2 kwietnia 2020

ABC wiedzy o koronawirusie

Biezace Zrodla wiedzy o koronawirusie:
Specjalna strona rzadowa dedykowana koronawirusowi https://www.gov.pl/web/koronawirus

Wszystkie publikowane na tej stronie materiaty to oficjalne komunikaty, informacje, porady
potwierdzone przez Ministerstwo Zdrowia i Gtéwny Inspektorat Sanitarny

Glowny Inspektorat Sanitarny https://gis.gov.pl/

Strona internetowa PSSE w Garwolinie www.garwolin.psse.waw.pl

Czym jest koronawirus?
Jest to wirus RNA ostoniety btona ttuszczowa (lipidowa).

Nowy koronawirus SARS-Cov-2 wywotuje chorobe o nazwie COVID-19. Najczesciej wystepujace
objawy choroby to goraczka, kaszel, dusznosé, problemy z oddychaniem. Chorobie moga towarzyszy¢
béle miesni i zmeczenie.

Kto jest najbardziej narazony?

Najbardziej narazone na rozwiniecie ciezkiej postaci choroby i zgon sa osoby starsze, z obnizona
odpornoscia, ktérym towarzysza inne choroby, w szczegodlnosci przewlekle

Jak sie chronic?

https://www.gov.pl/web/koronawirus

» Czesto myj rece: Nalezy pamietac¢ o czestym myciu rak woda z mydtem, a jesli nie ma takiej
mozliwosci dezynfekowac je ptynami/zelami na bazie alkoholu (min. 60%). Istnieje ryzyko
przeniesienia wirusa z zanieczyszczonych powierzchni na rekach. Dlatego czeste mycie rak
zmniejsza ryzyko zakazenia.
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Jak skutecznie myc rece?
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Unikaj dotykania oczu, nosa i ust: Dlonie dotykaja wielu powierzchni, ktére moga by¢
zanieczyszczone wirusem. Dotkniecie oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami, moze
spowodowac przeniesienie sie wirusa z powierzchni na siebie.

Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie dotykowe: Powierzchnie dotykowe w tym biurka,
lady i stoly, klamki, wiaczniki swiatta, porecze musza by¢ regularnie przecierane z uzyciem wody i
detergentu lub srodka dezynfekcyjnego. Wszystkie miejsca, z ktdrych czesto korzystaja domownicy
powinny by¢ starannie dezynfekowane.

Regularnie dezynfekuj swdj telefon i nie korzystaj z niego podczas spozywania positkéw: Na
powierzchni telefonow komdrkowych bardzo tatwo gromadza sie chorobotworcze drobnoustroje.
Regularnie dezynfekuj swdj telefon komdrkowy (np.: wilgotnymi chusteczkami nasaczonymi
srodkiem dezynfekujacym). Nie ktadz telefonu na stole i nie korzystaj z niego podczas spozywania
positkow.

Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu: Podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i
nos zgietym tokciem lub chusteczka - jak najszybciej wyrzu¢ chusteczke do zamknietego kosza i
umy¢ rece uzywajac mydta i wody lub zdezynfekowac je srodkami na bazie alkoholu (min. 60%).
Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie zarazkéw, w tym
WII'uSOwW.

Odzywiaj sie zdrowo i pamietaj o nawodnieniu organizmu: Stosuj zrownowazona diete. Unikaj
wysoko przetworzonej zywnosci. Pamietaj o codziennym jedzeniu minimum 5 porcji warzyw i
owocow. Odpowiednio nawadniaj organizm. Codziennie pij ok. 2 litry ptynow (najlepiej wode).
Doswiadczenia z innych krajow wskazuja, Ze nie ma potrzeby robienia zapaséw zywnosci na wypadek
rozprzestrzeniania sie koronawirusa.

Korzystaj ze sprawdzonych zrédet wiedzy o koronawirusie: Niepokdj to naturalny odruch w
przypadku wystepowania nowego zagrozenia zdrowotnego. Korzystaj ze sprawdzonych zrédet wiedzy
opartych na dowodach naukowych, ktére publikowane sa na stronach internetowych GIS i MZ.
Wiedza naukowa to najskuteczniejsze narzedzie w walce z koronawirusem.
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Nadzorem epidemiologicznym objete sa osoby zdrowe, ktdre przebywaly w tej samej przestrzeni, co
zakazony wirusem albo nosiciel, ale nie miaty z nim bezposredniego kontaktu. Osoby takie
zobowiazane sa do ograniczenia kontaktéw, zycia spoteczno-zawodowego, swoich wyjs¢ z domu, do
mierzenia temperatury dwa razy dziennie i poinformowania telefonicznie pracownika inspekcji
sanitarnej o swoim stanie zdrowia a w szczegdlnosci wystapienia objawdw takich jak goraczka,
kaszel, duszno$¢. Czas sprawowanego nadzoru epidemiologicznego przez pracownikéw inspekcji
sanitarnej wynosi 14 dni. W uzasadnionych przypadkach nadzorem moga by¢ objete inne osoby.
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Aktualne zasady i ograniczenia
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31.03.2020
1. OGRANICZENIA W PRZEMIESZCZANIU SIE
Ograniczenie dotyczy: przemieszczania sie, podrézowania, przebywania w miejscach publicznych.

Na czym polega? Wychodzenie z domu powinno by¢ ograniczone do absolutnego minimum, a
odlegtos¢ utrzymana od innych pieszych powinna wynosi¢ co najmniej 2 metry.

Przemieszczac¢ sie mozesz w przypadku:

e dojazdu do i z pracy (dotyczy to takze zakupu towarow i ustug zwigzanych z zawodowa
dziatalnoscia),

e wolontariatu na rzecz walki z COVID-19 (dotyczy to pomocy osobom przebywajacym na
kwarantannie lub osobom, ktore nie powinny wychodzi¢ z domu),


blob:https://parysow.pl/d8cb5559-ac4c-4db0-a5f9-b86363ab667c
blob:https://parysow.pl/ea3ef30f-1f8e-4c4a-b76c-156081b79f41

 zalatwiania spraw niezbednych do zycia codziennego (do czego zalicza sie np., niezbedne
zakupy, wykupienie lekarstw, wizyta u lekarza, opieka nad bliskimi).

Obowiazuje do: do 11 kwietnia 2020 r.

Wazne! Przemieszczac sie mozna jedynie w grupie do dwoch osob - jedynie rodziny sa wyjete spod
tego ograniczenia i moga poruszac sie w wiekszych grupach.

Wazne! 2 metry - minimalna odlegtos¢ miedzy pieszymi

Wprowadzamy obowiazek utrzymania co najmniej 2-metrowej odlegtosci miedzy pieszymi. Dotyczy to
takze rodzin i bliskich.

Wylaczeni z tego obowiazku sa:
» rodzice z dzie¢mi wymagajacymi opieki (do 13 roku zycia),
* a takze osoby niepelnosprawne lub niemogace sie samodzielnie poruszac i ich opiekunowie.
e ZAKAZ WYCHODZENIA NA ULICE NIELETNICH BEZ OPIEKI DOROSLEGO

Ograniczenie dotyczy: przebywania oséb do 18 roku zycia poza domem bez opieki dorostego

Na czym polega? Dzieci i mlodziez, ktore nie ukonczyly 18 roku zycia, nie moga wyjs¢ z domu bez
opieki. Tylko obecnos¢ rodzica, opiekuna prawnego lub kogos$ dorostego usprawiedliwia ich
obecnos¢ na ulicy i tylko w okreslonych przypadkach:

e dojazdu do i z pracy,
e wolontariatu na rzecz walki z COVID-19,
e czy tez zalatwiania spraw niezbednych do zycia codziennego.

Obowiazuje do: odwotania

o ZAKAZ KORZYSTANIA Z PARKOW, PLAZ, BULWAROW, PROMENAD I ROWEROW
MIE]JSKICH

Ograniczenie dotyczy: przebywania na terenach zielonych, pemiacych funkcje publiczne. Zakaz
dotyczy wiec parkdw, zielencédw, promenad, bulwaréw, ogrodéw botanicznych i zoologicznych, czy
ogrodkow jordanowskich. Zakaz obejmuje roéwniez plaze.

Nie bedzie mozna takze korzysta¢ z rowerow miejskich.
Obowiazuje do: odwotania

« KOMUNIKACJA PUBLICZNA
Ograniczenie dotyczy: przejazdow zbiorowym transportem publicznym.
Na czym polega? W autobusie, tramwaju lub metrze tylko potowa miejsc siedzacych moze by¢
zajeta. Najlepiej - zeby co drugie miejsce siedzace pozostato puste. Jesli miejsc siedzacych w
pojezdzie jest 70, to na jego poktadzie moze znajdowaé sie maksymalnie 35 0sob.

Obowiazuje do: do 11 kwietnia 2020 r.

« SAMOCHODY WIEKSZE NIZ 9-0SOBOWE



Ograniczenie dotyczy: przejazdow samochodami wiekszymi niz 9-osobowe i zbiorowym
transportem prywatnym.

Na czym polega? W samochodzie powyzej 9 miejsc siedzacych maksymalnie potowa miejsc moze
by¢ zajeta.

Obowiazuje: od 2 kwietnia 2020 r.
Wazne! Ograniczenie nie dotyczy samochodéw osobowych.
o ZAKAZ ZGROMADZEN I IMPREZ
Ograniczenie dotyczy: organizowania zgromadzen, spotkan, imprez czy zebran.

Na czym polega? Obowiazuje zakaz wszelkich zgromadzen, spotkan, imprez czy zebran powyzej 2
0s6b. Obostrzenie to nie dotyczy spotkan z najblizszymi.

Wylaczone sa: zaktady pracy.

Pracodawcy beda musieli jednak zapewni¢ dodatkowe srodki bezpieczenstwa swoim pracownikom. I
tak:

 stanowiska pracy poszczegolnych os6b musza by¢ oddalone od siebie o co najmniej 1,5 metra,
e pracownicy maja obowiazek uzywania rekawiczek, a takze mie¢ dostep do ptynéw
dezynfekujacych.

Wazne! Pracodawca musi zapewnic te sSrodki bezpieczenstwa od czwartku, 2 kwietnia 2020 roku.
Obowiazuje do: do 11 kwietnia 2020 r.
¢ GALERIE HANDLOWE
Ograniczenie dotyczy: dziatalnosci galerii i centrow handlowych.
Na czym polega? Dzialalno$¢ handlowa w galeriach handlowych moga prowadzi¢ jedynie branze:
® SPOZywCza,
» kosmetyczna (z wyjatkiem produktow przeznaczonych do perfumowania lub upiekszania),
« artykutow toaletowych i sSrodkéw czystosci,
e wyrob6éw medycznych i farmaceutycznych,
e artykutow remontowo-budowlanych,
e prasowa,

e artykutow dla zwierzat,
e paliw.

Obowiazuje do: do odwotania.

Wazne! W galeriach moga by¢ swiadczone ustugi medyczne, bankowe, ubezpieczeniowe, pocztowe,
pralnicze lub gastronomiczne (na dowoz i wynos). Na terenie galerii z handlu wytaczone sa
natomiast tzw. wyspy handlowe.

o LICZBA KLIENTOW W SKLEPIE, NA TARGU I POCZCIE

Ograniczenie dotyczy: liczby klientéw przebywajacych w jednym czasie na terenie sklepu, na targu



i poczcie
Na czym polega?
e Sklepy i punkty ustugowe

Do kazdego sklepu (zaréwno matego, jak i wielkopowierzchniowego), a takze do kazdego lokalu
uslugowego moze wejs¢ maksymalnie tyle o0sob, ile wynosi liczba wszystkich kas lub punktow
platniczych pomnozona przez 3. To znaczy, ze jesli w sklepie jest 5 kas, to w jednym momencie na
terenie sklepu moze przebywac 15 klientow.

e Godziny dla senioréw

W godzinach od 10:00 do 12:00 sklepy i punkty ustugowe moga przyjmowac i obstugiwac¢ jedynie
osoby powyzej 65 roku zycia. W pozostatych godzinach sklepy i lokale ustugowe sa dostepne dla
wszystkich. W tym dla oséb powyzej 65. roku zycia.

e Targi

Na terenie targowiska czy bazaru moze przebywa¢ maksymalnie tyle osob, ile wynosi liczba punktéw
handlowych pomnozona przez 3. Jesli wiec na osiedlowym bazarze jest 20 takich punktdw, to na jego
terenie moze przebywa¢ w jednym momencie maksymalnie 60 klientdw.

» Placoéwki pocztowe

Na terenie poczty moze przebywac w jednym momencie tyle oséb, ile wynosi liczba okienek
pocztowych pomnozona przez 2. Jesli w placdwce jest 5 okienek, wéwczas w jednym momencie na jej
terenie moze przebywac 10 osdb.

Obowiazuje do: odwotania

e WIELKOPOWIERZCHNIOWE SKLEPY BUDOWLANE
Na czym polega? W weekendy wielkopowierzchniowe sklepy budowlane beda zamkniete.
Obowiazuje do: odwotania

1. SALONY FRYZJERSKIE, KOSMETYCZNE I TATUAZU

Ograniczenie dotyczy: zamkniecia wszystkich zaktadéw fryzjerskich, kosmetycznych, salondw
tatuazu i piercingu.

Na czym polega? Zamkniete zostaja bez wyjatkow wszystkie zaktady fryzjerskie, kosmetyczne,
salony tatuazu i piercingu. Tych ustug nie bedzie mozna realizowac rowniez poza salonami - np.
wizyty w domach nie wchodza w gre.

Obowiazuje do: odwotania
1. UROCZYSTOSCI RELGIJNE
Ograniczenie dotyczy: udzialu w wydarzeniach o charakterze religijnym.

Na czym polega? W mszy lub innym obrzedzie religijnym nie moze uczestniczy¢ jednoczesnie
wiecej niz 5 0s6b - wyltaczajac z tego osoby sprawujace postuge (w przypadku pogrzebéw - osoby



zatrudnione przez zaktad pogrzebowy).
Obowiazuje do: 11 kwietnia 2020 r.

Wazne! Zachecamy do uczestnictwa w wydarzeniach religijnych za posrednictwem telewizji, radia
czy internetu.

1. GRANICE POLSKI
Ograniczenie dotyczy: przekraczania granic Polski przez cudzoziemcow
Na czym polega? Granice naszego kraju moga przekraczac tylko i wytacznie:

e obywatele RP,

 cudzoziemcy, ktérzy sa matzonkami albo dzie¢mi obywateli RP albo pozostaja pod stala opieka
obywateli RP,

« osoby, ktére posiadaja Karte Polaka,

e dyplomaci,

¢ 0soby posiadajace prawo statego lub czasowego pobytu na terenie RP lub pozwolenie na prace,

» w szczegOlnie uzasadnionych przypadkach, komendant placéwki Strazy Granicznej - po
uzyskaniu zgody Komendanta Gléwnego Strazy Granicznej - moze zezwoli¢ cudzoziemcowi na
wjazd na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej w trybie okreslonym w ustawie z dnia 12
grudnia 2013 r. o cudzoziemcach (Dz. U. z 2020 r. poz. 35),

 cudzoziemcy, ktorzy prowadza srodek transportu stuzacy do przewozu towarow.

Wazne! Transport cargo dziata normalnie.
Obowiazuje do: 13 kwietnia 2020 r.

1. ZDALNE NAUCZANIE - LEKCJE W INTERNECIE
Ograniczenie dotyczy: zaje¢ w szkolach i na uczelniach

Zalecenia: Wszystkie szkoty i uczelnie w Polsce sa zamkniete. Lekcje i zajecia nie odbywaja sie
stacjonarnie, a przez Internet za pomoca platform e-learningowych. Lekcje na odlegtos¢ prowadzone
sq wedtug okreslonych zasad. Nauczyciele i uczniowie na stronie www.gov.pl/zdalnelekcje moga
znalez¢ materialy dydaktyczne zgodne z aktualng podstawa programowa.

Obowiazuje do: do 10 kwietnia 2020 r.

Wazne! Rodzicom dzieci w wieku do lat 8, przystuguje dodatkowy zasitek opiekunczy w przypadku
zamkniecia ztobka, przedszkola, szkoty lub klubu dzieciecego.

1. ZLOBKI I PRZEDSZKOLA
Ograniczenie dotyczy: dziatalnosci ztobkdw, klubow dzieciecych i przedszkoli.

Zalecenia: Dziatalnos¢ ztobkow, klubéw dzieciecych i przedszkoli jest zawieszona.Kwestia
ponoszenie optat przez rodzicoéw w czasie ich zawieszenia, powinna zosta¢ uregulowana w statucie
Ztobka, jak rowniez w umowie z rodzicami.

Obowiazuje do: do 10 kwietnia 2020 r.

Wazne! Rodzicom dzieci w wieku do lat 8, przystuguje dodatkowy zasitek opiekunczy w przypadku


http://www.gov.pl/zdalnelekcje

zamkniecia ztobka, przedszkola, szkoty lub klubu dzieciecego.
1. GASTRONOMIA
Ograniczenie dotyczy: dziatalnosci restauracji, kawiarni czy baréw.

Zalecenia: Wszystkie restauracje, kawiarnie czy bary moga swiadczy¢ jedynie ustugi na wynos i na
dowdz. Nie ma mozliwosci wydawania positkow czy napoi na miejscu.

Obowiazuje do: odwotania.
1. KULTURA
Ograniczenie dotyczy: dziatalnosci instytucji kultury

Zalecenia: Wszystkie instytucje kultury pozostaja zamkniete. Sa to m.in. muza, galerie sztuki,
teatry, filharmonie, opery, kina, kluby filmowe, biblioteki, archiwa oraz stata dzialalno$¢ zwiazana z
kultura. Do 10 kwietnia 2020 r. zawieszone sa rowniez zajecia w szkotach artystycznych.

Obowiazuje do: odwotania.

Wazne! Do odwotania zamkniete pozostaja rowniez: sitownie, baseny, kluby fitness i taneczne.
1. KWARANTANNA

Ograniczenie dotyczy: osob, ktore:

e wracajq z zagranicy,

miaty kontakt z osobami zakazonymi (lub potencjalnie zakazonymi) koronawirusem,

przekraczaja granice w celu podejmowania pracy na terytorium panstwa sasiedniego, badzZ na

terytorium RP (od 27.03.2020),

» mieszkaja z osoba, ktéra bedzie kierowana od 1 kwietnia na kwarantanne (przepis wchodzi w
zycie 1.04.2020 i dotyczy oséb nowo objetych kwarantanna).

Na czym polega? Kwarantanna trwa 14 dni. Przez ten czas:

e w zadnym wypadku nie mozna opuszcza¢ domu,

* spacery z psem, wyjscie do sklepu czy do lekarza sa zakazane,

e w przypadku, gdy osoba poddana kwarantannie ma bliskie kontakty z innymi osobami w domu
- one réwniez musza zosta¢ poddane kwarantannie,

e w przypadku wystepowania objaw choroby (zte samopoczucie, goraczka, kaszel, dusznosci),
nalezy koniecznie zgtosic¢ to telefonicznie do stacji sanitarno-epidemiologiczne;j.

Jesli osoba poddawana kwarantannie nie ma mozliwosci spedzenia jej w domu, to wojewodowie maja
przeznaczone lokale na kwarantanne i tam ta osoba bedzie mogta sie udac.

Obowiazuje do: odwotania.

Wazne! Policja w ramach patroli odwiedza osoby, ktdre sa objete kwarantanna i sprawdzaja, czy
pozostaja w miejscu swojego zamieszkania. Przepisy przewiduja mozliwos¢ natozenia kary
finansowej do 30 tys. zl na te osoby, ktdre kwarantanny nie przestrzegaja. Decyzja, co do konkretnej
wysokosci kary jest zawsze indywidualna.

Wazne! Jezeli wracasz z zagranicy i nie masz mozliwosci spedzenia kwarantanny w domu, to



wojewodowie maja przeznaczone lokale na kwarantanne.



