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When Can I Leave Isolation? ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ: 3/22/2022

ਸੁਝਾਅ ਮੈਂ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਕਦੋਂ ਛੱਡ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?

ਜਿਹਨਾਂ ਜਿਅਕਤੀਆਂ ਦਾ
ਕੋਜਿਡ-19 ਟੈਸਟ ਪੌਜਿਜਟਿ
ਆਉਂਦਾ ਹੈ (ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ)

ਪਰਸਤਾਿਤ ਕਾਰਿਾਈ

ਜੇ COVID ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ
ਪੌਜਿਜਟਿਆਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ
ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਆਈਸੋਲੇਟਕਰਨਦੀ ਲੋੜ
ਹੋਵੇਗੀ, ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਟੀਕਾਕਰਣ
ਦੀ ਸਥਿਤੀ ਕੁਝ ਵੀ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਲੱਛਣ
ਨਾ ਵੀ ਹੋਣ।

• ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 5 ਥਦਨਾਂ ਲਈ ਘਰ ਥਵੱਚ ਰਹੋ।
• ਜੇ ਲੱਛਣ ਮੌਜ ਦ ਨਹੀਂ ਹਨ ਜਾਂ ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇਡਾਇਗਨੌਸਥਟਕਟੈਸਟ

(ਤਰਿੀਹੀ ਤੌਰ 'ਤੇਐਟਂੀਿਨ) ਨੈਗੇਥਟਵ ਹੈ ਤਾਂ ਥਦਨ 5 ਤੋਂ ਬਾਅਦ
ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਖਤਮ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

• ਜੇ ਟੈਸਟ ਕਰਨ ਥਵੱਚ ਅਸਮਰੱਿ ਹੋ ਜਾਂ ਟੈਸਟ ਨਾ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ
ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆਇਹ ਹੋਵੇਗਾ ਥਕ ਪ ਰੇ 10 ਥਦਨਾਂ ਤਕਆਈਸੋਲੇਟ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ।

• ਜੇ ਬੁਖਾਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਉਦੋਂ ਤਕ ਜਾਰੀ ਰਥਹਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤਕ
ਬੁਖਾਰ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 24 ਘੂੰ ਥਟਆਂ ਲਈ ਖਤਮ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ
(ਟਾਇਲੇਨੌਲ/ਆਈਥਬਊਪਰੋਫੇਨ ਵਰਗੀਆਂਬੁਖਾਰਘਟਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂਦਵਾਈਆਂ
ਵਰਤੇ ਬਗੈਰ)।

• ਜੇ ਦ ਜੇ ਲੱਛਣ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਣ ਤਕ ਜਾਂ
ਥਦਨ 10 ਤੋਂ ਬਾਅਦਤਕਆਈਸੋਲੇਟ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।

• ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਮੈਡੀਕਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੂੰ ਪਰਕ ਕਰੋ ਥਕ 
ਕੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਗੂੰ ਭੀਰ COVID ਥਬਮਾਰੀ ਦਾ ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਹੈ ਅਤੇ ਤਸੁੀਂ COVID 
ਇਲਾਜਾਂ ਵਾਸਤੇ ਯੋਗ ਹੋ ਜਾਂ ਨਹੀਂ। ਤੁਸੀਂ ਇੱਿੋਂ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣ ਸਕਦੇ ਹੋ 
https://covid-19.acgov.org/antibody-treatment

ਮਾਸਕ ਪਜਹਨਣ ਸਬੰਧੀ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ:
ਤੁਹਾਡੀ ਲਾਗ ਸੁ਼ਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪ ਰੇ 10 ਥਦਨਾਂ ਤਕ ਹੋਰਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਸੁਰੱਥਖਆ ਲਈ ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਥ ੱਟਆਉਣ
ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਪਥਹਨਣਾ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ। ਮਾਸਕਾਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸੁਰੱਥਖਆ ਥਕਵੇਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨੀ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਸੀਂ ਇੱਿੋਂ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-
of-Masking.aspx

ਨੋਟ:
ਉਪਰੋਕਤ ਥਦਸ਼ਾ-ਥਨਰਦੇਸ਼ CDC ਅਤੇ CDPH (California Department of Public Health) ਦੁਆਰਾ ਸਭ ਤੋਂ ਤਾਜ਼ਾ ਥਸ ਾਰਸ਼ਾਂ
ਨ ੂੰ ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇੱਕ ਥਵਕਲਪ ਵਜੋਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ, ਹਾਲਾਂਥਕ  ੈਲਣ ਦਾ ਖਤਰਾ 5 ਥਦਨਾਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਮੌਜ ਦ ਹੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ। 10 ਥਦਨਾਂ ਲਈ ਹੋਰਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਆਈਸੋਲੇਟ ਹੋ ਕੇ ਰਥਹਣਾ ਅਜੇ ਵੀ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਥਖਅਤ ਥਵਕਲਪ ਬਥਣਆ ਹੋਇਆ ਹੈ।

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


 
 
 
 
 
 
 

 

 

ਵ ਿੱਤ ਸਾਧਨ 
ਸੰਗਠਨ ਜਾਣਕਾਰੀ: ਸੰਪਰਕ 

CA Covid-19 ਕਿਰਾਏ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਆਮਦਨੀ-ਯੋਗ ਘਰ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਿਛਲੇ ਬਕ ਏ ਅਤੇ ਭਪ ਿੱਖ ਦੇ ਭੁਗਤ ਨ ਾਂ, ਦੋ  ਾਂ ਲਈ 

ਪਕਰ ਏ ਅਤੇ ਉਿਯੋਗੀ ਸਹ ਲਤ ਾਂ ਦ  ਭੁਗਤ ਨ ਕਰਨ ਪ ਿੱਚ ਸਹ ਇਤ  ਲਈ 

ਫੂੰਪ ੂੰਗ। 

1-833-430-2122  
https://housing.ca.gov/covid_rr/program_overview.html#renter  

 

ਐਲਮੀਡਾ ਿਾਉਟਂੀ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਕਿਰਾਇਆ ਸਹਾਇਤਾ 
ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 

ਆਮਦਨੀ-ਯੋਗ ਘਰ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਿਛਲੇ ਬਕ ਏ ਅਤੇ ਭਪ ਿੱਖ ਦੇ ਭੁਗਤ ਨ ਾਂ, ਦੋ  ਾਂ ਲਈ 15 ਮਹੀਪਨਆਾਂ 
ਤਕ ਦੇ ਪਕਰ ਏ ਅਤੇ ਉਿਯੋਗੀ ਸਹ ਲਤ ਾਂ ਦ  ਭੁਗਤ ਨ ਕਰਨ ਪ ਿੱਚ ਸਹ ਇਤ । 

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

ਕੈਥੋਵਿਕ ਚੈਰੀਵਿਜ਼ ਈਸਿ ਬੇ ਓਕਲੈਂਡ ਦੇ ਨਿਵਾਸੀਆਂ ਦੇ ਲਈ ਨਕਰਾਇਆ ਸਹਾਇਤਾ 510-768-3100; 510-860-4985 www.cceb.org  

 ਨ ਫੇਅਰ  ੇਗ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਫੰਡ ਘੰਟੇ ਦੇ ਅਧਾਰ ‘ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਿ ਵਾਲੇ ਕਰਮੀਆਂ ਦੇ ਲਈ ਿਕਦੀ ਤੌਹਫ ੇ https://ofwemergencyfund.org/help 

ਏਕਤਾ ਕਾਊਸਂਿ EDD ਅਤੇ CalFresh ਸਹਾਇਤਾ, ਨਿਊਟੀਨਲਟੀ ਅਤੇ ਅਵਾਸ ਸਹਾਇਤਾ, ਅਤੇ ਿੌਕਰੀ ਦੇ 
ਿਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਸੇਵਾਵਾਂ। (ਅੰਗ੍ਰੇਜੀ, ਸਪੇਿੀ ਅਤੇ ਮੈਮ ਭਾਸ਼ਾ) 

(510) 535-6101 
ਈਮੇਲ: admin@unitycouncil.org; 
www.unitycouncil.org/career-center 

ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਦਾ ਸੀਜ਼ਨ ਪਨਰਵਾਰਾਂ ਦੇ ਲਈ ਨਕਰਾਇਆ ਅਤੇ ਨਡਪੌਨਜਟ ਸਹਾਇਤਾ 510-272-3700; 
https://www.alamedacountysocialservices.org/our-
services/Shelter-and-Housing/Other-Support/season-of-sharing  

HELP (ਹੈਿਪ ਅਤੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਿੌਵਜੰਗ ਪਰੋਗਰਾਮ) ਐਲਮੀ   ਕ ਉਾਂਟੀ ਦੇ ਪਨ  ਸੀਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਬੇਘਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਅਤੇ ਸਥ ਈ ਪਰਹ ਇਸ਼ 
ਪ ਿੱਚ ਤਬਦੀਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱਕ-ਮੁਸ਼ਤ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸਹ ਇਤ  ਿਰਦ ਨ ਕਰਦ  ਹੈ। 

510-259 2200 

ਈਮੇਲ: HoEmLodgP@acgov.org  

ਅਰਜ਼ੀ ਦੇਣ ਲਈ, ਇਹ ਆਨਲ ਈਨ ਐਿਲੀਕੇਸ਼ਨ ਭਰੋ 
 

ਐਿਮੰਡਾ ਕਾਊਿਂੀ ਸਮਾਜਕ ਸੇ ਾ ਾਂ SSA ਆਮ ਸਹਾਇਤਾ (GA) ਅਤੇ ਸ਼ਰਿਾਰਥੀ ਿਕਦੀ ਸਹਾਇਕਾ (RCA), ਿਰ  ਸੀਆਾਂ 
ਲਈ ਨਕਦ ਸਹ ਇਤ  ਿਰੋਗਰ ਮ (Cash Assistance Program for Immigrants 
- CAPI) ਯਗੋਤ  ਿ ਰੀ ਕਰਨ   ਪਲਆਾਂ ਲਈ ਰ ਹਤ ਅਤੇ ਸਹ ਇਤ  ਿਰਦ ਨ ਕਰਦ  
ਹੈ। 

510-263-2420 
https://www.alamedasocialservices.org/public 
/ਸੇਵਾਵਾਂ/ਨਵਿੱਤ_ਸਹਾਇਤਾ/ਿਕਦੀ_ਸਹਾਇਤਾ 
_ਇਮੀਗ੍ਰੇਂਟ ਲੋਕਾਂ_ਦੇ ਲਈ_ਪਰੋਗ੍ਰਾਮ.cfm  

ਸੈਂਿਰੋ ਿੀਗਿ ਡੇ ਿਾ ਰਾਜ਼ਾ ਐਲਮੀਡਾ ਕਾਊਟਂੀ ਦੇ ਨਿਵਾਸੀਆਂ ਦੇ ਲਈ ਅਪਾਤਕਾਲੀਿ ਨਕਰਾਇਆ ਸਹਾਇਤਾ 
ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਸੰਾਧਿ। 

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

ਸਿਰੀਿ ਦੇ ਪਿੱਧਰ ਦੀ ਵਸਹਤ ਪਵਰਯੋਜਨਾ CA Covid-19 ਪਕਰ ਇਆ ਰ ਹਤ ਐਿਲੀਕੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਸੂੰਸ ਧਨ ਾਂ ਪ ਿੱਚ ਸਹ ਇਤ । ਭ ਸ਼   ਾਂ: 
ਅੂੰਗ੍ਰੇਜੀ, ਸਪੇਿੀ ਅਤੇ ਮੈਮ (ਮ ਯਨ) 

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

ਅ ਾਸ ਸੰਸਾਧਨ ਐਲਮੀ   ਕ ਉਾਂਟੀ ਪ ਿੱਚ ਸ਼ੈਲਟਰ ਾਂ, ਿਪਰ ਰਤਨਸ਼ੀਲ ਪਰਹ ਇਸ਼ ਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਐਮਰਜੈਂਸੀ 
ਪਰਹ ਇਸ਼ ਾਂ ਤਿੱਕ ਿਹੁੂੰਚਣ ਬ ਰੇ ਜ ਣਕ ਰੀ 

 211 ਿ ੰ  ਫੋਿ ਕਰੋ; http://211alamedacounty.org/ 

PG&E ਵਿ ਟਾਈਮ ਨਬਲ ਸਹਾਇਤਾ, ਭੁਗ੍ਤਾਿ ਪਰਬੰਧਿ ਅਤੇ ਐਕਸਟੈਂਸ਼ਿ (ਸਹਾਇਤਾ ਪਰੋਗ੍ਰਾਮ) 1-800-933-9677 
PG&E ਛੋਟ (ਦੇਖਭਾਲ ਪਰੋਗ੍ਰਾਮ) 

EBMUD ਗਾਹਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰੋਗਰਾਮ ਪਾਣੀ ਦੇ ਨਬਲ ਨਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 1-866-403-2683  

ਸਪੈਕਿਰਮ ਕਵਮਊਵਨਿੀ ਸੈਂਿਰ ਊਰਜਾ ਨਬਿੱਲ ਸਹਾਇਤਾ (LIHEAP ਪਰੋਗ੍ਰਾਮ) 510-881-0300 ex. 216 
ਅਤੇ 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://www.ac-housingsecure.org/
http://www.cceb.org/
https://ofwemergencyfund.org/help
mailto:admin@unitycouncil.org
http://www.unitycouncil.org/career-center
https://www.alamedacountysocialservices.org/our-services/Shelter-and-Housing/Other-Support/season-of-sharing
https://www.alamedacountysocialservices.org/our-services/Shelter-and-Housing/Other-Support/season-of-sharing
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/


 
 
 
 
 
 
 
 

 

ਭੋਜਨ ਸੰਸਾਧਨ 
ਸੰਗਠਨ ਜਾਣਿਾਰੀ ਸੰਪਰਕ 

ਐਿਮੀਡਾ ਕਾਊਿਂੀ ਫੂਡ ਬੈਂਕ ਹੈਲਿਲ ਈਨ ਤੁਹ ਨ ੂੰ  ਉਸੇ ਪਦਨ ਹੀ ਕਪਰਆਨੇ ਜ ਾਂ ਗਰਮ ਖ ਣ ੇਦੇ 
ਪਕਸੇ ਸਰੋਤ ਨ ਲ ਜੋੜੇਗੀ, ਪਜਸ ਪਦਨ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕ ਲ ਕਰੋਗੇ। Cal Fresh 
ਅਰਜ਼ੀ ਸਹ ਇਤ । 

510-635-3663  

(ਸੋਮ  ਰ – ਸੁ਼ਿੱਕਰ  ਰ ਸ ੇਰੇ 9  ਜੇ – ਸ਼ ਮ 4  ਜੇ) 

ਫ਼   ਲੋਕੇਟਰ: www.foodnow.net ਅਤੇ www.comidaahora.net  

ਭੋਜਨ ਵ ਤਰਨ ਸੇ ਾ ਾਂ ਸ ਚੀ ਤੇ ਮੌਜ ਦ ਪਲੂੰਕ ਾਂ ਦਆੁਰ  ਸਕ ਲ- 
ਅਧ ਰਤ ਖ ਪਣਆਾਂ ਅਤੇ ਖਰੀਦਦ ਰੀ ਦੇ ਪ ਸੇ਼ਸ਼ 
ਘੂੰਪਟਆਾਂ ਸਮੇਤ ਭੋਜਨ ਸਰੋਤ ਾਂ ਦੀ ਸ ਚੀ। 

https://covid-19.acgov.org/covid19-

assets/docs/food-housing-finance/food-
access-resource-list-2021.06.21.pdf 

CalFresh CalFresh ਇਿੱਕ ਿ ਰਕ ਿੋਸ਼ਣ ਸਹ ਇਤ  ਿਰੋਗਰ ਮ Supplemental 
Nutrition Assistance Program - SNAP) ਹੈ ਜੋ ਘਰ ਾਂ ਨ ੂੰ  
ਿੌਸ਼ਪਟਕ ਭੋਜਨ ਖਰੀਦਣ ਪ ਿੱਚ ਸਹ ਇਤ  ਿਰਦ ਨ ਕਰਦ  ਹੈ। 

CalFresh ਆਵੇਦਿ ਹੈਲਪਲਾਈਿ: 1-510-272-3663 ਜਾਂ 
www.getcalfresh.org ਪ ਰਕ ਪੋਸ਼ਣ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰੋਗ੍ਰਾਮ (SNAP); 
https://www.mybenefitscalwin.org/; 1-800-422-9495 

 

ਵਸਹਤ ਬੀਮਾ ਅਤੇ ਦ ਾਈ ਸੰਸਾਧਨ 

ਸੰਗਠਨ/ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੰਪਰਕ 

ਵਸਹਤ ਬੀਮਾ ਨਾਮਾਂਕਨ ਸਹਾਇਤਾ (Medi-CAL ਅਤੇ 
ਹੋਰ ਪਰੋਗਰਾਮ) 

1-800-422-9495 
https://www.mybenefitscalwin.org/;  
http://alamedasocialservices.org/public/index.cfm; 

ਆਪਣੇ ਨੇੜੇ ਇਿੱਕ ਡਾਕਿਰ ਜਾਂ ਵਸਹਤ ਕਿੀਵਨਕ ਿਿੱਭੋ 510 297-0230 
https://www.alamedahealthconsortium.org/health-center/ 
http://www.alamedahealthsystem.org/locations/ 

 

ਭਾ ਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ/ਕਾਊਸਂਵਿੰਗ: 

ਸੰਗਠਨ ਸੰਪਰਕ 
ਐਿਮੰਡਾ ਕਾਊਿਂੀ ਵ ਹਾਰਾਤਮਕ ਵਸਹਤ 
ACCESS 

1-800-491-9099 
8:30-5:00 ਸੋਮ-ਸ਼ੁਿੱਕਰ 

ਐਿਮੰਡਾ ਕਾਊਿਂੀ ਦੀਆਂ ਸੰਕਿ ਸਹਾਇਤਾ 
ਸੇ ਾ ਾ ਂ(24 ਘੰਿੇ) 

1-800-273-8255 
 

ਪਵਰ ਾਰ ਪਾਥ ਹਿੈਪਿਾਈਨ (24 ਘੰਿ)ੇ 1-800-829-3777 
 

एलमडंा काउंटी के संसाधन 

सहायता के ललए संसाधन 

http://www.foodnow.net/
http://www.comidaahora.net/
http://www.getcalfresh.org/
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/

