
 
 

English Bengali (বাাংলা) 

Long COVID: Sleep problems 

During any illness it's common to sleep more as your body fights 

the infection. While you're recovering, it's also common to have 

disturbed sleep patterns. You may struggle to get back into a good 

routine. 

লাং ক াভিড: ঘুমের সেসযা 

যেক োক ো অসুস্থতোর সময় যেশি ঘুমোক ো স্বোভোশে  েযোপোর, যেকেতু 

আপ োর িরীর সংক্রমকের সোকে লডোই  কর। আপশ  েখ  সুস্থ েকয় 

উঠকে , তখ  েোডো েোডো ধরকের ঘুম েওয়োও স্বোভোশে । আপ োক  

এ টি ভোল রুটিক  শিকর যেকত  ষ্ট  রকত েকত পোকর। 

Improving your sleeping pattern 

There are things you can do to help get back to a better sleeping 

pattern. 

Do: 

 have a comfortable bedroom temperature 

 make sure your bedroom is dark – blackout blinds can help 

 take time to relax later in the evening 

আপনার ঘুমের ধরণ ঠি   মর ক ালা 

আরও ভোকলো ঘুকমর ধরকে শিকর যেকত সোেোেয েওয়োর জ য আপশ  শ েু 

 োজ  রকত পোকর । 

েো  রকে : 

 যিোেোর ঘকরর তোপমোত্রো এ টি আরোমদোয়  অেস্থোয় রোখু  



 
 
 

 get ready for bed at the same time each night 

 try to get up at roughly the same time every day 

 set aside time during the day to write down any worries you 

have 

 discuss your worries with family and friends if you feel able 

 keep a 'sleep diary' to help you work out what helps and 

what doesn't help you get a good night's sleep 

 avoid caffeinated drinks – like tea and coffee – before bed 

 avoid screens – like phones or laptops – for at least 2 hours 

before bed 

 try not to snack or eat a large meal late in the evening 

If you can’t get to sleep within half an hour of going to bed, get up 

and relax in another room until you feel tired again. 

If you're feeling very tired during the day and are struggling to stay 

awake, a 30 minute ‘power nap’ can help. It shouldn’t affect your 

sleep at night as long as it’s not too late in the day. 

 আপ োর যিোেোর ঘরটি অন্ধ োর রোখো শ শ্চিত  রু  - 

ব্ল্যো আউি ব্ল্োইন্ড সোেোেয  রকত পোকর 

 সন্ধযোর পকর আরোম  রোর সময় শ   

 প্রশত রোকত এ ই সমকয় শেেো োয় েোওয়োর জ য প্রস্তুত যেো  

 প্রশতশদ  যমোিোমুটি এ ই সমকয় ঘুম যেক  ওঠোর যেষ্টো  রু  

 আপ োর যেসে উকেগ রকয়কে যসগুকলো শলকখ রোখকত শদক র যেলো 

সময় শ ধ ধোরে  কর রোখু  

 আপশ  েশদ সক্ষম যেোধ  কর  তোেকল আপ োর উকেগগুকলো 

শ কয় পশরেোর ও েনু্ধ-েোন্ধেকদর সোকে আকলোে ো  রু  

 আপ োক  রোকত এ টি ভোল ঘুম যপকত য ো টি সোেোেয  কর এেং 

য ো টি সোেোেয  কর  ো তো শ ে ধকয় সোেোেয  রকত এ টি 'ঘুকমর 

ডোকয়শর' রোখু  

  যোকিই েুক্ত পো ীয় পশরেোর  রু  – যেম  েো এেং  শি - 

শেেো োয় েোওয়োর আকগ 



 
 
 

  শ্চি  এশডকয় েলু  – যেম  যিো  েো লযোপিপ - শেেো োয় েোওয়োর 

অন্তত 2 ঘণ্টো আকগ যেক  

 সন্ধযোয় যদশর  কর জলখোেোর েো যেশি পশরমোকে খোেোর  ো খোওয়োর 

যেষ্টো  রু  

েশদ আপশ  শেেো োয় েোওয়োর আধঘণ্টোর মকধয  ো ঘুমোকত পোকর , তোেকল 

উকঠ অ য রুকম শগকয় আরোম  রু  েতক্ষে  ো আপশ  আেোকরো ক্লোশন্ত 

যেোধ  কর । 

আপশ  েশদ শদক র যেলো খুে ক্লোন্ত যেোধ  কর  এেং আপ োর যজকগ 

েো কত  ষ্ট েয়, তোেকল 30 শমশ কির এ টি "পোওয়োর  যোপ" উপ োরী 

েকত পোকর। খুে যেশি যেলো পে ধন্ত  ো ঘুমোকল এটি আপ োর রোকতর ঘুকমর 

উপর প্রভোে যিলোর  েো  য়। 

Relaxation exercises 

Breathing and relaxation exercises can help to improve your sleep. 

Speak to your GP practice if: 

প্রশান্ত থা ার বযায়াে 

শ্বোস-প্রশ্বোকসর এেং প্রিোন্ত েো োর েযোয়োম আপ োর ঘুম উন্নত  রকত 

সোেোেয  রকত পোকর। 

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/stress/breathing-and-relaxation-exercises-for-stress
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/stress/breathing-and-relaxation-exercises-for-stress


 
 
 

 your sleep problems are not improving 

 you're worried about your symptoms 

 

আপ োর GP প্রযো টিকসর সোকে  েো েলু , েশদ: 

 আপ োর ঘুকমর সমসযোর উন্নশত েকে  ো 

 আপশ  আপ োর উপসগ ধগুকলো শ কয় উশেগ্ন ে  

For more information in Polish go to 

www.nhsinform.scot/translations/languages/bengali 

েোংলোয় আকরো তকেযর জ য 

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