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હ ું મારા COVID-19 લક્ષણો પર નજર કઇ રીત ે

રાખ ું?  

૨૦ જ લાઇ ૨૦૨૨ 

જો તમાર ું COVID-19ન ું પરીક્ષણ હકારાત્મક આવ્ ું હોય અને તમે ઘરે જ સાજા થઇ રહ્યા હોવ તો, તમે 

તમારા ડૉક્ટર અથવા આરોગ્ય સુંભાળકતાાની સહાયથી તમારા લક્ષણો પર નજર રાખી શકો છો. દરરોજ 

તમારા લક્ષણો લખવાથી તમને સાર ું થઇ રહ્ ું છે કે, તમારે ડૉક્ટરને મળવાની કે હોસ્પપટલ જવાની જરૂર છે 

તે નક્કી કરવામાું મદદરૂપ થશે. 

 

COVID-19ના મોટાભાગના કકપસા હળવા હોય છે અને તેની સારવાર ઘરે જ થઇ શકે છે. વધ  જોખમ હોય 

તેવા કેટલાક લોકોને તેમના આરોગ્ય સુંભાળકતાા દ્વારા સચૂવવામાું આવે તેવી, એક ખાસ પ્રકારની વાયરસ 

વવરોધી સારવારની જરૂર પડી શકે છે. મોંઢાુંથી લેવાની COVID-19 સારવાર માટે કોણ પાત્ર છે તે વવશે વધ  
જાણકારી માટે www.health.gov.au/covid19-translatedની મ લાકાત લો. 

મારે દરરોજ કયા લક્ષણો લખવા જોઇએ? 

તમારી માુંદગી દરમ્યાન દરરોજ તમારા લક્ષણો લખી રાખવા સહાયરૂપ બને છે. COVID-19ના તમારા 
લક્ષણોમાું સ ધારો થઇ રહ્યો છે, જેમના તેમ જ છે કે તે વધી રહ્યા છે તે લખો. આમ કરવાથી તમને કેવ ું લાગી 
રહ્ ું છે, તે જાણવામાું તમને અને તમારા ડૉક્ટરને સહાય મળશે. તમે સાજા થઇ રહ્યા હોવ તે દરમ્યાન 

દરરોજ આ બાબતો લખો: 

• તમાર ું તાપમાન (તમને તાવ છે કે કેમ તે તપાસવા) 

• તમે કેટલા ઝડપથી શ્વાસ લઇ રહ્યા છો 

• શ ું તમને શ્વાસ લેવામાું તકલીફ પડે છે કે શ્વાસ ચઢે છે 

• શ ું ખાુંસી આવ ેછે અને તે કેટલી ગુંભીર છે 

• શ ું તમને પના્ ઓમાું કળતર કે દ ુઃખાવો છે 

• શ ું તમને માથ ું દ ુઃખે છે 

http://www.health.gov.au/covid19-translated
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• શ ું તમને થાક લાગ ેછે 

• શ ું તમને ઝાડા કે ઊલટી થાય છે. 

 

તમારા ડૉક્ટર તમને તમારાું પ્રાણવા્  (ઓક્સીજન)ન ું પ્રમાણ અને નાડી (હ્રદયના ધબકારા) માપતાું 
રહવેાન ું પણ કહી શકે છે. 

જો મારા લક્ષણો વણસી રહ્યા હોય અથવા હ ું ચચિંવતત હોઉં તો મારે શ ું કરવ ું જોઇએ? 

જો તમે તમારા લક્ષણો વવશે ચચિંવતત હોવ તો, તમારા ડૉક્ટરનો સુંપકા કરો. તમે National Coronavirus 

Helpline (રાષ્ટ્રીય કોરોનાવાયરસ સહાયરેખા)ને 1800 020 080 પર ફોન કરીને, ફોન પર પણ તમારા 
લક્ષણોની તપાસ કરાવી શકો છો. વનુઃશ લ્ક દ ભાવિયા સેવા માટે વવકલ્પ 8 પસુંદ કરો. 

તમારી બીમારીની શરૂઆતમાું હળવા લક્ષણો હોય પરુંત   સમયજતાું બીમારી વધે તેવ ું શક્ય છે.  

જો તમને નીચેના કોઇ પણ ગુંભીર લક્ષણો હોય તો, ambulance (એમ્્્ લન્સ) બોલાવો: 

• શ્વાસ લેવામાું મ શ્કેલી 
• ચહરેો અથવા હોઠ ભરૂા થવા 
• છાતીમાું દ ુઃખાવો અથવા દબાણ અન ભવવ ું 
• ચામડી ઠુંડી અને ચીકણી/ભેજવાળી, અથવા ફીક્કી પડેલી અને ટપકાુંવાળી થવી 
• બેભાન થવ ું કે લથડી પડવ ું 
• મ ુંઝાઇ જવ ું 
• જાગતૃ થવામાું મ શ્કેલી પડવી 
• પેશાબ ખબૂ ઓછો થવો અથવા ન થવો  
• ઊઘરસમાું લોહી પડવ ું. 

જો તમને ગુંભીર લક્ષણો હોય તો, રાહ ન જોશો. તરત જ 000 (ત્રણ શનૂ્ય) પર ambulance (એમ્્્ લન્સ)ને 

ફોન કરો અને તેમને જણાવો કે તમને COVID-19 છે. જો તમે અંગ્રેજી ન બોલી શકતાું હોવ તો, 000 પર 

ફોન કયાા પછી, 'ambulance' કહો અને પછી દ ભાવિયા માટે વવનુંતી કરવા ફોન ચાલ  રાખો. 

હ ું માર ું તાપમાન કેવી રીતે માપ ું? 

તમારે તમાર ું તાપમાન માપવા થરમોમીટરની જરૂર પડશે. જો તમારી પાસે થરમોમીટર ન હોય તો, તમે તે 

દવાની દ કાનમાું ફોન કરીને અથવા ઓનલાઇન ખરીદી શકો છો. દવાની દ કાનવાળા તે તમારા ઘરે 

મોકલાવી શકે છે. દરેક થરમોમીટર જ દ ું હોય છે, તેથી તેના બનાવનારની સચૂનાને અન સરો. 
 



 

How do I monitor my COVID-19 symptoms? - 01082022 - Gujarati  3 

જો તમાર ું તાપમાન ૩૮ ડીગ્રી કે તેથી વધ  હોય તો, તમને તાવ હોય શકે છે. જો આવ ું હોય તો, તમારે શક્ય 

તેટલ ું જલદી તમારા જનરલ પે્રક્ક્ટશનર (જીપી) નો સુંપકા કરવો જોઇએ. 

મને શ્વાસ લેવામાું તકલીફ પડી રહી છે અથવા મને શ્વાસ ચઢી રહ્યો છે ત ેમને કેવી રીતે 
ખબર પડશે? 

જો તમને શ્વાસ લેવામાું તકલીફ પડતી હોય તો કદાચ તમે ટૂુંકા શ્વાસ લેતાું હોવ, શ્વાસ અંદર લેવામાું અને 

બહાર કાઢવામાું તકલીફ પડતી હોય અથવા કદાચ એવ  લાગ ેકે તમારા ફેફસાુંમાું પરૂતી હવા નથી જઇ રહી. 
તમને આવ ું નીચેની પ્રવવૃિઓ કરતાું લાગી શકે છે: 

• જ્યારે તમે ચાલતાું હોવ 

• જ્યારે બેઠાું હોવ 

• બોલતાું હોવ. 

તમારા શ્વાસોચ્છવાસમાું સ ધારો થઇ રહ્યો છે, તકલીફ વધી રહી છે કે, તે જેમના તેમ છે તે તારીખ અને 

સમય સાથે લખી રાખો. 

હ ું કેટલા ઝડપથી શ્વાસ લઇ રહ્યો છું તે હ ું કેવી રીતે જાણ ું? 

તમે ફોન પર ટાઇમરનો ઉપયોગ કરીને ૬૦ સેકન્ડ (૧ વમવનટ) માું કેટલા શ્વાસ લો છો તે ગણી શકો છો. તમે 

સેકન્ડ કાુંટાવાળા ઘકડયાળનો પણ ઉપયોગ કરી શકો છો. આરામદાયક સ્પથવતમાું રહીને સામાન્ય શ્વાસ લેવા 
પ્રયત્ન કરો. તમે ૬૦ સેકન્ડ (૧ વમવનટ) માું કેટલા શ્વાસ લીધા તે ગણો. તમે ૬૦ સેકન્ડ (૧ વમવનટ) માું કેટલા 
શ્વાસ લીધા તે તારીખ અને સમય સાથે લખી લો. 
 

જો તમારો શ્વસનદર દર વમવનટે ૨૦-૩૦ શ્વાસનો હોય તો, તે દશાાવી શકે છે કે તમને કદાચ શ્વાસ લેવામાું 
તકલીફ પડી રહી છે. જો આવ ું હોય તો, તમારે શક્ય તેટલી જલદી તપાસ કરાવવા તમારા જનરલ 

પે્રક્ક્ટશનર (જીપી)નો સુંપકા કરવો જોઇએ.  

 

જો તમારો શ્વસનદર દર વમવનટે ૩૦થી વધ  શ્વાસનો હોય તો, કદાચ તમને શ્વાસ લેવામાું ગુંભીર તકલીફ પડી 
રહી છે. જો આવ ું થાય તો, તમારે તરત જ ambulance (એમ્્્ લન્સ) બોલાવવી જોઇએ અને તેમને કહો કે 

તમને COVID-19 છે.  

 

આ માગાદશાન પ ખ્તવયના લોકો માટે છે. આ શે્રણીઓ તમારી ઉંમર અથવા આરોગ્ય સ્પથવત મ જબ ન હોય 

તેવ ું બને અને તેમાું ફેરફારની જરૂર હોય શકે છે. જો તમને, શ્વાસ લેવામાું તકલીફ છે કે નકહિં તે વવશે શુંકા 
હોય તો, શક્ય તેટલી વહલેી તપાસ માટે તમારા જનરલ પે્રક્ક્ટશનર (જીપી) નો સુંપકા  કરો અને તેમને કહો 
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કે તમને COVID-19 છે. તમારા ડૉક્ટર કે નસા પણ વવડીયો ચેક-અપ/ટેલીહલે્થ મારફતે તમારી છાતી ફુલતી 
અને ઘટતી જોઇને તમે કેટલાું ઝડપથી શ્વાસ લો છો તે ગણી શકે છે. 

હ ું મારા પ્રાણવા્  (ઓસ્ક્સજન)ન ું પ્રમાણ અને હ્રદયના ધબકારા (નાડી) કેવી રીતે માપી 
શક ું? 

જો તમારા ડૉક્ટરે તમને પ્રાણવા્ ન ું પ્રમાણ અને હ્રદયના ધબકારા (નાડી) માપવાન ું કહ્ ું હોય તો, તમને 

પલ્સ ઓસ્ક્સમીટરની જરૂર પડશે. પલ્સ ઓસ્ક્સમીટર એક નાન ું સાધન છે, જે તમારી વચલી આંગળી કે 

પહલેી આંગળી પર પહરેાય છે. તેનાથી દદા  થત ું નથી અને તે ફક્ત એક જ વમવનટમાું તપાસી લે છે. 

 

તમારા ડૉક્ટર, હોસ્પપટલ કે અન્ય સુંભાળ પ્રદાતા તમને પલ્સ ઓસ્ક્સમીટર આપી શકે છે. તમે તે દવાની 
દ કાને ફોન કરીને અથવા ઓનલાઇન ખરીદીને પણ તમારા ઘરે પહોંચત ું કરાવી શકો છો.  
 

તમારા શરીરમાું પ્રાણવા્ ન ું પ્રમાણ માપવા પમાટા  ફોન કે પમાટાવોચ ન વાપરશો. 
 

જો તમે COVID-19 થ્ ું હોય તેવા બાળકની સુંભાળ લઇ રહ્યા હોવ અને તમને પ્રાણવા્ ન ું પ્રમાણ 

માપવાન ું કહવેામાું આવ્ ું હોય તો, કદાચ તમારે ખાસ બાળકો માટે બનાવવામાું આવેલ પલ્સ 

ઓસ્ક્સમીટરની જરૂર પડશે. તમારા ડૉક્ટર કે નસા તે વવશે તમારી સાથે ચચાા કરશે. 

હ ું પલ્સ ઓસ્ક્સમીટરનો ઉપયોગ કેવી રીતે કર ું?  

 

1. તમે જે આંગળી (વચલી કે પહલેી આંગળી) નો ઉપયોગ કરવાના હોવ તે આંગળી પરથી નેઇલ 

પોચલશ કે ખોટા નખ હોય તો કાઢી નાુંખો. નેઇલ પોચલશ કે ખોટા નખ સાધનને સરખી રીતે કામ 

કરવાથી અટકાવી શકે છે. 

2. સીધા બેસો અને પલ્સ ઓસ્ક્સમીટરનો ઉપયોગ કરતાું પહલેાું પાુંચ વમવનટ આરામ કરો. 

3. જ્યારે તમારા હાથ હ ુંફાળા હોય ત્યારે સાધન ઉિમ રીતે કામ કરે છે. તમારી આંગળીઓને ગરમ 

કરવા તેમને હલાવો અને ઘસો. 

4. પલ્સ મીટર ચાલ  કરો. 

5. તેને તમારી વચલી કે પહેલી આંગળી પર એવી રીતે ભેરવો કે જેથી તમારી આંગળન ું ટેરવ ું 
સાધનના અંતને સપશેલ ું હોય. તમારો નખ અને પલ્સ ઓસ્ક્સમીટરનો પરીન ઉપરની તરફ રહવેા 
જોઇએ. 

6. તમારો હાથ અને આંગળી સ્પથર રાખો. 

7. શરીર હળવ ું રાખો અને સામાન્ય રીતે શ્વાસ લો. 
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8. એક વમવનટ પછી, SpO2 ચચન્હની સામેનો આંકડો વાુંચો. આ આંકડો તમારા પ્રાણવા્ ન ું પ્રમાણ છે. 

9. તમારા પ્રાણવાયન ું પ્રમાણ તારીખ અને સમય સાથે લખી લો. 

10. PR (pulse rate) અથવા BPM (beats per minute) ચચન્હની બાજ નો આંકડો વાુંચો. આ આંકડો 
તમારા હ્રદયના ધબકારાનો દર (નાડી) છે.  

11. તમારા હ્રદયના ધબકારાનો દર તારીખ અને સમય સાથે લખી લો. 
 

જો તમને આંકડો ન દેખાતો હોય અથવા તે ૯૫%થી ઓછો હોય તો, તમારી આંગળીઓ હલાવો, થોડા શ્વાસ 

લો અને સાધન બીજી આંગળી (વચલી કે પહલેી આંગળી) પર ભેરવી જ ઓ. 

 

તમાર ું પ્રાણવા્ ન ું પ્રમાણ ૯૫% કે તેથી વધ  હોવ ું જોઇએ. જો તે આનાથી ઓછું હોય તો, તે દશાાવે છે કે 

તમારે તમારા ડૉક્ટર કે નસા દ્વારા વધ  તપાસની જરૂર છે અથવા તમારા માટે હોસ્પપટલ જવ ું વધ  સલામત 

છે.  

• જો તમાર ું પ્રાણવા્ ન ું પ્રમાણ સતત ૯૫%થી નીચ ેરહતે  ું હોય તો, તમારી સારવાર કરી રહેલ 

ડૉક્ટર કે નસાને જણાવો કે તમાર ું "ઓસ્ક્સજન લેવલ" ૯૫%થી ઓછું છે.  

• જો તમાર ું પ્રાણવા્ ન ું પ્રમાણ સતત ૯૨% કે તેથી નીચ ેરહતે  ું હોય તો, તરત જ 000 પર 

ambulance (એમ્્્ લન્સ) માટે ફોન કરો.  

• જો તમારા હ્રદયના ધબકારા દર વમવનટે ૧૨૦ કે તેથી વધ  રહતેા હોય તો, તરત જ ambulance 

(એમ્્્ લન્સ) બોલાવો. 

આ માગાદશાન પ ખ્ત વયના લોકો માટે, પ્રાણવા્ ન ું કેટલ ું પ્રમાણ અને હૃદયના કેટલા ધબકારા મધ્યમથી 
ગુંભીર લક્ષણો સચૂવી શકે છે, ફક્ત તેના પર જ આધાકરત છે. તમારી ઉંમર અને આરોગ્ય સ્પથવત મ જબ આ 

શે્રણી તમારા વયસ્ક્તગત સુંજોગો ન દશાાવતી હોય તેવ ું બને અને તેમાું ફેરફારની જરૂર હોય શકે છે. તમે 

ગુંભીર લક્ષણો અન ભવી રહ્યા છો કે કેમ તે વવશે શુંકા હોય તો, શક્ય તેટલી જલ્દી તપાસ માટે તમારા 
જનરલ પે્રક્ક્ટશનરનો સુંપકા કરો અને તેમને જણાવો કે તમને COVID-19 છે. 

જો મારી ચામડીનો રુંગ ઘાટો હોય તો પલ્સ ઓસ્ક્સમીટરના વપરાશ - બાબતમાું 

પલ્સ ઓસ્ક્સમીટર તમારા રક્તમાું પ્રાણવા્ ન ું પ્રમાણ માપવા માટે તમારી ચામડીની પાર પ્રકાશ નાુંખ ેછે. 

કેટલાક અહેવાલો દશાાવે છે કે, જો તમારી ચામડીનો રુંગ ઘાટો હોય તો કદાચ પલ્સ ઓસ્ક્સમીટર ઓછું 
સચોટ હોય. તે તમારા રક્તમાું પ્રાણવા્ ન ું પ્રમાણ હોય તેના કરતાું વધ  બતાવી શકે છે.  

 

જો તમારી ચામડીનો રુંગ ઘાટો હોય તો પણ તમારે પલ્સ ઓસ્ક્સમીટર વાપરવ ું જોઇએ. મહત્વપણૂા બાબત 

એ છે કે, તે આંકડો ઓછો થતો હોય તો, જાણ થાય તે માટે વનયવમત રીતે તમાર ું પ્રાણવા્ ન ું પ્રમાણ માપતાું 
રહવે ું. બધા જ આંકડા તારીખ અને સમય સાથે લખી રાખો. 
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પલ્સ ઓસ્ક્સમીટર વગર હ ું માર ું હ્રદય કેટલ ું ઝડપથી ધબકી રહ્ ું છે તે કેવી રીતે જાણ ું? 

પલ્સ ઓસ્ક્સમીટર વગર તમારી નાડી (હ્રદયના ધબકારા) માપવા:  
 

1. તમારા હ્રદયના ધબકારા માપતાું પહલેાું પાુંચ વમવનટ આરામ કરો 

2. તમારા એક હાથની પહેલી અને વચલી આંગળી બીજા હાથનાું કાુંડા પર અંગ ઠાની નીચ ેમકૂો 

3. તમારા કાુંડા પર હળવેથી મ કેલી તમારી આંગળીઓ દ્વારા અન ભવાતાું ધબકારા ૬૦ સેકન્ડ (એક 

વમવનટ) સ ધી ગણો. આ તમારા હ્રદયના ધબકારાનો દર છે.  

તમારી ભાિામાું COVID-19 સહાય 

જો તમને કોઇ પ્રશ્નો હોય તો, તમે National Coronavirus Helpline (રાષ્ટ્ર ીય કોરોનાવાયરસ 

સહાય રખેા)ને 1800 020 080 પર ફોન કરીને તમારી ભાષામાાં COVID-19 સહાય મેળવી 

શકો છો. નનિઃશુલ્ક દુભાનષયા સેવા માટે નવકલ્પ 8 પસાંદ કરો. 


