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ਵਰਗੀਕਰਣ: ਅਨਿਕਾਨਰਕ 

 

ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਦੀ ਮਨਜ਼ੂਰੀ ਦਾ ਰੈਫ਼ਰੈਂਸ: C1541 

 
 

ਸਵ-ੈਨਿਗਰਾਿੀ ਲਈ ਕੋਨਵਡ-19 ਡਾਇਰੀ 
 

ਡਾਇਰੀ ਦੇ ਅਿੁਵਾਦ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਸੰਸਕਰਣ ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਇਿੱਥੇ ਉਪਲਬਿ ਹਿ: https://bit.ly/NHStranslation 

 

ਸਾਡੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਇਿੱਕ ਈਜ਼ੀ ਰੀਡ ਸੰਸਕਰਣ ਵੀ ਉਪਲਬਿ ਹੈ: https://bit.ly/NHSEasyRead 

 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ ਜਾਾਂ ਹਾਲ ਹੀ ਨਵਿੱਚ ਜਿਮ ਨਦਿੱਤਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਮਰੀਜ਼ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੀਫ਼ਲੈੱਟ ਨਵਿੱਚ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਿ ਹੈ: 

www.england.nhs.uk/coronavirus/publication/suspected-coronavirus-covid-19-important-

information-to-keep-you-safe-while-isolating-at-home/   

 

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਕਾਸ਼ਤ ਕਰਿ ਸਮੇਂ ਸਹੀ ਹੈ। ਕੋਨਵਡ-19 ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਿ ਨਵਿੱਚ ਸ਼ਾਇਦ ਤਬਦੀਲੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਕਾਰਿ ਸਭ ਤੋਂ ਤਾਜ਼ਾ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਵੈੱਬਨਲੰਕ ਦੇਖੋ। 
 

ਨਦਲ ਦੀ ਿੜਕਣ ਦੀ ਦਰ ਅਤੇ ਖੂਿ ਨਵਿੱਚ ਆਕਸੀਜਿ ਦੇ ਪਿੱਿਰ ਲਈ ਪਲਸ ਔਕਸੀਮੀਟਰ 
 

ਤੁਹਾਡੀ ਨਸਹਤ-ਸਭੰਾਲ ਟੀਮ ਿੇ ਤੁਹਾਨੂੰ, ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਨੂੰ ਇਹ ਡਾਇਰੀ ਅਤੇ ਪ੍ਲਸ ਔਕਸੀਮੀਟਰ ਨਦਿੱਤਾ ਹੈ ਨਕਉਂਨਕ 

ਤੁਹਾਨੂੰ  ਕੋਨਵਡ-19 ਦੇ ਲਿੱਛਣ ਹਿ। ਪਲਸ ਔਕਸੀਮੀਟਰ ਇਹ ਨਿਗਰਾਿੀ ਕਰਿ ਨਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੁਹਾਡਾ ਨਦਲ 

ਨਕੰਿਾ ਤੇਜ਼ ਿੜਕ ਨਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਿ ਨਵਿੱਚ ਆਕਸੀਜਿ ਦਾ ਪਿੱਿਰ ਨਕੰਿਾ ਹੈ। ਖੂਿ ਨਵਿੱਚ ਆਕਸੀਜਿ ਦਾ ਪਿੱਿਰ, ਤੁਹਾਡੇ 

COVID-19 ਨਵਿੱਚ ਸੁਿਾਰ ਜਾਾਂ ਵਾਿੇ 'ਤੇ ਿਜ਼ਰ ਰਿੱਖਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਸਹੀ ਤਰੀਕਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਖੂਿ ਨਵਿੱਚ ਆਕਸੀਜਿ ਦਾ ਪਿੱਿਰ ਆਦਰਸ਼ 

ਰੂਪ ਨਵਿੱਚ 95% ਅਤੇ 100% ਦੇ ਦਰਨਮਆਿ ਹੁਦੰਾ ਹੈ। ਨਦਲ ਦੀ ਿੜਕਣ ਦੀ ਦਰ ਆਦਰਸ਼ ਰੂਪ ਨਵਿੱਚ ਪਰਤੀ ਨਮੰਟ 50 ਅਤੇ 90 

ਿੜਕਣਾਾਂ (bpm) ਦੇ ਦਰਨਮਆਿ ਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ 

ਪਲਸ ਔਕਸੀਮੀਟਰ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਨਕਵੇਂ ਕਰਿਾ ਹੈ 
 

ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਨਕ ਪਲਸ ਔਕਸੀਮੀਟਰ ਸਹੀ ਰੀਨਡੰਗ ਨਦੰਦਾ ਹੈ, ਇਹਿਾਾਂ ਹਦਾਇਤਾਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ: 

 ਨਕਸੇ ਵੀ ਿੇਲ ਪਾਨਲਸ਼ ਜਾਾਂ ਿਕਲੀ ਿਹੁੰਆਾਂ ਨੂੰ ਉਤਾਰ ਨਦਓ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਹਿੱਥ ਠੰਡਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਇਸਨੂੰ ਨਿਿੱਘਾ ਕਰੋ। 

 ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਓ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਮਾਪ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਾਂ ਘਿੱਟ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਪੰਜ ਨਮੰਟਾਾਂ ਲਈ ਅਰਾਮ ਕੀਤਾ ਹੋਵੇ। 

 ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਉੱਪਰ ਨਦਲ ਦੇ ਪਿੱਿਰ 'ਤੇ ਨਟਕਾਓ ਅਤੇ ਸਨਥਰ ਰਿੱਖੋ। 

 ਪਲਸ ਔਕਸੀਮੀਟਰ ਨੂੰ ਚਾਲੂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸਨੂੰ ਆਪਣੀ ਉਂਗਲੀ 'ਤੇ ਰਿੱਖੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਨਵਚਕਾਰਲੀ (middle) ਜਾਾਂ ਤਰਜਿੀ 
(index) ਉਂਗਲੀ 'ਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਿ 'ਤੇ ਿਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 

 ਰੀਨਡੰਗ ਨੂੰ ਸਨਥਰ ਹੋਣ 'ਤੇ ਸਮਾਾਂ ਲਿੱਗਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਰੀਨਡੰਗ ਲਗਾਤਾਰ ਬਦਲ ਰਹੀ ਹੈ ਤਾਾਂ ਪਲਸ ਔਕਸੀਮੀਟਰ ਨੂੰ ਘਿੱਟ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਇਿੱਕ 
ਨਮੰਟ ਜਾਾਂ ਵਿੇਰੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਆਪਣੀ ਥਾਾਂ 'ਤੇ ਹੀ ਰਿੱਖੋ। 

 ਪੰਜ ਸਨਕੰਟਾਾਂ ਤਕ ਰੀਨਡੰਗ ਦੇ ਿਾ ਬਦਲਣ 'ਤੇ, ਸਭ ਤੋਂ ਉੱਚੇ ਿਤੀਜੇ ਨੂੰ ਨਰਕਾਰਡ ਕਰ ਲਓ। 

 ਇਹ ਪਛਾਣ ਕਰਿ ਲਈ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ ਨਕ ਨਕਹੜੀ ਰੀਨਡੰਗ ਤੁਹਾਡੇ ਨਦਲ ਦੀ ਿੜਕਣ ਦੀ ਦਰ ਹੈ ਅਤੇ ਨਕਹੜੀ ਤੁਹਾਡੇ ਆਕਸੀਜਿ ਦਾ 
ਪਿੱਿਰ ਹੈ। 

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/
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ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਥੇ ਇਸ ਬਾਰੇ NHS ਦੀ ਇਿੱਕ YouTube ਵੀਡੀਓ ਵੀ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕ ਪਲਸ ਔਕਸੀਮੀਟਰ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਨਕਵੇਂ ਕਰਿਾ ਹੈ: 
https://bit.ly/oximetervideo  

ਅਿੁਵਾਦ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਸੰਸਕਰਣ ਇਿੱਥੇ ਉਪਲਬਿ ਹਿ: https://healthandcarevideos.uk/breathing/62524 

 

ਿਤੀਨਜਆਾਂ ਨੂੰ ਨਰਕਾਰਡ ਕਰਿਾ ਅਤੇ ਉਹਿਾਾਂ ਉੱਪਰ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਿਾ 
 
ਹੇਠਾਾਂ ਡਾਇਰੀ ਨਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਿਤੀਨਜਆਾਂ ਨੂੰ ਨਰਕਾਰਡ ਕਰੋ। 

 
ਤੁਹਾਡਾ ਪਨਹਲਾ ਮਾਪ ਤੁਹਾਡੀ ਬੇਸਲਾਈਿ (ਅਿਾਰ ਰੇਖਾ) ਹੁੰਦਾ ਹੈ – ਇਸ ਕਰਕੇ ਇਸਨੂੰ ਹਾਈਲਾਈਟ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਿੀਲੇ ਖੇਤਰ ਨਵਿੱਚ 

ਨਰਕਾਰਡ ਕਰੋ। ਇਸ ਮਗਰੋਂ ਨਦਿ ਨਵਿੱਚ ਨਤੰਿ ਵਾਰ, ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇਿੱਕੋ ਹੀ ਸਮੇਂ ਨਰਕਾਰਨਡੰਗਾਾਂ ਲਵੋ – ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਮ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਵੇਰ, ਦੁਪਨਹਰ ਅਤੇ ਸ਼ਾਮ ਦਾ ਖਾਣਾ ਖਾਾਂਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਿੱਗਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੁਹਾਡੀ ਨਸਹਤ ਨਵਿੱਚ ਕੋਈ ਤਬਦੀਲੀ ਆਈ ਹੈ ਤਾਾਂ 

ਵਾਿੂ ਮਾਪ ਲਵੋ। ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਨਕਵੇਂ ਮਨਹਸੂਸ ਹੋ ਨਰਹਾ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਸਾਹ ਨਕਨਰਆ ਨਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਨੂੰ ਵੀ 

ਨਰਕਾਰਡ ਕਰੋ। 

 
ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਹਲਕੇ ਲੱਛਣ 

 
ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਤਾਪਮਾਿ 'ਤੇ ਿਜ਼ਰ ਰਿੱਖੋ। ਹਾਲਾਾਂਨਕ, ਜਦੋਂ ਤਕ ਤੁਹਾਡੇ ਆਕਸੀਜਿ ਦਾ ਪਿੱਿਰ ਅਤੇ ਸਾਹ ਨਕਨਰਆ ਿਾਰਮਲ ਹਿ, ਤਾਾਂ 

ਤੁਹਾਨੂੰ ਬੁਖਾਰ ਜਾਾਂ ਕੋਨਵਡ-19 ਦੇ ਦੂਜੇ ਹਲਕੇ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਨਜਵੇਂ ਖੰਘ, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਾਂ ਨਵਿੱਚ ਦਰਦ, ਥਕੇਵਾਾਂ, ਛਾਤੀ ਨਵਿੱਚ ਹਲਕਾ ਦਰਦ, ਚਿੱਕਰ 

ਆਉਣਾ ਜਾਾਂ ਨਸਰਦਰਦ, ਸੁਆਦ ਜਾਾਂ ਸੁੰਘਣ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇ ਚਲੇ ਜਾਣ, ਦਸਤ, ਉਲਟੀਆਾਂ ਜਾਾਂ ਿਿੱਫੜ ਹੋਣ 'ਤੇ, ਆਪਣੀ ਜਿਰਲ 

ਪਰੈਕਨਟਸ/NHS 111 ਿਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਿ ਦੀ ਲੋੜ ਿਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਆਮ ਲਿੱਛਣ ਹਿ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਸਾਰੇ ਲਿੱਛਣ 

ਸ਼ਾਇਦ ਿਾ ਹੋਣ ਪਰ ਨਫਰ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਨਬਮਾਰ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਵੋੋ। ਪੈਰਾਸੀਟਾਮੋਲ ਅਤੇ ਨਿਯਮਤ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਿਾਲ ਇਹਿਾਾਂ ਲਿੱਛਣਾਾਂ 

ਨਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਨਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਬਹੁਤੇ ਲੋਕ ਦੋ ਤੋਂ ਨਤੰਿ ਹਫ਼ਨਤਆਾਂ ਨਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੀ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਣਗੇ। ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਵੈ-

ਇਕਾਾਂਤਵਾਸ ਜਾਾਂ  ਦੇਖਭਾਲ ਤਕ ਪਹੁੰਚਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ NHS ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਦੇਖੋ: https://bit.ly/3pSzQ5p 

  

https://bit.ly/oximetervideo
https://healthandcarevideos.uk/breathing/62524
https://bit.ly/3pSzQ5p
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ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੇਠਾਾਂ ਦੱਸੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ: 
 

 

ਇੱਕ ਘੁੰਟੇ ਦੇ ਅੁੰਦਰ-ਅੁੰਦਰ ਆਪ੍ਣੇ ਸਭ ਤੋਂ ਨੇੜਲੇ A&E ਵਿਖੇ ਜਾਓ ਜਾਾਂ 999 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 

ਬਹੁਤ ਥੋੜਹੀ ਨਗਣਤੀ ਨਵਿੱਚ ਕੋਨਵਡ-19 ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਾਂ ਨੂੰ ਵਿੇਰੇ ਗੰਭੀਰ ਲਿੱਛਣ ਹੋਣਗੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੇਠਾਾਂ ਨਦਿੱਨਤਆਾਂ ਦਾ ਅਿੁਭਵ ਹੁਦੰਾ  
ਹੈ ਤਾਾਂ ਨਜੰਿੀ ਛੇਤੀ ਹੋ ਸਕੇ ਤੁਹਾਨੂੰ A&E ਨਵਖੇ ਪਹੁੰਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਾਾਂ ਫ਼ੌਰਿ 999 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਿ ਨਵਿੱਚ ਆਕਸੀਜਿ ਦ ੇਪਿੱਿਰ 92% ਜਾਾਂ ਘਿੱਟ ਹਿ (ਫ਼ਰੌਿ ਪਨਹਲਾਾਂ ਆਪਣੀ ਰੀਨਡੰਗ ਦਬੁਾਰਾ ਲਵੋ) 

• ਸਾਹ ਚੜਹਿ ਕਰਕੇ ਅਰਾਮ ਦੀ ਸਨਥਤੀ ਨਵਿੱਚ ਹੋਣ ਵੇਲੇ, ਤਸੁੀਂ ਛੋਟੇ ਛੋਟੇ ਵਾਕਾਾਂ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਿ ਨਵਿੱਚ ਅਸਮਰਿੱਥ ਹੁਦੰੇ ਹੋ  

• ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਹ ਅਚਾਿਕ ਨਵਗੜ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। 
 

ਜਾਾਂ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਵਿੱਚ ਗੰਭੀਰ ਨਬਮਾਰੀ ਦੇ ਇਹ ਵਿੇਰੇ ਆਮ ਲਿੱਛਣ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਾਂਦੇ ਹਿ: 

• ਖੰਘਦੇ ਸਮੇਂ ਖੂਿ ਆਉਣਾ  

• ਪੀਲੀ ਜਾਾਂ ਿਿੱਨਬਆਾਂ ਵਾਲੀ ਚਮੜੀ ਿਾਲ ਠੰਡ ਅਤੇ ਪਸੀਿਾ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਿਾ 

• ਨਡਿੱਗ ਜਾਣਾ ਜਾਾਂ ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋ ਜਾਣਾ  

• ਅਨਜਹਾ ਿਿੱਫੜ ਬਣਿਾ ਨਜਸ ਉੱਪਰ ਗਲਾਸ ਫੇਰੇ ਜਾਣ 'ਤੇ ਵੀ ਉਹ ਨਫਿੱਕਾ ਿਹੀਂ ਪੈਂਦਾ 

• ਭੜਕੇ ਹੋਏ, ਭੰਬਲਭੂਸੇ ਨਵਿੱਚ ਜਾਾਂ ਬਹੁਤ ਉਿੀਂਦਰੇ ਮਨਹਸਸੂ ਕਰਿਾ  

• ਨਪਸ਼ਾਬ ਆਉਣਾ ਬੰਦ ਹੋ ਨਗਆ ਹੈ ਜਾਾਂ ਆਮ ਿਾਲੋਂ ਬਹੁਤ ਘਿੱਟ ਨਪਸ਼ਾਬ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 
 

ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪ੍ਰੇਟਰ ਨੂੰ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸ਼ਾਇਦ ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਲਸ 
ਔਕਸੀਮੀਟਰ ਿਰਤਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਆਪ੍ਣੀ ਆਕਸੀਜਨ ਸੈਚੁਰੇਸ਼ਨ ਦੀ ਰੀਵਡੁੰਗ ਵਦਓ। ਇਹਨਾਾਂ ਲੱਛਣਾਾਂ ਲਈ ਫ਼ੌਰਨ ਡਾਕਟਰੀ 
ਵਿਆਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। 

NHS 111 ਨਾਲ ਸੁੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੇਠਾਾਂ ਨਦਿੱਨਤਆਾਂ ਨਵਿੱਚੋਂ ਕੋਨਵਡ-19 ਦੇ ਨਕਸੇ ਵੀ ਲਿੱਛਣ ਦਾ ਅਿੁਭਵ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਨਜੰਿੀ ਛੇਤੀ ਹੋ ਸਕੇ 111 ਿਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:  
• ਸਾਹ ਚੜਹਿਾ ਜਾਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਣੀ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਖੜਹੇ ਹੋਣ ਜਾਾਂ ਨਹਲਜੁਲ ਕਰਿ ਸਮੇਂ  
• ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਾਂ ਨਵਿੱਚ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਜਾਾਂ ਥਕਾਵਟ 

• ਡੋਲਣਾ ਜਾਾਂ ਕੰਬਣੀ ਨਛੜਿਾ 
• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪਲਸ ਔਕਸੀਮੀਟਰ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਿ ਨਵਿੱਚ ਆਕਸੀਜਿ ਦਾ ਪਿੱਿਰ 94% ਜਾਾਂ 93% ਹੈ ਜਾਾਂ 

ਲਗਾਤਾਰ ਤੁਹਾਡੀ ਆਮ ਰੀਨਡੰਗ ਿਾਲੋਂ ਘਿੱਟ ਰਨਹੰਦਾ ਹੈ, ਨਜਿੱਥੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਾਰਿ ਆਕਸੀਜਿ ਸੈਚੁਰੇਸ਼ਿ 95% ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ 
(ਪਨਹਲਾਾਂ ਇਿੱਕ ਘੰਟੇ ਦੇ ਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ ਦੁਬਾਰਾ ਰੀਨਡੰਗ ਲਵੋ) 

• ਇੰਝ ਲਿੱਗਦਾ ਹੈ ਨਜਵੇਂ ਕੁਝ ਗੜਬੜ ਹੈ (ਆਮ ਕਮਜ਼ੋਰੀ, ਗੰਭੀਰ ਥਕਾਵਟ, ਭੁਿੱਖ ਿਾ ਲਿੱਗਣਾ, ਆਮ ਿਾਲੋਂ ਬਹੁਤ ਘਿੱਟ ਨਪਸ਼ਾਬ 
ਆਉਣਾ, ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਿ – ਿਹਾਉਣ-ਿੋਣ ਅਤੇ ਕਪੜੇ ਪਨਹਿਣ ਜਾਾਂ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਵਰਗੇ ਸਿਾਰਿ ਨਜਹੇ ਕੰਮ ਕਰਿ 
ਨਵਿੱਚ ਅਸਮਰਿੱਥ ਹੋਣਾ)। 

 

ਤੁਸੀਂ 111 ਤਿੱਕ ਇਸ ਤਰ੍ਾਾਂ ਪਹੁੰਚ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

 ਔਿਲਾਈਿ www.111.nhs.uk 'ਤੇ   

 111 'ਤੇ ਫ਼ੋਿ ਦੁਆਰਾ  

 ਆਪਣੇ GP ਜ਼ਰੀਏ। 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪ੍ਰੇਟਰ ਨੂੰ ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸ਼ਾਇਦ ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

http://www.111.nhs.uk/
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ਪ੍ਵਰਿਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਦੁਆਰਾ ਇਹ ਜਾਾਂਚ ਕੀਤੇ ਜਾਣਾ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਹੋ 
 
ਇਹ ਮਹਿੱਤਵਪੂਰਿ ਹੈ ਨਕ ਕੋਈ ਨਵਅਕਤੀ ਬਾਕਾਇਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਹਾਲ 'ਤੇ ਿਜ਼ਰ ਰਿੱਖੇ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਦੇ ਹੋਰਿਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਤੋਂ ਉਸੇ ਹੀ ਘਰ ਨਵਿੱਚ 

ਇਕਾਾਂਤਵਾਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਟੈਕਸਟ ਸੁਿੇਹੇ ਭੇਜਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਉਹਿਾਾਂ ਿਾਲ ਆਪਣੇ ਫ਼ੋਿ 'ਤੇ ਜਾਾਂ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਰਾਹੀਂ ਗਿੱਲ ਕਰਿਾ ਨਜ਼ਆਦਾ 

ਵਿੀਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਿਾਲ ਉਹਿਾਾਂ ਨੂੰ ਇਹ ਪਤਾ ਲਿੱਗਣ ਨਵਿੱਚ ਮਦਦ ਨਮਲੇਗੀ ਨਕ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਹੋਰ ਸਾਹੋ-ਸਾਹ ਜਾਾਂ ਨਬਮਾਰ ਤਾਾਂ ਿਹੀਂ 

ਹੋ ਰਹੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਕਿੱਲੇ ਰਨਹਦੰੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਇੰਤਜ਼ਾਮ ਕਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਨਕ ਕੋਈ ਨਵਅਕਤੀ ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਲ ਬਾਕਾਇਦਾ 

ਸੰਪਰਕ ਕਰੇ। ਉਸਨੂੰ ਕਹੋ ਨਕ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਣਾਈ ਗਈ ਯੋਜਿਾ ਅਿੁਸਾਰ ਉਸਦੇ ਿਾਲ ਸੰਪਰਕ ਿਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੇ 

ਅਤੇ ਉਸਨੂੰ ਕਹੋ ਨਕ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਤੋਂ ਕੋਈ ਜਵਾਬ ਿਹੀਂ ਨਮਲਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਮਦਦ ਮੰਗੇ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਨਤੰਿ ਹਫ਼ਨਤਆਾਂ ਬਾਅਦ ਅਜੇ ਤਕ ਵੀ ਠੀਕ ਿਹੀਂ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ GP ਿਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 
 

ਪਲਸ ਔਕਸੀਮੀਟਰ ਨੂੰ ਵਾਪਸ ਕਰਿਾ 
 

ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਨਬਮਾਰੀ ਦੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ 14 ਨਦਿਾਾਂ ਤਕ, ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਔਕਸੀਮੀਟਰ ਹੋਣ ਦਾ ਫ਼ਾਇਦਾ ਨਮਲ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

 
ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਨਡਵਾਈਸ ਦੀ ਲੋੜ ਿਹੀਂ ਰਨਹੰਦੀ, ਤਾਾਂ ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਸਨੂੰ ਆਪਣੀ GP ਸਰਜਰੀ ਜਾਾਂ ਉਸ ਸਰਨਵਸ ਨੂੰ ਵਾਪਸ ਦੇ ਨਦਓ 

ਨਜਸਿੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਔਕਸੀਮੀਟਰ ਮਹੁਿੱਈਆ ਕਰਾਇਆ ਸੀ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਨਜਹਾ ਕਰਿ ਨਵਿੱਚ ਅਸਮਰਿੱਥ ਹੋ ਤਾਾਂ  ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨਕਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਾਂ 

ਵਾਲੰਟੀਅਰ ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਅਨਜਹਾ ਕਰਿ ਲਈ ਕਹੋ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸਨੂੰ ਮੁਹਿੱਈਆ ਕੀਤੇ ਗਏ ਬੈਗ ਨਵਿੱਚ ਹੀ ਵਾਪਸ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

ਤਾਾਂ ਜੋ ਇਸਨੂੰ ਸੁਰਿੱਨਖਅਤ ਢੰਗ ਿਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰਕੇ ਹੋਰਿਾਾਂ ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਨੂੰ ਨਦਿੱਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। 
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ਸਵੈ-ਨਿਗਰਾਿੀ ਲਈ ਕੋਨਵਡ-19 ਡਾਇਰੀ 

ਿਾਾਂ     

ਵਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਇਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਵਦਨ ਵਿੱਚ ਵਤੁੰਨ ਿਾਰ ਵਰਕਾਰਡ ਕਰੋ 
 

ਪਨਹਲੇ ਲਿੱਛਣ(ਣਾਾਂ) 

ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਨਦਿ★ 

ਤਾਰੀਖ ਪਲਸ ਆਕਸੀਜਿ ਪਿੱਿਰ 

% 

ਤਾਪਮਾਿ★★ ਨਕਵੇਂ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ: 
ਨਬਹਤਰ/ਉਸੇ ਤਰ੍ਾਾਂ/ ਬਦਤਰ 

ਸਾਹ ਨਕਨਰਆ: ਨਬਹਤਰ/ਉਸੇ ਤਰ੍ਾਾਂ/ 
ਬਦਤਰ 

ਨਦਿ ਸਮਾਾਂ 

ਬੇਸਲਾਈਿ ਰੀਨਡੰਗ       

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

★ ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਪਨਹਲੇ ਲਿੱਛਣ(ਣਾਾਂ) ਤੋਂ ਪੰਜ ਨਦਿਾਾਂ ਬਾਅਦ ਪਲਸ ਔਕਸੀਮੀਟਰੀ ਨੂੰ ਨਰਕਾਰਡ ਕਰਿਾ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਨਦਿ ਦੇ ਹੇਠਾਾਂ ‘5’ ਨਰਕਾਰਡ ਕਰੋ। 
★★ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਹੈ ਤਾਾਂ ਤਾਪਮਾਿ ਨਰਕਾਰਡ ਕਰੋ ਅਤੇ ਭਰੋ। 



6 | ਸਵੈ-ਨਿਗਰਾਿੀ ਲਈ ਕੋਨਵਡ-19 ਡਾਇਰੀ v1.3. ਜਿਵਰੀ 2022 ਨਵਿੱਚ ਛਪੀ। 
 

ਪਨਹਲੇ ਲਿੱਛਣ(ਣਾਾਂ) 

ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਨਦਿ ★ 

ਤਾਰੀਖ ਪਲਸ ਆਕਸੀਜਿ ਪਿੱਿਰ 

% 

ਤਾਪਮਾਿ★★ ਨਕਵੇਂ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ: 
ਨਬਹਤਰ/ਉਸੇ ਤਰ੍ਾਾਂ/ ਬਦਤਰ 

ਸਾਹ ਨਕਨਰਆ: ਨਬਹਤਰ/ਉਸੇ ਤਰ੍ਾਾਂ/ 
ਬਦਤਰ 

ਨਦਿ ਸਮਾਾਂ 

ਬੇਸਲਾਈਿ ਰੀਨਡੰਗ       

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

★ ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਪਨਹਲੇ ਲਿੱਛਣ(ਣਾਾਂ) ਤੋਂ ਪੰਜ ਨਦਿਾਾਂ ਬਾਅਦ ਪਲਸ ਔਕਸੀਮੀਟਰੀ ਨੂੰ ਨਰਕਾਰਡ ਕਰਿਾ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਨਦਿ ਦੇ ਹੇਠਾਾਂ ‘5’ ਨਰਕਾਰਡ ਕਰੋ। 
★★ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਹੈ ਤਾਾਂ ਤਾਪਮਾਿ ਨਰਕਾਰਡ ਕਰੋ ਅਤੇ ਭਰੋ। 
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ਪਨਹਲੇ ਲਿੱਛਣ(ਣਾਾਂ) 

ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਨਦਿ ★ 

ਤਾਰੀਖ ਪਲਸ ਆਕਸੀਜਿ ਪਿੱਿਰ 

% 

ਤਾਪਮਾਿ★★ ਨਕਵੇਂ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ: 
ਨਬਹਤਰ/ਉਸੇ ਤਰ੍ਾਾਂ/ ਬਦਤਰ 

ਸਾਹ ਨਕਨਰਆ: ਨਬਹਤਰ/ਉਸੇ ਤਰ੍ਾਾਂ/ 
ਬਦਤਰ 

ਨਦਿ ਸਮਾਾਂ 

ਬੇਸਲਾਈਿ ਰੀਨਡੰਗ       

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

★ 
ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਪਨਹਲੇ ਲਿੱਛਣ(ਣਾਾਂ) ਤੋਂ ਪੰਜ ਨਦਿਾਾਂ ਬਾਅਦ ਪਲਸ ਔਕਸੀਮੀਟਰੀ ਨੂੰ ਨਰਕਾਰਡ ਕਰਿਾ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਨਦਿ ਦ ੇਹੇਠਾਾਂ ‘5’ ਨਰਕਾਰਡ ਕਰੋ। 

★★ 
 ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਹੈ ਤਾਾਂ ਤਾਪਮਾਿ ਨਰਕਾਰਡ ਕਰੋ ਅਤੇ ਭਰੋ। 


