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 Bengali (বাাংলা) 

Long COVID: Brain fog 

Brain fog is not a medical term but used to describe a range of 

symptoms including: 

 poor concentration 

 feeling confused 

 thinking more slowly than usual 

 fuzzy thoughts 

 forgetfulness 

 lost words 

 mental fatigue 

Brain fog can feel similar to the effects of sleep deprivation or stress. 

It's not the same as dementia and does not mean structural damage to 

the brain. 

লাং  ক োভিড: মাথা ধ াোঁয়াটে লাগা 

মাথা ধ া োঁয়াটে লাগা ধ ানও চিচ ৎসার পচরভাষা নয়, চ ন্তু চনম্নচলচিত চিচভন্ন 

 রটনর উপসটগ ের ির্ েনা  রটত এটে িযিহার  রা হয়, যেগুল ো হ : 

 দুি েল মনঃসংট াগ 

 চিভ্রান্ত লাগা 

 স্বাভাচিট র ধিটয়  ীর গচতটত চিন্তাভািনা  রা 

 অস্পষ্ট চিন্তা 

 ভুটল  াওয়া 

  থার ধিই হাচরটয় ধেলা 

 মানচস  ক্লাচন্ত 
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People usually recover from brain fog. You may get similar symptoms 

after other infections, a minor head injury or during the menopause. 

Brain fog is also common if you have depression, anxiety or stress. 

While recovering from coronavirus (COVID-19), some people 

experience brain fog. Symptoms may vary and change over time. It's 

not just people who were hospitalised with coronavirus who can 

develop brain fog. It's a common part of long COVID. 

Anxiety, low mood and fatigue all play a role in affecting how your brain 

functions. 

মাথা ধ া োঁয়াটে লাগটল টি  মটতা ঘুম না হওয়া িা ধেটসর মটতা এ ই 

অনুভূচত হটত পাটর। এটে আর চিটমনচিয়া এ  নয় এিং মস্তিটের 

 ািাটমায় ধ ানও ক্ষচত হওয়া ধিাঝায় না। 

মানুষজন সিরাির মাথা ধ া োঁয়াটে লাগার এই অিস্থা ধথট  ধসটর ওটিন। 

আপচন অনযানয সংক্রমর্, ধ ােিাটো ধিাে লাগার পটর িা ধমটনাপজ 

িলা ালীনও এ ই  রটনর উপসটগ ে ভুগটত পাটরন। আপনার অিসাদ, 

অযাংজাইটে িা ধেস থা টলও মাথা ধ া োঁয়াটে লাগা স্বাভাচি । 

 টরানাভাইরাস (ধ াচভি-19) ধথট  ধসটর ওিার সময় চ  ু ধলাক মাথা 

ধ া োঁয়াটে লাগার সমসযায় ভুগটত পাটরন। উপসগ েগুচল চভন্ন হটত পাটর এিং 

সমটয়র সাটথ পাল্টাটত পাটর। শু  ু টরানাভাইরাটসর জনয হাসপাতাটল 

ভচতে হওয়া মানুষজটনরই ধ  মাথা ধ া োঁয়াটে লাটগ এমন নয়। এটে লং 

ধ াচভটির এ টে সা ারর্ অংি। 

অযাংজাইটে, ধমজাজ স্তঝচমটয় থা া এিং ক্লাচন্ত সিচ  ুই আপনার মস্তিটের 

 া ে লাটপ প্রভাি ধেটল। 

How to help brain fog 

There are some things you can do to help manage your symptoms. 

 কী করটল মাথা ধ াোঁয়াটে লাগা কমাট া যায় 

আপনার উপসগ ে চনয়ন্ত্রর্  রার জনয আপচন চ  ু  াজ  রটত পাটরন। 
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Do 

 stay hydrated 

 get enough sleep 

 take regular exercise, ideally outside 

 eat a healthy, balanced diet 

 keep to a healthy weight 

 try meditation 

 take regular breaks 

 do things you enjoy – for example socialising with friends and 

family 

 stick within low-risk alcohol drinking guidelines 

 stop smoking if you smoke 

Read about low-risk alcohol drinking guidelines and stopping smoking. 

You can speak to your employer about what reasonable adjustments 

can be made to help you at work. 

If you're having memory problems, it can help to: 

 plan and pace your day 

 া  রর্ীয় 

 পে যোপ্ত  জ /পোনি খোি 

 প োপ্ত ঘুটমান 

 চনয়চমত িরীরিিো  রুন, িাইটর  রটল ভাটলা হয় 

 স্বাস্থয র, সুষম খোবোর িান 

 সুস্থ ওজন িজায় রািুন  

  যান  রার ধিষ্টা  রুন 

 চনয়চমত চিরচত চনন 

 আপনার প টের চ  ু  রুন- ধ মন পচরিার ও িনু্ধিান্ধটির সাটথ 

যে োলেশো 

  ম-ঝুোঁ চ র মদযপান সংক্রান্ত চনটদেচি া ধমটন িলুন 

  ূমপান  রটল  ূমপান  রা িন্ধ  রুন 

 ম-ঝুোঁ চ র মদযপান সংক্রান্ত চনটদেচি া ও  ূমপান িন্ধ  রার িযাপাটর 

আরও পডুন। 

আপনার  াটজর জায়গায়  ুস্তিসঙ্গত চ  ু পচরিতেন  রা  ায় চ না ধসই 

িযাপাটর আপনার চনটয়াগ ারীর সাটথ  থা িলটত পাটরন। 

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/alcohol/low-risk-drinking-guidelines/
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/stopping-smoking/
https://www.acas.org.uk/reasonable-adjustments
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/alcohol/low-risk-drinking-guidelines/
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/stopping-smoking/
https://www.acas.org.uk/reasonable-adjustments
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 have a daily routine that works well for you 

 use reminder apps or post-it notes if needed to write important 

information down 

 remove distractions if you can 

 keep using your memory – try to not rely on lists for all tasks 

Conserving your energy can also help with brain fog. 

আপনার  চদ স্মচৃতিস্তি চনটয় সমসযা হয়, তাহটল এগুচল  রয  উপ ার 

হটি: 

 আপনার চদটনর পচর ল্পনা  টর তাল ধরটি িলটল 

 এমন দদচন  রুটেন টি   রা  া আপনার পটক্ষ উপ ুি হয় 

 গুরুত্বপূর্ ে তথয চলটি রািার জনয চরমাইন্ডার অযাপ িা ধপাস্ট-ইে 

ধনাে িযিহার  রুন 

 সম্ভি হটল মনঃসংট াগ নষ্ট হয় এমন চিষয় ধথট  দটূর থা ুন 

 চনটজর স্মচৃত িযিহার  রটত থা ুন-সি  াটজর জনয তাচল ার 

উপর চনভের  রটিন না 

আপনার িস্তি িা োঁচিটয় িলটলও মাথা ধ া োঁয়াটে লাগার িযাপাটর উপ ার ধপটত 

পাটরন। 

Speak to you GP practice if: 

 your brain fog is not improving 

 brain fog is affecting your day to day life 

 you’re worried about your symptoms 

আপ ার GP প্র্যাকটেটের োটথ কথা বলু  যদি: 

 আপনার মাথা ধ া োঁয়াটে লাগার অিস্থা ভাল না হয় 

 মাথা ধ া োঁয়াটে লাগা আপনার দদনস্তেন জীিটন প্রভাি ধেটল 

 আপনি নিলজর উপসর্ য নিলে নিনিত হি  

https://www.nhsinform.scot/long-term-effects-of-covid-19-long-covid/signs-and-symptoms/long-covid-fatigue/
https://www.nhsinform.scot/long-term-effects-of-covid-19-long-covid/signs-and-symptoms/long-covid-fatigue/
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For more information in Bengali go to 

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

িাংলায় আলরো তলযের জিে 

www.nhsinform.scot/translations/languages/bengali –যত েোি 
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