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ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ-2019 (COVID-19) ਸੰਕਰਮਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦ ੇਪਰਰਵਾਰਾਂ ਜਾਂ ਕਰੀਬੀ ਸੰਪਰਕਾਂ 
ਦੇ ਲਈ ਘਰ ਰਵਿੱ ਚ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਅਤ ੇਕਆੁਰਨਟੀਨ ਰਨਰਦੇਸ਼ 

ਅਪਡੇਟ ਕੀਤਾ 19 ਫਰਵਰੀ, 2021 
 

ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਕੁਆਰਨਟੀਨ ਰਵਿੱ ਚ ਕੀ ਫਰਕ ਹੈ? 
1. ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਬਿਮਾਰ ਲੋਕਾਂ ਜਾਂ COVID-19 ਦੇ ਲਈ ਪੌਜ਼ੀਬਿਵ ਪਾਏ ਗਏ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ , ਬਜੂੰਨਹ ਾਂ ਬਵਿੱਚ ਲਿੱ ਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ, 

ਹੋਰਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਿੱਖਦ਼ੀ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਘਰ ਬਵਿੱਚ ਵ਼ੀ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਲੈਿ ਤੋਂ ਇਿੱਕ ਪੁਸ਼ਿ਼ੀਕਰਨ ਹੈ, ਜਾਂ ਤਹੁਾਡੇ 
ਕੋਲ ਡਾਕਿਰ ਵਿੱਲੋਂ COVID-19 ਦਾ ਬਨਦਾਨ ਹੈ, ਤਾਂ ਤਸੁੀਂ ਇਿੱਥੇ ਬਦਿੱਤੇ ਗਏ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਬਸਹਤ ਅਬਿਕਾਰ਼ੀ ਆਦੇਸ਼ ਦੇ 
ਅਿ਼ੀਨ ਹੋ: https://covid-19.acgov.org/isolation-quarantine 

2. ਕੁਆਰਨਿ਼ੀਨ COVID-19 ਤੋਂ ਸੂੰਕਰਬਮਤ ਬਕਸੇ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਦੇ ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕ ਬਵਿੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਨ ੂੰ  ਹੋਰਾਂ 
ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਿੱਖਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ COVID-19 ਤੋਂ ਸੂੰਕਰਬਮਤ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਦ ੇਪਬਰਵਾਰਕ ਸਦਿੱਸ ਹੋ ਜਾਂ ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕ 

ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਥੇ ਬਦਿੱਤੇ ਗਏ ਕੁਆਰਨਿ਼ੀਨ ਬਸਹਤ ਅਬਿਕਾਰ਼ੀ ਆਦੇਸ਼ ਦੇ ਅਿ਼ੀਨ ਹੋ: https://covid-

19.acgov.org/isolation-quarantine 3. ਰੋਜਾਨਾ ਕਾਰਜ-ਸਥਾਣ ਜਾਂਚ ਦੇ ਭਾਗ ਦ ੇਤੌਰ ‘ਤੇ ਿੈਸਿ ਕ਼ੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਬਿਨਾਂ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਵਾਲੇ ਕਰਮਚਾਰ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇ

ਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਮਚਾਰ਼ੀਆਂ ਦ ੇਲਈ, ਿੈਸਿ ਦੇ ਨਤ਼ੀਬਜਆਂ ਦੇ ਲਈ ਇੂੰਤਜਾਰ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਆਈਸੋਲੇਿ ਕਰਨਾ 
ਜਰ ਰ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਪਰ, ਪੌਜ਼ੀਬਿਵ ਪਾਏ ਗਏ ਿੈਸਿ ਦ ੇਨਤ਼ੀਜੇ ਅਤ ੇਸੂੰਦੇਹਪ ਰਨ COVID-19 ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਿੈਸਿ 

ਕ਼ੀਤੇ ਗਏ ਬਕਸ ੇਬਵਅਕਤ਼ੀ ਦੇ ਲਈ ਆਈਸੋਲਸ਼ਨ ਜਰ ਰ਼ੀ ਹੈ।  
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ਘਰ ਰਵਿੱ ਚ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਦੇ ਰਨਰਦੇਸ਼ 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬਵਿੱਚ COVID-19 ਦਾ ਬਨਦਾਨ ਕ਼ੀਤਾ ਬਗਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਬਿਮਾਰ਼ੀ ਨ ੂੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਦੇ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਘਰ ਬਵਿੱਚ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ 

ਕਰਨ ਦੇ ਚਰਨਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਨਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਪੌਜ਼ੀਬਿਵ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਅਸੀਂ, ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਬਸਹਤ ਬਵਭਾਗ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ 

ਜਾਣਨ ਦੇ ਲਈ ਫੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਬਕਵੇਂ ਮਬਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤ ੇਸੂੰਪਰਕ ਿਰੇਸ ਕਰਨ ਦੇ ਲਈ ਵ਼ੀ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਸੂੰਦੇਹਪ ਰਨ 
COVID-19 ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦੇ ਕਰਕੇ ਿੈਸਿ ਕ਼ੀਤਾ ਬਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਿੈਸਿ ਦ ੇਨਤ਼ੀਬਜਆ ਂਦਾ ਇੂੰਤਜਾਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਿੈਸਿ ਦੇ ਨਤ਼ੀਜੇ ਆਉਣ ਤਿੱਕ 

ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਬਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ।  

ਰਰਕਵਰ ਹੋਣ ਤਿੱ ਕ ਘਰ ਰਵਿੱ ਚ ਰਹ ੋ

• COVID-19 ਤੋਂ ਸੂੰਕਰਬਮਤ ਬਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਹਲਕਾ ਬਜਹਾ ਿੁਖਾਰ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਇਹ ਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨ ੂੰ  ਦੇਖੇ ਬਿਨਾਂ ਘਰ 

ਬਵਿੱਚ ਸਹ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕ਼ੀਤ ੇਜਾਣ ‘ਤੇ ਬਿਹਤਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਉਮਰ 65 ਸਾਲ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵਿੱਿ ਦ਼ੀ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤ਼ੀ ਹੋ, 

ਜਾ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਬਦਲ ਦਾ ਰੋਗ, ਅਸਥਮਾ, ਫਫੇਬਿਆਂ ਦ਼ੀ ਬਿਮਾਰ਼ੀ, ਮਿੁਮੇਹ ਰੋਗ, ਗੁਰਦੇ ਦ਼ੀ ਬਿਮਾਰ਼ੀ, ਜਾਂ ਕਮਜੋਰ ਰਿੱ ਬਖਆ ਪਰਣਾਲ਼ੀ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਤੁਸੀਂ ਵਿੱਿ ਗੂੰਭ਼ੀਰ ਬਿਮਾਰ਼ੀ ਜਾਂ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਦੇ ਵਿੱਿ ਜੋਬਖਮ ‘ਤੇ ਹੋ। • ਕੂੰਮ ‘ਤੇ, ਸਕ ਲ, ਜਾਂ ਸਾਰਵਜਬਨਕ ਸਥਾਨਾਂ ‘ਤੇ ਨਾ ਜਾਓ। 

• ਤੁਹਾਡੇ ਵਿੱ ਲੋਂ  ਪਰਹਲੀ ਵਾਰ ਰਬਮਾਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘਿੱ ਟ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ 10 ਰਦਨਾਂ ਤਿੱ ਕ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿੱ ਲੋਂ  ਰਰਕਵਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

ਘਿੱ ਟ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਇਿੱ ਕ ਰਦਨ ਦੇ ਲਈ ਘਰ ਰਹੋ। ਰਰਕਵਰ ਹੋਣ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਰਕ ਬੁਖਾਰ ਘਿੱ ਟ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈਆਂ 
(ਉਦਾਹਰਨ ਦੇ ਲਈ Tylenol® ਜਾਂ ibuprofen) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੇ ਰਬਨਾਂ 24 ਘੰਰਟਆ ਂਦੇ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਬੁਖਾਰ ਜਾਣਾ ਅਤੇ 

ਤੁਹਾਡੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ (ਉਦਾਹਰਨ ਦੇ ਲਈ, ਖਾਂਸੀ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਰਵਿੱ ਚ ਸਮਿੱ ਰਸਆ, ਆਰਦ) ਰਵਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਆਇਆ ਹੈ। o ਉਦਾਹਰਨ ਦੇ ਲਈ, ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 1 ਜਨਵਰ਼ੀ ਤੋਂ COVID-19 ਤੋਂ ਬਿਮਾਰ ਮਬਹਸ ਸ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰ  ਕ਼ੀਤਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ 11 

ਜਨਵਰ਼ੀ ਤਿੱਕ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਬਵਿੱਚ ਰਹੋਗੇ, ਅਤ ੇਕਵੇਲ ਤਦ ਹ਼ੀ 12 ਜਨਵਰ਼ੀ ਨ ੂੰ  ਕੂੰਮ ਜਾਂ ਸਕ ਲ ਬਵਿੱਚ ਵਾਬਪਸ ਜਾ ਪਾਓਗੇ, 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਹੁਣ ਿੁਖਾਰ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਬਿਹਤਰ ਮਬਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।  

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਦੇ ਵ਼ੀ ਿੁਖਾਰ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ ਹੈ ਪਰ ਤੁਸੀਂ SARS-CoV-2 ਦੇ ਲਈ ਪੌਜ਼ੀਬਿਵ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਜ ੋਬਕ COVID-19 

ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਵਾਇਰਸ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਿੈਸਿ ਦ਼ੀ ਬਮਤ਼ੀ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਘਿੱਿ ਤੋਂ ਘਿੱਿ 10 ਬਦਨਾਂ ਦੇ ਲਈ ਘਰ ਬਵਿੱਚ ਰਹੋ।  
• ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਬਵਿੱਚ ਰਬਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ, ਤੁਹਾਡ ੇਸਾਥ਼ੀਆਂ, ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵਾਂ ਨ ੂੰ  “ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕ” ਮੂੰ ਬਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ 

ਨ ੂੰ  ਘਰ ਰਵਿੱ ਚ ਕੁਆਰਨਟੀਨ ਕਰਨ ਦੇ ਰਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਨਾ ਹੋਵੇਗਾ। ਇਸ ਬਵਿੱਚ ਉਹ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਵ਼ੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਬਜੂੰਨਹ ਾਂ ਦਾ 
ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦ਼ੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ 48 ਘੂੰ ਬਿਆ ਂਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿੱਲੋਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਆਈਸੋਲੇਿ ਕਰਨ 

ਤਿੱਕ ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕ ਬਰਹਾ ਹੋਵੇ। ਬਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ ਨ ੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ। ਇਸ ਿਾਰੇ ਵਾਿ  ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਦੇ ਲਈ, 
ਬਕ ਬਕਸ ਨ ੂੰ  ਇਿੱਕ ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਬਗਬਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਬਵਬਜਿ ਕਰੋ https://covid-19.acgov.org/covid19-
assets/docs/isolation-quarantine/close-contact-infographic-eng-2020.10.12.pdf  

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ੰ  ਹੋਰਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਵਿੱ ਖ ਨਾ ਕਰ ਪਾਓ ਤਾਂ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ? 

• ਜੋ ਵ਼ੀ ਕੋਈ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕ ਰਬਹਣਾ ਜਾਰ਼ੀ ਰਬਹੂੰਦਾ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਨ ਦੇ ਲਈ, ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ, ਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਅੂੰ ਬਤਮ ਵਾਰ 
ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕ ਰਿੱਖਣ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿੱਲੋਂ ਆਈਸਲੇੋਸ਼ਨ ਬਵਿੱਚ ਰਬਹਣ ਦੇ ਅੂੰ ਬਤਮ ਬਦਨ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਨਵੇਂ ਕੁਆਰਨਿ਼ੀਨ ਚਿੱਕਰ ਦ਼ੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ 

ਕਰਨ਼ੀ ਹੋਵੇਗ਼ੀ। ਬਜਸ ਅੂੰ ਬਤਮ ਬਦਨ ਨ ੂੰ  ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸੂੰਪਰਕ ਬਵਿੱਚ ਰਹੇ ਉਸ ਨ ੂੰ  0 ਬਦਨ ਮੂੰ ਬਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਉਹ ਆਪਣੇ 
ਕੁਆਰਨਿ਼ੀਨ ਨ ੂੰ  10 ਬਦਨ ਦੇ ਿਾਅਦ ਸਮਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  o ਉਦਾਹਰਨ ਦੇ ਲਈ, ਜੇਕਰ ਐਲੇਕਸ ਰੌਬਿਨ ਦ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਬਰਹਾ ਹੈ, ਜ ੋ1 ਜਨਵਰ਼ੀ ਨ ੂੰ  ਪੌਜ਼ੀਬਿਵ ਪਾਇਆ ਬਗਆ ਹੈ, ਤਾਂ 

ਰੌਬਿਨ ਨ ੂੰ  ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਕਿੱ ਬਿਆ ਜਾਵਗੇਾ ਅਤ ੇਉਹ 12 ਜਨਵਰ਼ੀ ਨ ੂੰ  ਕੂੰਮ ‘ਤੇ ਵਾਬਪਸ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਐਲੇਕਸ ਨ ੂੰ  12 

ਜਨਵਰ਼ੀ ਨ ੂੰ  ਇਿੱਕ ਨਵੇਂ ਕੁਆਰਨਿ਼ੀਨ ਚਿੱਕਰ ਦ਼ੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਕਰਨ਼ੀ ਹੋਵੇਗ਼ੀ ਅਤ ੇਉਹ 22 ਜਨਵਰ਼ੀ ਨ ੂੰ  ਕੂੰਮ ‘ਤੇ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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ਕੀ ਰਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਦੇ ਲਈ ਕੋਈ ਰਵਸ਼ੇਸ਼ ਰਨਯਮ ਹਨ, ਰਜੰਨਹ ਾਂ ਰਵਿੱ ਚ ਉਹ ਲੋਕ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਜ ੋਨਰਰਸੰਗ 

ਘਰਾਂ ਜਾਂ ਸਹਾਇਕ ਜੀਰਵਕਾ ਸੁਰਵਧਾਵਾਂ ਵਰਗੀਆ ਂਲੰਮ ੇਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਸੁਰਵਧਾਵਾਂ (LTCF) ਰਵਿੱ ਚ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ? 
ਗੂੰਭ਼ੀਰ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਘਾਤਕ ਬਿਮਾਰ਼ੀ ਵਾਲੇ ਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਮਚਾਰ਼ੀਆਂ (ਉਦਾਹਰਨ ਦੇ ਲਈ, ਹਸਪਤਾਲ ਬਵਿੱਚ ਰਾਤ ਭਰ ਰਹੇ) ਜਾਂ ਬਜੂੰਨਹ ਾਂ ਦ਼ੀ ਰਿੱ ਬਖਆ 
ਪਰਣਾਲ਼ੀ ਗੂੰਭ਼ੀਰ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕਮਜੋਰ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਦੇ ਲਈ ਕ਼ੀਮੋਥੈਰੇਪ਼ੀ ਕਰਵਾਉਣਾ), ਨ ੂੰ  ਕੂੰਮ ‘ਤੇ ਵਾਬਪਸ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਪਬਹਲ਼ੀ ਵਾਰ ਲਿੱ ਛਣ 

ਬਦਖਾਈ ਦੇਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 20 ਬਦਨਾਂ ਤਿੱਕ ਇੂੰਤਜਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਵਰਗ ਬਵਿੱਚ ਆਉਂਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਸ ਿਾਰੇ ਸਵਾਲ ਹਨ 
ਬਕ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਬਵਿੱਚ ਬਕੂੰ ਨੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱਕ ਰਬਹਣਾ ਹੋਵੇਗਾ, ਤਾਂ ਵਾਿ  ਮਾਗਰਦਰਸ਼ਨ ਦੇ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬਸਹਤ ਦਖੇਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਜਾਂ ACPHD ਦ ੇ

ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰੋ।  

ਕੀ ਰਕਸੇ ਨ ੰ  COVID-19 ਤੋਂ ਦ ਸਰੀ ਵਾਰ ਸੰਕਰਮਣ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ?ੈ 

ਦ ਸਰ਼ੀ ਵਾਰ ਸੂੰਕਰਬਮਤ ਹੋਣਾ ਸੂੰਭਵ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਆਮ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਜੇਕਰ COVID-19 ਦ ੇਪਬਹਲੇ ਲਿੱ ਛਣ ਬਦਖਾਈ ਦੇਣ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਪਬਹਲ਼ੀ 
ਵਾਰ ਪੌਜ਼ੀਬਿਵ ਿੈਸਿ ਕ਼ੀਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 90 ਬਦਨਾਂ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੋਇਆ ਹੈ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ COVID-19 ਸੂੰਕਰਮਣ ਤੋਂ ਬਰਕਵਰ ਹੋ ਗਏ ਹੋ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਨਵੇਂ ਲਿੱ ਛਣ ਬਦਖਾਈ ਬਦਿੱਤੇ ਹੈਂ, ਤਾਂ ਬਕਸ ੇਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ 
ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨਾ ਬਿਹਤਰ ਹੋਵੇਗਾ। ਪਰਦਾਤਾ ਇਿੱਕ ਨਵਾਂ ਿੈਸਿ ਕਰਵਾਉਣ ਦ਼ੀ ਬਸਫਾਬਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬਵਿੱਚ 

ਪਬਹਲ਼ੀ ਵਾਰ ਲਿੱ ਛਣ ਬਦਖਾਈ ਦੇਣ ਜਾਂ ਪਬਹਲ਼ੀ ਵਾਰ ਪੌਜ਼ੀਬਿਵ ਿੈਸਿ ਕ਼ੀਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 90 ਬਦਨਾਂ ਤੋਂ ਵਿੱਿ ਸਮਾਂ ਹੋ ਚੁਿੱ ਕਾ ਹੈ। • ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬਵਿੱਚ ਕੋਈ ਨਵੇਂ ਲਿੱ ਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ ਪਰ ਪਬਹਲ਼ੀ ਵਾਰ ਲਿੱ ਛਣ ਬਦਖਾਈ ਦੇਣ ਜਾਂ ਿੈਸਿ ਦ ੇਪੌਜ਼ੀਬਿਵ ਪਾਏ ਜਾਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 90 
ਬਦਨਾਂ ਦ ੇਅੂੰਦਰ ਪੌਜਬਿਵ COVID-19 ਿੈਸਿ ਨਤ਼ੀਜਾ ਆਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਈਸੋਲੇਿ ਕਰਨ ਦ਼ੀ ਜਰ ਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੂੰ  
ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਕੁਆਰਨਿ਼ੀਨ ਕਰਨ ਦ਼ੀ ਜਰ ਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬਵਿੱਚ ਲਿੱ ਛਣ ਬਵਕਬਸਤ ਹੋ ਜਾਣ ਤਾਂ ਆਪਣਾ ਬਨਰ਼ੀਖਣ 

ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਇਿੱਕ ਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਬਮਲਣਾ ਯਕ਼ੀਨ਼ੀ ਕਰੋ।  

ਜੇਕਰ ਮੈਨ ੰ  ਅਤੀਤ ਰਵਿੱ ਚ COVID-19 ਹੋਇਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਵੀ ਮੈਨ ੰ  ਵੈਕਸੀਨੇਟ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਰਤਮਾਨ ਸਮੇਂ ਬਵਿੱਚ COVID-19 ਹੈ ਜਾਂ SARS-CoV-2 ਦੇ ਲਈ ਪੌਜ਼ੀਬਿਵ ਿੈਸਿ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦ ੇ
ਸਮਾਪਤ ਹੋਣ (ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲਿੱ ਛਣ ਹਨ) ਅਤ ੇਆਪਣ਼ੀ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਬਮਆਦ ਖਤਮ ਹੋਣ ਤਿੱਕ ਵੈਕਸ਼ੀਨੇਿ ਹੋਣ ਦੇ ਲਈ ਇੂੰਤਜਾਰ 

ਕਰਨਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਵਕੈਸ਼ੀਨੇਿ ਹੋਣ ਦ ੇਲਈ 90 ਬਦਨਾਂ ਤਿੱਕ ਦਾ ਇੂੰਤਜਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਇਸਦ਼ੀ ਜਰ ਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ।  • ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਅਤ਼ੀਤ ਬਵਿੱਚ COVID-19 ਬਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਬਫਰ ਵ਼ੀ ਵਕੈਸ਼ੀਨੇਿ ਹੋ ਜਾਣਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਇਸਦ ੇਲਈ ਪਾਤਰ ਹੋ 

ਜਾਵੋ, ਬਕਉਂਬਕ ਇਹ ਗਿੱਲ ਅਸਪਸ਼ਿ ਹੈ ਬਕ ਸੂੰਕਰਮਣ ਦ ੇਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼ੀ ਰਿੱ ਬਖਆ ਬਕੂੰ ਨੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱਕ ਰਹੇਗ਼ੀ।  
• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  COVID-19 ਬਰਹਾ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡਾ ਬਪਛਲੇ 90 ਬਦਨਾਂ ਬਵਿੱਚ ਮੋਨੋਕਲੋਨਲ ਐਿਂ਼ੀਿੌਡ਼ੀਜ ਜਾਂ ਕਾਨਵਲੇਸੇਂਿ ਪਲਾਜਮਾ ਦਾ 

ਇਲਾਜ ਕ਼ੀਤਾ ਬਗਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ ਬਕ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਦੋਂ ਵਕੈਸ਼ੀਨੇਿ ਹੋਣਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ। CDC ਦੇ 
ਵਿੱਲੋਂ ਮਾਗਰਦਰਸ਼ਨ ਇਿੱਥੇ ਪਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/faq.html। 

 
ਘਰ ਰਵਿੱ ਚ ਕੁਆਰਨਟੀਨ ਦੇ ਰਨਰਦੇਸ਼ 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ COVID-19 ਦੇ ਲਈ ਬਨਦਾਨ ਕ਼ੀਤੇ ਬਕਸੇ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਦੇ ਘਰ ਬਵਿੱਚ ਰਬਹੂੰਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕ ਕ਼ੀਤਾ ਹੈ (ਬਜਸ ਬਵਿੱਚ 
ਉਹਨਾਂ ਵਿੱਲੋਂ ਕੋਈ ਲਿੱ ਛਣ ਅਨੁਭਵ ਨਾ ਕਰਨ ਤੋਂ 48 ਘੂੰਿੇ ਪਬਹਲਾਂ ਤੋਂ ਲੈ ਕ ੇਉਹਨਾਂ ਵਿੱਲੋਂ ਸਵੈ-ਆਈਸੋਲੇਿ ਕਰਨ ਤਿੱਕ ਦੇ ਬਵਚਕਾਰ ਦੇ ਸਮੇਂ ਬਵਿੱਚ 

ਸੂੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ), ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹਨਾਂ ਘਰ ਬਵਿੱਚ ਕੁਆਰਨਿ਼ੀਨ ਕਰਨ ਦੇ ਚਰਨਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਨਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ। ਲਿੱ ਛਣ ਬਦਖਾਈ ਦਣੇ 

ਬਵਿੱਚ 2-14 ਬਦਨਾਂ ਤਿੱਕ ਦਾ ਸਮਾਂ ਲਿੱ ਗ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸਲਈ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸ਼ਾਇਦ 14 ਬਦਨਾਂ ਤਿੱਕ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਲਿੱ ਗ ਸਕਗੇਾ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਸੂੰਕਰਬਮਤ ਹੋ ਜਾਂ ਨਹੀਂ। 
ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਘਰ ਬਵਿੱਚ ਰਬਹਣਾ ਅਤ ੇਆਪਣ਼ੀ ਬਸਹਤ ਦਾ ਬਨਰ਼ੀਖਣ ਕਰਨਾ ਜਰ ਰ਼ੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜ ੋਹੋਰਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਸੂੰਭਾਵਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸੂੰਕਰਬਮਤ ਕ਼ੀਤੇ 
ਜਾਣ ਤੋਂ ਿਬਚਆ ਜਾ ਸਕੇ।   

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/faq.html
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ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਕਰੀਬੀ ਸੰਪਰਕ ਰਕਵੇਂ ਬਣਦਾ ਹ?ੈ 

• ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕ ਤੋਂ ਭਾਵ ਹੈ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਘਿੱਿ ਤੋਂ ਘਿੱਿ 15 ਬਮੂੰਿਾਂ ਦੇ ਲਈ COVID-19 ਤੋਂ ਸੂੰਕਰਬਮਤ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਤੋਂ 6 ਫੁਿੱਿ ਦ਼ੀ ਦ ਰ਼ੀ ਦ ੇਅੂੰਦਰ ਰਹੇ 
ਹੋ, ਇਸ ਗਿੱਲ ਦ਼ੀ ਪਰਵਾਹ ਕ਼ੀਤੇ ਬਿਨਾਂ ਕ਼ੀ ਉਸ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਨੇ ਬਚਹਰੇ ਨ ੂੰ  ਿਕਣ ਵਾਲ਼ੀ ਸਮਿੱਗਰ਼ੀ ਪਾਈ ਹੋਈ ਸ਼ੀ ਜਾਂ ਨਹੀਂ, ਜਾਂ ਉਸਨੇ ਉਬਚਤ 

ਸਾਵਿਾਨ਼ੀਆਂ ਦ਼ੀ ਵਰਤੋਂ ਕ਼ੀਤੇ ਬਿਨਾਂ ਸਰ਼ੀਰਕ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਜਾਂ ਬਰਸਾਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਛ ਬਹਆ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ।  • ਸਮ ਹਕ ਸੂੰਪਰਕ ਜ ੋਇਿੱਕ ਬਦਨ ਬਵਿੱਚ 15 ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵਿੱਿ ਬਮੂੰਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਨ ੂੰ  ਸੂੰਪਰਕ ਦ਼ੀ ਤ਼ੀਿਰਤਾ ‘ਤ ੇਬਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ 
ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕ ਮੂੰ ਬਨਆ ਜਾਵਗੇਾ (ਉਦਾਹਰਨ ਦੇ ਲਈ, ਕ਼ੀ ਉਸ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਨੇ ਲਿੱ ਛਣ ਵਾਲੇ COVID-19 ਸੂੰਕਰਬਮਤ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਦ ੇਨਾਲ 

ਸ਼ੀਮਤ ਸਥਾਨ ਬਵਿੱਚ ਕਈ ਵਾਰ ਸੂੰਪਰਕ ਕ਼ੀਤਾ ਹੈ)। • ਜੋ ਵ਼ੀ ਕੋਈ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕ ਰਬਹਣਾ ਜਾਰ਼ੀ ਰਬਹੂੰਦਾ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਨ ਦੇ ਲਈ, ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ, ਨ ੂੰ  ਮਰ਼ੀਜ ਦੇ ਨਾਲ ਅੂੰ ਬਤਮ ਵਾਰ 

ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕ ਰਿੱਖਣ, ਜਾਂ ਮਰ਼ੀਜ ਵਿੱਲੋਂ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਬਵਿੱਚ ਰਬਹਣ ਦੇ ਅੂੰ ਬਤਮ ਬਦਨ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਨਵੇਂ ਕੁਆਰਨਿ਼ੀਨ ਚਿੱਕਰ ਦ਼ੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ 

ਕਰਨ਼ੀ ਹੋਵੇਗ਼ੀ। ਬਜਸ ਅੂੰ ਬਤਮ ਬਦਨ ਨ ੂੰ  ਉਹ ਮਰ਼ੀਜ ਦ ੇਸੂੰਪਰਕ ਬਵਿੱਚ ਰਹੇ ਉਸ ਨ ੂੰ  0 ਬਦਨ ਮੂੰ ਬਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਉਹ ਆਪਣੇ 
ਕੁਆਰਨਿ਼ੀਨ ਨ ੂੰ  10 ਬਦਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਖਤਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। o ਉਦਾਹਰਨ ਦੇ ਲਈ, ਜੇਕਰ ਐਲੇਕਸ ਰੌਬਿਨ ਦ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਬਰਹਾ ਹੈ, ਜ ੋ1 ਜਨਵਰ਼ੀ ਨ ੂੰ  ਪੌਜ਼ੀਬਿਵ ਪਾਇਆ ਬਗਆ ਹੈ, ਤਾਂ 

ਰੌਬਿਨ ਨ ੂੰ  ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਕਿੱ ਬਿਆ ਜਾਵਗੇਾ ਅਤ ੇਉਹ 12 ਜਨਵਰ਼ੀ ਨ ੂੰ  ਕੂੰਮ ‘ਤੇ ਵਾਬਪਸ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਐਲੇਕਸ ਨ ੂੰ  12 

ਜਨਵਰ਼ੀ ਨ ੂੰ  ਇਿੱਕ ਨਵੇਂ ਕੁਆਰਨਿ਼ੀਨ ਚਿੱਕਰ ਦ਼ੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਕਰਨ਼ੀ ਹੋਵੇਗ਼ੀ ਅਤ ੇਉਹ 22 ਜਨਵਰ਼ੀ ਨ ੂੰ  ਕੂੰਮ ‘ਤੇ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਕੰਨੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਲਈ ਘਰ ਰਵਿੱ ਚ ਰਰਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਬਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੂੰ  COVID-19 ਸੂੰਕਰਬਮਤ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਦੇ ਨਾਲ ਅੂੰ ਬਤਮ ਵਾਰ ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕ ਬਵਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 10 ਬਦਨਾਂ ਦ ੇ

ਲਈ ਘਰ ਬਵਿੱਚ ਰਬਹਣਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ। ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕ ਦ ੇਅੂੰ ਬਤਮ ਬਦਨ ਨ ੂੰ  9 ਬਦਨ ਮੂੰ ਬਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਬਦਨ 1-ਬਦਨ 10 ਤਿੱਕ ਘਰ ਰਬਹਣਾ 
ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਬਗਆਰਹਵੇਂ ਬਦਨ ਨ ੂੰ  ਕੁਆਰਨਿ਼ੀਨ ਛਿੱਡ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 

10-ਰਦਨ ਦੇ ਰਨਯਮ ਦੇ ਲਈ ਕੀ ਰਵਸ਼ੇਸ਼ ਸਰਥਤੀ ਹੈ? 
ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  14 ਬਦਨਾਂ ਦ ੇਲਈ ਘਰ ਬਵਿੱਚ ਰਬਹਣਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਹ ਅਬਜਹੇ ਬਕਸ ੇਬਵਅਕਤ਼ੀ ਦੇ ਨਾਲ ਲਗਾਤਾਰ ਸੂੰਪਰਕ ਬਵਿੱਚ ਹਨ ਜੋ ਬਕ ਗੂੰਭ਼ੀਰ 
COVID-19 ਬਿਮਾਰ਼ੀ ਦੇ ਵਿੱਿ ਜਬੋਖਮ ‘ਤੇ ਹਨ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਕੈਂਸਰ ਜਾਂ ਬਕਸਮ II ਸ਼ ਗਰ ਰੋਗ ਨਾਲ ਸੂੰਕਰਬਮਤ ਕੋਈ ਬਵਅਕਤ਼ੀ, ਜਾਂ ਜੇਕਰ ਉਹ ਇਿੱਕ ੋਹ਼ੀ 
ਇਮਾਰਤ ਬਵਿੱਚ ਰਬਹੂੰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਕੂੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਅਬਜਹ਼ੀਆਂ ਇਮਾਰਤਾਂ ਬਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: • ਲੂੰ ਮੇ-ਸਮੇਂ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ ਇਮਾਰਤਾਂ (LTFC) 

• ਸੁਿਾਰਾਤਮਕ ਇਮਾਰਤਾਂ 
• ਇਿੱਕ ਕਮਰੇ ਵਾਲੇ (ਬਸੂੰਗਲ ਰ ਮ ਆਬਕਊਪੈਂਸ਼ੀ) (SRO) ਹੋਿਲ 
• ਡੌਰਮ਼ੀਿੌਰ਼ੀਜ  
• ਿੇਘਰ ਬਵਅਕਤ਼ੀਆਂ ਦੇ ਲਈ ਪਨਾਹਘਰ 

ਕੁਝ ਜਰ ਰ਼ੀ ਕਰਮਚਾਰ਼ੀ ਕੂੰਮ ‘ਤੇ ਪਬਹਲਾਂ ਵਾਬਪਸ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕਰਮਚਾਰ਼ੀਆਂ ਬਵਿੱਚ ਜਰ ਰ਼ੀ ਕਮ਼ੀ ਹੋਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਮ਼ੀ, 
ਅਪਾਤਕਾਲ਼ੀਨ ਕਰਮ਼ੀ, ਅਤ ੇਸਮਾਬਜਕ ਸੇਵਾ ਕਰਮ਼ੀ ਜੋ ਿਾਲ ਭਲਾਈ ਪਰਣਾਲ਼ੀ ਜਾਂ ਸਹਾਇਕ ਜ਼ੀਬਵਕਾ ਇਮਾਰਤਾਂ ਬਵਿੱਚ ਗਾਹਕਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਰੋਜਾਨਾ 
ਆਮਹਣੇ-ਸਾਮਹਣੇ ਦਾ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰਦੇ ਹਨ— ਬਦਨ 7 ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਕੂੰਮ ‘ਤੇ ਵਾਬਪਸ ਲੌਿ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਜੇਕਰ ਬਦਨ 5 ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਕ਼ੀਤਾ ਬਗਆ ਉਹਨਾਂ ਦਾ 
PCR ਿੈਸਿ ਨੈਗੇਬਿਵ ਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਦ ੇਲਈ ਇਿੱਥ ੇAlameda County ਦ਼ੀ COVID-19 ਵੈੈੱਿਸਾਈਿ ਦੇਖੋ https://covid-19.acgov.org/isolation-

quarantine#quarantine। 
  

https://covid-19.acgov.org/isolation-quarantine#quarantine
https://covid-19.acgov.org/isolation-quarantine#quarantine
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ਕੀ ਵੈਕਸੀਨੇਟ ਕੀਤੇ ਗਏ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਕੁਆਰਨਟੀਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ? 
• ਸੂੰਦੇਹਪ ਰਨ ਜਾਂ ਬਨਸ਼ਬਚਤ COVID-19 ਵਾਲੇ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਦੇ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਬਵਿੱਚ ਆਏ ਵੈਕਸ਼ੀਨੇਿ ਕ਼ੀਤੇ ਗਏ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਕੁਆਰਨਿ਼ੀਨ ਕਰਨ 

ਦ਼ੀ ਲੋਿ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਜਕੇਰ ਉਹ ਹੇਠ ਬਲਖੇ ਮਾਪਦੂੰਡਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ: 
• ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਅੂੰ ਬਤਮ ਵੈਕਬਸਨ ਖੁਰਾਕ ਨ ੂੰ  ਘਿੱਿ ਤੋਂ ਘਿੱਿ 2 ਹਫਤੇ ਪਰ 3 ਮਹ਼ੀਨੇ ਤੋਂ ਵਿੱਿ ਸਮਾਂ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ ਹੈ—ਅੂੰ ਬਤਮ ਖੁਰਾਕ ਤੋਂ ਭਾਵ ਹੈ ਬਕ 2-

ਖੁਰਾਕ ਵਾਲ਼ੀ ਬਸ਼ਰੂੰ ਖਲਾ (ਬਜਵੇਂ ਬਕ Pfizer ਜਾਂ Moderna) ਬਵਿੱਚ ਦ ਸਰ਼ੀ ਖੁਰਾਕ), ਇਿੱਕ-ਖੁਰਾਕ ਵਾਲ਼ੀ ਵੈਕਬਸਨ ਬਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਖੁਰਾਕ।    
ਅਤੇ 

• ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਅੂੰ ਬਤਮ ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕ ਤੋਂ ਿਾਅਦ COVID-19 ਦ ੇਕੋਈ ਲਿੱ ਛਣ ਨਹੀਂ ਹੋਏ ਹਨ  

• ਉਦਾਹਰਨ ਦੇ ਲਈ, ਜੇਕਰ ਐਲੇਕਸ ਨੇ 1 ਜਨਵਰ਼ੀ ਨ ੂੰ  Moderna ਵੈਕਬਸਨ ਦ਼ੀ ਆਪਣ਼ੀ ਦ ਸਰ਼ੀ ਖੁਰਾਕ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਲਈ ਹੈ, ਅਤ ੇਬਕਸੇ 
ਅਬਜਹੇ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਦ ੇਨਾਲ 31 ਮਾਰਚ ਤੋਂ ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕ ਕ਼ੀਤਾ ਹੈ, ਜੋ ਿਾਅਦ ਬਵਿੱਚ COVID-19 ਦ ੇਲਈ ਪੌਜ਼ੀਬਿਵ ਿੈਸਿ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਐਲੇਕਸ ਨ ੂੰ  ਕੁਆਰਨਿ਼ੀਨ ਕਰਨ ਦ਼ੀ ਲੋਿ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਪਰ, ਉਸ ਨ ੂੰ  12 ਅਪਰੈਲ ਤਿੱਕ ਸੂੰਕਰਮਣ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦੇ ਲਈ ਬਨਰ਼ੀਖਣ ਕਰਨਾ ਜਾਰ਼ੀ 
ਰਿੱਖਣ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਉਹ ਉਸ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਲਿੱ ਛਣ ਬਵਕਬਸਤ ਕਰਦ਼ੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸ ਨ ੂੰ  ਤੁਰੂੰਤ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਬਵਿੱਚ ਚਲੇ ਜਾਣਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ 
ਹੈ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ।  

ਕੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸੁਰਿੱ ਬਖਅਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਿੈਸਿ ਕਰਵਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਬਸਫਾਬਰਸ਼ ਕਰਾਂਗੇ ਬਕ ਸੂੰਪਰਕ ਵ਼ੀ ਿੈਸਿ ਕਰਵਾਏ। ਬਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨੋਿ 

ਕਰੋ ਬਕ 10 ਬਦਨਾਂ ਦ਼ੀ ਬਮਆਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਨੌਗਬੇਿਵ ਿੈਸਿ ਆਉਣ ਦਾ ਇਹ ਭਾਵ ਨਹੀਂ ਹੈ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਿਾਅਦ ਬਵਿੱਚ ਪੌਜ਼ੀਬਿਵ ਨਹੀਂ ਆ ਸਕਦੇ। 
ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਮੁਿੱਚ਼ੀ 10 ਬਦਨਾਂ ਦ਼ੀ ਬਮਆਦ ਦ ੇਲਈ ਕਆੁਰਨਿ਼ੀਨ ਬਵਿੱਚ ਘਰ ਰਬਹਣਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ।  

 ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਰਵਿੱ ਚ ਲਿੱ ਛਣ ਰਵਕਰਸਤ ਹੋ ਜਾਣਗੇ ਤਾਂ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ? 

• COVID-19 ਦੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਬਵਿੱਚ ਿੁਖਾਰ ਜਾਂ ਕੂੰਪਨ਼ੀ, ਖਾਂਸ਼ੀ, ਸਾਹ ਦ਼ੀ ਕਮ਼ੀ ਜਾਂ ਸੈਹ ਲੈਣ ਦ਼ੀ ਸਮਿੱ ਬਸਆ, ਥਕਾਵਿ, ਮਾਂਸਪੇਸ਼਼ੀਆਂ ਜਾਂ ਸਰ਼ੀਰ 

ਬਵਿੱਚ ਦਰਦ, ਬਸਰ ਦਰਦ, ਸੁਆਦ ਜਾਂ ਸੁਗੂੰਿ ਦਾ ਨਵਾਂ ਨਕੁਸਾਨ, ਗਲੇ ਬਵਿੱਚ ਖਰਾਸ਼, ਸੂੰਕੁਲਨ ਜਾਂ ਨਿੱ ਕ ਬਵਿੱਚੋਂ ਪਾਣ਼ੀ ਵਬਹਣਾ, ਮਤਲ਼ੀ ਜਾਂ 
ਉਲਿ਼ੀ ਆਉਣਾ, ਜਾਂ ਦਸਤ ਰੋਗ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ।  

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬਵਿੱਚ ਲਿੱ ਛਣ ਬਵਕਬਸਤ ਹੋ ਜਾਣ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  COVID-19 ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਘਰ ਬਵਿੱਚ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਦੇ ਬਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ 

ਕਰਨਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ। ਬਕਸ ੇਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਸੂੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਿੈਸਿ ਕਰਵਾਉਣਾ ਯਕ਼ੀਨ਼ੀ ਕਰੋ। 
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ਘਰ ਰਵਿੱ ਚ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਕੁਆਰਨਟੀਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ‘ਤੇ ਲਾਗ  ਹੋਣ ਵਾਲੇ 
ਪਰਤੀਬੰਧ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 

 
• ਘਰ ਬਵਿੱਚ ਰਹੋ। ਕੂੰਮ ‘ਤੇ, ਸਕ ਲ, ਜਾਂ ਸਾਰਵਜਬਨਕ ਸਥਾਨਾਂ ‘ਤੇ ਨਾ ਜਾਓ। 
• ਆਪਣੇ ਘਰ ਬਵਿੱਚ ਸੂੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਹੋਰਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ੂੰ  ਦ ਰ ਕਰੋ ਅਤ ੇਹੋਰਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦ਼ੀ ਮੌਜ ਦਗ਼ੀ ਬਵਿੱਚ ਬਚਹਰੇ ਨ ੂੰ  ਿਕਣ ਵਾਲ਼ੀ 

ਸਮਿੱਗਰ਼ੀ ਪਬਹਣੋ। ਬਜੂੰਨਾ ਵਿੱਿ ਸੂੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਇਿੱਕ ਹ਼ੀ ਕਮਰੇ ਬਵਿੱਚ ਰਹੋ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਘਰ ਬਵਿੱਚ ਹੋਰਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਹੋ। ਅਬਜਹੇ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ 

ਰਬਹਣਾ ਿਹੁਤ ਜਰ ਰ਼ੀ ਹੈ ਜ ੋਗੂੰਭ਼ੀਰ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਬਿਮਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਵਿੱਿ ਜੋਬਖਮ ‘ਤੇ ਹਨ। • ਜੇਕਰ ਉਪਲਿਿ ਹੋਵੇ ਤਾਂ, ਇਿੱਕ ਵਿੱਖ ਿਾਥਰ ਮ ਦ਼ੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 
• ਹੋਰਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਲਈ ਭੋਜਨ ਬਤਆਰ ਨਾ ਕਰੋ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਨਾ ਪਰੋਸੋ। 
• ਆਪਣੇ ਘਰ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਨਾ ਆਉਣ ਬਦਓ। 
• ਸਾਰਵਜਬਨਕ ਿਰਾਂਸਪੋਰਿੇਸ਼ਨ ਦ਼ੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ, ਸਾਂਝੇ ਵਾਹਨਾਂ ਬਵਿੱਚ ਜਾਓ ਜਾਂ ਿੈਕਸ਼ੀ ਦ਼ੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕ:ੋ 
• ਖੂੰਘ ਜਾਂ ਬਛਿੱ ਕ ਆਉਣ ‘ਤੇ ਆਪਣੇ ਮ ੂੰ ਹ ਨ ੂੰ  ਿਕ।ੋ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਦ਼ੀ ਿਜਾਏ -- ਆਪਣ਼ੀ ਿਾਜ  ਜਾਂ ਬਿਸ਼  ਦ ੇਨਾਲ ਆਪਣੇ ਮ ੂੰ ਹ ਅਤ ੇਨਿੱ ਕ ਨ ੂੰ  ਿਕੋ 

-- ਬਫਰ ਬਿਸ਼  ਨ ੂੰ  ਇਿੱਕ ਕ ਿੇ ਦੇ ਡਿੱ ਿੇ ਬਵਿੱਚ ਸੁਿੱ ਿ ੋਅਤ ੇਤੁਰੂੰਤ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਂ ਨ ੂੰ  ਿੋਵੋ। 
• ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਅਤ ੇਘਿੱਿ ਤੋਂ ਘਿੱਿ 20 ਸਬਕੂੰਿਾਂ ਦੇ ਲਈ ਸਾਿਣ ਅਤ ੇਪਾਣ਼ੀ ਦੇ ਨਾਲ ਚੂੰਗ਼ੀ ਤਰਹਾਂ ਿੋਵੋ - ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਖੂੰਘਣ, ਬਛਿੱ ਕਣ, 

ਆਪਣਾ ਨਿੱ ਕ ਸਾਫ ਕਰਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ, ਿਾਥਰ ਮ ਜਾਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ। ਘਿੱਿ ਤੋਂ ਘਿੱਿ 62% ਅਲਕੋਹਲ ਦ ੇਨਾਲ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਿਾਰਤ ਹੈਂਡ 

ਸੈਨ਼ੀਿਾਈਜਰ ਨ ੂੰ  ਸਾਿਣ ਅਤ ੇਪਾਣ਼ੀ ਦੇ ਿਜਾਏ ਵਰਬਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਹਿੱਥ ਸਪਸ਼ਿ ਤੌਰ ‘ਤ ੇਗੂੰਦੇ ਨਹੀਂ ਹਨ। • ਘਰੇਲ  ਵਸਤ ਆਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਹੋਰਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਿਰਤਨ, ਕਪ, ਪਕਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਰਤਨ, ਤੌਲ਼ੀਏ, 

ਬਿਸਤਰ ਅਤੇ ਹੋਰ ਵਸਤ ਆਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਂਝਾ ਨਾ ਕਰੋ। ਇਹਨਾਂ ਵਸਤ ਆਂ ਦ਼ੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ, ਇਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਿਣ ਅਤ ੇਪਾਣ਼ੀ ਦੇ ਨਾਲ ਚੂੰਗ਼ੀ 
ਤਰਹਾਂ ਿੋਵੋ। ਕਪਬਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਇਿੱਕ ਆਮ ਵਾਬਸ਼ੂੰਗ ਮਸ਼਼ੀਨ ਬਵਿੱਚ ਗਰਮ ਪਾਣ਼ੀ ਅਤ ੇਬਡਿਰਜੈਂਿ ਦ ੇਨਾਲ ਿੋਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ; ਿਲ਼ੀਚ ਨ ੂੰ  
ਸ਼ਾਬਮਲ ਕ਼ੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਜਰ ਰ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। • ਹਰ ਰੋਜ ਸਾਰ਼ੀਆਂ “ਵਿੱਿ ਛ ਹ਼ੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲ਼ੀਆਂ ਸਤਹਾਵਾਂ” ਨ ੂੰ  ਸਾਫ ਅਤ ੇਰੁਗਾਣ -ਮੁਕਤ ਕਰੋ। ਵਿੱਿ ਛ ਹ਼ੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲ਼ੀਆਂ ਵਸਤ ਆਂ ਬਵਿੱਚ 

ਕਾਊਂਿਰ, ਿੇਿਲ ਦ਼ੀ ਉੱਪਰਲ਼ੀ ਸਤਹਾਵਾਂ, ਦਰਵਾਜੇ ਦ ੇਨੌਿ, ਬਫਕਸਚਰ, ਿੌਇਲੇਿ, ਫੋਨ, ਿ਼ੀਵ਼ੀ ਬਰਮੋਿ, ਚਾਿ਼ੀਆਂ, ਕ਼ੀਿੋਰਡ, ਿੇਿਲ ਅਤ ੇਿੈੈੱਡ 

ਦੇ ਕੋਲ ਰਿੱਖ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਿੇਿਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਨਾਲ ਹ਼ੀ, ਅਬਜਹ਼ੀ ਬਕਸੇ ਵ਼ੀ ਸਤਹਾ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ ਅਤ ੇਰੋਗਾਣ -ਮੁਕਤ ਕਰੋ ਬਜਸ ‘ਤੇ ਸਰ਼ੀਰਕ ਤਰਲ 

ਪਦਾਰਥ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਤਪਾਦ ਲੇਿਲ ਬਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਘਰੇਲ  ਸਫਾਈ ਅਤ ੇਰੋਗਾਣ -ਮਕੁਤ ਸਪਰੇ ਜਾਂ ਵਾਈਪਜ ਦ਼ੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।  

ਘਰ ਰਵਿੱ ਚ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦਾ ਅਰਭਆਸ ਕਰੋ: 
• ਅਰਾਮ ਕਰੋ, ਿਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰੋ, ਿੁਖਾਰ ਅਤ ੇਦਰਦ ਨ ੂੰ  ਘਿੱਿ ਕਰਨ ਦੇ ਲਈ ਐਬਸਿਾਮ਼ੀਨੋਫੈਨ (Tylenol®) ਲਓ।  

o ਨੋਿ ਕਰੋ ਬਕ 2 ਸਾਲਾਂ ਦ਼ੀ ਘਿੱਿ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਿਿੱ ਬਚਆ ਂਨ ੂੰ  ਡਾਕਿਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕ਼ੀਤੇ ਬਿਨਾਂ ਓਵਰ-ਬਦ-ਕਾਊਂਿਰ 
ਦਵਾਈ ਨਹੀਂ ਬਦਿੱਤ਼ੀ ਜਾਣ਼ੀ ਚਾਹ਼ੀਦ਼ੀ। 

o ਨੋਿ ਕਰੋ ਬਕ ਦਵਾਈਆਂ COVID-19 ਦਾ “ਇਲਾਜ” ਨਹੀਂ ਕਰਦ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਬਕਿਾਣ  ਫੈਲਾਉਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਬਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਨਹੀਂ ਕਰਦ਼ੀਆਂ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਿੱ ਛਣ ਵਿੱਿ ਗੂੰਭ਼ੀਰ ਹੋ ਜਾਣ, ਤਾਂ ਮੈਡ਼ੀਕਲ ਦੇਖਭਾਲ ਲਓ, ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਜਕੇਰ ਤੁਸੀਂ ਗੂੰਭ਼ੀਰ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਬਿਮਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਵਿੱਿ 

ਜੋਬਖਮ ‘ਤੇ ਹੋ। 
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o ਰਜੰਨਹ ਾਂ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦੇ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਮੈਡੀਕਲ 
ਦੇਖਭਾਲ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਰਵਿੱ ਚ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਸਾਹ ਲੈਣ ਰਵਿੱ ਚ ਸਮਿੱ ਰਸਆ, 
ਲਗਾਤਾਰ ਦਰਦ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਰਵਿੱ ਚ ਦਬਾਅ, 
ਨਵਾਂ ਖਲਲ, ਜਗਾਉਣ ਜਾਂ ਜਗ ੇਰਰਹਣ ਦੀ 
ਅਯੋਗਤਾ, ਨੀਲੇ ਰੰਗ ਦੇ ਬੁਲਹ ਜਾਂ ਰਚਹਰਾ। 
ਇਸ ਸ ਚੀ ਰਵਿੱ ਚ ਸਾਰੇ ਸੰਭਵ ਲਿੱ ਛਣ ਸ਼ਾਮਲ 
ਨਹੀਂ ਹਨ। ਬਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਬਕਸੇ ਗੂੰਭ਼ੀਰ ਜਾਂ 
ਬਚੂੰਤਾਮੁਕਤ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦੇ ਲਈ ਆਪਣੇ ਮੈਡ਼ੀਕਲ 
ਪਰਦਾਤਾ ਨ ੂੰ  ਕਾਲ ਕਰੋ। 

 

• ਸੂੰਭਵ ਹੋਣ ‘ਤੇ, ਆਪਣੇ ਡਾਕਿਰ ਦੇ ਦਫਤਰ ਜਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਬਵਿੱਚ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਫੋਨ ਕਰੋ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਦਿੱਸੋ ਬਕ ਤੁਸੀਂ COVID-19 ਦੇ 
ਲਈ ਆਈਸੋਲੇਿ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਆਉਣ ਦੇ ਲਈ ਬਤਆਰ਼ੀ ਕਰਨ ਲਈ ਕਬਹ ਸਕੋ ਅਤ ੇਹੋਰਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਸੂੰਕਰਬਮਤ 

ਹੋਣ ਤੋਂ ਿਚਾ ਸਕੋ। 
o ਬਕਸੇ ਵ਼ੀ ਵੇਬਿੂੰਗ ਰ ਮ ਬਵਿੱਚ ਇੂੰਤਜਾਰ ਨਾ ਕਰੋ ਅਤ ੇਸੂੰਭਵ ਹੋਣ ‘ਤੇ ਹਰ ਸਮੇਂ ਫੇਸ ਮਾਸਕ ਪਬਹਣੋ। 
o ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 911 ਨ ੂੰ  ਫੋਨ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੈਣ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਕਰਮ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਡਾਕਿਰਾਂ ਦ਼ੀ ਿ਼ੀਮ ਨ ੂੰ  ਦਿੱਸਣਾ 

ਹੋਵੇਗਾ ਬਕ ਤੁਸੀਂ COVID-19 ਦੇ ਕਰਕੇ ਆਈਸੋਲੇਿ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। 
o ਸਾਰਵਜਬਨਕ ਿਰਾਂਸਪੋਰਿੇਸ਼ਨ ਦ਼ੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ। 

 
 

ਕੀ ਸਾਰਵਜਰਨਕ ਰਸਹਤ ਮੇਰੇ ਕਾਰਜ-ਸਥਾਣ ਨ ੰ  ਸ ਰਚਤ ਕਰੇਗਾ? 

ਸਾਰਵਜਬਨਕ ਬਸਹਤ ਤੁਹਾਡੇ ਕਾਰਜ-ਸਥਾਣ ਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਰੇ ਕੋਈ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਸ ਬਚਤ ਜਾਂ ਪਰਕਾਬਸ਼ਤ ਨਹੀਂ ਕਰੇਗਾ ਜਦ ਤਿੱਕ ਅਬਜਹਾ 
ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਬਸਹਤ ਜਾਂ ਹੋਰਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਬਸਹਤ ਨ ੂੰ  ਸੁਰਿੱ ਬਖਅਤ ਕਰਨ ਦੇ ਲਈ ਜਰ ਰ਼ੀ ਨਾ ਹੋਵੇ। 
 

ਇਸ ਮਹਿੱਤਪ ਰਨ ਸਾਰਵਜਰਨਕ ਰਸਹਤ ਮਾਮਲੇ ਰਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰਹਯੋਗ ਦੇ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਧੰਨਵਾਦ। 
 

COVID-19 ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਲਈ ਤਣਾਅਪ ਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਬਨਸ਼ਬਚਤ ਸਬਮਆ ਂਦੇ ਦੌਰਾਨ ਭਾਵਾਤਮਕ ਬਸਹਤ ਦਾ ਪਰਿੂੰਿਨ 
ਕਰਨ ਦੇ ਲਈ ਕਝੁ ਸੁਝਾਅ ਹੇਠ ਬਦਿੱਤੇ ਗਏ ਹਨ:  

https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/coping/coping-with-stress-during-c-19-pandemic.pdf 
 

ਮਹਾਮਾਰ਼ੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤਣਾਅ ਤੋਂ ਨਬਜਿੱਠਣ ਦੇ ਲਈ CDC ਦੇ ਸੁਝਾਅ:  
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html  

 
ਇਹਨਾਂ ਬਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੇ ਬਵਸਬਤਰਤ ਸੂੰਸਕਰਣ ਅਤ ੇਬਸਹਤ ਅਬਿਕਾਰ਼ੀਆਂ ਦੇ ਸਾਰੇ ਆਰਡਰ ਇਿੱਥੇ ਉਪਲਿਿ ਹਨ: 

https://covid-19.acgov.org/isolation-quarantine 
 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਵਾਿ  ਸਵਾਲ ਹਨ, ਤਾਂ ਬਕਰਪਾ ਕਰਕੇ , www.acphd.org ‘ਤੇ ਜਾਓ,510-268-2101 ‘ਤੇ ਸਾਡ਼ੀ ਆਮ COVID-19 
ਲਾਈਨ ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਸਾਨ ੂੰ  .ncov@acgov.org ‘ਤ ੇਈਮੇਲ ਕਰੋ 

 
  

ਸਾਹ ਲੈਣ ਬਵਿੱ ਚ 

ਸਮਿੱ ਬਸਆ 

ਛਾਤ਼ੀ ਬਵਿੱਚ 

ਦਿਾਅ ਜਾਂ ਦਰਦ 

ਨ਼ੀਲੇ ਰੂੰਗ ਦ ੇਿੁਲਹ 
ਜਾਂ ਬਚਹਰਾ 

ਉਲਝ ੇਹੋਏ ਜਾਂ 
ਜਗਣ ਬਵਿੱਚ 

ਔਬਖਆਈ ਆ 

ਰਹ਼ੀ ਹ ੈ

ਹੋਰ ਗੂੰਭ਼ੀਰ ਲਿੱ ਛਣ 

https://covid-19.acgov.org/covid19-assets/docs/coping/coping-with-stress-during-c-19-pandemic.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html
https://covid-19.acgov.org/isolation-quarantine
http://www.acphd.org/
mailto:ncov@acgov.org
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ਪਰਾਪਤਕਰਤਾ: Alameda County ਦੇ ਸਾਰੇ ਕਰਮਚਾਰੀ 
ਵਿੱ ਲੋਂ: ਰਨਕੋਲਸ ਜੇ. ਮੌਸ, MD, MPH, ਰਸਹਤ ਦਫਤਰ 

ਰਵਸ਼ਾ:  ਕੰਮ ‘ਤ ੇਵਾਰਪਸ ਜਾਣ ਦੇ ਲਈ ਨੈਗੇਰਟਵ COVID-19 ਟੈਸਟ ਨਤੀਰਜਆਂ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਨਹੀਂ ਹ ੈ

Alameda County ਸਰਕਾਰ਼ੀ ਬਸਹਤ ਬਵਭਾਗ (ACPHD) Alameda County ਬਵਿੱਚ ਰਬਹਣ ਜਾਂ ਕੂੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹਰੇਕ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਬਸਹਤ 

ਅਤੇ ਸੁਰਿੱ ਬਖਆ ਨ ੂੰ  ਯਕ਼ੀਨ਼ੀ ਕਰਨ ਦੇ ਲਈ ਵਚਨਿਿੱਿ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਕਾਰਜ-ਸਥਾਣ ਸੁਰਿੱ ਬਖਆ ਦੇ ਲਈ ਰਾਜ ਅਤ ੇਸਥਾਨਕ ਜਰ ਰਤਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ 
ਅਨੁਪਾਲਨ ਦ਼ੀ ਸਰਾਹਣਾ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਬਜਸ ਬਵਿੱਚ ਬਚਹਰੇ ਨ ੂੰ  ਿਕਣ ਵਾਲ਼ੀ ਸਮਿੱਗਰ਼ੀ ਦ਼ੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦ਼ੀ ਜਰ ਰਤ ਹੈ ਇਹ ਯਕ਼ੀਨ਼ੀ ਕਰਨਾ ਬਕ 

ਹਰੇਕ ਬਵਅਕਤ਼ੀ 6 ਫੁਿੱ ਿ ਦ਼ੀ ਦ ਰ਼ੀ ਿਣਾ ਬਰਹਾ ਹੈ, ਲਗਾਤਾਰ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦ਼ੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨਾ, ਅਤ ੇਘਰ ਬਵਿੱਚ ਰਬਹਣ ਵਾਲੇ ਬਿਮਾਰ ਕਰਮਚਾਰ਼ੀਆਂ ਦਾ 
ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।  
COVID-19 ਸਾਡ ੇਸਮੁਦਾਏ ਬਵਿੱਚ ਕਾਫ਼ੀ ਫੈਬਲਆ ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਕਰਮਚਾਰ਼ੀ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ਬਜੂੰਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਾਇਰਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਸਾਡੇ ਬਸਹਤ ਅਬਿਕਾਰ਼ੀ ਆਦੇਸ਼ਾਂ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, COVID-19 ਨਾਲ ਸੂੰਕਰਬਮਤ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਘਿੱਿ ਤੋਂ ਘਿੱਿ 10 ਬਦਨਾਂ ਦੇ ਲਈ ਘਰ ਬਵਿੱਚ ਰਬਹਣ ਅਤ ੇ

ਹੋਰਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਆਈਸੋਲੇਿ ਕਰਨ ਦ਼ੀ ਜਰ ਰਤ ਹੈ। ਬਗਆਰਹਵੇਂ ਬਦਨ ਨ ੂੰ , ਜਕੇਰ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਿੁਖਾਰ ਨਾ ਹੋਇਆ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੇ ਿਾਕ਼ੀ ਦ ੇਲਿੱ ਛਣਾਂ 
ਬਵਿੱਚ ਸੁਿਾਰ ਹੋਇਆ, ਤਾਂ ਉਹ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਬਨਕਲ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤ ੇਕੂੰਮ ‘ਤੇ ਵਾਬਪਸ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ACPHD ਕਠੋਰਤਾ ਨਾਲ 
ਰਸਫਾਰਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਰੋਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ COVID-19 ਨਾਲ ਸੰਕਰਰਮਤ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ (ਜਾਂ ਪਰਹਲੇ ਟੈਸਟ ਤੋਂ, ਜੇਕਰ 

ਕੋਈ ਲਿੱ ਛਣ ਨਹੀਂ ਸੀ) ਦੇ 10 ਰਦਨ ਬਾਅਦ ਕੰਮ ‘ਤੇ ਵਾਰਪਸ ਆਉਣ ਦੇ ਲਈ ਇਜਾਜ਼ਤ ਦੇਣ। 
 
COVID-19 ਨਾਲ ਸੂੰਕਰਬਮਤ ਬਕਸੇ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਦ ੇਨਾਲ ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕ ਵਾਲੇ ਬਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਸੂੰਪਰਕ ਦ਼ੀ ਅੂੰ ਬਤਮ ਬਮਤ਼ੀ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਘਿੱਿ 

ਤੋਂ ਘਿੱਿ 10 ਬਦਨਾਂ ਦੇ ਲਈ ਕੁਆਰਨਿ਼ੀਨ ਬਵਿੱਚ ਘਰ ‘ਚ ਰਬਹਣ ਦ਼ੀ ਲੋਿ ਹੈ। ਬਗਆਰਹਵੇਂ ਬਦਨ, ਜੇਕਰ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਕਦੇ ਵ਼ੀ ਲਿੱ ਛਣ ਬਵਕਬਸਤ ਨਹੀਂ 
ਕ਼ੀਤੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹ ਕੁਆਰਨਿ਼ੀਨ ਛਿੱਡ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਕੂੰਮ ‘ਤ ੇਵਾਬਪਸ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕਝੁ ਸਮ ਹਾਂ ਨ ੂੰ  14-ਬਦਨਾਂ ਦੇ ਕੁਆਰਨਿ਼ੀਨ ਦਾ ਪਾਲਣ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ; ਇਸ ਬਵਿੱਚ ਉਹ ਲੋਕ ਵ਼ੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜੋ COVID-19 ਦ਼ੀ ਗੂੰਭ਼ੀਰ ਬਿਮਾਰ਼ੀ ਦੇ ਵਿੱਿ ਜੋਬਖਮ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕ 

ਬਵਿੱਚ ਹਨ (ਉਦਾਹਰਨ ਦੇ ਲਈ, ਬਕਸਮ II ਸ਼ ਗਰ ਰੋਗ ਵਾਲੇ ਮਰ਼ੀਜ ਜਾਂ ਜੋ ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਵਾ ਰਹੇ ਹਨ), ਅਤ ੇਨਾਲ ਹ਼ੀ ਉਹ ਲੋਗ ਜ ੋ

ਇਿੱਕ ਹ਼ੀ ਇਮਾਰਤਾਂ ਬਵਿੱਚ ਰਬਹੂੰਦੇ ਹਨ (ਉਦਾਹਰਨ ਦੇ ਲਈ ਜੇਲਹ, ਡੌਰਮ਼ੀਿੋਰ਼ੀਜ, ਅਤ ੇਨਰਬਸੂੰਗ ਹੋਮ)। ਅਸੀਂ ਆਪਣਾ  ਕੁਆਰਨਟੀਨ ਪ ਰਾ ਕਰ 

ਚੁਿੱ ਕੇ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਲਈ ਕੂੰਮ ‘ਤੇ ਵਾਬਪਸ ਜਾਣ ਦੇ ਲਈ ਨੈਗੇਬਿਵ ਿੈਸਿ ਦ਼ੀ ਲੋਿ ਦੇ ਬਵਰੁਿੱ ਿ ਬਸਫਾਬਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾਂ।  
 
ਇਹ ਬਸਫਾਬਰਸ਼ਾਂ ਬਵਬਗਆਨਕ ਸਿ ਤ ਅਤ ੇਕੈਲ਼ੀਫੋਰਨ਼ੀਆ ਸਾਰਵਜਬਨਕ ਬਸਹਤ ਬਵਭਾਗ (CDPH) ਅਤ ੇ ਬਿਮਾਰ਼ੀ ਬਨਯੂੰਤਰਨ ਅਤ ੇ ਰੋਕਥਾਮ 

(CDC) ਦ ੇਸੂੰਘ਼ੀ ਕੇਂਦਰਾਂ ਦ ੇਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ‘ਤ ੇਅਿਾਰਤ ਸਾਰਵਜਬਨਕ ਬਸਹਤ ਮਾਪਦੂੰਡ ਹਨ। ਜ ੋ ਲੋਕ ਪ ਰਵ ਸਮੇਂ ਬਵਿੱਚ ਪੌਜ਼ੀਬਿਵ ਪਾਏ ਗਏ 
ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਲਈ ਦੁਿਾਰਾ ਿੈਸਿ ਕਰਵਾਉਣਾ ਜਰ ਰ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹੈ – ਇਸਦਾ ਘਿੱਿ ਕਲ਼ੀਬਨਕਲ ਮੁਿੱਲ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ; ਅਤ ੇਸਿ ਤ ਸਪਸ਼ਿ ਹੈ ਬਕ 

ਬਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕ 10 ਬਦਨਾਂ ਦੇ ਿਾਅਦ ਸੂੰਕਰਬਮਤ ਨਹੀਂ ਹੋਣਗੇ।  
ਨੈਗੇਬਿਵ ਸਪਸ਼ਿਤਾ ਿੈਸਿ ਇਸ ਗਿੱਲ ਨ ੂੰ  ਬਨਰਿਾਰਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਸਰਦਾਰ ਤਰ਼ੀਕਾ ਨਹੀਂ ਹਨ ਬਕ ਕੋਈ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਸੂੰਕਰਮਣ ਫੈਲਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ 
ਨਹੀਂ, ਬਕਉਂਬਕ ਬਕਸੇ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਵਿੱਲੋਂ ਸੂੰਕਰਬਮਤ ਹੋਣਾ ਿੂੰਦ ਹੋਣ ਦੇ ਕਈ ਹਫਬਤਆਂ ਿਾਅਦ ਿਹੁਤ ਹ਼ੀ ਸੂੰਵੇਦਨਸ਼਼ੀਲ ਿੈਸਿ ਬਮਰਤ ਵਾਇਰਸ 

ਕੋਸ਼ਾਣ ਆਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਪਸ਼ਿਤਾ ਿੈਸਬਿੂੰਗ ਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਸੂੰਰਚਨਾ ਨ ੂੰ  ਵ਼ੀ ਪਰਭਾਵਤ ਕਰਦ਼ੀ ਹੈ। ACPHD ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਕੰਮ 
‘ਤੇ ਵਾਰਪਸ ਭੇਜਣ ਦੇ ਲਈ ਸਪਸ਼ਟਤਾ ਪਿੱਤਰ ਪਰਦਾਨ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰਾਂ ਅਤੇ ਮੈਡੀਕਲ ਪਰਦਾਤਾ ਦੀ ਤਰਫ ਤੋਂ ਨੋਟ੍ਸ ਦੀ ਵੀ 
ਰਸਫਾਰਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।  
ਤੁਹਾਡੇ ਸਬਹਯੋਗ ਅਤ ੇਸਾਡ ੇਸਮੁਦਾਇਆ ਂਨ ੂੰ  ਸੁਰਿੱ ਬਖਅਤ ਰਿੱਖਣ ਦੇ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿੱਲੋਂ ਬਨਭਾਈ ਜਾਣ ਵਾਲ਼ੀ ਮਹਿੱਤਪ ਰਨ ਭ ਬਮਕਾ ਦ ੇਲਈ ਤੁਹਾਡਾ 
ਿੂੰਨਵਾਦ। 
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ਵਾਧ  ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਲਈ ਸਰੋਤ: 
• CDPH - https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Updated-COVID-19-Testing-

Guidance.aspx 
• CDC: lhttps://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/disposition-in-home-patients.htm 

 
ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਲਈ ਰਲੰਕ  

• ਬਸਹਤ ਦਫਤਰ ਆਦੇਸ਼ਾਂ ਅਤ ੇਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਅਤ ੇਕੁਆਰਨਿ਼ੀਨ ਦੇ ਸਮੇਤ Alameda County ਬਵਿੱਚ ਬਕਸੇ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਦੇ 
ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਅਤ ੇਸੂੰਪਰਕਾਂ ਦੇ ਕਆੁਰਨਿ਼ੀਨ ਦ ੇਨਾਲ ਸੂੰਿੂੰਿਤ ਸਭ ਕੁਝ  
https://covid-19.acgov.org/isolation-quarantine.page 

• ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਇਨਫੋਗਰਾਬਫਕ ਨ ੂੰ  ਪਰਕਾਬਸ਼ਤ ਕਰੋ https://covid-19.acgov.org/isolation-quarantine  
• SARS-CoV-2 ਦੇ ਸੂੰਪਰਕ ਬਵਿੱਚ ਆਏ ਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਮ਼ੀਆਂ ਦੇ ਲਈ ਕੁਆਰਨਿ਼ੀਨ ‘ਤੇ CDPH 

ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨhttps://www.cdph.ca.gov/Programs/CHCQ/LCP/Pages/AFL-21-08.aspx  
• ਕੁਆਰਨਿ਼ੀਨ ਅਤ ੇਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਦ ੇਬਵਚਕਾਰ ਅੂੰਤਰ ਦ ੇਸੂੰਿੂੰਿ ਬਵਿੱਚ CDC ਗਰਾਬਫਕ 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/COVID-19-Quarantine-vs-Isolation.pdf 
• Alameda County ਬਵਿੱਚ ਕਰਮ਼ੀਆਂ ਦੇ ਲਈ ਸਰੋਤ https://covid-19.acgov.org/recovery.page 

 

ਪਰਰਭਾਸ਼ਾਵਾਂ 
 

 
 

 
ਕੇਸ 

• ਬਜਸ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਨ ੂੰ  COVID-19 ਹੋਣ ਦ਼ੀ ਲੈਿ ਦੁਆਰਾ ਪੁਸ਼ਿ਼ੀ ਹੋ ਗਈ ਹੁੂੰ ਦ਼ੀ ਹੈ 
• ਘਿੱਿ ਤੋਂ ਘਿੱਿ ਦਿੱਸ (10) ਬਦਨਾਂ ਦ ੇਲਈ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਬਵਿੱ ਚ ਰਬਹਣਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਕਾਰਜ-ਸਥਾਣ ਤੋਂ ਿਾਹਰ। ਉਹਨਾਂ ਦੇ 

ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਦ ੇਅੂੰ ਬਤਮ 24 ਘੂੰ ਬਿਆ ਂਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  Tylenol ਜਾਂ ਿੁਖਾਰ ਘਿੱਿ ਕਰਨ ਵਾਲ਼ੀ ਹੋਰ ਦਵਾਈਆਂ ਬਲਿੱ ਤ ੇ

ਬਿਨਾਂ ਿੁਖਾਰ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਿਾਕ਼ੀ ਸਾਰੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਬਵਿੱ ਚ ਲਗਾਤਾਰ ਸੁਿਾਰ ਹੋਣਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਕੋਈ 

ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਇਹ ਸਾਰੇ ਮਾਪਦੂੰਡ ਪ ਰੇ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸ ਨ ੂੰ  ਸੂੰਕਰਬਮਤ ਨਹੀਂ ਮੂੰ ਬਨਆ ਜਾਵੇਗਾ। ਜੇਕਰ ਉਹ ਸਾਰੇ ਮਾਪਦੂੰਡ 

ਪ ਰਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਮਾਪਦੂੰਡ ਪ ਰਾ ਹੋਣ ਤਿੱਕ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਬਵਿੱ ਚ ਰਬਹਣਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨ ੂੰ  ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਰਿੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਆਮ ਜ਼ੀਵਨ ਬਵਿੱ ਚ ਵਾਪਸ਼ੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਸ ਬਵਿੱ ਚ ਕੂੰਮ ‘ਤੇ 
ਵਾਬਪਸ ਜਾਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

 
 

ਸੰਪਰਕ 

• ਬਕਸੇ ਕੇਸ ਦ ੇਸਾਰੇ ਪਬਰਵਾਰਕ ਸਦਿੱਸ, ਕੇਸ ਦ ੇਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ, ਜਾਂ ਕੋਈ ਅਬਜਹਾ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਬਜਸ ਨੇ ਕੇਸ ਦ਼ੀ ਸੂੰਕਰਮਣ 

ਬਮਆਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਕੇਸ ਤੋਂ 6 ਫੁਿੱਿ ਦ਼ੀ ਦ ਰ਼ੀ ਦ ੇਅੂੰਦਰ ≥ ਬਮੂੰ ਿ ਬਿਤਾਏ ਹੋਣ (ਮਾਸਕ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਂ ਬਿਨਾਂ)। 
• ਇਿੱਕ ਸੂੰਪਰਕ ਅਬਜਹਾ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸੂੰਕਰਮਣ ਬਮਆਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਬਕਸ ੇਕੇਸ ਦੇ ਸੂੰਪਰਕ  ਬਵਿੱ ਚ ਆਇਆ ਹੋਵੇ। 

CDC ਸੂੰਪਰਕ ਬਵਿੱ ਚ ਆਉਣ ਨ ੂੰ  ਮਾਸਕ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਂ ਬਿਨਾਂ 15 ਬਮੂੰ ਿਾਂ ਜਾਂ ਵਿੱਿ ਸਮੇਂ ਦੇ ਲਈ ਸੂੰਕਰਬਮਤ ਬਵਅਕਤ਼ੀ ਦ ੇ6 

ਫੁਿੱ ਿ ਦ਼ੀ ਦ ਰ਼ੀ ਦ ੇਅੂੰਦਰ ਆਉਣ ਨ ੂੰ  ਪਬਰਭਾਬਸ਼ਤ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਸੂੰਗਬਠਤ ਸੂੰਪਰਕ ਜੋ ਇਿੱਕ ਬਦਨ ਬਵਿੱ ਚ 15 ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ 
ਵਿੱਿ ਬਮੂੰਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਨ ੂੰ  ਕਰ਼ੀਿ਼ੀ ਸੂੰਪਰਕ ਮੂੰ ਬਨਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਸੰਕਰਰਮਤ ਰਮਆਦ 

•ਉਹ ਸਮਾਂ ਬਮਆਦ ਬਜਸਦੇ ਦੌਰਾਨ ਇਿੱਕ ਕੇਸ ਹੋਰਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਾਇਰਸ ਦ ੇਸਕਦਾ ਹੈ – ਜਦੋਂ ਉਹ ਸੂੰਕਰਬਮਤ ਹੋਣ। 
• ਸੂੰਕਰਬਮਤ ਬਮਆਦ ਦ਼ੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ । ਪਬਹਲੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਤੋਂ 48-ਘੂੰਿੇ ਪਬਹਲਾਂ (ਕੇਵਲ ਲਿੱ ਛਣ ਬਦਖਾਉਣ ਵਾਲਾ ਕੇਸ), ਜਾਂ ਨਮ ਨਾ 

ਸੂੰਗਰਬਹਤ ਕ਼ੀਤ ੇਜਾਣ ਦ਼ੀ ਬਮਤ਼ੀ ਤੋਂ 48 ਘੂੰਿੇ ਪਬਹਲਾਂ (ਕੇਵਲ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦ ੇਬਿਨਾਂ ਵਾਲੇ ਕੇਸ)। 
• ਸੂੰਕਰਬਮਤ ਬਮਆਦ ਦ਼ੀ ਸਮਾਪਤੀ । ਘਿੱਿ ਤੋਂ ਘਿੱਿ 10 ਬਦਨ ਅਤੇ ਬਰਕਵਰ਼ੀ ਦ ੇਘਿੱਿ ਤੋਂ ਘਿੱਿ 24 ਘੂੰਿ ੇ

ਪਰਫੁਿੱ ਲਤ ਹੋਣ ਦੀ 
ਰਮਆਦ 

• ਬਕਸੇ ਸੂੰਪਰਕ ਦ ੇਸੂੰਕਰਬਮਤ ਹੋਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਵਿੱਲੋਂ ਲਿੱ ਛਣ ਬਵਕਬਸਤ ਕਰਨ (ਜਾਂ ਸੂੰਭਾਵਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਲਿੱ ਛਣ 

ਬਵਕਬਸਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ) ਤਿੱਕ ਦ ੇਬਵਚਕਾਰ ਦਾ ਸਮਾਂ 
• ਪਰਫੁਿੱ ਲਤ ਹੋਣ ਦ਼ੀ ਰਮਆਦ ਦ਼ੀ ਲੂੰ ਿਾਈ: ਸੂੰਪਰਕ ਬਵਿੱ ਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 2-14 ਬਦਨ (ਸੂੰਪਰਕ ਬਨਰੂੰਤਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ) 

 

 

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Updated-COVID-19-Testing-Guidance.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Updated-COVID-19-Testing-Guidance.aspx
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/disposition-in-home-patients.html
https://covid-19.acgov.org/isolation-quarantine.page
https://covid-19.acgov.org/isolation-quarantine
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CHCQ/LCP/Pages/AFL-21-08.aspx
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/COVID-19-Quarantine-vs-Isolation.pdf
https://covid-19.acgov.org/recovery.page
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ਆਪਣੇ ਪਰਰਵਾਰ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਦ ੇਲਈ ਸਰੋਤ 

ਰਾਜ ਭਰ ਦੀ COVID-19 ਹੌਟਲਾਈਨ: 1-833-422-4255 - ਹਫਤੇ ਦੇ ਸਿੱਤੋਂ ਬਦਨ 

Alameda County ਸਰਕਾਰੀ ਰਸਹਤ ਰਵਭਾਗ (ACPHD) COVID-19 ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ 
https://covid-19.acgov.org/index.page 
 
ਸਰੋਤ ਪੰਨਾ: https://covid-19.acgov.org/help  
 
ACPHD COVID-19 ਹੌਟਲਾਈਨ: (510) 268-2101 ncov@acgov.org  
 
ਭੋਜਨ 

• ਭੋਜਨ ਿੈਂਕ: (510) 635-3663 – ਸਾਰੇ ਭੋਜਨ ਬਵਤਰਨ ਕਾਰਜਕਰਮਾਂ ਦੇ ਲਈ, ਬਵਬਜਿ ਕਰੋ, 
Https://covid-19.acgov.org/food-housing-finance.page ਅਤੇ ਕਰਲਿੱ ਕ ਕਰੋ ਭੋਜਨ ਪਰਾਪਤ਼ੀ ਸਰੋਤ ਸ ਚ਼ੀ 

 
ਰਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਲਾਭ 

• ਬਸਹਤ ਿ਼ੀਮਾ ਨਾਮਾਂਕਨ ਸਹਾਇਤਾ, ਬਸਹਤ ਿ਼ੀਮਾ ਿੈਕਨ਼ੀਸ਼਼ੀਅਨ: 1-800-422-9495 
• MediCAL ਅਤ ੇਹੋਰਾਂ ਕਰਮਚਾਰ਼ੀਆਂ ਦੇ ਲਈ ਔਨਲਾਈਨ ਅਪਲਾਈ ਕਰੋ: https://www.mybenefitscalwin.org/ 

 
ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ 

• ਪਹੁੂੰਚ: 1-800-491-9099 8:30-5:00 M-F Alameda County ਦ਼ੀਆ ਂਸੂੰਕਿ ਸਮਰਥਨ ਸੇਵਾਵਾਂ (24 ਘੂੰਿੇ): 1-800-273-8255  
• Alameda County ਦ਼ੀ ਸੂੰਕਿ ਸਮਰਥਨ ਸੇਵਾਵਾਂ ਿ਼ੀਨ ਿੈਕਸਿ ਲਾਈਨ: 20121 ‘ਤ ੇ“SAFE” ਿੈਕਸਿ ਕਰੋ, ਸ਼ਾਮ 4 ਵਜੇ-ਰਾਤ 11 ਵਜ ੇ

ਰੋਜਾਨਾ। 
• ਨਸ਼ਾ ਉਪਯੋਗ ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਸੰਦਰਭ ਹੈਲਪਲਾਈਨ: 1-844-682-7215 ਸਵੇਰੇ 8:30 ਵਜੇ-ਰਾਤ 9:00 ਵਜੇ M-F, ਵਪਾਰਕ 

ਘੰਰਟਆਂ ਦੇ ਬਾਹਰ ਪਰਾਪਤ ਹੋਈਆਂ ਕਾਲਾਂ ਦੇ ਲਈ ਵੌਇਸਮੇਲ। 
• ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਆਤਮ-ਹਿੱ ਰਤਆ ਰੋਕਥਾਮ ਲਾਈਫਲਾਈਨ (24 ਘੰਟ)ੇ: 1-800-273-8255 (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ) ਜਾਂ 1-888-628-9454 (ਸਪੇਨੀ) 
• ਸੰਕਟ ਰਨਰਾਸ਼ਾ ਹੈਲਪਲਾਈਨ (24 ਘੰਟ ੇ1-800-985-5990 ਜਾਂ 66746 ‘ਤੇ “TalkWithUs” ਟੈਕਸਟ ਕਰੋ 
• ਹੋਰ ਨਰਜਿੱਠਣ ਦੇ ਸਰੋਤਾਂ ਦੇ ਲਈ Alameda County ਦੀ COVID ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ ਨ ੰ  ਰਵਰਜ਼ਟ ਕਰੋ:  https://covid-

19.acgov.org/coping.page 
 
ਰਵਿੱ ਤ ਸਹਾਇਤਾ 
ਸ਼ਬਹਰ ਬਵਸ਼ੇਸ਼ COVID-ਸੂੰਿੂੰਿਤ ਬਵਿੱਤ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਲਈ ਆਪਣ਼ੀ ਸਥਾਨਕ ਸ਼ਬਹਰ ਦ਼ੀ ਸਰਕਾਰ ਦ਼ੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ: 

• Oakland- https://www.oaklandca.gov/topics/covid-19 
• Alameda- https://www.alamedaca.gov/ALERTS-COVID-19 
• San Leandro- https://www.sanleandro.org/c19/ 
• Hayward- https://www.hayward-ca.gov/covid-19 
• Fremont- https://www.fremont.gov/3571/Coronavirus-Disease-2019 
• Berkeley- https://www.cityofberkeley.info/covid-19/ 

  

ਟੈਲੀਫੋਨ:833-422-4255
https://covid-19.acgov.org/index.page
https://covid-19.acgov.org/help
mailto:ncov@acgov.org
https://covid-19.acgov.org/food-housing-finance.page
https://covid-19.acgov.org/coping.page
https://covid-19.acgov.org/coping.page
https://www.oaklandca.gov/topics/covid-19/
https://www.alamedaca.gov/ALERTS-COVID-19
https://www.sanleandro.org/c19/
https://www.hayward-ca.gov/covid-19
https://www.fremont.gov/3571/Coronavirus-Disease-2019
https://www.cityofberkeley.info/covid-19/
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• Albany- https://www.albanyca.org/our-city/covid-19-response-resources 
• Emeryville- http://www.emeryville.org/coronavirus 
• Newark- https://www.newark.org/residents/covid-19-coronavirus  
• Dublin- https://www.dublin.ca.gov/coronavirus  
• Pleasanton- https://covid19.cityofpleasantonca.gov/index.html  
• Livermore- https://cityoflivermore.net/about/emergency/covid19.htm  
• Union City- https://www.unioncity.org/445/Coronavirus-Disease-COVID-19  
• Piedmont- https://piedmont.ca.gov/government/covid-19  

 
ਅਵਾਸ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਰੋਤ 

• 211 ‘ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ 
 
ਕਰੀਅਰ/ਨੌਕਰੀਆ ਂ(ਕਰੀਅਰ ਕੇਂਦਰ) 

• ਐਡਨ ਖੇਤਰ 
ਵੈੈੱਿਸਾਈਿਾਂ: www.edenareaonestop.org  
ਈਮੇਲ: edenareaajcc@rubiconprograms.org 
ਫੋਨ: (510) 672-4150 ਜਾਂ (925) 914-7675  
 

• ਟਰਾਈ-ਸ਼ਰਹਰ 
ਵੈੈੱਿਸਾਈਿ: www.ohlone.edu/careercenter  
ਈਮੇਲ: careercenter@ohlone.edu 
ਫੋਨ: (510) 742-2323 
 

• ਉੱਤਰੀ ਸ਼ਰਹਰ 
ਈਮੇਲ: coa-ncitiescc@peralta.edu  
ਫੋਨ: (510) 748-2208  
 

• ਟਰਾਈ-ਵੈਲੀ 
ਵੈੈੱਿਸਾਈਿ: www.trivalleyonestop.org  
ਈਮੇਲ: employerservices@clpccd.org  
ਫੋਨ: (925) 560-9431 

https://www.albanyca.org/our-city/covid-19-response-resources
http://www.emeryville.org/coronavirus
https://www.newark.org/residents/covid-19-coronavirus
https://www.dublin.ca.gov/coronavirus
https://covid19.cityofpleasantonca.gov/index.html
https://cityoflivermore.net/about/emergency/covid19.htm
https://www.unioncity.org/445/Coronavirus-Disease-COVID-19
https://piedmont.ca.gov/government/covid-19
http://www.edenareaonestop.org/
mailto:edenareaajcc@rubiconprograms.org
http://www.ohlone.edu/careercenter
mailto:careercenter@ohlone.edu
mailto:coa-ncitiescc@peralta.edu
http://www.trivalleyonestop.org/
mailto:employerservices@clpccd.org


Contact

Public Health Department:
(510) 267-8000 Main Line

COVID-19 Information: 
(510) 268-2101

www.acphd.org

Colleen Chawla – Agency Director

Kimi Watkins-Tartt – Director

Nicholas Moss, MD – Health Officer

When Can I Leave Isolation? 02/17/2021

ਮੈਨ ੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮੈਂ ਜਾਣਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਕਿ ਮੈਨ ੂੰ COVID-19 ਹ,ੈ ਅਤੇ ਮੈਨ ੂੰ ਲੱਛਣ ਹਨ।
ਮੈਂ ਿਦੋਂ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕਨਿਲ ਸਿਦਾ/ਸਿਦੀ ਹਾਂ?
ਤੁਸੀਂ ਹੋਰਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ:

• ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦੇ ਪਹਹਲੀ ਵਾਰ ਹਦਖਾਈ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10
ਹਦਨ ਹੋ ਗਏ ਹੋਣ ਅਤੇ

• ਹਬਨਾ ਬੁਖਾਰ ਦੇ 24 ਘੰਟੇ ਹੋ ਗਏ ਹੋਣ ਅਤੇ
• ਤੁਹਾਡੇ COVID-19 ਲੱਛਣਾਂ ਹਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਆ ਹਗਆ ਹੋਵੇ।

ਮੈਂ COVID-19 ਦੇ ਲਈ ਪੌਜੀਕਿਵ ਪਾਇਆ/ਪਾਈ ਗਈ ਹਾਂ, ਪਰ ਮੈਨ ੂੰ
ਿੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹੋਏ ਹਨ। ਮੈਂ ਿਦੋਂ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਾਹਰ
ਕਨਿਲ ਸਿਦਾ/ਸਿਦੀ ਹਾਂ?
ਘਰ ਹਵੱਚ ਰਹੋ ਅਤੇ ਹੋਰਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰਹੋ ਜਦ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡੇ ਟੈਸਟ
ਨੰੂ ਪੌਜੀਹਟਵ ਪਾਏ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10 ਹਦਨ ਨਾ ਹੋ ਗਏ ਹੋਣ।

ਜੀਰੋ (0) ਹਦਨ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਹਦਖਾਈ ਦੇਣ ਦਾ
ਪਹਹਲਾ ਹਦਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਹਦਨ ਜਦੋਂ
ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਹੋਇਆ ਸੀ।
ਹਗਆਰਹਵੇਂ ਹਦਨ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਾਹਰ
ਆ ਸਕਦੇ ਹੋ।*

ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕਨਿਲਣ ਜਾਂ ਿੂੰ ਮ ‘ਤੇ ਵਾਕਪਸ ਜਾਣ ਦੇ ਲਈ ਨੈਗੇਕਿਵ ਿੈਸਿ
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ।

*ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ 20 ਹਦਨਾਂ ਦੇ ਲਈ ਆਈਸੋਲੇਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨੇ ਅਹਜਹਾ ਕਰਨ ਦੇ ਲਈ ਹਕਹਾ ਹੋਵੇ।

ਸੁਝਾਅ: ਮੈਂ ਕਦੋਂ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹਨਕਲ 
ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ?


