
இந்தப் பக்கம் இயந்திரத்தால் �மாழி�பயர்க்கப்பட்டது; இன்னும் மருத்துவரால் சரிபார்க்கப்படவில்�லை. 
ஆங்கிலப் பதிப்�ப அதிகாரப்பூர்வமானது.

நீங்கள் உணர்வது

ஃ�பப்�ராமயால்ஜியா (fibromyalgia) என்பது உடல் முழுவதும் பரவிய, நீண்ட கால வலி:

உட�லைச் சுற்றி இடம் மாறக்கூடிய, ஒ�ர ஒரு மூட்டில் மட்டும் அல்லைாமல் கிட்டத்தட்ட எல்லைா

இடங்களிலும் உணரப்படுவது �பால் �தான்றும் ஒரு வலி, எரிச்சல் அல்லைது சுணக்கம்.
வலியுடன் �சர்ந்து, �பரும்பாலைானவர்கள் மிகுந்த �சார்வாக இருக்கிறார்கள்; தூக்கம்
அ�தச் சரி�சய்வதில்�லை: இரவு முழுவதும் படுக்�கயில் இருந்தாலும், உண்�மயில்
ஓய்�வ எடுக்காதது �பாலை, புத்துணர்ச்சியின்றி�ய விழித்�தழலைாம்.

பலைருக்குத் தங்கள் சிந்த�ன மப்பாக இருப்பது �பாலைவும் �தான்றுகிறது: கவனம்

�சலுத்துவதில், �சாற்க�ளத் �தடுவதில், விஷயங்க�ள நி�னவில் �வப்பதில் சிரமம்.

இது மிகவும் �பாதுவானது என்பதால் அதற்கு ஒரு �பய�ர உள்ளது: “ஃ�பப்�ரா மூடுபனி”

(fibro fog). இதற்கு �மல், உடல் �பாதுவாக�வ அதிக உணர்திறன் �காண்டதாக மாறுகிறது:
�தாடுதல், அழுத்தம், �வளிச்சம், ஒலி அல்லைது �வப்பநி�லை மிகவும் அதிகமாக

உணரப்படலைாம்; �பரும்பாலைானவர்க�ளத் �தாந்தரவு �சய்யாத ஓர் அடி கூட

உண்�மயி�லை�ய வலிக்கலைாம். இது �சார்வூட்டுவது; நீங்கள் எவ்வளவு சமாளிக்கிறீர்கள்

என்ப�த யாரு�ம சரியாக நம்பவில்�லை என்று உணர்வது எளிது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

முக்கியமான பகுதி இதுதான்: ஃ�பப்�ராமயால்ஜியா என்பது உங்கள் மூட்டுகளுக்�கா

த�சைகளுக்�கா ஏற்பட்ட �சைதம் அல்ல; அது அழற்சைியும் அல்ல. அதனால்தான்
ஸ்�கன்கள், எக்ஸ்-�ரக்கள், இரத்தப் பரி�சாத�னகள் �பாதுவாக இயல்பாக�வ
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ஃ�பப்�ராமயால்ஜியா
(fibromyalgia)
ஃ�பப்�ராமயால்ஜியாவில் நரம்பு மண்டலைம் 'வலியின் ஒலி
அள�வ' உயர்த்துகிறது; அதனால் உடல் முழுவதும் பரவலைாக வலி
உணரப்படுகிறது.

Kieran Hirpara 4.0

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 1 of 6



வருகின்றன. எதுவும் “கவனிக்கப்படாமல் விடுபடவில்�லை”; இயல்பான முடிவு என்பது வலி

உண்�மயானது அல்லை என்று அர்த்தமல்லை.

நடப்பது, உங்கள் நரம்பு மண்டலைம் வலி�யச் �சயலைாக்கும் விதத்தில்தான்.
ஃ�பப்�ராமயால்ஜியாவில், வலிச் சமிக்�ஞைக�ளச் சுமக்கும் அ�மப்பு மிக அதிகமாக

உயர்த்தப்படுகிறது: ஒலி அளவு இருக்க �வண்டிய�தவிட உரக்க �வக்கப்பட்டிருக்கிறது.

இயல்பான உணர்வுகள் �பருக்கப்பட்டு வலியாக மாறுகின்றன; உண்�மயான வலி
இன்னும் தீவிரமாக உணரப்படுகிறது. மருத்துவர்கள் இ�த �மைய உணர்வு மைி�கப்பு

(central sensitisation) என்று அ�ழக்கிறார்கள். நரம்புகளும் மூ�ளயும் சமிக்�ஞைக�ளக்
�கயாளும் விதத்தில் ஏற்படும் உண்�மயான, உடல்ரீதியான மாற்றம் இது: இது “உங்கள்

மைனதில் இருப்பது” அல்ல; பலவீனத்தின் அறிகுறியும் அல்ல. ஃ�பப்�ராமயால்ஜியா

�பாதுவானது, உண்�மயானது, அங்கீகரிக்கப்பட்டது.

இது �பரும்பாலும் மற்ற நி�லைகளுடன் �சர்ந்தும் வருகிறது (எரிச்சல் குடல் �நாய்க்குறி,

த�லைவலி, மனச்�சார்வு அல்லைது பிற நீண்ட காலை வலி �பான்ற�வ); �மலும் இது அறு�வ
சைிகிச்�சைக்குப் பிறகு வலி�யப் �பருக்கலாம். அந்தக் க�டசிக் குறிப்�ப உங்கள்
அறு�வ சிகிச்�சக் குழுவிடம் �சால்வது நல்லைது; ஏ�னனில் உங்களுக்கு

ஃ�பப்�ராமயால்ஜியா உள்ளது என்ப�த அறிவது, உங்கள் வலி நிவாரணத்�தயும்

மீட்சி�யயும் திட்டமிட அவர்களுக்கு உதவும்; அதனால் உங்களுக்குச் சிறந்த கவனிப்பு
கி�டக்கும்.

இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

முழு�மையான நிவாரணம் (cure) இல்�ல; ஆனால் ஃ�பப்�ராமையால்ஜியா�வக்
கட்டுக்குள் �காண்டுவர முடியும்; பலைர் தங்கள் அறிகுறிக�ள மிகவும்
சகித்துக்�காள்ளக்கூடிய நி�லைக்குக் �காண்டுவருகிறார்கள். மிகவும் வலுவான, மிகவும்
நம்பகமான உதவி ஒரு மாத்தி�ரயிலிருந்து வருவதில்�லை; அது சிலை நி�லையான

பழக்கங்களிலிருந்�த வருகிறது:

�மைன்�மையான, படிப்படியான அ�சைவு. உடற்பயிற்சி�ய மிகச் சிறந்த ஆதாரம்

�காண்ட ஒ�ர சிகிச்�ச. தந்திரம் இதுதான்: மிகவும் சிறியதாகத் �தாடங்கி �மதுவாக

அதிகரிப்பது — நடப்பது, நீட்சிப் பயிற்சிகள், அல்லைது நீரில் �சய்யும் பயிற்சிகள் நல்லை
�தாடக்கப் புள்ளிகள். மிக வி�ரவில் மிகக் கடினமாக முயற்சிப்பது வலி�யத்
தூண்டிவிடும்; என�வ �மதுவாகவும் நி�லையாகவும் �சல்வ�த �வல்லும்.

சைிறந்த தூக்கம். புத்துணர்ச்சி தராத தூக்கம் வலி�யயும் மூடுபனி�யயும்

வளர்ப்பதால், ஒரு வழக்கமான �நரமு�றயும் நல்லை தூக்கப் பழக்கங்களும்
உண்�மயான மாற்றத்�த ஏற்படுத்துகின்றன.

�வகக் கட்டுப்பாடு (pacing). நல்லை நாள் ஒன்றில் எல்லைாவற்�றயும் �சய்துவிட்டுப் பிறகு
சரிந்துவிடுவதற்குப் பதிலைாக, நாள் முழுவதும் வாரம் முழுவதும் �வ�லைக�ளப்

பரவலைாகப் பிரித்துக்�காள்வது உங்க�ள �மலும் நி�லையாக �வத்திருக்கும்.

மைன அழுத்த �மைலாண்�மையும் உளவியல் அணுகுமு�றகளும். மன அழுத்தம் ஒலி

அள�வ �மலும் உயர்த்துகிறது. CBT (அறிவாற்றல் நடத்�த சிகிச்�ச), தளர்வுப் பயிற்சி,

• 

• 

• 

• 
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கவனக் குவிப்பு (mindfulness) �பான்ற மு�றகள் அதீத உணர்திறன் �காண்ட அ�மப்�ப

அ�மதிப்படுத்த உதவுகின்றன.

மைருந்துகள் சிலைருக்கு உதவலைாம்; ஆனால் பயனுள்ள�வ சாதாரண அர்த்தத்தில் வலி
நிவாரணிகள் அல்லை: அ�வ வலிச் சமிக்�ஞைக�ளத் தடுப்பதற்குப் பதிலைாக நரம்பு

மண்டலைத்�த அ�மதிப்படுத்துகின்றன. இவற்றில் அமைிட்ரிப்�டலின், டு�லாக்�சைட்டின்,
ப்ரீகபாலின் ஆகிய�வ அடங்கும்; எங்கள் நரம்பு வலி மருந்துகள் பக்கத்தில் �மலும்

படிக்கலைாம். இதற்கு மாறாக, சாதாரண அழற்சைி எதிர்ப்பு மைருந்துகள்

ஃ�பப்�ராமையால்ஜியாவுக்குப் பலனளிப்பதில்�ல (ஏ�னனில் தணிப்பதற்கு
அழற்சி�ய இல்�லை); �மலும் ஓபியாய்டுகள் உதவுவதில்�ல, உண்�மையான தீங்கும்

வி�ளவிக்கலாம்: காலைப்�பாக்கில் அ�வ நி�லை�ம�யச் சிறப்பாக்குவதற்குப் பதிலைாக
�மாசமாக்க�வ �சய்கின்றன. அவற்றிலிருந்து நாங்கள் ஏன் விலைகி இருக்கி�றாம் என்ப�த

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு வலி�யக் �கயாள்வது என்ற எங்கள் பக்கம் விளக்குகிறது.

என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

ஃ�பப்�ராமயால்ஜியா ஏற்ற இறக்கங்களுடன் கூடிய ஒரு நீண்ட காலை நி�லையாக�வ
இருப்பது வழக்கம்: நல்லை காலைகட்டங்களும், மன அழுத்தம், �மாசமான தூக்கம், �நாய்
அல்லைது அளவுக்கு மீறிச் �சய்வதால் �பரும்பாலும் தூண்டப்படும் தீவிரக் கட்டங்களும்

(flares) மாறி மாறி வரும். அது ஊக்கம் கு�றப்பதாக இருக்கலைாம்; ஆனால் அ�சவு, தூக்கம்,

�வகக் கட்டுப்பாடு ஆகிய அணுகுமு�றயில் உறுதியாக இருக்கும் �பரும்பாலைானவர்களின்
பா�த உண்�மயி�லை�ய நம்பிக்�க தருவதாக இருக்கிறது. அறிகுறிகள் தணிகின்றன,

தீவிரக் கட்டங்க�ளச் சமாளிப்பது எளிதாகிறது, வாழ்க்�க மீண்டும் விரிகிறது.

இந்த �வ�லை�ய நீங்க�ள முன்னின்று நடத்த �வண்டும்; ஆனால் அ�தத் தனியாகச்
�சய்ய �வண்டும் என்பதில்�லை. ஆதரவான ஒரு குழு (உங்கள் �பாது மருத்துவர், சிலை
சமயம் ஓர் இயன்மு�ற மருத்துவர் அல்லைது வலி சிகிச்�சச் �ச�வ) ஒரு திட்டத்�த

உருவாக்கவும், காலைப்�பாக்கில் அ�தச் சரி�சய்யவும், உங்க�ளச் சரியான தி�சயில்

நகர்த்தவும் உதவும். சுய-�மலைாண்�ம ஆற்றல் வாய்ந்தது; ஏ�னனில் அந்த ஒலி அள�வ
நாளுக்கு நாள் கு�றக்கக்கூடியவர் நீங்கள் மட்டு�ம.

எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

புதிய அறிகுறி, அல்லது ப�ழய ஒன்றில் �தளிவான மைாற்றம்: புதிதாக வரும்

எல்லைா�ம “ஃ�பப்�ராமயால்ஜியாதான்” என்று எடுத்துக்�காள்ள �வண்டாம். ஓர்

இடத்தில் திடீர் அல்லைது கடு�மயான வலி, வீக்கம், காய்ச்சல், விளக்க முடியாத எ�ட
இழப்பு, அல்லைது புதிதாக ஏற்படும் பலைவீனம் அல்லைது மரத்துப்�பாதல் ஆகியவற்�ற

மு�றயாகப் பரி�சாதிக்க �வண்டும்; ஏ�னனில் அ�வ தனியான ஏ�தா ஒன்றாக
இருக்கலைாம்.

மைனச்�சைார்வு, பதற்றம், அல்லது நீங்கள் வழக்கமைாக விரும்பும் விஷயங்களில்

ஆர்வம் இழப்பது: இ�வ �பரும்பாலும் ஃ�பப்�ராமயால்ஜியாவுடன் �சர்ந்�த
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வருகின்றன, இவற்றுக்குச் சிகிச்�ச உண்டு, உதவி �பறுவது வலி�யக்

�கயாள்வ�தயும் எளிதாக்கும். எப்�பா�தனும் நம்பிக்�கயற்றதாக�வா
பாதுகாப்பற்றதாக�வா உணர்ந்தால், உட�ன உதவி நாடுங்கள்.

நீங்கள் எவ்வளவு முயன்றும் அறிகுறிகள் உங்கள் அன்றாட வாழ்க்�க�ய

ஆக்கிரமைித்தால்: அது�வ கூடுதல் ஆதரவு பற்றி — வலி சிகிச்�ச அல்லைது

மூட்டழற்சியியல் (rheumatology) �ச�வக்கான பரிந்து�ர உட்பட — உங்கள் �பாது
மருத்துவரிடம் �கட்க �வண்டிய தருணம்.

ஆழமான விளக்கம்

உங்கள் �சாந்த சிகிச்�ச முடிவுகளுக்குத் �த�வயான�தவிட இந்தப் பகுதி �மலும்

ஆழமாகச் �சல்கிறது. ஃ�பப்�ராமயால்ஜியா பற்றிய மிகவும் பயனுள்ள ஒ�ர கருத்து,
உள்ளுணர்வுக்கு மிகக் கு�றவாக�வ புலைப்படுவதாகவும் இருப்பதால், இ�தக் கூடுதலைாகப்

படிப்பது மதிப்பு�டயது: இது த�ச மற்றும் மூட்டுப் பிரச்சி�னயாகத் �தான்றினாலும்,

ஆதாரங்கள் த�சகளிலிருந்தும் மூட்டுகளிலிருந்தும் முற்றிலும் விலைகி�ய
சுட்டிக்காட்டுகின்றன.

மூட்டுகளுடன் எந்தத் �தாடர்பும் இல்லாத துப்பு

ஃ�பப்�ராமயால்ஜியா த�சயின் அல்லைது இ�ணப்புத் திசுவின் �நாயாக இருந்திருந்தால்,
அது அந்தத் திசுக்களுக்குள்�ள�ய தன்�னக் கட்டுப்படுத்திக்�காண்டிருக்க �வண்டும்.

அப்படிச் �சய்வதில்�லை.

44,494 �ப�ரக் �காண்ட ஒரு மக்கள்�தா�க ஆய்வில், ஃ�பப்�ராமயால்ஜியா அல்லைது பிற

த�ச-எலும்பு வலி உள்ளவர்கள் �கட்கும் திறன் இழப்�ப அதிகமாகத் �தரிவித்தனர்.
ஆசிரியர்களின் விளக்கம்தான் முக்கியமான பகுதி: இந்தக் கண்டுபிடிப்பு,
ஃ�பப்�ராமயால்ஜியா �மைய நரம்பு மைண்டலத்தின் �பாதுவான ஒழுங்கின்�மையுடன்

�தாடர்பு�டயது என்பதற்கு இ�சவானது; பிற பரவலைான த�ச-எலும்பு வலிக்கும் இது�வ
உண்�மயாக இருக்கலைாம் [1].

�கட்கும் திறனுக்கும் வலிக்கும் �தாள்பட்�டகளுக்கும் இயந்திரவியல் ரீதியான �தாடர்பு

எதுவும் இல்�லை. த�ச-எலும்பு வலியால் வ�ரயறுக்கப்படும் ஒரு நி�லை, காதும் மூ�ளயும்
சமிக்�ஞைக�ளச் �சயலைாக்கும் விதத்துடனும் �சர்ந்து �சல்லும்�பாது, �பாதுவான காரணி

திசு அல்லை — �சயலைாக்க�ம. ஒ�ர ஓர் எதிர்பாராத அவதானிப்பில் �வளிப்படும் �மய

உணர்வு மி�கப்பு மாதிரி இதுதான்: உணர்வுத் தகவலின் ஒலி அளவுக் கட்டுப்பாடு
உயர்த்தப்பட்டுள்ளது; வலி அதன் ஒ�ர வி�ளவு அல்லை, மிகவும் �வளிப்ப�டயான

வி�ளவு.

உங்கள் பரி�சைாத�ன முடிவுகள் ஏன் இயல்பாக வருகின்றன, அது ஏன் புறக்கணிப்பு

அல்ல

எல்லைா�ம இயல்பாக வந்துவிட்டது என்று �நாயாளிகளிடம் அடிக்கடி �சால்லைப்படுகிறது;

அவர்கள் அ�த நம்பிக்�கயின்�மயாகக் �கட்கிறார்கள். வலி உண்�மயானது அல்லை
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என்று �பாருள்படுத்தாமல், பரி�சாத�னகள் ஏன் இயல்பாக வருகின்றன என்ப�த

ஆராய்ச்சி விளக்குகிறது.

அழற்சி மூட்டுவாதத்தில் இயல்புக்கு மாறாக இருக்கும் அழற்சிச் சமிக்�ஞை

மூலைக்கூறுகளான �சட்�டா�கன்கள் (cytokines) பற்றிய ஒரு �மட்டா-பகுப்பாய்வு 1,255

பங்�கற்பாளர்க�ளத் �தாகுத்து, ஃ�பப்�ராமயால்ஜியாவில் அவற்றின் �நாய்-உடலியல்

பங்கு இன்னும் �தளிவாகவில்�ல என்றும், சிறந்த, �பரிய ஆய்வுகள் �த�வ என்றும்

முடிவு �சய்தது [2]. குடல் நுண்ணுயிர்த் �தாகுதி (gut microbiome) ஒரு பங்களிப்பாளராக

இருக்கலைாமா என்ற ஆய்வும் இ�த தீர்ப்�ப�ய எட்டியது: உருவாகி வரும் குடல்–த�ச-
எலும்பு அச்சுக்குள் நம்பத்தகுந்த ஒரு தி�ச; ஆனால் இதுவ�ர தரமான ஆராய்ச்சி மிகக்

கு�ற�வ [3].

என�வ கண்டுபிடிக்க இரத்தப் பரி�சாத�ன எதுவும் இல்�லை; ஏ�னனில் இயல்பின்�ம

திசுச் �சதத்தி�லைா அழற்சியி�லைா அல்லை, சமிக்�ஞைச் �சயலைாக்கத்தி�லை�ய உள்ளது.

இயல்பான அழற்சிப் பரி�சாத�னயும் இயல்பான ஸ்�கனும்தான் எதிர்பார்க்கப்படும்
முடிவுகள்; அ�வ இந்த நி�லை�ய நிராகரிப்பதில்�லை, மாறாக மற்ற நி�லைக�ள
நிராகரிக்கின்றன.

உண்�மையில் எது உதவுவதாகக் காட்டப்பட்டுள்ளது

அ�ச�வ அடிப்ப�டயாகக் �காண்ட சிகிச்�சக்�க மிக வலுவான ஆதாரத் தரவு உள்ளது;

எந்த வடிவம் என்ப�தவிட அ�தச் �சய்வ�த முக்கியம். 936 �நாயாளிக�ளக் �காண்ட ஒரு

�மட்டா-பகுப்பாய்வு, பாரம்பரிய சீன உடற்பயிற்சி — �த சி, கி�காங் மற்றும் அது �பான்ற
கு�றந்த தீவிரம் �காண்ட அ�சவு-மூச்சுப் பயிற்சிகள், வலி, தூக்கத்தின் தரம் மற்றும் 
பதற்றம் மைற்றும் மைனச்�சைார்வு அறிகுறிகளில் குறிப்பிடத்தக்க முன்�னற்றத்�த
ஏற்படுத்திய�தக் கண்டறிந்தது [4].

அந்த ஆய்வுத் �தாகுப்பு எ�த அளவிடுகிறது என்ப�தக் கவனியுங்கள். ஆதாயங்கள் வலி,

தூக்கம், மனநி�லை ஆகியவற்றில் ஒரு�சர உள்ளன; இலைக்கு வலியுள்ள ஒரு அ�மப்பு

அல்லைாமல், உணர்திறன் மிகுந்த நரம்பு மண்டலைமாக இருந்தால் நீங்கள் இ�தத்தான்
எதிர்பார்ப்பீர்கள். இங்�க தூக்கம் ஒரு பக்கச் சிக்கல் அல்லை; �மாசமான தூக்கம் வலி�யத்

தாங்கும் வரம்�பக் கு�றக்கிறது; இரண்டும் ஒன்�ற�யான்று வலுப்படுத்துகின்றன.

மைாதவிடாய் நிறுத்தத்துடனான ஒன்றி�ணவு

ஃ�பப்�ராமயால்ஜியா அறிகுறிகள் �பரும்பாலும் மாதவிடாய் நிறுத்தத்�தச் சுற்றி�ய

�தாடங்குகின்றன, அதற்குப் பிறகு மிகத் தீவிரமாக இருப்பது வழக்கம்; கருப்�ப

அகற்றத்திற்குப் (hysterectomy) பிறகு — சூலைகங்கள் அகற்றப்பட்டாலும்
அகற்றப்படாவிட்டாலும் — அ�வ �மாசம�டயலைாம் [5]. அறிகுறிப் பட்டியல்கள் மாதவிடாய்

நிறுத்தத்தின் த�ச-எலும்பு �நாய்க்குறியுடன் கணிசமாக ஒன்றி�ணகின்றன.

அந்த மதிப்பாய்வின் முடிவு, இரண்�டயும் ஒன்றாகக் கு�ழத்துவிடுவதற்கு எதிரான
எச்சரிக்�க: மாதவிடாய் நிறுத்த நி�லையில் இல்லைாத �பண்களுக்கும் ஆண்களுக்கும் கூட

ஃ�பப்�ராமயால்ஜியா ஏற்படுகிறது; என�வ பாலின ஹார்�மான்கள் மட்டு�ம முழு

வழிமு�ற அல்லை; இரண்�டயும், ஒன்றாகச் �சர்ந்திருக்கக்கூடிய தனித்தனிப்
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பிரச்சி�னகளாக அ�டயாளம் கண்டு சிகிச்�ச அளிக்க �வண்டும் [5]. எங்கள் மாதவிடாய்

நிறுத்தத்தின் த�ச-எலும்பு �நாய்க்குறி பக்கத்�தப் பார்க்கவும்.

அறு�வ சைிகிச்�சை பற்றி விவாதிக்கப்பட்டால் இதன் �பாருள் என்ன

�மய உணர்வு மி�கப்பு மாதிரி ந�டமு�றக்கு வருவது இங்�கதான். ஓர் அறு�வ
சிகிச்�ச ஒரு கட்ட�மப்புச் சிக்க�லைச் சரி�சய்கிறது. உங்கள் வலியின் ஒரு பகுதி, மாறிய
�மய �சயலைாக்கத்தால் உருவாக்கப்படுகிறது என்றால், அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகும்

அந்தப் பகுதி அங்�க�ய இருக்கும்; ஏ�னனில் அறு�வ சிகிச்�ச அ�த ஒரு�பாதும்

கவனிக்கவில்�லை.

சரி�சய்ய �வண்டிய உண்�மயான கட்ட�மப்புச் சிக்கல் இருக்கும்�பாது அறு�வ

சிகிச்�ச �சய்து�காள்வதற்கு எதிரான வாதம் இது அல்லை. உங்கள் வலியின் எந்தப்
பகுதி�ய அறு�வ சிகிச்�ச நீக்கும் என்று எதிர்பார்க்கப்படுகிறது என்பதில் முன்கூட்டி�ய
துல்லியமாக இருப்பதற்கும், அறு�வ சிகிச்�ச எல்லைாவற்�றயும் தீர்த்துவிடும் என்று

நம்புவதற்குப் பதிலைாக ஃ�பப்�ராமயால்ஜியாவுக்குத் தனியாக�வ சிகிச்�ச

அளிப்பதற்குமான வாதம் இது. தூக்கம், �சயல்பாடு, மனநி�லை ஆகியவற்�ற முடிந்தவ�ர
நன்றாகக் கட்டுக்குள் �வத்துக்�காண்டு அறு�வ சிகிச்�சக்குச் �சல்வது, வி�ளவின்
மீது உண்�மயான �வ�லை �சய்வதுதான்; �வறும் விளிம்பு ஏற்பாடு அல்லை.

�மைற்�காள்கள்
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