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எனக்கு இருக்கும் COVID-19 
ந ோயறிகுறிகளை  ோன் எவ்வோறு 
கண்கோணிப்பது?  
20 ஜூளை 2022 

உங்களுக்கு COVID-19 இருப்பது உறுதிப்படுத்தப்பட்டு  ீங்கள் வடீ்டிநைநய 
குணமளைந்து வருகிறரீ்கநையோனோல், உங்களுளைய மருத்துவர் அல்ைது 
உங்களுளைய சுகோதோரப் பரோமரிப்பு நேளவ வழங்கு ருளைய உதவியுைன் 
உங்களுளைய உைல்  ைளன உங்கைோல் கண்கோணிக்க இயலும். 
உங்களுக்கிருக்கும் ந ோயறிகுறிகள் குளறந்து வருகின்றனவோ என்றும், 
 ீங்கள் மருத்துவர் ஒருவளரப் போர்க்கநவண்டுமோ அல்ைது 
மருத்துவமளனக்குச் சேல்ைநவண்டுமோ என்றும தெரிந்துசகோள்ை 
உங்களுக்கு இருக்கும் ந ோயறிகுறிகளை அன்றோைம் குறித்து ளவப்பது 
உதவியோக இருக்கைோம்.  
 
சபரும்போைோன COVID-19 சதோற்றுகள் மிதமோனளவ, மற்றும் அவற்ளற 
வடீ்டில் இருந்துசகோண்நை கட்டுப்படுத்தைோம். அதியுயர் ஆபத்து உள்ை 
ேிைருக்கு அவர்களுளைய சுகோதோரப் பரோமரிப்பு நேளவ வழங்கு ரோல் 
ேிபோரிசு சேய்யப்படும் குறிப்பிட்ை ளவரஸ் எதிர்ப்பு மருந்ளதக் சகோண்டு 
அைிக்கப்படும் ேிகிச்ளே நதளவப்படும். COVID-19 -இற்கோன வோய்-வழி 
மருந்துகளுக்கு யோர் தகுதிசபறுவர் என்பளதப் பற்றிய நமைதிகத் 
தகவல்களுக்கு www.health.gov.au/covid19-translated எனும் வளைத்தைப் 
பக்கத்திற்குச் சேல்லுங்கள். 

ஒவ்வ ொரு நொளும் நொன் குறித்து வ க்கவ ண்டிய 
வநொயறிகுறிகள் யொவ ? 

 ீங்கள் ந ோய்வோய்ப்பட்டிருக்கும் கோைத்தில், ஒவ்சவோரு  ோளும் 
உங்களுக்கு இருக்கும் ந ோயறிகுறிகள் என்ன என்று குறித்துளவப்பது 
உதவியோக இருக்கும். உங்களுக்கு இருக்கும் COVID-19 ந ோயறிகுறிகள் 
குணமளைந்து வருகின்றனவோ, மோறோமல் அப்படிநய இருக்கின்றனவோ 
அல்ைது இன்னும் நமோேமோகி வருகின்றனவோ என்று குறித்து ளவயுங்கள். 
 ீங்கள் எப்படி இருக்கிறரீ்கள் என்று  ீங்களும் உங்களுளைய மருத்துவரும் 
சதரிந்துசகோள்ை இது உதவக்கூடும்.  ீங்கள் குணமளைந்து வரும் 
ஒவ்சவோரு  ோளும், பின்வருவனவற்ளறக் குறித்து ளவயுங்கள்: 

http://www.health.gov.au/covid19-translated
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• உங்களுளைய ேரீர உஷ்ண- ிளை (உங்களுக்குக் கோய்ச்ேல் 
இருக்கிறதோ என்று போர்க்க) 

• எவ்வைவு நவகமோக  ீங்கள் சுவோேிக்கிறரீ்கள் 
• உங்களுக்கு சுவோேிப்பதில் ேிரமம் இருக்கிறதோ, அல்ைது மூச்சுத் 

திணறல் இருக்கிறதோ 
•  ீங்கள் இருமிக்சகோண்டிருக்கிறரீ்கைோ, மற்றும் இருமல் எவ்வைவு 

தீவிரமோக இருக்கிறது 
• தளே ந ோவுகள் மற்றும் வைிகள் உங்களுக்கு இருக்கின்றனவோ 
• உங்களுக்குத் தளைவைி இருக்கிறதோ 
• உங்களுக்குக் களைத்துப்நபோன உணர்வு இருக்கிறதோ 
•  ீங்கள் வோந்தி எடுத்துக்சகோண்டிருக்கிறரீ்கைோ அல்ைது உங்களுக்கு 

வயிற்றுப்நபோக்கு இருக்கிறதோ. 
 
உங்களுளைய பிரோணவோயு (ஆக்ஸிஜன்) அைவு மற்றும்  ோடித்-துடிப்பு 
(இதயத் துடிப்பு வதீம்)-ஐக் கண்கோணித்துவருமோறு உங்களுளைய 
மருத்துவர் உங்களைக் நகட்கக்கூடும். 

எனக்கிருக்கும் வநொயறிகுறிகள் 
தீ ிரமொகிக்வகொண்டிருந்தொல், அல்லது எனக்குக் 
க வலயொக இருந்தொல் நொன் என்ன வெய் து? 

உங்களுக்கிருக்கும் ந ோயறிகுறிகளைப் பற்றி உங்களுக்குக் கவளையோக 
இருந்தோல், தயவு சேய்து உங்களுளைய மருத்துவருைன் 
சதோைர்புசகோள்ளுங்கள். 1800 020 080-இல்  ீங்கள் National Coronavirus Helpline -
ஐயும் அளழக்கைோம், மற்றும் உங்களுக்கிருக்கும் ந ோயறிகுறிகளைப் 
பற்றிய மதிப்படீு ஒன்ளறத் சதோளைநபேி மூைமோகப் சபறைோம். இைவே 
சமோழிசபயர்த்துளரப்பு நேளவகளுக்கு ‘சதரிவு 8’-ஐ நமற்சகோள்ளுங்கள். 

உங்களுளைய ந ோயின் துவக்கத்தில் ந ோயறிகுறிகள் மிதமோனளவயோக 
இருப்பதும், ஆனோல்,  ோைளைவில் ந ோய் இன்னும் தீவிரமளைவதும் 
ேோத்தியம்.  

பின்வரும் பொரதூரமொன அறிகுறிகளில் ஏதும் உங்களுக்கு இருந்தோல், 
ஆம்புைன்ஸ் ஒன்ளற அளழயுங்கள்: 

• சுவோேிப்பதில் ேிரமம் 
•  ீைம் போய்ந்த உதடுகள் அல்ைது முகம் 
• ச ஞ்ேில் வைி அல்ைது அழுத்தம் 
• குைிர்ந்த மற்றும் ஈரமோன, அல்ைது சவைிரிய அல்ைது புள்ைிகள் 

படிந்த நதோல் 
• மயக்கம் அல்ைது  ிளை தடுமோறி விழல் 
• குழம்பிய  ிளை 
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• எழுவது ேிரமமோக ஆகிக்சகோண்டிருத்தல் 
• குளறவோன, அல்ைது முற்றிலும்  ின்றுவிட்ை ேிறு ீர்  
• இரத்த இருமல். 

போரதூரமோன ந ோயறிகுறிகள் உங்களுக்கு இருந்தோல், கோத்திருக்கோதரீ்கள். 
ஆம்புைன்ஸ் ஒன்றிற்கோக ‘மூன்று பூஜ்ய'(000) த்திளன உைநன 
அளழயுங்கள், மற்றும் உங்களுக்கு COVID-19 இருக்கிறது என்று 
அவர்களுக்குச் சேோல்லுங்கள்.  ீங்கள் ஆங்கிைம் நபேோதவர் என்றோல், 
‘மூன்று பூஜ்ய'(000) த்திளன  ீங்கள் அளழக்கும் சபோழுது ‘Ambulance 
(ஆம்புைன்ஸ்)’ என்று சேோல்ைி, சமோழிசபயர்த்துளரப்போைர் ஒருவர் 
நவண்டுசமனக் நகட்க இளணப்பில் கோத்திருங்கள். 

என்னுவைய ெரீர வ ப்ப நிவலவய நொன் எவ் ொறு 
அளப்பது? 

உங்களுளைய ேரீரத்தின் சவப்ப  ிளைளய அைவிை ‘சவப்பமோனி' 
(temperature) ஒன்று உங்களுக்குத் நதளவப்படும். சவப்பமோனி ஒன்று 
உங்கைிைம் இல்ளை என்றோல், சதோளைநபேி மூைமோக மருந்துக்களை 
ஒன்றிைிருந்து, அல்ைது இளணய-வழியில்  ீங்கள் ஒன்ளற வோங்கைோம். 
சவப்பமோனிளய உங்களுளைய வடீ்டிற்குக் சகோண்டுவந்து நேர்க்க 
மருந்துக்களையினோல் இயலும். ஒவ்சவோரு சவப்பமோனியும் 
சவவ்நவறோனது, ஆகநவ அதன் உற்பத்தியோைர் சகோடுத்துள்ை 
அறிவுறுத்தல்களைப் பின்பற்றுங்கள். 
 
உங்களுளைய ேரீர சவப்ப  ிளை 38 ‘டிகிரி'-க்கு நமற்பட்டு இருந்தோல், 
உங்களுக்குக் கோய்ச்ேல் இருக்கக்கூடும். இப்படி  ைந்தோல், மீள்போர்ளவ 
ஒன்றிற்கோக  ீங்கள் உங்களுளைய சபோது மருத்துவளரக் கூடிய ேீக்கிரம் 
அளழக்கநவண்டும்.  

எனக்கு சு ொெிப்பதில் ெிரமம் அல்லது மூச்சுத் திணறல் 
இருக்கிறது என்பவத நொன் எவ் ொறு வதரிந்துவகொள் து? 

உங்களுக்கு சுவோேிப்பதில் ேிரமம் இருக்கும் சபோழுது மூச்சு திணறுவது 
நபோைவும், மூச்ளே இழுத்து விடுவது ேிரமமோகவும் இருக்கைோம், அல்ைது 
உங்களுளைய நுளரயீரல்களுக்குள் நபோதுமோன கோற்ளற உள்ைிழுக்க 
இயைோதது நபோன்ற உணர்வு உங்களுக்கு இருக்கக்கூடும். 
பின் வருவனவற்ளறச் சேய்யும் சபோழுது இப்படிப்பட்ை உணர்வு 
உங்களுக்கு இருக்கக்கூடும்: 

•  ீங்கள்  ைக்கும் சபோழுது 
•  ீங்கள் உட்கோரும் சபோழுது 
•  ீங்கள் நபேிக்சகோண்டிருக்கும் சபோழுது. 

உங்களுளைய சுவோேத்தில் முன்நனற்றம் ஏற்பட்டுக்சகோண்டிருந்தோல், 
சுவோேம் இன்னும் நமோேமோகிக்சகோண்டிருந்தோல் அல்ைது மோற்றம் 
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எதுவுமின்றி சுவோேம் அப்படிநய இருந்தோல், திகதி மற்றும் ந ரம் 
ஆகியவற்றுைன் அவற்ளறப் பற்றிக் குறிப்சபடுத்து ளவயுங்கள். 

என்னுவைய சு ொெம் எவ் ளவு வ கமொக இருக்கிறது 
என்பவத நொன் எவ் ொறு அள ிடு து? 

சதோளைநபேி ஒன்றில் உள்ை ‘ந ர-மோனி’ (timer) ஒன்ளறப் பயன்படுத்தி 60 
வினோடி (1  ிமிைம்) ந ரத்தில் எத்தளன முளற  ீங்கள் மூச்ளே 
உள்ைிழுத்து விடுகிறரீ்கள் என்று  ீங்கள் அைவிைைோம். ‘வினோடி முள்’ 
(second hand) ஒன்று உள்ை கடிகோரம் ஒன்ளறயும்  ீங்கள் பயன்படுத்தைோம். 
ஆறுதைோகத் தைர்- ிளையில் இருந்து ேோதோரணமோக சுவோேிக்க 
முயற்ேியுங்கள். 60 வினோடி (1  ிமிைம்) ந ரத்தில் எத்தளன முளற  ீங்கள் 
மூச்ளே உள்ைிழுத்து விடுகிறரீ்கள் என்று எண்ணுங்கள். 60 வினோடி (1 
 ிமிைம்) ந ரத்தில் எத்தளன முளற  ீங்கள் மூச்ளே உள்ைிழுத்து 
விடுகிறரீ்கள் என்பளதத் திகதி மற்றும் ந ரம் ஆகியவற்றுைன் குறித்து 
ளவயுங்கள். 
 
உங்களுளைய சுவோே வதீம் ஒரு  ிமிைத்திற்கு 20-30 என்ற 
எண்ணிக்ளகயில் இருந்தோல் உங்களுக்கு மூச்சுத் திணறல் இருக்கிறது 
என்பளத இது சுட்டிக் கோண்பிப்பதோக இருக்கைோம். இப்படி  ைந்தோல், 
மீள்போர்ளவ ஒன்றிற்கோக  ீங்கள் உங்களுளைய சபோது மருத்துவளரக் 
கூடிய ேீக்கிரம் அளழக்கநவண்டும்.  
 
உங்களுளைய சுவோே வதீத்தின் எண்ணிக்ளக ஒரு  ிமிைத்திற்கு 30-இற்கு 
நமல் இருந்தோல், உங்களுக்குக் கடுளமயோன மூச்சுத் திணறல் 
இருக்கக்கூடும். இப்படி  ைந்தோல்,  ீங்கள் உைனடியோக ஆம்புைன்ஸ் 
ஒன்ளற அளழக்கநவண்டும், மற்றும் உங்களுக்கு COVID-19 இருக்கிறது 
என்று அவர்களுக்குச் சேோல்ைநவண்டும்.  
 
இந்த வழிகோட்ைல் வயதுவந்தவர்களுக்கோனதோகும். இந்த சுவோே 
வசீ்ேைவுகள் உங்களுளைய வயது மற்றும் உைல்  ிளைளயப் 
பிரதிபைிப்பளவயோக இல்ைோமைிருக்கைோம், மற்றும் இளத  ீங்கள் 
ஏற்றோற்நபோல் ேரியளமத்துக்சகோள்ை நவண்டியிருக்கைோம். உங்களுக்கு 
மூச்சுத் திணறல் இருக்கிறதோ என்று உங்களுக்கு உறுதியோகத் 
சதரியவில்ளை என்றோல், மீள்போர்ளவ ஒன்றிற்கோக உங்களுளைய சபோது 
மருத்துவருைன் கூடிய ேீக்கிரம் சதோைர்புசகோள்ளுங்கள், மற்றும் 
உங்களுக்கு COVID-19 இருக்கிறது என்று அவருக்குச் சேோல்லுங்கள். 
கோசணோைி/சதோளை-வழி மூைமோன உைல் ைப் பரிநேோதளன ஒன்ளறச் 
சேய்யும் சபோழுது, உங்களுளைய மோர்புப் பகுதியின் ஏற்ற-இறக்கத்ளதப் 
போர்த்து  ீங்கள் எவ்வைவு நவகமோக சுவோேித்துக்சகோண்டிருக்கிறரீ்கள் 
என்பளத உங்களுளைய மருத்துவர் அல்ைது சேவிைியினோலும் கணக்கிை 
இயலும். 
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என்னுவைய பிரொண ொயு (ஆக்ஸிஜன்) அளவ யும், இதயத் 
துடிப்பு  தீத்வதயும் நொன் எப்படி அள ிடு து? 

உங்களுளைய பிரோணவோயு அைளவயும், இதயத் துடிப்( ோடித்-துடிப்பு)பின் 
வதீத்ளதயும் நேோதிக்குமோறு உங்களுளைய மருத்துவர் உங்களுக்குச் 
சேோல்ைியிருந்தோல், ‘பல்ஸ் ஆக்ஸி-மீட்ைர்’ ஒன்று உங்களுக்குத் 
நதளவப்படும். ‘பல்ஸ் ஆக்ஸி-மீட்ைர்’ என்பது உங்களுளைய  டுவிரல் 
அல்ைது ஆள்-கோட்டி விரைில் கவ்விப் சபோருந்தும் ஒரு ேிறிய 
ேோதனமோகும். இதனோல் வைி எதுவும் ஏற்பைோது, மற்றும் நேோதளனளய 
நமற்சகோள்ை ஒரு  ிமிை ந ரநம ஆகும். 
 
உங்களுளைய மருத்துவர், மருத்துவமளன அல்ைது ஏளனய பரோமரிப்பு 
நேளவ வழங்கு ரோல் ‘பல்ஸ் ஆக்ஸி-மீட்ைர்’ ஒன்ளற உங்களுக்குக் 
சகோடுக்க இயலும். சதோளைநபேி மூைமோகநவோ, அல்ைது இளணய-
வழியிநைோ மருந்துக்களை ஒன்றிைிருந்தும்  ீங்கள் ஒன்ளற வோங்கைோம், 
அத்துைன் உங்களுளைய வடீ்டிற்கு அளதக் சகோண்டுவந்து நேர்ப்பிக்கும் 
வேதிளயயும்  ீங்கள் ஏற்படுத்திக்சகோள்ைைோம்.  
 
உங்களுளைய பிரோணவோயுவின் அைளவக் கணக்கிை ‘ஸ்மோர்ட்-ஃநபோன்’ 
அல்ைது ‘ஸ்மோர்ட்-வோட்ச்’ ஒன்ளறப் பயன்படுத்தோதீர்கள். 
 
COVID-19 உள்ை குழந்ளத ஒன்ளற  ீங்கள் பரோமரித்துவந்தோல், மற்றும் 
அந்தக் குழந்ளதயின் பிரோணவோயு அைவுகளைக் கணக்கிடுமோறு 
உங்களுக்குச் சேோல்ைப்பட்ைோல், குழந்ளதகளுக்சகன வடிவளமக்கப்பட்ை 
விநேை ‘பல்ஸ்-மீட்ைர்’ ஒன்று உங்களுக்குத் நதளவப்பைக்கூடும். 
உங்களுளைய மருத்துவர் அல்ைது சேவிைி இளதப் பற்றி உங்களுைன் 
கைந்துநபசுவோர். 

‘பல்ஸ் ஆக்ஸி-மீட்ைர்’ ஒன்வற எவ் ொறு பயன்படுத்து து?  

 
1.  ீங்கள் பயன்படுத்தப் நபோகும் விரைில் ( டு விரல் அல்ைது ஆள்-

கோட்டி விரல்) இருக்கும்  கப்-பூச்சு அல்ைது நபோைி  கம் எளதயும் 
அகற்றுங்கள்.  கப்-பூச்சு அல்ைது நபோைி  கம் எதுவும் இந்த ேோதனம் 
ேரியோக இயங்குவதற்குத் தளையோக இருக்கக்கூடும். 

2. ‘பல்ஸ் ஆக்ஸி-மீட்ை’ளரப் பயன்படுத்துவதற்கு முன்பு ஐந்து 
 ிமிைங்களுக்கு  ிமிர்ந்த  ிளையில் அமர்ந்து ஓய்வோக இருங்கள். 

3. உங்களுளைய ளககள் சவதுசவதுப்போக இருக்கும் சபோழுது இந்த 
ேோதனம்  ன்கு சேயைோற்றும். உங்களுளைய விரல்களை 
சவதுசவதுப்போக ஆக்குவதற்கு விரல்களை மைக்கிச் சுழற்றுங்கள் 
மற்றும் நதய்த்துவிடுங்கள். 

4. ‘பல்ஸ் ஆக்ஸி-மீட்ை’ளர இயக்கிவிடுங்கள். 
5. உங்களுளைய  டுவிரல் அல்ைது ஆள்-கோட்டி விரைின் முளன இந்த 

ேோதனத்தின் முளனப் பகுதியில் படுமோறு அதில் உள்ை ‘க்ைிப்’-ஐ 
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உங்களுளைய விரல் முளனயில் சபோருத்துங்கள். உங்களுளைய 
விரல்  கங்களும், ‘பல்ஸ் ஆக்ஸி-மீட்ை’ரின் திளரயும் நமல்ந ோக்கி 
இருக்கநவண்டும். 

6. உங்களுளைய ளகளயயும், விரல்களையும் அளேக்கோமல் 
ளவத்திருங்கள். 

7. ஆறுதைோகத் தைர்- ிளையில் இருந்து ேோதோரணமோக மூச்சுவிடுங்கள். 
8. ஒரு  ிமிை ந ரம் கோத்திருந்த பிறகு SpO2 என்ற குறிக்கு அடுத்து 

உள்ை இைக்கம் என்ன என்று போருங்கள். இந்த இைக்கம்தோன 
உங்களுளைய பிரோணவோயு(ஆக்ஸிஜன்)வின் அைவு. 

9. உங்களுளைய பிரோணவோயு (ஆக்ஸிஜன்) அைவின் எண்ணிக்ளக 
என்ன என்பளதத் திகதி மற்றும் ந ரத்துைன் குறித்து ளவயுங்கள். 

10. PR (pulse rate (துடிப்பு வதீம்)), அல்ைது BPM (beats per minute (ஒரு 
 ிமிைத்திற்கோன துடிப்புகைின் எண்ணிக்ளக)) என்ற குறியீட்டிற்கு 
அடுத்துத் சதரியும் இைக்கம் என்ன என்று போருங்கள். இந்த 
இைக்கம்தோன் உங்களுளைய இதயத் துடிப்பின் வதீம்.  

11. உங்களுளைய இதயத் துடிப்பு வதீத்தின் எண்ணிக்ளக என்ன 
என்பளதத் திகதி மற்றும் ந ரத்துைன் குறித்து ளவயுங்கள். 

 
எண்ணிக்ளக அைவு எதுவும் கிளைக்கவில்ளை என்றோல், அல்ைது 
எண்ணிக்ளக அைவு 95 ேதவதீத்திற்குக் கீழ் இருந்தோல், உங்களுளைய 
விரகளைச் சுழற்றி மைக்கி, ேிை முளறகள் மூச்ளே உள்ைிழுத்து 
விடுங்கள், மற்றும் ேோதனத்ளத நவசறோரு விரைில் ( டுவிரல் அல்ைது 
ஆள்-கோட்டி விரல்) சபோருத்தி முயற்ேித்துப் போருங்கள். 
 
உங்களுளைய பிரோணவோயு அைவு 95 ேதவதீம் அல்ைது அதற்கு 
அதிகமோனதோக இருக்கநவண்டும். அைவு இளதவிைக் குளறவோனதோக 
இருந்தோல், உங்களுளைய மருத்துவர் அல்ைது தோதியுைன் நமலும் 
நேோதளனகளை  ீங்கள் நமற்சகோள்ை நவண்டும், அல்ைது 
மருத்துவமளனயில் இருப்பது உங்களுக்கு இன்னும் போதுகோப்போனதோக 
இருக்கும் என்பதன் அளையோைமோக இது இருக்கைோம்.  

• உங்களுளைய பிரோணவோயு அைவு சதோைர்ந்து  ிளையோக 95 
ேதவதீத்திற்குக் கீழ் இருந்தோல், உங்களுளைய பிரோணவோயு அைவு 95 
ேதவதீத்திற்குக் குளறவோனதோக இருக்கிறது என்பளத உங்களைப் 
பரோமரித்துவரும் மருத்துவர் அல்ைது சேவிைிக்குத் சதரிவியுங்கள்.  

• உங்களுளைய பிரோணவோயு அைவு சதோைர்ந்து  ிளையோக 92 ேதவதீம் 
அல்ைது அதற்குக் குளறவோனதோக இருந்தோல், ஆம்புைன்ஸ் 
ஒன்றிற்கோக ‘மூன்று பூஜ்ய’(000)த்திளன உைநன அளழயுங்கள்.  

• உங்களுளைய இதயத் துடிப்பு வதீம் சதோைர்ந்து ஒரு  ிமிைத்திற்கு 
120 அல்ைது அதற்கு நமல் இருந்தோல், உைநன ஆம்புைன்ஸ் 
ஒன்ளற அளழயுங்கள். 
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 டுத்தரமோனது முதல் தீவிரமோனது வளரக்குமோன ந ோயறிகுறிகளைக் 
கோண்பிக்கும் பிரோணவோயு அைவு மற்றும் இதயத் துடிப்பு வதீம் என்ன 
என்பளதப் பற்றிய இந்த வழிகோட்ைல் வயதுவந்தவர்களுக்கு மட்டுநம 
சபோருந்தும். இந்த அைவு வசீ்சுகள் உங்களுளைய தனிப்பட்ை சூழல்களைப் 
பிரதிபைிக்கோமல் இருக்கக்கூடும் என்பளத உங்களுளைய வயதும், 
உைல் ை  ிளையும் குறிக்கும், மற்றும் இந்த வசீ்சுகளை 
ேரிப்படுத்திக்சகோள்ை நவண்டியிருக்கைோம். உங்களுக்கு இருக்கும் 
ந ோயறிகுறிகள் தீவிரமோனளவயோ என்று உங்களுக்கு உறுதியோகத் 
சதரியவில்ளை என்றோல், மீள்போர்ளவக்கோக உங்களுளைய 
சபோதுமருத்துவருைன் கூடிய விளரவில் சதோைர்புசகோள்ளுங்கள், மற்றும் 
உங்களுக்கு COVID-19 இருக்கிறது என்பளத அவருக்குச் சேோல்லுங்கள்.  

என்னுவைய ெருமம் கருவமயொனதொக இருந்தொல் ‘பல்ஸ் 
ஆக்ஸி-மீட்ை’வரப் பயன்படுத்துதல் 

‘பல்ஸ் ஆக்ஸி-மீட்ைர்’கள் உங்களுளைய ேருமத்திற்குள்ைோக ஒைிளயச் 
சேலுத்தி உங்களுளைய இரத்தத்தில் உள்ை பிரோணவோயுவின் அைளவக் 
கணக்கிடுகின்றன. உங்களுளைய ேருமம் அதிகக் கரு  ிறமோனதோக 
இருந்தோல், ‘பல்ஸ் ஆக்ஸி-மீட்ைர்’கைின் துல்ைியத் தன்ளம 
குளறவோனதோக இருக்கக்கூடும் என்று ேிை அறிக்ளககள் கூறுகின்றன. 
உங்களுளைய இரத்தத்தில் உள்ை பிரோணவோயுவின் அைவு இருப்பளதவிை 
அதிகமோக இருப்பதோக இளவ கோண்பிக்கக்கூடும்.  
 
உங்களுளைய ேருமம் அதிகக் கரு  ிறமோனதோக இருந்தோல், அப்நபோதும் 
உங்களுளைய ‘பல்ஸ் ஆக்ஸி-மீட்ைளர  ீங்கள் பயன்படுத்தநவண்டும். 
 ீங்கள் கோணும் அைவுகள் குளறந்துவருகின்றனவோ என்று போர்ப்பதற்கு 
உங்களுளைய இரத்தப் பிரோணவோயு அைவுகளை அவ்வப்நபோது தவறோமல் 
நேோதித்துவர நவண்டியது முக்கியமோக இருக்கும்.  ீங்கள் கணக்கிட்டுள்ை 
அளனத்து அைவுகளையும் திகதி மற்றும் ந ரத்துைன் குறித்து ளவயுங்கள்.  

என்னுவைய இதயம் எவ் ளவு வ கமொகத் 
துடித்துக்வகொண்டிருக்கிறது என்பவத ‘பல்ஸ் ஆக்ஸி-மீட்ைர்’ 
ஒன்று இல்லொமல் நொன் எவ் ொறு வெொதிக்கலொம்? 

உங்களுளைய  ோடித்-துடிப்(இதயத் துடிப்பு)ளப ‘பல்ஸ் ஆக்ஸி-மீட்ைர்’ 
இல்ைோமல் நேோதிக்க:  
 

1. உங்களுளைய இதயத் துடிப்பு வதீத்ளதச் நேோதிப்பதற்கு முன்பு, 
நதோரோயமோக ஐந்து  ிமிைங்களுக்கு ஓய்வோக இருங்கள்  

2. உங்களுளைய ஒரு ளகயின்  டு விரல் மற்றும் ஆள்-கோட்டி 
விரல்களை எதிர்ப்புற மணிக்கட்டின் மீது கட்ளை-விரலுக்குக் கீழோக 
ளவயுங்கள் 

3. உங்களுளைய விரல்களை இநைேோக மணிக்கட்டின் மீது 
ளவத்துக்சகோண்டு 60 வினோடி ந ரத்தில்  ீங்கள் எத்தளன 
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துடிப்புகளை உணர்கிறரீ்கள் என்பளத  ீங்கள் கணக்கிைைோம். இதுநவ 
உங்களுளைய இதயத் துடிப்பின் வதீமோகும்.  

உங்கள் வமொழியிலுள்ள COVID-19 ஆதரவுத ிகள் 

உங்களுக்குக் நகள்விகள் ஏதும் இருந்தோல், 1800 020 080-இல் 
National Coronavirus Helpline -ஐ அளழத்து உங்கள் சமோழியிலுள்ை 
ஆதரவுதவிகளைப் பற்றி  ீங்கள் சதரிந்துசகோள்ைைோம். இைவே 

சமோழிசபயர்த்துளரப்பு நேளவகளுக்கு ‘சதரிவு 8’-ஐ நமற்சகோள்ளுங்கள்.  

 

 


