
 

 

 

 

 

 

�யரத்தால் ஏற்ப�ம் உடல் ர�ீயான �ைள�கள் 

�யரம் உட�ல் நீங்கள் எ�ரப்ாரக்்காத வ�களில் பா�ப்ைப 
ஏற்ப�த்��ன்ற�. இந்த மாற்றங்கள் கவைல தரக்��யதாக 
இ�க்கலாம் அல்ல� ��ல் ஏற்ப�த்தக்��யதாக இ�க்கலாம். 

 

ப� மற்�ம் ெசரிமானம் 

ஒ�வர ்இறந்த �ற� ெதாடக்கத்�ல் �ல நாள்கள் உங்க�க்� சாப்�ட 
ேவண்�ம் என்ற உணர�் ஏற்படாமல் இ�க்கலாம். ��ங்�வதற்� 
�ரமமாக இ�ப்பதாக உணரலாம் மற்�ம் உண�ன் �ைவ�ம் 
�த்�யாசமாக இ�க்கலாம். அல்ல� நீங்கள் வழக்கத்ைத �ட 
அ�கமாகச ்சாப்��வதாக, அல்ல� உங்க�க்� மனநிைறவளிக்�ம் 
உண�கைள மட்�ேம சாப்��வதாக உணரலாம். ெசரிமானக் 
ேகாளா�கள் ஏற்ப�வ�ம் ெபா�வானேத.  

இ� �க�ம் இயல்பான�. இப்ேபா� உங்கள் உண� �த்�யாசமாகத ்
ேதான்�னால் வ�க்கட்டாயமாகச ்சாப்�ட �யற்�க்க ேவண்டாம். 
இந்த மாற்றங்கைள நீங்கள் கவனிதத்ால் �� அைடய ேவண்டாம்.  

எ�  உத��ற�? 

உங்க�க்� எ� பய�ள்ளதாக இ�க்�ற� என்பைதக் கண்ட�ய 
�யற்�க்க�ம். சாப்�ட ேவண்�ம் என உங்க�க்�த ்ேதான்ற�ல்ைல 
என்றால் ��தளவாக, சமாளிக்க ���ம் அள�க்� நீங்களாகேவ 
பரிமா�க்ெகாள்ள �யற்�க்க�ம். சைமக்க ேவண்�ம் என 
உங்க�க்�த ்ேதான்ற�ல்ைல என்றால், ஆயத்த உண� அல்ல� 
தயாரிக்க ��தள� ேநரம் எ�த�்க்ெகாள்�ன்ற உணைவ 
�யற்�க்க�ம். மன அ�த்தம் ஏற்ப�த்�க் ெகாள்ள ேவண்டாம். 
நீங்கள் வழக்கம்ேபால் சாப்�டா�ட்டா�ம் பரவா�ல்ைல, ஆனால் 
அேத ேநரத்�ல் ெம�வாக வழக்கமான உண��ைறக்�த் ��ம்�வ� 
உத�கரமானதாக இ�க்�ம்.  

Physical effects of grief 

Language: Tamil 
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பல வாரங்க�க்�ப் �ற�ம் நீங்கள் கவைலப்ப���ரக்ள் என்றால், 
உங்கள் GP உடன் ேபச�ம். 

 

�க்கம் 

ஒ�வர ்இறந்த �ற� �ங்�வ�ல் உங்க�க்� �க்கல் ஏற்ப�வ� 
இயல்பானேத. ேமாசமான கன�கள் அல்ல� பயங்கரக் கன�கள் 
காரணமாக �ங்கச ்ெசல்வதற்� நீங்கள் பயப்படலாம். அல்ல� 
உங்கள் மனம் பதட்டத்�ல் இ�ப்பதால் �ங்�வ� உங்க�க்�க் 
க�னமானதாக இ�க்கலாம். �ல ேநரங்களில், இறந்த நபர ்இன்�ம் 
உ��டன் இ�ப்பதாக நீங்கள் கன� காணலாம் மற்�ம் எ�ந்��ப்ப� 
�க�ம் ேவதைனயளிப்பதாக இ�க்கலாம்.  

எ�  உத��ற�? 

• இர� ேநர வழக்கத�்ற்� ெம�வாகத் ��ம்ப �யற்�க்க�ம். 
• ப�க்ைகக்�ச ்ெசல்வதற்� �ன் �ளிப்ப� அல்ல� உடல் 

அலம்�வ� ேபான்ற �ஷயங்கள் மாைல ேநரத்�ல் உங்கைள 
சாந்தப்ப�த்�க்ெகாள்ள உத�வதற்கான �றந்த வ�கள் ஆ�ம். 

• உடற்ப�ற்� உங்கள் உடைல ேசாரவ்ைடயச ்ெசய்ய 
உண்ைம�ேலேய உத�யாக இ�க்�ம். 

• ஆற்றல்�க்க உடற்ப�ற்� ெசய்வ�ல் உங்க�க்� 
��ப்ப�ல்ைல என்றால் நைடப்ப�ற்� மற்�ம் ேயாகா 
ஆ�யைவ மனைத இளகச ்ெசய்வதற்கான ெமன்ைமயான 
வ�கள் ஆ�ம். 

• உண்ைம�ேலேய �ங்�வதற்�த் தயாராக இ�க்��ரக்ள் என்ற 
உணர�் ஏற்ப�ம் வைர ப�க்ைகக்�ச ்ெசல்ல �யற்�க்க 
ேவண்டாம். 

• ஆ�தலளிக்�ம் இைச அல்ல� �க்க ேபாட்காஸ்ட்கைளக் ேகட்க 
�யற்�க்க�ம். 

 

மன உைலசச்ல் 

�யரம் உங்க�க்� ��ந்த மன உைலசச்ைல ஏற்ப�தத்லாம். �ல 
ேநரங்களில் இ� �ச�்த்�ணறல் உணர�், க�ைமயான 
இதயத்��ப்� அல்ல� �� தாக்�தல் ஆ�யவற்ைற ஏற்ப�த்தக்��ம். 
இ� �க�ம் �� ஏற்ப�த்தக்��யதாக இ�க்கலாம். இைவ 
உங்க�க்� வழக்கமான �ைற�ல் வரத் ெதாடங்�னால், உங்கள் 
ம�த்�வைரத ்ெதாடர�்ெகாள்வ� நல்ல ேயாசைனயாக இ�க்�ம்.  
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எ�  உத��ற�? 

• உங்கள் உடல் இ�க்கத்ைதக் �ைறப்பதற்�ம், உங்க�க்�ப் 
பதட்டம் ஏற்ப�தத்க்��ய உடல் ஹாரே்மானா�ய அட்ரினைலப் 
பயன்ப�த்�வதற்�ம் உடற்ப�ற்� ஒ� பய�ள்ள வ�யா�ம். 
ஆனால் ெமன்ைமயான நைடப்பயணம் மட்�ேம நீங்கள் 
சமாளிக்கக்��யதாக இ�க்�ம்ேபா� ��ரமான �ம் வ�ப்ைப 
�யற்�க்கேவா அல்ல� ெதாடங்கேவா �டா�.  

• �வாசப் ப�ற்�கள் மற்�ம் �யானம் ஆ�யைவ�ம் �க�ம் 
உத�கரமாக இ�க்�ம்.  

• உண� - �ல ேப�க்� ��ப்�ட்ட �ல உண�க�ம் கா� ேபான்ற 
பானங்க�ம் அைத ேமாசமாக்கலாம், மற்�ம் ஒ� �ல�க்� இ� 
பய�ள்ளதாக இ�க்கலாம். உண� நாட்��ப்ைபப் பராமரிப்ப� 
உங்க�க்� எ� பா�ப்ைப ஏற்ப�த�்�ற� என்பைதக் 
கண்ட�ய உதவலாம். 

• உங்க�க்� எ� மன உைலசச்ைல ஏற்ப�த்��ற� என்பைதப் 
பற்� ஒ�வ�டன் ேப�வ�ம் உண்ைம�ல் உத�கரமானதாக 
இ�க்�ம். என்ன நடந்�ெகாண்��க்�ற� என்பைத உங்கள் 
நண்பரக்ளிடம், ��ம்பத்�னரிடம் மற்�ம் சக ஊ�யரக்ளிடம் 
ெசால்ல�ம், அப்ேபா� தான் உங்க�க்� எப்ப� ஆதரவளிக்க 
���ம் என்ப� அவரக்�க்�த் ெதரி�ம். அல்ல� க்�ஸ் (Cruse) 
ேபான்ற ஆதர� நி�வனத்ைதத் ெதாடர�்ெகாள்ள�ம். 

 

உடல்வ� மற்�ம் �ற உடல்நலக் �ைற�கள் 

ஒ�வர ்இறந்த �ற� உடல் வ� ஏற்ப�வ�ம், ��ய உடல்நலக் 
�ைற�கள் ஏற்ப�வ�ம் ெபா�வான�. �யரம் உங்கள் �� உட��ம் 
பா�ப்ைப ஏற்ப�த்தலாம். இ� உங்கள் உடல் ��ய 
ேநாய்தெ்தாற்�க�க்� எ�ராகப் ேபாரா�வைத க�னமாக்கலாம்.  

எ�  உத��ற�? 

சாதாரணமாக, உடல் வ� உணர�்கள் காலப்ேபாக்�ல் 
�ைறந்���ம். ஆனால் ��ந்த அள�க்� ஓய்ெவ�க்க 
�யற்�க்க�ம் மற்�ம் உங்கள் உட�க்� என்ன ேதைவப்ப��ற� 
என்பைதக் கவனிக்க�ம்.  

நீங்கள் �க�ம் உடல்நல�ன்� இ�ப்பதாக உணரந்்தால், அல்ல� பல 
வாரங்க�க்�ப் �ன்ன�ம் உடல்நலக் �ைற� அல்ல� வ� 
இ�ப்பதாகக் க��னால், உங்கள் GP உடன் ேபச�ம். 
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க்�ஸ் (Cruse) ெஹல்ப்ைலைன ெதாடர்�ெகாள்�தல் 

உங்க�க்� ��தல் உத� ேதைவப்பட்டால், மற்�ம் உங்க�க்� 
ஆங்�லம் ேபசத் ெதரியா�ட்டால், லாங்ேவஜ்ைலன் எனப்ப�ம் ஒ� 
ேசைவ வா�லாக எங்கள் ெஹல்ப்ைலன் எண்ணில் ஆதர� ெபற 
நாங்கள் ஏற்பா� ெசய்ய ���ம்.  

 

இ�  எவ்வா�  ெசயல்ப��ற�  

1. 0808 808 1677-ஐ அைழக்க�ம்.  
2. ஆங்�லத்�ல் ப�� ெசய்யப்பட்ட ஒ� ெசய்�ைய நீங்கள் 

ேகட்கலாம். ஒ�வ�டன் ேபச தய�ெசய்� இைணப்�ல் 
காத்��க்க�ம். எங்கள் ேசைவக�க்� நிைறயத் ேதைவகள் 
உள்ளன, எனேவ ��யான ேநரத்�ல் யா�ம் ப�ல் 
அளிக்கா�ட்டால் நீங்கள� �ண்�ம் அைழக்க 
ேவண்���க்கலாம். 

3. ஒ� ெஹல்ப்ைலன் தன்னாரவ்லர ்ப�லளிக்�ம்ேபா� நீங்கள் 
ேப�ம் ெமா�ைய அவரிடம் ெதளிவாக ஆங்�லத்�ல் 
ெசால்ல�ம். 

4. அதன் �ற� தன்னாரவ்லர ்எங்கள் ெமா�ெபயரப்்�ச ்ேசைவைய 
அைழப்பார ்- அைழப்ைப ஏற்பா� ெசய்ய அவர ்
ேவெறா�வ�டன் ேப�வைத நீங்கள் ேகட்�ரக்ள், தய�ெசய்� 
இைணப்�ல் காத்��க்க�ம். இதற்� �ல நி�டங்கள் ஆகலாம். 

5. அதன் �ற� ஒ� ெமா�ெபயரப்்பாளர ்அைழப்�ல் இைணவார,் 
உங்க�க்காக�ம் உத�த் ெதாடர�் தன்னாரவ்ல�க்காக�ம் 
உங்கள் ெமா�ைய�ம் ஆங்�லத்ைத�ம் ெமா�ெபயரத்்�ச ்
ெசால்வார.்  

6. இ� �ன்� வ� உைரயாடல் என்பதால் இ� வழக்கமான 
ெஹல்ப்ைலன் அைழப்ைப �ட சற்� அ�க ேநரம் 
எ�த்�க்ெகாள்�ம், எனேவ ெபா�ைமயாக காத்��க்க�ம். 

எங்கள் ெஹல்ப்ைலன் ேநரங்களாவன: 

• �ங்கள்: 9.30am-5pm 
• ெசவ்வாய்: 9.30am-8pm 
• �தன்: 9.30am-8pm 
• �யாழன்: 9.30am-8pm 
• ெவள்ளி: 9.30am-5pm 
• சனி மற்�ம் ஞா��: 10am -2pm 
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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. 
• 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. 
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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.  

 

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. 
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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 

 

 

 


