
 
 

English Bengali (বাাংলা) 

Long COVID: Cough 

Coughing is the body’s way of protecting the lungs and getting rid 

of things that irritate them. This is a normal and important function. 

 

লাং ক াভিড:  াভি 

কাশি হল া ফুসফুসলক সুরশিত রাখা এবং এলক অস্বস্তিদায়ক স্তিশিস 

থেলক মুস্তি থদওয়ার িিয িরীলরর একটি উপায়। এটি স্বাভাশবক এবং 

গুরুত্বপূর্ ণ একটি প্রস্তিয়া। 

Types of cough 

Some infections can leave you with a dry cough because your 

lungs have been irritated. This should slowly disappear during the 

course of your recovery. It's not clear how long after coronavirus 

(COVID-19) you may have a cough and it can be frustrating at 

times. 

A dry cough is one of the most common coronavirus symptoms, 

but some people may have a cough with phlegm (thick mucus). 

 াভির প্র ারভিদ 

শকছু সংিমর্ আপিার মলযয শুষ্ক কাশি থছল়ে থেলত পালর কারর্ 

আপিার ফুসফুস অস্বস্তির মলযয শছ । আপিার থসলর ওঠার সময়কাল  

এটি যীলর যীলর চল  োওয়ার কো। এটি সুস্পষ্ট িয় থে কলরািাভাইরালসর 

(থকাশভড-19) পর কতশদি পে ণন্ত আপিার কাশি োকলব এবং সমলয় 

সমলয় এটি হতািািিক হলত পালর। 

শুষ্ক কাশি কলরািাভাইরালসর সবলচলয় সাযারর্ উপসর্ ণগুল ার মলযয 

একটি, তলব শকছু থ ালকর কফেুি (ঘি থেষ্মা) কাশি হলত পালর। 



 
 
 

It can be difficult to control your cough but there are a few ways to 

help. 

আপিার কাশি শিয়ন্ত্রর্ করা কটঠি হলত পালর, তলব সাহােয করার মলতা 

শকছু উপায় রলয়লছ। 

Ways to help a dry cough 

Do: 

 keep yourself well hydrated by drinking small amounts often 

throughout the day 

 soothe your throat by drinking a warm drink, such as honey 

and lemon 

 take small sips of liquid if you feel yourself starting to cough 

 suck a sugary sweet if you feel yourself starting to cough 

 try swallowing repeatedly if you have a cough and don't 

have a drink near you 

 blow your nose if you have a runny nose – try not to sniff 

শুষ্ক  াভিভে সাহায্য  রার উপায়সমূহ 

ো করলবি: 

 সারাশদলি বার বার থছাি থছাি চুমুলক ি  পাি কলর শিলিলক 

ভা ভালব হাইলেলিড রাখুি। 

 একটি উষ্ণ পািীয়, থেমি মযু এবং থ বু, পাি কলর আপিার 

র্ ার অস্বস্তি প্রিশমত করুি 

 আপিার কাশি শুরু হলব মলি হল  থছাি থছাি চুমুলক তর  শকছু 

গ্রহর্ করুি 

 আপিার কাশি শুরু হলব মলি হল  শচশিেুি শমটষ্ট শকছু চুষলত 

োকুি 

 আপিার েশদ কাশি হয় এবং আপিার কাছাকাশছ থকালিা পািীয় 

িা োলক, তাহল  বারবার থ াক থর্ ার থচষ্টা করুি 



 
 
 

You can also use positions to ease breathing if you cough when 

you go to bed. 

Avoid things that make you cough, for example: 

 smoking 

 smoky atmospheres 

 air fresheners 

 strong smelling candles 

 strong perfumes or deodorants 

 েশদ আপিার সশদণ োলক তলব িাক থেল়ে শিি - িাক িা িািার 

থচষ্টা করুি 

আপশি ঘুমালত থর্ল  েশদ আপিার কাশি হয়, তাহল  আপশি শ্বাস-

প্রশ্বাস সহি করার ভশি বযবহার করলত পালরি। 

আপিার কাশির উলেক কলর এমি স্তিশিসগুল া এশ়েলয় চ ুি, থেমি: 

 যূমপাি 

 থযা োঁয়ালি পশরলবি 

 এয়ার থেিিার 

 তীব্র র্ন্ধেুি থমামবাশত 

 তীব্র র্ন্ধেুি সুর্শন্ধ বা শডওডলডারান্টস 

Ways to help a cough with phlegm 

Do: 

 stay hydrated 

 ফয্ুক্ত  াভিভে সাহায্য  রার উপায়সমূহ 

ো করলবি: 

 ি লোস্তিত োকা 
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 inhale steam 

 try lying on either side as flat as you can to help drain the 

phlegm 

 try moving around to help to move the phlegm 

 try breathing control techniques if you move to an area with 

a different temperature 

 try to breathe in through your nose – breathing in through 

your mouth can make you cough more 

Read further information about breathing control techniques and 

positions to ease breathlessness 

Speak to your GP practice if: 

 your cough is not improving 

 you're waking up at night coughing 

 your cough is changing for example coughing up blood or 

phlegm turning dirty 

 breathlessness is not improving 

 শিিঃশ্বালসর সালে বাষ্প থিলি থিওয়া 

 কফ থবর কলর শদলত আপশি উভয় পালি েতিা সম্ভব থসািা হলয় 

শুলয় োকার থচষ্টা করুি 

 কফ সরালিার িিয এশদক থসশদক ি়োচ়ো করলত থচষ্টা করুি 

 আপশি েশদ শভন্ন তাপমাত্রার থকালিা এ াকায় চল  োি থসলিলত্র 

শ্বাস-প্রশ্বাস শিয়ন্ত্রলর্র থকৌি গুল া বযবহার কলর থদখুি 

 আপিার িাক শদলয় শিিঃশ্বাস থিওয়ার থচষ্টা করুি - আপিার মুখ 

শদলয় শিিঃশ্বাস শিল  আপিার আলরা থবশি কাশি আসলত পালর 

শ্বাস-প্রশ্বাস শিয়ন্ত্রর্ করার থকৌি  এবং শ্বাসকষ্ট কমালিার ভশি সম্পলকণ 

আলরা তেয প়ুেি 

আপিার GP প্রযাকটিলসর সালে কো ব ুি, েশদ: 

 আপিার কাশির উন্নশত হলে িা 

 রালত কািলত কািলত আপিার ঘুম থভলি োলে 
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 you're worried about your symptoms  আপিার কাশির পশরবতণি হলে উদাহরর্স্বরূপ কাশির সালে রি 

উলঠ আসা বা ময় া কফ হওয়া 

 শ্বাসকলষ্টর উন্নশত হলে িা 

 আপশি আপিার উপসর্ ণগুল া শিলয় উশিগ্ন হি 

For more information in ilagneB go to 

www.nhsinform.scot/translations/languages/ilagneB 

বাং ায় আলরা তলেযর িিয 
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