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A szolgaltatasok

Az onallo életvitelhez tudnunk kell,
milyen szolgaltatasokat vehetiink igénybe.

A
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Azt is tudnunk kell hogy vehetjiik igénybe a
kiillonboz6 szolgaltatasokat.




Szolgaltatasokat nap mint nap hasznalunk.

Sokféle szolgaltatas 1étezik.

Példaul: = piac * szinhaz, mozi
# boltok * uszoda
# fodrasz # sportesemények

# étterem # szOrakozas.




KIJARASI

KORLATOZAS!
MEGHOSSZABBITVA

N 2

Vedomaszk

hasznélaqtgiybtelez&!

A koronavirus fert6zés miatt sajnos sok szolgaltatast

nem tudunk igénybe venni.

Vannak olyan szolgaltatasok, melyeket csak interneten
keresztiil, vagy telefonon tudunk igénybe venni ebben az

1dOszakban.

Ezeket a szolgaltatasokat fogjuk sorra venni.




Virus ide vagy oda, vannak olyan szolgaltatasok, melyek az
élethez mindenképp sziikségesek.

# példaul az élelmiszerek, és a tisztitoszerek bevasarlasa
# ha panaszunk van, orvoshoz kell fordulnunk
# gyoOgyszerre lehet sziikkségiink




Bevasarlas

A hipermarketek, a szupermarketek, és a kisebb boltok is
nyitva tartanak.
Némelyik bolt roviditett nyitvatartassal miikodik.

| MO.QVé“ozon
nyitvatartds

Ha a virusfert6zés altal veszélyeztetettek korébe tartozunk, ne
menjiink vasarolni! Kerjuk meg rokonainkat, gondozonkat, 6k
vasaroljanak be nekiink.




A kijarasi korlatozas ideje alatt a 62 év feletti
emberek 9-12 6raig mehetnek be a boltokba.

A 62 évesnél fiatalabbak 9-12 6raig nem mehetnek
be a boltokba vasarolni.




Bevasarolni elmehetiink, ha betartjuk a szabalyokat!
A lakoéhelyiinkhoz kozeli boltba menjiink!

Lehetbleg gyalog menjiink. Ne hasznaljuk a tomegkozlekedést!
Legyen rajtunk szajmaszk és gumikesztyti!
Tartsunk 3 1épés tavolsagot az emberektdl sorban allasnal is.

Ne fogdossuk 0ssze az €lelmiszereket! Csak azt fogjuk meg, amit

meg akarunk venni!




A piacon ugyan ugy vasarolhatunk, mint a boltokban.

Itt is be kell tartanunk az el6vigyazatossagi szabalyokat vasarlas kozben!

Piacon megvasarolhatjuk a

# friss zoldséget
# friss gyimolcsot
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#{riss hust
#{riss pékarut
#nagyon finom savanyusagot
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Haziorvos

A haziorvosunk a korlatozas alatt is rendel.

Ha barmilyen panaszunk van, hivjuk fel telefonon a
haziorvosunkat.

Mondjuk el a telefonba panaszainkat.
Kovessiik az orvos utasitasat!
Gyogyszereink feliratasat is telefonon intézziik!
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Ne induljunk el a rendelébe! Mindig telefonalJunk oda elétte.

Tartsuk be az orvos utasitasait!
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Rendelointezet, szakorvos

Szakorvoshoz akkor fordulunk, amikor a haziorvos azt a tiineteink alapjan
javasolja. Példaul b6rgyogyaszat, kardiologia, urologia...

A szakrendeléseket el6szor telefonon hivjuk fel!
Kovessiik az orvos vagy asszisztens utasitasait!

Ha valamelyik szakrendelésre szoktunk jarni rendszeresen, akkor hivhatjuk
telefonon egybdl azt a rendel6t panaszainkkal, vagy ha gyégyszeriink elfogyott.




Amikor az orvos felir receptre gydgyszert, akkor a gyogyszertarban valtjuk ki a
receptet.

A receptre van irva, hogy melyik gyogyszert kell szedniink, és mennyit vegyiink
be beldle.

Haziorvosunk E-receptet fog felirni. Az E-recept azt jelenti, hogy interneten
keresztiil kildi el a gyogyszertarnak, melyik gyogyszert irta fel nekiink.

Ilyenkor nem kell a haziorvoshoz elmenni, egyenesen a gybgyszertarba
menjiink.

A gyogyszertarban TAJ kartyankkal és személyi igazolvannyal ki tudjuk valtani
a gyogyszereinket.




A gyogyszertarban csak az tartézkodhat, aki épp vasarol.
Meglehet, hogy a gyogyszertar elott, kint kell sorbaallnunk.
Tartsuk a 3 1épés tavolsagot sorban allasnal!

A gybgyszertarban hasznaljunk maszkot és gumikesztytit.

KORONAVIRUS

eFELHIVAS!
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Ruha vasarlas

A korlatozas ideje alatt a sok ruhatizlet zarva tart.

A nagyobb bevasarlé helyeken, szupermarketekben vehetiink ruhat
magunknak.

Ilyenek példaul az Auchan, és a Tesco, Spar, Lidl.

Nem csak ruhat, de alsonemtit, cip6t is talalunk.

Csak akkor menjiink el ruhat vasarolni, ha feltétleniil sziikséges. Példaul, ha kilyukad
a nadragunk, vagy a cipénk. Ha van masik amit otthon hordhatunk, akkor a vasarlast
halasszuk késébbre, amikor mar nincs fert6zés veszély!




Internetes szolgaltatasok, hazhoz
rendeles

Ha nem szeretnénk kitenni magunkat fert6zésnek, interneten is
megrendelhetjiik, amire sziikségiink van. Néhany napon beliil hazhoz
szallitjak.
Rendelhetiink példaul:

élelmiszert, haztartasi szereket
kész ételt, ebédet, vacsorat
ruhat, cipot

sportszereket

elektronikus arucikkeket
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Internetes rendeléshez kérjiik gondozonk,
mentorunk segitségét!
Weboldalunkon kaphattok segitséget az

. ‘

internetes vasarlashoz a KER meniipont alatt.
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http://downalapitvany.hu/node/337
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Fodrasz %

Hajunkat levagatni, frizurat készittetni, férfiaknak szakallat gondozni, borotvalni
jarunk a fodraszhoz.

Legtobb fodrasz fogad vendéget a korlatozas alatt is.

A fodrasznak is be kell tartania a virus terjedését megakadalyozo6 szabalyokat.

Mindig érdekl6djiink telefonon, miel6tt elindulunk a fodraszhoz.

Ha tehetjiik, inkadbb halasszuk el a fodraszhoz menetelt!
Kérjiik meg rokonunkat, gondozonkat, mentorunkat, hogy igazitsa ki a
frizurankat lakohelyiinkon!




Sportolasi lehetosegek

Sportolasi tevékenységet a karantén idején csak az otthonunkban tudunk végezni.
Rengeteg edzés és torna vide6 talalhat6 az interneten.

Interneten keresztiil még futoversenyeken is részt vehetiink, ha otthon, vagy a

kertiinkben le tudjuk futni a megadott tavot.

Hasznaljatok a Sport- mozgas tippek karanténban
cim{ konnyen érthet6 anyagunkat!

Egészségiink érdekében minden nap mozogjunk!
Ha tehetjik, a jo levegon végezziik a tornankat,
edzéstinket!



Kepzomuveszetl,

A klubokban miivészeti tevékenységet végezhetiink k6zosségben, csoportosan. Ezek a foglalkozasok
hasznosak lehetnek szamunkra. Példaul, ha nehezen fejezziik ki magunkat szavakkal, akkor alkotasban,
rajzban, festményben kifejezhetjiik érzéseinket, gondolatainkat.

A Down Alapitvanynal a korlatozasok alatt van ilyen foglakozas, a Fototerapias

miuveszeti miithely szervezésében. Jelenleg e-mailes levelezésben tartunk

foglalkozasokat. Ha szeretnél te is részt venni rajta, kiildj nekiink egy e-mailt erre a

cimre:

Minden héten kiildiink egy témat, és leirjuk, mit kell tenned.
Amit alkottal a megadott témaban, azt vissza kell kiildened.

Az elkészilt alkotasokbol kiallitast rendezunk.



mailto:karanten.kihivas@gmail.com
mailto:karanten.kihivas@gmail.com
mailto:karanten.kihivas@gmail.com

NE FELEDJETEK!

Ha nem sziikséges, ne menjetek el otthonrol!

Ha elmentek otthonrdl, viseljetek szajmaszkot, és gumikesztytit!
Ahol van kihelyezett fert6tlenitd, ott hasznaljuk!

Ne piszkaljuk a szemiinket, arcunkat!

Ne kopkodjiink utcan! Amugy is visszataszité szokas, nem illik!

Hazaértliink oltozziink at, és nagyon alaposan mossunk kezet!
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