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මාගේ COVID-19 ග ෝග ලක්‍ෂණ නියාමනය 

ක න්ගන් ගකග ේද?  

2022 ජූලි 20 

ඔබට COVID-19 ආ ාදනය ඇති බවට පරීක්‍ෂණයකින්  නාථවුණි නම්  හ නිවග ේ සිට සුව ගවමින් සිටී නම්, 
ඔබගේ වවදයව යාගේ ගහෝ ග ෞඛ්‍ය රැකව ණ  පයන්නාගේ උපකා   හිතව ඔබගේ ග ෞඛ්‍යය නියාමනය 
ක  ගත හැකිය. ඔබට දිනපතා ඇති ග ෝග ලක්‍ෂණ ලියා තැබීම මගින් ඔබගේ ග ෝග ලක්‍ෂණ යහපත් අතට 
හැග ද නැතිනම්, ඔබ වවදයව ගයකු හමුවිය යුතුද නැතිනම් ේ්  ග ෝහලට යා යුතුද යන්න තී ණය කිරීමට 
උපකා ගේ.  
 
ගබාගහෝ COVID-19 ආ ාදන ඉතා අඩු වශගයන් ඇතිවන අත  නිවග ේ සිට පාලනය ක  ගත හැකිය. වැඩිපු  
අවධානම ඇති  මහ  අය හට සිය ග ෞඛ්‍යය රැකව ණ  පයන්නා විසින් නියම ක නු ලබන විගශේෂිත ඇන්ි 
වයි ල් ප්‍රතිකා  අවශය විය හැක. කින් ලබා ගදන COVID-19 ප්‍රතිකා   ඳහා සුදුසුකම් ඇත්ගත් කා හටද 
යන්න  ම්බන්ධ වැඩි වි ේත   ඳහා www.health.gov.au/covid19-translated ගවත පිවිග න්න. 

මා විසින් දිනපතා ලිවිය යුත්තත් කුමන ත ෝග ලක්‍ෂණද? 

ඔබට අ නීප අව ේථාගේ ඇති ග ෝග ලක්‍ෂණ දිනපතා ලියා තැබීම උපකා ගේ. ඔබගේ COVID-19 ග ෝග 
ලක්‍ෂණ වඩා යහපත් අතට හැග යිද, එම ආකා යටම පවතීද, නැතිනම් න ක අතට හැග යිද යන්න ලියා 
තබන්න. ගම් මගින් ඔබට  හ ඔබගේ වවදයව යාට ඔබ කුමන ආකා යට සිටීද යන්න ග ායා ගැනීමට 
උපකා ගේ. ඔබට සුවපත්වන  ෑම දිනකදීම, පහත ගේ ලියා තබන්න: 

• ඔබගේ උෂේණත්වය (ඔබට උණ ඇතිද යන්න ග ායා බැලීම  ඳහා) 

• ඔබ ගකාත ම් ගේගගයන් හු ේම ගන්ගන්ද යන වග 

• ඔබට හු ේම ගැනීගම් අපහසුතා ඇතිද යන්න, ගහෝ හු ේම වැටීම ගකිද යන බව 

• ඔබට කැ ේ  තිගේ නම්, කැ ේ  ගකාත ම් දරුණුද යන්න 

• ඔබට මාාංශ ගේශී කැක්කකුම්  හ රුදා ඇතිද යන්න 

• ඔබට හි  දයක්ක ඇතිද යන්න 

• ඔබට ගවගහ  දැගන්ද යන්න 

• ඔබට වමනය යන්ගන්ද නැතිනම් පාචනය ඇත්ගත්ද යන්න. 

 

ඔබගේ වවදයව යා විසින් ඔබගේ ඔක්කසිජන් මට්ටම  හ නාඩි වැටීමද (හෘද  ේපන්දනය) නියාමනය කිරීමට 
ඉල්ලා සිිය හැක. 

මාතේ ත ෝග ලක්‍ෂණ න ක අතට හැත යි නම් තහෝ මා කණස්සල්ළන් සිටීනම් මා විසින් 

කුමක් කල යුතුද? 

ඔබගේ ග ෝග ලක්‍ෂණ  ම්බන්ධගයන් ඔබ කණ ේ ල්ගලන් සිටී නම්, කරුණාක  ඔබගේ වවදයව යා 
හමුවන්න. ඔබට දු කථන අාංක 1800 020 080 ඔ ේග ේ National Coronavirus Helpline අමතා දු කථනගයන් 

http://www.health.gov.au/covid19-translated
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ඔබගේ ග ෝග ලක්‍ෂණ  ම්බන්ධ ඇගයීමක්ක ලබාගත හැකිය. ගනාමිග ේ පරිවර්තන ග ේවා ලබා ගැනීම  ඳහා 8 
වන විකල්පය ගතෝ ා ගන්න. 

ග ෝගය ආ ම්භගේදී සුළු වශගයන් ග ෝග ලක්‍ෂණ තිබී පසුව කාලයාගේ ඇවෑගමන් විඩිපු  ග ෝගාතූ  විය 
හැකිය.  

ගමම දරුණු ත ෝග ලක්‍ෂණ ඇතිනම්, ambulance එකක්ක අමතන්න: 

• හු ේම ගැනීගම් අපහසුව 
• ගතාල් ගහෝ මුහුණ නිල් පැහැ ගැනීම 
• පපුගේ ගේදනාව ගහෝ තද ගතිය 
• ශීත  හ ගතතබරිත, ගහෝ සුදුනැලි  හ පුල්ලි  හිත  ම 
• ක්කලාන්ත වීම ගහෝ ඇදවැටීම 
• සිහි මඳ ගතිය 
• අවදී වීමට අපහසු වීම 
• මූත්‍රා ිකක්ක ගහෝ කිසිවක්ක නැතිවීම  
• කැ ේ   මඟ ගල් පිටවීම. 

ඔබට දරුණු ගල  ග ෝග ලක්‍ෂණ ඇතිනම්, බලා ගනාසිින්න. හැකි විග  අාංක 000 ඔ ේග ේ (බාංදු තුන) 
ambulance එකක්ක අමතා ඔබට COVID-19 ආ ාදනය ඇති බව දන්වන්න. ඔබ ඉාංග්‍රීසි කථා ගනාක යි නම්, 
ඔබ 000 ඇමතූ විට, ambulance එකක්ක ඉල්ලා දු කථනගේ රැඳී සිට පරිවර්තකගයකු ඉල්ලා සිින්න. 

මාතේ උෂ්ණත්වය බලා ගන්තන් තකතස්ද? 

ඔබගේ උෂේණත්වය බලා ගැනීමට උණ කටුවක්ක අවශයගේ. ඔබ ලඟ උණ කටුවක්ක නැතිනම් දු කථනගයන් ගහෝ 
මාර්ග ේථාව ෆාමසියක්ක ගවතින් උණ කටුවක්ක මි දී ගත හැකිය. ෆාමසිය මගින් ඔබගේ නිව ට එය එවිය 
හැකිය.  ෑම උණ කටුවක්කම ගවන ේ වන බැවින් නිෂේපාදකගේ උපගද ේ පිළිපදින්න. 
 
ඔබගේ උෂේණත්වය අාංශක 38 ගහෝ ඊට වැඩිනම්, ඔබට උණ තිගබනවා විය හැකිය. ගමය සිදුවුවගහත් හැකි 
විග   මාගලෝචනයක්ක  ඳහා ඔබගේ පවුගල් වවදයව යා  මඟ  ම්බන්ධ විය යුතුය.  

මා හට හුසම් ගැනීතම් අපහසුව තහෝ හුස්ම තකටිවීම ඇතිනම්, ඒ බව මා දැන ගන්තන් 

තකතස්ද? 

ඔබට හු ේම ගැනීගම් අපහසුව ඇතිනම්, හු ේ ගකි බව දැනිය හැකිය, හු ේම ඇතුලට ගැනීම  හ පිටතට යැවීම 
පිළිබඳ අපහසුතා තිබය හැකිය, නැතිනම් ඔබගේ ගපනහළුවලට ප්‍රමාණවත් වාතය ගනාලැගබන බව දැනිය 
හැකිය. 
පහත අව ේථාවලදී ඔබට ගම් ආකා යට දැනිය හැකිය: 

• ඔබ ඇවිදින විට 

• ඔබ ඉදගගන සිින විට 

• ඔබ කථා ක න විට. 

ඔබගේ හු ේම ගැනීම ගහාඳ අතට හහැග යිද, න ක අතට හැග යිද, නැතිනම් එම ආකා යමද යන්න  හ දිනය 
 හ ගේලාව ලියා තබන්න. 

මම තකාත ම් තේගතයන් හුසම් ගන්තන්ද යන්න මනින්තන් තකතස්ද? 

ජාංගම දු කථනගේ ඇති ටයිම යක්ක භාවිතගයන් තත්ප  60 කට (මිනිත්තුවකට) ඔබ කී වා යක්ක හු ේම 
ගන්ගන්ද යන්න මැනිය හැකිය. ගදවන කටුවක්ක ඇති ඔර්ගලෝසුවක්ක භාවිතගයන්ද ගමය සිදු කල හැකිය. 
 ැහැල්ුගවන් සිට  ාමානය ආකා යට හු ේම ගන්න. තත්ප  60 (මිනිත්තු 1) ක කාලයක්ක තුල ඔබ හු ේම 
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ගන්නා වා  ගණනය ක න්න. තත්ප  60 (මිනිත්තු 1) ක්ක තුල ඔබ හු ේම ගත් වා  ගණන  හ දිනය  හ ගේලාව 
 ටහන් ක  ගන්න. 
 
ඔබගේ ශේව න වා  ගණන මිනිත්තුවකට 20 - 30 අත  නම්, ඔබට හු ේම ගකි බව ගමයින් හැඟගේ. ගමය 
සිදුවුවගහත් හැකි විග   මාගලෝචනයක්ක  ඳහා ඔබගේ පවුගල් වවදයව යා  මඟ  ම්බන්ධ විය යුතුය.  
 
ඔබගේ ශේව න වා  ගණන මිනිත්තුවකට 30 කට වඩා වැඩිනම්, ඔබ දරුණු ගල  හු ේම ගකි බව අත්විදිනවා 
විය හැකිය. ගමය සිදුවුවගහාත්, වහාම ambulance අමතා ඔබට COVID-19 ආ ාදනයවී ඇති බව පැවසිය 
යුතුය.  
 
ගමම මාර්ගගෝපගේශය අදාලවන්ගන් වැඩිහිියන් හටගේ. ගම් ප ා  ඔබගේ වය  ගහෝ ග ෞඛ්‍ය තත්වය අනුව 
තී ණය ගනාවන අත  අනුවර්තනය විය යුතුය ඔබට හු ේම ගකිවීම ඇති බවට  ැක  හිත නම්, හැකි විග  
 මාගලෝචනය  ඳහා ඔබගේ පවුගල් වවදයව යා හමුවී ඔබට COVID-19 ආ ාදනයවී ඇති බව පව න්න. 
වීඩිගයෝ පරීක්‍ෂණයකදී/ගටලිගහල්ත් හමුවකදී ඔබගේ වවදයව යා ගහෝ ගහදිය විසින් ඔබගේ පපුව ඉහ  
පහ  යන ආකා ය ගද  බලා ඔබ ගකාත ම් ගේගගයන් හු ේම ගනීද යන්න ගණන් කල හැකිය. 

මාතේ ඔක්සිජන් මට්ටම සහ හෘද ස්පන්දනය (නාඩි වැටීම) ගණන් ක  ගත හැක්තක් 

තකතස්ද? 

ඔබගේ වවදයව යා විසින් ඔබගේ ඔක්කසිජන් මට්ටම  හ හෘද  ේපන්දනය (නාඩි විටීම) පරීක්‍ෂා ක  ගන්නා 
ගල ට ඉල්ලා සිියගහාත්, ඔබට පල් ේ ඔක්කසිමීට යක්ක අවශයගේ. පල් ේ ඔක්කසිමීට යක්ක යනු ඔබගේ මැදඟිල්ල 
ගහෝ මහපටගිල්ලට ඇමිණිය හැකි කුඩා උපක ණයකි. එය ගේදනාකාරී ගනවන අත , පරීක්‍ෂා කිරීමට ගත 
වන්ගන් මිනිත්තුවක්ක පමණි. 
 
ඔබගේ වවදයව යා, ග ෝහල ගහෝ ගවනත් රැකව ණ  පයන්ගනකු විසින් පල් ේ ඔක්කසිමීට යක්ක ලබාදිය 
හැකිය. ඔබ විසින් දු කථනගයන් ගහෝ මාර්ග ේථව ෆාමසියකින් ගමය මීලදී ගත හැකි අත  නිව ටම ගගන්වා 
ගත හැකිය.  
 

ඔබගේ ඔක්කසිජන් මට්ටම පරීක්‍ෂා ක  ගැනීම  ඳහා  ේමාර්ට් ගෆෝන් ගහෝ  ේමාර්ට් ගවාච් එකක්ක භාවිතා 
ගනාක න්න. 
 
ඔබ COVID-19 ආ ාදනයවී ඇති දරුගවකු බලා ගන්නා අත  ඔවුන්ගේ ඔක්කසිජන් මට්ටම බලන ගල  
උපගද ේ ලැබුණි නම්, ඒ  ඳහා  මුන්  ඳහා විගශේෂගයන්  ැක ණු පල් ේ ඔක්කසිමීට යක්ක අවශයගේ. ඔබගේ 
වවදයව යා ගහෝ ගහදිය ගම්  ම්බන්ධගයන් ඔබ  මඟ  ාකච්ඡා ක නු ඇත. 

මා විසින් පල්ස් ඔක්සිමීට යක් භාවිතා ක න්තන් තකතස්ද?  

 

1. ඔබ භාවිතා ක න ඇගිල්ගල් (මැදඟිල්ල ගහෝ මහපටඟිල්ල) ඇති කිසියම් නියගපාතු පාට ක න 
ගපාලිෂේ ගහෝ වයාජ නියගපාතු ඉවත් ක න්න. නියගපාතු පාට ක න ගපාලිෂේ ගහෝ වයාජ නියගපාතු 
මගින් උපක ණය නිසි ගල  ක්‍රියා කිරීම නැවැත්විය හැකිය. 

2. පල් ේ ඔක්කසිමීට ය භාවිතා කිරීමට ගප  ගකලින් අතට ඉදගගන මිනිත්තු පහක්ක විගේකීව සිින්න. 

3. ඔබගේ අත් උණුසුම් අව ේථාගේ උපක ණය වඩා ගහාඳින් ක්‍රියාත්මකගේ. ඔබගේ ඇඟිලි  ත් ක  
ගැනීමට ක කවා එකිගනක අතුල්ලා ගන්න. 

4. පල් ේ ඔක්කසිමීට ය ඕන් ක  ගන්න. 

5. ඔබගේ මැදගිල්ලට ගහෝ මහපටඟිල්ලට ක්කලිේ එක ග න්න, එවිට උපක ණගේ අග ඔබගේ ඇඟිල්ල 
හා  ේපර්ශ වනු ඇත. ඔබගේ නියගපාතු  හ පල් ේ ඔක්කසිමීට ගේ  ේීනය උඩට ගයාමුවී තිබය යුතුය. 

6. ඔබගේ අත  හ ඇඟිලි ගනාග ාල්වා තිබය යුතුය. 

7.  ාමානය ආකා යට හු ේම ගනිමින් විගේකීව සිින්න. 

8. මිනිත්තුවකට පසුව, SpO2  ලකුණ ඉදිරිගේ ඇති අාංකය පරීක්‍ෂා ක  බලන්න. ගමම අාංකය මගින් 
ඔබගේ ඔක්කසිජන් මට්ටම නිරූපණය ක යි. 
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9. ඔබගේ ඔක්කසිජන් මට්ටම  හ දිනය  හ ගේලාව  ටහන් ක  ගන්න. 

10. PR (නාඩි වැටීම) ගහෝ BPM (මිනිත්තුවකට වා  ගණන) ඉදිරිගේ ඇති අාංකයද පරීක්‍ෂා ක  බලන්න. 
ගමම අාංකය ඔබගේ හෘද  ේපන්දන ගේගයයි (නාඩි වැටීම).  

11. ඔබගේ හෘද  ේපන්දනය  ඳහා ඇති අාංකය  හ දිනය  හ ගේලාව  ටහන් ක  ගන්න. 

 

ඔබට කියවීමක්ක ගත ගනාහැකි නම්, ගහෝ කියවීම 95% කට වඩා අඩුනම්, ඇඟිලි ක කවා,කිහිප වතාවක්ක හු ේම 
ගගන ගවනත් ඇඟිල්ලක උපක ණය උත් ාහ ක න්න (මැදඟිල්ල ගහෝ මගපටඟිල්ල). 
 
ඔබගේ ඔක්කසිජන් මට්ටම 95% ගහෝ ඊට වැඩි විය යුතුය. ගමය ඊට වඩා අඩු නම්, ගමයින් අදහ ේ වන්ගන් 
ඔබගේ වවදයව යා ගහෝ ගහදිය  මඟ ග ෝදිසි ක  ගත යුතු බව ගහෝ ඔබ ග ෝහලක සිිය යුතු බවයි.  

• ඔබගේ ඔක්කසිජන් මට්ටම ඒකාකාරීවම 95% කට වඩා අඩු නම්, ඔබව බලා ගන්නා වවදයව යා ගහෝ 
ගහදිය හට ඔබගේ ඔක්කසිජන් මට්ටම 95% කට වඩා අඩු බව දැනුම් ගදන්න.  

• ඔබගේ ඔක්කසිජන් මට්ටම ඒකාකාරීවම 92% කට වඩා අඩු නම්, හැකි විග  ambulance එකක්ක  ඳහා 
000 අමතන්න.  

• ඔබගේ හෘද  ේපන්දන ගේගය මිනිත්තුවකට 120 ගහෝ ඊට වැඩි මට්ටමක පවතී නම්, හැකි විග  
ambulance එකක්ක අමතන්න. 

ගමම මාර්ගගෝපගේශය අදාල වන්ගන් වැඩිහිියන් හට පමණක්ක කුමන ඔක්කසිජන් මට්ටම,  හ හෘද  ේපන්දන 
ගේගය මගින් මධය ේථ සිට දරුණු ග ෝග ලක්‍ෂණ හඟවන්ගන්ද යන්න දැක්කවීමටය ඔබගේ වය   හ ග ෞඛ්‍යය 
තත්වය මගින් අදහ ේ වන්ගන් ගමම ප ා  ඔබගේ පුේගලික තත්වයන් නිරූපණය ගනාකල හැකි බවත් නිසි 
ගල  ගවන ේ විය යුතු බවත්ය. ඔබ දරුණු ග ෝග ලක්‍ෂණ අත්විඳීද යන්න ගැන  ැකයක්ක ඇතිනම්, හැකි විග  
ඔබගේ වවදයව යා  මඟ  මාගලෝචනයක්ක සිදුක  ඔබට COVID-19 ආ ාදනයවී ඇති බව ඔවුන්ට 
පව න්න. 

මාතේ සම වඩා අඳුරු නම්, පල්ස් ඔක්සිමීට යක් භාවිතා ක න ආකා ය 

පල් ේ ඔක්කසිමීට ය ක්‍රියා ක න්ගන් ඔබගේ රැධි ගේ ඇති ඔක්කසිජන් මැනීම  ඳහා ඔබගේ  ම ඔ ේග ේ දිළිග න 
ආගලෝකයක්ක යැවීම මගිනි. ඔබට වඩා අඳුරු  මක්ක ඇති අව ේථාවල පල් ේ ඔක්කසිමීට ගේ නිවැ දිතාවය වඩා අඩු 
විය හැකි බවට  මහ  වාර්තා ඇත. ඒ මගින් ඔබගේ රුධි ගේ ඇති ඔක්කසිජන් මට්ටමට වඩා වැඩි මට්ටමක්ක 
ගපන්විය හැකිය.  
 
ඔබට වඩා අඳුරු  මක්ක තිබුණද, ඔබ විසින් පල් ේ ක්කසිමීට යක්ක භාවිතා කල යුතුය. වඩා වැදගත් වන්ගන් ඔබගේ 
රුධි ගේ ඇති ඔක්කසිජන් මට්ටම අඩුවනවාද යන්න බැලීම  ඳහා නිතිපතා පරීක්‍ෂා කිරීමගේ. දිනය  හ ගේලාව 
 මඟ සියළුම කියවීම්  ටහන් ක  ගන්න. 

පල්ස් ඔක්සිමීට යක් නැතිව මාතේ හෘද සප්න්දනය තකාත ම් තේගවත්ද යන්න පරීක්‍ෂා ක  

ගන්තන් තකතස්ද? 

පල් ේ ඔක්කසිමීට යක්ක නැතිව ඔබගේ හෘද  ේපන්දනය පරීක්‍ෂා ක  ගැනීම  ඳහා:  
 

1. ඔබගේ හෘද  ේපන්දන ගේගය පරීක්‍ෂා කිරීමට මිනිත්තු පහකට ගප  විගේකීව සිින්න 

2. ඔබගේ එක්ක අතක මහපටඟිල්ල  හ මැදඟිල්ල අගනක්ක අගත් මහපටඟිල්ල යට මැණික්ක කටුගවහි 
තබන්න 

3. ඔබගේ ඇඟිලි මැණික්ක කටුව මත  ැහැල්ුගවන් තබා තත්ප  60 (මිනිත්තු එක) ක්ක තුල ඇති නාඩි 
වැටීම් ගණන කල හැකිය. ගමය ඔබගේ හෘද  ේපන්දන ගේගයයි.  
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ඔබතේ භාෂාතවන් COVID-19 සඳහා උපකා  

ඔබට කිසියම් ගැටළුවක්ක ඇතිනම්, දු කථන අාංක 1800 020 080 ඔ ේග ේ National 
Coronavirus Helpline ඇමතීම මගින් ඔබගේ භාෂාගවන් COVID-19 උපකා  ග ායා ගත 
හැකිය. ගනාමිග ේ පරිවර්තන ග ේවා ලබා ගැනීම  ඳහා 8 වන විකල්පය ගතෝ ා ගන්න.  

 

 


