
ਘਰ ਵਿੱਚ ਰਵਿਣ ਸਮੇਂ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਰੱਿਣ ਲਈ ਮਿੱਤਿਪਰੂਨ 
ਜਾਣਕਾਰੀ

ਸ਼ੱਕੀ ਕਰੋਨਿਾਇਰਸ (ਕੋਵਿਡ-19):

ਇਿ ਪਰਚਾ ਸੱਕੀ ਜਾਂ ਪਸੁਟੀ 
ਕੀਤੇ ਕਰੋਨਿਾਇਰਸ ਿਾਲੇ 
ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਿ ੈਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ 
ਿਸਪਤਾਲ ਵਿੱਚ ਦਾਿਲ ਨਿੀਂ 
ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਿ।ੈ

ਸੰਸਕਰਣ 8: ਸਤੰਬਰ 2022

ਇਸ ਪਰਚੇ ਵਿਚਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਠੀਕ ਹੈ। ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ ਇਸ ਲਈ ਸਭ 
ਤੋਂ ਨਿੀਨਤਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਿੈਬਵਲੰਕਾਂ ਨੰੂ ਚੈੱਕ ਕਰੋ।



ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ
ਿਲਕੇ ਲੱਛਣ

ਇਿ ਆਮ ਲੱਛਣ ਿਨ। ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਇਿ ਸਾਰੇ ਨਾ ਿੋਣ ਪਰ ਫਵਰ ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਬਵਮਾਰ 
ਮਿਵਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿੋ।

•	ਉੱਚ ਤਾਪਮਾਨ: ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਅਤੇ ਪਵੱਠ 
ਨੰੂ ਛੂਹਣ ’ਤੇ ਗਰਮ ਮਹਵਸੂਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਕੋਲ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸ ’ਤੇ 38 ਡਵਗਰੀ 
ਸੈਲਸੀਅਸ ਜਾਂ ਜ਼ਵਆਦਾ ਤਾਪਮਾਨ

•	ਖੰਘ
•	ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦਾ ਦਰਦ ਜਾਂ ਥਕਾਿਟ
•	ਛਾਤੀ ਿਵਚ ਹਲਕਾ ਦਰਦ
•	ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ ਜਾਂ ਸਵਰਦਰਦ
•	ਸੁਆਦ ਜਾਂ ਗੰਧ ਮਹਵਸੂਸ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਿੇਦਨਾ ਦੀ 

ਕਮੀ
•	ਦਸਤ ਜਾਂ ਉਲਟੀਆਂ
•	ਧੱਫ਼ੜ। 
•	ਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ
•	ਗਲੇ ਿਵੱਚ ਖਰਾਸ਼
•	ਬੰਦ ਨੱਕ
•	 ਭੱੁਖ ਨਾ ਲੱਗਣਾ।

ਜਵਿਂੇ ਕਵ ਅਸੀਂ ਿਾਇਰਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਪਤਾ ਲਗਾਉਂਦੇ 
ਹਾਂ, ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਇਹ ਸੂਚੀ ਬਦਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਨਿੀਨਤਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਵਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇੱਥੇ ਦੇਖੋ:
www.nhs.uk/conditions/coronavirus-
covid-19/symptoms/main-symptoms 
ਜਾਂ www.gov.uk/guidance/people-with-
symptoms-of-a-respiratory-infection-
including-covid-19

ਆਪਣੀ ਵਸਿਤਯਾਬੀ ਵਿਚ 
ਸਿਾਇਤਾ

•	ਬਹੁਤੇ ਲੋਕ ਵਤੰਨ ਹਫ਼ਵਤਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਕਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਤੋਂ 
ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।

•	ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਲਕ ੇਲੱਛਣ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਹੌਲੀ- 
ਹੌਲੀ ਠੀਕ ਮਵਹਸਸੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਥੋੜੇ ਸਮੇਂ ਲਈ 
ਵਬਮਾਰ ਮਵਹਸਸੂ ਕਰੋ।

•	ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤਯਾਬੀ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਇਹ 
ਕਰਨ ਦੀ ਇੱਛਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:
- ਆਰਾਮ
- ਪੈਰਾਸੀਟਾਮਲੋ ਜਾਂ ਆਈਬੋਪ੍ਰਫੋਨੇ  (ਬਸ਼ਰਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 

ਦੁਆਰਾ ਇਸਨੰੂ ਨਾ ਲੈਣ  
ਦਾ ਕਈੋ ਵਚਵਕਤਸਕ ਕਾਰਨ  
ਮਜੂੌਦ ਨਹੀਂ ਹੈ)

- ਪੇਤਲੇ ਪਦਾਰਥ ਵਨਯਮਤ  
ਤੌਰ ’ਤੇ ਲੈਣਾ

•	ਕਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਦੇ ਕਾਰਨ  
ਕਝੁ ਲੋਕਾਂ ਲੰਬੇ ਸਮ ੇਤੱਕ ਵਬਮਾਰ  
ਰਵਹ ਸਕਦੇ ਹਨ - ਇਸਨੰੂ  
ਦੀਰਘਕਾਲੀਨ ਕਵੋਿਡ  
ਕਵਹੰਦੇ ਹਨ।

ਇਹ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ ਵਕ ਕਈੋ ਵਨਯਮਤ ਤੌਰ ’ਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਵਧਆਨ ਰੱਖਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਕ ੋਘਰ ਵਿਚ ਦੂਵਜਆਂ 
ਤੋਂ ਇਕਾਂਤਿਾਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਟੈਕਸਟ ਸਨੇੁਵਹਆਂ ਨਾਲੋਂ ਫ਼ਨੋ ਜਾਂ ਦਰਿਾਜ਼ੇ ਦੇ ਰਸਤੇ ਰਾਹੀਂ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਵਜ਼ਆਦਾ 
ਿਧੀਆ  ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਇਹ ਸਣੁਨ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਵਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹ ਵਰਹਾ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਵਬਮਾਰ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਰਵਹੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਵਨਯਮਤ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਕਸ ੇਦਾ ਇੰਤਜ਼ਾਮ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਫ਼ਨੋ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਯਜੋਨਾ ਅਨੁਸਾਰ ਸੰਪਰਕ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਨੰੂ ਉਸ ਮਕੌ ੇਲਈ ਮਦਦ ਮੰਗਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਤੰਨ ਿਫ਼ਤੇ ਦੇ ਬਾਅਦ ਿੀ ਵਬਮਾਰ ਿ,ੋ ਤਾਂ ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 
ਆਪਣ ੇਜੀ ਪੀ (GP) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਘਰ ਰਵਿਣਾ
•	ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਰੋਨਿਾਇਰਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ 

ਸਮੇਂ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿੱਚ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ।

•	ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਘਰ ਵਿੱਚ ਰਹੋ ਅਤੇ 
ਦੂਵਜਆਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚ,ੋ ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਤੋਂ ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ COVID ਤੋਂ ਿੱਧ ਜੋਖਮ ਹੈ। ਨਿੀਨਤਮ 
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਲਈ ਇੱਥੇ ਦੇਖੋ: www.nhs.uk/
conditions/coronavirus-covid-19/self-
isolation-and-treatment

•	ਕਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਟੈਸਵਟੰਗ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 
ਵਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇhttps://www.nhs.uk/conditions/
coronavirus-covid-19/testing/get-tested-for-
coronavirus/ ‘ਤੇ ਨਿੀਨਤਮ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਿਖੋੇ ਜਾਂ 
119 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

•	ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕੋਵਿਡ-19 ਟਸੈਟ ਕਰਿਾ ਰਿੇ ਿ ੋਤਾਂ 
ਇੰਤਜਾਰ ਨਾ ਕਰੋ – ਲੱਛਣ ਵਦਖਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵਜੰਨੀ 
ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕ ੇਟੈਸਟ ਕਰਿਾ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

•	ਸਿ-ੈਸੰਭਾਲ ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇੱਥੇ ਦੇਖੋ: 
www.nhs.uk/conditions/coronavirus-
covid-19/self-care-and-treatments-for-
coronavirus/how-to-treat-symptoms-at-
home/

•	ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਡੀ ਿਾਲਤ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੀ ਿ ੈਤਾਂ 
ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਿਠੇਾਂ ਵਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 
ਕਰੋ ਅਤੇ ਜਲਦੀ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਿ ਲਓ।

ਘਰ ਵਿਚ ਆਪਣ ੇਲੱਛਣਾਂ ਦੇ ਿਧੀਆ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਲਈ ਿਰੋ ਸਿਾਇਤਾ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਵਸਿਤਯਾਬੀ 
ਬਾਰੇ ਸਲਾਿ ਲਈ ਇੱਥ ੇਦੇਿ ੋwww.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/self-isolation-
and-treatment ਅਤੇ www.yourcovidrecovery.nhs.uk

ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਵਸਿਤਯਾਬੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ 

2 3

ਤੁਿਾਡਾ ਵਧਆਨ ਰੱਿਣ ਲਈ ਪਵਰਿਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਰਾਬਤਾ ਰੱਿੋ

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਸਹੀ ਹੈ। ਕਵੋਿਡ-19 ਸੰਬੰਧੀ ਇਕਾਂਤਿਾਸ ਅਤੇ ਟੈਸਵਟੰਗ ਸੰਬੰਧੀ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਬਦਲ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਇਸ ਲਈ ਵਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਸਭ ਤੋਂ ਹਾਲੀਆ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾਸਤੇ ਇਸ ਪਰਚ ੇਵਿਚ ਵਦੱਤੇ ਿਬੈਵਲੰਕਾਂ ਨੰੂ ਚੈੱਕ ਕਰੋ।
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ਐਨ ਐਚ ਐਸ 111 ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਕਰੋ
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਿਠੇ ਵਲਵਿਆ ਂਵਿਚੋਂ ਵਕਸੇ 
ਲੱਛਣ ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਕਰ ਰਿੇ ਿ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਵਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਸੰਭਿ ਿ ੋਸਕੇ 111 ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿ।ੈ

•	ਸਾਹ ਹੀਣਤਾ ਜਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਚ ਕਵਠਨਾਈ, 
ਖਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਖੜ੍ਹ ੇਹੋਣ ਸਮੇਂ ਜਾਂ ਚਲਵਦਆਂ

•	ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ ਦਰਦ ਜਾਂ 
ਥਕਾਿਟ

•	ਕਾਂਬਾ ਜਾਂ ਕੰਬਣੀ

•	ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪਲਸ ਆਕਸੀਮੀਟਰ ਦੀ ਿਰਤੋ ਕਰਦੇ 
ਹੋ, ਤੁਹਾਡੀ ਆਕਸੀਜਨ ਦਾ ਪੱਧਰ 94% ਜਾਂ 
93% ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਆਮ ਪੜ੍ਹਤ ਨੰੂ ਵਨਰੰਤਰ 
ਹੇਠਾਂ ਰਵਹੰਦਾ ਹੈ ਵਜੱਥੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਧਾਰਣ 
ਆਕਸੀਜਨ ਸੰਵਤ੍ਰਪਤੀ 95% ਤੋਂ ਘੱਟ ਹੈ 
(ਪਵਹਲਾਂ ਇਕ ਘੰਟੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਮੜੁ ਪੜ੍ਹਤ ਲਿੋ)

•	ਇਹ ਮਵਹਸਸੂ ਕਰਨਾ ਵਕ ਕਝੁ ਗਲਤ ਹੈ (ਆਮ 
ਕਮਜ਼ੋਰੀ, ਗੰਭੀਰ ਥਕਾਿਟ, ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਬਹੁਤ 
ਘੱਟ ਵਪਸ਼ਾਬ ਆਉਣਾ, ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 
ਵਿੱਚ ਅਸਮਰੱਥ - ਕੱਪੜੇ ਧੋਣਾ ਅਤੇ ਕੱਪੜੇ 
ਪਵਹਨਣਾ ਜਾਂ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ ਿਰਗੇ ਸਧਾਰਨ 
ਕੰਮ)।

ਤੁਸੀਂ 111 ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿ:ੋ
•	ਇੱਥੇ ਆਨਲਾਇਨ ਦੇਖੋ www.111.nhs.uk
•	ਫ਼ਨੋ ਦੁਆਰਾ 111
•	ਆਪਣ ੇਜੀ ਪੀ (GP) ਦੁਆਰਾ।

ਤੁਿਾਨੰੂ ਅਪ੍ਰਟੇਰ ਨੰੂ ਦੱਸਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿ ੈਵਕ 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਕਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਿ ੋਸਕਦਾ ਿ।ੈ

ਇਕ ਘੰਟ ੇਦੇ ਅੰਦਰ ਆਪਣ ੇਏ ਐਡਂ ਈ 
(A&E) ਵਿਿੇ ਿਾਜਰ ਿਿੋ ੋਜਾਂ 999 ਨੰੂ 
ਕਾੱਲ ਕਰੋ
ਕੋਵਿਡ-19 ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਇਕ ਘੱਟ ਵਗਣਤੀ ਵਜਆਦਾ 
ਤੀਬਰ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਸਾਿਮਣਾ ਕਰੇਗੀ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿਠੇ ਵਲਿੇ 
ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕਰ ਰਿੇ ਿ ੋਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਵਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਿੋ 
ਸਕੇ ਏ ਐਡਂ ਈ (A&E) ਵਿਿੇ ਿਾਜਰ ਿਣੋਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ 
ਜਾਂ 999 ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਕਾੱਲ ਕਰੋ:
•	ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਵਿਚ ਆਕਸੀਜਨ ਦੇ ਪੱਧਰ 92% ਜਾਂ ਘੱਟ 

’ਤੇ ਹਨ (ਪਵਹਲਾਂ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣੀ ਪੜ੍ਹਤ ਮੜੁ  ਲਿ)ੋ
•	ਆਰਾਮ ਦੀ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਹੀਣਤਾ ਦੇ ਕਾਰਨ 

ਛੋਟੇ ਿਾਕਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਅਸਮਰੱਥ ਹੋ
•	ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਅਚਾਨਕ ਬਹੁਤ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗੰਭੀਰ ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਵਜਆਦਾ ਆਮ 
ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਵਿਕਸਤ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਿ:ੋ
•	ਖੰਘ ਵਿਚ ਖੂਨ ਆਉਣਾ
•	ਪੀਲੀ ਅਤੇ ਦਾਗੀ ਤਿਚਾ ਦੇ ਨਾਲ ਠੰਡ ਅਤੇ ਪਸੀਨਾ 

ਮਵਹਸਸੂ ਹੋਣਾ
•	ਅਚਤੇਨ ਜਾਂ ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋ ਜਾਣਾ
•	ਇਕ ਧੱਫੜ ਹੋ ਜਾਣਾ ਜੋ ਇਸ ਉੱਪਰ ਗਲਾਸ ਫਰੇਨ ’ਤੇ 

ਵਫੱਕਾ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦਾ ਹੈ
•	ਅਸ਼ਾਂਤ, ਦੁਵਿਧਾ ਵਿਚ ਜਾਂ ਸਸੁਤ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ
•	ਵਪਸ਼ਾਬ ਆਉਣਾ ਬੰਦ ਹੋ ਵਗਆ ਹੈ ਜਾਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਬਹੁਤ 

ਘੱਟ ਵਪਸ਼ਾਬ ਆ ਵਰਹਾ ਹੈ।

ਤੁਿਾਨੰੂ ਅਪ੍ਰਟੇਰ ਨੰੂ ਦੱਸਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿ ੈਵਕ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਕਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਿ ੋਸਕਦਾ ਿ ੈਜਾਂ ਜੇ ਤੁਿਾਡ ੇਕੋਲ 
ਪਲਸ ਆਕਸੀਮੀਟਰ ਿ ੈਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੀ 
ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਸੰਵਤ੍ਰਪਤਾ ਦੀ ਪੜ੍ਹਤ ਦੱਸਣੀ 
ਚਾਿੀਦੀ ਿ।ੈ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਲਈ ਤੁਰੰਤ ਮਡੈੀਕਲ 
ਵਧਆਨ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਿੁੰ ਦੀ ਿ।ੈ

  ਮਡੈੀਕਲ ਸਲਾਿ ਕਦੋਂ ਅਤੇ ਵਕੱਥ ੇਲਈ ਜਾਿੇ 

ਯਾਦ ਰੱਿ ੋ- ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਿਤੀ ਿ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਪੰਨਾ 6 ਅਤੇ 7 ਉੱਪਰ ਵਦੱਤੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ 
ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ
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ਿਨੂ ਵਿਚਲੀ ਆਕਸੀਜਨ ਅਤੇ ਪਲਸ ਆਕਸੀਮੀਟਰ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉੱਪਰ ਵਿਚੋਂ ਵਕਸ ੇਲੱਛਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਵਜਆਦਾ ਵਬਮਾਰ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰਦੇ 
ਿ,ੋ ਤਾਂ ਮਦਦ ਮੰਗਣਾ ਮਿੱਤਿਪਰੂਨ ਿ।ੈ ਜੇ ਤੁਿਾਡੀ ਿਾਲਤ ਿਰੋ ਵਿਗੜਦੀ ਿ,ੈ 
ਤਾਂ ਇੰਤਜਾਰ ਨਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਕਾਰਿਾਈ ਕਰੋ।

100 99 98 97 96 95 94 93 92 91 90 ਜਾਂ 
ਘੱਟ

ਬਿਤੇੁ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਿਨੂ ਵਿਚਲੀ ਆਕਸੀਜਨ ਦੇ ਸਧਾਰਣ 
ਪੱਧਰ - ਘਰ ਵਿਚ ਰਿੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਿਨੂ ਵਿਚਲੀ 
ਆਕਸੀਜਨ ਦੇ ਪੱਧਰ ਉਣ ਵਨਯਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਚੈੱਕ ਕਰਦੇ 
ਰਿ।ੋ 

ਖੂਨ ਵਿਚ ਆਕਸੀਜਨ ਦਾ ਪੱਧਰ (ਆਕਸੀਜਨ ਸਚੈਰੇੁਸ਼ਨ) ਪਲਸ ਆਕਸੀਮੀਟਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਮਾਵਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਇਕ ਛੋਟਾ ਵਜਹਾ 
ਉਪਕਰਣ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜੋ ਇਕ ਪੜ੍ਹਤ ਲੈਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਉਂਗਲ ਉੱਪਰ ਲਗਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪਲਸ ਆਕਸੀਮੀਟਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਵਿਚਲੀ ਆਕਸੀਜਨ ਦੇ ਪੱਧਰ ਘੱਟ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਇਸ ਪਰਚ ੇਵਿਚ ਵਦੱਤੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ ਵਕ ਸਲਾਹ ਵਕੱਥੋਂ 
ਲੈਣੀ ਹੈ। ਭਾਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਚਵੜ੍ਹਆ ਮਵਹਸਸੂ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਵਿਚਲੀ ਆਕਸੀਜਨ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੀਿੇਂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਵਿਚ ਵਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਉੱਚ ਜ਼ੋਖਮ ’ਤੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ GP ਜਾਂ ਵਸਹਤ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਪੇਸ਼ਿੇਰ ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਲਸ 
ਆਕਸੀਮੀਟਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਘਰ ਵਿਚ ਆਪਣ ੇਆਕਸੀਜਨ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਮਾਨੀਟਰ ਕਰਨ ਲਈ ਵਕਹਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਵਿਚ 
ਪਲਸ ਆਕਸੀਮੀਟਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਵਕ ਇਸ ਉੱਤੇ CE ਵਨਸ਼ਾਨ, UKCA ਵਨਸ਼ਾਨ ਜਾਂ CE UKNI ਵਨਸ਼ਾਨ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ 
ਵਕ ਇਸਦੀਆਂ ਬੈਟਰੀਆਂ ਵਿਚ ਕਾਫ਼ੀ ਪਾਿਰ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਵਡਿਾਇਸ ਸਹੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੰਮ ਕਰੇਗੀ ਅਤੇ 
ਜੇ ਇਸਨੰੂ ਸਹੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿਰਵਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਸਰੱੁਵਖਅਤ ਹੋਿਗੇੀ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਰ ਵਿਚ ਿਰਤਣ ਲਈ ਇਕ 
ਪਲਸ ਆਕਸੀਮੀਟਰ ਵਦੱਤਾ ਵਗਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਇਕ ਐਨ ਐਚ ਐਸ ਦੀ ਯਵੂਟਊਬ ਿੀਵਡਓ ਦੇਖੋ ਵਕ ਪਲਸ 
ਆਕਸੀਮੀਟਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਵਕਿੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮਦਦ ਕਦੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨੀ ਹੈ।

ਪਲਸ ਆਕਸੀਮੀਟਰ ਤੁਹਾਡੀ ਤਿਚਾ ਵਿਚੋਂ ਰੋਸ਼ਨੀ ਚਮਕਾ ਕ ੇਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਵਿਚ ਆਕਸੀਜਨ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਮਾਪ ਕ ੇਕੰਮ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਕਝੁ ਵਰਪੋਰਟਾਂ ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਵਕ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਤਿਚਾ ਦਾ ਰੰਗ ਭਰੂਾ ਜਾਂ ਕਾਲਾ ਹੈ ਤਾਂ ਪਲਸ 
ਆਕਸੀਮੀਟਰ ਦੀ ਸਟੀਕਤਾ ਘੱਟ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਵਿਚ ਮਜੂੌਦ ਆਕਸੀਜਨ ਦੇ ਪੱਧਰ ਤੋਂ ਵਜ਼ਆਦਾ ਪੜ੍ਹਤ 
ਵਦਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਵਦੱਤਾ ਵਗਆ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਫਰ ਿੀ ਇਸਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ 
ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਵਕ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਆਕਸੀਮੀਟਰ ਦੀਆਂ ਪੜ੍ਹਤਾਂ ਘੱਟ ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਖੂਨ 
ਵਿਚਲੀ ਆਕਸੀਜਨ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਵਨਯਮਤ ਰੂਪ ਵਿਚ ਦੇਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਵਨਯਮਤ ਰੀਵਡੰਗਾਂ ਦਾ ਵਰਕਾਰਡ ਰੱਖਣਾ ਵਕਸ ੇਿੀ ਬਦਲਾਅ ਨੰੂ ਦੇਖਣਾ ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਵਕਸ ੇਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ਿੇਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਿੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਉਪਯਗੋੀ 
ਕਵੋਿਡ-19 ਡਾਇਰੀ ਟੈਂਪਲੇਟ ਅਤੇ ਰੀਵਡੰਗ ਵਰਕਾਰਡ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇੱਥੇ ਦੇਖੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ: 
www.england.nhs.uk/coronavirus/publication/pulse-oximetry-to-detect-early-deterioration-
of-patients-with-covid-19-in-primary-and-community-care-settings

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿਨੂ 
ਵਿਚਲੀ 
ਆਕਸੀਜਨ ਦੇ 
ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ 
ਵਰਕਾਰਡ ਕਰਨਾ 
ਜਾਰੀ ਰੱਿਦੇ ਿੋ 
ਤਾਂ ਵਜੰਨੀ ਜਲਦੀ 
ਿ ੋਸਕੇ ਐਨ ਐਚ 
ਐਸ (NHS) 111 
ਜਾ ਆਪਣ ੇਜੀ 
ਪੀ (GP) ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿਨੂ ਵਿਚਲੀ 
ਆਕਸੀਜਨ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ 92% 
ਜਾਂ ਘੱਟ ਵਰਕਾਰਡ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ 
ਰੱਿਦੇ ਿ ੋਤਾਂ ਆਪਣ ੇਨਜਦੀਕੀ 
ਏ ਐਡਂ ਈ (A&E) ਵਿਿ ੇਤੁਰੰਤ 
ਜਾਓ ਜਾਂ 999 ਨੰੂ ਕਾੱਲ ਕਰੋ।

ਯਾਦ ਰੱਿ ੋ- ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਗਰਭਿਤੀ ਿ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਪੰਨਾ 6 ਅਤੇ 7 ਉੱਪਰ ਵਦੱਤੇ 
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 
ਕਰਨੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿ।ੈ
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https://youtu.be/ifnYjD4IKus
https://youtu.be/ifnYjD4IKus
www.england.nhs.uk/coronavirus/publication/pulse-oximetry-to-detect-early-deterioration-of-patients-with-covid-19-in-primary-and-community-care-settings
www.england.nhs.uk/coronavirus/publication/pulse-oximetry-to-detect-early-deterioration-of-patients-with-covid-19-in-primary-and-community-care-settings


ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਿਤੀ ਿ ੋਜਾਂ ਿਾਲ ਿੀ ਵਿਚ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਜਨਮ ਵਦੱਤਾ ਿੈ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਿਤੀ ਹੋ ਜਾਂ ਹਾਲ ਹੀ ਵਿੱਚ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਜਨਮ ਵਦੱਤਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਵਸਹਤ ਬਾਰੇ 
ਕਈੋ ਵਚੰਤਾਿਾਂ ਹਨ, ਜਾਂ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕਲੋ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਈੋ 
ਸਿਾਲ ਹਨ ਵਕ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਵਕਸੇ 
ਿੀ ਮਲੁਾਕਾਤ ਨੰੂ ਵਕਿੇਂ ਪ੍ਰਭਾਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਵਕਰਪਾ 
ਕਰਕ ੇਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਮਟੈਰਨਟੀ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਕਰਨ ਤੋਂ ਨਾ ਵਝਜਕ।ੋ ਜੇ ਤੁਿਾਡੀ ਕੋਈ ਦਾਈ ਜਾਂ ਮਟੈਰਨਟੀ 
ਟੀਮ ਨਿੀਂ ਿ ੈਤਾਂ ਵਕਸ ੇਜੀਪੀ (GP) ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਜੇ 
ਤੁਸੀਂ ਮਦਦ ਨਿੀਂ ਲੈ ਸਕਦੇ ਿ ੋਤਾਂ 111 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

•	ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਵਹਲਜੱੁਲ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ
•	ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੀ ਵਹਲਜੱੁਲ ਮਵਹਸਸੂ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ
•	ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਵਹਲਜੱੁਲ ਦੇ ਆਮ ਪੈਟਰਨਾਂ ਵਿਚ ਇਕ 

ਬਦਲਾਿ ਹੈ
•	ਤੁਹਾਡੀ ਯਨੋੀ ਵਿਚੋਂ ਵਕਸ ੇਤਰ੍ਹਾਂ ਦਾ ਖੂਨ ਆ ਵਰਹਾ ਹੈ
•	ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਉਤਾਿਲੇ ਜਾਂ ਵਚੰਤਤ ਮਵਹਸਸੂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ
•	ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਕ ਵਸਰਦਰਦ ਹੈ ਜੋ ਆਪਣ ੇਆਪ ਠੀਕ ਨਹੀਂ 

ਹੰੁਦਾ ਹੈ
•	ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਵਿਚ ਆਪਣ ੇਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਟਾਕਰਾ 

ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ
•	ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ (37.3ºC ਜਾਂ ਵਜ਼ਆਦਾ) ਬੁਖਾਰ ਹੈ 
•	ਤੁਹਾਨੰੂ ਗੰਭੀਰ ਥਕਾਿਟ ਹੈ
•	ਤੁਸੀਂ ਵਕਸ ੇਿੀ ਸਮੇਂ ਅਸਰੱੁਵਖਅਤ ਮਵਹਸਸੂ ਕਰਦੇ ਹੋ

ਅਗਲੇ ਵਦਨ ਤੱਕ ਇੰਤਜਾਰ ਨਾ ਕਰੋ - ਭਾਿੇਂ ਇਿ ਅੱਧੀ 
ਰਾਤ ਿਏੋ, ਤੁਰੰਤ ਕਾੱਲ ਕਰੋ।

ਜੇ ਿਠੇ ਵਲਵਿਆ ਂਵਿਚੋਂ ਕੁਝ ਿੁੰ ਦਾ ਿ ੈਤਾਂ ਆਪਣੀ 
ਦਾਈ ਜਾਂ ਮਟੈਰਵਨਟੀ ਟੀਮ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਕਾੱਲ ਕਰੋ:

•	 ਤੁਸੀਂ ਵਬਮਾਰ ਮਵਹਸਸੂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਸਚੋਦੇ ਹੋ ਵਕ 
ਕਝੁ ਿਾਕਈ ਬਹੁਤ ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਗਲਤ ਹੈ

•	 ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਤੇਜ਼ ਦਰਦ ਹੈ
•	 ਤੁਹਾਡੀ ਖਾਂਸੀ ਵਿਚ ਖੂਨ ਆਉਂਦਾ ਹੈ
•	 ਤੁਸੀਂ ਪੀਲੀ ਜਾਂ ਦਾਗੀ ਤਿਚਾ ਦੇ ਨਾਲ ਠੰਡਾ ਅਤੇ 

ਪਸੀਨੇਦਾਰ ਮਵਹਸਸੂ ਕਰਦੇ ਹੋ
•	 ਤੁਸੀਂ ਵਡੱਗ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ
•	 ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਕ ਧੱਫੜ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ 

ਇਸ ਉੱਪਰ ਗਲਾਸ ਫਰੇਨ ਨਾਲ ਮੱਧਮ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦਾ ਹੈ
•	 ਤੁਸੀਂ ਅਸ਼ਾਂਤ, ਦੁਵਿਧਾਪੂਰਨ ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਸਸੁਤ ਹੋ  

ਜਾਂਦੇ ਹੋ
•	 ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਪਸ਼ਾਬ ਆਉਣਾ ਬੰਦ ਹੋ ਵਗਆ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ 

ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਵਪਸ਼ਾਬ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 
•	 ਆਰਾਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਸਾਹ ਚਵੜ੍ਹਆ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਤੁਸੀਂ ਛੋਟੇ 

ਿਾਕਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਅਸਮਰੱਥ ਹੋ
•	 ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਅਚਾਨਕ ਬਹੁਤ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਜੇ ਇਿ ਿੁੰ ਦਾ ਿ ੈਤਾਂ 999 ਨੰੂ ਕਾੱਲ ਕਰੋ:
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ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਿਤੀ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਜਲਦੀ ਵਬਮਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਅਤੇ ਸਰੱੁਵਖਅਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, 
ਤੁਹਾਡਾ ਜੀ ਪੀ (GP), ਦਾਈ ਜਾਂ ਮਟੈਰਵਨਟੀ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਆਂਕਲਣ ਕਰਨਗੇ। ਕਝੁ ਕਸੇਾਂ ਦੇ ਵਿਚ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਘਰ ਵਿਚ ਇਕ ਪਲਸ ਆਕਸੀਮੀਟਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਵਦਆਂ ਘਰ ਵਿਚ ਆਕਸੀਜਨ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਮਾਨੀਟਰ ਕਰਨ ਦੀ 
ਸਲਾਹ ਵਦੱਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਦੇਣਗੇ ਵਕ ਅੱਗੇ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਿਨੂ ਵਿਚਲੀ ਆਕਸੀਜਨ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਮਾਪਦੇ ਿ ੋਅਤੇ ਉਿ ਪੱਧਰ ਘੱਟ ਰਿੇ ਿਨ ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਆਪਣ ੇਜੀ ਪੀ (GP), ਦਾਈ ਜਾਂ ਮਟੈਰਵਨਟੀ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿ।ੈ 

ਜੇ ਤੁਿਾਡ ੇਿਨੂ ਵਿਚਲੀ ਆਕਸੀਜਨ ਦੇ ਪੱਧਰ 94% ਜਾਂ ਘੱਟ ਿਨ ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣ ੇਿਸਪਤਾਲ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿ ੈਜਾਂ 999 ਨੰੂ ਕਾੱਲ ਕਰੋ। 
ਇਸ ਲਈ ਤੁਰੰਤ ਵਚਵਕਤਸਕ ਵਧਆਨ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਿੁੰ ਦੀ ਿ।ੈ

ਿਧਰੇੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਦੇਿੋ: www.nhs.uk/conditions/
coronavirus-covid-19/people-at-higher-risk/pregnancy-and-
coronavirus

•	ਜੇ ਸ਼ੱਕ ਹੋਿ ੇਤਾਂ ਜਾਂਚ ਕਰਿਾਓ!
•	ਆਪਣੀਆਂ ਵਚੰਤਾਿਾਂ ਪ੍ਰਗਟ ਕਰੋ
•	ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਵਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਵਚੰਤਾਿਾਂ ਸਣੁੀਆਂ 

ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ
•	ਅਗਲੇ ਵਦਨ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਅਗਲੀ ਮਲੁਾਕਾਤ ਤੱਕ 

ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਨਾ ਕਰੋ।

ਆਪਣੀਆ ਂਅੰਤਰ ਪ੍ਰਰੇਣਾਿਾਂ ਉੱਪਰ 
ਭਰੋਸਾ ਕਰੋ!
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ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਸਹੀ ਹੈ। ਕਵੋਿਡ-19 ਸੰਬੰਧੀ ਇਕਾਂਤਿਾਸ ਅਤੇ ਟੈਸਵਟੰਗ ਸੰਬੰਧੀ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਬਦਲ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਇਸ ਲਈ ਵਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਸਭ ਤੋਂ ਹਾਲੀਆ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾਸਤੇ ਇਸ ਪਰਚ ੇਵਿਚ ਵਦੱਤੇ ਿਬੈਵਲੰਕਾਂ ਨੰੂ ਚੈੱਕ ਕਰੋ।

www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/people-at-higher-risk/pregnancy-and-coronavirus
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