
Home care tips for manag ing COVID-19

کے انتظام 19-کووڑ

کے لیئے گھر یلو 

نگہداشت کے نکا ط



کے مناسب طرزعمل کو برقرا ر رکھیں،کووڑ
اور اپنے محافظ کو درست رکھیں

د ہرے ماسک پہنیں

ا ضا فی حفاظت کے لیے  د ہرے

ماسک  N95اگر آپکے پاس.پہنیںماسک

تک رسا ئی  ہے تو آپکو دوہرا ماسک پہننے

.کی ضرورت نہی ہے

بسہ اوقا ت صا بن سے ہا تھ د ھو ئیں

میں کئ با ر صا بن سے اپنے ہا تھو د ن

صحت کو برقر ا کو د ھو ئیں، اور حفظا نں

ا ر رکھنے کے لیے مکمل طور پر کسی سینیٹ

انحصا ر نا کر یںئزر پر 

فا صلہ برقر ا ر رکھیںجسما نی

کم از کم سےدوسر و ں

بھیڑ والی اورر ہیںدورفٹ6

سے پرہیز کریںجگہوں

ہوا میںممکن ہو سکے گھروںجتنا

کی آ مد و رفت کے لئے

اور دروازوں کو کھلا کھڑ کیوں

ر کھیں
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علا ما ت کے19-آپ کووڈا گر

توا س کا مثبت تجربہ کرتے ہیںیا

نہیںگھبرا ئیں

اسپتا ل میں اور انہیںنہیں ہوتے ہیںا نفیکشن شد ید19-بیشتر کووڈ

.داخل ہونے کی ضرورت نہیں ہوتی ہے

گھر کے نگہداشت کے طر یقوں پر کے زیاد ہ تر مر یض19-کو و ڈ

عمل کرکے ٹھیک ہو جاتے ہیں

ڈ ا کٹر کے مشورے کے بنا د واؤ ں کا ا ستعما ل نا 

.کریں
کی روکاوٹ یا علاج کے لیے کسی بھی ضد حیاتیات یا ظمیمہ 19-کووڈ 

ا سکا ا ستعمال صرف ڈ ا کٹر کی ہدایت پر ہی. نہ کریںکا ا ستعما ل

کریں



کی عام علامات19-کو وڈ 

ڑ تا انمیں سے کسی بھی علاما ت کا سامنا کرنا پاگر آپکو

کی دیکھ بھا ل 19-فوری طور پر خود سے کووڈ ہے تو

کی جا نچ 19-، اور کووڈ کے اقداما ت شروع کردیں

مند رجہ اپنے جا نچ کے نتائج کا انتظا ر کئے بغیر.کرائیں

ے زیل صفحات میں دکھائے جانے والے گھریلو نگہداشت ک

نکا ط پر عمل شرو ع کردیں

بخا ر 

خشک کھا نسی

(خرابی)گلے کی سوز ش 

سا نس لینے میں دشو ا ری

جسم میں د رد

ذ ا ئقہ اور سونگھنے کی 

قوت کا نقصا ن

سر د رد

تھکا وٹ

سردی لگنا

متلی 

قہ آنا

آنا( دست)پیچش 
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ے نا رہیں، چونکہ یہ ا نفیکشن سیا پریشا نی میںتنا ؤ
لڑ نے والے جسم کے قد رتی ردعمل میں مد ا خلت 

.کرتے ہیں



.خود کو الگ کریں، آ را م کریں اور خوب پا نی پئیں

مختلف کوو ڈ کی علامتیں نظر آنے پر سب سے 

پہلے خود کو اور گھر کے با قی افرا د کو الگ 

کر یں

فوری طور پر ماسک پہنیں ، دو ماسک کو ترجیح 

د یں

گھر کے دوسرے افرا د بھی دو ماسک پہنیں

ا پنے برتن، کپڑے وغیرہ خود دھلیں 

لیٹر پا نی پیئیں ۳ـ۲ا یک دن میں کم از کم 

زیادہ سے زیادہ آرام کریں
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حرارت اور آ کسیجن کی نگرانی کریںجسما نی د رجہ

بخانچیں،جاربا2-4میںدنکوحرارتجسمانی

کالینےپیراسیٹامالصرفکومریضوالےر

رابرقرتکدن5ربخااگر.ہےجاتادیامشورہ

کریںداخلمیںلاسپتاپرطورفوریتوہےرہتا

اپنیریعےزکےمیٹرآکسیپلسربا2-3میںدن

ریڑدرستغیرکریں،نگرانیکیسطحکیآکسیجن

کرنےلاستعمامیٹرآکسیلئےکےبچنےسےنگ

اآپکیکیبنائیںیقینیکوتباساپہلےسے

(کےپولشنیلبنا)ہیںفصاںنگلیا

اور کمیونیٹی ویلفئرسو سا ئٹی

اسو ریسیڑ نٹ ویلفئر

کے لئے آکسیمیٹرسیشن

کرنے پر غور کر سرمایہ

سکتے ہیں جسے لوگ مکمل 

کرنے ( سینیٹا ئز)صفا ئی 

. کے بعد استعما ل کر سکیں
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اگر آپکے آکسیجن کی سطح 

فیصد سے نیچے آجاتی 92

ہے تو ا سپتال جائیں.



کی منھ کے بل د راز ہوکر پھیپھڑو ں

آکسیجینیشن کو بہتر بنائیں
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94کیSpO2میںمیٹرآکسیاگر

توہےہوتیہرظانیچےسےفیصد

مروالےکرنےلبھادیکھمیںگھر

کیہونےدرازبلکےمنھکویضوں

نسساسےاس.ہےجاتیدیحصلا

رچوسآکسیجناورآئےگیبہتریمیں

.ہوگافہاظامیںیشن

وعات.1 ںشر سےمنٹ30می 
ں2 ںرںہمواںتکگھنٹ  پرںبست 

ںلیٹبلکےمنھ جائی 



د را ز ٹوٹنے کے امور جیسے حالات میں ا وند ھے منھحمل، ڈ یپ وین تھرومبوسیس، دل سے متعلق ، ر یڑھ یا ہڈ ی
نے سے پر ہیز کر یںہو

تبدیلمابینکےپوزیشن
آکسیجناپنےبعدکےہونے

نگرانیکیسطحکی
92آکسیجناگر.کرتےرہیں

(SpO2) نیچےسےفیصد

پرطورفوریتوہےآجاتی
یںکرہمشورسےکٹراڈ

میںنگرانیکیاسپتالاور
.ئیںجا

2سے منٹ30اسکے بعد . 2

گھنٹے تک د ا ہنے طرف کو لیٹ 

جائیں
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گھنٹے تک با 2منٹ سے 30اب. 4

جائیںئیں طرف کو لیٹ

گھنٹے تک 2سے ۰منٹ30. 3

(پرڈگر ی30-60)بیٹھیں 

گھنٹے 2منٹ سے 30ا ب . 5

کے لئے نیم ا وند ھے منھ لیٹ 

جائیں

گھنٹے2سےمنٹ30پسوا.6

.ئیںجاہودرازبلکےمنھلئےکے

ئیںادہر(سلسلہ)ئیکلسا



اپنے گھر کو ہوادار بنا ئیں
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ہوا کی گردش کو برقر ا رکھنے کے لئے بیرونی دروازوں 

اور کھڑ کیوں کو کھلا رکھیں

ا یروسول اور قطروں کے زریعے پھیلنے وا 

ع انفیکشن، غییر منتقع جگہوں پر تیزی سے جملے

انفیکشن ہو سکتا ہے، جس سے آپکے گھر میں

دوسروں تک منتقل ہونے کا خطر ہ بڑ ھ جا تا ہے



10

تما م و ا ئرس متغیر 

ہوکر مختلف شکلوں 

میں تبد یل ہو جاتے ہیں 

یہ مختلف ( ویر ینٹ)

زیادہ متا ثرا شکلیں

پن، سخت گیری 

اور منتقل ( سیویریٹی)

ہونے کی خاصیت رکھتی 

.ہیں

قسم کو تبد یل شدہ

ڈبل)دوہرا متغیر 

( میو ٹنٹ

B.1,617کہتے ہیں 

ہندوستا ن کی 

دونو کووڈ شلڈاورکوویکسن

.  ںہی مدافعاتی تحفظ فراہم کرتی ہیں

کچھ ممالک میں و یکسنیشن ڈرائو 

لوگوں میں کے نتیجے میں ا ن

کی شر مکمل ا نفیکشن

فیصد کمی و ا قع 95.8میںح

.ہےہوئ
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وا ئرس 19-ہندوستان میں کووڈ 

(میو ٹیشن)کی تغیر 



لینے سے آپکی اور دوسروں کی بھی حفاظت ویکسین

و ویکسنیشن کے بعد بھی لوگ ا نفیکشن کا شکا ر ہ. ہوگی

عا م طور پر معمولی سی تبد یل سکتے ہیں، تا ہم، وہ

پسند علاما ت کا تجر بہ کرتے ہیں، اور زیادہ تر گھر میں

.ہو جاتے ہیںہی ٹھیک

جتنی جلدی ہو سکے اپنی ویکسین کی خوراک لیں: ویکسنیٹ 
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یںکرعملسےسختیپرعملطرزموزوںکووڈبھیبعدکےویکسنیشن



سے متاثر ہو چکا ہوں تو کیا مجھے اب بھی ۱۹اگر میں پہلے ہی کووڈ : سوال

ویکسین کی ظر و رت ہے؟

حاصل ہوگا؛ تا ہم، بر ا ئےلینے کے بعد آپکو بہتر تحفظہا ں، ویکسین: جواب

دن 14ہونے کے بعد میں صحتیا ب19-ڈ لینے سے پہلے کوکرم اپنی ویکسین

ر کر یںکا انتظا

پکڑ نے سے کے ا نفیکشن۱۹مجھے کو و ڈ کیا ویکسین: سوال
بچائیگی؟

کرتی کی پیشکشتحفظفیصد70%کے خلا ف ا نفیکشنیہ ویکسین: جواب
پر را بطہ نہیں کرینگے؛ تا 19-ہے، لیکن ا سکی ضمانت نہی ہے کی آ پ کووڈ

داخل ہونے سے اور اسپتا ل میںتک شد ید ا نفیکشن 95%ہم، یے آپکو تقریباً 
ے ہیں، پھیلا سکتمیںکے بعد بھی آپ وا ئرس کو لوگوںویکسنیشن. بچائیگی

فٹ کی دووری آ ۶لہزا آپکو دوہرا ماسک پہننا، صابن سے با ر با ر ہا تھ دھونا، 
.پس مے برقر ا رکھنا، اور بھیڑ والی جگہوں سے بچنا ہوگا

سے صحتیا ب ہونے کے بعد پھر 19-کیا کووڈ :سوال

سے میں ا س سے متاثر ہو سکتا ہوں؟

ہے کی لوگوں کو ہا ں، ا س با ت کا بھی ثبوت موجود : جواب

و کا سا منا کرنا پڑتا ہے لیکین لوگوں کدوسری مرتبہ ا نفیکشن

بہت کم ہےدوبارہ مرض لا حق ہونے کی شر ح

ویکسین کی وا حد خو را ک کا فی ہے؟۱۹کیا کوو ڈ : سوال

انٹی . صرف پہلی خوراک حا صل کرنا کا فی نہیں ہے: جواب

لیے دونوں خور اکو ں کو مقر کرنے کےکو تیاربوڈیز

کے مطابق لینے کی ظرورت ہے( ترتیب)ر ہ شیڈ یو ل

یہ و با ئ وقت کتنا لمبا جا ئیگا؟: سوال

اسکی پیشن گوئ نہیں کی جا سکتی ہے، تا ہم، اگر ہم سب :جواب

سخت روک تھا م کے اقداما ت ا ٹھا تے ہیں اور وائرس کے پھیلا 

.کو شکست دینگے19-ؤ کو روکتے ہیں تو ہم مل کر کووڈ 

FAQs
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19-کی کووڈ ہند و ستا نبنیں

سے مقا بلے میں


