
 
 

English  Bengali (বাাংলা) 

Long COVID: Muscle and joint pain 

You may experience pain after coronavirus (COVID-19), especially 

if you were in hospital or less active than usual as a result of the 

virus. Most pain should eventually go away, but sometimes it 

might carry on for longer. There are ways to manage pain that you 

may have after coronavirus. 

 

লাং ক াভিড: কেশী এবাং জয়েয়ে বযথা 

আপনি কররোিোভোইরোস (ককোনভড-19) এর পরর ব্যথো অিুভব্ কররে 

পোররি, নব্রেষে আপনি যনি হোসপোেোরে কথরক থোরকি অথব্ো 

ভোইরোরসর ফরে স্বোভোনব্রকর কের়ে কম সক্রি়ে কথরক থোরকি। 

কব্নেরভোগ ব্যথো কেষ পয যন্ত েরে যোও়েো উনেৎ, েরব্ কখরিো কখরিো েো 

িীর্ যকোে ধরর েেরে পোরর। কররোিোভোইরোরসর পরর আপিোর কযই ব্যথো 

হরে পোরর েো সোমেোরিোর নকছু উপো়ে রর়েরছ। 

Do: 

 plan the things you need to do each day to help you keep 

on top of your pain 

 pace yourself – if your pain is stopping you completing a 

task you can try again later 

যো কররব্ি: 

 আপিোর ব্যথোর ব্যোপোরর ভোরেোভোরব্ প্রস্তুে থোকোর জিয প্রনেনিি 

আপিোর যো যো কররে হরব্ েোর পনরকল্পিো করুি 



 
 
 

 try to relax – this can be hard, but finding something which 

relaxes you will reduce the stress of pain 

 take regular enjoyable exercise – even a small amount if 

you can, like going for a walk, will make you feel better and 

help keep your muscles and joints moving 

 talk to others – such as family and friends – about pain 

you're experiencing and why you may need to do things 

differently at the moment 

 do things you enjoy – this makes you feel good and can 

reduce pain 

 speak to your community pharmacist for advice about pain 

management 

 take prescribed medicine if advised by a healthcare 

professional 

Speak to your GP practice if: 

 your pain is affecting your day to day life 

 ধীররসুরে কোজ করুি - আপিোর ব্যথো যনি আপিোরক ককোরিো 

কোজ সম্পন্ন কররে ব্োধো কি়ে েোহরে আপনি পরর আব্োর কেষ্টো 

কররে পোররি 

 সুনের থোকোর কেষ্টো করুি - এটি কটিি হরে পোরর, েরব্ 

আপিোরক সুনের করর এমি নকছু খুুঁরজ কপরে েো ব্যথোর েোপ 

কনমর়ে কিরব্ 

 উপরভোগ কররি এমি নকছু ব্যো়েোম নি়েনমে করুি – এমিনক 

যনি পোররি সোমোিয পনরমোরে হরেও, কযমি হো ুঁিরে যোও়েো, এরে 

আপনি আররো ভোে কব্োধ কররব্ি এব্ং এটি আপিোর কপেী এব্ং 

জর়েন্টগুরেোরক সেে রোখরে সোহোযয কররব্ 

 অিযরির সোরথ কথো ব্েুি - কযমি পনরব্োর এব্ং ব্নু্ধব্োন্ধব্ - 

আপনি কয ব্যথো অিুভব্ কররছি এব্ং এই সমর়ে আপিোর ককি 

নব্নভন্ন ক্রজনিস অিয উপোর়ে কররে হরব্ কস সম্পরকয 

 আপনি উপরভোগ কররি এমি নকছু করুি – এরে আপনি ভোে 

কব্োধ কররব্ি এব্ং েো ব্যথো কনমর়ে আিরে পোরর 



 
 
 

 you're worried about your symptoms 

 

 ব্যথো সোমেোরিো সম্পরকয পরোমরে যর জিয আপিোর কনমউনিটি 

ফোম যোনসরের সোরথ কথো ব্েুি 

 একজি কহেথরক়েোর প্ররফেিোরের পরোমে য কপরে কপ্রসিোইব্ 

করো ওষুধ গ্রহে করুি 

আপিোর GP প্রযোকটিরসর সোরথ কথো ব্েুি, যনি: 

 আপিোর ব্যথো আপিোর দিিক্রিি জীব্রি প্রভোব্ কফেরছ 

 আপনি আপিোর উপসগ যগুরেো নির়ে উনিগ্ন হি 

For more information in ilagneB go to 

www.nhsinform.scot/translations/languages/bengali 
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