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मैले मेरो COVID-19 का ल�णह� कसरी िनगरानी गनेर्?  
२० जलुाई २०२२ 

यिद तपाईलें COVID-19 को सकारात्मक परी�ण गनुर्भयो र घरम ैिनको भइरहनभुएको छ भने, तपाईलें आफ्नो डाक्टर वा स्वास्थ्य सेवा प्रदायकको 
सहयोगमा आफ्नो स्वास्थ्यको िनगरानी गनर् सक्नहु�न्छ। तपाइकँा दिैनक ल�णह� लेख्नाले तपाइकँो ल�णह� िनको ह�दँ ैगएको छ िक छैन, वा तपाइलेँ 
डाक्टरलाई भट्ेनपुछर् वा अस्पताल जानपुछर् िक भनेर िनणर्य गनर् मद्दत गनर् सक्छ।  
 
COVID-19 का धरैेजसो ल�णह� हल्का ह�न्छन ्र घरम ैव्यवस्थापन गनर् सिकन्छ। उच्च जोिखममा रहकेा केही व्यि�ह�लाई उनीह�को स्वास्थ्य सेवा 
प्रदायकले तोकेको एिन्टभाइरल उपचारको आवश्यकता पनर् सक्छ। COVID-19 मौिखक उपचारको लािग को योग्य छ भन्ने बारे थप जानकारीको लािग, 
www.health.gov.au/covid19-translated मा हनेुर्होस ्

मैले हरेक िदन कस्ता ल�णह� लेख्न आवश्यक छ ? 

तपाइ ँिबरामी ह�दँा हरेक िदन आफ्ना ल�णह� लेख्न ुउपयोगी ह�न्छ। यिद तपाईकंो COVID-19 का ल�णह� हट्न थालेका छन,्उस्तै रिहरहकेा छन ्वा 
झन ्िबग्रन थालेका छन ्जे भएका छन लेख्नहुोस।् यसले तपाईलंाई र तपाईकंो डाक्टरलाई तपाई ंकस्तो महससु ग�ररहनभुएको छ भनेर जान्न मद्दत गनर् सक्छ। 
प्रत्येक िदन तपाई िनको ह�दँ ैगदार्, िनम्न कुराह� लेख्नहुोस:् 

• तपाईकंो तापक्रम (तपाईलंाई ज्वरो आएको छ िक छैन जाँच्न) 

• तपाई ंकित िछटो सास फेदैर् ह�नहु�न्छ 

• तपाईलाई सास फेनर् गाह्रो भइरहकेो छ भने 

• यिद तपाईलंाई खोक� लागेको छ र खोक� कित गम्भीर छ 

• यिद तपाईलंाई मांसपेशी दखु्ने समस्या छ भने 

• तपाईलंाई टाउको दखुेको छ भने 

• यिद तपाई ंथिकत महससु गदैर् ह�नहु�न्छ भने 

• यिद तपाई ंवान्ता गदैर् ह�नहु�न्छ वा पखाला लािगरहकेो छ भने। 

 
तपाइकँो डाक्टरले तपाइलँाई तपाइकँो अिक्सजन को स्तर र पल्स (मटुुको दर) को िनगरानी गनर् पिन भन्न सक्छन।् 

यिद मेरा ल�णह� झन ्झनै िबगँ्रदै छन ्वा म िचिन्तत छु भने मैले के गनेर्? 

यिद तपाई ंआफ्नो ल�णह�को बारेमा िचिन्तत ह�नहु�न्छ भने, कृपया आफ्नो डाक्टरलाई सम्पकर्  गनुर्होस।् तपाईलें National Coronavirus 
Helpline लाई 1800 020 080 मा फोन गनर् सक्नहु�न्छ र फोनमा तपाईकंो ल�णह�को मलू्याङ्कन प्रा� गनर् सक्नहु�न्छ। िन:शलु्क दोभाष े
सेवाह�को लािग िवकल्प 8 चयन गनुर्होस।् 

तपाईकंो रोगको स�ुमा हल्का ल�णह� दखेा पनर् सक्छन ्तर समय िबत्द ैजाँदा गिम्भर िबरामी ह�न सक्नहु�न्छ।  

यिद तपाईसंँग यी गम्भीर ल�णह� छन ्भने ambulance लाई फोन गनुर्होस:् 

http://www.health.gov.au/covid19-translated
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• सास फेनर् किठन 
• नीलो ओठ वा अनहुार 
• छातीमा दखुाइ वा दबाब 
• िचसो र िचल्लो / िभजेको, वा िफक्का र धब्बा भएको छाला 
• बेहोस ह�ने वा गलर्म्म ैलड्ने 
• अलमलमा पनेर् 
• उठ्न गाह्रो ह�ने 
• थोरै वा िपसाब नआउने  
• खोक्दा रगत िनस्कने । 

यिद तपाइमँा गम्भीर ल�णह� छन ्भने, प्रती�ा नगनुर्होस।् Ambulance को लािग त�ुन्तै 000 (तीन शनु्य)मा फोन गनुर्होस ्र तपाईलाई 
COVID-19 भएको जानकारी िदनहुोस । 000 (तीन शनु्य)मा फोन गदार् यिद तपाइ ँअङ्ग्रेजी बोल्नहु�न्न भने' ambulance, भन्नहुोस र दोभाष े
सगँ कुरा गनर् अनरुोध गनुर्होस ्र फोनमै प्रती�ा गनुर्होस।् 

म आफ्नो तापक्रम कसरी मापन गनर् सक्छु ? 

तपाईकँो तापक्रम मापन गनर् तपाईलँाई थमोर्िमटरको आवश्यकता पनेर्छ । यिद तपाइसँँग थमोर्िमटर छैन भने, तपाइ ँफोन वा अनलाइन माफर् त फामेर्सीबाट िकन्न 
सक्नहु�न्छ। फामेर्सीले थमोर्िमटर तपाईकंो घरमा ढुवानी ग�रिदन सक्छ। प्रत्येक थमार्मीटर फरक छ, त्यसैले िनमार्ताबाट िनदेर्शनह� पालना गनुर्होस।् 
 
तपाईको तापक्रम ३८ िडग्री वा मािथ छ भने, तपाईलाई ज्वरो आएको ह�नसक्छ। यसो भयो भने, सकेसम्म चाँडै पनुरावलोकन गनर् आफ्नो सामान्य 
िचिकत्सकलाई सम्पकर्  गनुर्पछर्।  

मलाई सास फेनर् गाह्रो भइरहेको छ वा सास कम भइरहेको छ भनेर मैले कसरी थाहा पाउन सक्छु ? 

यिद तपाईलंाई सास फेनर् गाह्रो भइरहकेो छ भने, तपाईलंाई सास कम भएको महससु ह�न सक्छ, सास िलन र फाल्न समस्या ह�न सक्छ, वा तपाईलें आफ्नो 
फोक्सोमा पयार्� हावा पाउन नसकेको जस्तो महससु गनर् सक्नहु�न्छ। 
तपाईलें िनम्न अवस्थामा यस्तो महससु गनर् सक्नहु�न्छ: 

• जब तपाई ंिहड्ँनहु�न्छ 

• जब तपाई ंबिसरहनहु�न्छ 

• जब तपाई ंबोिलरहनहु�न्छ । 

यिद तपाईलंाई सास फेनर् सिजलो ह�दँछै,गाह्रो ह�दँछै वा उस्तै छ जस्तो लाग्यो भने ज लाग ेपिन िमित र समय सिहत लेख्नहुोस ्। 

मैले कित िछटो सास फेदैर्छु भनेर कसरी नाप्न सक्छु ? 

तपाईले फोनमा टाइमर प्रयोग गरेर ६० सेकेन्ड (१ िमनेट) सम्म कित सास फेनुर्ह�न्छ मापन गनर् सक्नहु�न्छ। तपाईलें सेकेन्डको सइु भएको घडी पिन प्रयोग गनर् 
सक्नहु�न्छ। आराम गनेर् र सामान्य �पमा सास फेनर् प्रयास गनुर्होस।् 60 सेकेन्ड (1 िमनेट) को अविधमा तपाईले कित पटक सास फेनुर्ह�न्छ गणना गनुर्होस।् 
तपाईलें ६० सेकेन्ड (१ िमनेट) मा कित सास फेनुर्भयो लेख्नहुोस,् र िमित र समय पिन लेख्नहुोस।् 
 
यिद तपाईकंो �ासप्र�ास दर प्रित िमनेट 20-30 छ भने, यसले तपाईलंाई सास फेनर् गाह्रो भएको संकेत गनर् सक्छ। यसो भयो भने, सकेसम्म चाँडै 
पनुरावलोकन गनर् आफ्नो सामान्य िचिकत्सकलाई सम्पकर्  गनुर्पछर्।  
 
यिद तपाईकंो �ासप्र�ास दर प्रित िमनेट ३० भन्दा बढी छ भने, तपाईलंाई सास फेनर् असाध्यै किठन भइरहकेो ह�न सक्छ। यिद यस्तो भयो भने, तपाईलें त�ुन्तै 
Ambulance लाई फोन गनुर्पछर् र तपाईलाई COVID-19 भएको जानकारी िदनहुोस ।  
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यो िनदेर्शन वयस्कह�को लािग सान्दिभर्क छ। यी दायराह�ले तपाइकँो उमेर वा स्वास्थ्य िस्थितलाई प्रितिबिम्बत नगनर् सक्छ र प�रवतर्न गनर् आवश्यक ह�न 
सक्छ। यिद तपाईलाई सास फेनर् गाह्रो भइरहकेो छ िक छैन भनी िनि�त ह�नहु�न्न भने, पनुरावलोकनको लािग सकेसम्म चाँडो आफ्नो सामान्य िचिकत्सकलाई 
सम्पकर्  गनुर्होस ्र तपाईलाई COVID-19 भएको बताउनहुोस।् तपाईकंो डाक्टर वा नसर्ले िभिडयो चेक-अप/टेिलहले्थ गदार् तपाईलें सास फेदार् तपाईकंो 
छाती उठ्ने र झरेको दखेेर तपाई ंकित िछटो सास फेनर् सक्नहु�न्छ भनेर पिन गणना गनर् सक्छन।् 

मैले कसरी मेरो अिक्सजनको मात्रा र मुटुको धड्कन(पल्स) मापन गनर् सक्छु ? 

यिद तपाईकंो डाक्टरले तपाईलंाई अिक्सजनको मात्रा र मटुुको धड्कन (पल्स) जाँच गनर् भन्नभुएको छ भने तपाईलंाई पल्स अिक्समीटर चािहन्छ। पल्स 
अिक्सिमटर एउटा सानो यन्त्र हो जनु तपाईकंो िबचको वा चोरी औलंामा रािखन्छ । यसले चोट पयुार्उँदनै र जाँच गनर् एक िमनेट मात्र लाग्छ । 
 
तपाइलँाई तपाइकँो डाक्टर, अस्पताल, वा अन्य हरेचाह प्रदायकद्वारा पल्स ओिक्सिमटर िदइन्छ। तपाई ंफोन वा अनलाइन माफर् त फामेर्सीबाट पिन िकन्न 
सक्नहु�न्छ, र फामेर्सीले तपाईकंो घरमा ढुवानी ग�रिदन सक्छ।  
 
आफ्नो अिक्सजनको मात्रा जाँच गनर् स्माटर्फोन वा स्माटर्वाच प्रयोग नगनुर्होस।् 
 
यिद तपाई ंCOVID-19 भएको बच्चाको हरेचाह गदैर् ह�नहु�न्छ र उनीह�को अिक्सजनको मात्रा िनगरानी गनर् भिनएको छ भने, तपाईलंाई िवशेष �पमा 
बच्चाह�को लािग बनाइएको पल्स अिक्सिमटर चािहन्छ। तपाईकंो डाक्टर वा नसर्ले तपाईसंँग यसबारे छलफल गनेर्छन।् 

मैले पल्स ओिक्सिमटर कसरी प्रयोग गनेर् ?  

 
1. तपाईलें प्रयोग गनुर्ह�ने औलंा (िबचको वा चोरी औलंा) बाट कुनै नङ पािलस वा नक्कली नङह� हटाउनहुोस।् नङ पािलस र नक्कली नङह�ले 

उपकरणलाई राम्ररी काम गनर्बाट रोक्न सक्छ। 

2. ठाडो िस्थितमा बस्नहुोस ्र पल्स अिक्सिमटर प्रयोग गनुर् अिघ पाँच िमनेट आराम गनुर्होस।् 

3. तपाईकंो हात न्यानो ह�दँा यन्त्रले राम्रोसँग काम गछर्। आफ्ना औलंाह� िमचेर तातो बनाउनहुोस । 

4. पल्स ओिक्सिमटर खोल्नहुोस।् 

5. तपाईकंो औलंाको टुप्पोले यन्त्रको अन्त्यमा छुने गरी िक्लपलाई तपाईकंो िबचको वा चोरी औलंामा जोड्नहुोस।् तपाईकंो औलंाह� र पल्स 
ओिक्सिमटरको िस्क्रन मािथ फिकर् एको ह�नपुछर्। 

6. आफ्नो हात र औलंाह� िस्थर राख्नहुोस।् 

7. आराम गनुर्होस ्र सामान्य �पमा सास फेनुर्होस।् 

8. एक िमनेट प्रित�ा गरेपिछ, SpO2 िचन्हको छेउमा रहकेो नम्बर जाँच गनुर्होस।् यो संख्या तपाईको अिक्सजनको मात्रा हो। 

9. तपाईकंो अिक्सजनको मात्रा, िमित र समय लेख्नहुोस।् 

10. PR (पल्स रेट) वा BPM (िबट्स प्रित िमनेट) िचन्हको छेउमा दखेाइएको नम्बर जाँच गनुर्होस।् यो सखं्या तपाईको मटुुको धड्कन (पल्स) 
हो।  

11. तपाईको मटुुको धड्कनको दर, िमित र समय लेख्नहुोस।् 

 
यिद तपाईलें नितजा प्रा� ग�ररहनभुएको छैन, वा यिद नितजा ९५% भन्दा कम छ भने, आफ्नो औलंाह� तताउनहुोस,् सास फेनुर्होस ्र फरक औलंा 
(िबचको वा चोरी औलंा) मा यन्त्र जोड्नहुोस । 
 
तपाईकंो अिक्सजनको स्तर ९५% वा उच्च ह�नपुछर्। यिद यो भन्दा कम छ भने, यो तपाईलंाई आफ्नो डाक्टर वा नसर्सँग बढी जाँच गनुर्पनेर् वा अस्पतालमा 
ह�न ुसरुि�त छ भन्ने संकेत ह�न सक्छ।  

• यिद तपाईकंो अिक्सजनको मात्रा लगातार ९५% भन्दा कम छ भने, तपाईकंो अिक्सजनको मात्रा ९५% भन्दा कम रहकेो तपाइकँो हरेचाह गनेर् 
डाक्टर वा नसर्लाई थाहा िदनहुोस।्  

• यिद तपाईकँो अिक्सजनको मात्राको नितजा लगातार ९२% वा कम छ भने, त�ुन्त ambulance का लािग 000 मा फोन गनुर्होस।्  
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• यिद तपाईकंो मटुुको गित प्रित िमनेट १२० बीट वा मािथ रहन्छ भने, त�ुन्तै ambulance लाई फोन गनुर्होस।् 
यो िनदेर्शन वयस्कह�का लािग के कित अिक्सजनको मात्रा र मटुुको धड्कनले मध्यमदिेख गम्भीर ल�णह� दखेाउन सक्छ भन्ने कुरामा मात्र सम्बिन्धत छ। 
तपाईकंो उमेर र स्वास्थ्य िस्थितको आधारमा यी दायराह�ले तपाईकंो व्यि�गत प�रिस्थितह� प्रितिबिम्बत नगनर् सक्छन ्र प�रवतर्न गनर् आवश्यक ह�न सक्छ। 
यिद तपाई ंगम्भीर ल�णह� अनभुव ग�ररहनभुएको छ िक छैन भन्ने िनि�त ह�नहु�न्न भने,पनुरावलोकनका लािग सकेसम्म चाँडो आफ्नो सामान्य 
िचिकत्सकलाई सम्पकर्  गनुर्होस ्र उनीह�लाई तपाईलंाई COVID-19 भएको जानकारी गराउनहुोस।्  

यिद मेरो गाढा छाला छ भने पल्स अिक्सिमटर प्रयोग गनर्  

तपाईकंो रगतमा अिक्सजनको मात्रा नाप्न पल्स अिक्समीटरले तपाईकंो छालामा प्रकाश चम्काएर काम गछर्। केही �रपोटर्ह�ले यिद तपाईकंो छाला गाढा छ 
भने पल्स अिक्सिमटरह� कम सही ह�न सक्छन ्भन्ने दखेाएका छन।् यसले तपाईकंो रगतमा भएको अिक्सजनको मात्रा भन्दा बढी नितजा दखेाउन सक्छ।  
 
यिद तपाईकंो छाला गाढा छ भने पिन, तपाईलें पल्स ओिक्सिमटर प्रयोग गनुर्पछर्। अिक्सजनको मात्रा कम ह�दँ ैगइरहकेो छ िक छैन भनेर िनयिमत �पमा 
तपाईकंो रगतमा अिक्सजनको मात्रा जाँच्न ुमह�वपणूर् कुरा हो । तपाईकंो सबै नितजा, िमित र समय सँगै लेख्नहुोस।्  

पल्स अिक्सिमटर िबनानै मेरो मुटु कती िछटो धड्िकरहेको छ भनेर मैले कसरी जाँच गनर्सक्छु ? 

पल्स अिक्सिमटर िबनानै आफ्नो पल्स (मटुुको धड्कन) जाँच गनर्:  
 

1. आफ्नो मटुुको गित जाँच गनुर् अिघ क�रब पाँच िमनेट आराम गनुर्होस ्

2. बढूी औलंा मिुन िवपरीत नाडीमा एउटा हातको िबचको वा चोरी औलंामा राख्नहुोस ् 

3. औलंालाई हल्कािसत नाडीमा राखेर तपाईलें ६० सेकेन्डभन्दा बढी (एक िमनेट)मा कित धड्कन महससु गनुर्ह�न्छ, त्यो गन्न सक्नहु�न्छ। यिह 
तपाईकंो मटुुको धड्कन हो।  

तपाईकंो भाषामा COVID-19 सहयोग  

यिद तपाईसंँग कुनै प्र�ह� छन ्भने, तपाईलें आफ्नो भाषामा 1800 020 080 मा National Coronavirus 
Helpline मा फोन गरेर COVID-19 सहयोग पाउन सक्नहु�न्छ। िन:शलु्क दोभाष ेसेवाह�को लािग िवकल्प 8 चयन गनुर्होस।्  
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