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 ਘਰ ਿਵੱਚ ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣ ਅਤ ੇਿਸਹਤ ਿਨਰੀਖਣ ਬਾਰ ੇਿਹਦਾਇਤ� 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਪਵਗੇਾ (ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣਾ), ਭਾਵ� ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬੁਖਾਰ ਨਹ� ਜਾਪਦਾ, ਿਕ�ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿਕਸੇ ਕਰੀਬੀ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਵੱਚ COIVD-19 (ਨ� ਵਲ ਕੋਰੋਨਾ-ਵਾਇਰਸ ਵਜ� ਵੀ ਜਾਿਣਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ) ਪਾਇਆ ਿਗਆ ਸੀ। ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣਾ 

ਇੱਕ ਅਿਜਹਾ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਿਜਸ ਨਾਲ ਵਾਇਰਸ ਨੰੂ ਹੋਰ ਲੋਕ� ਿਵੱਚ ਫੈਲਣ ਤ� ਰੋਿਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਰ ਿਵੱਚ 

ਰਿਹਣਾ ਪਵੇਗਾ ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਤਰ�� ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣ� ਕਰਕੇ ਖੁਦ ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰਨਾ ਪਵੇਗਾ।  

ਤੁਹਾਡੀ ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣ ਦੀ ਅਵਧੀ ਦੌਰਾਨ, ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀਆ ਂਿਹਦਾਇਤ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ: 

1. ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਹੈ।  

2. ਕੰਮ ‘ਤੇ ਜ� ਸਕੂਲ ਨਾ ਜਾਓ 

3. ਤੁਸ� ਕਿਰਆਨ�  ਦੀ ਦੁਕਾਨ 'ਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜ� ਕੋਈ ਹੋਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ (ਿਜਵ� ਿਕ ਫਾਰਮੇਸੀ ਿਵਖੇ 

ਜਾਣਾ)। 
4. ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਦੌਰਾਨ ਬਾਹਰ� ਿਕਸੇ ਵੀ ਮਿਹਮਾਨ ਨੰੂ ਨਾ ਆਉਣ ਿਦਓ।  

5. ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਧੋਵੋ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਖੰਘਣ, ਿਛੱਕ ਮਾਰਨ, ਜ� ਨੱਕ ਵਗਣ 'ਤੇ, 

ਜ� ਬਾਥਰੂਮ ਿਵੱਚ ਜਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ, ਜ� ਨਮੀ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਟਸੂ਼, ਪ�ਪਰ ਅਤੇ ਵਰਤੇ ਹੋਏ ਮਾਸਕ ਦੇ 

ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ 'ਤੇ।  ਜ ੇਹੱਥ ਗੰਦੇ ਨਾ ਲਗਦੇ ਹੋਣ ਤ� ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਬਜਾਏ ਘੱਟ ਤ� ਘੱਟ 62% 

ਅਲਕੋਹਲ-ਆਧਾਿਰਤ ਹ�ਡ ਸੈਨੀਟਾਇਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਵੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

6. ਜਦ� ਤੁਸ� ਖੰਘਦੇ ਜ� ਿਛੱਕ ਮਾਰਦੇ ਹੋ, ਤ� ਿਟਸ਼ੂ ਨਾਲ ਆਪਣਾ ਮੰੂਹ ਅਤੇ ਨੱਕ ਢਕੋ।  ਿਟਸ਼ੂਆਂ ਨੰੂ ਕਚਰੇ ਿਵੱਚ ਸੱੁਟੋ 

ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਹੀ ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵ ੋਜ� ਸੈਨੀਟਾਇਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। 

7. ਦੰਦ� ਦੇ ਬੁਰਸ਼, ਪੀਣ ਜਾਣ ਖਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਨੰੂ ਸ�ਝਾ ਨਾ ਕਰੋ। 
 
ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰੋ: 

• ਆਪਣੇ ਲੱਛਣ� ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰੋ COVID-19 ਦੇ ਸਭ ਤ� ਆਮ ਲੱਛਣ ਬੁਖਾਰ, ਖ�ਸੀ ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ 

ਤਕਲੀਫ ਹਨ। 

• ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬੁਖਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਹੋ। ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਪ�ਦਾਤੇ ਨਾਲ 

ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ� � ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਏ ਸੀ ਿਜਸ ਦੇ ਟੈਸਟ ਿਵੱਚ 

COVID-19 ਪਾਜ਼ੀਿਟਵ ਪਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ ਦਰਿਮਆਨ�  ਲੱਛਣ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਤ� ਸਭ ਤ� ਵੱਧ 

ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਪ�ਦਾਤੇ ਵੱਲ�  ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹ ਕੇ ਖੁਦ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਘਰ 
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 ਿਵੱਚ ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇਗੀ (ਘਰ ਿਵੱਚ ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

https://www.coronavirus.cchealth.org/ 'ਤੇ "ਜੇ ਤੁਸ� ਿਬਮਾਰ ਹੋ" ਟੈਬ ਦੇ ਅਧੀਨ ਘਰ ਿਵੱਚ ਇਕੱਲੇ 

ਰਿਹਣ ਸੰਬੰਧੀ ਿਹਦਾਇਤ� ਨੰੂ ਦੇਖੋ)। 
 

ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣ ਦੀ ਅਵਧੀ ਕਦ� ਸਮਾਪਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ? 

• ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ ਿਜਸ ਨੰੂ COVID-19 ਹੈ, ਤ� ਤੁਹਾਡੇ ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣ ਦੀ 

ਅਵਧੀ 14 ਿਦਨ� ਤ� ਬਾਅਦ ਸਮਾਪਤ ਹੋ ਜਾਵੇਗੀ। 

• ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਿਜਸ ਨੰੂ COVID-19 ਦਾ ਰੋਗ ਹੈ, ਤ� ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦੇ ਮ�ਬਰ� ਨੰੂ 

ਹੋਰ ਇਕੱਿਲਆਂ ਰਿਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਾ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ 14 ਿਦਨ� ਲਈ ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣਾ ਪਵਗੇਾ।  

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕੋਈ ਵੀ ਿਚੰਤਾਵ� ਜ� ਸਵਾਲ ਹਨ, ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਪਬਿਲਕ ਹੈਲਥ ਨੰੂ ਸੋਮਵਾਰ ਤ� ਸ਼ੱੁਕਰਵਾਰ ਤੱਕ 

ਸਧਾਰਨ ਵਪਾਰਕ ਘੰਿਟਆਂ ਦੌਰਾਨ ਸਵੇਰੇ 8:00 ਵਜੇ - ਸ਼ਾਮ 5:00 ਵਜ ੇਤੱਕ 925-313-6740 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜ� 

ਸਾਨੰੂ CoCohelp@cchealth.org  'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ 

https://www.coronavirus.cchealth.org/

