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ਸਵੈ-ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਅਤੇ ਸਸਹਤ ਦੀ ਸਿਗਰਾਿੀ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸਹਦਾਇਤਾਂ 
 

ਤੁਹਾਿਾ ਕੋਲਵਿ-19(ਨੋਵਿ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਵਜੋਂ ਵੀ ਜਾਲਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਦਾ ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਲਟਵ ਆਇਆ ਹੈ। ਤੁਹਾਿ ੇ
ਲਬਿਕੁਿ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਿ ਤੱਕ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਘਰ ਲਵੱਚ ਹੀ ਰਹਿਣਾ ਪਵੇਗਾ। ਇਸਨ ੂੰ  ਹੀ ਸਵੈ-ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਕਲਹੂੰਦੇ ਹਨ। ਕੀ 
ਤੁਸੀਂ ਲਬਿਕੁਿ ਠੀਕ ਹੋ ਅਤ ੇਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਿ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ, ਇਸ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਕੋਈ ਫੈਸਿਾ ਿੈਿਾ ਤੁਹਾਿੇ ਿੱਛਿਾਂ ‘ਤੇ 
ਲਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵੱਚ ਹਿਕੇ ਿੱਛਿ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਸਦਸਣ ਦੇ ਸਦਿ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 10 ਸਦਿਾਂ ਤੱਕ ਘਰ 
ਸਵੱਚ ਹੀ ਰਹ।ੋ.  

• · ਜੇ 10 ਲਦਨਾਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਖੂੰਘ ਅਤ ੇਬੁਖਾਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹਨਾਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਹੋਰ 24 ਘੂੰਟ ੇਿਈ 
ਘਰ ਲਵੱਚ ਹੀ ਰਹੋ:  

o ਬੁਖਾਰ ਠੀਕ ਹੋ ਲਗਆ ਹੈ (ਲਬਨਾਂ ਲਕਸੇ ਬੁਖਾਰ ਠੀਕ ਕਰਨ ਵਾਿੀ ਦਵਾਈ ਲਜਵੇਂ ਲਕ - Tylenol ਜਾਂ 
ibuprofen ਨ ੂੰ  ਵਰਲਤਆਂ) ਅਤੇ 

o ਤੁਹਾਿ ੇਿੱਛਿ ਹਿਵੇ ਹਕ ਖੂੰਘ, ਸ਼ਰੀਰ ਦੁੱ ਖਿਾ, ਖਰਾਬ ਗਿੇ ਵਰਗੇ ਠੀਕ ਹੋ ਗਏ ਹਨ।  
 

ਇਸ ਸਿੇਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਲਵੱਚ ਰਲਹਿ ਦੀ ਿੋੜ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗੀ।  

ਜੇ ਤੁਹਾਿਾ ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਲਟਵ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਟੈਸਟ ਦੇ ਸਿੇਂ ਤੁਹਾਿੇ ਲਵੱਚ ਕੋਈ ਿੱਛਿ ਨਹੀਂ ਸੀ: 
• ਤੁਹਾਿ ੂੰ  ਟੈਸਟ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਸਦਿ ਤੋਂ ਅਗਿੇ 10 ਲਦਨਾਂ ਿਈ ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਲਵੱਚ ਹੀ ਰਲਹਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

o ਇਸ ਸਿੇਂ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਿੀ ਿੱਛਿਾਂ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਵੀ ਲਨਗਰਾਨੀ ਰੱਖਿੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਇਸ ਸਿੇਂ 
ਦੌਰਾਨ ਕੋਈ ਿੱਛਿ ਉੱਭਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉੱਪਰ ਦੱਸੇ ਿੁਤਾਬਕ ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਲਵੱਚ ਹੀ ਰਲਹਿਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਤੁਹਾਿ ੇਲਵੱਚ ਕੋਲਵਿ-19 ਦੇ ਿੱਛਿਾ ਕਰਕੇ ਹਸਪਤਾਲ ਸਵੱਚ ਇੰਟੈਂਹਸਵ ਕੇਅਰ ਯੂਹਿਟ ਹਵਿੱਚ ਰਹੇ ਹੋ: 

• ਤੁਹਾਿ ੇਿੱਛਿ ਸ਼ੁਰ ੂਿੋਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਤੁਿਾਿੰੂ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 20 ਹਦਿਾਾਂ ਲਈ ਇਕਾਾਂਤਵਾਸ ਹਵਿੱਚ ਰਹਿਣਾ ਪਵੇਗਾ 
ਅਤੇ ਲਿੱਛਣਾਾਂ  ਲਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਆਉਿਾ ਸ਼ੁਰ ੂਿੋਣ ਦ ੇਘੱਟ-ੋਘੱਟ 24 ਘੂੰਟ ੇਬਾਅਦ ਤਕ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 20 ਲਦਨ ਪ ਰੇ 
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ਕੀਤ ੇਲਬਨਾਂ ਹੀ ਹਸਪਤਾਿ ਲਵੱਚੋਂ ਬਾਹਰ ਆ ਗਏ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਿ ੇਿੱਛਿ ਸ਼ੁਰ  ਹੋਿ ਵਾਿੇ ਲਦਨ ਤੋਂ ਿੈ ਕੇ 20 
ਲਦਨਾਂ ਿਈ ਘਰ ਲਵੱਚ (ਸਵੈ-ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਲਵੱਚ) ਰਲਹਿਾ ਪਵੇਗਾ। 

 

• · ਜੇ 20 ਲਦਨਾਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਖੂੰਘ ਅਤ ੇਬੁਖਾਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹਨਾਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਹੋਰ 24 ਘੂੰਟ ੇਿਈ 
ਘਰ ਲਵੱਚ ਹੀ ਰਹੋ: 

o ਬੁਖਾਰ ਠੀਕ ਹੋ ਲਗਆ ਹੈ (ਲਬਨਾਂ ਲਕਸੇ ਬੁਖਾਰ ਠੀਕ ਕਰਨ ਵਾਿੀ ਦਵਾਈ ਲਜਵੇਂ ਲਕ - Tylenol 
ਜਾਂ ibuprofen ਨ ੂੰ  ਵਰਲਤਆਂ) ਅਤ ੇ

    o ਤੁਿਾਡੇ ਲਿੱਛਣ ਹਿਵੇ ਹਕ ਖੰਘ, ਸ਼ਰੀਰ ਦੁਿੱਖਣਾ, ਖਰਾਬ ਗਲੇ ਵਰਗੇ ਠੀਕ ਿੋ ਗਏ ਿਿ।  
 
 

ਇਸ ਸਿੇਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਕੱਿੇ ਰਲਹਿ ਦੀ ਕੋਈ ਿੋੜ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗੀ। 
 
 
 
 
 
ਹੇਠਾਂ ਕੁਝ ਢੂੰਗ ਦੱਸੇ ਗਏ ਹਿ, ਸਿਿਹ ਾਂ ਿ ੂੰ  ਵਰਤ ਕੇ ਤੁਸੀਂ ਕੋਸਵਡ-19 ਿ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਸਮਾਿ ਅਤੇ ਘਰ-ਬਾਰ ਸਵੱਚ 
ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 
 

ਿੋਕਾਂ ਦੀ ਸੁਰੱਲਖਆ ਕਰੋ: 
• ਆਪਿੇ ਿਾਕਟਰ ਕੋਿ ਜਾਿ ਤੋਂ ਇਿਾਵਾ ਘਰ ਲਵੱਚ ਰਹੋ। ਲਕਸੇ ਵੀ ਗੈਰ-ਿੋੜੀਂਦੀ ਲਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਿ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ 

ਿੁਿਾਕਾਤ ਨ ੂੰ  ਕੁਝ ਸਿੇਂ ਿਈ ਟਾਿ ਲਦਓ (ਗੈਰ-ਜ਼ਰ ਰੀ ਿਾਕਟਰੀ ਿੁਿਾਕਾਤਾਂ, ਦੂੰਦਾਂ ਦੇ ਇਿਾਜ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ 
ਿੁਿਾਕਾਤਾਂ ਆਲਦ)। 

• ਸਕ ਿ ਜਾਂ ਕੂੰਿ ‘ਤੇ ਨਾ ਜਾਓ। 
• ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਦੇ ਸਾਧਨ ਨਾ ਵਰਤ ੋ(ਬੱਸ, ਬਾਰਟ, ਜਹਾਜ, ਟੈਕਸੀ, ਉਬਰ, ਹਲਫਟ। 
• ਸਫਰ ਨਾ ਕਰੋ। 
• ਲਸਨੇਿਾ ਘਰ, ਚਰਚ, ਲਕਸੇ ਸ਼ਾਹਪੰਗ ਿਾਿ ਜਾਂ ਕੋਈ ਵੀ ਅਲਜਹੀ ਜਗਹਾ ਲਜੱਥ ੇਲਜ਼ਆਦਾ ਿੋਕ ਇਕੱਠੇ ਹੋ ਸਕਦੇ 

ਹੋਿ, ਉਹਨਾਂ ਥਾਵਾਂ ‘ਤੇ ਨਾ ਜਾਓ। 



  
 
 
 

COVID-19 ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

 
 

   ਸੰਸਕਰਣ 07/24/2020 

ਕ ੋਂਟਰ ਾ  ਕ ੋਸਟ ਾ  
ਪਬ ਲਿਕ  ਹ ੈਿਥ  

ਕ ਲ ਿਊਨ ੀ ਕ ੇ ਬ ਿ  ਲ ਿਸ ੀ ਜ਼  ਪ ਰ ੋ ਗਰ ਾ ਿ  
597 ਸੈਂਟਰ ਐਵਲੇਨਊ, ਸੁਇਟ 200-ਏ 

ਿਾਰਟੀਨੇਜ਼, ਕੈਿੀਫੋਰਨੀਆ 94553 
ਫੋਨ (925) 313-6740 

ਫੈਕਸ (925) 313-6465 
WWW.CCHEALTH.ORG 

 

 

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਿੇ ਹਵਿੜੇ (ਕੋਈ ਸਾਂਝਾ ਲਵਹੜਾ ਨਹੀਂ) ਲਵੱਚ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। 
 

ਆਪਿੇ ਪਲਰਵਾਰ ਦੀ ਸੁਰੱਲਖਆ ਕਰੋ: 

• ਖੂੰਘਿ ਜਾਂ ਲਛੱਕਿ ਵੇਿੇ ਆਪਿੇ ਿ ੂੰ ਹ ਨ ੂੰ  ਢੱਕੋ, ਲਟਸ਼ ਆਂ ਨ ੂੰ  ਵਰਤ ਕੇ ਤੁਰੂੰ ਤ ਕੁੜੇਦਾਨ ਲਵੱਚ ਸੱੁਟੋ। 
• ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੇ ਪਲਰਵਾਰ ਨ ੂੰ  ਹੱਥਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਾਰ-ਬਾਰ ਸਾਬਿ ਅਤ ੇਪਾਿੀ ਦੇ ਨਾਿ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 20 ਸਲਕੂੰ ਟਾਂ 

ਿਈ ਧੋਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਲਕਲਰਆਸ਼ੀ ਤੱਤ ਵਜੋਂ 60% ਤੋਂ ਵੱਧ ਐਥੇਨਾਿ ਜਾਂ 70% ਆਈਸੋਪਰੋਪਨਾਿ ਵਾਿੇ 
ਅਿਕੋਹਿ ਆਧਾਲਰਤ ਹੈਂਥ ਸੈਨੀਟਾਇਜ਼ਰ ਨ ੂੰ  ਵਰਤੋ।  

• ਲਜੂੰ ਨਾ ਸੂੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਿੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ  ਘਰ ਦੇ ਦ ਜੇ ਿੋਕਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰੱਖੋ। 
• ਹੋਰ ਿੋਕਾਂ ਤੋਂ ਵੱਖ ਲਕਸੇ ਖਾਸ ਕਿਰੇ ਲਵੱਚ ਰਹੋ ਅਤ ੇਜੇ ਸੂੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਵੱਖਰਾ ਬਾਥਰ ਿ ਵਰਤੋ 
• ਘਰ ਦੀਆਂ ਲਨਿੱਜੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਪੀਿ ਵਾਿੇ ਲਗਿਾਸ, ਥਾਿੀਆਂ, ਖਾਿ-ਪੀਿ ਵਾਿੇ ਬਰਤਨ, ਤੌਿੀਏ ਅਤ ੇ

ਲਬਸਤਰ ਨ ੂੰ  ਸਾਂਝਾ ਨਾ ਕਰੋ। ਇਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਲਨਯਲਿਤ ਧੁਆਈ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੋਰ ਿੋਕਾਂ ਵੱਿੋਂ ਵਰਤਿ ਿਈ  

ਸੁਰਿੱਹਖਅਤ ਹਨ। 
• ਤੁਹਾਿੀ ਲਨਿੱਤ ਦੇ ਸਫਾਈ ਦੀ ਲਨਯਿਬੱਧਤਾ ਨ ੂੰ  ਵਧਾਓ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾਂ ਥਾਵਾਂ ‘ਤੇ ਲਜਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਂਝੇ ਤੌਰ 

‘ਤੇ ਵਰਤਿ ਦੀ ਿੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਬਾਥਰ ਿ ਜਾਂ ਰਸੋਈ। ਦਰਵਾਜੇ ਦੇ ਕੁੂੰ ਲਿਆਂ, ਫੋਨ, ਕੀ-ਬੋਰਿਾਂ, 
ਟੈਬਿੇਟਾਂ, ਿੇਜ਼ਾਂ, ਟਾਇਿਟ, ਬਾਥਰ ਿਾਂ ਅਤ ੇਰਸੋਈ ਦੇ ਸਿਾਨ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ ਰੱਖੋ। 

 

ਆਪਿੇ ਸਿਾਜ ਦੇ ਕਿਜ਼ੋਰ ਿੋਕਾਂ ਦੀ ਸੁਰੱਲਖਆ ਕਰੋ: 

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਿ ੇਪਲਰਵਾਰ ਲਵਚਿਾ ਕੋਈ ਲਵਅਕਤੀ ਲਕਸੇ ਅਲਜਹ ੇਲਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੂੰਪਰਕ ਲਵੱਚ ਆਇਆ ਹੈ 
ਜੋ ਲਕਸੇ ਿਾਹਰ ਨਰਲਸੂੰਗ ਸਹ ਿਤ, ਲਕਸੇ ਨਰਲਸੂੰਗ ਹੋਿ, ਲਕਸੇ ਿੈਿਰੀ ਕੇਅਰ ਕੇਂਦਰ, ਲਕਸੇ ਸੁਧਾਰ-
ਘਰ/ਹਵਾਿਾਤ ਸਹ ਿਤ, ਲਕਸੇ ਸ਼ੈਿਟਰ, ਲਕਸੇ ਸਿ ਹਕ ਘਰ, ਲਕਸੇ ਿੇਅ ਪਰੋਗਰਾਿ, ਲਕਸੇ ਿਾਇਿਲਸਜ਼ ਕੇਂਦਰ 
ਜਾਂ ਲਕਸੇ ਲਸਹਤ ਸੂੰਭਾਿ ਸਹ ਿਤ/ ਲਕਸੇ ਿੱੁਢਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨਕ ਵਜੋਂ ਕੂੰਿ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਿਾਲ 
ਲਜ਼ਆਦਾ ਸਿਾਂ ਲਬਤਾਉਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਨ ੂੰ  ਦੱਸੋ ਜਾਂ 925-313-6740 ‘ਤੇ ਕੋਂਟਰਾ ਕੋਸਟਾ 
ਪਬਲਿਕ ਹੈਿਥ ਨ ੂੰ  ਕਾਿ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾਂ ਨਾਿ ਸੂੰ ਪਰਕ ਕਰਵਾਓ ਜਾਂ ਸਾਨ ੂੰ  CoCohelp@cchealth.org ‘ਤੇ 
ਈਿੇਿ ਕਰੋ।  

•  ਤੁਹਾਿ ੇਨਜ਼ਦੀਕੀ ਜਾਿਕਾਰ ਜਾਂ ਘਰੇਿ  ਿੈਂਬਰ ਆਪਿੇ ਿੱਛਿਾਂ ਦਾ ਲਨਰੀਖਿ ਕਰਿ ਅਤ ੇ14 ਲਦਨਾਂ ਤੱਕ ਘਰ 
ਲਵੱਚ ਿੀ ਰਹਿਣ, ਜਦੋਂ ਤਿੱਕ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਕੱਿੇ ਰਲਹਿ ਦੀ ਿੋੜ ਨਹੀਂ ਰਹਿੰਦੀ ।  

• · ਜੇ ਤੁਹਾਿ ੇਪਲਰਵਾਰ ਦਾ ਕੋਈ ਿੈਂਬਰ ਲਬਿਾਰ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਦਾ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਲਸਹਤ ਸੂੰਭਾਿ ਪਰਦਾਨਕ ਨਾਿ 
ਸੂੰਪਰਕ ਕਰਵਾਓ ਅਤੇ ਉਸਨ ੂੰ  ਦੱਸੋ ਲਕ ਤੁਹਾਿੇ ਪਲਰਵਾਰ ਦਾ ਿੈਂਬਰ ਕੋਲਵਿ-19 ਵਾਿੇ ਲਕਸੇ ਲਵਅਕਤੀ ਦੇ 
ਸੂੰਪਰਕ ਲਵੱਚ ਆਇਆ ਹੈ।  
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COVID-19 ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

 
 

   ਸੰਸਕਰਣ 07/24/2020 

ਕ ੋਂਟਰ ਾ  ਕ ੋਸਟ ਾ  
ਪਬ ਲਿਕ  ਹ ੈਿਥ  

ਕ ਲ ਿਊਨ ੀ ਕ ੇ ਬ ਿ  ਲ ਿਸ ੀ ਜ਼  ਪ ਰ ੋ ਗਰ ਾ ਿ  
597 ਸੈਂਟਰ ਐਵਲੇਨਊ, ਸੁਇਟ 200-ਏ 

ਿਾਰਟੀਨੇਜ਼, ਕੈਿੀਫੋਰਨੀਆ 94553 
ਫੋਨ (925) 313-6740 

ਫੈਕਸ (925) 313-6465 
WWW.CCHEALTH.ORG 

 

 
 

ਆਪਿੀ ਲਸਹਤ ਦੀ ਲਨਗਰਾਨੀ ਕਰੋ: 
• ਿੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਬਮਾਰੀ ਹੋਰ ਸਿਆਦਾ ਵੱਧ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤਰੁੂੰ ਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ। ਉਦਾਹਰਿ 

ਲਈ, ਿੇ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  ਸਾਹ ਲੈਣ ਸਵੱਚ ਤਕਲੀਫ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ। 
• ਜੇ ਤੁਸੀਂ 911 'ਤੇ ਕਾਿ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੂੰ ਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਿੈ ਜਾਿ ਵਾਿੇ ਕਰਿਚਾਰੀ ਨ ੂੰ  ਦੱਸੋ ਲਕ ਤੁਹਾਿੇ ਲਵੱਚ COVID-

19 ਪਾਇਆ ਲਗਆ ਹੈ। 
• ਦੇਖਭਾਿ ਿੈਿ ਤੋਂ ਪਲਹਿਾਂ ਆਪਿੇ ਿੈਿੀਕਿ ਪਰਦਾਤਾ ਨ ੂੰ  ਕਾਿ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਸ ਲਚਤ ਕਰੋ ਲਕ ਤੁਹਾਿ ੇਲਵੱਚ 

COVID-19 ਪਾਇਆ ਲਗਆ ਹੈ। ਲਕਸੇ ਵੀ ਹੈਿਥਕੇਅਰ ਸੁਲਵਧਾ ਲਵੱਚ ਦਾਖ਼ਿ ਹੋਿ ਤੋਂ ਪਲਹਿਾਂ ਲਚਹਰੇ 'ਤੇ 
ਿਾਸਕ ਪਾਓ। ਜੇ ਤੁਹਾਿੇ ਕੋਿ ਿਾਸਕ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਲਕਸੇ ਨ ੂੰ  ਿਾਸਕ ਿੈਿ ਿਈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਿੇ ਆਉਿ ਬਾਰੇ 
ਸਟਾਫ ਨ ੂੰ  ਦੱਸਿ ਿਈ ਸੁਲਵਧਾ ਲਵਖੇ ਭੇਜੋ। 
 

ਸਵਾਿਾਂ ਅਤ ੇਲਕਸੇ ਗੱਿ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਲਚੂੰ ਤਾ ਿਈ ਤੁਸੀਂ ਕੋਂਟਰਾ ਕੋਸਟਾ ਪਬਲਿਕ ਹੈਿਥ ਨ ੂੰ  ਸੋਿਵਾਰ- ਸ਼ੱੁਕਰਵਾਰ ਸਵੇਰੇ 
8:00 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਿ 5:00 ਵਜੇ ਤੱਕ ਆਿ ਕਾਰੋਬਾਰੀ ਘੂੰ ਲਟਆਂ ਦੌਰਾਨ 925-313-6740 ‘ਤੇ ਕਾਿ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਂ 
CoCohelp@cchealth.org ‘ਤੇ ਈਿੇਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ cchealth.org/coronavirus. ‘ਤੇ ਆਨਿਾਈਨ 
ਹੋਰ ਜਾਿਕਾਰੀ ਵੀ ਿੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ।  


