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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

ஃ�பப்�ராமியால்ஜியா பரவலான, நீண்டகால வலி: வலி, எரிச்சல் அல்லைது உட�லைச்

சுற்றி நகர்த்தக்கூடிய வலி மற்றும் கிட்டத்தட்ட உணரப்பட்டதாகத் �தரிகிறது வலி�யாடு

�சர்த்து, �பரும்பாலைான மக்கள் மிகவும் �சார்வாக, மற்றும் தூக்கம் அ�த சரி �சய்ய
முடியாதுஃ நீங்கள் ஒரு முழு இரவு �சலைவிட முடியும் படுக்�கயில் மற்றும் இன்னும் உணர்வு

unrefreshed எழுந்து, நீங்கள் உண்�மயில் ஒரு�பாதும் �பால் ஓய்�வடுத்தார்.

பலைரும் தங்கள் சிந்த�ன மங்கலைானதாக உணர்கிறார்கள்: சிக்கல் கவனம் �சலுத்துவது,
வார்த்�தக�ளை கண்டுபிடிப்பது, அல்லைது விஷயங்க�ளை நி�னவில் �வப்பது. இது

மிகவும் �பாதுவானது இது ஒரு �பய�ரக் �காண்டுள்ளைது: “ஃ�பப்�ரா மூடுபனி”. இதற்கு

�மல், உடல் �பரும்பாலும் �பாதுவாக அதிக உணர்திறன்: �தாடுதல், அழுத்தம், ஒளைி, ஒலி

அல்லைது �வப்பநி�லை மிகவும் �பால் உணர முடியும், மற்றும் மிகவும் �தாந்தரவு இல்�லை
என்று ஒரு தட்டுதல் மக்கள் உண்�மயில் காயப்படுத்த முடியும். அது �சார்வ�டகிறது, அது

யாரும் என்று உணர எளைிதானது நீங்கள் �கயாள்வதில் எவ்வளைவு நம்புகிறார்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

இங்�க முக்கியமான பகுதியாக உள்ளைதுஃ ஃ�பப்�ராமியால்ஜியா உங்கள் மூட்டுகள்

அல்லைது இதனால்தான் ஸ்�கன், எக்ஸ்�ர மற்றும் இரத்த �சாத�னகள் வழக்கமாக

இயல்பாக திரும்பி வருகின்றன. சாதாரண முடிவு வலி உண்�மயானதல்லை என்று

அர்த்தமல்லை.

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

ஃ�பப்�ராமியால்ஜியா
ஃ�பப்�ராமியால்ஜியாவில் நரம்பு மண்டலைம் 'வலி அளை�வ'
அதிகரிக்கிறது, என�வ உடல் முழுவதும் வலி பரவலைாக
உணரப்படுகிறது.
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உங்கள் நரம்பு மண்டலைம் வலி�ய �சயலைாக்கும் விதத்தில் தான் நடக்கிறது.

ஃ�பப்�ராமியால்ஜியா வலி சமிக்�ஞைக�ளை �காண்டு �சல்லும் அ�மப்பு அதிகரிக்கிறது
சாதாரண உணர்வுகள் �பறுகின்றன வலியாக அதிகரிக்கப்படுகிறது, உண்�மயான வலி

மிகவும் தீவிரமாக உணரப்படுகிறது. �மைய உணர்திறன்அது ஒரு உண்�மயான, உடல்

மாற்றம் எப்படி நரம்புகளும் மூ�ளையும் சமிக்�ஞைக�ளை �கயாளுகின்றன: ** இது “உங்கள்
த�லையில்” இல்�லை, ஃ�பப்�ராமியால்ஜியா �பாதுவானது, அது உண்�மயானது, அது

அங்கீகரிக்கப்பட்டது.

இது �பரும்பாலும் மற்ற நி�லை�மகளுடன் பயணிக்கிறது (தீவிர குடல், த�லைவலி,
மனச்�சார்வு கு�றவு அல்லைது �வறு நீண்டகாலை வலி) மற்றும் அது வலி�ய

அதிகரிக்கலைாம். ஒரு அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு**. பற்றி, ஏ�னனில் உங்களுக்கு

ஃ�பப்�ராமியால்ஜியா இருப்ப�த அறிவது உங்கள் வலி�யத் திட்டமிட உதவுகிறது
நிவாரணம் மற்றும் குணம�டதல் என�வ நீங்கள் சிறப்பாக

கவனித்துக்�காள்ளைப்படுவீர்கள்.

நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

இருக்கிறது ஃ�பப்�ராமைியால்ஜியாவுக்கு மைருந்து இல்�ல, ஆனால் அ�தக்

கட்டுப்படுத்தலாம், மற்றும் பலை மக்கள் �பற மிகவும் வலுவான, மிகவும் நம்பகமான உதவி
ஒரு மாத்தி�ரயில் இருந்து வரவில்�லை; அது ஒரு சிலை நி�லையான பழக்கங்களைிலிருந்து

வருகிறது:

�மைன்�மையான, படிப்படியான இயக்கம். உடற்பயிற்சி என்பது சிகிச்�ச. தந்திரம்

�தாடங்க உள்ளைது மிகவும் சிறியதாகவும், �மதுவாகவும் உருவாகும்: ந�டபயிற்சி,
நீட்டிப்பு அல்லைது நீர் சார்ந்த உடற்பயிற்சிகள் நல்லை �தாடக்க புள்ளைிகள். துரிதமாக
அழுத்துவது வலி�யத் தூண்டுகிறது, என�வ �மதுவாகவும் உறுதியாகவும் �வற்றி
�பறுகிறது.

நல்ல தூக்கம். ஏ�னனில் unrefreshing தூக்கம் வலி மற்றும் மூடுபனி ஊட்டி, ஒரு

வழக்கமான ந�டமு�ற மற்றும் நல்லை தூக்க பழக்கவழக்கங்கள் ஒரு உண்�மயான
�வறுபாடு �சய்ய.

ந�டபயிற்சி. நாள் மற்றும் வாரம் முழுவதும் �சயல்பாடு பரவுதல் (மாறாக ஒரு நல்லை
நாளைில் எல்லைாவற்�றயும் �சய்து பின்னர் விபத்து) உங்க�ளை �வத்திருக்கிறது
நி�லையானது.

மைன அழுத்த �மைலாண்�மை மைற்றும் உளவியல் அணுகுமு�றகள். மன அழுத்தம்

அளை�வ �மலும் அதிகரிக்க. சிபிடி (அறிவாற்றல் நடத்�த சிகிச்�ச), நிதானம் மற்றும்
மனநி�றவு அதிக உணர்திறன் �காண்ட அ�மப்�ப அ�மதிப்படுத்த உதவுகிறது.

மைருந்துகள் சிலைருக்கு உதவலைாம், ஆனால் பயனுள்ளை�வ வலி நிவாரணிகள் அல்லை

சாதாரண அர்த்தத்தில்: அ�வ வலி சமிக்�ஞைக�ளை தடுப்ப�த விட நரம்பு மண்டலைத்�த

அ�மதிப்படுத்துகின்றன. இவற்றில் அடங்கும் அமைிட்ரிப்�டலின், து�லாக்�சடின்

மைற்றும் ப்ரீகாபலின்; நீங்கள் படிக்கலைாம் �மலும் எமது நரம்பு வலி மருந்துகள் பக்கம்.
மாறாக, சாதாரண அழற்சி எதிர்ப்பு மைருந்துகள் �வ�ல �சய்யாது
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ஃ�பப்�ராமியால்ஜியாவுக்கு (ஏ�னனில் ** ஓபி�யாய்டுகள் உதவாது மற்றும்

உண்�மயான தீங்கு**: அ�வ காலைப்�பாக்கில் விஷயங்க�ளை �மாசமாக்குகின்றன,
சிறப்பாக இல்�லை. அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு வலி மற்றும் ஓபியாய்டுக�ளை

நிர்வகித்தல் நாம் ஏன் விலைகிச் �சல்கி�றாம் என்ப�த விளைக்குகிறது அவர்க�ளை.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

ஃ�பப்�ராமியால்ஜியா என்பது ஒரு நீண்டகாலை �நாயாகும்: அடிக்கடி மன அழுத்தம்,

தூக்கமின்�ம, �நாய் அல்லைது அது ஏமாற்றமளைிக்கும், ஆனால் �பரும்பாலைான மக்கள்

இயக்கம், தூக்கம் மற்றும் �வகமான அணுகுமு�றயுடன் ஒட்டிக்�காள்வது உண்�மயானது
அறிகுறிகள் குணம�டகின்றன, �வடிப்புகள் �வளைி�யறுவது எளைிதாகிறது, வாழ்க்�க
திறக்கிறது பின்வாங்க.

இந்த �வ�லை�ய நீங்கள் வழிநடத்த �வண்டும், ஆனால் நீங்கள் அ�த தனியாக �சய்ய

�வண்டியதில்�லை. ஆதரவு குழு (உங்கள் GP, சிலை �நரங்களைில் ஒரு பிசி�யா�தரபிஸ்ட்

அல்லைது வலி �ச�வ) ஒரு திட்டத்�த உருவாக்க, காலைப்�பாக்கில் அ�த சரி�சய்ய, மற்றும்
நீங்கள் நகரும் �வத்து உதவ முடியும் சரியான தி�சயில். சுய �மலைாண்�ம சக்தி
வாய்ந்தது ஏ�னனில் நீ உள்ளைன நாளுக்கு நாள் சத்தத்�த கு�றக்கக்கூடிய ஒருவர்.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

அ புதிய அறிகுறி, அல்லது ப�ழய அறிகுறியில் �தளிவான மைாற்றம்: கருத
�வண்டாம் திடீ�ரன அல்லைது கடு�மயான வலி ஒன்று புள்ளைி, வீக்கம், காய்ச்சல்,
காரணமற்ற எ�ட இழப்பு, அல்லைது புதிய பலைவீனம் அல்லைது மயக்கம் ஒரு சரியான
பார்�வக்கு தகுதியானது, ஏ�னன்றால் அ�வ தனித்துவமான ஒன்றாக இருக்கலைாம்.

மைனச்�சார்வு, கவ�ல அல்லது ஆர்வம் இழப்பு நீங்கள் வழக்கமாக ரசிப்ப�வ: இ�வ

�பரும்பாலும் ஃ�பப்�ராமியால்ஜியாவுடன் �க�கார்த்துச் �சல்கின்றன, அ�வ
சிகிச்�சயளைிக்கக்கூடிய�வ, மற்றும் நீங்கள் எப்�பாதாவது நம்பிக்�கயற்ற அல்லைது

பாதுகாப்பற்றது, உடனடியாக அணுகவும்.

உங்கள் அன்றாட வாழ்க்�க�ய பாதிக்கும் அறிகுறிகள் உங்கள் சிறந்த

முயற்சிகள் �பாதிலும்: என்று உங்கள் GP-யிடம் கூடுதல் ஆதர�வக் �கட்க �வண்டிய

தருணம் இதுவாகும். வலி அல்லைது ருமாட்டாலைஜி �ச�வ.
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