
દ ુઃખની શારીરરક અસરો 

દ ુઃખ શરીરન ેએવી રીતે અસર કર ેછે કે જનેી તમે અપેક્ષા ન કરી શકો. આ ફેરફારો ચ િંતાજનક અથવા 

ભયાનક પણ હોઈ શકે છે. 

ભૂખ અને પાચનરિયા 

કોઈના મૃત્ય  પછી તમને શરૂઆતના ચદવસોમાિં ખાવાન િં મન ન થાય. તમે ગળવામાિં મ શ્કેલી અન ભવી 

શકે છે અન ેખોરાકનો સ્વાદ ચવચ ત્ર લાગી શકે છે. અથવા તમને લાગે છે કે તમે સામાન્ય કરતાિં ઘણ િં 

વધાર ેખાઈ રહ્ાિં છો, અથવા ફક્ત ત ેજ ખોરાક ખાઓ છો જ ેતમને ભાવ ેછે. પા નચિયામાિં તકલીફ 

પણ સામાન્ય છે.  

આ ખૂબ જ સામાન્ય છે. જો તમારો આહાર અત્યાર ેજ દો લાગતો હોય તો તમારી જાત પર વધ  સખત 

ન થવાનો પ્રયાસ કરો. અને જો તમને આ ફેરફારો દેખાય તો ગભરાશો નહીિં.  

શ ું મદદ કર ેછે? 

તમારી જ ેમદદ કરશ ેતે શોધવાનો પ્રયાસ કરો. જો તમને ખાવાન િં મન ન થત િં હોય, તો તમારી જાતને 

નાના, વ્યવચસ્થત ભાગો પીરસવાનો પ્રયાસ કરો. જો તમને રસોઈ બનાવવાન િં મન ન થત િં હોય, તો 

તૈયાર ભોજન અથવા એવી વસ્ત  અજમાવી જ ઓ જનેે બનાવામાિં થોડો જ સમય લાગે. તમારી જાત 

પર સરળ રહો. જો તમે સામાન્ય રીતે ખાતા ન હોવ તો તે ઠીક છે, પરિંત  ધીમે ધીમે તે જ સમયે ખાવાની 

ચનયચમતતામાિં પાછા આવવ િં મદદ કરી શકે છે.  

જો તમે કેટલાિંક અઠવાચડયા પછી પણ ચ િંચતત હો, તો તમારા GP સાથે વાત કરો. 

ઊું ઘ 

કોઈના મૃત્ય  પછી ઊિં ઘમાિં તકલીફ થવી સામાન્ય છે. તમે ખરાબ સપના અથવા દ ુઃસ્વપ્નને લીધે 

ઊિં ઘવામાિં ડર લાગી શકે છે. અથવા તમને ઊિં ઘ આવવી મ શ્કેલ લાગી શકે છે કારણ કે તમારિં  મગજ 

દોડી રહ્ િં છે. કેટલીકવાર, તમે સપન િં જોઈ શકો છો કે જ ેવ્યચક્ત મૃત્ય  પામ્યા છે ત ેહજી પણ જીવે છે 

અન ેજાગવ િં ખૂબ જ પીડાદાયક લાગે છે.  

Physical effects of 
grief

Language: Gujarati  
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શ ું મદદ કર ેછે? 

• ધીમે ધીમે રાચત્રના સમયની ચદન યાામાિં પાછા ફરવાનો પ્રયાસ કરો. 

• સૂતા પહેલા નહાવા અથવા સ્નાન કરવા જવેી વસ્ત ઓ તમન ેસાિંજ ેઆરામ કરવામાિં મદદ 

કરવા માટે સારી રીત છે. 

• વ્યાયામ પણ તમારા શરીરન ેથાકવા માટે ખરખેર મદદરૂપ થઈ શકે છે. 

• જો તમે ઊજાાસભર કસરત માટે ઉત્સ ક ન હો તો  ાલવ િં અન ેયોગ એ હલન લન કરવાની નમ્ર 

રીતો છે. 

• જ્ાિં સ ધી તમે ખરખેર સૂવા માટે તૈયાર ન થાઓ ત્યાિં સ ધી પથારીમાિં પડવાનો પ્રયાસ ન કરો. 

• આરામદાયક સિંગીત અથવા સ્લીપ પોડકાસ્ટ સાિંભળવાનો પ્રયાસ કરો. 

 

બેચેની 

દ ુઃખ તમન ેખૂબ જ બે ેન બનાવી શકે છે. કેટલીકવાર આના પચરણામે શ્વાસ લેવામાિં તકલીફ, હૃદયના 

ધબકારા અથવા પેચનક એટેક પણ થઈ શકે છે. આના લીધે ખૂબ જ ડર લાગી શકે છે. જો તમે આ 

ચનયચમતપણે થત િં હોય, તો તમારા ચ ચકત્સકનો સિંપકા  કરવો એ સારો ચવ ાર છે.  

શ ું મદદ કર ેછે? 

• વ્યાયામ એ તમારા શરીર માટે તણાવ ઘટાડવાનો એક ઉપયોગી માગા છે, અને જ ેએડર ેનાચલન 

તે ઉત્પન્ન  કર ેછે તેનો ઉપયોગ કરો જનેા લીધે તમને બ ેેની થાય છે. પરિંત  જ્ાર ે ાલવાથી જ 

તમે મેનેજ કરી શકો ત્યાર ેઆત્યિંચતક નવા ચજમ ક્લાસ શરૂ કરવાનો પ્રયાસ કરશો નહીિં.  

• શ્વાસ લેવાની કસરત અન ેધ્યાન ખૂબ મદદરૂપ થઈ શકે છે.  

• આહાર - કેટલાક લોકોને અમ ક ખોરાક અને કોફી જવેા પીણાિં તેન ેવધ  ખરાબ કરી શકે છે 

અન ેકેટલાકને તે મદદરૂપ લાગે છે. ફૂડ ડાયરી રાખવાથી તમને શ િં અસર થઈ રહી છે ત ે

સમજવામાિં મદદ મળી શકે છે. 

• તમને શેના લીધે બે ેની થાય છે ત ેચવશ ેકોઈની સાથે વાત કરવાથી પણ ખરખેર મદદ મળી 

શકે છે. તમારા ચમત્રો, ક ટ િંબીજનો અન ેસહકાયાકરોને જણાવો કે શ િં થઈ રહ્ િં છે જથેી તેઓ 

તમારી મદદ કરી શકે. અથવા Cruse જવેી સહાયક સિંસ્થાનો સિંપકા  કરો. 

 

શારીરરક પીડા અન ેઅન્ય બીમારીઓ 

કોઈના મૃત્ય  પછી શારીચરક પીડા થવી અન ેહળવી બીમારીઓ થવી સામાન્ય છે. દ ુઃખ તમારા આખા 

શરીરન ેઅસર કરી શકે છે. તે તમારા શરીર માટે હળવા  ેપ સામે લડવાન િં મ શ્કેલ બનાવી શકે છે.  

શ ું મદદ કર ેછે? 

સામાન્ય રીતે, શારીચરક પીડાની લાગણી સમય સાથે હળવી થઈ જશ.ે પરિંત  શક્ય તેટલો આરામ 

કરવાનો પ્રયાસ કરો અન ેતમારા શરીરન ેજ ેજોઈએ છે તેન િં ધ્યાન રાખો.  

તમારા જીપી સાથે વાત કરો જો તમે ખૂબ જ અસ્વસ્થતા અન ભવો છો, અથવા તમને લાગે છે કે તમે 

હજ  પણ બીમાર છો અથવા ઘણા અઠવાચડયા પછી પીડામાિં છો. 
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Cruse હેલ્પલાઈનનો સુંપકક  કરવો 

જો તમને વધ  મદદની જરૂર હોય, અન ેઅિંગે્રજી ન બોલતા હોય, તો અમે અમારી હેલ્પલાઈન પર 

લેંગ્વેજલાઈન નામની સેવા દ્વારા સહાયની વ્યવસ્થા કરી શકીએ છીએ.  

 

તે કેવી રીતે કામ કર ેછે 

1. 0808 808 1677 પર કૉલ કરો.  

2. તમે અિંગે્રજીમાિં રકેોડા  કરલે સિંદેશ સાિંભળશો. કૃપા કરીન ેકોઈની સાથે વાત કરવા માટે હોલ્ડ 

કરો. અમારી સેવા માટે ઘણી માિંગ છે તેથી જો કોઈ જવાબ આપવા સક્ષમ ન હોય તો તમાર ે

ઓછા વ્યસ્ત સમયે ફરી પ્રયાસ કરવો પડશ.ે 

3. જ્ાર ેહેલ્પલાઇન સ્વયિંસેવક જવાબ આપે છે ત્યાર ેતમે અિંગે્રજીમાિં જ ેભાષા બોલો છો તેન િં 

નામ તેમને સ્પષ્ટપણે જણાવો. 

4. સ્વયિંસેવક પછી અમારી અન વાદ સેવાન ેકૉલ કરશ ે- તમે તેમન ેકૉલ સેટ કરવા માટે કોઈ 

અન્ય સાથે વાત કરતા સાિંભળશો, કૃપા કરીન ેલાઇન પર રહો. આમાિં થોડો સમય લાગી શકે 

છે. 

5. પછી એક દ ભાચષયા કૉલમાિં જોડાશ ેઅન ેતમારા માટે અન ેહેલ્પલાઇન સ્વયિંસેવક માટે તમારી 

ભાષા અન ેઅિંગે્રજી વચ્ ે અન વાદ કરશ.ે  

6. કારણ કે આ ચત્ર-માગીય વાતાાલાપ છે ત ેસામાન્ય હેલ્પલાઇન કૉલ કરતાિં થોડો વધ  સમય લેશ ે

તેથી કૃપા કરીન ેધીરજ રાખો. 

અમારી હેલ્પલાઇન કલાકો છે: 

• સોમવાર: સવાર ે9.30 થી સાિંજ ે5 વાગ્યા સ ધી 

• મિંગળવાર: સવાર ે9.30 થી સાિંજ ે8 વાગ્યા સ ધી 

• બ ધવાર: સવાર ે9.30 થી સાિંજ ે8 વાગ્યા સ ધી 

• ગ રવાર: સવાર ે9.30 થી સાિંજ ે8 વાગ્યા સ ધી 

• શ િવાર: સવાર ે9.30 થી સાિંજ ે5 વાગ્યા સ ધી 

• શચનવાર અન ેરચવવાર: સવાર ે10 થી બપોર ે2 વાગ્યા સ ધી 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

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. 

Physical effects of grief 

Language: English 
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• 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 
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