
 
 

English Bengali (বাাংলা) 

Long COVID: Breathlessness 

After an illness you may find you have difficulty catching your 

breath and feel short of breath more easily. This is called 

breathlessness. This can happen if you've had coronavirus 

(COVID-19), even if you did not need treatment in hospital. 

Breathless can feel scary but there are several things you can do 

to help. 

 

লাং ক াভিড: শ্বাস ষ্ট 

ক োন ো অসুস্থতোর পর আপন  কেখনত পোনর  কে আপ োর শ্বোস ন নত 

 ষ্ট হনে এবং অ োয়োনস শ্বোস ন নত পোরনে   ো বনে অ ুভব  রনত 

পোনর । এন ই শ্বোস ষ্ট বেো হয়। আপ োর েনে  নরো োভোইরোস 

(ক োনভড-19) হনয় থোন  তোহনে এম টি ঘিনত পোনর, এম ন  আপ োর 

েনে হোসপোতোনে নিন ৎসো ক ওয়োর প্রনয়োজ   োও পনে থোন । 

শ্বোস ষ্ট ভীনত র হনত পোনর, তনব এনেনে সোহোেয  রোর জ য আপন  

অন  গুনেো  োজ  রনত পোনর । 

How to ease breathlessness 

Using a different position will allow your breathing muscles to work 

better and help you to feel less short of breath. You might find one 

position works best for you. 

শ্বাসকষ্ট কিভাবে উপশম করা যায় 

একটি পৃথক ভঙগ্ির বয্বহার আপনার শব্াস-পর্শ্বাসের সাথে সম্পরক্িত 

পেশীগলুোকে আরো ভালোভাবে কাজ করতে দেবে এবং আপনাকে কম 

শব্াসকষট্ বোধ করতে সাহাযয্ করবে। আপনি খুুঁজে পেতে পারেন যে একটি 

ভঙগ্ি আপনার জনয্ সবচেয ে ভাল কাজ করছে। 



 
 
 

Feelings of panic will often make your breathlessness worse. So, 

trying to relax in your preferred position will also help. 

Lying on your front can help reduce breathlessness if you're 

recovering from coronavirus. Adding pillows under your chest or 

pelvis may make this position more comfortable. Only use this 

position if you feel comfortable and it helps your breathing. 

 

আতনের অ ুভূনত প্রোয়শই আপ োর শ্বোস ষ্টন  আনরো খোরোপ  নর 

তুেনব। তোই, আপ োর পেন্দসই ভনিনত আরোম  রোর কিষ্টো  রোও 

সোহোেয  রনব। 

আপন   নরো োভোইরোস কথন  কসনর উঠনে  এম  হনে, সোমন র নেন  

ঝুুঁ ন  শুনয় থো ো শ্বোস ষ্ট হ্রোস  রনত সোহোেয  রনত পোনর। আপ োর 

বুন র বো তেনপনির ন নির অংনশ বোনেশ নেনে তো এই অবস্থো টিন  

আনরো আরোমেোয়   নর তুেনত পোনর। এই ভনিটি ক বে তখ ই 

বযবহোর  রু  েনে আপন  এনত স্বোেন্দয কবোধ  নর  এবং এটি আপ োর 

শ্বোস-প্রশ্বোনস সহোয়তো  নর। 

Breathing techniques to reduce 
breathlessness 

Breathing control 

1. Sit in a relaxed position in a chair with your back well 

supported. 

2. Place one hand on your tummy. 

শ্বাস ষ্ট  মাতে শ্বাস-প্রশ্বাতসর ক ৌশল 

শ্বাস-প্রশ্বাস ভিয়ন্ত্রণ 

1. আপ োর নপনঠ ভোনেোভোনব কঠস নেনয় এ টি কিয়োনর এ টি 

আরোমেোয়  ভনিনত বস ু। 

2. আপ োর কপনির উপর এ  হোত রোখু । 



 
 
 

3. Slowly take a deep breath in through your nose. 

4. As you breathe in, allow your tummy to rise up. 

5. As you breathe out slowly, feel your tummy relax down. 

This may take some practice but can be very useful to help reduce 

breathlessness. 

Pursed lip breathing 

This can be useful to control breathlessness when you're walking 

or being more active. 

Take a breath in through your nose. Gently breathe out through 

your mouth with your lips pursed, just like when you're whistling or 

blowing out a candle. Try to breathe out for longer than you 

breathe in. 

Blow as you go 

Breathe in before you start to move, then breathe out when you're 

making a big effort, such as bending down, lifting something heavy 

or going up stairs. 

3. আপ োর  ো  নেনয় ধীনর ধীনর এ টি গভীর শ্বোস কিন  ন  । 

4. আপন  শ্বোস কিন  ক ওয়োর সোনথ সোনথ, আপ োর কপি ফুনে 

উঠনত নে । 

5. আপন  েখ  ধীনর ধীনর ন িঃশ্বোস েোেনব , তখ  আপ োর কপি 

নশনথে হনে বনে কবোধ  রনব । 

এটি  রনত ন েুিো িিচো েোগনত পোনর, তনব শ্বোস ষ্ট  মোন োর কেনে খুব 

উপ োরী হনত পোনর। 

ক াোঁট ক াল  তর শ্বাস-প্রশ্বাস কিওয়া 

আপন  েখ  হো ুঁনি  বো অনধ  সক্রিয় থোন   তখ  শ্বোস ষ্ট ন য়ন্ত্রণ 

 রনত এটি  োে চ র হনত পোনর। 

আপ োর  ো  নেনয় এ টি গভীর শ্বোস কিন  ন  । আপন  নশষ কেওয়ো বো 

কমোমবোনত ক ভোন োর সময় কেভোনব  নর  কসভোনব আপ োর কঠো ুঁি কগোে 

 নর আেনতোভোনব আপ োর মুখ নেনয় ন িঃশ্বোস েোেু । শ্বোস কভতনর 

িো োর সমনয়র তুে োয় শ্বোস েোেনত কবনশ সময় ক ওয়োর কিষ্টো  রু । 



 
 
 

Speak to your GP practice if: 

 your breathlessness is not improving 

 your breathlessness gets worse when you lie flat and your 

ankles are also swollen 

 you're worried about your symptoms 

 

চলতে চলতে শ্বাস ছাড়া 

আপন  িেোিে শুরু  রোর আনগ শ্বোস কিন  ন  , তোরপর েখ  এ টি 

বে প্রনিষ্টো  রনে  তখ  শ্বোস েোেু , কেম  ন নির নেন  কঝো ুঁ ো, ভোরী 

ন েু কতোেো বো নসুঁনে কবনয় উপনর ওঠো। 

আপ োর GP প্রযো টিনসর সোনথ  থো বেু , েনে: 

 আপ োর শ্বোস নষ্টর উন্ননত হনে  ো 

 আপন  েখ  কসোজো নিৎ হনয় শুনয় থোন   এবং আপ োর 

কগোেোনেগুনেোও ফুনে েোয় তখ  আপ োর শ্বোস ষ্ট আনরো 

খোরোনপর নেন  েোয় 

 আপন  আপ োর উপসগ চগুনেো ন নয় উনিগ্ন হ  
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