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ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਿਨਰੀਖਣ ਸਬੰਧੀ ਿਹਦਾਇਤ� 
 

ਤੁਹਾਡੇ ਟੈਸਟ ਿਵੱਚ COVID-19 (ਨ� ਵਲ ਕੋਰੋਨਾ-ਵਾਇਰਸ ਵਜ� ਵੀ ਜਾਿਣਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ) ਪਾਜ਼ੀਿਟਵ ਪਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਦ� ਤੱਕ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਪਵੇਗਾ ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਸ� ਠੀਕ ਨਹ� ਹੋ ਜ�ਦੇ, ਇਸ ਨੰੂ ਘਰ ਿਵੱਚ ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣਾ ਿਕਹਾ 

ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ� 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰੇਗਾ। ਜੇ 

ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ ਦਰਿਮਆਨ�  ਲੱਛਣ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਤ� ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ ਲੱਛਣ� ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਘੱਟ ਤ� ਘੱਟ 10 

ਿਦਨ� ਤੱਕ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਹੋ।  

• ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਾਲੇ ਵੀ 10 ਿਦਨ ਖ�ਸੀ ਅਤੇ ਬੁਖਾਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤ� ਉਸ ਤ� ਬਾਅਦ 3 ਿਦਨ (72 ਘੰਟੇ) ਤੱਕ ਘਰ ਿਵੱਚ 

ਰਿਹਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ:  

o ਬੁਖਾਰ �ਤਰ ਜ�ਦਾ ਹੈ (ਬੁਖਾਰ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਦੀ ਦਵਾਈ ਿਜਵ� ਿਕ ਟਾਈਲੇਨ� ਲ ਜ� ਆਈਿਬਊਪ�ੋਿਫਨ 

ਤ� ਿਬਨ�) ਅਤ ੇ

o ਖ�ਸੀ, ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਦਰਦ, ਗਲੇ ਦੀ ਖਰਾਸ਼ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋਇਆ ਹੈ।  

ਇਸ ਸਮ� ਤ� ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣ ਦੀ ਕੋਈ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੋਵੇਗੀ। ਹੇਠ� ਰੋਕਥਾਮ ਦੇ ਉਹ ਕਦਮ ਹਨ, ਿਜਨ� � ਦੀ 

ਉਦ� ਤੱਕ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਪਵੇਗੀ ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੀਆਂ ਆਮ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਨਹ� ਆ�ਦੇ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਹੋਇਆ ਸੀ, ਪਰ ਟੈਸਿਟੰਗ ਹੋਣ ਵੇਲੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਸੀ: 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਟੈਸਟ ਹੋਏ ਿਦਨ ਤ� ਲੈ ਕੇ 10 ਿਦਨ� ਤੱਕ ਇਕ�ਤਵਾਸ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

o  ਇਸ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਲੱਛਣ� ਸੰਬੰਧੀ ਵੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਰੱਖਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਇਸ ਸਮ� 

ਦੌਰਾਨ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਸਾਹਮਣ ੇਆ�ਦਾ ਹੈ, ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਪਰ ਦੱਸੇ ਮੁਤਾਬਕ ਇਕ�ਤਵਾਸ ਿਵੱਚ ਹੀ 

ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜਨਤਾ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਕਰ:ੋ 
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• ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਤ� ਇਲਾਵਾ ਆਪਣੇ ਘਰ ਹੀ ਰਹੋ। ਕੋਈ ਵੀ ਗ਼ੈਰ-ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈਲਥਕੇਅਰ 

ਮੁਲਾਕਾਤ� ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਤੈਅ ਕਰੋ (ਗ਼ੈਰ-ਜ਼ਰੂਰੀ ਡਾਕਟਰ ਦੀਆਂ ਮੁਲਾਕਾਤ�, ਦੰਦ� ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ� 

ਆਿਦ)। 
• ਕੰਮ ‘ਤੇ ਜ� ਸਕੂਲ ਨਾ ਜਾਓ 

• ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਦੇ ਸਾਧਨ� ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰੋ (ਬੱਸ, ਬਾਰਟ, ਏਅਰਪਲੇਨ, ਟੈਕਸੀ, ਊਬਰ, LYFT) 

• ਸਫ਼ਰ ਨਾ ਕਰੋ। 

• ਮੂਵੀਜ਼, ਚਰਚ, ਸ਼ਾਿਪੰਗ ਮਾਲ ਜ� ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਿਜਹੇ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਨਾ ਜਾਓ ਿਜੱਥੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 

• ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਪਿਰਸਰ ਿਵੱਚ ਬਾਹਰ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ (ਨਾ ਿਕ ਸ�ਝੇ ਪਿਰਸਰ ਿਵੱਚ)। 

ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖ ੋ

• ਖੰਘਣ ਅਤੇ ਿਛੱਕ ਮਾਰਨ ਵੇਲੇ ਖੁਦ ਨੰੂ ਢਕੋ, ਿਟਸ਼ੂਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ� � ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਹੀ ਸੱੁਟ ਿਦਓ। 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨੰੂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 20 ਸਿਕੰਟ� ਤੱਕ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਹੱਥ ਧੋਣੇ 

ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਜ� ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 60% ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲਾ ਸੈਨੀਟਾਇਜ਼ਰ ਵਰਤਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

• ਿਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਖੁਦ ਨੰੂ ਘਰ ਦੇ ਹੋਰ ਲੋਕ� ਤ� ਵੱਖ ਰੱਖੋ। 

• ਹੋਰ ਲੋਕ� ਤ� ਵੱਖ ਿਕਸੇ ਖਾਸ ਕਮਰੇ ਿਵੱਚ ਰਹੋ ਅਤੇ ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤ� ਵੱਖਰਾ ਬਾਥਰੂਮ ਵਰਤੋ 

• ਘਰ ਦੀਆਂ ਿਨ�ਜੀ ਚੀਜ਼� ਿਜਵ� ਿਕ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਿਗਲਾਸ, ਥਾਲੀਆਂ, ਖਾਣ-ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਬਰਤਨ, ਤੌਲੀਏ ਅਤੇ 

ਿਬਸਤਰ ਨੰੂ ਸ�ਝਾ ਨਾ ਕਰੋ। ਇਹ ਚੀਜ਼� ਿਨਯਿਮਤ ਧੁਆਈ ਤ� ਬਾਅਦ ਹੋਰ ਲੋਕ� ਵੱਲ�  ਵਰਤਣ ਲਈ ਸੁਰੱਿਖਆ 

ਹਨ। 

• ਆਪਣੇ ਸਫ਼ਾਈ ਦੇ ਕਾਰਜਕ�ਮ ਨੰੂ ਵਧਾਓ, ਖਾਸ ਕਰ ਕੇ ਉਨ� � ਥ�ਵ� ਿਵੱਚ ਜੋ ਸ�ਝੀਆਂ ਕਰਨੀਆਂ ਪ�ਦੀਆਂ ਹਨ, 

ਿਜਵ� ਿਕ ਬਾਥਰੂਮ ਜ� ਰਸੋਈ।  

o ਦਰਵਾਜ਼ ੇਦੇ ਮੱੁਠ� , ਫ਼ੋਨ, ਕੀਬੋਰਡ, ਮੇਜ਼, ਬੈ�ਡਸਾਈਡ ਮੇਜ਼, ਪਖਾਨ� , ਬਾਥਰੂਮ ਅਤੇ ਰਸੋਈ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਰੱਖੋ। 

ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਮ�ਬਰ� ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਕਰ:ੋ 

• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਜਾਣਕਾਰ ਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਮ�ਬਰ ਕੁਸ਼ਲ ਨਰਿਸੰਗ ਸੁਿਵਧਾ, ਿਕਸੇ 

ਨਰਿਸੰਗ ਹੋਮ, ਿਕਸੇ ਮੈਮੋਰੀ ਕੇਅਰ ਸ�ਟਰ, ਿਕਸੇ ਸੁਧਾਰਕ/ਨਜ਼ਰਬੰਦੀ ਸੁਿਵਧਾ, ਿਕਸੇ ਪਨਾਹ, ਿਕਸੇ ਗਰੱੁਪ ਘਰ, 

ਿਕਸੇ ਡੇ ਪ�ੋਗਰਾਮ, ਿਕਸੇ ਡਾਇਲਿਸਸ ਸ�ਟਰ ਜ� ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਸੁਿਵਧਾ ਿਵੱਚ/ਪ�ਮੱੁਖ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਵਜ� ਬਹੁਤ 

ਸਾਰਾ ਸਮ� ਿਬਤਾ�ਦਾ ਹੈ ਜ� ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਕ�ਟਰਾ ਕੋਸਟਾ ਪਬਿਲਕ ਹੈਲਥ ਨੰੂ 925-313-
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6740 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਜ� CoCohelp@cchealth.org 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰਕੇ ਸਾਨੰੂ ਦੱਸੋ ਜ� ਉਨ� � ਦਾ ਸਾਡੇ ਨਾਲ 

ਸੰਪਰਕ ਕਰਵਾਓ।  

• ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਜਾਣਕਾਰ ਜ� ਘਰੇਲੂ ਮ�ਬਰ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣ� ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 14 ਿਦਨ� ਤੱਕ 

ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ, ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੰੁਦੀ ਹੈ।  

• ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਿਬਮਾਰ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਤ� ਉਨ� � ਦਾ ਸੰਪਰਕ ਉਨ� � ਦੇ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਪ�ਦਾਤੇ ਨਾਲ 

ਕਰਵਾਓ ਅਤੇ ਉਨ� � ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦਾ ਮ�ਬਰ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਿਜਸ 

ਨੰੂ COVID-19 ਹੈ।  
 

ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰ:ੋ 

• ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਬਮਾਰੀ ਿਵਗੜਦੀ ਹੈ ਤ� ਫ਼ਰੌਨ ਮੈਡੀਕਲ ਇਲਾਜ ਕਰਵਾਓ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇ ਤਹੁਾਨੰੂ ਸਾਹ 

ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਤਕਲੀਫ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

• ਜੇ ਤੁਸ� 911 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤ� ਲੈ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਕਰਮਚਾਰੀ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ COVID-19 

ਪਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ। 

• ਦੇਖਭਾਲ ਲੈਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਆਪਣੇ ਮੈਡੀਕਲ ਪ�ਦਾਤੇ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ� � ਨੰੂ ਸੂਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ 

COVID-19 ਪਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ। ਿਕਸੇ ਵੀ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਸੁਿਵਧਾ ਿਵੱਚ ਦਾਖ਼ਲ ਹੋਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਿਚਹਰੇ 'ਤੇ ਮਾਸਕ 

ਪਾਓ। ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਮਾਸਕ ਨਹ� ਹੈ, ਤ� ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਮਾਸਕ ਲੈਣ ਲਈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਆਉਣ ਬਾਰੇ ਸਟਾਫ਼ ਨੰੂ ਦੱਸਣ 

ਲਈ ਸੁਿਵਧਾ ਿਵਖੇ ਭੇਜੋ। 
 

ਸਵਾਲ� ਜ� ਿਚੰਤਾਵ� ਲਈ ਤੁਸ� ਕ�ਟਰਾ ਕੋਸਟਾ ਪਬਿਲਕ ਹੈਲਥ ਨਾਲ ਸੋਮਵਾਰ ਤ� ਸ਼ੱੁਕਰਵਾਰ ਤੱਕ ਸਧਾਰਨ ਵਪਾਰਕ 

ਘੰਿਟਆਂ ਦੌਰਾਨ ਸਵੇਰੇ 8:00 ਵਜੇ - ਸ਼ਾਮ 5:00 ਵਜ ੇਤੱਕ 925-313-6740 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਕੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜ� 

ਸਾਨੰੂ CoCohelp@cchealth.org 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਭੇਜ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

mailto:CoCohelp@cchealth.org

