
Aide-mémoire pour les personnes touchées  
par les affections post-COVID-19 (ou COVID longue)

Perturbation de l’odorat et du goût 

CONSEILS POUR AMÉLIORER MA SANTÉ ET MON BIEN-ÊTRE

 

J'adopte de bonnes 
habitudes de vie 

(alimentation, sommeil, 
exercices, etc.). 

Je parle de ma 
situation à mes 

proches : ils pourront 
ainsi connaître mes 

symptômes et mieux 
m'aider.

J'écoute mon corps et 
je respecte mes limites. 

Je diminue mes 
activités et je demande 
de l’aide, si nécessaire.

Je suis conscient  
qu'il faudra du temps 

avant de retrouver  
la forme et la santé.

J'accepte les émotions 
que je ressens, sans 

culpabiliser. 

Je demande de l'aide 
psychologique si 

nécessaire.

Les affections post-COVID-19 sont les symptômes physiques et mentaux présents au moins trois mois après qu’une 
personne a eu la COVID-19. 

LES SYMPTÔMES : LES SYMPTÔMES LES PLUS FRÉQUENTS SONT :

• sont différents pour chaque personne
• peuvent varier avec le temps
• peuvent être différents de ceux que vous aviez durant 

la maladie (phase aigüe)

• la fatigue intense
• l’essoufflement
• la difficulté à penser clairement
• les malaises post-effort

Il est même possible que vous n’ayez eu aucun symptôme lors de la phase aigüe et que vous développiez plus tard une 
affection post-COVID-19.

La majorité des personnes vont retrouver leur état d’avant la COVID-19, mais cela peut prendre du temps.

AFFECTIONS POST-COVID-19 : QU’EST-CE QUE C’EST, EXACTEMENT?



PERTURBATION DE L’ODORAT ET DU GOÛT?

La perturbation de l’odorat et du goût amène des désagréments et peut influer sur mes habitudes alimentaires. Aucun 
traitement ne peut garantir une guérison totale. 

L’exercice suivant, réalisé durant au moins trois mois, peut augmenter mes chances d’améliorer ma condition : 

1.
Je choisis entre 4 et 6 odeurs variées (épice, huile essentielle, grains de café). 
Je demande l’aide d’une personne qui pourra confirmer que les ingrédients sont suffisamment odorants.
Il ne faut pas utiliser de produits ménagers.

2. Je m’installe dans un endroit calme où il n’y a pas d’autre source d’odeur et je sens chacun des 
ingrédients durant environ 15 secondes.

3. Je refais l'exercice deux fois par jour, matin et soir, avec les mêmes odeurs.

4. Je note si je perçois l’odeur et si je la reconnais. 
Les progrès peuvent varier : il se pourrait que vous reconnaissiez une odeur une journée et pas le lendemain.

Pour m’aider à maintenir une bonne alimentation :

Je varie la texture et la température 
des aliments (repas froids, repas 
chauds).

Je prends de plus petites portions et 
je mange plus fréquemment durant la 
journée.

Je mange dans une ambiance 
agréable (en écoutant de la musique, 
par exemple), avec ma famille ou des 
amis.

J’utilise des fines herbes, des épices 
ou des aromates.

Je prends des suppléments 
alimentaires, au besoin (je répartis 
les suppléments tout au long de la 
journée).

Je fais appel à un service de traiteur 
ou je demande à mes proches de 
cuisiner pour moi.

Au besoin, je consulte un ou une nutritionniste.

La perturbation de l’odorat et du goût peut comporter des risques pour ma santé et ma sécurité.

C’est pourquoi je m’assure : 

 que les détecteurs de fumée et de gaz sont fonctionnels;

 d’être très prudent lorsque j’utilise des appareils fonctionnant au gaz;

 que la pièce est bien ventilée quand j’utilise des produits chimiques ou nettoyants;

 de rester dans la cuisine lorsque les aliments cuisent; 

 de vérifier la fraîcheur et la date de péremption (meilleur avant…) des aliments pour savoir  
s’ils peuvent être consommés; en cas de doute, je ne les mange pas.

  En cas de doute (aliment, cuisson, hygiène, sécurité, etc.), je dois regarder, vérifier et confirmer avec d’autres personnes.

QUE FAIRE EN CAS DE …


