
 

 

 

 

 

 

েশােকর শারীিরক �ভাব 

তী� েশাক শরীরেক এমনভােব �ভািবত কের যা আপিন হয়েতা ধারণাও করেত পারেবন না। 
এই পিরবত�ন�েলা উে�গজনক এমনিক ভীিতকরও হেত পাের। 

 

�ুধােবাধ এবং হজম�মতা 

েকউ মারা েগেল, �থম িদেক হয়েতা আপনার েখেত ই�া নাও করেত পাের। খাবার িগলেত 
ক� লাগেত পাের এবং খাবােরর �াদ অদ্ভ�ত লাগেত পাের। অথবা আপিন এটাও েদখেত 
পােরন েয আপিন �াভািবেকর েচেয় অেনক েবিশ পিরমােণ খাে�ন, অথবা �ধুমা� এমন 
খাবার খাে�ন যা েখেত আপিন �া��� েবাধ কেরন। হজেমর েগালমালও �ায়ই েদখা যায়।  

এ�ট খুবই �াভািবক। আপনার খাদ�াভ�াস এই মুহেূত � িভ� রকেমর মেন হেল, িনেজর উপর খুব 
েবিশ জবরদ�� না করার েচ�া ক�ন। আর আপিন যিদ এই পিরবত�ন�েলা ল�� কেরন 
তাহেল আত��ত না হওয়ার েচ�া ক�ন।  

কীেস  সাহায�  হেব? 

আপনার ে�ে� েকান�ট কােজ লােগ তা খুেঁজ েবর করার েচ�া ক�ন। আপনার যিদ েখেত 
মন না চায়, তাহেল িনেজর জন� েছাট, সহেজ খাওয়ার েযাগ� পিরমাণ িনেয় েদখুন। আপনার 
যিদ রা�া করেত মন না চায়, তাহেল েকনা খাবার অথবা েয�ট রা�ায় সামান� ��িত লােগ এমন 
িকছ�  ৈতিরর েচ�া ক�ন। িনেজর উপর চাপ েদেবন না। আপিন �াভািবকভােব যা েখেতন তা 
না েখেল েকােনা সমস�া েনই, তেব ধীের ধীের একই সমেয় খাওয়ার ��টেন িফের আসা 
সহায়ক হেত পাের।  

আপিন যিদ কেয়ক স�াহ পেরও িচি�ত থােকন, তাহেল আপনার �জিপর সােথ কথা বলুন। 

 

ঘুম 

েকউ মারা েগেল ঘুেমর সমস�া হওয়াটা �াভািবক। খারাপ �� বা দুঃ�� েদখার কারেণ আপিন 
ঘুমােত েযেত ভয় েপেত পােরন। অথবা আপনার ঘুমােত অসুিবধা হেত পাের কারণ আপনার 
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মন অি�র হেয় আেছ। কখেনা কখেনা আপিন �� েদখেত পােরন েয মারা যাওয়া ব����ট 
এখেনা েবঁেচ আেছন এবং েজেগ ওঠাটা খবু েবদনাদায়ক মেন হেত পাের।  

কীেস  সাহায�  হেব? 

• ধীের ধীের রােতর ��টেন িফের আসার েচ�া ক�ন। 
• ঘুমােত যাওয়ার আেগ েগাসল করা বা শাওয়ার েনওয়ার মেতা �জিনস�েলা স��াকােল 

আপনােক ���দান করেত সাহায� করার ে�ে� ভাল উপায়। 
• আপনার শরীরেক �া� করেত ব�ায়ামও সিত�ই সহায়ক হেত পাের। 
• আপিন যিদ উদ�মপূণ � ব�ায়ােমর জন� ��ত েবাধ না কেরন, তাহেল হাটঁা এবং 

েযাগব�ায়াম হেলা নড়াচড়া করার হালকা উপায়। 
• যত�ণ না আপিন সিত�ই ঘুমােনার জন� ��ত না হন তত�ণ িবছানায় না যাওয়ার 

েচ�া ক�ন। 
• �শাি�দায়ক স�ীত বা �ীপ পডকা� েশানার েচ�া ক�ন। 

 

উে�গ 

তী� েশাক আপনােক খুবই উি�� কের ত�লেত পাের। কখেনা কখেনা এর ফল� �াসক�, বকু 
ধড়ফড় করা এমনিক প�ািনক অ�াটাকও হেত পাের। এটা খুবই ভীিতকর হেত পাের। আপনার 
যিদ এ�েলা িনয়িমত হেত �� কের, তাহেল আপনার ডা�ােরর সােথ েযাগােযাগ করা 
বু��মােনর কাজ হেব।  

কীেস  সাহায�  হেব? 

• ব�ায়াম হল আপনার শরীেরর উে�জনা কমােনার, এবং এ�ট েয অ�াে�নািলন ৈতির 
করেছ যা আপনােক উি�� কের ত�লেছ তা ব�বহার কের েফলার এক�ট কায �কর 
উপায়। িক� যখন আপনার পে� েকবল হালকা হাটঁাচলা করাই স�ব, তখন এেকবাের 
েজারদার নত�ন এক�ট �জম �াস �� কের েদেবন না।  

• �াস-��ােসর ব�ায়াম এবং ধ�ান করা অত�� সহায়ক হেত পাের।  
• খাদ�াভ�াস - িকছ�  েলােকর ে�ে� িনিদ�� িকছ�  খাবার ও পানীয় েযমন – কিফ, অব�ােক 

আেরা খারাপ কের ত�লেত পাের, এবং কােরা কােরা ে�ে� এ�ট সাহায� কের। এক�ট 
খাদ� ডােয়ির রাখা েকান�ট আপনােক �ভািবত করেছ তা খুেঁজ েবর করেত সাহায� 
করেত পাের। 

• আপনােক েকান িবষয়�ট উি�� কের ত�লেছ তা িনেয় কােরা সােথ কথা বলাও সিত�ই 
সহায়ক হেত পাের। আপনার ব�ু-বা�ব, পিরবার-পিরজন এবং সহকম�েদর কী ঘটেছ 
তা বলুন যােত তারা বুঝেত পােরন কীভােব আপনােক সহায়তা করেত হেব। অথবা 
এক�ট সহায়তা সং�ার সােথ েযাগােযাগ ক�ন, েযমন – ক্রুস (Cruse)। 
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শারীিরক য�ণা এবং অন�ান� অসু�তা 

েকউ মারা যাওয়ার পর, শারীিরক য�ণা অনুভব করা এবং েছাটখােটা অস�ুতায় পড়া সাধারণ 
ঘটনা। েশাক আপনার পুেরা শরীেরর উপর �ভাব েফলেত পাের। এ�ট আপনার শরীেরর জন� 
েছাটখােটা সং�মেণর িব�ে� লড়াই করা ক�ঠন কের ত�লেত পাের।  

কীেস  সাহায�  হেব? 

সাধারণত, শারীিরক ব�থার অনুভূিত সমেয়র সােথ কেম যায়। তেব যতটা স�ব িব�াম 
েনওয়ার এবং আপনার শরীেরর �েয়াজন�েলা েবাঝার েচ�া ক�ন।  

আপিন যিদ খুব েবিশ অসু� েবাধ কেরন, অথবা েদেখন েয েবশ কেয়ক স�াহ পেরও আপিন 
অসু�তা বা য�ণার মেধ� আেছন, তাহেল আপনার �জিপর সােথ কথা বলুন। 

 

ক্রুস েহ�লাইেন (Cruse Helpline) েযাগােযাগ করা 

আপনার যিদ আেরা সাহােয�র �েয়াজন হয় এবং আপিন ইংের�জ বলেত না পােরন, তাহেল 
আমরা আমােদর েহ�লাইেন ল�াং�েয়জলাইন (LanguageLine) নামক এক�ট পিরেষবার 
মাধ�েম সহায়তার ব�ব�া করেত পাির।  

 

এ�ট কীভােব  কাজ  কের  

1. 0808 808 1677 ন�ের কল ক�ন।  
2. আপিন ইংের�জেত এক�ট েরকড� করা বাত�া �নেত পােবন। কােরা সােথ কথা বলার 

জন� অনু�হ কের ধের থাকুন। আমােদর পিরেষবার �চ�র চািহদা রেয়েছ, তাই েকউ 
যিদ উ�র িদেত স�ম না হয় তাহেল আপনােক আেরা কম ব�� সমেয় আবার েচ�া 
করেত হেত পাের। 

3. যখন একজন েহ�লাইন ভলাি�য়ার জবাব েদেবন, তখন তােদরেক আপিন েয ভাষায় 
কথা বেলন েস�ট ইংের�জেত �� কের বলুন। 

4. ভলাি�য়ার তখন আমােদর �া�েলশন সািভ�েস কল করেবন - আপিন তােদরেক কল 
েসট আপ করার জন� অন� কােরা সােথ কথা বলেত �নেত পােবন, অনু�হ কের 
লাইেন থাকেবন। এেত কেয়ক িমিনট সময় লাগেত পাের। 

5. তারপর একজন েদাভাষী কেল েযাগ েদেবন এবং আপনার জন� এবং েহ�লাইন 
ভলাি�য়ােরর জন� আপনার ভাষা এবং ইংের�জর মেধ� অনুবাদ করেবন।  

6. েযেহত�  এ�ট এক�ট ��মুখী কেথাপকথন, তাই এেত এক�ট সাধারণ েহ�লাইন কেলর 
ত�লনায় একট�  েবিশ সময় লাগেব, তাই অনু�হ কের ৈধয � ধ�ন৷ 

আমােদর েহ�লাইেনর িনধ �ািরত সময়�েলা হেলা: 

• েসামবার: সকাল 9.30 টা – িবকাল 5 টা 
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• ম�লবার: সকাল 9.30 টা – রাত 8 টা 
• বুধবার: সকাল 9.30 টা – রাত 8 টা 
• বহৃ�িতবার: সকাল 9.30 টা – রাত 8 টা 
• ��বার: সকাল 9.30 টা – িবকাল 5 টা 
• শিনবার এবং রিববার: সকাল 10 টা – দুপুর 2 টা 

 

 

English version 

Physical effects of grief 

Grief affects the body in ways you might not expect. These changes can be worrying or even 
frightening. 

 

Appetite and digestion 

You may not feel like eating in the early days after someone dies. It may feel difficult to 
swallow and food can taste strange. Or you might find you’re eating a lot more than usual, 
or only eating foods that you find comforting. Digestive upsets are also common.  

This is very normal. Try not to be too hard on yourself if your diet looks different right now. 
And try not to panic if you notice these changes.  

What helps? 

Try to find what works for you. If you don’t feel like eating, try serving yourself small, 
manageable portions. If you don’t feel like cooking, try a ready-meal or something that 
takes little preparation. Go easy on yourself. It’s okay if you’re not eating as you normally 
would, but slowly getting back to a routine of eating at the same times can help.  

If you’re still worried after several weeks, speak to your GP. 

 

Sleep 

It’s normal to have trouble sleeping after someone dies. You might be frightened to go to 
sleep because of bad dreams or nightmares. Or you might find it difficult to get to sleep 
because your mind is racing. Sometimes, you may dream that the person who died is still 
alive and find waking up to be very painful.  

What helps? 

• Try to slowly get back into a night-time routine. 
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• Things like taking a bath or showering before bed are good ways to help you relax 
into the evening. 

• Exercise can also be really helpful to tire your body out. 
• Walking and yoga are gentle ways to get moving if you don’t feel up for energetic 

exercise. 
• Try not getting into bed until you feel really ready to sleep. 
• Try listening to relaxing music or sleep podcasts. 

 

Anxiety 

Grief can make you feel very anxious. Sometimes this can result in feeling breathless, having 
heart palpitations or even a panic attack. This can be very scary. If you start to have these 
regularly, it’s a good idea to contact your doctor.  

What helps? 

• Exercise is a useful way for your body to reduce tension, and use up the adrenalin 
that it’s producing that’s making you feel anxious. But don’t try and start an extreme 
new gym class when a gentle walk is all you can manage.  

• Breathing exercises and meditation can be very helpful.  
• Diet – some people find certain foods and drinks like coffee can make it worse, and 

some find it helps. Keeping a food diary could help work out what is affecting you. 
• Talking to someone about what’s making you anxious can also really help. Tell your 

friends, family and colleagues what’s going on so they know how to support you. Or 
contact a support organisation such as Cruse. 

 

Physical pain and other illness 

It’s common to feel physical pain, and have minor illnesses after someone dies. Grief can 
affect your whole body. It can make it harder for your body to fight off minor infections.  

What helps? 

Normally, feelings of physical pain will ease with time. But try to get as much rest as possible 
and listen to what your body needs.  

Speak with your GP if you feel very unwell, or find you’re still ill or in pain after several 
weeks. 

 

Contacting the Cruse Helpline 

If you need more help, and don’t speak English, we can arrange for support on our helpline 
through a service called LanguageLine.  
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How it works 

1. Call 0808 808 1677.  
2. You will hear a recorded message in English. Please hold to speak to someone. There 

is a lot of demand for our service so you might have to try again at a less busy time if 
no one is able to answer. 

3. When a helpline volunteer answers clearly tell them the name of the language you 
speak in English. 

4. The volunteer will then call up our translation service – you will hear them talking to 
someone else to set the call up, please stay on the line. This could take a few 
minutes. 

5. An interpreter will then join the call and translate between your language and 
English for you and for the helpline volunteer.  

6. Because this is a three-way conversation it will take a little longer than a usual 
helpline call so please be patient. 

Our helpline hours are: 

• Monday: 9.30am-5pm 
• Tuesday: 9.30am-8pm 
• Wednesday: 9.30am-8pm 
• Thursday: 9.30am-8pm 
• Friday: 9.30am-5pm 
• Saturday and Sunday: 10am -2pm 

 


