
ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਹਿਣ ਅਤ ੇਕੁਆਰੰਟੀਨ ਲਈ ਹਨਰਦੇਸ਼

ਜੇਕਰ ਤਿਾਡਾ ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ ੀਹਟਵ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਜਾਂ ਤਸ ੀਂ COVID-19 ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਹਵਚ ਆਏ ਿ, ਤਾਂ ਤਸ ੀਂ ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਦਹਜਆਂ ਦ ੀ ਸੁਰੱਹ ਿਆ ਲਈ 
ਮਿਤਵਪੂਰਨ ਕਦਮ ਚੁੱਕ ਸਕਦੇ ਿ।

ੁ ੁ ੱ ੋ ੁ ੂ
ੱ ੋ

ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਹਿਣ ਅਤੇ ਕਆਰੰਟ ੀਨ ਕਰਨਾ ਕ ੀ ਿਦਾ ਿ? ੁ ੁੰ ੈ
ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਹਿਣਾ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤਸ ੀਂ ਘਰ ਵਿੱਚ ਹ ੀ ਰਵਹਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਦਵਜਆਂ ਤੋਂ ਦਰ ਰਵਹਦੇ ਹ,ੋ ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ 
ਵਕ ਤਹਾਡੇ ਆਪਣ ਪਵਰਿਾਰ ਤੋਂ ਿ ੀ। ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਵਹਣਾ ਉਹਨਾਂ ਲਕਾਂ ਲਈ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਵਿਮਾਰ ਹਨ ਜਾਂ ਵਜਨਾਂ ਦਾ 
COVID-19 ਦਾ ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ ੀਵਟਿ ਆਇਆ ਹੁੰਦਾ ਹ।ੈ

ੁ ੰ ੂ ੂ ੰ
ੁ ੇ ੋ ੰ

ਕਆਰੰਟ ੀਨ ਕਰਨਾ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤਸ ੀਂ ਘਰ ਵਿੱਚ ਹ ੀ ਰਵਹਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਦਵਜਆਂ ਤੋਂ ਦਰ ਰਵਹਦੇ ਹ,ੋ ਜੇ ਤਸ ੀਂ ਵਕਸੇ 
ਅਵਜਹੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਏ ਹੋ ਵਜਸਨੰ COVID-19 ਹੋਇਆ ਹ,ੈ ਜਦੋਂ ਕ ੀ ਤਹਾਨੰ ਿ ੀ ਲਾਗ ਲਗ ਗਈ ਹ।ੈ 
ਜੇਕਰ ਤਹਾਡੇ ਵਿਮਾਰ ਹੋਣ ਅਤੇ ਦਵਜਆਂ ਤੱਕ ਿਾਇਰਸ ਫੈਲਾਉਣ ਦ ੀ ਵਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਿਨਾ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਜੇ ਤਸ ੀਂ ਵਕਸੇ ਅਵਜਹੇ 
ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨੜੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ COVID-19 ਕਾਰਨ ਵਿਮਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਕਆਰੰਟ ੀਨ ਕਰਨਾ ਚੰਗਾ ਹ।ੈ

ੁ ੁ ੰ ੂ ੂ ੰ ੁ
ੂ ੁ ੂ

ੁ ੂ ੁ
ੇ ੁ

ਮੈਨੰ ਆਪਣ-ਆਪ ਨੰ ਕਦੋਂ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਕਰ ਲਣਾ ਚਾਿ ੀਦਾ ਿ? ੂ ੇ ੂ ੈ ੈ
ਜੇਕਰ ਤਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਤਹਾਨੰ COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਮਵਹਸੂਸ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ, 
ਤਾਂ ਤਹਾਨੰ ਦਵਜਆਂ ਤੋਂ ਦਰ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹ ੀਦਾ ਹ,ੈ ਭਾਿੇਂ ਘਰ ਵਿੱਚ ਿ ੀ ਹੋਿੇ ਅਤੇ ਭਾਿੇਂ ਤਹਾਨੰ ਟ ੀਕਾ ਲਵਗਆ 
ਹੋਇਆ ਹੋਿ। ਤਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਸਰੂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ, ਜਾਂ ਤਹਾਡ ੀ ਪਵਹਲ ਪਾਜ਼ ੀਵਟਿ ਟੈਸਟ ਦ ੀ ਤਾਰ ੀਖ਼ ਤੋਂ 
ਿਾਅਦ, ਜੇ ਤਹਾਨੰ ਲੱਛਣ ਨਹ ੀਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਘਟ-ੋਘਟ 5 ਪੂਰੇ ਵਦਨਾਂ ਲਈ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਹ।ੋ 

ੁ ੁ ੂ
ੁ ੂ ੂ ੂ ੁ ੂ

ੇ ੁ ਼ੁ ੁ ੇ
ੁ ੂ ੱ ੱ

ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਹਿਣ ਨੂੰ ਸਮਾਪਤ ਕਰਨਾ: ਤਸ ੀਂ 5 ਵਦਨਾਂ ਿਾਅਦ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਵਹਣ ਨੰ ਖਤਮ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇਕਰ 5ਿੇਂ ਵਦਨ ਜਾਂ ਿਾਅਦ ਚੋਂ ਤਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਨਗੇਵ ਟਿ ਆਉਂਦਾ ਹੈ (ਐਂਟ ੀਜੇਨ ਟੈਸਟ ਦ ੀ ਿਰਤੋਂ 
ਕਰਦੇ ਹ)ੋ - ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਵਕ ਤਹਾਨੰ ਿਖਾਰ ਨਹ ੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਤਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਠ ੀਕ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ 5ਿੇਂ ਵਦਨ 
ਜਾਂ ਿਾਅਦ ਚੋਂ ਤਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ ੀਵਟਿ ਆਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਜੇ ਤਸ ੀਂ ਟੈਸਟ ਨਹ ੀਂ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਪੂਰੇ 10 ਵਦਨਾਂ 
ਲਈ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਹ,ੋ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਵਕ ਤਹਾਨੰ ਿਖਾਰ ਨਹ ੀਂ ਹ।ੈ ਇਹ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਵਸਫਾਰਸ ਕ ੀਤ ੀ ਜਾਂਦ ੀ 
ਹੈ ਵਕ ਤਸ ੀਂ 10 ਵਦਨਾਂ ਲਈ ਦਵਜਆਂ ਦੇ ਆਲ-ਦਆਲ ਇੱਕ 

ੁ ੂ
ੁ ੇ

ੁ ੂ ੁ ੁ
ੁ ੁ

ੁ ੂ ੁ
ੁ ੂ ੇ ੁ ੇ ਚੰਗ ੀ ਫਿਟ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਪਾਓ – ਖਾਸ ਕਰਕੇ 

ਜਦੋਂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹੋਿ, ਭਾਿੇਂ ਤਸ ੀਂ ਪਵਹਲਾਂ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਵਹਣਾ ਿਦ ਕਰ ਵਦਓ। ੋ ੁ ੰ

ਮੈਂ ਆਪਣ-ਆਪ ਹਕਵੇਂ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰੱਿਾਂ?ੇ
ਡਾਕਟਰ ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ ਘਰ ਰਹ,ੋ ਅਤੇ ਦਜੇ ਲਕਾਂ ਿਾਂਗ ਇੱਕੋ  
ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ ਰਵਹਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ,ੋ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾਂ ਲਕਾਂ ਤੋਂ ਵਜਨਾਂ ਦੇ 

ੂ ੋ
ੋ ੰ ਬ ਿਮਾਰ ਹੋਣ

ਦ ੀਵਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਿਨਾਹੈ:
 

•	 65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਿਧ ਉਮਰ ਦੇ ਹਨ; ਗਰਭਿਤ ੀ ਹਨ, ਿਹੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ ਿਜ਼ਨ ਹੈ; ਕੋਈ ਪੁਰਾਣ ੀ 
ਵਿਮਾਰ ੀ ਹੈ (ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਕੈਂਸਰ, ਸਗਰ, ਵਦਲ/ਫੇਫਵੜਆਂ ਦ ੀ ਵਿਮਾਰ ੀ); ਕਮਜ਼ੋਰ ਪਤ ੀਰੱਵ ਖਆ 
ਪਣਾਲ ੀ ਹੈ 

ੱ
਼ੂ ੍ਰ

੍ਰ
ਜੇਕਰ ਤਹਾਡਾ ਵਕਸੇ ਸਾਂਝ ੀ ਥਾਂ 'ਤੇ ਹੋਣਾ ਜ਼ਰੂਰ ੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਹਿਾ ਦੇ ਪਿਾਹ ਨੰ ਿਧਾਉਣ ਲਈ, ਜੇ 
ਸੁਰੱਵ ਖਅਤ ਹੋਿ, ਤਾਂ ਵ ਖੜਕ ੀਆਂ ਖੋਲ, ਜਾਂ

ੁ ੍ਰਵ ੂ
ੇ ੍ ਹੋ  ਏਅਰ ਕਲੀਨਰ ਅਤੇ ਐਗਜ਼ੌਸਟ ਫੈਨ ਦ ੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ 

ਹਰੇਕ ਨੰ ਇੱਕ ੂ ਚੰਗ ੀ ਫਿਟਿੰਗ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਪਾਉਣ ਲਈ ਕਹ।ੋ 

ਮੈਨੰ ਕਆਰੰਟ ੀਨ ਕਦੋਂ ਕਰਨਾ ਚਾਿ ੀਦਾ ਿ?ੂ ੁ ੈ
ਜੇਕਰ ਤਸ ੀਂ COVID-19 ਿਾਲ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਏ ਹ,ੋ ਭਾਿੇਂ ਤਹਾਨੰ ਟ ੀਕੇ 
ਲਗਾਏ ਗਏ ਹੋਣ, ਤਹਾਡੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ 3-5 ਵਦਨਾਂ ਿਾਅਦ ਟੈਸਟ ਕਰ।ੋ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ 
ਰਹੋ ਜੇ ਤਹਾਡ ੀ ਵਰਪੋਰਟ ਪਾਜ਼ ੀਵਟਿ ਆਉਂਦੀ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤਹਾਡੇ ਕੋਲ ਵਪਛਲ 90 ਵਦਨਾਂ ਵਿੱਚ 
COVID-19 ਸ ੀ, ਐਂਟ ੀਜੇਨ ਟੈਸਟ ਦ ੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਤਾਂ ਹ ੀ ਟੈਸਟ ਕਰੋ ਜੇਕਰ ਤਹਾਨੰ ਨਿੇਂ ਲੱਛਣ 
ਹਨ। ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤਹਾਡੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 10 ਵਦਨਾਂ ਦੇ ਦਰਾਨ ਲੱਛਣ ਮਵਹਸੂਸ ਹੋਣ 
ਸਰੂ ਨਹ ੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦ,ੇ ਤਹਾਨੰ ਕਆਰੰਟ ੀਨ ਕਰਨ ਦ ੀ ਲੜ ਨਹ ੀਂ ਹ।ੈ ਜੇ ਤਸ ੀਂ ਵਕਸੇ ਿਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਿਾਲ ੀ ਸੈਵ ਟਗ

ੁ ੇ ੁ ੂ
ੁ

ੁ ੁ ੇ
ੁ ੂ

ੁ ੌ ੇ
ੁ ੁ ੂ ੁ ੋ ੁ ੰ , ਵਿੱਚ ਰਵਹਦੇ ਜਾਂ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਵਜਿੇਂ ਵਕ 

ਨਰਵਸਗ ਹੋਮ ਜਾਂ ਕੋਈ ਆਸਰਾ-ਘਰ, ਤਾਂ ਤਹਾਨੰ ਕਆਰੰਟ ੀਨ ਕਰਨ ਦ ੀ ਲੜ ਹੋ ਸਕਦ ੀ ਹ।ੈ 
ੰ

ੰ ੁ ੂ ੁ ੋ ਉੱਚ-ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਐਕਸਪੋਜ਼ਰ ਿਾਲ ਲਕ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਤਹਾਡੇ 
ਘਰ ਵਿੱਚ ਵਕਸੇ ਅਵਜਹੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ਹੋਣਾ ਵਜਸਦਾ ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ ੀਵਟਿ ਆਇਆ ਹ,ੈ ਨੰ ਿਧੇਰੇ ਸਾਿਧਾਨ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹ ੀਦਾ ਹ।ੈ
ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਵਹਣ ਅਤੇ ਕਆਰੰਟ ੀਨ ਕਰਨ ਿਾਰੇ ਪੂਰੇ ਵਨਰਦੇਸਾਂ ਲਈ, 

ੇ ੋ ੁ
ੂ

ੁ cdph.ca.gov 'ਤੇ ਜਾਓ।

ੰ ੂ
ੂ

ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ  
ਰਹਿਣਾ ਜਦੋਂ 

COVID-19 ਲਈ 
ਤਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ ੀਵਟਿ 

ਆਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂਵਕ 
ਦਵਜਆਂ ਦ ੀ ਰੱਵ ਖਆ 

ਕ ੀਤ ੀ ਜਾ ਸਕ।ੇ

ੁ

ੂ

ਦਿ








ੁ

ੁ ੋ
ੁ

ਦਿ




ੁ

911 'ਤੇ ਕਾੱਲ ਕਰੋ ਜੇਕਰ ਤਿਾਨੰ 
ਸਾਿ ਲਣ ਹਵਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਮੇਤ 

ਐਮਰਜੈਂਸ ੀ ਚੇਤਾਵਨ ੀ ਸੰਕੇਤ ਿਣ 
ਲੱਗਦੇ ਿਨ; ਤਿਾਡ ੀ ਛਾਤ ੀ ਹਵਚ 

ਦਬਾਅ ਜਾਂ ਦਰਦ; ਨ ੀਲ ਜਾਂ ਸਲਟ ੀ 
ਬੁੱਲ, ਹਚਿਰਾ ਜਾਂ ਨਿ; ਉਲਝਣ ਜਾਂ 
ਜਾਗਣ ਹਵਚ ਮੁਸ਼ਕਲ; ਜਾਂ ਕੋਈ ਿਰ 

ਗੰਭ ੀਰ ਲੱਛਣ। 

ੁ ੂ
ੈ ੱ

ੋ
ੁ ੱ

ੇ ੇ
੍ਹ ੁੰ

ੱ ੋ

ਇਸ ਫਲਾਇਰ ਤੇ ਇੰਟਰਐਕਹਟਵ ਹਲਕਾਂ ਨੰ ਵੇਿਣ ਲਈ 
QR ਕੋਡ ਨੰ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ
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https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-Masking.aspx
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https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-Masking.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Guidance-on-Isolation-and-Quarantine-for-COVID-19-Contact-Tracing.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Guidance-on-Isolation-and-Quarantine-for-COVID-19-Contact-Tracing.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Guidance-on-Isolation-and-Quarantine-for-COVID-19-Contact-Tracing.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/CDPH Document Library/COVID-19/self-isolation-instructions.pdf

	ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਹਿਣ ਅਤ ੇਕੁਆਰੰਟੀਨ ਲਈ ਹਨਰਦੇਸ਼
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