
ਇਹ ਪੰਨਾ ਮਸ਼ੀਨ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਵਾਦ ਕੀਤਾ �ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਹਾਲੇ ਤੱਕ �ਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਜਾ�ਂਚਿਆ ਨਹੀਂ �ਗਿਆ। ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਸੰਸਕਰਣ ਹੀ ਅ�ਧਿਕਾਰਤ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ

ਫਾਈਬਰੋਮਾਇਆਲਜੀ ਸਰੀਰ ਭਰ �ਵਿੱਚ ਫੈਲੀ ਹੋਈ, ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਦਰਦ ਹੈ: ਇੱਕ ਚਿੀਰ, ਜਲਨ ਜਾ ਂਸੋਜ, ਜੋ ਸਰੀਰ �ਵੱਚਿ ਇੱਕ ਥਾ ਂਤੋਂ ਦੂਜੀ ਥਾ ਂਘੁੰਮ
ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇੱਕ ਜੋੜ �ਵੱਚਿ ਨਹੀਂ, ਸਗਿੋਂ ਲਗਿਭਗਿ ਹਰ ਜਗਿ੍ਹਾ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਦਰਦ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ, �ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਬਹੁਤ �ਜ਼ਿਆਦਾ ਥੱਕੇ ਹੋਏ
ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਨੀਂਦ ਇਸਨੰੂ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ: ਤੁਸੀਂ ਪੂਰੀ ਰਾਤ �ਬਸਤਰੇ ‘ਤੇ �ਬਤਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ �ਫਰ ਵੀ ਅ�ਜਹਾ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਕੇ ਉੱਠ
ਸਕਦੇ ਹੋ �ਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਕਦੇ ਆਰਾਮ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ।

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣੇ �ਵਚਿਾਰਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਧਿੁੰਦਲਾਪਨ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ: �ਧਿਆਨ ਦੇਣ �ਵੱਚਿ, ਸ਼ਬਦ ਲੱਭਣ �ਵੱਚਿ, ਜਾ ਂਚਿੀਜ਼ਿਾ ਂਯਾਦ ਰੱਖਣ �ਵੱਚਿ ਮੁਸ਼ਕਲ।
ਇਨੰਾ ਆਮ ਹੈ �ਕ ਇਸਦਾ ਇੱਕ ਨਾਮ ਹੈ: “ਫਾਈਬਰੋ ਫਾਗਿ”। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਸਰੀਰ ਅਕਸਰ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਵਧਿੇਰੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ: ਛੂਹ,
ਦਬਾਅ, ਰੌਸ਼ਨੀ, ਆਵਾਜ਼ਿ ਜਾ ਂਤਾਪਮਾਨ ਬਹੁਤ �ਜ਼ਿਆਦਾ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇੱਕ ਟੱਕਰ ਜੋ �ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਨਹੀਂ ਚਿੁੱਭਦੀ, ਉਹ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ
ਦਰਦਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਥਕਾਉਣ ਵਾਲਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਹੈ �ਕ ਕੋਈ ਵੀ ਇਹ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂ�ਵਸ਼ਵਾਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ �ਕ ਤੁਸੀਂ
�ਕੰਨਾ ਸ�ਹ ਰਹੇ ਹੋ।

ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੈ

ਇਹ ਹੀ ਮੁੱਖ ਗਿੱਲ ਹੈ: ਫਾਈਬ੍ਰੋਮਾਇਆਲਜੀ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜਾ ਂਜਾ ਂਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀਂ ਪਹੁੰਚਾਉਂਦੀ, ਅਤੇ ਇਹ ਸੋਜ (inflammation) ਵਿੀ ਨਹੀਂ
ਹ।ੈ ਇਸੇ ਕਾਰਨ ਸਕੈਨ, ਐਕਸ-ਰੇ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਸਟ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਧਿਾਰਨ (normal) ਆਉਂਦੇ ਹਨ। ਕੋਈ ਗਿੱਲ “ਛੁਪੀ” ਨਹੀਂ ਹੈ, ਅਤੇ ਇੱਕ ਸਧਿਾਰਨ
ਨਤੀਜੇ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹੈ �ਕ ਦਰਦ ਅਸਲੀ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਜੋ ਕੁਝ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੈ, ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਰਵ �ਸਸਟਮ ਦੇ ਦਰਦ ਨੰੂ �ਕਵੇਂ ਪ੍ਰੋਸੈਸ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਉਸ �ਵੱਚਿ ਹੈ। ਫਾਈਬ੍ਰੋਮਾਇਆਲਜੀ �ਵੱਚਿ, ਦਰਦ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾ ਂਨੰੂ
�ਲਜਾਣ ਵਾਲਾ �ਸਸਟਮ ਬਹੁਤ �ਜ਼ਿਆਦਾ ਚਿਾਲੂ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ: ਵਾਲੀਅਮ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਜ਼ਿੋਰ ‘ਤੇ ਸੈਟ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਸਧਿਾਰਨ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆ ਂਗਿੱਲਾਂ
ਦਰਦ �ਵੱਚਿ ਬਦਲ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਅਸਲੀ ਦਰਦ ਹੋਰ ਤੀਬਰ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਡਾਕਟਰ ਇਸਨੰੂ ਸੈਂਟ੍ਰਲ ਸੈਂਸੀਟੀਜ਼ੇਸ਼ਨ (central
sensitisation) ਕ�ਹੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਨਰਵਾ ਂਅਤੇ �ਦਮਾਗਿ ਦੁਆਰਾ ਸੰਕੇਤਾ ਂਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ �ਵੱਚਿ ਇੱਕ ਅਸਲੀ, ਭੌ�ਤਕ ਬਦਲਾਅ ਹੈ: ਇਹ ਕੁਝ
“ਤੁਹਾਡ ੇ�ਸਰ �ਵਿੱਚ” ਨਹੀਂ ਹੈ, ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਵਿੀ ਨਹੀਂ। ਫਾਈਬ੍ਰੋਮਾਇਆਲਜੀ ਆਮ ਹੈ, ਇਹ ਅਸਲੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਪਛਾ�ਣਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।
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ਇਹ ਅਕਸਰ ਹੋਰ �ਬਮਾਰੀਆ ਂਦੇ ਨਾਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ (�ਜਵੇਂ �ਕ ਇਰੀਟੇਬਲ ਬਾਊਲ �ਸੰਡ੍ਰ ੋਮ, �ਸਰ ਦਰਦ, ਘੱਟ ਮੂਡ ਜਾ ਂਹੋਰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਚਿੱਲਣ ਵਾਲਾ
ਦਰਦ), ਅਤੇ ਇਹ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਰਦ ਨੰੂ ਵਿਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਆਖਰੀ �ਬੰਦੁ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰਜੀਕਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਦੱਸਣ ਦੇ ਯੋਗਿ ਹੈ, �ਕਉਂ�ਕ ਇਹ
ਜਾਣਨਾ �ਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਫਾਈਬ੍ਰੋਮਾਇਆਲਜੀ ਹੈ, ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਦੀ ਸਾਭਂ-ਸੰਭਾਲ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ
ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਹਾਡੀ �ਬਹਤਰ ਦੇਖਭਾਲ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ।

ਇਸ ਬਾਰੇ ਅਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ

ਇਸਦਾ ਕੋਈ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਫਾਈਬਰੋਮਾਇਲਜ਼ੀਆ ਨੰੂ �ਨਯੰਤ�ਰਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਕਈ ਲੋਕ ਆਪਣੀਆ ਂਲੱਛਣਾ ਂਨੰੂ �ਜਉਣਯੋਗਿ
ਪੱਧਿਰ ਤੱਕ ਘਟਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਸਭ ਤੋਂ ਮਜ਼ਿਬੂਤ ਅਤੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗਿ ਰਾਹਤ ਗਿੋਲੀ ਤੋਂ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੀ; ਇਹ ਕੁਝ ਸ�ਥਰ ਅਦਾਤਾ ਂਤੋਂ ਆਉਂਦੀ ਹੈ:

ਨਰਮ, ਧੀਮੀ ਗਤੀ ਨਾਲ ਵਿਧਦੀ ਹੋਈ ਗਤੀ�ਵਿਧੀ। ਵਰ�ਜ਼ਿੰਗਿ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਸਮਰ�ਥਤ ਇਲਾਜ ਹੈ। ਤਰੀਕਾ ਇਹ ਹੈ �ਕ ਬਹੁਤ ਛੋਟੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ
ਅਤੇ ਧਿੀਮੇ ਧਿੀਮੇ ਵਧਿਾਓ: ਚਿੱਲਣਾ, �ਖੱਚਿਣਾ (ਸਟ੍ਰੈ�ਚਿੰਗਿ), ਜਾ ਂਪਾਣੀ �ਵੱਚਿ ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਵਰ�ਜ਼ਿੰਗਿ ਚਿੰਗਿੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹਨ। �ਜ਼ਿਆਦਾ ਜ਼ਿੋਰ ਅਤੇ
ਜਲਦੀ ਨਾਲ ਦਰਦ ਨੰੂ �ਫਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ �ਦੱਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਇਸਲਈ ਧਿੀਮਾ ਅਤੇ ਸ�ਥਰ ਰ�ਹਣਾ �ਜੱਤਦਾ ਹੈ।

�ਬਹਤਰ ਨੀਂਦ। �ਕਉਂ�ਕ ਅਸੁਰੱ�ਖਅਤ ਨੀਂਦ ਦਰਦ ਅਤੇ ਮੱਧਿਮਤਾ (ਫਾਗਿ) ਨੰੂ ਵਧਿਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਇੱਕ �ਨਯਮਤ ਰੂਟੀਨ ਅਤੇ ਚਿੰਗਿੀ ਨੀਂਦ ਦੀਆ ਂਅਦਾਤਾਂ
ਅਸਲ ਫਰਕ ਪਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ।

ਗਤੀ�ਵਿਧੀ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ (Pacing)। ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀ ਨੰੂ �ਦਨ ਅਤੇ ਹਫ਼ਤੇ ਭਰ �ਵੱਚਿ ਵੰਡਣਾ (ਬਜਾਏ ਇਸਦੇ �ਕ ਇੱਕ ਚਿੰਗਿੇ �ਦਨ ਸਭ ਕੁਝ ਕਰਕੇ
ਬਾਅਦ �ਵੱਚਿ ਟੁੱਟ ਜਾਣਾ) ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧਿੇਰੇ ਸ�ਥਰ ਰੱਖਦਾ ਹੈ।

ਤਣਾਅ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਅਤੇ ਮਨੋ�ਵਿ�ਗਆਨਕ ਪਹੁੰਚਾ।ਂ ਤਣਾਅ ਸਮੱ�ਸਆ ਨੰੂ ਹੋਰ ਵੀ ਵਧਿਾ �ਦੰਦਾ ਹੈ। CBT (ਜਾਣ-ਪਛਾਣ �ਵਵਹਾਰਕ ਥੈਰੇਪੀ),
ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਮਾਈਂਡਫੁਲਨੱੈਸ ਵਰਗਿੀਆ ਂਤਕਨੀਕਾ ਂਇੱਕ ਵਧਿੇਰੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਨੰੂ ਸ਼ਾਤਂ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਦਵਿਾਈਆ ਂਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਮਦਦਗਿਾਰ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਪਰ ਉਪਯੋਗਿੀ ਦਵਾਈਆ ਂਆਮ ਮਾਨੇ ਜਾਦਂੇ ਦਰਦ ਨਾਸ਼ਕ (painkillers) ਨਹੀਂ ਹਨ: ਇਹ
ਦਰਦ ਸੰਕੇਤਾ ਂਨੰੂ ਰੋਕਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸੰਵੇਦਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਨੰੂ ਸ਼ਾਤਂ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਅ�ਮ�ਟ੍ਰਪਟਾਈਲਾਈਨ, ਡੂਲੋਕਸੇਟੀਨ ਅਤੇ
ਪ੍ਰੇਗਬਾ�ਲਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ; ਅਸੀਂ ਨਰਵ-ਦਰਦ ਦੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਦੇ ਸਾਡੇ ਪੰਨੇ ‘ਤੇ ਹੋਰ ਪੜ੍ਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਦੇ ਉਲਟ, ਆਮ ਐਂਟੀ-ਇਨਫਲੇਮੇਟਰੀ
ਦਵਿਾਈਆ ਂਫਾਈਬਰੋਮਾਇਲਜ਼ੀਆ ਲਈ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀਆ ਂ(�ਕਉਂ�ਕ ਸੋਜ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕੋਈ ਸੋਜ ਨਹੀਂ ਹੈ), ਅਤੇ ਓਪੀਓਇਡਸ ਕੋਈ ਮਦਦ
ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਅਤੇ ਅਸਲ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ: ਇਹ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸ�ਥਤੀ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਹੋਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਵਧਿੇਰੇ ਖਰਾਬ ਕਰ �ਦੰਦੇ ਹਨ। ਸਰਜਰੀ
ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਰਦ ਅਤੇ ਓਪੀਓਇਡਸ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ ਸਾਡੇ ਪੰਨੇ ‘ਤੇ ਸਮਝਾਇਆ �ਗਿਆ ਹੈ �ਕ ਅਸੀਂ ਇਨ੍ਹਾ ਂਤੋਂ �ਕਉਂ ਦੂਰ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਾ।ਂ

ਤੁਹਾਡੀ ਉਮੀਦ ਕੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ

ਫਾਈਬ੍ਰੋਮਾਇਆਲਜੀ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ �ਬਮਾਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਉੱਪਰ-ਹੇਠਾ ਂਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ: �ਬਹਤਰ ਸਮੇਂ ਅਤੇ �ਬਮਾਰੀ ਦੇ ਹਮਲੇ, �ਜਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ
ਅਕਸਰ ਤਣਾਅ, ਖਰਾਬ ਨੀਂਦ, �ਬਮਾਰੀ ਜਾ ਂ�ਜ਼ਿਆਦਾ �ਮਹਨਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਉਤੇ�ਜਤ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ �ਨਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਲੱਗਿ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਉਹ
ਲੋਕ ਜੋ �ਹਲਜੁਲ, ਨੀਂਦ ਅਤੇ ਗਿਤੀ �ਨਯੰਤਰਣ (pacing) ਦੇ �ਦ੍ਰਸ਼ਟੀਕੋਣ ‘ਤੇ �ਟਕੇ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾ ਂਲਈ ਭ�ਵੱਖ ਸੱਚਿਮੁੱਚਿ ਉਮੀਦ ਭ�ਰਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।
ਲੱਛਣ ਸ�ਥਰ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ, ਹਮਲੇ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣਾ ਆਸਾਨ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦੁਬਾਰਾ ਖੁੱਲ੍ਹਣ ਲੱਗਿ ਪੈਂਦਾ ਹੈ।

ਇਸ ਕੰਮ ਦੀ ਅਗਿਵਾਈ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸਨੰੂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਿਾਹੀਦਾ। ਇੱਕ ਸਹਾਇਕ ਟੀਮ (ਤੁਹਾਡਾ
ਆਮ ਡਾਕਟਰ, ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਭੌ�ਤਕ �ਚਿ�ਕਤਸਕ ਜਾ ਂਦਰਦ ਸੇਵਾ) ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ �ਕ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਸਕੋ, ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਇਸਨੰੂ
ਢਾਲ ਸਕੋ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹੀ �ਦਸ਼ਾ �ਵੱਚਿ ਅੱਗਿੇ ਵਧਿਾ ਸਕੇ। ਆਤਮ-ਪ੍ਰਬੰਧਿਨ (Self-management) ਇਸ ਲਈ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਹੈ �ਕਉਂ�ਕ ਤੁਸੀਂ ਹੀ ਉਹ
�ਵਅਕਤੀ ਹੋ ਜੋ �ਦਨ-�ਦਨ ਬਾਅਦ ਆਵਾਜ਼ਿ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।
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ਕਦੋਂ �ਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ �ਦਖਾਉਣਾ ਹੈ

ਨਵਿਾ ਂਲੱਛਣ, ਜਾ ਂਪੁਰਾਣੇ ਲੱਛਣ �ਵਿੱਚ ਸਪਸ਼ਟ ਬਦਲਾਅ: ਇਹ ਧਿਾਰਨਾ ਨਾ ਬਣਾਓ �ਕ ਸਭ ਕੁਝ ਨਵਾ ਂ�ਸਰਫ਼ “ਫਾਈਬਰੋਮਾਇਲ�ਜ਼ਿਆ” ਹੈ।
�ਕਸੇ ਇੱਕ ਥਾ ਂਅਚਿਾਨਕ ਜਾ ਂਤੇਜ਼ਿ ਦਰਦ, ਸੋਜ, ਬੁਖਾਰ, �ਬਨਾ ਂਕਾਰਨ ਵਜ਼ਿਨ ਘਟਣਾ, ਜਾ ਂਨਵੀਂ ਕਮਜ਼ਿੋਰੀ ਜਾ ਂਸੁੰਨਤਾ ਨੰੂ ਠੀਕ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦੇਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ,
�ਕਉਂ�ਕ ਇਹ ਕੋਈ ਵੱਖਰੀ ਸਮੱ�ਸਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਘੱਟ ਮਨੋਬਲ, �ਚੰਤਾ, ਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਗੱਲਾ ਂ�ਵਿੱਚ �ਦਲਚਸਪੀ ਖੋਣਾ �ਜਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ �ਦਲਚਿਸਪੀ ਲੈਂਦੇ ਹੋ: ਇਹ ਅਕਸਰ
ਫਾਈਬਰੋਮਾਇਲ�ਜ਼ਿਆ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਇਹਨਾ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਸੰਭਵ ਹੈ, ਅਤੇ ਮਦਦ ਕਰਨ ਨਾਲ ਦਰਦ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣਾ ਵੀ ਆਸਾਨ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਜੇ
ਤੁਸੀਂ ਕਦੇ ਉਮੀਦ ਖੋਈ ਹੋਈ ਜਾ ਂਅਸੁਰੱ�ਖਅਤ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ।

ਲੱਛਣ ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ �ਜ਼ੰਦਗੀ ‘ਤੇ ਕਬਜ਼ਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਕੋ�ਸ਼ਸ਼ਾ ਂਦੇ ਬਾਵਜੂਦ: ਇਹ ਉਹ ਸਮਾ ਂਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ
ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ (GP) ਨਾਲ ਵਧਿੇਰੇ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰਨੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ, �ਜਸ �ਵੱਚਿ ਦਰਦ ਜਾ ਂ�ਰਊਮੈਟੋਲੋਜੀ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਰੈਫਰਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।
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