Od 28 1listopada otwarcie
sklepow 1 ustug w galeriach
handlowych W rezimie
sanitarnym

0d 28 1listopada otwarte beda sklepy 1 punktu ustugowe
w galeriach i parkach handlowych, ale w Scistym rezimie
sanitarnym. Ferie zimowe w catym kraju odbeda w jednym
terminie, od 4 do 17 stycznia, ale bez mozliwo$ci wyjazdéw
na zimowiska — to nowe zasady w walce z koronawirusem
ogtoszone w sobote.

Rzagd w sobote przedstawit plan 100 dni solidarno$ci w walce
z COVID-19. ,W ramach prac przygotowalismy trzy projekty
rozporzadzen w sprawie ograniczen, nakazow i zakazéw w zwigzku
z wystgpieniem stanu epidemii. To trzy warianty obostrzen,
po ktére bedziemy siegad¢ w zaleznosci od rozwoju sytuacji” -
czytamy w rzadowym komunikacie.

Trzy etapy — trzy warianty obostrzen

Projekty rozporzadzen dotyczg trzech etapdw:

-tzw. etapu odpowiedzialnos$ci (bedzie obowigzywat
od 28.11. do 27.12)

- etapu stabilizacji, czyli powrotu do podziatu Polski
na trzy nowe strefy — czerwonag, z06%tg i zielong
(najwczesniej od 28.12, zaleznie od sytuacji
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epidemicznej)

- kwarantanny narodowej (ktéra zostanie wprowadzona
w ostatecznosci, kiedy trzeba bedzie natychmiast
1 radykalnie ograniczy¢ w spoteczenstwie
transmisje wirusa KPCh, powszechnie znanego jako nowy
koronawirus.

Etap odpowiedzialnosSci

Ten etap ma obowigzywa¢ od 28 listopada do 27 grudnia. 0d 28
listopada zostanie przywrécone funkcjonowanie sklepdw i ustug
w galeriach i parkach handlowych w Scistym rezimie sanitarnym.
Bedzie obowigzywat limit osdéb: maksymalnie 1 osoba na 15 m kw.
Pozostanie obowigzek zastaniania nosa i ust w przestrzeni
publicznej. Przy wejsciu do sklepu nalezy pamietad
0 zdezynfekowaniu rak lub uzywaniu rekawiczek ochronnych
podczas catych zakupdw.

Przerwa w nauce w catym kraju potrwa od 4 stycznia do 17
stycznia 2021 roku i zastgpi dotychczasowe ferie zimowe.
Tegoroczny wypoczynek bedzie sie jednak réznit od pozostatych.
Dzieci i mtodziez pozostang w domach ze wzgledu na zakaz
organizacji wyjazddéw na ferie zimowe.

Jak zapewniono w rzadowym komunikacie, przedsiebiorcy
dziatajacy w branzy turystyki zimowej otrzymajg rekompensaty,
ktére pomoga ztagodzic¢ skutki kryzysu.

Pozostate zasady 1 ograniczenia w etapie
odpowiedzialnosci

Przemieszczanie sie:

= dystans 1,5 m od innych osoéb

= ograniczenia w przemieszczaniu sie dzieci 1 mtodziezy
ponizej 16. roku zycia. 0d poniedziatku do pigtku (w dni
nauki szkolnej) w godz. 8.00-16.00 mogg poruszac¢ sie
jedynie z rodzicem lub opiekunem prawnym.



Wydarzenia kulturalne 1 kina:

» dziatalnos$é zawieszona.

Ograniczenia liczby osob w transporcie publicznym:

=50 proc. liczby miejsc siedzgcych albo 30 proc. liczby
wszystkich miejsc siedzagcych 1 stojagcych, przy
jednoczesnym pozostawieniu w pojeZzdzie co najmniej 50
proc. miejsc siedzacych niezajetych.

Obrzadki religijne:

=ograniczenie 1liczby osdéb w koSciotach — maks. 1
0s. na 15 m kw., obowigzek zachowania odlegtosSci min.
1,5 m od innych os6b oraz zakrywania nosa i ust.

Zgromadzenia i spotkania:

=w zgromadzeniu moze uczestniczy¢ maks. 5 oséb, imprezy
organizowane w domu — z udziatem maks. 5 osdéb, limit ten
nie dotyczy oséb, ktdédre wspdlnie mieszkajg.

Wesela, komunie i konsolacje:
= zakaz organizacji.

Targi i wydarzenia:
 wytgcznie w formie online.

Parki rozrywki:

= dziatalnos$¢ zawieszona.

Edukacja:

» nauczanie zdalne dla ucznidw wszystkich klas szkoty
podstawowej 1 ponadpodstawowej.



Sklepy i galerie handlowe:

= ograniczona liczba klientow — maks. 1 o0s./15 m Kkw.,
godziny dla seniordéw — od poniedziatku do pigtku
w godz. 10.00-12.00.

Hotele:

= dziatalno$¢ zawieszona, z wyjatkiem gosci przebywajacych
w podréozy stuzbowej, sportowcéw oraz medykow.

Gastronomia:

- wytgcznie ,,na wynos” i ,na dowdz”.

Salony fryzjerskie i kosmetyczne:

» funkcjonowanie w rezimie sanitarnym — min. 1,5 m
odlegtosci miedzy stanowiskami.

Sitownie, kluby fitness i aquaparki:

» dziatalnos$é zawieszona.

Wspdétzawodnictwo i wydarzenia sportowe:

= bez udziatu publicznosci.

Etap stabilizacji

Drugi etap przygotowany przez rzgd to etap stabilizacji -
od 28 grudnia. ,W momencie spadku liczby zachorowan, wrdécimy
do podziatu na strefy: czerwong — powiaty z najwyzszg liczba
chorych, zo6ttg i zielong — powiaty z najnizszg liczba chorych.
Bedziemy takze stopniowo rozluZniaé¢ panujace restrykcje” -
gtosi rzadowy komunikat.

Strefa czerwona bedzie obowigzywac, gdy S$rednia dzienna liczba
zachorowan z 7 dni osiaggnie ok. 19 tys.



Przemieszczanie sie:

=dystans 1,5 m od innych o0s6b, ograniczenia
W przemieszczaniu sie dzieci i mtodziezy ponizej 16.
roku zycia. 0d poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-16.00
mogg poruszac¢ sie jedynie z rodzicem.

Wydarzenia kulturalne i kina:

25 proc. miejsc zajetych przez publicznosé¢ - przy
udostepnieniu co czwartego miejsca na widowni, w rzedach
naprzemiennie.

Ograniczenia liczby osob w transporcie publicznym:

=50 proc. liczby miejsc siedzgcych albo 30 proc. liczby
wszystkich miejsc siedzgcych i stojgcych, przy
jednoczesnym pozostawieniu w pojezdzie co najmniej 50
proc. miejsc siedzacych niezajetych.

Obrzadki religijne:

=ograniczenie liczby osdéb w koSciotach — maks. 1
0s. na 15 m kw., obowigzek zachowania odlegtosSci min.
1,5 m od innych oséb oraz zakrywania nosa i ust.

Zgromadzenia i spotkania:

=w zgromadzeniu moze uczestniczy¢ maks. 5 osoOb, odlegtos¢
pomiedzy zgromadzeniami nie moze by¢ mniejsza niz 100 m,
imprezy organizowane w domu — z udziatem maks. 5 o0sdb.
Limit ten nie dotyczy os6b, ktdére wspdélnie mieszkajgq.

Wesela, komunie i konsolacje:
» zakaz organizacji.
Targi i wydarzenia:

» wytgcznie w formie online.



Parki rozrywki:

» dziatalnos$é zawieszona.

Edukacja:

=uczniowie klas I-III szkoty podstawowej — nauka
stacjonarna.

Sklepy i galerie handlowe:

= ograniczona liczba klientow — maks. 1 0s./15 m kw.,
godziny dla seniordéw — od poniedziatku do pigtku
w godz. 10.00-12.00.

Hotele:

» dziatalnos¢ zawieszona, z wyjatkiem gosci przebywajacych
w podrézy stuzbowej, sportowcéw oraz medykow.

Gastronomia:
= wytgcznie ,na wynos” i ,na dowdz”.

Salony fryzjerskie i kosmetyczne:

» funkcjonowanie w rezimie sanitarnym — min. 1,5 m
odlegtosci miedzy stanowiskami.

Sitownie, kluby fitness i aquaparki:
= dziatalnos¢ zawieszona.
Wspétzawodnictwo 1 wydarzenia sportowe:

= bez udziatu publicznosci.

Strefa zétta bedzie obowigzywaé, gdy Srednia dzienna liczba
zachorowan z 7 dni osiagnie ok. 9,4 tys.

Przemieszczanie sie:

= brak ograniczen.



Wydarzenia kulturalne 1 kina:

=25 proc. miejsc zajetych przez publicznosé - przy
udostepnieniu co czwartego miejsca na widowni, w rzedach
naprzemiennie.

Ograniczenia liczby osob w transporcie publicznym:

=50 proc. liczby miejsc siedzgcych albo 30 proc. liczby
wszystkich miejsc siedzacych 1 stojagcych, przy
jednoczesnym pozostawieniu w pojezdzie co najmniej 50
proc. miejsc siedzacych niezajetych.

Obrzadki religijne:

= ograniczenie liczby oséb w kosSciotach — maks. 1 os. na 7
m Kw.

Zgromadzenia i spotkania:

»w zgromadzeniu moze uczestniczy¢ maks. 25 o0soéb,
odlegtos¢ pomiedzy zgromadzeniami nie moze by¢ mniejsza
niz 100 m.

Wesela, komunie i konsolacje:

= ograniczenie liczby gosci — maks. 50 osoéb.
Targi i wydarzenia:

= wytgcznie w formie online.

Parki rozrywki:

= ograniczona liczba oséb — maks. 1 0s./7 m kw.

Edukacja:

» nauczanie hybrydowe.



Sklepy i galerie handlowe:

= ograniczona liczba klientéw — maks. 1 0s./7 m kw.

Hotele:

» dziatalnos¢ bez ograniczen.

Gastronomia:

= otwarte w godz. 6.00-21.00.

Salony fryzjerskie i kosmetyczne:

= brak ograniczen.
Sitownie, kluby fitness i aquaparki:

=1 0s./7 m kw., aquaparki — maks. 50 proc. obtozenia.
Wspdétzawodnictwo i wydarzenia sportowe:

= 25 proc. miejsc zajetych przez publicznos¢.

Strefa zielona bedzie obowigzywa¢, gdy dzienna liczba
zachorowan z 7 dni osiggnie ok. 3,8 tys.

Przemieszczanie sie:

» brak ograniczen.
Wydarzenia kulturalne 1 kina:
= 50 proc. miejsc zajetych przez publicznos¢.

Ograniczenia liczby osob w transporcie publicznym:

= 100 proc. liczby miejsc siedzacych albo 50 proc. liczby
wszystkich miejsc siedzgcych i stojacych.

Obrzadki religijne:

= ograniczenie liczby oséb w kosciotach — maks. 1 os. na 4



m kw.

Zgromadzenia i spotkania:

w zgromadzeniu moze uczestniczy¢ maks. 100 osdb.

Wesela, komunie i konsolacje:
= ograniczenie liczby gosci — maks. 100 oséb.
Targi 1 wydarzenia:
= ograniczenie liczby uczestnikéw — maks. 1 0s./4 m kw.

Parki rozrywki:

= ograniczona liczba oséb — maks. 1 0s./4 m kw.

Edukacja:

= nauczanie hybrydowe.

Sklepy i galerie handlowe:

» dziatalnos¢ bez ograniczen.

Hotele:

» dziatalnos¢ bez ograniczen.

Gastronomia:

= dziatalnos¢ bez ograniczen.

Salony fryzjerskie i kosmetyczne:

» dziatalnos¢ bez ograniczen.

Sitownie, kluby fitness i aquaparki:

» sitownie i kluby fitness — 1 o0s./7 m kw., aquaparki -—
maks. 50 proc. obtozenia.



Wspdétzawodnictwo i wydarzenia sportowe:
= 50 proc. miejsc zajetych przez publicznos¢.

Zrédto:

PAP

gov.pl/web/koronawirus

Wyprébuj proste metody na
wzmocnlenle swojej odpornosci

Przewaznie infekcje zaczynaja nam doskwierad,
gdy na horyzoncie pojawia sie jesienna plucha. Mozna jednak
to zmieni¢, dbajgc o swojg odpornos$¢. Im wczesniej sie
za to zabierzemy, tym bardziej wyjdzie nam to na zdrowie.
Sposoby sg czesto duzo prostsze do wprowadzenia w zycie, niz
nam sie wydaje. Wystarczy przyjrze¢ sie codziennym zwyczajom
i siegng¢ do domowych metod, ktdre sprawdzajg sie od pokolen.

Swietna wiadomoé¢ dla wielbicieli snu

Nalezy pamieta¢ o odpoczynku i wysypianiu sie, poniewaz
przemeczony organizm staje sie bardziej podatny na infekcje.
Gdy $pimy, szyszynka wydziela melatonine, ktdéra przyczynia sie
m.in. do wzmocnienia uktadu odpornosciowego, zwiekszajgac
produkcje limfocytéw. Jako przeciwutleniacz niszczy tez wolne
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rodniki 1 regeneruje organizm cziowieka. Poziom melatoniny
jest uzalezniony od sSwiatta, im jest ciemniej, tym wiecej
jej powstaje, nazywa sie jg wiec ,hormonem nocy” lub ,hormonem
snu”. Dlatego aby sen przynidést najwiecej korzysci, zaleca sie
sypianie w catkowitej ciemnosci. Jakos¢ snu poprawia tez
cisza, nie zapominajmy zatem o wytgczeniu na noc urzadzen
elektronicznych. Emitujg one z pozoru niegtosny szum. DzZwiek
ten powoduje wzrost poziomu adrenaliny, co skutkuje stresem
i obnizeniem odpornosci.

Naszemu ciat*u i umystowi nie stuzy zdenerwowanie, ktédre
zmniejsza sprawnos$¢ sit obronnych, za to pomaga pozytywny
nastroj, usSmiechanie sie, w efekcie czego uwalniajg sie
endorfiny, naturalne substancje przeciwzapalne.

Ruch

Doskonatg profilaktyka prozdrowotng jest aktywnos¢ fizyczna,
ktéra zapewnia nam kondycje psychofizyczng. Ruch, zwtaszcza
na Swiezym powietrzu, poleca sie wszystkim, niezaleznie
od wieku.

Chcesz, by organizm lepiej radzit sobie ze zmianami
temperatury i warunkami pogodowymi, postaraj sie go
zahartowa¢. Przyktadowo bierz rano naprzemienny prysznic -
polewaj sie parokrotnie wodg, poczynajac od cieptej, a konczac
na zimnej.

Kolorowo na talerzu

Pora wyrobi¢ dobre nawyki zywieniowe. Nasz jadtospis powinien
obfitowa¢ w duzg ilos¢ warzyw i owocéw, ktdére zawieraja
antyoksydanty, np. witaminy A, C, E, karotenoidy,
bioflawonoidy, cynk i selen. Przeciwutleniacze zwalczajg wolne
rodniki. Naturalna bomba warzywno-owocowa kazdego dnia pomoze
stworzy¢ ,obronng twierdze”, chronigcg przed natarciem
bakterii i wirusow. Siegajmy czesto m.in. po marchew, szpinak,
jarmuz, brokuty, dynie, bataty, pomidory, czerwong papryke,
pietruszke, czarne i czerwone porzeczki, bordéwki amerykanskie,
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truskawki (takze te mrozone).

Co do cytrusdéw, to spotyka sie informacje, ze maja one
wtasciwosci wychtadzajgce i nasz organizm musi wtozy¢ sporo
energii, zeby zwiekszy¢ ich temperature i méc je strawit.
Dlatego zajadajmy sie nimi w upaty, a w okresie jesienno-
zimowym lepiej ograniczy¢ ich spozycie. Do naparéw i herbatek
zamiast cytryny Swietnie nadaje sie rosngca takze w Polsce
pigwa, obfite Zrdédto witaminy C, a takze A i witamin z grupy B
oraz sktadnikéw mineralnych, takich jak potas, magnez, zelazo,
wapn.

W chtodniejsze dni dobrze jest gotowal potrawy rozgrzewajace,
np. wszelkiego rodzaju zupy, doprawiane aromatycznymi
przyprawami typu imbir, kurkuma, majeranek, oregano, czosnek,
pieprz cayenne, curry, chili, cynamon. Wspomniane przyprawy
nie tylko rozgrzewaja, lecz takze majg wtasciwos$ci
bakteriobdjcze i antywirusowe.

W szarugowe poranki kanapki mozna zastgpi¢ cieptag owsiankag lub
krélowg kasz — kaszg jaglang, ktora zawiera sktadniki
mineralne, witaminy, rozgrzewa i ma wtasciwo$ci antywirusowe.
A jes$li juz zdarzy sie infekcja, to pomoze ja zwalczad. Usuwa
nadmiar Ssluzu z organizmu. Ciepte Sniadanie mozna przyprawic
nutg dimbiru i cynamonu, orzechami i owocami, siemieniem
lnianym.

Sniadanie powinno spozywaé¢ sie w ciggu godziny
od przebudzenia. Komérki uktadu immunologicznego muszg by¢
regularnie odzywiane, by byty W stanie
przeciwdziatac¢ drobnoustrojom.

Kasza jaglana wysmienicie sprawdza sie jako wytrawny sktadnik
np. drugiego dania lub satatek.

Tradycyjne zamitowanie Polakéw do kiszonek z kapusty, o0gérkow,
soku z kiszonego buraka, domowego kwasu chlebowego i wtasnej
produkcji octu jabtkowego to, poza walorami smakowymi,
rewelacyjna metoda dostarczania organizmowi naturalnych
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probiotykdw, ktdre zapewniajag zdrowie naszych jelit. Dzieki
rownowadze bakteryjnej w jelitach zostaje zahamowany rozwdj
patogendéw i stymuluje sie uktad immunologiczny.

Czosnek, cebula strzegg odpornosci, wiec warto je mie¢ czesto
na talerzu. Dzieciom mozna ,przemyci¢ te dos¢ piekace
przysmaki”, robigc z nich syropy, np. zalewane miodem.

Inne skarby

Skorzystajmy z dobrodziejstwa aloesu, ktéry ma w sobie wiele
przeciwutleniaczy i mineratdw, dzieki czemu dba o rownowage
flory jelitowej oraz pobudza makrofagi niszczgce
m.in. drobnoustroje. Z jego migzszu mozna przygotowac sok.

W spizarni nie powinno zabrakng¢ Zrédet witamin w postaci soku
z malin czy z owocOw lub z kwiatdéw bzu. Mozna ich smakiem
urozmaicaé¢ ziotowe napary, np. z czystka, bogatego
w polifenole, ktdére neutralizujg wolne rodniki, hamuja
powstawanie i rozwéj standéw zapalnych.

Napar z hibiskusa lub dzikiej rézy, ktére dostarczg dawke
witaminy C, mozna ostodzi¢ miodem, np. malinowym bgdZz lipowym.
Wazne, by zrobi¢ to dopiero, gdy napar ostygnie, inaczej
bowiem ten ,ztoty nektar” utraci swoje drogocenne wtasSciwosci.
WSsréd nich jest dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne,
wykrztusne, uodparniajgce, chroni przed rozwojem zakazenia.

Rozgrzewajgca herbatka z kwiatostanu 1lipy polecana jest
wieczorem, bo dziata napotnie.

Warto tez wrzuca¢ do naparéw antyseptyczne gozdziki, pyszne
w potgczeniu z imbirem i miodem lub w indyjskim masala czaj.

Skarbem mogg by¢ takze oleje — np. z czarnuszki, zwiekszajgcy
poziom przeciwciat w naszym organizmie, czy olej Llniany
zawlerajagcy kwasy omega-3, poprawiajgce kondycje uktadu
immunologicznego.

Sposobéw budowania odpornos$ci jest mndéstwo, to jedynie
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przyktady. Wiele z nich pamietamy z dziecinstwa, a do dobrych
praktyk warto wracac.
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