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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு நீங்கள் எப்படி உணருகிறீர்கள் என்பதில் உங்கள் மன

ஆ�ராக்கியம் ஒரு �பரிய பாத்திரத்�த வகிக்கிறது. கு�றந்தபட்ச மருத்துவ ரீதியாக

முக்கியமான �வறுபாடு மற்றும் இடுப்பு பாதுகாப்பு அறு�வ சிகிச்�ச முடிவுகளில்
கணிசமான மருத்துவ நன்�ம ஆகியவற்றின் உயர் விகிதங்க�ள அ�டவதற்கான
�தாடர்ச்சியான இயலைா�மக்கு உ�ரயாற்றப்படாத மனநலைக் �காளாறுகள் காரணமாக
இருக்கலைாம். �மாத்த இடுப்பு மூட்டுத்தண்டு அறு�வ சிகிச்�சக்கு உட்படுத்தப்பட்ட

�நாயாளிகளில் கவ�லை மற்றும் மனச்�சார்வு அறிகுறிகள் �மாசமான முடிவுகளுடன்

�தாடர்பு�டய�வ. இந்த அறிகுறிகள் இல்லைாதவர்களிடமிருந்து உங்கள் மீட்பு பா�த

�வறுபடலைாம்.

ஆர்த்�தாஸ்�காபிக் �தாள்பட்�ட உறுதிப்படுத்தும் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு புதிதாக
ஏற்படும் கவ�லை அல்லைது மனச்�சார்வு 90 நாள் மறுசீர�மப்புக்கான ஆபத்�த கணிசமாக

அதிகரிக்கிறது. மனநலை நி�லை திருத்த சுழற்சி மஞ்ச் பழுதுபார்க்கும் �நாயாளிகளில்

அடிப்ப�ட �நாயாளி-அறிவிக்கப்பட்ட முடிவு அளவீடுகளுடன் வலுவான �தாடர்�பக்

காட்டுகிறது. கு�றந்த அறு�வ சிகிச்�சக்கு முந்�தய மனநலை மதிப்�பண்க�ளக்

�காண்ட �நாயாளிகள் ஒத்த அல்லைது அதிக வலி முன்�னற்றங்கள் மற்றும் ஒத்த
�சயல்பாட்டு முன்�னற்றங்க�ள அறிக்�க �சய்தனர்.

நீண்ட அறிகுறி காலைம் கருப்�ப வட்டு �ஹெர்னியா �நாயாளிகளில் அறு�வ சிகிச்�சக்கு
பிந்�தய அதிருப்தியின் ஒரு சுயாதீனமான முன்னறிவிப்பாளராகும். கி�னசி�யா�பாபியா

என்பது ஒரு முக்கியமான உளவியல் காரணியாகும், இது கிளி�னாஹெுமரல்

ஸ்திரமின்�மக்கான ஆர்த்�ராஸ்�காபிக் பாங்கார்ட் பழுதுபார்ப்புக்குப் பிறகு �சயல்பாட்டு

மீட்பு மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு திரும்புவ�த எதிர்ம�றயாக பாதிக்கிறது. நாள்பட்ட அல்லைாத
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குறிப்பிட்ட கு�றந்த முதுகுவலிக்கு மத்திய உணர்திறன் என்பது சிலை மன �நாய்களுக்கு

ஆளானவர்களில் மத்திய நரம்பு மண்டலைத்தில் �நாசி�சப்டிவ் நியூரான்களின்
அதிகப்படியான எதிர்வி�னத்திறனாகக் காணப்படலைாம்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் மனமும் உங்கள் உடலும் ஒன்றாக குணம�டகின்றன. குணப்படுத்தப்படாத
மனநலைக் �காளாறுகள் கு�றந்தபட்ச மருத்துவ முக்கியத்துவம் வாய்ந்த �வறுபாடு மற்றும்

இடுப்பு பாதுகாப்பு அறு�வ சிகிச்�சயில் கணிசமான மருத்துவ நன்�ம�ய

அ�டவதற்கான �தாடர்ச்சியான இயலைா�ம�யக் குறிக்கின்றன. இதன் �பாருள் கவ�லை
அல்லைது மனச்�சார்வுக்கு சிகிச்�சயளிக்கப்படாவிட்டால், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச
நீங்கள் எதிர்பார்க்கும் முழு நிவாரணத்�தயும் அளிக்காது.

கவ�லை மற்றும் மனச்�சார்வு அறிகுறிகள் �மாத்த இடுப்பு ஆர்த்�தாபிளாஸ்டிக்கு
உட்படுத்தப்பட்ட �நாயாளிகளில் �மாசமான முடிவுகளுடன் �தாடர்பு�டய�வ. இந்த

அறிகுறிகள் இல்லைாதவர்களிடமிருந்து உங்கள் மீட்பு பா�த �வறுபடுகிறது.
ஆர்த்த்�ராஸ்�காபிக் �தாள்பட்�ட உறுதிப்படுத்தல் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு புதிதாக
�தான்றும் கவ�லை அல்லைது மனச்�சார்வு ஏற்படும் �நாயாளிகளுக்கு 90 நாள் மறுசீர�மப்பு

ஆபத்து கணிசமாக அதிகரிக்கிறது. இது உங்கள் மனநி�லை உங்கள் உடல் குணம�டதல்
�வகம் மற்றும் பாதுகாப்�ப �நரடியாக பாதிக்கிறது என்ப�தக் காட்டுகிறது.

மனநலை நி�லை திருத்த சுழற்சி கட்டி பழுதுபார்க்கும் �நாயாளிகளில் அடிப்ப�ட �நாயாளி-

அறிவிக்கப்பட்ட முடிவுகளுடன் வலுவான �தாடர்�பக் காட்டுகிறது. இ�த�பால், கவ�லை

மற்றும் / அல்லைது மனச்�சார்வு வரலைாறு �தாடர்ந்து ஆர்த்த்�ராஸ்�காபிக் இடுப்பு அறு�வ
சிகிச்�சக்குப் பிறகு �மாசமான முடிவுகளுடன் �தாடர்பு�டயது. கி�னசி�யா�பாபியா,
அல்லைது இயக்க பயம், �சயல்பாட்டு மீட்பு மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு எதிர்ம�றயான
தாக்கத்�த ஏற்படுத்தும் ஒரு முக்கியமான உளவியல் காரணியாகும்.

உங்கள் மூ�ள வலி சமிக்�ஞைக�ள �பரிதாக்க முடியும். நாள்பட்ட குறிப்பிட்ட அல்லைாத

கு�றந்த முதுகுவலிகளில் மத்திய உணர்திறன் என்பது மத்திய நரம்பு மண்டலைத்தில்

�நாசி�சப்டிவ் நியூரான்களின் அதிகப்படியான எதிர்வி�னத்திறனாகக் கருதப்படலைாம். சிலை

மன �நாக்குநி�லைகள் உள்ளவர்களில் இயல்பான அல்லைது சப்-�தருவான �தாடர்ச்சியான
தூண்டுதல்களுக்கு. இதனால்தான் மன அழுத்தம் உடல் வலி�யப் �பாலை உணர்கிறது.

சிலை த�லையீடுகள் உதவுகின்றன, ஆனால் முடிவுகள் �வறுபடுகின்றன. ஒரு அறிவாற்றல்-

நடத்�த சிகிச்�ச அடிப்ப�டயிலைான த�லையீடு 6 வாரங்களில் வலி அறிவு மற்றும்
உளவியல் மன அழுத்தத்தில் ஓரளவு முன்�னற்றங்க�ள ஏற்படுத்தியது, ஆனால் வலியில்

அர்த்தமுள்ள நன்�மக�ளத் தரவில்�லை மற்றும் கு�றந்த முதுகுவலிக்கு 1 ஆண்டு வ�ர

�சயல்படுகிறது. உங்கள் மருத்துவர் �நாயாளி-அறிவிக்கப்பட்ட முடிவுகள் அளவீட்டு தகவல்
அ�மப்பு உலைகளாவிய சுகாதார கருவி மனநலை டி-ஸ்�கார் �பான்ற கருவிக�ளப்

பயன்படுத்துகிறார். இந்த அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன் இந்த அபாயங்க�ளத் தி�ரயிட இது
உதவுகிறது. இது �மாத்த மூட்டு ஆர்த்�தாபிளாஸ்டிக்குப் பிறகு உளவியல் மன

அழுத்தத்�த கணிக்க உதவுகிறது.
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மன அழுத்தம் மற்றும் மனநி�லை�ய �கயாள்வது உங்கள் மூட்டு நன்றாக குணம�டய

உதவுகிறது மற்றும் உங்க�ள மருத்துவம�னயில் இருந்து விலைக்கி �வக்கிறது.

நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

உங்கள் மன ஆ�ராக்கியம் நீங்கள் எவ்வளவு சிறப்பாக மீட்கப்படுகிறீர்கள் என்பதில் ஒரு

�பரிய பங்�கக் �காண்டுள்ளது. கு�றந்தபட்ச மருத்துவ ரீதியாக முக்கியமான �வறுபாடு
மற்றும் இடுப்பு பாதுகாப்பு அறு�வ சிகிச்�ச முடிவுகளில் கணிசமான மருத்துவ நன்�ம

ஆகியவற்றின் உயர் விகிதங்க�ள அ�டவதற்கான �தாடர்ச்சியான இயலைா�மக்கு

கவனிக்கப்படாத மனநலை �காளாறுகள் காரணமாக இருக்கலைாம். இதன் �பாருள் நீங்கள்
உணர்ச்சி ரீதியாக உணருவது உங்கள் உடல் முடிவுக�ள மாற்றக்கூடும்.

நீங்கள் சுய �மலைாண்�மயுடன் �தாடங்கலைாம். எளிய வாழ்க்�க மு�ற மாற்றங்கள் மற்றும்

உடலியல் சிகிச்�ச உங்களுக்கு வலி�ம�யயும் நம்பிக்�க�யயும் மீட்�டடுக்க
உதவுகிறது. நீங்கள் கி�னசி�யா�பாபியா என்று அ�ழக்கப்படும் இயக்கத்திற்கு

பயப்படுகிறீர்கள் என்றால், இது ஒரு முக்கியமான உளவியல் காரணியாகும், இது
�சயல்பாட்டு மீட்பு மற்றும் வி�ளயாட்டுக்கு எதிர்ம�றயாக பாதிக்கிறது.

டிஸ்டல் �ரடியஸ் எலும்பு முறிவுக்குப் பிறகு தற்காப்பு சிகிச்�சயில் �மாட்டார் படங்க�ளச்
�சர்ப்பது வழக்கமான சிகிச்�சயுடன் ஒப்பிடும்�பாது �சயல்பாடு, மணிக்கட்டு நீட்டிப்பு
மற்றும் �க பிடிப்பு வலி�ம�ய �மம்படுத்துகிறது. இதன் �பாருள் உங்கள் இயக்கத்�த
காட்சிப்படுத்துவது உங்கள் உடல் குணம�டய உதவும். கீழ் உறுப்பு �வட்டுபவர்களுக்கு,

விரிவான மறுவாக்க திட்டங்கள் பயனுள்ள வலி �மலைாண்�ம, சமூக ஆதரவு மற்றும்

தனிப்பயனாக்கப்பட்ட பராமரிப்புக்கு முன்னுரி�ம அளிக்க �வண்டும். இந்த படிகள் உங்கள்
மீட்பு பயணத்தின் மீது அதிக கட்டுப்பாட்�ட உணர உதவுகின்றன.

உங்கள் மருத்துவர் வலி நிவாரண மருந்துகள் அல்லைது அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துகள் பற்றி
�பசலைாம். சிலை �நாயாளிகளுக்கு, ஹொர்�மான் சிகிச்�ச பரிசீலிக்கப்படலைாம், இருப்பினும்
இது உங்கள் மருத்துவர் விளக்கும் சமரசங்களுடன் வருகிறது.

உங்களுக்கு கவ�லை அல்லைது மனச்�சார்வு இருந்தால், இந்த அறிகுறிகள் �மாத்த இடுப்பு
ஆர்த்�தாபிளாஸ்டிக்கு உட்படுத்தப்பட்ட �நாயாளிகளில் �மாசமான முடிவுகளுடன்

�தாடர்பு�டய�வ. இந்த அறிகுறிகள் இல்லைாதவர்களிடமிருந்து மீட்பு பா�தகள்

�வறுபடுகின்றன. இருப்பினும், சிகிச்�ச உதவக்கூடும். ஆர்த்�ராஸ்�காபிக் �ராட்�டட்டர்
கஃப் பழுதுபார்க்கும் �நாயாளிகளுக்கு கவ�லை அல்லைது மனச்�சார்வு உள்ள

�நாயாளிகளுக்கு து�லைாக்�ஸெடின் �காடுப்பது கவ�லை மற்றும் மன அழுத்தத்�த
�மம்படுத்தியது, அத்துடன் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு முதல் 3 மாதங்களில் �சயலில்

உள்ள இயக்க வரம்பு, ASES மற்றும் SST மதிப்�பண்கள். ஆர்த்�ராஸ்�காபிக் �ராட்�டட்டர்

கஃப் பழுதுபார்க்கும் �நாயாளிகளுக்கு து�லைாக்�ஸெடின் �காடுப்பது 16% வயிற்றுப்�பாக்கு
மற்றும் குமட்டி�ய ஏற்படுத்தியது என்ப�த அறிந்து �காள்ளுங்கள். இது கவனிக்க

�வண்டிய ஒரு பக்க வி�ளவு.

மருந்துகள் அல்லைாத சிகிச்�சகள் மன அழுத்தத்�த கு�றக்கலைாம். இ�ச சிகிச்�ச
த�லையீட்�டப் �பற்ற �நாயாளிகள், �மாத்த �தாள்பட்�ட மூட்டுத்�தாகுப்பின் �பாது
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கட்டுப்பாட்டுடன் ஒப்பிடும்�பாது வலி மற்றும் பதட்ட மதிப்�பண்களில் கணிசமாக அதிக

கு�றப்�பக் �காண்டிருந்தனர். இந்த எளிய கருவி சிகிச்�சயின் �பாது நீங்கள் எப்படி
உணருகிறீர்கள் என்பதில் உண்�மயான வித்தியாசத்�த ஏற்படுத்தும்.

�மற்கூறியவற்றுக்குப் பிறகும் உங்கள் அறிகுறிகள் கடு�மயான�வ மற்றும் நீடித்தால்,

ஒரு மருத்துவர் உங்க�ள நிபுணர் மதிப்பீட்டிற்கு பரிந்து�ரக்கலைாம். சிலை குறிப்பிட்ட

நி�லை�மகளுக்கு, சிலை �நரங்களில் அடிப்ப�ட பிரச்சி�னக�ள நிவர்த்தி �சய்ய ஒரு
ந�டமு�ற பரிசீலிக்கப்படலைாம். உங்கள் தனித்துவமான �த�வகளின் அடிப்ப�டயில்

சிறந்த அடுத்த படிகளில் உங்கள் மருத்துவர் உங்களுக்கு வழிகாட்டுவார். உங்கள் மன
ஆ�ராக்கியத்திற்கான உதவி�ய நாடுவது சிறந்த உடல் மீட்புக்கு ஒரு வலுவான படியாகும்

என்ப�த நி�னவில் �காள்ளுங்கள்.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

உங்கள் மூட்டுகளில் பலைவீனம் அல்லைது நி�லையற்ற தன்�ம இருப்ப�த நீங்கள்

கவனித்தால், உங்கள் GP ஐ அணுகவும். உங்கள் அறிகுறிகள் பூட்டுதல் அல்லைது
வழிவகுத்தால், அல்லைது உங்கள் தூக்கம் அல்லைது �வ�லையில் குறுக்கீடு �சய்தால், ஒரு
நிபுணர் மதிப்பாய்�வக் �களுங்கள். அறிகுறிகளின் திடீர் �மாசம�டதல் உடனடி

கவனத்�த ஈர்க்கிறது. கவ�லை மற்றும் மனச்�சார்வு கூட்டு அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு
�மாசமான முடிவுகளுக்கு வழிவகுக்கும் என்ப�த அறிந்து �காள்ளுங்கள், அதாவது

�மாத்த இடுப்பு எலும்புக்கூடு. �தாள்பட்�ட உறுதிப்படுத்தல் �பான்ற ந�டமு�றகளுக்குப்

பிறகு புதிதாக ஏற்படும் கவ�லை அல்லைது மனச்�சார்வு 90 நாட்களுக்குள் மீண்டும்
அனுமதிக்கப்படுவதற்கான அபாயத்�த கணிசமாக அதிகரிக்கிறது. கவனிக்கப்படாத
மனநலை பிரச்சி�னகள் கணிசமான மருத்துவ நன்�ம�ய அ�டவ�தத் தடுக்கலைாம்.
உங்கள் மீட்பு பா�த�ய கணிக்க உதவும் அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன் உங்கள் உளவியல்

நி�லை�ய மதிப்பீடு �சய்ய உங்கள் மருத்துவர் குறிப்பிட்ட தி�ரயிடல் கருவிக�ளப்

பயன்படுத்தலைாம்.
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