
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

• ਅਣ-ਟੀਕਾਕ੍ਕਿਤ • ਕੋਕ੍ਿਡ-19ਪੀੜਤ ਕ੍ਕਸੇ ਕ੍ਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਘੱਟੋ-ਘੱਟ5 ਕ੍ਦਨਾਂਲਈਘਰ ਕ੍ਿੱਚ
ਰਹੋ।

• ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ ਕੋਈਿੀ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਕ੍ਦਨ 5 ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੁਆਰੰਟੀਨਖਤਮਹੋ ਸਕਦਾਹੈ।
➢ ਕ੍ਦਨ 5ਨ ੰ ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਕ੍ਿੱਚ, ਤੁਹਾਨ ੰ ਕੁਆਰੰਟੀਨਖਤਮ ਕਰਨਤੋਂ ਪਕ੍ਹਲਾਂਕੋਕ੍ਿਡ-19ਲਈ ਟੈਸਟਕਰਨਾ
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

➢ ਜੇ ਟੈਸਟ ਪੌਕ਼੍ਿਕ੍ਟਿਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨਸਬੰਧੀ ਕ੍ਸਫਾਰਸ਼ਾਂਦਾਪਾਲਣਕਰੋ
➢ ਜੇ ਟੈਸਟ ਕਰਨਕ੍ਿੱਚ ਅਸਮਰੱਥਹੋਜਾਂ ਟੈਸਟ ਨਾ ਕਰਨਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇਹ,ੋ ਤਾਂਸਭਤੋਂ ਿਧੀਆਇਹ
ਹੋਿੇਗਾ ਕ੍ਕ ਪ ਰੇ10 ਕ੍ਦਨਾਂ ਤਕਕੁਆਰੰਟੀਨਕੀਤਾ ਜਾਿੇ।

• ਹੋਰਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇਆਸ-ਪਾਸਪ ਰੇ10 ਕ੍ਦਨਾਂਲਈ ਚੰਗੀਤਰਹਾਂ ਕ੍ਫੱਟਆਉਣ ਿਾਲਾਮਾਸਕਪਾਕੇ ਰੱਖੋ, ਖਾਸਕਰਕੇ
ਇਨਡੋਰਮਾਹੌਲ ਕ੍ਿੱਚ। (ਿਾਧ ਜਾਣਕਾਰੀਲਈ ਹੇਠਾਂਮਾਸਕਪਕ੍ਹਨਣਸਬੰਧੀਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨਦੇਖੋ)।

• ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕ੍ਿੱਚ ਲੱਛਣਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਘਰ ਕ੍ਿੱਚਰਹੋ ਅਤੇ ਜੇ ਸੰਭਿ ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਟੈਸਟਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਟੈਸਟ
ਨਹੀਂਕਰ ਸਕਦੇਹੋ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਪੌਕ਼੍ਿਕ੍ਟਿਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨਸਬੰਧੀ ਕ੍ਸਫਾਰਸ਼ਾਂਦਾਪਾਲਣਕਰੋ।

• ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਟੀਕਾਕ੍ਕਿਤ
• ਬੀਤੇ 90 ਕ੍ਦਨਾਂ ਦੇ
ਅੰਦਰਕੋਕ੍ਿਡ-19 ਦੀ
ਕੋਈ ਪਕ੍ਹਲੀ ਲਾਗ

• ਕ੍ਦਨ 5ਨ ੰ ਟੈਸਟਕਰੋ।
➢ ਜੇ ਟੈਸਟ ਪੌਕ਼੍ਿਕ੍ਟਿਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨਸਬੰਧੀ ਕ੍ਸਫਾਰਸ਼ਾਂਦਾਪਾਲਣਕਰੋ
➢ ਛੋਟ: ਤੁਹਾਨ ੰ ਕੋਕ੍ਿਡ-19ਦੀ ਲਾਗਮਗਰੋਂ90 ਕ੍ਦਨਾਂਤਕ ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂਹੈ।

• ਹੋਰਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇਆਸ-ਪਾਸਪ ਰੇ10 ਕ੍ਦਨਾਂਲਈ ਚੰਗੀਤਰਹਾਂ ਕ੍ਫੱਟਆਉਣ ਿਾਲਾਮਾਸਕਪਾਕੇ ਰੱਖੋ, ਖਾਸਕਰਕੇ
ਇਨਡੋਰਮਾਹੌਲ ਕ੍ਿੱਚ (ਿਾਧ ਜਾਣਕਾਰੀਲਈਹੇਠਾਂ ਮਾਸਕਪਕ੍ਹਨਣਸਬੰਧੀਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨਦੇਖ)ੋ।

• ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕ੍ਿੱਚ ਲੱਛਣਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਘਰ ਕ੍ਿੱਚਰਹੋ ਅਤੇ ਜੇ ਸੰਭਿ ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਟੈਸਟਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਟੈਸਟ
ਨਹੀਂਕਰ ਸਕਦੇਹੋ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਪੌਕ਼੍ਿਕ੍ਟਿਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨਸਬੰਧੀ ਕ੍ਸਫਾਰਸ਼ਾਂਦਾਪਾਲਣਕਰੋ।

• ਜੋ ਕ੍ਿਅਕਤੀਅਕ੍ਜਹੇ ਮਾਹੌਲ ਕ੍ਿੱਚਰਕ੍ਹੰਦੇ, ਕੰਮਕਰਦੇ, ਜਾਂ ਕ੍ਨਯਕ੍ਮਤਤੌਰ 'ਤੇ ਜਾਂਦੇ ਰਕ੍ਹੰਦੇਹਨ ਕ੍ਜਸਨ ੰ ਗੰਭੀਰ
ਕੋਕ੍ਿਡ-19 ਦੇ ਫੈਲਾਅਲਈਉੱਚ-ੇਜੋਖਮਿਾਲਾ ਮੰਕ੍ਨਆਜਾਂਦਾਹੈ ਜਾਂ ਕ੍ਜੱਥੇ ਕਮ਼ੋਿਰਆਬਾਦੀ (ਉਦਾਹਰਣ: ਨਰਕ੍ਸੰਗ
ਹੋਮ, ਜੇਲਹਾਂ, ਬੇਘਕ੍ਰਆਂਲਈਸ਼ੈਲਟਰ) ਹੈ, ਉਹਨਾਂਨ ੰ ਆਪਣੀ ਸੁਕ੍ਿਧਾ (facility) ਦੇਿਾਧ ਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨਦਾ
ਪਾਲਣਕਰਨਾਚਾਹੀਦਾਹੈ।

ਮੈਨ ੰ  ਕ੍ਕੰਨਾ ਕ੍ਚਰ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਕ੍ਿੱਚ 
ਰਕ੍ਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

ਅਕਸਰ 
ਪ ੁੱ ਛੇ ਜਾਂਦੇ 
ਸਵਾਲ

ਕ ਆਰੰਟੀਨ ਕੀ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ?
ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਕ੍ਕਸੇਅਕ੍ਜਹੇ ਕ੍ਿਅਕਤੀ ਨ ੰ ਦ ਕ੍ਜਆਂਤੋਂ ਦ ਰ ਰੱਖਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸ਼ਾਇਦ COVID-19 
ਫੈਲਾਉਣ ਿਾਲੇ SARS-CoV-2ਿਾਇਰਸਦੇ ਸੰਪਰਕ ਕ੍ਿੱਚਆਇਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਮੈਨ ੰ ਕ੍ਕੰਨਾ ਕ੍ਚਰ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਕ੍ਿੱਚ ਰਕ੍ਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
Update: 4/18/2022
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ਮਾਸਕ ਪਹਹਨਣ ਸਬੰਧੀ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ:
ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਪਰਕਤੋਂ ਬਾਅਦਪ ਰੇ 10 ਕ੍ਦਨਾਂਤਕ ਹੋਰਨਾਂ ਲੋਕਾਂਦੀ ਸੁਰੱਕ੍ਖਆਲਈਚੰਗੀਤਰਹਾਂ ਕ੍ਫੱਟਆਉਣ ਿਾਲਾਮਾਸਕਪਕ੍ਹਨਣਾ਼ਿਰ ਰੀ ਹੈ।
ਮਾਸਕਨ ੰ ਸਭ ਤੋਂ ਕਾਰਗਰ ਢੰਗਨਾਲਇਸਤੇਮਾਲਕਰਨਦੇ ਤਰੀਕੇਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀਲਈ, ਕ੍ਕਰਪਾਕਰਕੇਇਹ ਕ੍ਲੰਕ ਦੇਖੋ:
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-Masking.aspx

ਕ੍ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਿੈਕਸੀਨਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਂ ਬ ਸਟਰ ਖੁਰਾਕਾਂ ਲਈ ਯੋਗਤਾ ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇੱਥੇ ਜਾਓ: www.bit.ly/Vx-Eligible

ਨੋਟ (4/18/22):
ਐਲਮੀਡਾਕਾਉਂਟੀ (Alameda County) ਦੇਸਥਾਨਕ ਕ੍ਸਹਤਅਕ੍ਧਕਾਰ-ਖੇਤਰ(Local Health Jurisdiction) ਦੁਆਰਾCDC ਦੇ ਕ੍ਦਸ਼ਾ-ਕ੍ਨਰਦੇਸ਼ਾਂਦਾਪਾਲਣ
ਕਰਨਾਜਾਰੀਹੈ ਜੋ ਇਸਸਮੇਂ ਕੈਲੀਫੋਰਨੀਆਦੇਜਨ ਕ੍ਸਹਤਕ੍ਿਭਾਗ (California Department of Public Health) ਅਤੇਬਰਕਲੇਸ਼ਕ੍ਹਰ ਦੁਆਰਾਅਪਣਾਏ
ਗਏ ਕ੍ਦਸ਼ਾ-ਕ੍ਨਰਦੇਸ਼ਾਂਨਾਲੋਂ ਿਧੇਰੇ ਸਖਤਹਨ, ਜੋ ਕ੍ਕ ਇੱਕ ਸੁਤੰਤਰਸਥਾਨਕ ਕ੍ਸਹਤਅਕ੍ਧਕਾਰ-ਖੇਤਰਹੈ।ਉਪਰੋਕਤਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨਐਲਮੀਡਾਕਾਉਂਟੀਦੀਆਂ
ਘੱਟਤੋਂ ਘੱਟ ਲੋੜਾਂਨ ੰ ਸ ਚੀਬੱਧਕਰਦਾਹ,ੈ ਭਾਿੇਂ ਕ੍ਕ ਰੋਗ ਫੈਲਣਦਾ ਖਤਰਾ 5 ਕ੍ਦਨਾਂਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿੀ ਮੌਜ ਦ ਹੋ ਸਕਦਾਹ।ੈ 10 ਕ੍ਦਨਾਂਲਈਹੋਰਨਾਂ ਲੋਕਾਂਤੋਂ ਦ ਰ
ਰਕ੍ਹਣਾਅਜੇ ਿੀ ਸਭਤੋਂ ਸੁਰੱਕ੍ਖਅਤਕ੍ਿਕਲਪਬਕ੍ਣਆਹੋਇਆਹੈ।

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

