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ਮੈਂ ਆਪਣੇ COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਾਂ ਦੀ ਨਿਗਰ ਿੀ 

ਨਿਵੇਂ ਿਰ ਾਂ?  

20 ਜੁਲ ਈ 2022 

ਜੇ ਤੁਹ ਡ  COVID-19 ਲਈ ਟਸੈਟ ਪੌਜ਼ੇਨਟਵ ਆਇਆ ਹ ੈਅਤ ੇਘਰ ਨਵੱਚ ਰਨਹ ਿੇ ਠੀਿ ਹੋ ਰਹ ੇਹੋ, ਤ ਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣ ੇ

ਡ ਿਟਰ ਜ ਾਂ ਨਸਹਤ ਸੰਭ ਲ ਪਰਦ ਤ  ਦੀ ਮਦਦ ਿ ਲ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਨਸਹਤ ਦੀ ਨਿਗਰ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਆਪਣ ੇ

ਰੋਜ਼ ਿ  ਲੱਛਣ ਾਂ ਿ ੰ  ਨਲਖਣ  ਤੁਹ ਿ ੰ  ਇਹ ਵੇਖਣ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦ  ਹੈ ਨਿ ਿੀ ਤੁਹ ਡੇ ਲੱਛਣ ਨਿਹਤਰ ਹੋ ਰਹ ੇਹਿ, ਜ ਾਂ 

ਿੀ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਡ ਿਟਰ ਿ ੰ  ਨਮਲਣ  ਚ ਹੀਦ  ਹੈ ਜ ਾਂ ਹਸਪਤ ਲ ਜ ਣ  ਚ ਹੀਦ  ਹ।ੈ  

 

COVID-19 ਦੇ ਨਜ਼ਆਦ ਤਰ ਮ ਮਲੇ ਹਲਿ ੇਹੁੰਦੇ ਹਿ ਅਤੇ ਇਹਿ ਾਂ ਦ  ਪਰਿੰਧ ਘਰ ਨਵੱਚ ਹੀ ਿੀਤ  ਜ  ਸਿਦ  ਹੈ। ਿੁਝ ਿੁ 

ਲੋਿ ਨਜੰਿ੍ ਾਂ ਿ ੰ  ਵਧੇਰ ੇਖਤਰ  ਹੁੰਦ  ਹ,ੈ ਉਹਿ ਾਂ ਿ ੰ  ਆਪਣ ੇਨਸਹਤ-ਸੰਭ ਲ ਪਰਦ ਤ  ਵੱਲੋਂ  ਤਜਵੀਜ਼ ਿੀਤ ੇਨਵਸੇਸ ਐਾਂਟੀਵ ਇਰਲ 

ਇਲ ਜ ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਿਦੀ ਹੈ। COVID-19 ਮੌਨਖਿ ਇਲ ਜ ਾਂ ਲਈ ਿੌਣ ਯੋਗ ਹ,ੈ ਇਸ ਿ ਰ ੇਹਰੋ ਜ ਣਿ ਰੀ ਲਈ, 

www.health.gov.au/covid19-translated 'ਤ ੇਜ ਓ। 

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਮੈਨ ੂੰ  ਕਿਹੜੇ ਲੱਛਣ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਲਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

ਆਪਣੀ ਨਿਮ ਰੀ ਦੇ ਦੌਰ ਿ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਆਪਣ ੇਲੱਛਣ ਾਂ ਿ ੰ  ਨਲਖਣ  ਮਦਦਗ ਰੀ ਹੁੰਦ  ਹੈ। ਨਲਖ ੋਨਿ ਿੀ ਤੁਹ ਡੇ COVID-19 

ਦੇ ਲੱਛਣ ਨਿਹਤਰ ਹ ੋਰਹੇ ਹਿ, ਉਹੀ ਰਨਹ ਰਹੇ ਹਿ, ਜ ਾਂ ਿਦਤਰ ਹੋ ਰਹ ੇਹਿ। ਇਹ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਅਤ ੇਤੁਹ ਡੇ ਡ ਿਟਰ ਿ ੰ  ਇਹ 

ਜ ਣਿ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦ  ਹੈ ਨਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਿਵੇਂ ਮਨਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹ।ੋ ਹਰ ਉਸ ਨਦਿ ਵ ਸਤੇ ਨਜਸ ਨਦਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਮੁੜ-

ਨਸਹਤਯ ਿ ਹ ੋਰਹ ੇਹ,ੋ ਨਲਖ:ੋ 

• ਤੁਹ ਡ  ਤ ਪਮ ਿ (ਇਹ ਜ ਾਂਚ ਿਰਿ ਲਈ ਨਿ ਿੀ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਿੁਖ ਰ ਹੈ) 

• ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਿੰਿੀ ਤੇਜ਼ੀ ਿ ਲ ਸ ਹ ਲੈ ਰਹੇ ਹ ੋ

• ਿੀ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਸ ਹ ਲੈਣ ਨਵੱਚ ਮੁਸਨਿਲ ਹ ੋਰਹੀ ਹ,ੈ ਜ ਾਂ ਤੁਹ ਡ  ਸ ਹ ਚੜ੍ ਨਰਹ  ਹ ੈ

• ਜੇ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਖਘੰ ਆ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਖੰਘ ਨਿਿੰ੍ੀ ਿੁ ਤੀਿਰ ਹ ੈ

• ਜੇ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਮ ਸਪੇਸੀਆਾਂ ਨਵੱਚ ਲੰਿੇ ਸਮੇਂ ਵ ਲੀ ਹਲਿੀ ਦਰਦ ਅਤ ੇਪੀੜ ਾਂ ਹਿ 

• ਜੇ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਨਸਰ ਦਰਦ ਹ ੈ

• ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਥੱਿ ੇਹੋਏ ਮਨਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹ ੋ

• ਜੇ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਉਲਟੀ ਆ ਰਹੀ ਹ ੈਜ ਾਂ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਦਸਤ ਲੱਗ ਗਏ ਹਿ। 

 

ਤੁਹ ਡ  ਡ ਿਟਰ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਤੁਹ ਡੇ ਆਿਸੀਜਿ ਦੇ ਪੱਧਰ ਅਤ ੇਿਿਜ਼ (ਨਦਲ ਧੜਿਣ ਦੀ ਦਰ) ਦੀ ਨਿਗਰ ਿੀ ਿਰਿ ਲਈ ਵੀ 

ਿਨਹ ਸਿਦ  ਹ।ੈ 
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ਜੇ ਮੇਰੇ ਲੱਛਣ ਬਦਤਰ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ ਜ ਾਂ ਜੇ ਮੈਨ ੂੰ  ਕ ੂੰਤ  ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ ਤ ਾਂ ਮੈਂ ਿੀ ਿਰ ਾਂ? 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣ ੇਲੱਛਣ ਾਂ ਿ ਰ ੇਨਚੰਤਤ ਹ,ੋ ਤ ਾਂ ਨਿਰਪ  ਿਰਿੇ ਆਪਣੇ ਡ ਿਟਰ ਿ ਲ ਸੰਪਰਿ ਿਰੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ National 

Coronavirus Helpline ਿ ੰ  1800 020 080 'ਤੇ ਵੀ ਫੋਿ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ ੋਅਤ ੇਫੋਿ 'ਤ ੇਆਪਣੇ ਲੱਛਣ ਾਂ ਦ  ਮੁਲ ਾਂਿਣ 

ਪਰ ਪਤ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਮੁਫਤ ਦਭੁ ਸੀਆ ਸੇਵ ਵ ਾਂ ਵ ਸਤ ੇਨਵਿਲਪ 8 ਦੀ ਚੋਣ ਿਰੋ। 

ਸੰਭਵ ਹ ੈਨਿ ਤੁਹ ਡੀ ਨਿਮ ਰੀ ਦੇ ਸੁਰ  ਨਵੱਚ ਹਲਿ ੇਲੱਛਣ ਹੋਣ ਪਰ ਸਮ ਾਂ ਪ  ਿੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਵਧੇਰ ੇਨਿਮ ਰ ਹੋ ਜ ਾਂਦੇ ਹੋ।  

ਐਾਂਿ ਲੈਂਸ ਿ ੰ  ਫੋਿ ਿਰੋ ਜੇ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਇਹਿ ਾਂ ਨਵੱਚੋਂ ਿਈੋ ਵੀ ਗੂੰਭੀਰ ਲੱਛਣ ਹਿ: 

• ਸ ਹ ਲੈਣ ਨਵੱਚ ਮੁਸਨਿਲ 

• ਿੀਲੇ ਿੁੱਲ੍ ਜ ਾਂ ਨਚਹਰ  

• ਛ ਤੀ ਨਵੱਚ ਦਰਦ ਜ ਾਂ ਦਿ ਅ 

• ਠੰਢੀ ਅਤ ੇਨਚਪਨਚਪੀ/ਨਗੱਲੀ, ਜ ਾਂ ਪੀਲੀ ਅਤ ੇਛਪ ਿੀ ਵਰਗੀ ਚਮੜੀ 

• ਿੇਹੋਸ ਹੋਣ  ਜ ਾਂ ਢਨਹ ਢੇਰੀ ਹੋਣ  

• ਉਲਝਣ ਨਵੱਚ ਹੋਣ  

• ਜ ਗਣ  ਮੁਸਨਿਲ ਹ ੋਨਰਹ  ਹ ੈ

• ਿਹਤੁ ਘੱਟ ਜ ਾਂ ਿੋਈ ਨਪਸ ਿ ਿਹੀ ਾਂ  

• ਖੰਘ ਨਵੱਚ ਖ ਿ ਦ  ਆਉਣ । 

ਜੇ ਤੁਹ ਡੇ ਨਵੱਚ ਗੰਭੀਰ ਲੱਛਣ ਹਿ, ਤ ਾਂ ਉਡੀਿ ਿ  ਿਰੋ। ਐਾਂਿ ਲੈਂਸ ਲਈ ਤੁਰੰਤ 000 (ਨਟਰਪਲ ਜ਼ੀਰੋ) 'ਤੇ ਫੋਿ ਿਰੋ ਅਤ ੇ

ਉਿ੍ ਾਂ ਿ ੰ  ਦੱਸੋ ਨਿ ਤੁਹ ਿ ੰ  COVID-19 ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਿਹੀ ਾਂ ਿੋਲਦੇ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ 000 'ਤੇ ਫਿੋ ਿਰਦੇ ਹ,ੋ ਤ ਾਂ 

'ambulance' ਿ ਰ ੇਪੁੱਛੋ ਅਤੇ ਲ ਈਿ 'ਤ ੇਿਣ ੇਰਹ ੋਅਤ ੇਦਭੁ ਸੀਏ ਲਈ ਿੇਿਤੀ ਿਰੋ। 

ਮੈਂ ਆਪਣ  ਤ ਪਮ ਨ ਕਿਵੇਂ ਮ ਪ ਸਿਦ  ਹ ਾਂ? 

ਆਪਣ  ਤ ਪਮ ਿ ਮ ਪਣ ਲਈ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਇੱਿ ਥਰਮ ਮੀਟਰ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ। ਜੇ ਤੁਹ ਡੇ ਿੋਲ ਿਈੋ ਥਰਮ ਮੀਟਰ ਿਹੀ ਾਂ ਹ,ੈ 

ਤ ਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਫ ਰਮੇਸੀ ਤੋਂ ਇਸ ਿ ੰ  ਫਿੋ 'ਤੇ ਜ ਾਂ ਔਿਲ ਈਿ ਖਰੀਦ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਫ ਰਮੇਸੀ ਇਸ ਿ ੰ  ਤੁਹ ਡੇ ਘਰ ਪਹੁੰਚ  ਸਿਦੀ ਹੈ। 

ਹਰੇਿ ਥਰਮ ਮੀਟਰ ਵੱਖਰ  ਹੁੰਦ  ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਨਿਰਮ ਤ  ਦੀਆਾਂ ਨਹਦ ਇਤ ਾਂ ਦੀ ਪ ਲਣ  ਿਰੋ। 

 

ਜੇ ਤੁਹ ਡ  ਤ ਪਮ ਿ 38 ਨਡਗਰੀ ਜ ਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵਧੇਰ ੇਹ,ੈ ਤ ਾਂ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਿੁਖ ਰ ਹ ੋਸਿਦ  ਹ।ੈ ਜੇ ਅਨਜਹ  ਵ ਪਰਦ  ਹ,ੈ ਤ ਾਂ ਨਜੰਿੀ 

ਜਲਦੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤੁਹ ਿ ੰ  ਸਮੀਨਖਆ ਵ ਸਤ ੇਆਪਣ ੇਡ ਿਟਰ (ਜੀ ਪੀ) ਿ ਲ ਸੰਪਰਿ ਿਰਿ  ਚ ਹੀਦ  ਹੈ।  

ਮੈਨ ੂੰ  ਕਿਵੇਂ ਪਤ   ੱਲੇਗ  ਕਿ ਮੈਨ ੂੰ  ਸ ਹ ਲੈਣ ਕਵੱ  ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ ਜ ਾਂ ਮੈਨ ੂੰ  ਸ ਹ  ੜਹ ਕਰਹ  

ਹੈ? 

ਜੇ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਸ ਹ ਲੈਣ ਨਵੱਚ ਮੁਸਨਿਲ ਹ ੋਰਹੀ ਹ,ੈ ਤ ਾਂ ਹੋ ਸਿਦ  ਹ ੈਤੁਹ ਿ ੰ  ਸ ਹ ਚੜ੍ਦ  ਮਨਹਸ ਸ ਹਵੋੇ, ਤੁਹ ਿ ੰ  ਸ ਹ ਅੰਦਰ 

ਲੈਣ ਅਤ ੇਿ ਹਰ ਿੱਢਣ ਨਵੱਚ ਮੁਸਨਿਲ ਹੋਵੇ, ਜ ਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਮਨਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹੋਵ ੋਨਿ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਆਪਣ ੇਫਫੇਨੜਆਾਂ ਨਵੱਚ ਲੋੜੀ ਾਂਦੀ 

ਮ ਤਰ  ਨਵੱਚ ਹਵ  ਿਹੀ ਾਂ ਨਮਲ ਸਿਦੀ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸ ਤਰ੍ ਾਂ ਮਨਹਸ ਸ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ: 

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਤੁਰਦੇ ਹ ੋ

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿੈਠੇ ਹੁੰਦੇ ਹ ੋ

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿੋਲ ਰਹ ੇਹੁੰਦੇ ਹੋ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਮਨਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹ ੋਨਿ ਤੁਹ ਡੀ ਸ ਹ ਲੈਣ  ਨਿਹਤਰ ਹੋ ਨਰਹ  ਹ,ੈ ਿਦਤਰ ਹੋ ਨਰਹ  ਹ ੈਜ ਾਂ ਉਹੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਤਰੀਿ ਤੇ 

ਸਮ ਾਂ ਨਲਖ।ੋ 
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ਮੈਂ ਇਹ ਕਿਵੇਂ ਮ ਪ ਾਂ ਕਿ ਮੈਂ ਕਿੂੰਨਹੀ ਿੁ ਤੇਜ਼ੀ ਨ ਲ ਸ ਹ ਲੈ ਕਰਹ  ਹ ਾਂ? 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਫੋਿ 'ਤ ੇਟ ਈਮਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਿੇ ਇਹ ਮ ਪ ਸਿਦੇ ਹ ੋਨਿ ਤੁਸੀ ਾਂ 60 ਸਨਿੰਟ ਾਂ (1 ਨਮੰਟ) ਨਵੱਚ ਨਿੰਿੇ ਵ ਰ ਸ ਹ ਲੈਂਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਨਿੰਟ ਾਂ ਵ ਲੀ ਸ ਈ ਵ ਲੀ ਘੜੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਵੀ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ।ੋ ਸ ਾਂਤ ਹੋਣ ਦੀ ਿੋਨਸਸ ਿਰੋ ਅਤ ੇਸ ਧ ਰਿ ਤਰੀਿ ੇਿ ਲ 

ਸ ਹ ਲਓ। ਨਗਣੋ ਨਿ 60 ਸਨਿੰਟ ਾਂ (1 ਨਮੰਟ) ਦੌਰ ਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਿਿੰ੍ੀ ਿੁ ਵ ਰ ਸ ਹ ਲੈਂਦੇ ਹੋ। 60 ਸਨਿੰਟ ਾਂ (1 ਨਮੰਟ) ਨਵੱਚ, ਅਤੇ 

ਤਰੀਿ ਤ ੇਸਮੇਂ ਿ ੰ  ਨਲਖ ੋਨਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਿੰਿ੍ੇ ਿੁ ਸ ਹ ਲਏ। 

 

ਜੇ ਤੁਹ ਡੀ ਸ ਹ ਲੈਣ ਦੀ ਦਰ ਪਰਤੀ ਨਮੰਟ 20-30 ਸ ਹ ਹ,ੈ ਤ ਾਂ ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ ਵੱਲ ਇਸ ਰ  ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ ਨਿ ਤੁਹ ਿ ੰ  

ਸ ਹ ਦੀ ਿਮੀ ਮਨਹਸ ਸ ਹ ੋਰਹੀ ਹੈ। ਜੇ ਅਨਜਹ  ਵ ਪਰਦ  ਹੈ, ਤ ਾਂ ਨਜੰਿੀ ਜਲਦੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਸਮੀਨਖਆ ਵ ਸਤ ੇ

ਆਪਣੇ ਡ ਿਟਰ (ਜੀ ਪੀ) ਿ ਲ ਸੰਪਰਿ ਿਰਿ  ਚ ਹੀਦ  ਹੈ।  

 

ਜੇ ਤੁਹ ਡੀ ਸ ਹ ਲੈਣ ਦੀ ਦਰ ਪਰਤੀ ਨਮੰਟ 30 ਸ ਹ ਤੋਂ ਵਧੇਰ ੇਹ,ੈ ਤ ਾਂ ਹ ੋਸਿਦ  ਹ ੈਤੁਹ ਿ ੰ  ਸ ਹ ਦੀ ਤੀਿਰ ਿਮੀ ਮਨਹਸ ਸ ਹੋ 

ਰਹੀ ਹੋਵੇ। ਜੇ ਅਨਜਹ  ਹੁੰਦ  ਹ,ੈ ਤ ਾਂ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਤੁਰੰਤ ਐਾਂਿ ਲੈਂਸ ਿ ੰ  ਫਿੋ ਿਰਿ  ਚ ਹੀਦ  ਹੈ ਅਤ ੇਉਿ੍ ਾਂ ਿ ੰ  ਦੱਸਣ  ਚ ਹੀਦ  ਹੈ ਨਿ 

ਤੁਹ ਿ ੰ  COVID-19 ਹੈ।  

 

ਇਹ ਮ ਰਗ-ਦਰਸਿ ਿ ਲਗ ਾਂ ਿ ਲ ਸਿੰਨਧਤ ਹੈ। ਹ ੋਸਿਦ  ਹੈ ਇਹ ਸੀਮ ਵ ਾਂ ਤੁਹ ਡੀ ਉਮਰ ਜ ਾਂ ਨਸਹਤ ਦੀ ਅਵਸਥ  ਦੀ 

ਝਲਿ ਿ  ਦੇਣ ਅਤ ੇਹ ੋਸਿਦ  ਹੈ ਇਹਿ ਾਂ ਿ ੰ  ਢ ਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇ। ਜੇ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਪਿੱ  ਪਤ  ਿਹੀ ਾਂ ਹ ੈਨਿ ਿੀ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਸ ਹ ਦੀ 

ਿਮੀ ਮਨਹਸ ਸ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਤ ਾਂ ਸਮੀਨਖਆ ਲਈ ਨਜੰਿੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਿੇ ਆਪਣ ੇਡ ਿਟਰ (ਜੀ ਪੀ) ਿ ਲ ਸੰਪਰਿ ਿਰੋ ਅਤੇ 

ਉਿ੍ ਾਂ ਿ ੰ  ਦੱਸੋ ਨਿ ਤੁਹ ਿ ੰ  COVID-19 ਹ।ੈ ਵੀਡੀਓ ਜ ਾਂਚ/ਟੈਲੀਹਲੈਥ 'ਤ ੇਗੱਲ ਿਰਦੇ ਸਮੇਂ ਤੁਹ ਡੀ ਛ ਤੀ ਿ ੰ  ਉਪੱਰ ਉਠੱਦੇ 

ਅਤ ੇਨਡੱਗਦੇ ਹੋਏ ਵੇਖ ਿੇ ਤੁਹ ਡ  ਡ ਿਟਰ ਜ ਾਂ ਿਰਸ ਇਹ ਵੀ ਨਗਣ ਸਿਦੇ ਹ ੋਨਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਿੰਿ੍ੀ ਿੁ ਤਜ਼ੇੀ ਿ ਲ ਸ ਹ ਲੈ ਰਹੇ 

ਹ।ੋ 

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਆਿਸੀਜਨ ਦੇ ਪੱਧਰ ਅਤੇ ਕਦਲ ਦੀ ਧੜਿਣ (ਨਬਜ਼) ਨ ੂੰ  ਕਿਵੇਂ ਮ ਪ ਾਂ? 

ਜੇ ਤੁਹ ਡੇ ਡ ਿਟਰ ਿੇ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਤੁਹ ਡੇ ਆਿਸੀਜਿ ਦੇ ਪੱਧਰ ਅਤ ੇਨਦਲ ਧੜਿਣ ਦੀ ਦਰ (ਿਿਜ਼) ਦੀ ਜ ਾਂਚ ਿਰਿ ਲਈ 

ਨਿਹ  ਹ,ੈ ਤ ਾਂ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਪਲਸ ਆਿਸੀਮੀਟਰ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ। ਪਲਸ ਆਿਸੀਮੀਟਰ ਇੱਿ ਛੋਟ  ਨਜਹ  ਉਪਿਰਣ ਹੁੰਦ  ਹੈ ਜੋ 

ਤੁਹ ਡੀ ਨਵਚਿ ਰਲੀ ਜ ਾਂ ਪਨਹਲੀ ਉਾਂਗਲ 'ਤੇ ਲੱਗਦ  ਹੈ। ਇਸ ਿ ਲ ਦਰਦ ਿਹੀ ਾਂ ਹੁੰਦ  ਅਤ ੇਜ ਾਂਚ ਿਰਿ ਿ ੰ  ਿੇਵਲ ਇੱਿ 

ਨਮੰਟ ਲੱਗਦ  ਹ।ੈ 

 

ਤੁਹ ਡੇ ਡ ਿਟਰ, ਹਸਪਤ ਲ, ਜ ਾਂ ਹੋਰ ਸੰਭ ਲ ਪਰਦ ਤ ੇਦਆੁਰ  ਤੁਹ ਿ ੰ  ਪਲਸ ਆਿਸੀਮੀਟਰ ਨਦੱਤ  ਜ  ਸਿਦ  ਹ।ੈ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਫ ਰਮੇਸੀ ਤੋਂ ਫਿੋ 'ਤੇ ਜ ਾਂ ਔਿਲ ਈਿ ਵੀ ਖਰੀਦ ਸਿਦੇ ਹੋ, ਅਤ ੇਇਸ ਿ ੰ  ਆਪਣ ੇਘਰ ਤੱਿ ਪਹੁੰਚ ਉਣ ਲਈ ਿਨਹ ਸਿਦੇ 

ਹ।ੋ  
 

ਆਪਣੇ ਆਿਸੀਜਿ ਦੇ ਪਧੱਰ ਦੀ ਜ ਾਂਚ ਿਰਿ ਲਈ ਸਮ ਰਟਫੋਿ ਜ ਾਂ ਸਮ ਰਟਵ ਚ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿ  ਿਰੋ। 

 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ COVID-19 ਵ ਲੇ ਿੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭ ਲ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਉਿ੍ ਾਂ ਦੇ ਆਿਸੀਜਿ ਦੇ ਪਧੱਰ ਾਂ ਦੀ ਨਿਗਰ ਿੀ 

ਿਰਿ ਲਈ ਨਿਹ  ਜ ਾਂਦ  ਹੈ, ਤ ਾਂ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਿੱਨਚਆਾਂ ਲਈ ਨਵਸੇਸ ਤੌਰ 'ਤ ੇਨਤਆਰ ਿੀਤੇ ਪਲਸ ਆਿਸੀਮੀਟਰ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਪ ੈ

ਸਿਦੀ ਹ।ੈ ਤੁਹ ਡ  ਡ ਿਟਰ ਜ ਾਂ ਿਰਸ ਇਸ ਿ ਰ ੇਤੁਹ ਡੇ ਿ ਲ ਨਵਚ ਰ ਵਟ ਾਂਦਰ  ਿਰਿਗੇ। 

ਮੈਂ ਪਲਸ ਆਿਸੀਮੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਿਵੇਂ ਿਰ ਾਂ?  

 

1. ਆਪਣੇ ਵੱਲੋਂ  ਵਰਤੀ ਜ ਣ ਵ ਲੀ ਉਾਂਗਲ ਤੋਂ ਨਿਸੇ ਵੀ ਿਹੁ ੰਪ ਨਲਸ ਜ ਾਂ ਿਿਲੀ ਿਹੁੰਆਾਂ ਿ ੰ  ਹਟ  ਨਦਓ 

(ਨਵਚਿ ਰਲੀ ਜ ਾਂ ਪਨਹਲੀ ਉਾਂਗਲ)। ਿਹੁੰ ਪ ਨਲਸ ਅਤ ੇਿਿਲੀ ਿਹੁੰ ਉਪਿਰਣ ਿ ੰ  ਸਹੀ ਢੰਗ ਿ ਲ ਿੰਮ ਿਰਿ ਤੋਂ 

ਰੋਿ ਸਿਦੇ ਹਿ। 

2. ਪਲਸ ਆਿਸੀਮੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਿ ਤੋਂ ਪਨਹਲ ਾਂ ਨਸੱਧੀ ਸਨਥਤੀ ਨਵੱਚ ਿੈਠੋ ਅਤ ੇਪੰਜ ਨਮੰਟ ਾਂ ਲਈ ਆਰ ਮ ਿਰੋ। 
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3. ਉਪਿਰਣ ਉਸ ਸਮੇਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਿੰਮ ਿਰਦ  ਹ ੈਜਦੋਂ ਤੁਹ ਡੇ ਹੱਥ ਨਿੱਘ ੇਹੁੰਦੇ ਹਿ। ਆਪਣੀਆਾਂ ਉਾਂਗਲ ਾਂ ਿ ੰ  

ਨਹਲ ਓ ਅਤੇ ਉਿ੍ ਾਂ ਿ ੰ  ਨਿੱਘ  ਿਰਿ ਲਈ ਉਿ੍ ਾਂ ਿ ੰ  ਰਗੜੋ। 

4. ਪਲਸ ਆਿਸੀਮੀਟਰ ਿ ੰ  ਚ ਲ  ਿਰੋ। 

5. ਿਨਲੱਪ ਿ ੰ  ਆਪਣੀ ਨਵਚਿ ਰਲੀ ਜ ਾਂ ਪਨਹਲੀ ਉਾਂਗਲ 'ਤ ੇਲਗ ਓ ਤ ਾਂ ਜੋ ਤੁਹ ਡੀ ਉਾਂਗਲ ਦੀ ਿੋਿ ਉਪਿਰਣ ਦੇ 

ਨਸਰੇ ਿ ੰ  ਛ ਹ ਰਹੀ ਹੋਵ।ੇ ਤੁਹ ਡੇ ਉਾਂਗਲ ਾਂ ਦੇ ਿਹੁ ੰਅਤ ੇਪਲਸ ਆਿਸੀਮੀਟਰ ਦੀ ਸਿਰੀਿ ਉਪੱਰ ਵੱਲ ਿ ੰ  ਹੋਣੀ 

ਚ ਹੀਦੀ ਹੈ। 

6. ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਅਤ ੇਉਾਂਗਲ ਾਂ ਿ ੰ  ਸਨਥਰ ਰੱਖੋ। 

7. ਸ ਾਂਤ ਹ ੋਜ ਓ ਅਤ ੇਸ ਧ ਰਿ ਤਰੀਿੇ ਿ ਲ ਸ ਹ ਲਓ। 

8. ਇੱਿ ਨਮੰਟ ਤੱਿ ਉਡੀਿ ਿਰਿ ਤੋਂ ਿ ਅਦ, SpO2 ਨਚੰਿ ੍ਦੇ ਅੱਗੇ ਨਦੱਤੀ ਸੰਨਖਆ ਦੀ ਜ ਾਂਚ ਿਰੋ। ਇਹ ਸੰਨਖਆ 

ਤੁਹ ਡ  ਆਿਸੀਜਿ ਦ  ਪੱਧਰ ਹ।ੈ 

9. ਆਪਣੇ ਆਿਸੀਜਿ ਦੇ ਪਧੱਰ ਵ ਸਤੇ ਸੰਨਖਆ ਅਤੇ ਤਰੀਿ ਅਤ ੇਸਮੇਂ ਿ ੰ  ਨਲਖ।ੋ 

10. PR (ਿਿਜ਼ ਦੀ ਦਰ) ਜ ਾਂ BPM (ਧੜਿਣ ਾਂ ਪਰਤੀ ਨਮੰਟ) ਨਚੰਿ ੍ਦੇ ਅੱਗੇ ਨਦਖ ਈ ਦੇ ਰਹੀ ਸੰਨਖਆ ਦੀ ਜ ਾਂਚ ਿਰੋ। 

ਇਹ ਸੰਨਖਆ ਤੁਹ ਡੇ ਨਦਲ ਦੀ ਧੜਿਣ (ਿਿਜ਼) ਹ।ੈ  

11. ਆਪਣੇ ਨਦਲ ਦੀ ਧੜਿਣ ਵ ਸਤ ੇਸੰਨਖਆ ਅਤੇ ਤਰੀਿ ਅਤ ੇਸਮੇਂ ਿ ੰ  ਨਲਖ।ੋ 

 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਪੜ੍ਤ ਪਰ ਪਤ ਿਹੀ ਾਂ ਿਰ ਪ  ਰਹ ੇਹ,ੋ ਜ ਾਂ ਜੇ ਪੜ੍ਤ 95% ਤੋਂ ਘਟੱ ਹੈ, ਤ ਾਂ ਆਪਣੀਆਾਂ ਉਾਂਗਲ ਾਂ ਿ ੰ  ਨਹਲ ਓ, ਿੁਝ ਸ ਹ 

ਲਓ ਅਤੇ ਨਿਸੇ ਵੱਖਰੀ ਉਾਂਗਲ (ਨਵਚਿ ਰਲੀ ਜ ਾਂ ਪਨਹਲੀ ਉਾਂਗਲ) 'ਤ ੇਉਪਿਰਣ ਿ ੰ  ਅਜ਼ਮ ਓ। 

 

ਤੁਹ ਡ  ਆਿਸੀਜਿ ਦ  ਪੱਧਰ 95% ਜ ਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੋਣ  ਚ ਹੀਦ  ਹੈ। ਜੇ ਇਹ ਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹੈ, ਤ ਾਂ ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ ਦ  

ਸੰਿੇਤ ਹ ੋਸਿਦ  ਹ ੈਨਿ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਆਪਣੇ ਡ ਿਟਰ ਜ ਾਂ ਿਰਸ ਿੋਲੋਂ  ਵਧੇਰੇ ਜ ਾਂਚ ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਜ ਾਂ ਇਹ ਨਿ ਤੁਹ ਡੇ ਵ ਸਤੇ 

ਹਸਪਤ ਲ ਨਵੱਚ ਹੋਣ  ਵਧੇਰ ੇਸੁਰੱਨਖਅਤ ਹ।ੈ  

• ਜੇ ਤੁਹ ਡੀ ਆਿਸੀਜਿ ਦੇ ਪਧੱਰ ਦੀ ਪੜ੍ਤ ਲਗ ਤ ਰ 95% ਤੋਂ ਘਟੱ ਹ,ੈ ਤ ਾਂ ਤੁਹ ਡੀ ਦੇਖਭ ਲ ਿਰ ਰਹੇ ਡ ਿਟਰ 

ਜ ਾਂ ਿਰਸ ਿ ੰ  ਦੱਸੋ ਨਿ ਤੁਹ ਡ  ਆਿਸੀਜਿ ਦ  ਪੱਧਰ 95% ਤੋਂ ਘਟੱ ਹ।ੈ  

• ਜੇ ਤੁਹ ਡੀ ਆਿਸੀਜਿ ਦੇ ਪਧੱਰ ਦੀ ਪੜ੍ਤ ਲਗ ਤ ਰ 92% ਜ ਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਘਟੱ ਹ,ੈ ਤ ਾਂ ਤੁਰੰਤ ਐਾਂਿ ਲੈਂਸ ਵ ਸਤ ੇ

000 'ਤ ੇਫੋਿ ਿਰੋ।  

• ਜੇ ਤੁਹ ਡੇ ਨਦਲ ਦੀ ਦਰ ਪਰਤੀ ਨਮੰਟ 120 ਧੜਿਣ ਾਂ ਤੱਿ ਜ ਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਉਪੱਰ ਿਣੀ ਹਈੋ ਹੈ, ਤ ਾਂ ਤੁਰੰਤ ਐਾਂਿ ਲੈਂਸ ਿ ੰ  

ਫੋਿ ਿਰੋ। 

ਇਹ ਮ ਰਗ-ਦਰਸਿ ਿ ਲਗ ਾਂ ਿ ਲ ਿੇਵਲ ਇਸ ਿ ਰ ੇਸਿੰਨਧਤ ਹ ੈਨਿ ਨਿਹੜੇ ਆਿਸੀਜਿ ਦੇ ਪੱਧਰ ਅਤ ੇਨਦਲ ਦੀ ਦਰ 

ਔਸਤ ਤੋਂ ਤੀਿਰ ਲੱਛਣ ਾਂ ਵੱਲ ਇਸ ਰ  ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਿ। ਤੁਹ ਡੀ ਉਮਰ ਅਤ ੇਨਸਹਤ ਅਵਸਥ  ਦ  ਮਤਲਿ ਇਹ ਹੈ ਨਿ ਹ ੋ

ਸਿਦ  ਹੈ ਇਹ ਸੀਮ ਵ ਾਂ ਤੁਹ ਡੇ ਨਵਅਿਤੀਗਤ ਹ ਲ ਤ ਾਂ ਦੀ ਝਲਿ ਿ  ਦੇਣ ਅਤ ੇਹ ੋਸਿਦ  ਹੈ ਇਹਿ ਾਂ ਿ ੰ  ਢ ਲਣ ਦੀ ਲੋੜ 

ਪਵ।ੇ ਜੇ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਪੱਿ  ਪਤ  ਿਹੀ ਾਂ ਹੈ ਨਿ ਿੀ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਗੰਭੀਰ ਲੱਛਣ ਮਨਹਸ ਸ ਹੋ ਰਹੇ ਹਿ, ਤ ਾਂ ਸਮੀਨਖਆ ਲਈ ਨਜੰਿੀ ਜਲਦੀ 

ਹ ੋਸਿ ੇਆਪਣ ੇਡ ਿਟਰ (ਜੀ ਪੀ) ਿ ਲ ਸੰਪਰਿ ਿਰੋ ਅਤੇ ਉਿ੍ ਾਂ ਿ ੰ  ਦੱਸੋ ਨਿ ਤੁਹ ਿ ੰ  COVID-19 ਹੈ। 

ਪਲਸ ਆਿਸੀਮੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਨ  ਜੇ ਮੇਰੀ  ਮੜੀ ਦ  ਰੂੰਗ ਵਧੇਰੇ ਗ ੜਹ  ਹੈ 

ਪਲਸ ਆਿਸੀਮੀਟਰ ਤੁਹ ਡੀ ਚਮੜੀ ਦੇ ਰ ਹੀ ਾਂ ਰੋਸਿੀ ਚਮਿ ਉਣ ਦਆੁਰ  ਿੰਮ ਿਰਦੇ ਹਿ ਤ ਾਂ ਜੋ ਤੁਹ ਡੇ ਖ ਿ ਨਵੱਚ 

ਆਿਸੀਜਿ ਦੇ ਪੱਧਰ ਿ ੰ  ਮ ਨਪਆ ਜ  ਸਿ।ੇ ਿੁਝ ਨਰਪੋਰਟ ਾਂ ਦਰਸ ਉ ਾਂਦੀਆਾਂ ਹਿ ਨਿ ਪਲਸ ਆਿਸੀਮੀਟਰ ਘੱਟ ਸਟੀਿ ਹ ੋ

ਸਿਦੇ ਹਿ ਜੇ ਤੁਹ ਡੀ ਚਮੜੀ ਦ  ਰੰਗ ਗ ੜ੍  ਹੈ। ਹ ੋਸਿਦ  ਹ ੈਉਹ ਤੁਹ ਡੇ ਖ ਿ ਨਵਚਲੇ ਆਿਸੀਜਿ ਦੇ ਪੱਧਰ ਿ ਲੋਂ  

ਉਚੱੀਆਾਂ ਪੜ੍ਤ ਾਂ ਨਦਖ ਉਣ।  

 

ਜੇ ਤੁਹ ਡੀ ਚਮੜੀ ਦ  ਰੰਗ ਵਧੇਰ ੇਗ ੜ੍  ਹ,ੈ ਤ ਾਂ ਤੁਹ ਿ ੰ  ਫੇਰ ਵੀ ਆਪਣੇ ਪਲਸ ਆਿਸੀਮੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਿੀ ਚ ਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਮਹੱਤਵਪ ਰਿ ਚੀਜ਼ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਖ ਿ ਨਵਚਲੇ ਆਿਸੀਜਿ ਦੇ ਪੱਧਰ ਦੀ ਿਿ ਇਦ  ਜ ਾਂਚ ਿਰਿ  ਹੋਵੇਗੀ ਨਿ 

ਿੀ ਤੁਹ ਡੀਆਾਂ ਪੜ੍ਤ ਾਂ ਘਟ ਰਹੀਆਾਂ ਹਿ। ਤਰੀਿ ਅਤ ੇਸਮੇਂ ਦੇ ਿ ਲ ਆਪਣੀਆਾਂ ਸ ਰੀਆਾਂ ਪੜ੍ਤ ਾਂ ਿ ੰ  ਨਲਖੋ। 
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ਕਬਨ ਾਂ ਪਲਸ ਆਿਸੀਮੀਟਰ ਦੇ ਮੈਂ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਜ ਾਂ  ਕਿਵੇਂ ਿਰ ਾਂ ਕਿ ਮੇਰ  ਕਦਲ ਕਿੂੰਨਹੀ ਿੁ ਤੇਜ਼ੀ 

ਨ ਲ ਧੜਿ ਕਰਹ  ਹੈ? 

ਨਿਿ ਾਂ ਪਲਸ ਆਿਸੀਮੀਟਰ ਦੇ ਆਪਣੀ ਿਿਜ਼ (ਨਦਲ ਧੜਿਣ ਦੀ ਦਰ) ਦੀ ਜ ਾਂਚ ਿਰਿ ਲਈ:  

 

1. ਆਪਣੇ ਨਦਲ ਦੇ ਧੜਿਣ ਦੀ ਦਰ ਦੀ ਜ ਾਂਚ ਿਰਿ ਤੋਂ ਪਨਹਲ ਾਂ ਲਗਭਗ ਪੰਜ ਨਮੰਟ ਾਂ ਲਈ ਆਰ ਮ ਿਰੋ 

2. ਆਪਣੇ ਇੱਿ ਹੱਥ ਦੀ ਪਨਹਲੀ ਅਤੇ ਨਵਚਿ ਰਲੀ ਉਾਂਗਲ ਾਂ ਿ ੰ  ਅੰਗ ਠੇ ਦੇ ਹਠੇ ਾਂ ਿਰਿੇ ਦ ਸਰੇ ਹੱਥ ਵ ਲੇ ਦੇ ਗੱੁਟ 'ਤੇ 

ਰੱਖੋ 

3. ਆਪਣੀਆਾਂ ਉਾਂਗਲ ਾਂ ਿ ੰ  ਹਲਿ ੇਨਜਹੇ ਆਪਣ ੇਗੱੁਟ 'ਤੇ ਰੱਖ ਿੇ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਿ ਾਂ ਧੜਿਣ ਾਂ ਦੀ ਸੰਨਖਆ ਿ ੰ  ਨਗਣ ਸਿਦੇ 

ਹ ੋਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ 60 ਸਨਿੰਟ ਾਂ (ਇੱਿ ਨਮੰਟ) ਨਵੱਚ ਮਨਹਸ ਸ ਿਰਦੇ ਹ।ੋ ਇਹ ਤੁਹ ਡੇ ਨਦਲ ਦੀ ਧੜਿਣ ਹ।ੈ  

ਤੁਹ ਡੀ ਭ ਸ਼  ਕਵੱ  COVID-19 ਲਈ ਸਹ ਇਤ  

ਜੇ ਤੁਹ ਡੇ ਿੋਈ ਸਵ ਲ ਹਿ, ਤ ਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ 1800 020 080 'ਤੇ National Coronavirus Helpline 'ਤ ੇ

ਫੋਿ ਿਰਿ ੇਆਪਣੀ ਭ ਸ  ਨਵੱਚ COVID-19 ਲਈ ਸਹ ਇਤ  ਲੱਭ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਮੁਫਤ ਦਭੁ ਸੀਆ ਸੇਵ ਵ ਾਂ 

ਵ ਸਤ ੇਨਵਿਲਪ 8 ਦੀ ਚੋਣ ਿਰੋ।  

 

 


