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मैं अपन ेCOVID-19 लक्षणों की ननगरानी कैसे 
करूँ ?  

20 जुलाई 2022 

यदि COVID-19 के ललए आपका टेस्ट पररणाम पॉज़िदटव आया है और आप घर पर ररक्वर (पुन: स्वस्थ) हो 
रहे/रही हैं, तो आप अपने डॉक्टर या स्वास््य िेखभाल प्रिाता की सहायता से अपने खुि के स्वास््य की 
ननगरानी कर सकते/ती हैं। अपने िैननक लक्षणों को ललखने से आपको यह िेखन ेमें मिि लमल सकती है कक 

क्या आपके लक्षण बेहतर हो रहे हैं, या क्या आपको डॉक्टर को दिखाना चादहए या अस्पताल जाना चादहए।  
 

COVID-19 के अधिकाांश मामले हल्के होते हैं और इनका घर पर प्रबांि ककया जा सकता है। कुछ लोग ज़जन्हें 
उच्च खतरा होता है, उन्हें उनके स्वास््य िेखभाल प्रिाता द्वारा ननिााररत (प्रप्रस्राइब) ककए गए एांटीवायरल 

इलाज की आवश्यकता हो सकती है। COVID-19 ओरल इलाज के ललए कौन पात्र है, इससे जुड़ी और अधिक 

जानकारी के ललए, www.health.gov.au/covid19-translated िेखें 

मुझे प्रतिदिन किन लक्षणों िो ललखन ेिी आवश्यििा है? 

अपनी बीमारी के िौरान हर दिन अपने लक्षणों को ललखना मििगार होता है। यह ललखें कक क्या आपके 

COVID-19 लक्षण बेहतर हो रहे हैं, वही रह रहे हैं, या बितर हो रहे हैं। यह आपको और आपके डॉक्टर को यह 

जानने में मिि कर सकता है कक आप कैसा महसूस कर रहे/ही हैं। हर दिन जब आप ररक्वर कर रहे/ही हों, यह 

ललखें: 

• आपका तापमान (यह जाांच करने के ललए कक यदि आपको बुखार है) 

• आपकी साांस ककतनी तेज चल रही है 

• यह कक क्या आपको साांस लेने में परेशानी हो रही है, या आपकी साांस फूल रही है 

• यदि आपको खाांसी हो रही है और आपकी खाांसी ककतनी गांभीर है 

• यदि आपकी माांसपेलशयों में ििा है और आपको पीड़ा है 

• यदि आपको लसरििा है 

• यदि आप थकावट महसूस कर रहे/ही हैं 

• यदि आपको उल्टी आ रही है या आपको िस्त है। 

http://www.health.gov.au/covid19-translated
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आपका डॉक्टर भी आपको आपके ऑक्सीजन स्तर और नाड़ी (हृिय गनत) की ननगरानी करने के ललए कह 

सकता है। 

यदि मेरे लक्षण बििर हो रहे हैं या मैं च िंतिि ह ूँ िो मैं क्या िरूँ ? 

यदि आप अपने लक्षणों से धच ांनतत हैं, तो कृपया अपने धचककत्सक से सांपका  करें। आप National 

Coronavirus Helpline को 1800 020 080 फोन भी कर सकते/ती हैं और फोन पर अपने लक्षणों का 
आकलन प्राप्त कर सकते/ती हैं। नन:शुल्क िभुाप्रिया सेवाओां के ललए प्रवकल्प 8 चुनें। 

अपनी बीमारी की शुरआत में हल्के लक्षण होना परन्तु समय के साथ-साथ आगे चलकर अधिक बीमार पड़ 

जाना सांभव है।  

यदि आपको इनमें कोई गिंभीर लक्षण हैं तो ambulance (ऐम्बुलेंस) बुलाएूँ: 

• साूँस लेने में कदिनाई 

• होंि या मुूँह नीला पड़ना 
• छाती में ििा या िबाव 

• िांडी और धचपधचपी/गीली, या पीली और िब्बेिार, त्वचा 
• बेहोशी या धगर जाना 
• परेशान रहना 
• जागने में दिक्कत होना 
• पेशाब थोड़ा सा या बबल्कुल भी नहीां आना  
• खून की उल्टी होना। 

यदि आपके गांभीर लक्षण हैं, तो प्रतीक्षा न करें। तुरांत ही एम्बुलेंस के ललए 000 (दिपल िीरो) पर फोन करें और 
उन्हें बताएूँ कक आपको COVID-19 है। यदि आप अांगे्रजी नहीां बोलते/ती हैं, तो जब आप 000 पर कॉल करें, तो 
'ambulance' की माांग करें और लाइन पर बने रहें और िभुाप्रिए का अनुरोि करें। 

मैं अपना िापमान िैसे माप िं? 

अपने तापमान को मापने के ललए आपको एक थमाामीटर की आवश्यकता होगी। यदि आपके पास थमाामीटर 
नहीां है, तो आप इसे ककसी फामेसी से फोन पर या ऑनलाइन खरीि सकते/ती हैं। फामेसी इसे आपके घर पहुांचा 
सकती है। हर थमाामीटर अलग होता है, इसललए ननमााता के ननिेशों का पालन करें। 
 

यदि आपका तापमान 38 डडग्री या इससे अधिक है, तो आपको बुखार हो सकता है। यदि ऐसा होता है, तो 
आपको जल्ि से जल्ि समीक्षा के ललए अपने जनरल प्रेज़क्टशनर से सांपका  करना चादहए।  
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मुझे िैसे पिा  लेगा कि मुझे सािंस लेन ेमें िदिनाई हो रही है या मेरी सािंस फ ल रही है? 

यदि आपको साांस लेने में कदिनाई हो रही है, तो आपको साांस लेने में तकलीफ हो सकती है, साांस लेने और 
छोड़ने में परेशानी हो सकती है, या ऐसा महसूस हो सकता है कक आपके फेफड़ों में पयााप्त हवा नहीां पहुांच पा 
रही है। 
आप ननम्नललखखत ज़स्थनत में ऐसा महसूस कर सकते/ती हैं: 

• जब आप चलते/ती हैं 

• जब आप बैि रहे होते/ती हैं 

• जब आप बात कर रहे होते/ती हैं। 

ललखें कक आपको क्या लगता है कक आपकी साांस बेहतर हो रही है, खराब हो रही है या एक जैसी रह रही है, और 
तारीख और समय भी ललख लें। 

मैं िैसे माप सििा ह िं कि मैं कििनी िेजी से सािंस ले रहा ह िं? 

आप फोन पर टाइमर का उपयोग करके यह माप सकते हैं कक आप 60 सेकां ड (1 लमनट) तक ककतनी साांसें 
लेते/ती हैं। आप िसूरे हाथ के साथ एक घड़ी का प्रयोग भी कर सकते/ती हैं। आराम करने और सामान्य रप से 

साांस लेने की कोलशश करें। धगनें कक आप 60 सेकां ड (1 लमनट) के िौरान ककतनी बार साांस लेते/ती हैं। ललखें कक 

60 सेकां ड (1 लमनट) में आपने ककतनी साांसें लीां, और तारीख और समय भी ललखें। 
 

यदि आपकी श्वसन िर 20-30 साांसें प्रनत लमनट है, तो यह इस बात का सांकेत हो सकता है कक आप साांस की 
तकलीफ का अनुभव कर रहे हैं। यदि ऐसा होता है, तो आपको जल्ि से जल्ि समीक्षा के ललए अपने जनरल 

प्रेज़क्टशनर से सांपका  करना चादहए।  
 

यदि आपकी श्वसन िर 30 साांसें प्रनत लमनट से अधिक है, तो आपको साांस की गांभीर कमी का अनुभव हो 
सकता है। यदि ऐसा होता है, तो आपको तुरांत ambulance बुलानी चादहए और उन्हें बताना चादहए कक आपको 
COVID-19 है।  
 

यह दिशा-ननिेश वयस्कों के ललए प्रासांधगक है। हो सकता है कक ये सीमाएूँ आपकी उम्र या स्वास््य की ज़स्थनत 

को न िशााएूँ और इन्हें अनुकूललत करने की आवश्यकता हो सकती है। यदि आप सुननज़श्चत नहीां हैं कक आप 

साांस की तकलीफ का अनुभव कर रहे/ही हैं, तो समीक्षा के ललए ज़जतनी जल्िी हो सके अपने जनरल 

प्रेज़क्टशनर से सांपका  करें और उन्हें बताएां कक आपको COVID-19 है। आपके डॉक्टर या नसा भी वीडडयो चेक-

अप/टेलीहेल्थ करते समय आपकी छाती को ऊपर उिते और नीचे जाता िेखकर यह धगनती कर सकते हैं कक 

आप ककतनी तेिी से साांस ले रहे/ही हैं। 
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मैं अपने ऑक्सीजन स्िर और हृिय गति (नाडी) िो िैसे माप िं? 

यदि आपके डॉक्टर ने आपको अपने ऑक्सीजन स्तर और हृिय गनत (नाड़ी) की जाांच करने के ललए कहा है, तो 
आपको पल्स ऑक्सीमीटर की आवश्यकता होगी। पल्स ऑक्सीमीटर एक छोटा उपकरण है जो आपकी 
मध्यमा (लमडल कफांगर) या तजानी (इांडेक्स कफांगर) पर ज़क्लप होता है। इससे कोई चोट नहीां पहुूँचती है और 
जाूँच करने में एक लमनट का समय ही लगता है। 
 

आपको आपके डॉक्टर, अस्पताल या अन्य िेखभाल प्रिाता द्वारा पल्स ऑक्सीमीटर दिया जा सकता है। आप 

इसे फोन करके या ऑनलाइन ककसी फॉमेसी से भी खरीि सकते/ती हैं और अपने घर पर डडलीवर करवा 
सकते/ती हैं।  
 

अपने ऑक्सीिन के स्तर की जाूँच करने के ललए अपने स्माटाफोन या स्माटावॉच का प्रयोग न करें। 
 

यदि आप ककसी ऐसे बच्चे/बच्ची की िेखरेख कर रहे/ही हैं ज़जस ेCOVID-19 है और आपको उनके ऑक्सीजन 

के स्तर की ननगरानी करने के ललए कहा जाता है, तो आपको प्रवशेि रप से बच्चों के ललए डडिाइन ककए गए 

पल्स ऑक्सीमीटर की आवश्यकता हो सकती है। आपके डॉक्टर या नसा आपस ेइस बारे में चचाा करेंगे। 

मैं पल्स ऑक्सीमीटर िा उपयोग िैसे िरिं ?  

 

1. आप ज़जस उांगली (मध्यमा या तजानी) का उपयोग करेंगे, उससे ककसी भी तरह की नेल पॉललश या 
कृबत्रम नाखून हटा िें। नेल पॉललश और कृबत्रम नाखून उपकरण को िीक से काम करने से रोक सकते 
हैं। 

2. पल्स ऑक्सीमीटर का उपयोग करने से पहले पीि सीिी करके बैिें  और पाांच लमनट तक आराम करें। 

3. जब आपके हाथ गमा हों तो डडवाइस सबसे अच्छी तरह से काम करता है। अपनी उांगललयों को दहलाएां 
और इन्हें गमा करने के ललए एक-िसूरे के साथ रगड़ें। 

4. पल्स ऑक्सीमीटर चालू करें। 

5. ज़क्लप को अपनी मध्यमा या तजानी से ज़क्लप करें ताकक आपकी उांगली की नोक डडवाइस के अांत को 
छू रही हो। आपके नाखून और पल्स ऑक्सीमीटर की स्रीन ऊपर की ओर होनी चादहए। 

6. अपने हाथ और उांगललयों को ज़स्थर रखें। 

7. आराम करें और सामान्य तरीके से साांस लें। 

8. एक लमनट तक प्रतीक्षा करने के बाि, SpO2 धचन्ह के आगे की सांख्या िेखें। यह सांख्या आपका 
ऑक्सीजन का स्तर है। 

9. अपने ऑक्सीजन का स्तर ललखें और साथ ही दिनाांक तथा समय भी ललखें। 

10. पीआर (पल्स रेट) या बीपीएम (बीट्स प्रनत लमनट) लसांबल के आगे दिखाई िेने वाली सांख्या िेखें। यह 

सांख्या आपकी हृिय गनत (पल्स) है।  
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11. अपनी हृिय गनत की सांख्या ललखें और साथ ही दिनाांक तथा समय भी ललखें। 
 

यदि आपको रीडड ांग नहीां लमल रही है, या यदि रीडड ांग 95% से कम है, तो अपनी उांगललयों को दहलाएां, कुछ साांसें 
लें और डडवाइस को ककसी िसूरी उांगली (मध्यमा या तजानी) पर आिमाएां। 
 

आपका ऑक्सीजन का स्तर 95% या उससे अधिक होना चादहए। यदि यह इससे कम है, तो यह इस बात का 
सांकेत हो सकता है कक आपको अपने डॉक्टर या नसा से अधिक जाांच करवाने की आवश्यकता है, या यह कक 

आपके ललए अस्पताल में रहना अधिक सुरक्षक्षत है।  
• अगर आपकी ऑक्सीजन लेवल रीडड ांग लगातार 95% से कम रह रही है, तो आपकी िेखभाल करने 

वाल ेडॉक्टर या नसा को बताएूँ कक आपका ऑक्सीजन लेवल 95% से कम है।  

• अगर आपकी ऑक्सीजन लेवल रीडड ांग लगातार 92% या इससे कम रह रही है, तो तुरांत ambulance 

के ललए 000 पर फोन करें।  

• यदि आपकी हृिय गनत 120 बीट प्रनत लमनट या उससे अधिक रह रही है, तो तुरांत ambulance 

बुलाएूँ। 

यह मागािशान केवल वयस्कों के ललए प्रासांधगक है कक ऑक्सीजन का कौन सा स्तर और ककतनी हृिय गनत 

मध्यम से गांभीर लक्षणों का सांकेत िे सकती है। आपकी उम्र और स्वास््य की ज़स्थनत का मतलब है कक हो 
सकता है कक ये श्रेखणयाां आपकी व्यज़क्तगत पररज़स्थनतयों को न िशााती हों और इन्हें अनुकूललत करने की 
आवश्यकता हो। यदि आप सुननज़श्चत नहीां हैं कक क्या आप गांभीर लक्षणों का अनुभव कर रहे/ही हैं, तो समीक्षा 
के ललए ज़जतनी जल्िी हो सके अपने जनरल प्रेज़क्टशनर से सांपका  करें और उन्हें बताएां कक आपको COVID-19 

है। 

अगर मेरी त्व ा िा रिंग गहरा है, िो पल्स ऑक्सीमीटर िा उपयोग िरना 

आपके रक्त में ऑक्सीजन के स्तर को मापने के ललए पल्स ऑक्सीमीटर आपकी त्वचा के माध्यम से प्रकाश 

को चमकाकर काम करते हैं। कुछ ररपोट्ास िशााती हैं कक यदि आपकी त्वचा का रांग गहरा है तो पल्स 

ऑक्सीमीटर कम सटीक हो सकते हैं। हो सकता है कक वे आपके रक्त में ऑक्सीजन के स्तर से अधिक रीडड ांग 

दिखाएूँ।  
 

यदि आपकी त्वचा का रांग गहरा है, तो भी आपको अपने पल्स ऑक्सीमीटर का उपयोग करना चादहए। 
महत्वपूणा बात यह होगी कक आप ननयलमत रप से अपने रक्त में ऑक्सीजन के स्तर की जाांच करें ताकक यह 

पता चल सके कक आपकी रीडड ांग कम हो रही है या नहीां। दिनाांक और समय के साथ अपनी सभी रीडड ांग्स ललखें। 

मैं यह िैसे जािं  िरूँ  कि पल्स ऑक्सीमीटर िे बबना मेरा दिल कििनी िेजी से धडि रहा है? 

पल्स ऑक्सीमीटर के बबना अपनी पल्स (हृिय गनत) की जाांच करने के ललए:  

 

1. अपनी हृिय गनत की जाांच करने से पहले करीब पाांच लमनट के ललए आराम करें 
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2. ककसी एक हाथ की तजानी और मध्यमा उांगललयों को प्रवपरीत कलाई पर अांगूिे के नीचे रखें 

3. अपनी उांगललयों को अपनी कलाई पर हल्के से रखकर, आप उन िड़कनों की सांख्या धगन सकते हैं 
ज़जन्हें आप 60 सेकां ड (एक लमनट) की अवधि में महसूस करते/ती हैं। यह आपकी हृिय गनत है।  

आपिी भाषा में COVID-19 समर्थन 

यदि आपके कोई सवाल हैं, तो आप National Coronavirus Helpline को 1800 020 080 

पर फोन करके अपनी भािा में COVID-19 समथान का पता लगा सकते/ती हैं। नन:शुल्क 

िभुाप्रिया सेवाओां के ललए प्रवकल्प 8 चुनें।  

 

 


