
 
 

English Bengali (বাাংলা) 

Long COVID: Fatigue 

During your recovery from any illness, including coronavirus 

(COVID-19), you may experience fatigue. Fatigue affects what 

you're able to do. 

As well as for moving around, you also use energy for: 

 concentration 

 attention 

 problem solving 

 talking 

 making decisions 

Fatigue means you have less physical, mental and emotional 

energy to do these daily activities. 

লাং ক াভিড: ক্লাভি 

কররোনোভোইরোস (ককোভভড-19) সহ, কেরকোরনো অসুস্থতো কেরক সুস্থ হরে 

ওঠোর সমে, আপভন ক্লোভি অনুভব কররত পোররন। আপভন েো কররত 

সক্ষম ক্লোভি তোরক প্রভোভবত করর। 

কসই সোরে চোরভিরক ক োরোরেরো কররত, আপভন এইসরবর জনযও শক্তি 

বযবহোর কররন: 

 একোগ্রতো 

 মরনোরেোগ 

 সমসযোর সমোধোন করো 

 কেো বলো 

 ভসদ্ধোি কনওেো 



 
 
 

ক্লোভি মোরন হরলো এই দিনক্তিন কোজকম মগুরলো করোর কক্ষরে আপনোর 

শোরীভরক, মোনভসক এবং অনুভূভতজোত শক্তি কম আরে। 

Coping with fatigue 

There are ways to help you manage fatigue. 

Conserving energy 

During your recovery, you may wish to use your energy for things 

that are important to you. The Royal College of Occupational 

Therapists have advice on conserving energy. You can use the '3 

Ps' to do daily tasks so you have more energy throughout the day: 

 plan 

 prioritise 

 pace 

How to conserve energy 

Plan your day and prioritise your activities 

ক্লাভি সামলল কেওয়া 

ক্লোভি সোমলোরত আপনোরক সোহোেয করোর জনয ভকেু উপোে ররেরে। 

শক্তি সাংরক্ষণ 

আপভন সুস্থ হরে ওঠোর সমে, আপভন হেরতো কেই ক্তজভনসগুরলো আপনোর 

জনয গুরুত্বপূর্ ম কসগুরলোর ভিরক আপনোর শক্তি বযবহোর কররত চোইরবন। 

শক্তি সংরক্ষরর্র ভবষরে Royal College of Occupational Therapists –

এর পরোমশ ম ররেরে। আপভন দিনক্তিন কোজগুরলো কররত '3টি ভপ (P)' -

এর বযবহোর কররত পোররন, েোরত করর সোরো ভিন জরুে আপনোর শক্তি 

আররো কবভশ েোরক: 

 প্ল্যোন অে মোৎ পভরকল্পনো 

 প্রোরেোভরিোইজ অে মোৎ অগ্রোভধকোর ভনর্ মে 

https://www.rcot.co.uk/recovering-covid-19-post-viral-fatigue-and-conserving-energy


 
 
 

Try to break your day into small parts and set easy goals to begin 

with. Rest between activities and only do what you feel able to do. 

You can keep a daily activity diary, where you write down each 

activity you've completed. This lets you track your energy levels 

and avoid activities that cause setbacks. 

Remember to include mental and emotional activities in your 

activity diary. This can help you plan ahead and prioritise what is 

important to you. 

Pace yourself 

Try to avoid doing lots of things one day and then nothing the next 

few days. Instead, pace yourself and spread out what you're doing 

during the week. It's normal for your energy levels to be different 

on different days. 

If you feel more tired and unwell when you try to build up your 

activity, do not keep increasing it. Instead, work with what you're 

able to do without increasing your fatigue. 

 কপস অে মোৎ গভত 

ভকভোরব শক্তি সংরক্ষর্ করো েোে 

আপোর ভিলের পভর ল্পো  রুে এবাং আপোর 

 াজগুললার অগ্রাভি ার ভেণ ণয়  রুে 

আপনোর ভিনটিরক কেোি কেোি অংরশ ভোগ করর কনওেোর কচষ্টো করুন 

এবং শুরু করোর জনয সহজ লক্ষয ভনধ মোরর্ করুন। কোজকরম মর মোরে 

মোরে ভবশ্রোম ভনন এবং আপভন েো কররত সক্ষম কবোধ কররন ককবল তোই 

করুন। 

আপভন দিনক্তিন কোে মক্ররমর একটি ডোরেভর রোখরত পোররন, কেখোরন 

আপভন আপনোর সম্পন্ন করো প্রভতটি কোজ ভলরখ রোখরবন। এটি 

আপনোরক আপনোর কম মশক্তির মোেো ভহরসব রোখরত এবং বোধো সৃটষ্টকোরী 

কোজগুরলো পভরহোর কররত সোহোেয করর। 

আপনোর কোে মক্ররমর ডোরেভররত মোনভসক এবং অনুভূভতজোত 

কোে মক্রমগুরলো অিভুমি কররত মরন রোখরবন। এটি আপনোরক সোমরনর 

https://www.rcot.co.uk/recovering-covid-19-post-viral-fatigue-and-conserving-energy


 
 
 

Move around 

It's important to avoid sitting in one position for too long. Get up 

each hour to have a stretch or get a glass of water. 

Remember to use any walking aids you need. 

Speak to your GP practice if: 

 your fatigue is not improving 

 you're worried about your symptoms 

Speak to your GP practice if: 

 your fatigue is not improving 

 you're worried about your symptoms 

ভিরকর পভরকল্পনো কররত এবং আপনোর জনয েো গুরুত্বপূর্ ম কসটিরক 

অগ্রোভধকোর ভিরত সোহোেয কররত পোরর। 

িীলরসুলে  াজ  রুে 

একভিরন অরনক ভকেু করর তোর পররর করেক ভিন ভকেুই নো করো 

পভরহোর কররত কচষ্টো করুন। তোর পভরবরতম, ধীররসুরস্থ কোজ করুন এবং 

আপভন েো কররেন তো সপ্তোহ জরুে ভোগ করর ভনন। করুন। আপনোর 

কম মশক্তির মোেো ভবভভন্ন ভিরন আলোিো আলোিো হওেো স্বোভোভবক। 

আপভন েভি আপনোর কোে মক্রম এভগরে ভনরত কচষ্টো করোর সমে আররো 

কবভশ ক্লোি এবং অসুস্থ কবোধ কররন, তোহরল কসটি বোেোরত েোকরবন নো। 

তোর পভরবরতম, আপনোর ক্লোভি নো বোভেরে আপভন েো কররত সক্ষম তো 

ভনরেই কোজ করুন। 

এভি  কসভি  চলালেরা  রুে 



 
 
 

খুব কবভশ সমে ধরর এক অবস্থোে বরস েোকো পভরহোর করো জরুরী। শরীর 

আেরমোেো কিওেোর জনয বো এক গ্লোস জল কনওেোর জনয প্রভত  ণ্টোে 

উঠুন। 

আপনোর প্ররেোজন হে এমন কেরকোরনো হো াঁিোর সরঞ্জোম বযবহোর কররত 

মরন রোখরবন। 

আপনোর GP প্রযোকটিরসর সোরে কেো বলুন, েভি: 

 আপনোর ক্লোভি কবোরধর উন্নভত নো হে 

 আপভন আপনোর উপসগ মগুরলো ভনরে উভিগ্ন হন 

আপনোর GP প্রযোকটিরসর সোরে কেো বলুন, েভি: 

 আপনোর ক্লোভি কবোরধর উন্নভত নো হে 

 আপভন আপনোর উপসগ মগুরলো ভনরে উভিগ্ন হন 

For more information in ilagneB go to 

www.nhsinform.scot/translations/languages/ilagneB 

বোংলোে আররো তরেযর জনয 

www.nhsinform.scot/translations/languages/bengali –তে যান 

http://www.nhsinform.scot/translations/languages/bengali
https://www.nhsinform.scot/translations/languages/bengali
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