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 Bengali (বাাংলা) 

Long COVID: Loss of smell or taste  

After having coronavirus (COVID-19), you may still have a loss of, or 

change in, sense of smell or taste. It can take time for your sense of 

smell or taste to recover. You may find that foods smell or taste 

differently after having coronavirus. Food may taste bland, salty, sweet 

or metallic. These changes don't usually last long, but they can affect 

your appetite and how much you eat. For a very small number of 

people, your change of sense of smell or taste may be more long-term. 

লাং ক াভিড: স্বাদ বা গন্ধ হারান া  

কররোনোভোইরোস (ককোভভড-19) হওয়োর পরর, আপভন হয়র ো এখনও স্বোদ বো 

গরের অনুভূভ  হোরোরনো বো  োর  পভরব তন লক্ষ্য করর  পোররন। আপনোর স্বোদ 

বো গরের অনুভূভ  ভিরর আসর  সময় লোগর  পোরর। কররোনোভোইরোস হওয়োর 

পরর আপভন লক্ষ্য করর  পোররন কে খোবোররর গে বো স্বোদ ভভন্ন লোগরে। 

খোবোররর স্বোদ খুবই সোদোমোটো, কনোন ো, ভমষ্টি বো ধো ুর মর ো লোগর  পোরর। এই 

পভরব তনগুভল সচরোচর কবভিভদন স্থোয়ী হয় নো, ভকন্তু আপনোর ভক্ষ্রদ এবং 

আপভন ক টো খোন এগুভল  ো প্রভোভব  করর  পোরর। খুব স্বল্প সংখযক মোনরুের 

কক্ষ্রে, আপনোর স্বোদ বো গরের অনুভূভ  পভরব তন হয়র ো আরও দীর্ ত কময়োদী 

হর  পোরর। 

What you can do to help 

It's important not to compare yourself to others. Everyone's recovery is 

different. 

সাহায্য  রার জ য আপভ  য্া  রনে পানর  

ভনরেরক অনযরদর সোরে  ুলনো নো করো গুরুত্বপূর্ ত। প্রর যরক ভভন্নভোরব কসরর 

ওরেন। 
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You may only be able to smell or taste a little, or you may find certain 

smells or tastes unpleasant. You may experience a bad smell all the 

time – for example smelling smoke or petrol. 

Do 

 learn about your condition from trustworthy sources  

 eat cool or room temperature foods  

 take small mouthfuls – don't give up too quickly as you may get 

used to the taste  

 try bland foods like rice, boiled potatoes and pasta  

 try flavours that appeal to you  

 keep trying things – what you like can change from week to 

week  

 keep your mouth clean and healthy by brushing your teeth 

morning and evening  

 rinse your mouth with water if it feels dry or uncomfortable  

 make sure you eat enough protein like beans, pulses, fish, eggs, 

meat and other proteins  

আপভন খুব স্বল্পই স্বোদ বো গে কপর  পোররন, বো আপনোর কোরে ভনভদতি ভকেু 

গে বো স্বোদ ভোরলো নো লোগর  পোরর। আপভন সোরোক্ষ্র্ দুগ তে পোরেন বরল মরন 

হর  পোরর-কেমন কধো োঁয়ো বো কপররোরলর গে নোরক আসো। 

েো করর্ীয় 

 ভবশ্বস্ত সূে কেরক আপনোর করোরগর বযোপোরর েোনুন  

 েোণ্ডো করর বো র্ররর  োপমোেোয় এরন খোবোর খোন  

 কেোট কেোট গ্রোস ভনন-খুব  োডো োভড হোল েোডরবন নো, কোরর্ আপভন 

হয়র ো স্বোরদ অভযস্ত হরয় কের  পোররন  

 ভো , কসদ্ধ আলু ও পোস্তোর মর ো সোদোমোটো খোবোর কখরয় কদখুন  

 এমন স্বোদ কখরয় কদখুন েো আপনোর ভোরলো লোরগ  

 ভবভভন্ন জেভনস ভনরয় কচিো করর কদখুন-আপনোর পেন্দ এক সপ্তোহ 

কেরক আররক সপ্তোরহ পোরে কের  পোরর  

 আপনোর দো োঁ  সকোরল ভবরকরল ব্রোি করর মুখ পভরষ্কোর ও সুস্থ রোখুন  

 আপনোর মুখ েভদ শুকরনো বো অস্বেন্দ লোরগ  োহরল েল ভদরয় মুখ 

ধুরয় ভনন  

 ভবনস, ডোল, মোে, ভডম, মোংস এবং অনযোনয কপ্রোষ্টটন পে তোপ্ত পভরমোরর্ 

খোরেন ভকনো কখয়োল রোখুন  
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 try adding strong flavours or spices to help with taste – though 

don't add too much sugar or salt  

Read about the recommended daily intake of sugar and salt  

 স্বোদ কিরোরনোর েনয কেোরোরলো ককোনও মিলো বো স্বোদ কেোগ করর 

কদখুন-েভদও কবভি কবভি নুন-ভচভন কেোগ কররবন নো  

প্রভ ভদন ক টো করর ভচভন ও নুন খোওয়ো প্রস্তোভব  কসই বযোপোরর আরও পডুন  

Try smell training  

Losing smell may have practical safety concerns – for example gas, 

smoke, out of date food and poor ventilation. If you don't have a sense 

of smell, it's important to be aware of these. You might want to: 

 visually check your cooker is off 

 make sure you have a working smoke alarm 

 check expiry dates on food 

Read further information about loss of, or change in, sense of smell  

গনন্ধর অ ুিূভের বযাপানর প্রভিক্ষণ ভ নে কদখু    

গরের অনুভূভ  হোভররয় কিলোর েনয বযবহোভরক ভকেু সমসযো হর  পোরর- 

কেমন গযোস, কধো োঁয়ো, কময়োদ কপররোরনো খোবোর ও ভযোপসো অবস্থোর গে নো 

পোওয়ো। আপনোর েভদ গরের অনুভূভ  নো েোরক,  োহরল আপনোর এগুভলর 

বযোপোরর কখয়োল রোখো গুরুত্বপূর্ ত। আপভন েো করর  চোইর  পোররন: 

 কচোরখ কদরখ ভনর  হরে কে কুকোর বে আরে ভকনো 

 দেখে নিি আপিার দমাক অ্যালার্ ম কাজ করখে নকিা 

 খোবোররর কময়োরদর  োভরখ কচক করুন  

গরের অনুভূভ র  পভরব তন বো গরের অনুভূভ  হোরোরনোর বযোপোরর আরও পডুন  

Speak to your GP practice if:  

 your symptoms are not improving 

 your symptoms are affecting your day to day life 

 you're worried about your symptoms 

আপ ার GP প্রযা টিনসর সানে  ো বলু  য্ভদ:  

 আপনোর উপসগ ত নো সোরর 

 উপসগ তগুভল আপনোর দদনজন্দন েীবরন প্রভোব কিলর  েোরক 

 আপভন ভনরের উপসগ ত ভনরয় ভচভি  

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/food-and-nutrition/eating-well/vitamins-and-minerals#sugar
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/food-and-nutrition/eating-well/vitamins-and-minerals#salt
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/food-and-nutrition/eating-well/vitamins-and-minerals#sugar
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/food-and-nutrition/eating-well/vitamins-and-minerals#salt
https://www.fifthsense.org.uk/smell-training/using-what-you-have-at-home/#using-what-you-have
https://abscent.org/nosewell
https://www.fifthsense.org.uk/smell-training/using-what-you-have-at-home/#using-what-you-have
https://abscent.org/nosewell
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 you also have other nasal symptoms like blocked nose  নোক বে হরয় েোকোর মর ো আপনোর নোরকর অনযোনয উপসগ ত আরে 

For more information in Bengali go to 

www.nhsinform.scot/translations/languages/bengali 

বোংলোয় আখরা তখযযর জিয 

www.nhsinform.scot/translations/languages/bengali –দত যাি 
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