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Tips och rad till
dig med covid-19
symtom
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Mat och dryck

Drick minst 1,5 liter per dag, mer om du har feber och/eller diarréer.

Om du har svart att fa i dig vatska s& kan du behdva véatskeersattning,
men dven dryck med socker/kolhydrater dr bra under tiden du ar sjuk, till
exempel ldsk, nyponsoppa, saft, juice och sa vidare.

Det ar ocksa viktigt att du far i dig energi och protein for att underlatta
tillfrisknandet och minska risken att du tappar muskelmassa och muskel-
styrka. Tank darfor pa foljande:

At gama smd portioner, men flera ganger per dag. Frukost, lunch,
middag och 1-3 mellanmal.

Undvik latt- och lightprodukter och berika garna maten med en klick
smor, margarin eller olja.

Drick energirika drycker som standardmjolk, juice, saft, lask eller frukt-
SOppOr.

Eftersom du inte ska tréffa andra manniskor sa dr det viktigt att du tar hjalp
for att handla mat, till exempel av anhdriga eller grannar. Mdnga matbuti-
ker kan leverera mat till hemmet, men behover du mer hjédlp med detta kan
du som bor i Gavle kommun ringa Gavle kommuns stodlinje.

Stadlinjen ar dppen vardagar 9.00-12.00 och 13.00-16.00, ring 026-17 87 0.

Du som bor i annan kommun &n Gavle vander dig till din hemmakommun.

Andning

Forsok att ta 10 djupa andetag varje timme dagtid, for att fylla lungorna
ordentligt med luft.

Nar du ar andfadd kan andfdddheten minskas genom att utandningen
sker med latt slutna ldppar, sa kallad pysandning. Tack vare det lilla mot-
standet pa utandningen som ldpparna ger, haller de sma luftroren sig batt-
re utspanda sd att det gar lattare att fa ner luften i lungorna.

Sitt upp mycket om dagarna. Ju mer uppratt kroppen éar ju lattare fylls
lungorna med luft.

Sitt gdrna med stdd for armarna. Det underldttar andningen.
Om du har ork, std och ga omkring i rummet med jdmna mellanrum.
Ligger du mycket om dagarna, tank pa att dndra ldge i séngen ofta.

Radgdr med din ldkare om du har sjukdomar som strider mot dessa rekom-
mendationer.

Om du har méjlighet, féll upp sangens
ryggstdd. Annars satt dig med

ryggen mot vaggen

v" Hoften i nivd med sangens vinkel.
v" Ryggstodet uppfallt 90°.

v Pressa ner en kudde i svanken.

v" Dubbelvikt handduk placeras
under knana.

v" Ingen kudde bakom huvudet for
att kunna rora det fritt.

v Sank om majligt fotandan pa Position for sittande i sang for

sangen. att skapa bésta forutsattningar

e T for andningen
Detta ger stod for en uppratt sittstalining,

dar lungorna inte komprimeras och host-
formdgan optimeras.

Uppratt sittande Framatbojd sittande
V' Lattare att koordinera andning, - Deinre organen pressas
3ta och dricka. ihop vilket férsémrar lung-

. . kapaciteten.
v" De inre organen far mer plats. P

: ) 3} Hostformagan forsamras.
v" Maximal lungkapacitet anvands. 9

- Koordinationen for att andas/
dta/dricka forsamras. Det blir [att
att svdlja fel.

V' Ger forbattrad hostformaga.

- Matstrupen komprimeras vilket
kan paverka stoppkénsla och
Oka risk for reflux.




