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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.

Covid prelungit: Pierderea mirosului
sau a gustului

Dupa ce ati avut coronavirus (COVID-19), este posibil sa aveti in
continuare o pierdere sau o modificare a simtului mirosului sau al
gustului. Poate dura un timp pana cand va va reveni simtul mirosului
sau al gustului. Este posibil sa descoperiti ca alimentele au un miros
sau un gust diferit dupa ce ati avut coronavirus. Alimentele pot avea
un gust fad, sarat, dulce sau metalic. Aceste schimbari nu dureaza
mult, de obicei, dar va pot afecta apetitul si cat de mult méncati.
Pentru un numar foarte mic de persoane, modificarea simtului

mirosului sau al gustului poate fi pe termen mai lung.

What you can do to help

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

different.

Ce puteti face pentru ameliorare

Este important sa nu va comparati cu ceilalti. Recuperarea fiecaruia

este diferita.




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

o learn about your condition from trustworthy sources

o eat cool or room temperature foods

o take small mouthfuls — don't give up too quickly as you may get

used to the taste

o try bland foods like rice, boiled potatoes and pasta

o try flavours that appeal to you

o keep trying things — what you like can change from week to week
o keep your mouth clean and healthy by brushing your teeth

morning and evening
o rinse your mouth with water if it feels dry or uncomfortable

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

meat and other proteins

o try adding strong flavours or spices to help with taste — though

don't add too much sugar or salt

Este posibil sa puteti simti mirosul sau gustul doar putin sau sa vi se
para neplacute anumite mirosuri sau gusturi. Este posibil sa simtiti tot

timpul un miros neplacut — de exemplu, miros de fum sau de benzina.

Ce puteti face

. informati-va despre afectiunea dv. din surse de incredere
J mancati alimente reci sau la temperatura camerei
o luati inghitituri mici — nu renuntati prea repede, deoarece va

puteti obisnui cu gustul

J incercati alimente cu gust fad, cum ar fi orez, cartofi fierti si
paste

. incercati arome care va atrag

. continuati sa incercati diverse alimente — ceea ce va place se

poate schimba de la o saptamana la alta

J mentineti-va cavitatea bucala curata si sanatoasa spalandu-va

pe dinti dimineata si seara
J clatiti-va gura cu apa daca o simtiti uscata sau inconfortabila

. asigurati-va ca mancati suficiente proteine, cum ar fi fasole,

leguminoase, peste, oua, carne si alte proteine




Read about the recommended daily intake of sugar and salt

o incercati sa adaugati arome sau condimente puternice pentru

a stimula gustul - dar nu adaugati prea mult zahar sau sare

Cititi despre aportul zilnic recomandat de zahar si sare

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:

o visually check your cooker is off
o make sure you have a working smoke alarm
o check expiry dates on food

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

incercati s va antrenati mirosul

Pierderea mirosului poate constitui si o problema de siguranta — de
exemplu, gazul, fumul, alimentele expirate si aerisirea insuficienta.
Daca nu simtiti mirosul, este important sa fiti constient(d) de aceste

lucruri. Se recomanda:

o sa verificati vizual daca aragazul este inchis
. sa va asigurati ca detectorul de fum functioneaza
o sa verificati data de expirare a alimentelor

Cititi informatii suplimentare despre pierderea sau modificarea simtului

mirosului

Speak to your GP practice if:

o your symptoms are not improving
o your symptoms are affecting your day to day life

o you're worried about your symptoms

Discutati cu GP-ul dv. daca:

o simptomele dv. nu se amelioreaza
. simptomele dv. va afecteaza viata de zi cu zi
o simptomele dv. va ingrijoreaza
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° you also have other nasal symptoms like blocked nose ° aveti si alte simptome nazale, cum ar fi nasul infundat
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