
 
 

English Bengali (বাাংলা) 

Your recovery 

Recovery from coronavirus (COVID-19) can take time. The 

length of time will vary from person to person. The symptoms 

can also vary, so not everyone is affected in the same way. It's 

important not to compare yourself to others. 

To improve your physical and mental health, it's important you: 

 listen to your body 

 prioritise sleep 

 eat healthily 

 balance activity and rest 

আপনার সুস্থ হয়ে ওঠা 

কররোনোভোইরোস (ককোভভড-19) কেরক সুস্থ হরে উঠরে সমে লোগরে পোরর। 

সমরের ব্যোভি ব্যক্তি ভব্রেরে ভভন্ন ভভন্ন হরব্। উপসগ গগুরলোও ভভন্ন ভভন্ন হরে 

পোরর, েোই সব্োর উপর একইরকম প্রভোব্ পরে নো। ভনরেরক অনযরের 

সোরে েুলনো নো করোটো েরুরী। 

আপনোর েোরীভরক এব্ং মোনভসক স্বোস্থয উন্নে কররে, এটট গুরুত্বপূর্ গ কে 

আপভন: 

 আপনোর েরীররর ভোেো শুনুন 

 ঘুমরক অগ্রোভিকোর ভেন 

 স্বোস্থযকর খোব্োর খোন 

 কোেকরম গ ভোরসোময রোখুন এব্ং ভব্শ্রোম ভনন 
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Things you can do for yourself 

To help with your recovery, you should consider: 

 setting realistic goals, if needed, with the help of your 

healthcare professional 

 keeping a symptom diary 

 having someone to contact if you're worried about your 

symptoms or need more support 

There are lots of sources of advice and support. These include: 

 support groups 

 online forums and apps 

 support from other services, including social care, 

housing, and employment, and advice about financial 

support 

আপনন ননয়ের েনয করয়ে পায়রন এমন নকছু 

কাে 

আপনোর সুস্থ হরে ওঠোে সোহোেয কররে, আপনোর এই ভব্েেগুরলো 

ভব্রব্চনোে কনওেো উভচৎ: 

 ব্োস্তব্সম্মে লক্ষ্য ভনি গোরর্ করো, প্ররেোেন হরল, আপনোর 

কহলেরকেোর প্ররেেনোরলর সোহোেয ভনরে 

 উপসগ গগুরলোর একটট ডোরেভর রোখো 

 আপভন েভে আপনোর উপসগ গগুরলো ভনরে উভিগ্ন হন ব্ো আররো 

সহোেেোর প্ররেোেন হে, েোহরল কেোগোরেোগ করোর েনয কোউরক 

রোখো 

পরোমে গ এব্ং সহোেেোর প্রচুর উৎস ররেরে। এরে অন্তভুগি ররেরে: 

 সোরপোটগ গররুপ সমূহ 

 অনলোইন কেোরোম ও অযোপ সমূহ 

http://careinfoscotland.scot/topics/where-to-start/
https://www.mygov.scot/browse/housing-local-services
https://www.mygov.scot/browse/working-jobs
https://www.moneyadvicescotland.org.uk/
https://www.moneyadvicescotland.org.uk/
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You can find services near you using Scotland's Service 

Directory. 

Read about: 

 eating well 

 sleeping well 

 keeping active 

 অনযোনয পভররেব্োগুরলো কেরক সহোেেো, েোর মরিয আরে কসোেযোল 

ককেোর, আব্োসন, এব্ং কম গসংস্থোন, এব্ং আভে গক সহোেেো সম্পরকগ 

পরোমে গ 

আপভন Scotland's Service Directory ব্যব্হোর করর আপনোর কোেোকোভে 

পভররেব্োগুরলো খুুঁরে কপরে পোররন। 

এই ভব্েেগুরলো সম্পরকগ পেুন: 

 ভোরলোভোরব্ খোওেো 

 ভোরলোভোরব্ ঘুমোরনো 

 সক্তিে েোকো 

Who will be involved in my care? 

During your journey, you may see a range of professionals with 

various specialist skills. They'll help with different aspects of your 

recovery. 

কক আমার পনরচর্ যার সায়ে েন়িে োকয়ে? 

আপনোর এই েোত্রোে, আপভন ভব্ভভন্ন ভব্রেেজ্ঞ েক্ষ্েো সম্পন্ন নোনোন রকম 

প্ররেেনোলরের কেখো কপরে পোররন। েোরো আপনোর সুস্থ হরে ওঠোর ভব্ভভন্ন 

ভেকগুরলোরে সহোেেো কররব্ন। 

https://www.nhsinform.scot/scotlands-service-directory
https://www.nhsinform.scot/scotlands-service-directory
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/food-and-nutrition
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/mental-health-self-help-guides/sleep-problems-and-insomnia-self-help-guide/
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/keeping-active
http://careinfoscotland.scot/topics/where-to-start/
http://careinfoscotland.scot/topics/where-to-start/
https://www.mygov.scot/browse/housing-local-services
https://www.mygov.scot/browse/working-jobs
https://www.moneyadvicescotland.org.uk/
https://www.moneyadvicescotland.org.uk/
https://www.nhsinform.scot/scotlands-service-directory
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/food-and-nutrition
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/mental-health-self-help-guides/sleep-problems-and-insomnia-self-help-guide/
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/keeping-active
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You may be referred for more specialist advice or help with your 

rehabilitation and recovery. The team at your GP practice will 

work with you and arrange any referral to the right service in 

your local health board. This could include: 

 occupational therapy 

 physiotherapy 

 rehabilitation 

 clinical psychology and psychiatry 

Other specialists may be brought in depending on your specific 

symptoms, for example:  

 a dietitian 

 an eye specialist 

 a speech and language therapist 

আপনোরক হেরেো আররো কব্ভে ভব্রেেজ্ঞ পরোমরে গর েনয অেব্ো আপনোর 

পুনব্ গোসন ও সুস্থ হরে ওঠোে সোহোেয করোর েনয করেোর করো হরে পোরর। 

আপনোর GP প্রযোকটটরসর টটম আপনোর সোরে কোে কররব্ এব্ং আপনার 

স্থানীয় হেলথ হ ার্ডের সটঠক পভররেব্োটটরে কেরকোরনো করেোরররলর ব্যব্স্থো 

কররব্। এরে অন্তভুগি েোকরে পোরর: 

 অকুরপেনোল কেরোভপ 

 ভেক্তেওরেরোভপ 

 পুনব্ গোসন 

 ভিভনকযোল সোইরকোলক্তে এব্ং সোইভকেোটি 

আপনোর ভনভেগষ্ট উপসগ গগুরলোর উপর ভনভগর করর অনযোনয ভব্রেেজ্ঞরের 

আনো হরে পোরর, হেমন: 

 ডার্য়টিশিয়ান 

 চকু্ষর্রাগ শ র্িষজ্ঞ 
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 স্পীচ ও লযাঙু্গর্য়জ হথরাশপস্ট 

How will my care be planned? 

Your healthcare professional should always talk about your care 

with you, so you can agree on it together. 

Knowing the right questions to ask can make all the difference. 

To work out what support you need and make a plan with you 

about your recovery, your healthcare professional will talk to you 

about: 

 the overall impact of your symptoms on your life 

 how your symptoms may change or come and go 

 how you might need different levels of support at different 

times 

আমার র্য়ের পনরকল্পনা নকভায়ে করা হয়ে? 

আপনোর কহলেরকেোর প্ররেেনোরলর উভচৎ সব্সমে আপনোর সোরে 

আপনোর েরের ব্যোপোরর কেো ব্লো, েোরে করর আপনোরো একসোরে এরে 

একমে হরে পোররন। 

সটঠক প্রশ্ন ক্তেজ্ঞোসো কররে েোনো সমস্ত পোে গকয গরে ভেরে পোরর। 

আপনোর কী িররনর সহোেেো প্ররেোেন েো ভনি গোরর্ কররে এব্ং আপনোর 

সুস্থ হরে ওঠোর ভব্েরে আপনোর সোরে একটট পভরকল্পনো কররে, আপনোর 

কহলেরকেোর প্ররেেনোল আপনোর সোরে এই ভব্েরে কেো ব্লরব্ন: 

 আপনোর েীব্রনর উপর আপনোর উপসগ গগুরলোর সোমভগ্রক প্রভোব্  

 আপনোর উপসগ গগুরলো ভকভোরব্ পভরব্েগন হরে পোরর অেব্ো আসরে 

ও চরল কেরে পোরর 

https://www.nhsinform.scot/campaigns/its-ok-to-ask
https://www.nhsinform.scot/campaigns/its-ok-to-ask
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Your healthcare professional may also talk with you about 

whether you need further appointments to check your progress 

and recovery.  

If your symptoms change, let your healthcare professional know. 

It could mean you need to be referred to a specialist or have 

more tests. 

 ভকভোরব্ ভব্ভভন্ন সমরে আপনোর ভব্ভভন্ন পে গোরের সহরেোভগেো 

প্ররেোেন হরে পোরর     

আপনার হরার্গর অগ্রগশি ও উপিম হচক করার জনয আর 

অযাপর্য়ন্টর্মন্ট লাগর্  শকনা হেই েম্পর্কে আপনার স্বাস্থযর্ে ার হপিাদার 

আপনার োর্থ কথা  লর্ি পার্রন।   

আপনার উপেগ েগুশল পশর শিেি ের্ল, আপনার স্বাস্থযর্ে ার হপিাদারর্ক 

জানান। এর জনয আপনার্ক হকানও হস্পিাশলর্স্টর কার্েও হরফার করা 

ের্ি পার্র  া আরও হিস্ট করার্ি ের্ি পার্র। 

Returning to work 

The longer-term effects of coronavirus will be different for 

everyone. Some people may need time off work. Your return to 

work will depend on: 

 how you're feeling 

 the type of job you do 

কায়ে নিয়র আসা 

কররোনোভোইরোরসর েীঘ গরমেোেী প্রভোব্গুরলো সব্োর েনয আলোেো হরব্। ভকেু 

কলোরকর কোে কেরক েুটট কনওেোর প্ররেোেন হরে পোরর। আপনোর কোরে 

ভেরর আসো এসরব্র উপর ভনভগর কররব্: 

 আপভন ককমন অনুভব্ কররেন 
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 the level of flexibility offered by your employer 

It's important that you work with your employer to manage your 

return to work. Some people will need a phased return to work 

following recovery from coronavirus. A phased return means you 

gradually build up your hours and days at work. 

Where available, take advice from your Occupational Health 

department or talk to your line manager. 

When you return to work, you may find yourself feeling more 

tired. This is normal. During this time, it's important that you try 

and pace yourself both at work and at home. 

Further information about returning to work: 

 Society of Occupational Medicine: COVID-19 Return to 

work guide for recovering workers (PDF, 2.1 MB) 

 Working Health Services Scotland 

 Acas: COVID-19 advice for employers and employees 

 আপভন কী িররর্র কোে কররন 

 আপনোর ভনরেোগকেগো কী পে গোরের েোে কেরব্ন 

আপনোর কোরে ভেরর আসোর ব্যব্স্থো করোর ব্যোপোরর আপভন আপনোর 

ভনরেোগকেগোর সোরে আরলোচনো করো েরুরী। ভকেু কলোরকর কররোনোভোইরোস 

কেরক কসরর ওঠোর পরর পে গোেিরম কোরে ভেরর আসরে হরব্। পে গোেিরম 

ভেরর আসোর মোরন হরলো আপভন িোরপ িোরপ কম গরক্ষ্রত্র আপনোর ঘণ্টো এব্ং 

ভেন ব্োেোরব্ন। 

কেখোরন প্রোভিসোিয, কসখোরন আপনোর অকুরপেনোল কহলে ভডপোটগরমন্ট এর 

কোে কেরক পরোমে গ ভনন অেব্ো আপনোর লোইন মযোরনেোররর সোরে কেো 

ব্লুন। 

আপভন েখন কোরে ভেরর আসরব্ন, আপভন হেরেো আররো কব্ভে িোন্ত কব্োি 

কররেন ব্রল কেখরে পোরব্ন। এটট স্বোভোভব্ক। এই সমেকোরল, আপনোর 

কোে এব্ং ব্োভে উভে েোেগোরেই িীরর সুরস্থ কোে কররে কচষ্টো করোটো 

েরুরী। 

https://www.som.org.uk/COVID-19_return_to_work_guide_for_recovering_workers.pdf
https://www.som.org.uk/COVID-19_return_to_work_guide_for_recovering_workers.pdf
https://www.healthyworkinglives.scot/workplace-guidance/illness-absence/Pages/employees-with-health-conditions.aspx
https://www.acas.org.uk/coronavirus
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কোরে ভেরর আসো সম্পরকগ আররো েেয: 

 Society of Occupational Medicine: COVID-19 Return to work 

guide for recovering workers (PDF, 2.1 MB) 

 Working Health Services Scotland 

 Acas: ভনরেোগকেগো এব্ং কম গচোরীরের েনয ককোভভড-19 সম্পভকগে 

পরোমে গ 

Other support 

If you're older or have a disability, you may be offered more 

support. This could include:  

 a short term care package 

 advance care planning  

 support with looking after yourself 

অনযানয সহােো 

আপশন েশদ  য়স্ক েন  া প্রশি ন্ধী েন, িাের্ল আপনার্ক আরও েোয়িা 

প্রদান করা ের্ি পার্র। িার মর্যয অন্তর্ভ েক্ত থাকর্ি পার্র:  

 একটি স্বল্প হময়াদী হকয়ার পযার্কজ  

 অযাডর্ান্স হকয়ার পশরকল্পনা  

 শনর্জর পশরচে োর রাখার  যাপার্র েোয়িা  

https://www.som.org.uk/COVID-19_return_to_work_guide_for_recovering_workers.pdf
https://www.som.org.uk/COVID-19_return_to_work_guide_for_recovering_workers.pdf
https://www.healthyworkinglives.scot/workplace-guidance/illness-absence/Pages/employees-with-health-conditions.aspx
https://www.acas.org.uk/coronavirus
https://www.acas.org.uk/coronavirus
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Money and caring responsibilities 

You may be worried about your finances after having 

coronavirus. You may have caring responsibilities. There are 

resources available to help: 

 Citizens Advice Scotland 

 Money Advice Scotland: Coronavirus - dealing with debt 

and money worries 

 Care Information Scotland 

অথ ে এ ং পশরচে োর দাশয়ত্ব 

কররোনোভোইরোরস আিোন্ত হওেোর পর আপভন আপনোর আভে গক ভব্েরে 

ভচভন্তে হরে পেরে পোররন। কোউরক কেখোরেোনোর েোভেত্বও আপনোর েোকরে 

পোরর। সোহোেয করোর েনয ভকেু সংস্থোন ররেরে: 

 Citizens Advice Scotland 

 Money Advice Scotland: কররোনোভোইরোস - ঋর্ এব্ং অে গ 

সম্পভকগে উরিগ কমোকোরব্লো করো# 

 Care Information Scotland 

Chest Heart & Stroke Advice Line 

Chest Heart & Stroke Scotland's Advice Line nurses provide 

confidential advice, support and information to help people living 

with long COVID, or their family members. 

To contact the Advice Line nurses: 

 phone 0808 801 0899 (free from landlines and mobiles) 

Chest Heart & Stroke Advice Line 

Chest Heart & Stroke Scotland's Advice Line-এর নোরস গরো, লং ককোভভরড 

কভোগো ব্যক্তিরের ব্ো েোরের পভরব্োররর সেসযরের সোহোেয কররে কগোপনীে 

পরোমে গ, সহোেেো এব্ং েেয প্রেোন করর। 

Advice Line নোস গরের সোরে কেোগোরেোগ করোর েনয: 

http://www.cas.org.uk/
https://www.moneyadvicescotland.org.uk/coronavirus-dealing-with-debt-and-money-worries
https://www.moneyadvicescotland.org.uk/coronavirus-dealing-with-debt-and-money-worries
http://careinfoscotland.scot/
http://www.cas.org.uk/
https://www.moneyadvicescotland.org.uk/coronavirus-dealing-with-debt-and-money-worries
https://www.moneyadvicescotland.org.uk/coronavirus-dealing-with-debt-and-money-worries
http://careinfoscotland.scot/
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 email adviceline@chss.org.uk 

 text NURSE to 66777 

 কেোন 0808 801 0899 (লযোন্ডলোইন এব্ং কমোব্োইল কেরক ভব্নোমূরলয) 

 ইরমইল adviceline@chss.org.uk 

 NURSE ভলরখ 66777 নম্বরর কটক্সট করুন 

For more information in Bengali go to 

www.nhsinform.scot/translations/languages/bengali 

ব্োংলোে আররো েরেযর েনয 

www.nhsinform.scot/translations/languages/bengali –কে েোন 

January 2022 6জানুয়াশর 2022 
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