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સ્વ-નિરીક્ષણ COVID-19 ડાયરી 
 

ડાયરીિા અનવુાદ્રિત સાંસ્કરણો અમારી વેબસાઇટ પર ઉપલબ્ધ છે: https://bit.ly/NHStranslation 

 

વાાંચિ માટે સરળ સાંસ્કરણ પણ અમારી વેબસાઇટ પર ઉપલબ્ધ છે: https://bit.ly/NHSEasyRead 

 

જો તમે ર્ગર્ભવતી હો અથવા તાજેતરમાાં જ પ્રસનૂત થઈ હોય તો િિીિી માદ્રહતી પનિકામાાં વધ ુમાદ્રહતી 
ઉપલબ્ધ છે: www.england.nhs.uk/coronavirus/publication/suspected-coronavirus-covid-19-
important-information-to-keep-you-safe-while-isolating-at-home/ 

 

પ્રકાશિ સમયે આ માદ્રહતી સાચી છે. COVID-19 માર્ગભિશભિ બિલાઈ શકે છે તેથી સૌથી તાજેતરિી માદ્રહતી 
માટે કૃપા કરીિે વેબલલિંક તપાસો. 

 

 હૃિયિા ધબકારા  અિે રક્ત ઓક્ક્સજિ સ્તરમાટે પલ્સ ઓક્ક્સમીટર 

 
તમારી આરોગ્ય સાંર્ાળ ટીમે તમિે અથવા તમારી સાંર્ાળ રાખિારિે આ ડાયરી અિે પલ્સ ઓક્સસમીટર 
આપયુાં છે કારણ કે તમિે COVID-19 િા લક્ષણો છે. પલ્સ ઓક્ક્સમીટર તમિે તમારુાં હૃિય કેટલી 
ઝડપથી ધબકે છે અિે તમારા લોહીમાાં ઓક્ક્સજિનુાં સ્તરનુાં નિરીક્ષણ કરવામાાં મિિ કરે છે. લોહીમાાં 
ઓક્ક્સજિનુાં સ્તર એ COVID-19 સાથેિી તમારી પ્રર્ગનત પર િજર રાખવાિી સૌથી સચોટ રીત છે. 

લોહીનુાં આિશભ ઓક્ક્સજિ સ્તર 95% અિે 100% િી વચ્ચે છે.આિશભ હૃિય િર 50 અિે 90 ધબકારા 
પ્રનત નમનિટ (bpm)વચ્ચે હોય છે.  

 પલ્સ ઓક્ક્સમીટરિો ઉપયોર્ગ કેવી રીતે કરવો  
 
આ સચૂિાઓિે અનસુરો એ ખાતરી કરવા માટે કે પલ્સ  ઓક્ક્સમીટર ચોક્કસ વાાંચિ આપે છે: 

 કોઈપણ િેલ  પોલીશ અથવા ખોટા િખ દૂર કરો અિે જો ઠાંડી હોય તો તમારા હાથિે ર્ગરમ કરો. 

 ખાતરી કરો કે તમે તમારુાં માપ લેતા પહલેા ઓછામાાં ઓછા પાાંચ નમનિટ સધુી નવરામ 
કરી રહ્યા છો. 

https://bit.ly/NHSEasyRead
http://www.england.nhs.uk/coronavirus/publication/suspected-coronavirus-covid-19-important-information-to-keep-you-safe-while-isolating-at-home/
http://www.england.nhs.uk/coronavirus/publication/suspected-coronavirus-covid-19-important-information-to-keep-you-safe-while-isolating-at-home/
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 તમારા હાથિે તમારી છાતી પર હૃિયિા સ્તરે મકૂો અિ ેક્સ્થર રાખો. 

 પલ્સ ઓક્ક્સમીટર ચાલ ુકરો અિ ેતેિે તમારી આંર્ગળી પર મકૂો. તે તમારી મધ્ય 
અથવા તર્જિી આંર્ગળી પર શ્રેષ્ઠ કામ કરે છે. તેિો ઉપયોર્ગ તમારા કાિ પર િ કરવો 
જોઈએ. 

 વાાંચિિ ેક્સ્થર થવામાાં સમય લાર્ગે છે.જો વાાંચિ બિલાત ુાં રહ ેતો પલ્સ ઓક્ક્સમીટરિે 
ઓછામાાં ઓછા એક નમનિટ અથવા વધ ુસમય માટે સ્થાિ પર રાખો. 

 એકવાર વાાંચિ પાાંચ સેકન્ડ સધુી બિલાય િહીં ત્યારે સૌથી ઉચ્ચ પદ્રરણામ રેકોડભ કરો. 
 કયુાં વાાંચિ તમારા હૃિયિા ધબકારા છે અિે કયુાં તમારુાં ઓક્ક્સજિ સ્તર છે તે ઓળખવા માટે 
સાવચેત રહો. 
 

 તમે પલ્સ ઓક્ક્સમીટરિો ઉપયોર્ગ કેવી રીતે કરવો તે અંર્ગે NHS YouTube નવદ્રડયો પણ અહીં જોઈ શકો છો: 
https://bit.ly/oximetervideo 

અનવુાદ્રિત સાંસ્કરણો અહીં ઉપલબ્ધ છે: https://healthandcarevideos.uk/breathing/62524 

 

પદ્રરણામોનુાં  રેકોદ્રડિંર્ગ અિે તેિા પર કાયભ 
 
તમારા પદ્રરણામો િીચેિી ડાયરીમાાં રેકોડભ કરો. 

 
તમારુાં પ્રથમ માપ તમારી આધારરેખા છે – તેથી આિે હાઇલાઇટ કરેલ વાિળી નવસ્તારમાાં રેકોડભ કરો. 
પછી િરરોજ એક જ સમયે દ્રિવસમાાં િણ વખત રેકોદ્રડિંર્ગ લો - ઉિાહરણ તરીકે જ્યારે તમે સામાન્ય 
રીતે સવારે બપોરે અિે સાાંજે જમો છો. જો તમિે લાર્ગે કે તમારા સ્વાસ્્યમાાં કોઈ ફેરફાર થયો છે તો 
વધારાિા માપિ લો. કૃપા કરીિે તમે કેવુાં અનરુ્વો છો અિે તમારા શ્વાસમાાં ફેરફાર પણ રેકોડભ કરો. 

 

COVID-19 ના હળવા લક્ષણો 
 

જો તમે કરી શકો તો તમારા તાપમાિ પર િજર રાખો. જો કે જ્યાાં સધુી તમારુાં ઓક્ક્સજિનુાં સ્તર અિે 
શ્વાસોચ્છવાસ સામાન્ય છે જો તમિે તાપમાિ અથવા અન્ય હળવા COVID-19 લક્ષણો જેમ કે ઉધરસ
સ્િાયમુાાં દુખાવો થાક છાતીમાાં હળવો દુખાવો ચક્કર અથવા માથાિો દુખાવો સ્વાિ અથવા ર્ગાંધિો 
અનરુ્વ ગમુાવવો ઝાડા ઉલટી અથવા ફોલ્લીઓ હોય તો તમારે તમારી જિરલ પ્રેક્ક્ટસ/NHS 111િો 
સાંપકભ કરવાિી જરૂર િથી. આ સામાન્ય લક્ષણો છે. તમિે આ બધા લક્ષણો િ હોઈ શકે તેમ છતાાં 
અસ્વસ્થતા લાર્ગે છે. પેરાસીટામોલ અિે નિયનમત પ્રવાહીનુાં સેવિ આ લક્ષણોમાાં મિિ કરી શકે છે અિે 
મોટાર્ાર્ગિા લોકો  બે થી િણ અઠવાદ્રડયામાાં જાતે જ સ્વસ્થ થઈ જશે. કૃપા કરીિે NHS વેબસાઇટ  પર 
સ્વ-અલર્ગતા અથવા સાંર્ાળ કેવી રીતે મેળવવીતિેી માદ્રહતી મેળવો: https://bit.ly/3pSzQ5p  

https://bit.ly/oximetervideo
https://healthandcarevideos.uk/breathing/62524
https://healthandcarevideos.uk/breathing/62524
https://bit.ly/3pSzQ5p
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એક કલાકની અંદર તમારા નજીકના A&E મા ંજાઓ અથવા 999 પર કૉલ કરો 
COVID-19 ધરાવતા બહુ ઓછા લોકો વધ ુર્ગાંર્ીર લક્ષણોિો ર્ોર્ગ બિે છે. જો તમિે િીચેિા પૈકી 
લક્ષણોિો અનરુ્વ થાય તો તમારે શક્ય તેટલી ઝડપથી A&E માાં જવુાં જોઈએ અથવા તરત જ 999 પર 
કૉલ કરવો જોઈએ: 

• તમારા લોહીમાાં ઓક્ક્સજિનુાં સ્તર 92% અથવા તેિાથી ઓછાં છે (સૌપ્રથમ તરત જ તમારા રીદ્રડિંર્ગ 
ફરીથી લો) 

• શ્વાસ લેવામાાં તકલીફિે લીધે જ્યારે આરામમાાં હોય ત્યારે તમે ટૂાંકા વાક્યો પણૂભ કરી શકતા િથી  
• તમારા શ્વાસોચ્છવાસ અચાિક વધ ુબર્ગડી જાય છે. 

 

અથવાજો તમિે ર્ગાંર્ીર બીમારીિા આ વધ ુસામાન્ય લક્ષણો િેખાય છે: 
• લોહી વાળી ઉધરસ  
• નિસ્તેજ અથવા ડાઘવાળી ત્વચા સાથે ઠાંડી અિે પરસેવાિો અનરુ્વ થવો 
• પડી જવુાં અથવા બેર્ાિ થઈ જવુાં  
• ફોલ્લીઓ નવકનસત થાય છે જે જ્યારે તમે તેિા પર ગ્લાસ ફેરવો ત્યારે ઝાાંખી થતી િથી 
• ઉશ્કેરાટ મ ૂાંઝવણ અથવા ખબૂ સસુ્ત અનરુ્વ  
• પેશાબ બાંધ થઈ જાય અથવા સામાન્ય કરતાાં ઘણો ઓછો પેશાબ આવે છે. 

 

તમારે ઓપરેટરને જણાવવ  ંજોઈએ કે તમને કોરોનાવાયરસ હોઈ શકે છે અને જો તમે પલ્સ 
ઓક્સસમીટરનો ઉપયોગ કરો છો તો તમારા ઓક્સસજનન  ંસતંપૃ્તત રીડડિંગ આપો. આ લક્ષણો માટે 
તાત્કાલલક તબીબી સહાયની જરૂર હોય છે. 

NHS 111 નો સપંકભ કરો 
જો તમિે િીચેિા પૈકી COVID-19 િા કોઈ પણ લક્ષણોિો અનરુ્વ થાય, તો તમારે શક્ય તેટલી વહલેી 
તકે 111 િો સાંપકભ કરવો જોઈએ:  
• શ્વાસોચ્છવાસમાાં મશુ્કેલી અથવા શ્વાસ લેવામાાં તકલીફ થવી ખાસ કરીિે જ્યારે ઊર્ા હો અથવા 

હલિચલિ કરતા હો ત્યારે  
• સ્િાયઓુમાાં તીવ્ર દુખાવો અથવા થાક લાર્ગવો 
• ધ્રજુારી અથવા કાંપિ 

• જો તમે પલ્સ ઓક્ક્સમીટરિો ઉપયોર્ગ કરો છો તો તમારા લોહીનુાં ઓક્ક્સજિ સ્તર 94% અથવા 93% 
છે અથવા સતત તમારા સામાન્ય રીદ્રડિંર્ગ કરતા િીચુાં રહ ેછે જ્યાાં તમારુાં સામાન્ય ઓક્ક્સજિ સાંતપૃ્પત 
95% િી િીચે છે (તો સૌપ્રથમ એક કલાકિી અંિર ફરીથી રીદ્રડિંર્ગ લો) 

• કાંઈક ખોટુાં થયુાં છે તેિો અનરુ્વ (સામાન્ય િબળાઇ તીવ્ર થાક ભખૂ િ લાર્ગવી સામાન્ય કરતાાં ઘણો 
ઓછો પેશાબ આવવો તમારી સાંર્ાળ રાખવામાાં અસમથભ - િહાવા અિે કપડાાં બિલવા અથવા 
ખોરાક બિાવવા જેવા સરળ કાયો). 

 

તમે 111 ને ઍસસેસ કરી શકો છો: 
 અહી ઓિલાઇિ મલુાકાત લો www.111.nhs.uk 

 111 પર ફોિ દ્વારા  
 તમારા GP દ્વારા 
તમારે ઓપરેટરને જણાવવ  ંજોઈએ કે તમને કોરોનાવાયરસ હોઈ શકે છે. 

જો તમને નીચેના લક્ષણોનો અન ર્વ થાય તો શ  ંકરવ :ં 

 

http://www.111.nhs.uk/
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ક ટ ંબ અને મમત્રો તમે સ રલક્ષતછો તેની તપાસ કરી રહ્ાં છે 

 

તે મહત્વનુાં છે કે કોઈ વ્યક્ક્ત નિયનમતપણે તમારી તપાસ કરે. જો તમે તમારા જેવા જ ઘરિા અન્ય 
લોકોથી અલર્ગ થઈ રહ્યા છો તો તમારા ફોિ પર અથવા િરવાજા દ્વારા વાત કરવી એ ટેક્સ્ટ સાંિેશા 
મોકલવા કરતાાં વધ ુયોગ્ય હોઈ શકે છે. જો તમિે વધ ુશ્વાસ લેવામાાં તકલીફ પડતી હોય કે અસ્વસ્થતા 
હોય તો ત ેતેમિે સાાંર્ળવામાાં મિિ કરશ.ે જો તમે એકલા રહો છો તો તમારે નિયનમતપણે કોઈિો 
સાંપકભ કરવાિી વ્યવસ્થા કરવી જોઈએ. જો તમે  યોજિા પ્રમાણે તેમિો સાંપકભ િ કરો તો તેમિે તમિે 
ફોિ કરવા માટે કહો અિ ેજો તમે જવાબ િ આપો તોતેમિે મિિ લેવા માટે કહો. 

જો તમે િણ અઠવાદ્રડયા પછી પણ અસ્વસ્થ હો તો કૃપા કરીિે તમારા GP િો સાંપકભ કરો. 
 

પલ્સ ઓક્ક્સમીટર પરત કરવુાં 
 
તમારી બીમારીિી શરૂઆતથી 14 દ્રિવસ સધુી ઓક્ક્સમીટર રાખવાથી તમિે લાર્ થઈ શકે છે. 

 
જ્યારે તમિે હવે ઉપકરણિી જરૂર િ હોય ત્યારે કૃપા કરીિે તેિે GP સર્જરી અથવા સેવા પર પરત 
કરો જેણે તમિે ઓક્ક્સમીટર પ્રિાિ કયુું છે. જો તમે આવુાં કરવામાાં અસમથભ હોવ તો કૃપા કરીિે કોઈ 
નમિ અથવા સ્વયાંસેવકિે તમારા માટે આ કરવા માટે કહો. તમારે તેિે પ્રિાિ કરેલી બેર્ગમાાં પરત 
આપવુાં જોઈએ જેથી તેિે સરુલક્ષત રીતે સાફ કરી શકાય અિે અન્ય િિીઓિે આપી શકાય. 
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સ્વ-નિરીક્ષણ COVID-19 ડાયરી 
િામ    

કૃપા કરીને ડદવસમા ંત્રણ વખત આ રેકોડભ કરો 
 

દ્રિવસો પ્રથમ 

લક્ષણ(ણો)હોય ત્યારથી★ 

તારીખ ધબકારા ઑક્સીજિ 
સ્તર 

% 

તાપમાિ★★ અનરુ્વ: સારો/સમાિ 
વધ ુખરાબ 

શ્વાસોચ્છવાસ: સારો/સમાિ 
વધ ુખરાબ 

દ્રિવસ સમય 

આધારરેખા વાાંચિ       

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

★ ઉિાહરણ તરીકે જો તમારા પ્રથમ લક્ષણ(ણો)શરૂ થયાિા પાાંચ દ્રિવસ પછી તમ ેપલ્સ ઓક્ક્સમેટ્રી રેકોડભ કરવાનુાં શરૂ કરો છો દ્રિવસ હઠેળ 5 રેકોડભ કરો. 
★★જો તમારી પાસે થમોમીટર હોય તો તાપમાિ રેકોડભ કરો અિે લખો. 
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દ્રિવસો પ્રથમ 

લક્ષણ(ણો)હોય ત્યારથી★ 

તારીખ ધબકારા ઑક્સીજિ 
સ્તર 

% 

તાપમાિ★★ અનરુ્વ: સારો/સમાિ 
વધ ુખરાબ 

શ્વાસોચ્છવાસ: સારો/સમાિ 
વધ ુખરાબ 

દ્રિવસ સમય 

આધારરેખા વાાંચિ       

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

★ ઉિાહરણ તરીકે જો તમારા પ્રથમ લક્ષણ(ણો)શરૂ થયાિા પાાંચ દ્રિવસ પછી તમ ેપલ્સ ઓક્ક્સમેટ્રી રેકોડભ કરવાનુાં શરૂ કરો છો દ્રિવસ હઠેળ '5' રેકોડભ કરો. 
★★જો તમારી પાસે થમોમીટર હોય તો તાપમાિ રેકોડભ કરો અિે લખો. 
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દ્રિવસો પ્રથમ 

લક્ષણ(ણો)હોય ત્યારથી★ 

તારીખ ધબકારા ઑક્સીજિ 
સ્તર 

% 

તાપમાિ★★ અનરુ્વ: સારો/સમાિ 
વધ ુખરાબ 

શ્વાસોચ્છવાસ: સારો/સમાિ 
વધ ુખરાબ 

દ્રિવસ સમય 

આધારરેખા વાાંચિ       

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

★

 ઉિાહરણ તરીકે જો તમારા પ્રથમ લક્ષણ(ણો) શરૂ થયાિા પાાંચ દ્રિવસ પછી તમ ેપલ્સ ઓક્ક્સમટે્રી રેકોડભ કરવાનુાં શરૂ કરો છો દ્રિવસ હઠેળ '5' રેકોડભ કરો. 
★★જો તમારી પાસે થમોમીટર હોય તો તાપમાિ રેકોડભ કરો અિે લખો. 


