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 خودم را نظارت کنم؟  COVID-19چطور علائم 
 2022ژوئیھ  20

 دھنده مراقبتتوانید با کمک پزشک یا ارائھشما مثبت شد و در خانھ در حال بھبود یافتن ھستید، می COVID-19اگر آزمایش 
بھداشتی تان، سلامت تان را نظارت کنید. نوشتن علائم روزانھ تان می تواند بھ شما کمک کند کھ ببینید آیا علائم تان بھتر می 

 کنید یا بھ بیمارستان بروید.  شود یا باید بھ پزشک مراجعھ
 

خفیف ھستند و می توان آنھا را در خانھ مدیریت کرد. بعضی از اشخاصی کھ در معرض خطر  COVID-19بیشتر موارد 
بھداشتی شان تجویز  دھنده مراقبتھای ضد ویروسی خاصی نیاز داشتھ باشند کھ توسط ارائھبالاتری ھستند ممکن است بھ درمان

واجد شرایط ھستند، بھ  COVID-19ھای خوراکی ای اطلاعات بیشتر در مورد اشخاصی کھ برای درمانشده است. بر
translated-www.health.gov.au/covid19 .مراجعھ کنید 

 من چھ علائمی را باید ھر روز یادداشت کنم؟

ماند یا شود، ثابت میتان بھتر می COVID-19ھر روز در طول بیماری مفید است. بنویسید کھ آیا علائم  نوشتن علائم تان در
شود. این کار می تواند بھ شما و پزشک تان کمک کند تا بدانید حالتان چطور است. برای ھر روزی کھ بھبود پیدا می بدتر می

 کنید، موارد زیر را یادداشت کنید:
 (برای بررسی اینکھ آیا تب دارید یا نھ)درجھ حرارت تان  •
 اینکھ چقدر سریع نفس می کشید •
 اینکھ آیا در تنفس مشکل دارید یا تنگی نفس دارید •
 اینکھ آیا سرفھ می کنید و شدت سرفھ چقدر است •
 اینکھ آیا درد عضلانی دارید •
 اینکھ آیا سردرد دارید •
 اینکھ آیا احساس خستگی می کنید •
 اسھال دارید.اینکھ آیا استفراغ یا  •

 
 ھمچنین ممکن است پزشک تان از شما بخواھد کھ بر سطح اکسیژن و نبض (ضربان قلب) تان نظارت کنید.

 اگر علائم ام بدتر شود یا نگران باشم، چھ کار باید بکنم؟

 National Coronavirusتوانید با اگر در مورد علائم تان نگران ھستید، لطفا با پزشک تان تماس بگیرید. شما ھمچنین می
Helpline  تماس بگیرید و یک ارزیابی از علائم تان را از طریق تلفن دریافت کنید. برای خدمات  1800 020 080بھ شماره

 را انتخاب کنید. 8ترجمھ شفاھی رایگان، گزینھ 

 شما ممکن است در شروع بیماری تان علائم خفیفی داشتھ باشید اما بھ مرور زمان بیمارتر بشوید. 

 تماس بگیرید: ambulanceرا دارید، با  علائم جدیاگر ھر یک از این 

 مشکل در تنفس •
 لب ھا یا صورت آبی •
 درد یا فشار در قفسھ سینھ •

http://www.health.gov.au/covid19-translated
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 پوست سرد و لک دار / مرطوب یا رنگ پریده و خالدار •
 غش کردن یا از حال رفتن •
 گیج بودن •
 سخت بیدار شدن •
 ادرار کم یا بدون ادرار  •
 خون سرفھ کردن •

تماس بگیرید و بھ آنھا بگویید کھ  ambulance(سھ صفر) برای  000علائم جدی دارید، منتظر نمانید. فوراً با اگر 
COVID-19 گیرید، تماس می 000کنید، وقتی با دارید. اگر انگلیسی صحبت نمیambulance  بخواھید و در خط بمانید و

 یک مترجم شفاھی درخواست کنید.

 بگیرم؟چطور دمای بدنم تان را 

برای سنجش دمای بدن تان، شما بھ یک دماسنج نیاز دارید. اگر دماسنج ندارید، می توانید آن را از داروخانھ بطور تلفنی یا 
آنلاین خریداری کنید. داروخانھ می تواند آن را در درب منزل تان تحویل دھد. ھر دماسنجی متفاوت است، بنابراین دستورالعمل 

 نید.سازنده آن را دنبال ک
 

درجھ یا بالاتر باشد، ممکن است تب داشتھ باشید. اگر این اتفاق بیافتد، باید در اسرع وقت برای معاینھ با  38اگر دمای بدن شما 
 پزشک عمومی تان تماس بگیرید. 

 چطور بدانم کھ در تنفس مشکل دارم یا تنگی نفس دارم؟

د، در دم و بازدم مشکل داشتھ باشید، یا احساس کنید نمی توانید اگر در تنفس مشکل دارید، ممکن است احساس تنگی نفس کنی
 ھوای کافی بھ ریھ ھای تان وارد کنید.

 ممکن است این احساس را داشتھ باشید:
 وقتی کھ راه می روید •
 وقتی کھ می نشینید •
 وقتی کھ صحبت می کنید. •

 آن را یادداشت کنید.تان بھتر، بدتر یا یکسان است، تاریخ و ساعت کنید تنفساگر احساس می

 چطور اندازه بگیرم کھ با چھ سرعتی نفس می کشم؟

گیری کنید. دقیقھ) اندازه 1ثانیھ ( 60ھایی را کھ می کشید، برای توانید تعداد نفسبا استفاده از یک تایمر روی یک تلفن، شما می
 60و بھ طور عادی نفس بکشید. بشمارید کھ در طول شما می توانید از ساعت ثانیھ دار ھم استفاده کنید. سعی کنید آرام باشید 

 دقیقھ) کشیده اید و تاریخ و زمان را بنویسید. 1ثانیھ ( 60دقیقھ) چند بار نفس می کشید. تعداد نفس ھایی کھ در  1ثانیھ (
 

دارید. اگر این اتفاق نفس در دقیقھ باشد، آن ممکن است نشان دھنده این باشد کھ شما تنگی نفس  30تا  20اگر تعداد تنفس شما 
 بیافتد، باید در اسرع وقت برای معاینھ با پزشک عمومی تان تماس بگیرید. 

 
تنفس در دقیقھ باشد، ممکن است تنگی نفس شدید داشتھ باشید. اگر این اتفاق بیافتد، باید فوراً با  30اگر تعداد تنفس شما بیش از 

ambulance  تماس بگیرید و بھ آنھا بگویید کھCOVID-19  .دارید 
 

این راھنمایی مربوط بھ بزرگسالان است. این دامنھ ھا ممکن است منعکس کننده سن یا وضعیت سلامتی شما نباشند و ممکن 
است نیاز بھ تطبیق داشتھ باشند. اگر شما مطمئن نیستید کھ تنگی نفس دارید یا نھ، در اولین فرصت ممکن برای معاینھ با پزشک 

تواند سرعت تنفس شما را با دارید. پزشک یا پرستار شما ھمچنین می COVID-19گیرید و بھ او بگویید کھ عمومی تان تماس ب
 آپ ویدیویی/تلھ ھلث بشمارد.تماشا کردن بالا و پایین رفتن قفسھ سینھ تان در ھنگام انجام یک چک
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 من چطور سطح اکسیژن و ضربان قلب (نبض) ام را اندازه بگیرم؟

از شما خواستھ است کھ سطح اکسیژن و ضربان قلب (نبض) تان را بررسی کنید، شما بھ یک پالس اکسیمتر اگر پزشک تان 
نیاز خواھید داشت. پالس اکسیمتر دستگاه کوچکی است کھ با گیره روی انگشت وسط یا اشاره شما قرار می گیرد. آن درد ندارد 

 و فقط یک دقیقھ طول می کشد تا بررسی کند.
 

زشک، بیمارستان یا ارائھ دھنده مراقبت دیگر بھ شما یک پالس اکسیمتر بدھد. شما ھمچنین می توانید آن را از ممکن است پ
 داروخانھ بطور تلفنی یا آنلاین خریداری کرده و در درب منزل تان تحویل بگیرید. 

 
 از تلفن ھوشمند یا ساعت ھوشمند برای بررسی سطح اکسیژن تان استفاده نکنید.

 
مراقبت می کنید و از شما خواستھ می شود سطح اکسیژن او را نظارت کنید،  COVID-19شما از یک کودک مبتلا بھ اگر 

ممکن است بھ یک پالس اکسیمتر مخصوص کودکان نیاز داشتھ باشید. پزشک یا پرستار شما در این مورد با شما گفتگو خواھد 
 کرد.

 چطور از پالس اکسیمتر استفاده کنم؟ 

 
ھ لاک یا ناخن مصنوعی را از انگشتی کھ استفاده می کنید (انگشت وسط یا اشاره) پاک کنید. لاک ناخن و ھر گون .1

 ناخن ھای مصنوعی می توانند مانع از کارکرد صحیح دستگاه شوند.
 قبل از استفاده از پالس اکسیمتر بصورت عمودی بنشینید و پنج دقیقھ استراحت کنید. .2
ارکرد را دارد کھ دستان شما گرم ھستند. انگشتان تان را تکان دھید و مالش دھید تا گرم این دستگاه زمانی بھترین ک .3

 شوند.
 پالس اکسیمتر را روشن کنید. .4
گیره را بھ انگشت وسط یا اشاره تان وصل کنید تا نوک انگشت تان انتھای دستگاه را لمس کند. ناخن ھای شما و  .5

 باشند. صفحھ نمایش پالس اکسیمتر باید بھ طرف بالا
 دست و انگشتان تان را ثابت نگھ دارید. .6
 آرام باشید و بھ طور عادی نفس بکشید. .7
 را بررسی کنید. این عدد سطح اکسیژن شماست. SpO2پس از یک دقیقھ انتظار، عدد نزدیک بھ نماد  .8
 عدد مربوط بھ سطح اکسیژن تان و تاریخ و زمان آن را بنویسید. .9

(ضربان در دقیقھ) را بررسی کنید. این عدد ضربان  BPM(ضربان نبض) یا  PRعدد نشان داده شده نزدیک نماد  .10
 قلب شما (نبض) است. 

 عدد ضربان قلب و تاریخ و ساعت آن را یادداشت کنید. .11
 

است، انگشتان تان را تکان دھید، چند نفس بکشید و دستگاه را روی  %95اگر خوانشی نشان داده نمی شود، یا اگر خوانش زیر 
 یگری (انگشت وسط یا اشاره) امتحان کنید.انگشت د

 
این باشد کھ شما نیاز بھ چک آپ بیشتری  تواند نشانھیا بالاتر باشد. اگر آن کمتر از این باشد، می %95سطح اکسیژن شما باید 

 تر است کھ در بیمارستان باشید. توسط پزشک یا پرستارتان دارید، یا اینکھ برای شما ایمن
است، بھ پزشک یا پرستاری کھ از شما مراقبت می کند، اطلاع دھید  %95اگر سطح اکسیژن شما بھ طور مداوم زیر  •

 است.  %95کھ سطح اکسیژن شما زیر 

 تماس بگیرید.  ambulanceبرای  000یا کمتر است، فوراً با  %95اگر سطح اکسیژن خون شما بھ طور مداوم  •

 تماس بگیرید. ambulanceضربھ در دقیقھ است، فوراً با  120اگر ضربان قلب شما بیشتر از  •
تا شدید را ھای متوسط این راھنمایی فقط مربوط بھ بزرگسالان در مورد سطح اکسیژن و ضربان قلبی است کھ ممکن است نشانھ

را منعکس نکنند و ممکن نشان دھد. سن و وضعیت سلامتی شما بھ این معنی است کھ این دامنھ ھا ممکن است شرایط فردی شما 
است نیاز بھ تطبیق داشتھ باشند. اگر مطمئن نیستید کھ آیا علائم شدیدی دارید یا نھ، در اولین فرصت ممکن برای معاینھ با 

 دارید. COVID-19پزشک عمومی تان تماس بگیرید و بھ او بگویید کھ 
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 رم تری دااستفاده از پالس اکسیمتر در موقعی کھ من رنگ پوست تیره

ھا نشان پالس اکسیمترھا با تابیدن نور بھ پوست شما برای اندازه گیری سطح اکسیژن در خون تان کار می کنند. بعضی گزارش
تری داشتھ باشید، پالس اکسیمترھا ممکن است دقت کمتری داشتھ باشند. آنھا ممکن است دھند کھ اگر شما رنگ پوست تیرهمی

 در خون شما را نشان دھند. مقادیر بالاتری از سطح اکسیژن 
 

تری دارید، ھنوز باید از پالس اکسیمتر تان استفاده کنید. نکتھ مھم این است کھ بھ طور مرتب سطح اگر شما رنگ پوست تیره
اکسیژن خون تان را بررسی کنید تا ببینید آیا میزان خوانش کاھش می یابد یا نھ. تمام خوانش ھایتان را با تاریخ و زمان آن 

 ادداشت کنید.ی

 چطور سرعت ضربان قلبم را بدون پالس اکسیمتر بررسی کنم؟

 برای بررسی نبض (ضربان قلب) بدون پالس اکسیمتر: 
 

 قبل از بررسی ضربان قلب تان، حدود پنج دقیقھ استراحت کنید .1
 انگشت اشاره و وسط یک دست تان را روی مچ دست مخالف زیر انگشت شست قرار دھید .2
ثانیھ (یک  60با قرار دادن انگشتان تان بھ آرامی روی مچ دست تان، شما می توانید تعداد ضرباتی را کھ در طی  .3

 دقیقھ) حس می کنید، بشمارید. این ضربان قلب شماست. 

 بھ زبان شما COVID-19پشتیبانی در مورد 

، 1800 020 080بھ  National Coronavirus Helplineتوانید با تماس با اگر سؤالی دارید، می
را  8را بھ زبان خودتان بیابید. برای خدمات ترجمھ شفاھی رایگان، گزینھ  COVID-19پشتیبانی در مورد 

 انتخاب کنید. 
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