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

सुझाव
मैं आइसोलेशन कब छोड़ सकता/ती हूं?

जिन व्यक्तिय ों का

COVID-19 टेस्ट

पॉजिजटव आया है

(आइस लेशन)

अनुशोंजसत कार्रवाई

यदि COVID के दलए आपका

टेस्ट पॉजिजटवआया है, तो

आपको टीकाकरण की स्थिदत

या लक्षण न होने की परवाह

दकए बगैरआइस लेटकरने

की आवश्यकता होगी।

• कम से कम 5 दिन घर पर ही रहें।

• यदि लक्षण मौजूि नही ूं हैं या ठीक हो रहे हैं और् डायग्नोस्स्टक टेस्ट

(प्राथजिक रूप से एों टीिन) नेगेदटव है तो दिन 5 के बाि

आइसोलेशन समाप्त हो सकता है।

• यदि टेस्ट करने में असमिथ हैं या टेस्ट नही ूंकरने का फैसला लेते हैं, 

तो दिन 10 तकआइसोलेट करना सबसे बदिया है।

• यदि बुखार है, तो आइसोलेशन तब तक जारी रहनी चादहए जब तक

कम से कम 24 घूंटोूं के दलए बुखार ठीक नही ूं हो जाता

(टायलेनॉल/आइबुप्रोफेन जैसी बुखार कम करने वाली िवाओूं का

इसे्तमाल दकए बगैर)।

• यदि अन्य लक्षण ठीक नही ूं हो रहे हैं, तो लक्षणोूं के ठीक होने तक या

दिन 10 के बाि तकआइसोलेट करना जारी रखें।

• पूरे 10 दिनोूं के दलए िूसरोूं के आस-पास अच्छी तरह से दफट होने

वाला मास्क पहनें, खासकर इनडोर स्थिदतयोूं में (अदतररक्त जानकारी

के दलए नीचे मास्क सूंबूंधी मागथिशथन िेखें)।

िास्क सोंबोंधी िार्रदशरन:
आपका सूंक्रमण शुरू होने के बाि पूरे 10 दिनोूं तक िूसरोूं की सुरक्षा के दलए अच्छी तरह से दफट होने वाला

मास्क पहनना ज़रूरी है। मास्क का सबसे प्रभावपूणथ ढूंग से इसे्तमाल करने के तरीके के बारे में जानकारी के

दलए, कृपया यह दलूंक िेखें:

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

of-Masking.aspx

न ट:
उपरोक्त दिशादनिेश CDC और CDPH (California Department of Public Health) द्वारा सब से ताज़ा दसफाररशोूं को िशाथते

हैं। यह आपके दलए एक दवकल्प के रूप में उपलब्ध हैं, हालाूंदक सूंक्रमण का जोस्खम 5 दिनोूं में बाि भी मौजूि हो सकता है।

10 दिनोूं के दलए िूसरोूं से आइसोलेट करना सबसे सुरदक्षत दवकल्प बना हुआ है।

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-Masking.aspx
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• गैर–टीकाकृत; या

• टीकाकृत और

बूस्टर-योग्य**

परंतु अभी तक

अपनी बूस्टर

खुराक प्राप्त नह ीं

की है

• COVID-19 प ड़ित ड़िस व्यक्ति िे साथ अपने आक्तिर सींपिक िे बाद, कम से कम 5

दिनों के दिए घर पर रहें।

• यदि आपको कोई िक्षण नही ं हैं और दिन 5 या इसके बाि आपका टेस्ट नेगेदटव आता है तो

दिन 5 के बाि क्वारंटीन खतम हो सकता है।

➢ यदि टेस्ट पॉड़िड़िव है, तो आइसोिेशन की दसफाररशों का पािन करें ।

• यदि परीक्षण करने में असमर्थ हैं या परीक्षण नही ं करने का फैसिा िेते हैं, तो दिन 10 तक

क्वारंटीन करना सबसे बदिया है।

• पूरे 10 दिनों के दिए िूसरे िोगों के आस-पास मास्क िगाएँ, खासकर इनडोर स्थर्दतयों में।

• यदि आपको िक्षण हैं, तो घर पर रहें और संभव हो तो टेस्ट करें । यदि आप टेस्ट नही ं कर

सकते हैं या आपका टेस्ट पॉदिदटव है, तो आइसोिेशन दसफाररशों का पािन करें ।

• बूस्टर िे चुके; या

• टीकाकृत, परंतु

अभी तक बूस्टर-

योग्य नही ं

• दिन 5 को टेस्ट करें ।

➢ यदि टेस्ट पॉड़िड़िव है, तो आइसोिेशन की दसफाररशों का पािन करें ।

• पूरे 10 दिनों के दिए िूसरों के आस-पास अचे्छ से दफट होने वािा मास्क पहनें, खास कर

इनडोर स्थर्दतयों में (अदतररक्त जानकारी के दिए नीचे मास्क संबंधी मागथिशथन िेखें)।

• यदि आपको िक्षण हैं, तो घर पर रहें और संभव हो तो टेस्ट करें । यदि आप टेस्ट नही ं कर

सकते हैं या आपका टेस्ट पॉदिदटव है, तो आइसोिेशन दसफाररशों का पािन करें ।

मुझे क्वारंटीन में दकतना समय रहना

चादहए?

अक्सर पूछे 
जाने वाले

प्रश्न
क्वारींि न क्या होता है?

क्वारंटीन दकसी ऐसे व्यस्क्तको िूसरों से िूर रखता है जो संभवतः COVID-19 फैिाने

वािे वायरस SARS-CoV-2 के संपकथ में आया हो सकता है।

How Long Should I Stay in Quarantine?
Update: 1/14/2022
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मास्क सींबींध मार्कदर्कन:
आपका संक्रमण शुरू होने के बाि पूरे 10 दिनों तक िूसरों की सुरक्षा के दिए अच्छी तरह से दफट होने वािा

मास्क पहनना िरूरी है। मास्क का सबसे प्रभावपूणथ ढंग से इसे्तमाि करने के तरीके के बारे में जानकारी के दिए, 

कृपया यह दिंक िेखें:

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

**िायकस्थल िा माहौल (स्वास्थ्य-सेवा कदमथयों पर िागू नही ं होता): जो िोग टीकाकृत और बूस्टर-योग्य हैं, िेदकन अभी तक

बूस्टर प्राप्त नही ं दकया है, वे काम पर िौट सकते हैं यदि उनमें िक्षण नही ं हैं और:

• COVID-19 पीदित दकसी व्यस्क्त के सार् आस्खरी संपकथ के बाि 3-5 दिनों के भीतर एक नेरे्ड़िव डायग्नोस्स्टक टेस्ट

प्राप्त होता है।

कृपया बूस्टर-योग्य की पररभाषाओं के दिए यह दिंक िेखें: www.bit.ly/Vx-Eligible

नोि:
उपरोक्त दिशादनिेश CDC और CDPH (California Department of Public Health) द्वारा सब से तािा दसफाररशों को िशाथते

हैं। यह आपके दिए एक दवकल्प के रूप में उपिब्ध हैं, हािांदक संक्रमण का जोस्खम 5 दिनों में बाि भी मौजूि हो सकता है। 10

दिनों के दिए िूसरों से िूर क्वारंटीन करना सबसे सुरदक्षत दवकल्प बना हुआ है।

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


 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

वित्तीय ससंाधन 

सगंठन जानकारी: सपंकक  

CA Covid-19 ककराय ेमें राहत आय-योग्य पररिारों को वपछले देय और भविष्य के 

भुगतान दोनों के वलए, ककराये और उपयोवगताओं का 

भुगतान करन ेमें सहायता करने के वलए फन्डंग। 

1-833-430-2122  

https://housing.ca.gov/covid_rr/program_overview.html#

renter  

अल्मीडा काउंटी आपातकालीन ककराया सहायता 

कायकक्रम 

आय-योग्य पररिारों को वपछले देय और भविष्य के भुगतानों 

दोनों के वलए, 15 महीन ेतक के ककराए और उपयोवगताओं का 

भुगतान करन ेमें सहायता। 

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

कैथोवलक चरैरटीज़ ईस्ट ब े ओकलैंड के वनिावसयों के वलए ककराया सहायता 510-259 2200 

email: HoEmLodgP@acgov.org  

To apply, complete this online application 

िन फेयर िगे एमरजेंसी फंड घंटे के आधार पर काम करने िाले कर्मकयों के वलए नकदी 

उपहार 

https://ofwemergencyfund.org/help 

एकता काउंसल EDD और CalFresh सहायता, वयउटीवलटी और आिास 

सहायता, और नौकरी से संबंवधत सेिाएँ। (अंगे्रज़ी, स्पेनी और 

मैम भाषा) 

(510) 535-6101 

ईमेल: admin@unitycouncil.org; 

www.unitycouncil.org/career-center 

साझंा करन ेका सीज़न पररिारों के वलए ककराया और वडपॉवज़ट सहायता 510-272-3700; https://seasonofsharing.org/  

HELP (हेल्प एि ंएमरजेंसी लॉनजगं प्रोग्राम) अल्मीडा काउंटी के वनिावसयों को बेघर होन ेसे रोकन े

और स्थायी आिास में पररितकन के वलए एक बार की 

आपातकालीन सहायता प्रदान करता है। 

510-259 2200 

ईमेल: HoEmLodgP@acgov.org  

    आिेदन करने के वलए, इस ऑनलाइन आिेदन को पूरा करें 

एलमडंा काउंटी सामावजक सिेाएँ SSA आम सहायता (GA) और शरणाथी नकदी सहायता 

(RCA) अप्रिावसयों के वलए नकद सहायता कायकक्रम 

(Cash Assistance Program for Immigrants - 

CAPI) योग्य व्यवियों को राहत और सहायता प्रदान 

करता है। 

510-263-2420 

https://www.alamedasocialservices.org/public 

/सेिाएँ/वित्तीय_सहायता/नकदी_सहायता 

_इमीग्रेंट लोगों_के वलए_प्रोग्राम.cfm  

सेंटरो लीगल डे ला राज़ा अल्मीडा काउंटी के वनिावसयों के वलए आपातकालीन 

ककराया सहायता और अ्य संसाधन। 

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

437-1554 

स्रीट के स्तर की स्िास््य पररयोजना CA Covid-19 ककराया राहत आिेदन और संसाधनों में 

सहायता। भाषाएँ: अंगे्रजी, स्पेवनश और मैम (मायन) 

(510) 306-4835; 

http://streetlevelhealthproject.org/ 

आिास ससंाधन अल्मीडा काउंटी में आश्रयों, पररिती आिास और अ्य 

आपातकालीन आिासों तक पहँचन ेके बारे में जानकारी 

211 पर कॉल करें; http://211alamedacounty.org/ 

PG&E िन-टाइम वबल सहायता, भुगतान प्रबंधन और एक्सटेंशन 

(सहायता प्रोग्राम) 

1-800-933-9677 

PG&E छूट (देखभाल प्रोग्राम) 

EBMUD ग्राहक सहायता प्रोग्राम पानी के वबल में सहायता 1-866-403-2683 

 

सपके्रम कम्यवूनटी सेंटर ऊजाक वबल सहायता (LIHEAP प्रोग्राम) 510-881-0300 ex. 216 

और 510-881-0300 ex.226 

https://www.spectrumcs.org/ 

एलमडंा काउंटी के संसाधन 

सहायता के ललए संसाधन 

https://housing.ca.gov/covid_rr/program_overview.html
https://housing.ca.gov/covid_rr/program_overview.html
https://www.ac-housingsecure.org/
mailto:HoEmLodgP@acgov.org
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=LP_9Mm74o0ukfWpEp_RaZC3qomjaImRFgi4Iwr_sKutUMkE1Q0oyR1czME5JM1AyMkhKUzQ0NkNPRC4u
https://ofwemergencyfund.org/help
mailto:admin@unitycouncil.org
http://www.unitycouncil.org/career-center
https://seasonofsharing.org/
mailto:HoEmLodgP@acgov.org
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=LP_9Mm74o0ukfWpEp_RaZC3qomjaImRFgi4Iwr_sKutUMkE1Q0oyR1czME5JM1AyMkhKUzQ0NkNPRC4u
https://www.alamedasocialservices.org/public/services/financial_assistance/cash_assistance_program_for_immigrants.cfm
https://www.alamedasocialservices.org/public/services/financial_assistance/cash_assistance_program_for_immigrants.cfm
https://www.alamedasocialservices.org/public/services/financial_assistance/cash_assistance_program_for_immigrants.cfm
https://www.centrolegal.org/
http://streetlevelhealthproject.org/
http://211alamedacounty.org/
https://www.spectrumcs.org/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

भोजन ससंाधन 

 

सगंठन जानकारी सपंकक  

अल्मीडा काउंटी 

फूड बैंक 

हेल्पलाइन आपको उसी कदन ककराने के सामान या गमक भोजन के 

स्रोत से जोडेगी वजस कदन आप कॉल करेंगे। Cal Fresh आिेदन 

सहायता।  

510-635-3663  

(सोमिार – शुक्रिार सुबह 9 बजे – शाम 4 बजे) 

फूड लोकेटर: www.foodnow.net और www.comidaahora.net  

 

भोजन वितरण सिेाएँ स्कूल-आधाररत भोजन सवहत खाद्य स्रोतों 

की सूची और सूची में कदए गए नलंकस द्वारा 

विशेष खरीदारी के घंटे। 

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

finance/food-access-resource-list-2021.06.21.pdf 

CalFresh CalFresh एक पूरक पोषण सहायता कायकक्रम (Supplemental 

Nutrition Assistance Program - SNAP) है जो पररिारों 

को पौविक भोजन खरीदने में मदद प्रदान करता है। 

1-800-422-9495  

Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP) 

https://www.mybenefitscalwin.org/ 
 

स्िास््य बीमा और दिाइयों के ससंाधन 

संगठन/जानकारी सपंकक  

स्िास््य बीमा नामाकंन सहायता (Medi-CAL 

और अ्य प्रोग्राम) 

1-800-422-9495 

https://www.mybenefitscalwin.org/;  

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

अपन ेनज़दीक एक डॉक्टर या स्िास््य क्लीवनक ढँूढें 510 297-0230 

https://www.alamedahealthconsortium.org/health-center/ 

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

भािात्मक सहायता/परामशक: 

संगठन सपंकक  

एलमडंा काउंटी व्यिहारात्मक स्िास््य 

ACCESS 

1-800-491-9099 

8:30-5:00 सोम-शुक्र 

http://www.foodnow.net/
http://www.comidaahora.net/
https://www.mybenefitscalwin.org/
https://www.mybenefitscalwin.org/
http://alamedasocialservices.org/public/index.cfm
https://www.alamedahealthconsortium.org/health-center/
http://www.alamedahealthsystem.org/locations/


एलमडंा काउंटी की सकंट सहायता सिेाएँ (24 

घटें) 

1-800-309-2131; Text SAFE To 20121  

https://www.crisissupport.org/ 

पररिार पा्ज़ हले्पलाइन (24 घटें) 1-800-829-3777 

 

 

एलमडंा काउंटी के संसाधन 

सहायता के ललए संसाधन 

https://www.crisissupport.org/

