
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

সূচনা 

আফনার ররক াভারর অওয়ার সময় আফনাকর সাইয্যর লারিয়া 

ই রলফকলট খানর ন শা  রা অইকে। ইটাত COVID-19 

যেসব মানুষর COVID-19 অইছে 

তারার লাগিয়া বাস্তব তইথ্য 
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সংক্রমণ সম্বকে তইথ্য আকে আর এোডাও আফকন  ুনাকনা 

আরও সাইয্য আর সহায়তা পাইবা ইটার পরামশ শ দেয়। 

প্রইকতয র দেকে COVID-19 য্াো আলাো সুতরাং েয়া 

 ররয়া অইনযর লকি আফনার তুলনা  রবা না। ই নরথ্ত 

সাধারণ তইথ্যগুলা দেওয়া আকে দয্গুলা আমরা আশা  রর 

আফনার দবক্তিিত প্রয়ুজনীয়তার লারিয়া আফকন গ্রহণ 

 রবা। 
 

COVID-19 গিতা? 

COVID-19 অইকলা এ টা সংক্রাম  রুি দয্টা SARS-CoV-2 

নাম  এ টা নতুন ভাইরাসর  ারকন অয়। ই ভাইরাস দ্বারা 

আক্রান্ত অওয়া অকন  মানুষর শ্বাস লইকত  ষ্ট অয় র ন্তু 

ভাইরাসটা আফনার শরীরর অইনয অঙ্গও েরতগ্রস্থ  রকতা 

পাকর। 

আবার স্বাভারব  অনভুব  রকত আফনার  কয়  হাপ্তা বা 

মাস লািকতা পাকর। সাম্প্ররত  তইথ্যত থ্ার য়া দেখা য্ায় দয্ 

COVID-19 এর লারিয়া পক্তজটটভ পাওয়া 5 জনর মাকে 1 জন 

মানুষর লেণগুলা 5 হাপ্তা বা এর দবরশ রেন থ্াক । র ন্তু 10 

জনর মাকে 1 জন মানুষর লেণগুলা অন্তত 12 হাপ্তা পয্ শন্ত 

থ্াক । 

 

আগম িুন সময় ভালা অনুভব আশা িরছত 

পাগর? 
দয্কহতু COVID-19 অইকলা এ টা নতুন রুি আমরা ইটা জারন 

না দয্ দবরশর ভাি মানুষর দেকে ভালা অনুভব  রকত সটি  
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 তরেন সময় লািকবা। এ ই র ম মারাত্ম  ভাইকরল রুির 

দেকে, আমরা দেখরে আফনার দেখা রেকতা পাকর: 

• 4 হাপ্তার বাকে আফনার িাইট আর মাংশকপশীত  ম 

 ামডারন আর দবেনা। 

• 4 আর 6 হাপ্তার মাকে  ারশর লকি  ফ য্াওয়া আকে 

আকে  রমকবা আর আফকন শ্বাস ষ্ট  ম অনুভব  রবা। 

• 3 মাস বাকে আফনার তখনও পররশ্রান্ত অনুভব অইকতা 

পাকর র ন্তু অইনয সব লেণগুলা  রম য্াইকবা। 

• আফনার য্রে ইনকটনরসভ দ য়ার রির ত্সার প্রয়ুজন না 

অয়,  ারণ অকনক ই খুব দ্রতু ররক াভার  কর, আফনার 

COVID পূব শবতী স্বাভারব  জীবন আবার অনুভব  রকত 

আফনার 6 মাস পয্ শন্ত সময় লািকতা পাকর। 

সব ভাইরাল রুির  ারকন র েু মানুষর দেকে েুব শলতা আর 

পররশ্রান্ত বুধ দেখা দেয় য্ার  ারকন তারা ইটা েরূ  রার 

লারিয়া সংঘষ শ  রইন। ই অবসােটা অইকলা ভাইরাল সংক্রমণ, 

বা জটিল রুি দয্টার  ারকন আসপাতাকলা ভরতশ অওয়া লাকি 

ইটাত থ্ার য়া শরীর ররক াভারর  রার শরীরর প্ররতক্তক্রয়ার 

স্বাভারব  অংশ। সংক্রমন িরল য্াওয়ার বাকেও  ুনু সময় 

অবসাে িলকত দেখা য্ায়। ইটার  ারকন আফনা খুব ঘুম অয়, 

আফনার পাউর উফকর অরস্থরতা অনুভব অয়, দবরশ সময় 

ধররয়া উবাইয়া থ্া া  টিন অয়, আর ইটা োডাও আফনার 

মনয্ুি আর স্মৃরত শক্তির েমতাও প্রভারবত অয়। ইটার  ারকন 

উরদ্বগ্নতা বা রবষণ্ণতা দেখা রেকতা পাকর, র ন্তু ই রলফকলকটা 

দেওয়া পরামশ শর  ারকন এডারন য্াইকবা বা  ম মারাত্ম  

অইকতা পাকর। 
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আফনার গরছিাভাগরত যে জিগনষগুলা 

সাইেয িরছবা 

আমরা সুপাররশ  রতাম পারর দয্ আফনার অসুস্থতা থ্ার য়া 

ভালা অনুভব  রার সময় সাইয্যর  ারকন তইথ্যর লারিয়া 

আফকন NHS আফনার Covid গরছিাভাগর ওকয়বসাইট 

দেখবা: 

ওকয়বসাইট: www.yourcovidrecovery.nhs.uk 
 

আরাম িরা 

ইটা আফনার শরীরর লারিয়া খুব গুরুত্বপূণ শ  ারণ ইটা 

সংক্রমণর লকি লাডাই  করর। 

দটরলরভশন দেখা, দফান আর দসারসয়াল রমরিয়া  ম  ররয়া 

আফনার শরীর আর মন উভয়র লারিয়া ভালা আরাম অইকতা 

পাকর। স্বক্তে, শ্বাস-প্রশ্বাস আর দমরিকটশন ই সবগুলা গুণমাণ 

সম্পন্ন আরামর সহায়  অইকতা পাকর - NHS অযাপস 

লাইছেগরত রবনামূকলযর টুলগুলা আে আফকন দেখতা 

পারইন। ইতা োডাও দসন্সরর ররলাকেশন টুল দয্মন শান্ত 

অওয়ার রমউরস ও সাইয্য  রকতা পাকর। য্রে আফনার 

লারিয়া  ুনু  উশল  াম না  কর, োরড রেবা না অইনয রব ল্প 

দিষ্টা  রবা। 

ওকয়বসাইট: www.nhs.uk/apps-library 

 

ঘুম 

আফকন হয়কতা দেখবা দয্ আফনার ররক াভাররর সময় দবরশ 

ঘুম অয়। আসপাতাকলা প্রায়ই দ ালাহল আর উজ্জল পররকবশ 
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থ্াক । িউখর মাস্ক আর আর প্লাি থ্া কল আসপাতাল আর 

বাডীত েুইও দজিাত সাইয্য অয়। 

 

খাওয়া আর পান িরা 

র েু মানুষর দেকে র েু সময় ধররয়া  ুনু ক্তজরনষর স্বাে 

পাওয়ার েমতা সীরমত থ্াক । স্বাে লইয়া সংঘষ শ  রার সময় 

িাণ্ডা খাইেয প্রায়ই সহয  রা সহজ অয়। 

খাওয়া আর পান  রার দেকে আফনার স্বাভারব  রুটটন 

অনুয্ায়ী থ্া ার দিষ্টা  রবা। 

য্রে আফনার েুধা  ম থ্াক , তাইকল দবরশ খাওয়ার পররবতশ 

 ম খাইবা। পইলা  কয়  রেনর লারিয়া দফক্তন্স টি  আকে 

র ন্তু দবরশ দপ্রাটটন থ্া া খাইেয অন্তভুশি  রার দিষ্টা  রবা 

 ারণ ইগুলা আফনার শরীরকর ররক াভার আর মাংশকপরশ 

বজায় রাখকত সাইয্য  রকবা। 

দবরশ দপ্রাটটন আর দ কলারর পাওয়ার লারিয়া ক্তক্রম আর পনীর 

য্ুি  রাটা উপয্িুী। সব দিয়ারর পণয দয্মন পনীর, েই, মাংশ 

বা মাে, বাোম, রিম, রবন আর িাইল দয্মন সীম, দোলা, আর 

মসুরী িাইকলা দপ্রাটটন পাওয়া য্ায়। 

বাডরত তাপমাো লইয়া অসুস্থ অইকল ইটার  ারকন 

রিহাইকেশন অইকতা পাকর সুতরাং ইটা খুবই গুরুত্বপূণ শ দয্ 

রেনর দবলা প্রায়ই পারন খাইবা (এলক াহল নায়) য্াকত 

স্বাভারব  রি ুকয়ক্তন্স আর পররমাকন আফনার প্রস্রাব অয়। 

 

 কয়  হাপ্তা বাকে আফনার য্রে ওজন  মা রনয়রমত থ্াক  

তাইকল রির ত্সার পরামশ শর লারিয়া আফনার দজনাকরল 
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দপ্র টটশনার (GP) বা NHS এর  াকে 111 নম্বকর য্ুিায্ুি 

 রবা। 

 

চলাগফরা আর যবয়াম 

দয্খাকনা সম্ভব অয়, উটি য্াইবা আর প্রইকতয  রেন র েু সময় 

আকে ধীকর  ররয়া িলবা। দবয়াম  রকল শারীরর  আঘাতর 

েুর  থ্াক , রবকশষ  ররয়া য্রে আফকন শ্বাস ষ্ট বা ক্তেমারন 

অনুভব  রইন। আফনার  াইয্ শ লাপর মাো  ম রাখবা 

এবং সময়র লকি লকি ইগুলাকর ক্রমশ বাডাইবা। শুরু  রার 

লারিয়া প্রইকতয  রেন দমৌরল   াইয্ শ লাপ দয্মন ধওয়া আর 

অইনয রনজর য্ত্ন দনওয়া সহ  ম পররমাকন  াইয্ শ লাপ 

 রার দিষ্টা  রবা। 

সক্তক্রয় অইয়া র েু দবয়াম শুরু  রার লকি আফকন মজবুত 

আর রফট অইবা। আফকন হয়কতা দেখবা আফনার পররশ্রান্ত 

দবাধ বাকড আর পইলা র েু শ্বাস  ষ্ট দেখবা, র ন্তু আফকন 

মজবুত অওয়ার লকি ইগুলা  রমকবা। 

আফনার মানরস  স্বাইস্থযর লারিয়া দবয়াম গুরুত্বপূণ শ আর 

ইটার  ারকন আপনার লারিয়া গুরুত্বপূণ শ ক্তজরনষগুলা দবরশ 

 রকত সেম  রকবা। রনয়রমত  াইয্ শ লাপ  রকল িাইটর 

দবেনা আর শি অওয়া  ম অইকবা আর আবার মাংশকপশীর 

শক্তি পাইবা। 

রেনর দবলা সক্তক্রয় থ্া কল আফনাকর রাইতর দবলা ভালা ঘুম 

অইকত সাইয্য  কর। য্ত দবরশ সময় শারীরর  ভাকব সক্তক্রয় 

থ্া বা, অত দবরশ স্বাইস্থযজরনত লাভ পাইবা। 

রেনর দবলা আফকন  রতা পারবা ইলান র েু েুট লইেয 

রনধ শারণ  রবা। আফকন েুট  াম রেয়া শুরু  রতা পারইন 



 7 

দয্মন পানীয় ততরী  রা বা খাইবার র েু ততরী  রা। প্রইতয  

রেন আটার লইেয রাখবা। আফকন রনকজ রনকজ বাইকর 

য্াওয়ার লারিয়া আত্মরবশ্বাসী না অওয়া পয্ শন্ত দ উরর লকি 

আটটবা। আফনার রেনর পরর ািাকমা দেওয়ার লারিয়া আটাকর 

আনা তেরন  রুটটনর অংশ  রার দিষ্টা  রবা। আফনার য্রে 

বে  ররয়া রবশ্রাম লইকত লাকি রিরন্তত অইবা না, ইটা অইকলা 

ররক াভারর আর আবার মজবুত অওয়ার স্বাভারব  অংশ। 

 

সময় গিবা 

COVID-19 মানুষকর রবরভন্ন ভাকব প্রভারবত  কর, সুতরাং 

রনজকর ররক াভারর অওয়ার লারিয়া সময় রেবা। আফকন 

হয়কতা আফনার স্বাভারব   াম তাডাতারড শুরু  রার লারিয়া 

িাকপা থ্া তা পারইন, র ন্তু তাডাহডুা িরা না। মানুষ প্রায়ই 

তারার  াইয্ শ লাপর মাো খুব তাডাতারড শুরু  রইন, দয্টা 

তারাকর রপেকন লইয়া য্ায়। সুতরাং, ধীকর আর রস্থর িলবা আর 

ক্লারন্ত লইয়া ধাক্কা খাওয়া এডাইয়া িলবা। 

 

দিগনি রুটিন 

আকে আকে আফনার স্বাভারব  তেরন   াইয্ শ লাপ শুরু 

 রবা। য্রে ইটা সম্ভব না অয় তাইকল অনসুরণ  রার লারিয়া 

এ টা বােব তারল া ততরী  রবা আর আফকন সেম অইকল 

ইটাত য্ুি  রবা। প্রইকতয  রেন ‘রিন্তা  রার’  াইয্ শ লাপ 

সীরমত  রা িালাই য্াইবা, দয্মন ইকমইল, শরপংর পরর ল্পনা 

 রা, রসদ্ধান্ত লওয়া,  ারণ ইগুলা সব অইকলা এনাক্তজশ। 

ইগুলাকর শুধু দসট  রা সমকয়া  রার দিষ্টা  রবা আর মাকে 

রনয়রমত রবরাম লইবা। 
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ই পেকেপগুলা লইয়া, আফনার শরীর রনজকর পুনরায় 

দপ্রাগ্রাম  রকত সেম অইকবা য্াকত আপনার রিন্তা আর 

স্মৃরতশক্তির উন্নরত অয়। 

 

মিা িরবা 

আফকন উপভুি  রতা পারইন ইলান র েু  ম এনাক্তজশর 

 াইয্ শ লাপ  রবা, দয্মন  ম সময়র লারিয়া পডা বা 

দটরলরভশন দেখা। আফকন য্খন পারবা র েু সময় সূয্ শর 

আকলা লািাইবা।  
 

Long Covid 

আফকন হয়কতা Long Covid  ( কয্টাকর COVID-19-পরবতী 

রসকরাম নাকম জানা য্ায়)র  থ্া হুইনেইন না র ন্তু ইটা 

অইকলা শব্দ দয্টাকর দববহার  রা অয় অউ সময় বণ শনা  রার 

লারিয়া দয্সময় দ উরর লেণগুলা 12 হাপ্তার দবরশ সময় 

ধররয়া িলকত থ্াক  আর রব ল্প দরািরনণ শয় দ্বারা বযাখযা  রা 

য্ায় না। ইটা মকন  রা অয় দয্ COVID-19 থ্ার  ররক াভার 

 রা দবরশর থ্ার  দবরশ 10 জন মানুষর মাকে 1 জনর Long 

Covid দেখা রেকতা পাকর। 

Long Covid লেণগুলা দেখা দেওয়ার সম্ভাবনাকর আফনার 

প্রাথ্রম  COVID-19 সংক্রমণর তীব্রতার লকি রলঙ্ক  রা য্ায় 

না। আফকন য্রে আফনার ররক াভারর লইয়া উরদ্বগ্ন থ্া ইন, 

েয়া  ররয়া আফনার GPর লকি  থ্া  ইবা, য্ারা আফনাকর 

দলাকিস্টারশায়াকরা Covid পরবতী রসকরাম মুইলযায়ন আর 

পুনব শাসন পররকষবার  াকে পািাইবা। 
 

চািগর 
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আফকন প্রাথ্রম  ভাকব প্রইতযাশা  রার িাইকত দবরশ  াম বে 

 রা লািকতা পাকর। িরণরভরি  রফরত য্াওয়া ভালা  াম  কর 

আর আফনার দমকনজারর লকি, আর আফনার য্রে এ টা 

থ্াক , আফনার দপশািত স্বাইস্থয রবভাির লকি পরর ল্পনা 

 রা উরিত। আফনার হয়কতা আপনার GP এর  াে থ্ার য়া 

রফট নটু লািকতা পাকর। ক্লারন্ত দববস্থাপনার লারিয়া খুব 

তাডাতারড  াকমা রফররয়া য্াওয়া আর আফনার লারিয়া 

ের ারী সমন্বয় োডা এডাইয়া িলবা।  
 

খারাপ অনুভব িরা বা িুন সময় সাইেয 

চাইবা 

সাধারণত, আমরা আশা  রর লেণগুলার অকন  হাপ্তা ধররয়া 

আকে আকে উন্নরত অয়। আফনার য্রে নতুন লেণ রবকশষ 

 ররয়া আফনার শ্বাস-প্রশ্বাসর লকি রলঙ্কয্ুি দেখা দেয়, 

 ারশর লকি রি আয়, বু র দবেনা বা শি অওয়া, বা 

আফনার দয্ ুনু এ টা পাউ ফুরল য্ায় আফনার উগচত 999 

নম্বছরা যফান িগরয়া এিিা এমু্বছলন্স ডািা।  

 

য্রে আফনার তেরন   ায্ শ লাপর িরতরবরধ ততরী  রার বাকে, 

আফকন র তা  রতা পারইন ইটাত  ুনু উন্নরত দেখতা না 

পাইন, তখন আফনার উরিত পরামশ শর লারিয়া আফনার GP 

এর পরামশ শ লওয়া। 

য্রে COVID-19 সংক্রমণর বাকে আফনার স্বাস্থয সম্বে 

আফনার অইনয  ুনু উকদ্বি থ্াক , আমরা সুপাররশ  রমু দয্ 

আফকন পরামশ শর লারিয়া হয় আফনার ক্তজরপ দপ্র টটসকর 
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দফান  রবা বা NHS 111 দফান  রবা (এমনর  আফকন য্খন 

হুইনবা দয্ স্বাইস্থয পররকষবা দবে)।  
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যোিাছোি তইথ্য 
NHS 111 

দটরল: 111 
 

আরও তইথ্য 

শ্বাস-প্রশ্বাসর সহায়তা 

এস্থমা UK এন্ড রব্রটটশ লাং ফাউকন্ডশন 

ওকয়বসাইট: www.post-covid.org.uk 

মানগসি স্বাইস্থ্য 

ওকয়বসাইট: www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters 

বাড়ীত থ্ািার গনিদগশিা 

ওকয়বসাইট: www.gov.uk/government/publications/covid-

19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-

households-with-possible-coronavirus-covid-19-

infection 

Covid যরাি়ী সহায়তা 

ওকয়বসাইট: https://covidpatientsupport.lthtr.nhs.uk/#/ 

আহার 

রব্রটটশ িাকয়টট  একসারসকয়সন (BDA) 

ওকয়বসাইট:www.bda.uk.com/resource/nutrition-at-home-

after-critical-illness.html  

COVID-19 এর বাছি আফনার গরছিাভাগর সহায়তা িরা 

দয্ রবষয়গুলা অন্তভুশি ইগুলার মাকে অইকলা পুটষ্টমূল  

পরামশ শ আর দবয়াম 

ওকয়বসাইট: www.yourcovidrecovery.nhs.uk 
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স্থানীয় আর জাতীয় তইথ্য: 

www.ghc.nhs.uk/coronavirus/recovering-from-covid-19 

 

NHS অযাপস লাইছেগর 

ওকয়বসাইট: www.nhs.uk/apps-library 

 

http://www.ghc.nhs.uk/coronavirus/recovering-from-covid-19
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COVID-19 অওয়ার বাছি ভাইরাল-পরবতী 

ক্লাগি গিলান যববস্থ্াপনা িরবা:  
রকয়ল  কলজ ওফ অ ুকপশকনল দথ্রারপস্টস 

ওকয়বসাইট: www.rcot.co.uk/recovering-covid-19-post-

viral-fatigue-and-conserving-energy 

 
গবষয়বস্তু পে দালুচনা িরা অইছে: যম 2021 
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