
இயந்திர �மொழி�பெயர்ப்பு — தொய்�மொழி தமிழ் மதிப்பெொய்வொளர் அவர்களொல் சரிபெொர்க்கப்பெட்டது.

நீங்கள் உணரும் விஷயங்கள்

உங்கள் மன ஆ�ரொக்கியம், நீங்கள் எவ்வளவு நன்றொக மீள்கிறீர்கள் என்பெதில் முக்கிய பெங்கு
வகிக்கிறது. கவனிக்கப்பெடொத மன ஆ�ரொக்கிய �கொளொறுகள், இடுப்புப் பெொதுகொப்பு அறு�வ
சிகிச்�சயில் அதிக அளவு கு�றந்தபெட்ச மருத்துவ ரீதியொக முக்கியமொன �வறுபெொடு மற்றும்

குறிப்பெிடத்தக்க மருத்துவ நன்�ம�ய அ�டய முடியொத நி�லைக்கு வழிவகுக்கிறது என்று

நம்பெப்பெடுகிறது. அதொவது, உங்கள் மனநி�லை அல்லைது மன அழுத்த அளவுக�ள நீங்கள்
சமொளிக்க முடியொமல் �பெொனொல், வலியிலிருந்து குறிப்பெிடத்தக்க நிவொரணத்�த உணர�வொ
அல்லைது முழு�மயொன �சயல்பெொட்�ட மீட்�டடுக்க�வொ கடினமொக இருக்கலைொம்.

முழு இடுப்புப் பெகுதி பெரிமொற்ற அறு�வ சிகிச்�சக்கு உட்பெடுபெவர்களி�ட�ய கவ�லை
மற்றும் மனச்�சொர்வு அறிகுறிகள் �மொசமொன முடிவுகளுடன் �தொடர்பு�டய�வ. இந்த

அறிகுறிகள் இல்லைொதவர்க�ள விட உங்கள் மீட்புப் பெொ�த �வறுபெடலைொம். இடுப்புப் பெகுதி

பெரிமொற்ற அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு புதிய கவ�லை அல்லைது மனச்�சொர்வு
ஏற்பெடுபெவர்களுக்கு, 90 நொட்களுக்குள் மீண்டும் மருத்துவம�னயில் அனுமதிக்கப்பெடும்

அபெொயம் குறிப்பெிடத்தக்க அளவு அதிகரிக்கிறது. மீண்டும் இடுப்புத் த�ச சரி�சய்தல்
அறு�வ சிகிச்�சக்கு உட்பெடுபெவர்களி�ட�ய, அடிப்பெ�ட �நொயொளி அறிவித்த மதிப்பீட்டு

அளவு�கொல்களுடன் மன ஆ�ரொக்கிய நி�லைக்கு வலுவொன �தொடர்பு உள்ளது.

குறிப்பெிடத்தக்க மன அழுத்தத்தில் நீங்கள் இருந்தொல், உங்கள் வலி அதிக தீவிரமொக

உணரலைொம் என்று நீங்கள் கவனிக்கலைொம். குறிப்பெிட்ட மன பெழக்கவழக்கங்கள் உள்ள
மக்களி�ட�ய, �நொயொளி நரம்பு மண்டலைத்தில் �நொசி�சப்டிவ் நியூரொன்களின்

அதிகப்பெடியொன உணர்திறன் கொரணமொக, நிரந்தர குறிப்பெிடப்பெடொத கீழ் முதுகு வலியில்
�மய உணர்திறன் ஏற்பெடலைொம். இது தினசரி பெணிக�ளச் �சய்வ�தக் கடினமொக்கலைொம்.

உங்கள் பெின்�னொக்கி ஒரு ப்ரொ�வ அணிய�வொ அல்லைது சட்�ட�ய உள்�ள ம�றக்க�வொ
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கடினமொக இருக்கலைொம். பெக்கத்தில் பெடுக்க முயற்சிக்கும்�பெொது, குறிப்பெொக, தூக்கம்

கி�டக்கொமல் �பெொகலைொம்.

6 வொரங்களில் வலி அறிவு மற்றும் மன உ�ளச்சலில் சிறிதளவு �மம்பெொடுக�ளக்
�கொண்டுவந்தொலும், குறிப்பெிட்ட மன பெழக்கவழக்கங்கள் இல்லைொத மக்களி�ட�ய, நிரந்தர

குறிப்பெிடப்பெடொத கீழ் முதுகு வலிக்கொன மனநலை ஆதொரமொன த�லையீடுகள், 1 ஆண்டுவ�ர

வலி மற்றும் �சயல்பெொட்டில் �பெொருத்தமொன நன்�மக�ளத் தரவில்�லை. இந்த
உணர்வுக�ள உங்கள் மருத்துவருடன் விவொதிப்பெது முக்கியம். வழக்கமொன அறு�வ

சிகிச்�சக்கு முந்�தய மருத்துவ பெரொமரிப்பெிலிருந்து �சகரிக்கப்பெட்ட தரவுகள், முழு
இடுப்புப் பெகுதி பெரிமொற்ற அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு மன உ�ளச்ச�லைக் கணிப்பெதில்

வொக்குறுதி�யக் கொட்டுகின்றன. �தர்ந்�தடுக்கப்பெட்ட முழு இடுப்பு மற்றும் இடுப்புப் பெகுதி

பெரிமொற்ற அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு �மொசமொன முடிவுகளுக்கொன சொத்தியத்�த
அ�டயொளம் கொண்பெதில், சுருக்கமொன மறுநி�லை அளவீட்டு அளவீட்�ட விட, �நொயொளி

அறிவித்த மதிப்பீட்டு தகவல் அ�மப்பு உலைகளொவிய மன ஆ�ரொக்கிய டி-ஸ்�கொர்,
நி�லையொன மதிப்பீட்டு கட்ட�மப்புகளுக்குள் �மம்பெட்ட �சயல்திறன் மற்றும்

ஒருங்கி�ணப்�பெக் �கொண்டுள்ளது. உங்கள் மருத்துவர் உங்கள் அனுபெவத்�த நன்றொக

புரிந்து�கொள்ளவும் உங்கள் மீட்�பெ ஆதரிக்கவும் இந்த கருவிக�ளப் பெயன்பெடுத்தலைொம்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் மனமும் உடலும் ஆழமொக இ�ணக்கப்பெட்டுள்ளன. நீங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச�ய

எதிர்�கொள்ளும்�பெொது, உங்கள் மனநலைம் உங்கள் மீள்வு எவ்வளவு நன்றொக இருக்கும்
என்பெதில் முக்கிய பெங்கு வகிக்கிறது. சரியொக கவனிக்கப்பெடொத மனநலை �கொளொறுகள்
�பெரும்பெொலும் மூட்டு பெொதுகொப்பு அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு �நொயொளிகள்
குறிப்பெிடத்தக்க வலி நிவொரணம் அல்லைது �சயல்பெொட்டு �மம்பெொட்�ட அ�டயொமல் �பெொகச்

�சய்கின்றன. இதன் �பெொருள், உங்கள் மன அ�மதிக்கு ஆதரவு அளிக்கப்பெடொவிட்டொல்,

மூட்டு சரி�சய்யப்பெட்டொலும் வலி �தொடரலைொம்.

கவ�லை மற்றும் மனச்�சொர்வு அறிகுறிகள் �மொத்த இடுப்பு மொற்று அறு�வ சிகிச்�சயில்

�மொசமொன முடிவுகளுடன் �தொடர்பு�டய�வ. நீங்கள் இந்த நி�லைகளுடன்
�பெொரொடுகிறீர்களொனொல், உங்கள் மீள்வு பெொ�த �வறுபெட்டதொக இருக்கலைொம். உதொரணமொக,

�தொள்பெட்�ட நி�லைப்பெடுத்தல் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு புதிய கவ�லை அல்லைது

மனச்�சொர்�வ உருவொக்கிக் �கொள்ளும் �நொயொளிகள், 90 நொட்களுக்குள் மீண்டும்

மருத்துவம�னயில் அனுமதிக்கப்பெடும் ஆபெத்�தக் கணிசமொக அதிகரிக்கின்றனர். இது

உணர்ச்சி ரீதியொன துயரம் உங்கள் உடல் பெொதுகொப்பு மற்றும் குணமொதல் �நரக்�கொட்�ட
�நரடியொக பெொதிக்கலைொம் என்பெ�தக் கொட்டுகிறது.

சிலை சமயங்களில், �நடிய வலி என்பெது திசு �சதத்திற்கு மட்டு�ம சமமொக இருக்கொது. �நடிய
இடுப்பு பெின்னணி வலியில் �மய உணர்திறன் என்பெது உங்கள் நரம்பு மண்டலைத்தின்

அதிகபெட்ச எதிர்வி�னயொக புரிந்து �கொள்ளப்பெடலைொம். உங்கள் �மய நரம்பு மண்டலைம்

இயல்பெொன சமிக்�ஞைகள் அல்லைது �மன்�மயொன தூண்டுதல்களுக்கு மிகவும் அதிகமொக

எதிர்வி�னயொற்றுகிறது. இது குறிப்பெிட்ட மன பெழக்கவழக்கங்கள் உள்ளவர்களில்
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அதிகமொக நடக்கிறது, இயற்பெியல் கொயம் மட்டும் கொட்டும் வலி�ய விட வலி மிகவும்

தீவிரமொக உணரப்பெடுகிறது.

உங்கள் மனநி�லை உங்கள் �மொத்த ஆ�ரொக்கியத்�த நீங்கள் எவ்வொறு உணர்கிறீர்கள்
என்பெ�தயும் பெொதிக்கிறது. �நொயொளி-அறிவிக்கப்பெட்ட முடிவுகள் அளவீட்டு தகவல் அ�மப்பு

�மொத்த ஆ�ரொக்கிய கருவி மனநலை T-ஸ்�கொர் என்பெது மூட்டு அல்லைது இடுப்பு மொற்று

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு �மொசமொன முடிவுகளுக்கு ஆபெத்தில் உள்ள �நொயொளிக�ள
அ�டயொளம் கொண உதவும் ஒரு கருவியொகும். இது சுருக்கமொன மீளுருவொக்க திறன்

அளவு�கொல் �பெொன்ற பெிற அளவு�கொல்க�ள விட, யொர் சிரமப்பெடுவொர்கள் என்பெ�த
கணிப்பெதில் சிறப்பெொக �சயல்பெடுகிறது. அ�த�பெொல், வழக்கமொன முன்-அறு�வ சிகிச்�ச

தரவுகள் �மொத்த மூட்டு மொற்றுக்குப் பெிறகு மன உ�ளச்ச�லை கணிப்பெதில் உதவலைொம்.

இறுதியொக, மீண்டும் �சய்யப்பெடும் க�ரொட்�டொர் �மல்லை�ண சரி�சய்தல்களில் உங்கள்

மீள்வின் �தொடக்க புள்ளிக்கொன உங்கள் அடிப்பெ�ட மனநலைம் மிகவும் வலி�மயொன

கணிப்பெொன் ஆகும். நீங்கள் ஃ�பெ�பெொ�மலியொ�வக் �கொண்டிருந்தொல், அது ஓய்வில்
அல்லைது �மன்�மயொன அறிகுறிகளுடன் இருந்தொலும், ருமட்டொய்டு ஆர்த்�ரடிஸ்
உள்ளவர்க�ள விட நீங்கள் �மொசமொன வலி மற்றும் கு�றந்த வொழ்க்�க தரத்�த

அனுபெவிக்கலைொம்.认知行为疗法 (Cognitive behavioral therapy) 6 வொரங்களில் வலி அறிவு மற்றும்

துயரத்திற்கு உதவலைொம், ஆனொல் இடுப்பு பெின்னணி வலிக்கொன 1 ஆண்டு வ�ர வலி
மற்றும் �சயல்பெொட்டிற்கு அர்த்தமுள்ள நன்�மக�ள வழங்கொது. இந்த இ�ணப்புக�ள
புரிந்து �கொள்வது உங்கள் மன�தயும் உட�லையும் ஆதரிக்க உங்கள் மருத்துவர் உங்கள்
பெரொமரிப்�பெ வடிவ�மக்க உதவுகிறது.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

உங்கள் மன நலைம் உங்கள் உடல் எவ்வளவு நன்றொக குணம�டகிறது என்பெதில் முக்கிய
பெங்கு வகிக்கிறது. நீங்கள் சிகிச்�ச �பெறொத கவ�லை அல்லைது மனச்�சொர்வு

�கொண்டிருந்தொல், அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு குறிப்பெிடத்தக்க வலி நிவொரணம் அல்லைது

�சயல்பெொட்டு �மம்பெொட்�டப் �பெறுவதில் கு�றவொக இருப்பீர்கள். இந்த அறிகுறிகள்

சிகிச்�ச இல்லைொத �நொயொளிகளுடன் ஒப்பெிடும்�பெொது உங்கள் குணமொதல் பெொ�த�ய
மொற்றுகிறது. உதொரணமொக, �தொள்பெட்�ட நி�லைப்பெடுத்தும் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு

புதிய கவ�லை அல்லைது மனச்�சொர்வு ஏற்பெடுவது, 90 நொட்களுக்குள் மீண்டும்

மருத்துவம�னயில் �சர்க்கப்பெடும் உங்கள் ஆபெத்�தக் குறிப்பெிடத்தக்க அளவில்

அதிகரிக்கிறது.

உங்கள் மன அழுத்தத்தின் கொரணமொக உங்கள் வலி அதிகமொக உணரப்பெடலைொம். இது �மய

உணர்திறன் கொரணமொக இருக்கலைொம், அதொவது உங்கள் நரம்பு மண்டலைம் இயல்பெொன
சிக்னல்களுக்கு மிகவும் வலுவொக பெதிலைளிக்கிறது. இந்த அதிகபெட்ச உணர்திறன் குறிப்பெிட்ட
மன பெழக்கவழக்கங்களுடன் �தொடர்பு�டயது. இதனொல், எந்த �சயல்மு�றக்கு முன்பும்

உங்கள் உணர்வுகளுடன் இது�வ மிகவும் வலுவொன �தொடர்�பெக் �கொண்டுள்ளதொல்,

உங்கள் மன நலை நி�லை�ய அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் கவனமொக ஆரொயலைொம்.

மன அழுத்தத்திற்கொன �சொத�னகள் மூட்டு மொற்று அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு நீங்கள்

எவ்வொறு �சயல்பெடுவீர்கள் என்பெ�த கணிப்பெதில் உதவும். �நொயொளி அறிக்�கயிடப்பெட்ட
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முடிவுகள் அளவீட்டு தகவல் அ�மப்பு உலைகளொவிய ஆ�ரொக்கிய கருவி மன ஆ�ரொக்கிய T-

ஸ்�கொர் �பெொன்ற கருவிகள், மற்ற அளவு�கொல்க�ள விட சொத்தியமொன �மொசமொன
முடிவுக�ள அ�டயொளம் கொண்பெதில் சிறந்த�வ. இது உங்கள் பெரொமரிப்பு குழு உங்களுக்கு

ஆரம்பெத்தில் ஆதரவு அளிப்பெதற்கு உதவுகிறது.

ந�டமு�றயில், உங்கள் மன�த நிர்வகிப்பெது சிகிச்�சயின் ஒரு பெகுதியொகும். மனநி�லை

நடத்�த சிகிச்�ச�ய அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்ட த�லையீடுகள் 6 வொரங்களில் வலி அறிவு
மற்றும் மன அழுத்தத்தில் சிறிய �மம்பெொடுக�ள வழங்கலைொம். இருப்பெினும், இ�வ

எப்�பெொதும் கீழ் முதுகு வலி �பெொன்ற நி�லைகளுக்கு 1 ஆண்டு வ�ர வலி அல்லைது
�சயல்பெொட்டில் அர்த்தமுள்ள நன்�மக�ள ஏற்பெடுத்துவதில்�லை. அ�த�பெொல்,

ஃ�பெ�பெொ�மலைஜியொ (Fibromyalgia) உள்ள �நொயொளிகள், ஈடுபெொடு இல்லைொத ருமட்டொய்டு

ஆர்த்�ரடிஸ் (Rheumatoid arthritis) உள்ள �நொயொளிகளுடன் ஒப்பெிடும்�பெொது, அதிக தீவிரமொன
அறிகுறிகள் மற்றும் �மொசமொன வொழ்க்�க தரத்�த அனுபெவிக்கிறொர்கள்.

குணமொதல் என்பெது உடல் ரீதியொனது மட்டு�ம அல்லை. முன்புற க்ரூசி�யட் லிகொ�மண்ட்

மறுசீர�மப்பு (Anterior cruciate ligament reconstruction) �பெொன்ற �சயல்மு�றகளுக்குப் பெிறகு
ஆண்கள் மற்றும் �பெண்கள் உடல் ரீதியொக, மனரீதியொக மற்றும் வி�ளயொட்டுக்கு

திரும்புவதில் �வறுபெொடுகள் உள்ளன. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் குணமொதல்

உங்கள் உடல் மற்றும் மனம் இரண்�டயும் உள்ளடக்கியது என்பெ�த புரிந்து
�கொண்டுள்ளொர். தற்�பெொது மன ரீதியொன மன அழுத்தத்�த சரி�சய்வது, உங்கள்
பெரொமரிப்பெிலிருந்து சொத்தியமொன சிறந்த முடி�வப் �பெறுவதற்கு உதவும்.
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