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When Can I Leave Isolation? Updated: 1/14/2022

ها توصیه
چه زمانی می توانم از قرنطینه خارج شوم؟

افرادی که نتیجه آزمایش 
ها مثبت است 19-کویید آن

(قرنطینه)
اقدام توصیه شده

در صورتی که نتیجه آزمایش 
است، باید مثبتشما 19-کویید

بدون توجه به وضعیت 
الئم، واکسیناسیون خود یا نداشتن ع

.کنیدقرنطینهخود را 

.روز در خانه بمانید5به مدت حداقل •
هستند • ش نتیجه آزمایودر صورتی که عالئم ندارید یا در حال بهبود 

روز می توانید به 5است، بعد از منفی(جیحا آنتی ژنتر)تشخیصی 
هید .قرنطینه پایان د

ترین کار اگر نمی توانید آزمایش دهید یا تصمیم گرفتید آزمایش ندهید، به•
.روز در قرنطینه بمانید10این است که تا 

ساعت 24در صورت بروز تب، تا زمانی که تب حداقل به مدت •
های تب بر مثل تیلنول یا ایبوپر)برطرف شود  (  وفنبدون مصرف دارو

.قرنطنیه باید ادامه یابد
شدن در صورتی که سایر عالئم رو به بهبود نیستند، تا زمان برطرف•

همچنان در قرنطینه بمانید10عالئم یا تا بعد از  .روز 
هستید، مخصوصا در محی10مجموعا به مدت • ط روز وقتی کنار دیگران 

، راهنمای برای کسب اطالعات بیشتر)های بسته، ماسک مناسبی بپوشید 
(.پوشیدن ماسک در زیر را مالحظه کنید

:راهنمای پوشیدن ماسک
روز بعد از شروع آلودگی شما به ویروس، برای محافظت از 10پوشیدن ماسک مناسب به مدت 
، جهت کسب اطالعات بیشتر در مورد نحوه استفاده موثر از ماسک. سالمت دیگران ضروری است
:لطفا به این لینک مراجعه نمایید

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-
Most-out-of-Masking.aspx

:نکته
های  های فوق جدیدترین توصیه  ها به . را بازتاب می دهند( اداره بهداشت عمومی کالیفرنیا)CDPHو CDCدستورالعمل  آن

.  روز وجود داشته باشد5عنوان یک گزینه در اختیار شما قرار داده شدند، با این حال خطر انتقال ممکن است بعد از 
همچنان ایمن ترین گزینه است10جداسازی از دیگران به مدت  .روز 

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-Masking.aspx
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ه؛ افراد واکسینه نشد•
یا

واکسینه شده و واجد •
شرایط دریافت دوز 

که هنوز **بوستر
دوز بوستر خود را 

نکردهانددریافت

.درخانهبمانید19-روز، بعد از آخرین تماس نزدیک با فرد مبتال به کویید5حداقل •
نه را ام یا بعد از آن نتیجه آزمایش منفی تان باشد، می توانید قرنطی5در روز واگر همچنان فاقد عالئم هستید•

دهید5در روز  .ام پایان 
 است، از توصیه های قرنطینه پیروی کنیدمثبتاگر نتیجه آزمایش تان.

دهید، بهترین کار این است• دهید، یا تصمیم گرفتید آزمایش ن روز 10که تا در صورتی که نمی توانید آزمایش 
.در قرنطینه بمانید

.روز را وقتی کنار دیگران هستید، مخصوصا در محیط های بسته، ماسک بزنید10کل این •
دهید• در صورتی که . در صورتی که دارای عالئم هستید، در صورت امکان، در خانه بمانید و آزمایش 

دهید یا نتیجه آزمایش تان مثبت است، از توصیه های قرنطینه پیروی کنید .نمی توانید آزمایش 

ر افرادی که دوز بوست•
یارا دریافت کردند؛ 

افراد واکسینه شده ای•
که هنوز واجد شرایط 

دریافت دوز بوستر 
نیستند

دهید5روز • .ام آزمایش 
 است، از توصیه های قرنطینه پیروی کنیدمثبتاگر نتیجه آزمایش تان.

برای )روز وقتی کنار دیگران هستید، مخصوصا در محیط های بسته، ماسک مناسبی بپوشید10به مدت •
اهنمای پوشیدن ماسک در زیر را مالحظه کنید (.کسب اطالعات بیشتر، ر

دهید• در صورتی که . در صورتی که دارای عالئم هستید، در صورت امکان، در خانه بمانید و آزمایش 
دهید یا نتیجه آزمایش تان مثبت است، از توصیه های قرنطینه پیروی کنید .نمی توانید آزمایش 

سواالت چه مدت باید در قرنطینه بمانم؟
پرتکرار

چیست؟ قرنطینه
، قرار 19-، ویروس عامل بیماری کوییدSARS-CoV-2قرنطینه افرادی که احتماال در معرض 
.گرفتند را از دیگران جدا و دور می کند

How Long Should I Stay in Quarantine? Update: 1/14/2022
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روز بعد از شروع آلودگی شما به ویروس، برای محافظت از سالمت دیگران ضروری 10پوشیدن ماسک مناسب به مدت 
:جهت کسب اطالعات بیشتر در مورد نحوه استفاده موثر از ماسک، لطفا به این لینک مراجعه نمایید. است

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-
Masking.aspx

کار** دریافت افراد واکسینه شده و واجد شرایط دریافت دوز بوستر، که هنوز دوز بوستر را(: برای پرسنل مراقبت درمانی اعمال نمی شود)محیط
:نکردند، در صورتی می توانند به سرکار خود برگردند که فاقد عالئم باشند و

ه با فرد مبتال به کویید5الی 3نتیجه آزمایش تشخیصی که ظرف • .باشدمنفیاز آنها گرفته شده است 19-روز بعد از آخرین مواجه
www.bit.ly/Vx-Eligible:برای مالحظه تعاریف افراد واجد شرایط دوز بوستر لطفا به این لینک مراجعه نمایید

:نکته
دهند( اداره بهداشت عمومی کالیفرنیا)CDPHو CDCدستورالعمل های فوق جدیدترین توصیه های  ر آنها به عنوان یک گزینه در اختیا. را بازتاب می 

روز همچنان ایمن ترین 10قرنطینه شدن از دیگران به مدت . روز وجود داشته باشد5شما قرار داده شدند، با این حال خطر انتقال ممکن است بعد از 
.گزینه است

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-Masking.aspx
http://www.bit.ly/Vx-Eligible
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 منابع مالی 
 تماس اطالعات:  سازمان 

  CA 19-ودیعه اجاره در طول کووید
(CA Covid-19 Rent Relief ) 

ک  های کم ک به خانوار واجد های مالی برای کم
درآمد برای پرداخت اجاره و  شرایط براساس

هی برایهم خدمات شهری، هزینه   هایپرداخت بد
 آینده. هم گذشته و   معوقه

1-833-430-2122  
https://housing.ca.gov/covid_rr/program_overview.ht

ml#renter   

مک    آالمدا  اضطراری در پرداخت اجاره برنامه ک
 Alameda County Emergency) کانتی 

Rental Assistance Program ) 

ک   واجدشرایط بر اساسهای به خانواده کند تا  میدرآمد کم
هیبرای هم  ،خدمات شهری راهزینه ماه اجاره و  15 های  بد

هم آینده  پرداخت کنند.  ،معوقه گذشته و 

housingsecure.org/-https://www.ac   

HELP  مک و اسکان خانمانی و انتقال به مسکن  برای جلوگیری از بی اضطراری( )برنامه ک
ک اضطراری یکباره را به ساکنان آالمدا   دائمی، کم

هد. کانتی ارائه می  د

510-259 2200 
 HoEmLodgP@acgov.org :ایمیل

  برای ارائه درخواست، این فرم درخواست را به صورت آنالین
 تکمیل کنید. 

  SSAخدمات اجتماعی آالمدا کانتی  
(Alameda County Social Services 

SSA) 

ک  ک GAهای عمومی )کم های نقدی پناهندگان  ( و کم
(RCA ،)( هاجران ک نقدی برای م  Cashبرنامه کم

Assistance Program for Immigrants  ،
CAPI)   ک و هستند کم به افرادی که واجد شرایط 

 کند.می حمایت ارائه

510-263-2420 
https://www.alamedasocialservices.org/public 
/services/financial_assistance/cash_assistance 

_program_for_immigrants.cfm  

 Catholicهای کاتولیک خلیج شرقی )خیریه 
Charities East Bay) 

ک در پرداخت اجاره برای ساکنان اوکلند   510-768-49853100-860-510 ؛  www.cceb.org کم

Season of Sharing هن برای خانواده هزینه اجاره و ر ک   510-272-3700؛  /https://seasonofsharing.org هاکم

صندوق اضطراری دستمزد برای یکبار رفت و  
 One Fare Wage Emergencyآمد )

Fund ) 

 elphttps://ofwemergencyfund.org/h هدایای نقدی به کارگران ساعتی 

ک   ( The Unity Councilشورای وحدت ) ک CalFreshو   EDDکم های مربوط به خدمات  ، کم
شهری و مسکن و خدمات مرتبط با شغل. )زبان انگلیسی، 

 اسپانیایی و زبان مام(

(510) 535-6101 
؛  admin@unitycouncil.org ایمیل:

center-www.unitycouncil.org/career 

Centro Legal de la Raza ک اجاره و  کانتی مداای اضطراری برای ساکنان آالکم
 سایر منابع.

 https://www.centrolegal.org/
510-437-1554 

 Street Level)پروژه سالمت سطح عملیاتی  
Health Project) 

ک با منابع و درخواست سازمان ودیعه اجاره در طول  کم
 ()مایان انگلیسی، اسپانیایی و مام ها:زبان CA 19-کووید

 ؛ 306-4835 (510)
thproject.org/http://streetlevelheal 

هگاه اطالعاتی در مورد دسترسی ( Housing Resourcesمنابع مسکن ) و   ها، مسکن موقتبه پنا
های اضطراری  آالمدا در کانتی سایر مسکن 

 /http://211alamedacounty.org؛ 211تماس با 

PG&E ک یک باره برای صورتحس اب، ترتیب پرداخت و تمدید  کم
 )برنامه دستیابی( 

1-800-933-9677 
ه مراقبت( PG&Eتخفیف   )برنام

مک به مراجعه  کنندگان  برنامه ک
EBMUD (EBMUD Customer 

Assistance Program) 

ک در پرداخت قبض آب  2683-403-866-1 کم

 Spectrum)مرکز اجتماعی اسپکتروم 
Community Center) 

ک مربوط به   226 و 216داخلی  510-881-0300 ( LIHEAPقبض برق )برنامه کم
https://www.spectrumcs.org/ 

 منابع آالمدا کانتی
مک  منابعی برای ک

https://housing.ca.gov/covid_rr/program_overview.html#renter
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 منابع غذایی
 تماس اطالعات سازمان 

بانک غذایی آالمدا کانتی 
(Alameda County 

Food Bank) 

هنما شما را به  گیرید، خط همان روزی که تماس می را
در  کند. کمک  منبع مواد غذایی یا غذای گرم متصل می 

 .Cal Fresh درخواست

بعد از   4  –صبح   9جمعه   –)دوشنبه  510-635-3663
 ظهر(
 (:Food Locatorیاب غذایی )مکان

www.foodnow.net و  www.comidaahora.net 
 Food)توزیع غذا  خدمات

Distribution Services) 
های فهرست منابع غذایی شامل وعده 

غذایی مدرسه و ساعات خرید ویژه  
های موجود در لیست.  از طریق پیوند

https://covid-19.acgov.org/covid19-
assets/docs/food-housing-finance/food-access-

resource-list-2021.06.21.pdf 
 

CalFresh  CalFresh  مکمل اییک برنامه کمک تغذیه 
(Supplemental Nutrition Assistance 

Program  ،SNAP)  ها در خرید  است که به خانواده
 کند. غذای مغذی کمک می 

1-800-422-9495  
 Supplemental)های غذایی مکمل طرح کمک 

Nutrition Assistance Program، SNAP)  ؛
https://www.mybenefitscalwin.org/ 

 

 منابع درمانی و دارویی

 تماس سازمان/اطالعات 

مه سال کمک به ثبت  Health Insurance)مت نام برای بی
Enrollment Assistance) (Medi-CAL مه  ها( و سایر برنا

1-800-422-9495 
https://www.mybenefitscalwin.org/;  

http://alamedasocialservices.org/public/index.cfm; 

 0230-297 510 یافتن پزشک یا کلینیک بهداشتی نزدیک خود
https://www.alamedahealthconsortium.org/health-center/ 

http://www.alamedahealthsystem.org/locations/ 
 

 پشتیبانی/مشاوره عاطفی: 
 تماس سازمان 

 Alameda)دسترسی به بخش بهداشت رفتاری آالمدا کانتی 
County Behavioral Health ACCESS) 

1-800-491-9099 
 5:00-8:30جمعه -دوشنبه

 Crisis)آالمدا کانتی   خدمات پشتیبانی در موارد بحرانی
Support Services of Alameda County)  (24 )ساعته 

ه  1-800-309-2131  20121به شماره  SAFE؛ ارسال کلم
https://www.crisissupport.org/ 

 
  (Family Paths Helpline)خط تلفن راهنمای مسیرهای خانوادگی 

 )ساعته 24)
1-800-829-3777 

 
 

 منابع آالمدا کانتی
ک برای منابعی   کم

http://www.comidaahora.net/
https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/food-housing-finance/food-access-resource-list-2021.06.21.pdf
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https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/food-housing-finance/food-access-resource-list-2021.06.21.pdf
https://www.mybenefitscalwin.org/
https://www.mybenefitscalwin.org/
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https://www.crisissupport.org/

