
 هاا  ،  بهتر است ضمن کاهش فعاااتاا ااتحالی هستیددر صورتی که پس از ابتلا به بیماری کرونا دچار ضعف و بی

شدید روزانه در منزل استراحت کن د و تغذیه مناسب و کافی داشته باش د. انجام حرکات نرمش به ویژه نرماش هاماراه باا 

 کننده باشد.تواند کمکها  تنفسی میتمرین

 ها  ضد تب مانند استام نوفن را مصرف کن د.، ضمن مراجعه به پزشک و طبق تجویز او، دارودر صورت داشتن تب 

 شت( در صورت بروز سرفه شسته ، از خواب دن به طور طاق باز )خواب دن به پ اجتناب کرده و ترج حا در وضع ت ن

عسل و ت مو )یک قاشق چایخور  داخل یک ت وان آب گرم( برا  کاهش سرفه ممکن است مصرف یا ن م نشسته قرار گ رید. 

ها  ضد سرفه گ اهی تای د شده و دارا  مجوز رسمی طبق دستاور و فرآورده داروها  ضد سرفه/خلط آور.  کننده باشدکمک

 پزشک مصرف شود.

  گونه نگرانی ندارد. این عارضه باه مارور در این ب مار  طب عی است و جا  ه چاز دست دادن حس بویایی و چشایی

 شود و به درمان خاصی ن از ندارد.زمان برطرف می

 یخی بنوش د، غذاها  -اندک مایعات سردها  آرام و عم ق بکش د، اندکبهتر است نفس در صورت بروز تهوع و استفراغ

سبک و غذاهایی که برایتان قابل تحمل است مصرف کن د، غذاها  سرخ شده چرب یا ش رین مصرف نکن د، دفعات مصارف 

غذا را افزایش و حجم غذا را در هر نوبت کاهش ده د، بعد از غذا فعات ت نکن د، بلافاصله بعد از غذا مسواک نزن د و با توص ه 

 ها  ضد تهوع مصرف کن د. پزشک دارو

 کتروت ت در صورت بروز اسهال آبی بدن بس ار توجه کن د. ایان امار در ها و جلوگ ر  از کمبه جایگزینی مایعات و ات

باشد. با توجه به دفع ویروس از مدفوع، خصوصا در شرایطی که ب مار اسهال دارد، نکات کودکان و ساتمندان بس ار ح اتی می

ها  منااساب را در طور کامل رعایت کن د. با مراجعه به پزشک داروبهداشتی را برا  جلوگ ر  از احتمال انتقال ویروس به

 صورت ن از مصرف کن د.

  ستفاده کافی از ها و املاح معدنی باشدها، ویتامینغذای بیمار غنی از پروتئینبهتر است . در صورت تغذیه مناسب و ا

 شود.املاح توص ه نمی-ها  ویتام نیباشد و مصرف روت ن مکملم وه و سبزیجات تازه و تبن ات ن از  به مصرف مکمل نمی
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