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

معلومات
کله له ځانته والي وتالې شم؟

19-هغه اضخاص چې د کویډ
توصیه شوی کړنېپایله یې مثبته وي

(  COVID)که ستاسو د کویډ 
وي، نو تاسو به دمثبتهازموینه 

لي واکسین کولو یا د نښو نشتوا
ه وضیعت په پام کې نیولو پرت

.ته اړتیا ولرئبیلوالي

.ورځو لپاره په کور پاتې شئ5لږ تر لږه د پنځو •
ورځو وروسته پای ته ورسیږي 5انزوا یا ځانته والی کیداې شي د پنځو •

موینه تشخیصي ازاوکه چیرې نښې شتون ونلري یا له منځه الړې شي 
(antigenانټیجن غوره شوی)ويمنفي.

که د ازموینې توان ونلري یا ازموینه غوره نکړي، دا غوره ده چې تر•
.ورځو لپاره جال شي10لس 

تر لږه که تبه شتون ولري، بیل والې باید دوام ومومي تر هغه چې تبه لږ•
ونکي پرته لدې چې تبه کمو)ساعتونو پورې له منځه تللې نه وي 24د 

(.ایبوپروفین یې اخیستی وي/درمل لکه ټیلینول
ا تر که نورې نښې له منځه نځي، تر هغه چې نښې له منځه الړې نشي ی•

.ورځو وروسته پوری ځانته والي ته دوام ورکړئ10لسو 
ورځو لپاره ښه مناسب ماسک 10د نورو په شاوخواکې د لسو •

تو د اضافي معلوما)واغوندئ، په ځانګړي توګه د کور دننه ماحول کې 
(.لپاره الندې د ماسک استفاده کولو الرښود وګورئ

:د ماسک د استفادې الرښوونه
ورځو پورې د نورو خوندي ساتلو پخاطر د ښه مناسب 10ستاسو د انفیکشن پیل کیدو څخه لس 

اني د ماسک کارولو څرنګوالي په اړه د خورا مؤثره معلوماتو لپاره، مهرب. ماسک اغوستل اړین دي
:وکړئ دې لینک ته مراجعه وکړئ

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

:یادونه
غه د. لخوا وروستي وړاندیزونه منعکس کوي( د کلیفورنیا د عامې روغتیا ریاست)CDPHاو CDCپورته الرښوونې د 

هم د لیږد خطر ممکن په تیرو  10د لسو . ورځو کې شتون درلود5وړانیزونه تاسو ته په اختیاري توګه شتون لري، که څه 
.ورځو لپاره له نورو څخه بیل والی ترټولو خوندي انتخاب دی

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-Masking.aspx
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ایغیر واکسین شوی؛ •
واکسین شوی او د •

ر تمګر **وړ-تقویې
ز د تقویې دواوسه یې

ترالسه کړی نه دی

هغه چا سره ستاسو د وروستي تماس وروسته چې 5لږ تر لږه د په کور کې پاتې شئ• ورځو لپاره، د 
.لري( COVID-19)19-کویډ

مه په پنځاوورځو وروسته پای ته ورسیږي که چیرې تاسو نښې نښانې نه لرئ 5قرنطین کیدای شي د •
.ورځ یا وروسته مو پایله منفي وي

 وي، د بیل والي سپارښتنې تعقیب کړئمثبتکه ازموینه.
.ورځې قرنطین وکړئ10که د ازموینې توان ونلري یا د ازموینې لپاره غوره نه شي، نو بهتره ده چې •
.ورځو لپاره ماسک واغوندئ، په ځانګړي توګه د کور دننه ماحول کښې10د نورو شاوخوا •
ینه نشئ که تاسو ازمو. که تاسو نښې لرئ، په کور کې پاتې شئ او د امکان په صورت کې معاینه وکړئ•

.کوالې یا ستاسو ازموینه مثبته وي، له نورو څخه د بیل والي سپارښتنې تعقیب کړئ

یاتقویه شوی •
واکسین شوی، مګر •

اره تر اوسه د تقویې لپ
وړ نه دی

.په پنځمه ورځ ازموینه وکړئ•
 وي، د بیل والي سپارښتنې تعقیب کړئمثبتکه ازموینه.

د )ورځو لپاره د نورو شاوخوا مناسب ماسک واغوندئ، په ځانګړي توګه د کور دننه ماحول کې 10د •
(.اضافي معلوماتو لپاره الندې د ماسک څخه د استفادې الرښود وګورئ

ینه نشئ که تاسو ازمو. که تاسو نښې لرئ، په کور کې پاتې شئ او د امکان په صورت کې معاینه وکړئ•
.کوالې یا ستاسو ازموینه مثبته وي، له نورو څخه د بیل والي سپارښتنې تعقیب کړئ

ډیری )FAQsم؟څومره وخت باید په قرنطین کې پاتې ش
پوښتل شوې 

(پوښتنې

قرنطین څه شی دی؟
هغه څوک رعایت کوي چې ممکن د  هغه ویروس ( SARS-CoV-2)قرنطین  سره مخ شوي وي، 

.المل کیږي، له نورو څخه لرې( COVID-19)19-چې د کویډ

How Long Should I Stay in Quarantine? Update: 1/14/2022
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نه 
:د ماسک د استفادې الرښوونه

د . ورځو پورې د نورو خوندي ساتلو پخاطر د ښه مناسب ماسک اغوستل اړین دي10ستاسو د انفیکشن پیل کیدو څخه لس 
:ماسک کارولو څرنګوالي په اړه د خورا مؤثره معلوماتو لپاره، مهرباني وکړئ دې لینک ته مراجعه وکړئ

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

هم تقویه شوي هغه خلک چې واکسین شوي او د تقویه کوونکي وړ دي، مګر ال(: د روغتیا پاملرنې پرسونل باندې نه پلي کیږي)د کار ځای ترتیب **
:ندي، کوالې شي بیرته کار ته راستون شي که چیرې نښې شتون ولري او

ورځو کښې دننه تر السه 5-3یې د وروستي تماس ترالسه کولو څخه وروسته په ( COVID-19)ازموینه 19-تشخیصي د کویډمنفيیو •
.کړی وي

www.bit.ly/Vx-Eligible:مهرباني وکړئ د تقویه کوونکي وړ تعریفونو لپاره دا لینک وګورئ

:یادونه
په دغه وړانیزونه تاسو ته. لخوا وروستي وړاندیزونه منعکس کوي( د کلیفورنیا د عامې روغتیا ریاست)CDPHاو CDCپورته الرښوونې د 

هم د لیږد خطر ممکن په تیرو  ورځو لپاره قرنطین یا بیل والې 10د نورو څخه د . ورځو کې شتون درلود5اختیاري توګه شتون لري، که څه 
.ترټولو خوندي انتخاب دی

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


  
مالي سرچین 

اړیکه:معلوماتسازمان

ې او تمو کرایي  آسانتیا19-کوویډ ( CA)د 
یل د عاید وړ مستحقو کورنیو سره د مرست 

ې کرایه او نورې اسانتیاوې تادیه کو  ي، دواړه د بودیجه چ 
و او راتلونکي تادیاتو لپاره .  تیر

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

am_overview.html#renter

ۍ کر ( Alameda)د المیډا 
 
ی ړ ایي  محل  بی 

  پروګرام
مرسن 

ې  15 تر د عاید وړ مستحقو کورنیو سره مرسته وکړئ چ 
و میاشتو پورې کرایه او اسانتیاوې تادیه کړي، د واړه د تیر

.  او راتلونکي تادیاتو لپاره

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

HELP د)مرسته  
ۍ اومرسن 

 
ی ړ بی 

  
(پروګراماستوګن 

نۍ محلې اوسیدونکو ته یو ځل بیړ( Alameda)د المیډا 
ور مرستې چمتو کوي ترڅو د بې کوره کیدو او دایمي ک

.  ته د لیږد مخه ونیسي

510-259 2200
HoEmLodgP@acgov.org: یښنالیکبر

ې نوم لیکنه وکړئ، دغه آنلاین که غواړئ چ 
مکمل کړئغوښتنلیک

هاجرینو نغدي مرسته (GA)عمومي مرسته (SSA)د المیډا محل  ټولنی   خدمتونه  ، د م
(RCA) ، ې پروګر

ام د مهاجرینو لپاره د نغدي مرست 
(CAPI )هغه کسانو ته مرستې برابروي چې وړ دي  .

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

cfm

یه ځایونه ختیځ خ ې مرس( Oakland)د اوکلینډ لیجکاتولیک خی   4985-860-510 ;3100-768-510تهاوسیدونکو لپاره د کرایي
www.cceb.org

یکولو فصل ې د سرر
ې مرست  ې او تأدیي ;  3700-272-510د کورنیو لپاره د کرایي

https://seasonofsharing.org/

 فنډ
 
ی ړ ي کارګرانو ته نغدي ډال  د یوې کرایي  اجرت بی 

https://ofwemergencyfund.org/helpساعت 

ې او ک( CalFresh)او ( EDD)د د یووالي شورا
، د کارموندی  ې

ور مرست 
، او د دندې اړوند خدمتونه ې

ې مرست 
، انګلی. )جوړوی  سي

(هسپانوي او مام ژبه

510-535-6101
;admin@unitycouncil.org:یښنالیکبر

www.unitycouncil.org/career-center

ي دي لا رضا 
 
 Centro)مرکز حقوق

Legal de la Raza)
محلی اوسیدونکو او نورو ( Alameda)د المیډا 

ې 
ې مرست    کرایي

ی  ړ .  سرچینو لپاره د بیر
https://www.centrolegal.org/

510-437-1554

ې آسانتیا غوښتنلیک ا19-کوویډ ( CA)د د سرړک په کچه د روغتیا پروژه و د کرایي
ې . سرچینو سره مرسته ، هسپانو : ژی  ي او مام انګلیسي

(  میان)

510-306-4835  ;
http://streetlevelhealthproject.org/

  
محلی کې سرپناوی، انتقالي ( Alameda)په المیډا د مسکن سرچین 

ي کورونو ته د لاسرسي په
ی  ړ اړه مسکن، او نورو بیر

معلومات

؛ 211 ته زنګ ووهئ
http://211alamedacounty.org/

ي او اي  ي ج  ې ترتیب او غزول (PG&E)ی  ، د تادیي ې
ې د ر )د یو ځل بل مرست 

سوی 
(پروګرام

1-800-933-9677
ي او اي  ي چ  ې )تخفیف ( PG&E)د ی 

د پاملری 
(برنامه

  پروګ( EBMUD)د 
ودونکي مرسن  ې رامپی 

2683-403-866-1د اوبو بل مرست 

م    مرکز( Spectrum)د سپیکی ړ
.0300ex-881-510(پروګرامLIHEAP)د انرژی بیل مرسته د ټولن   ex.226او 216

https://www.spectrumcs.org/

محلې سرچینې (Alameda)یډاد الم
د مرسته کولو سرچینې

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://www.alamedasocialservices.org/public/services/financial_assistance/cash_assistance_program_for_immigrants.cfm
http://www.cceb.org/
https://seasonofsharing.org/
https://ofwemergencyfund.org/help
mailto:admin@unitycouncil.org
http://www.unitycouncil.org/career-center
https://www.centrolegal.org/
http://streetlevelhealthproject.org/
http://211alamedacounty.org/
https://www.spectrumcs.org/


محلې سرچینې (Alameda)یډاد الم
د مرسته کولو سرچینې

ي ملاتړ
:مشوره/احساسای 

اړیکهسازمان

9099-491-800-1محل رفتاري روغتیا لاسرسی( Alameda)د المیډا 
پوری  5:00M-F-8:30له 

محل د بحران ملاتړ خدمات ( Alameda)د المیډا 
(ساعته24)

ته خوندي مت   واستوئ 20121; 1-800-309-2131
https://www.crisissupport.org/

  ځای 
ي مرسن 

ۍ لارې تلیفوی 
3777-829-800-1(ساعته24)د کوری 

ړیکها
:د عامې روغتیا ریاست
اصلي کرښه267-8000 (510)

:  معلومات19-د کویډ
(510) 268-2101 

ncov@acgov.org: بریښنالیک

www.acphd.org

د ادارې رییس-(Colleen Chawla)کولین چاوال
رییس-(Kimi Watkins-Tartt)ټارټ–ټکینز کیمي وا

روغتیایی مسؤل- MD،(Nicholas Moss)ماس نیکوالس 

Ver: 9-15-2021 د المیډا(Alameda ) ې
محلیې سرچیت 

  
د خوړو سرچین 

اړیکهمعلوماتسازمان

(  Alameda)د المیډا 
محل د خوړو بانک

هماغه ورځ چې ت اسو د ټلیفوني مرستې لیکه به تاسو په 
هئ د خوراکي توکو یا ګرمو خواړو سرچینې سر ه زنګ و

کال فریش غوښتنلیک ( Cal Fresh)د . وصل کړئ
.مرسته

510-635-3663
څخه بجو 9جمعه د سهار له –دوشنبه )

(بجو4–د ماښام تر 
او www.foodnow.net: د خوړو ځای معلوموونک

www.comidaahora.net

ي په سطد خوړو د ویش خدمتونه
حه د خواړو سرچینو لیست په شمول د ښوونځئ

ې د  
لینکونو خوراک او د ځانګړي پیر ساعتونه په لست کس 

.له لارې

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

access-resource-list-2021.06.21.pdf

ې د (Calfresh)(Calfresh)کال فریش  ي دتغذیي
 
ې اضاف

پروګراممرست 
(SNAP) ې دی ي دتهکورنیوچ  لواخیستدموادوغذایي

.برابرويمرستهلپاره

1-800-422-9495
ې پروګرام 

ې مرست  ي تغذیي
 
(SNAP)د اضاف

https://www.mybenefitscalwin.org/

د روغتیایې بیمې سرچینې

اړیکهمعلومات/سازمان

او نور Medi-CAL)د روغتیایي بیمې د نوم لیکنې مرستې 
(پروګرامونه

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

http://a lamedasocialservices.org/public/index.cfm;

0230-297 510تاسو ته نږدې یو ډاکټر یا روغتیایی کلینیک ومومئ
https://www.alamedahealthconsortium.org/health-center/

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

https://www.crisissupport.org/
mailto:ncov@acgov.org
http://www.foodnow.net/
http://www.comidaahora.net/
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/
http://alamedasocialservices.org/public/index.cfm
https://www.alamedahealthconsortium.org/health-center/
http://www.alamedahealthsystem.org/locations/

