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Az 6nallé tamogatott életvitelhez nélkilozhetetlen, hogy tudjuk, milyen
szolgdltatdasokat vehetlink igénybe, illetve megtanuljuk a kiilonb6z6
szolgdltatasokat problémamentesen és gazdasagosan igénybe venni.

Vannak szolgaltatasok, amelyek a mindennapi élethez kellenek. llyenek példaul a
piac, a boltok.

Ha szérakozasra vagyunk, szinhazba, moziba, vagy egy sporteseményre megyunk,
akkor ezeket a szolgaltatasokat vesszuk igénybe.

Vannak, amelyeket ritkabban vesziink igénybe, mint az orvos, ha betegek
vagyunk.




Altaldanos szolgaltatasok

Az altalanos szolgaltatasok azok, amelyet nap mint nap hasznalnak az emberek.
Ezek a szolgaltatasok a mindennapi életvitelhez nélkilozhetetlenek.

A lakéhelylnk kozelében szamos szolgaltatassal talalkozhatunk.




Kisbolt, élelmiszeruzlet

A kisebb boltok el6nye, hogy tobb helyen talalhato. Legtdbb kisbolt éjjel is nyitva
van. Ahol azt a feliratot latjuk hogy NON STOP, akkor az az Gizlet allanddan nyitva

van. Ha elfelejtliink venni a vacsorahoz egy hozzavalot, konnyedén beszerezhetjuk
a kozelben |évé kisebb boltban.

Az éjjel-nappali kisboltokban kevés az aruvalaszték, és dragabbak az

é arucikkek.
Ezért a nagybevasarlast ne a kis éjjel-nappali Gletekben végezziik!




Ruhauzlet

Olyan uzlet, ahol ruhazati cikkeket vasarolhatunk, rengeteg helyen talalunk
varosban. Ezekben a boltokban beszerezhetjiik az egész 6ltozetiinkhoz sziikséges
ruhanemdket:

* fehérnem Figyeljink az arakra, amikor bemegyiink egy &
e zokni ruhazati Gzletbe.
e 2alsd és felséruhazat Lehetnek nagyon draga arfekvésd markaboltok is

ezek az Uzletek,

de lehet Ugynevezett kinai tzlet, ahol viszonylag
olcsdn megtalaljuk amire szlikséglink van.
Figyeljiink oda egy- egy ruhazati cikk min8ségére is!

* kabat, sapka, keszty(
e flirdénadrag, fird6ruha




Gyorsetterem

A gyorséttermekbe barmikor beszaladhatunk ha megéheziink
Hamar meleg ételhez juthatunk, nem kell sokat varni.
Viszonylag alacsony aron étkezhetiink a gyorsétkezdékben.

A Vigyazat! Ne étkezziink minden nap gyorsétkezdékben, mert nem
egészséges! Az ott kaphato ételek nagy részének magas a zsirtartalma,
és alacsony a tapértéke, igy elhizashoz vezethet!

Csak ritka esetben étkezzlink gyorséttermekben, amikor mashogy nem
jutnank meleg ételhez!




Etterem

Az éttermekben elegans korilmeények kozott ebédelhetiink vagy vacsorazhatunk.
Lakohelylink kdzelében barati tarsasaggal, vagy példaul sziiletésnap Gnneplésekor
ulink be étterembe.

Utazasaink, nyaralasunk alkalmaval kivald lehet6ség, hogy megismerjik a
meglatogatott tajegység vagy orszag ételeit, izeit, ha belilink egy helyi étterembe.

JOl tesszik, ha az étlaprodl tajékozédunk az ételek és italok arairdl, miel6tt megrendeljuk.
Mindig a pénztarcankhoz igazitsuk a rendeléstinket!
Az étterembe mindig tartsuk be az illemszabalyokat, hogy ne okozzunk kellemetlenséget a

tobbi vendégeknek!
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Kavezo, teazo
J6l esik bellni beszélgetés kozben meginni egy kavét, vagy teat

* baratainkkal
* munkatarsainkkal
e Parunkkal

Ha nem akarunk élénkit6 kavét inni, kérhetiink koffein mentes kavét, vagy
A ihatunk helyette forré csokit, vagy gyuimolcs teat.




A piac

Piacon megvasarolhatjuk a

e friss zoldséget

* Friss gyumolcsot

e friss hust

e friss pékarut

* nagyon finom savanyusagot

De vasarolhatunk haztartasi és tisztito szereket, ruhakat, alsonemd(it, viragpalantat.

Piacon a termel6kté| kozvetleniil is megvehetjik amire szikséglink van, igy
vegyszermentes, friss arut kapsz.




Nagy boltok- hipermarket, szupermarket

Amikor néhany napra el6re is szeretnénk vasarolni, jol tesszik, ha
minél nagyobb élelmiszeruzletet keresiink fel.

Ezeket szupermarketeknek vagy hipermarketeknek nevezik. Itt nem
csak élelmiszert vasarolhatunk, hanem haztartasi cikkeket,
tisztitoszereket, ruhakat, cip6t, jatékot, mdlszaki cikkeket, haztartasi kis
és nagy gepeket egy helyen viszonylag jo aron.




Plaza

A plazak nagy alapteriletl bevasarlo kézpontok, ahol egy helyen rengeteg szolgaltatas talalhata.

A plazak fedett , kisvarosok”, ahol akar egy egész napot eltélthetlink az gy nevezett
shoppingolassal.

Ez azt jelenti, hogy vasarlas, és ligyeink elintézése kozben kavézhatunk, megebédelhetiink,
fagyizhatunk.

Fodraszhoz mehetlink, belilhetlink a moziba, vagy sportolhatunk az edz6teremben ha ahhoz van
kedvink.

Rengeteg mindent beszerezhetiink a plazakban.
* ruhat, cip6t

* mdszaki cikket

* haztartasi és illatszereket

e ajandékokat

* telefonnal kapcsolatos tgyeket intézhetjiik
* bankiszolgaltatasokat

* posta szolgaltatast igénybe vehetjlik
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Az alsdbb szinteken altalaban alacsonyabb arfekvésd, olcsébb arukat vasarolhatunk.



Uszoda, gyogyfurdd

A rendszeres Uszas jotékony hatassal van

* egészséglink megtartasahoz

* betegségek megel6zésére

e jo kondicionk megtartasara

Ha rendszeresen jarunk uUszni, vasaroljunk bérletet egy konnyen megkozelithetd
uszodaba.

A gyogyfirdbkbe kellemesen ellazulhatunk a gyogyvizes, termalvizes
medencékben.

A termalviz jo hatassal van az izliletekre, gydgyitja a mozgasszervi betegségeket.

Esetleges mozgasszervi betegségek esetén szakorvos uszodajegyet vagy
gyogyfurddbjegyet irhat fel. Ezzel kedvezményesen jarhatunk uszodaba vagy
gyogyfurddbe.

Ha sérulésink, nyilt sebink,
vagy kittéstink van a &
bérinkdn, nem menjunk
uszodaba vagy furdébe, mig
meg nem gyogyul teljesen!




Strandra nyaron mehetlink, amikor meleg az id6jaras. Remek id6toltés a
strandolas. Akar egy egész napot is eltolthetlink a strandon.

A strandon is igénybe vehetlink egyéb szolgaltatasokat, mint példaul a bifé,
kavézo, étterem.

Strand, wellness ! l
g

A Vigyazzunk, ne vigyuk tulzasba a
napozast! Hasznaljunk magas faktorszamu
naptejet, a déli érakban pihenjlink az
arnyékban!

Wellness szolgaltatast egész évben igénybe vehetjliik. Wellness kdzpontokban
lehetbség szerint hasznalhatunk
g -~

e szaunat

* pezsgofurdot
*  masszazst , .
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e ésvan ahol edzotermet is talalunk. ‘




EdzOtermek, fitnesz

Az edz6termek szolgaltatasait igénybe vehetjik akkor, ha tudjuk melyik sportszert
hogyan kell biztonsagosan hasznalni.

Sajat itemunkben edzhetlink a kiil6nb6z6 kondigépeken.

Néhany joé tanacs:

* olyan edz6gépeket hasznaljunk, amelyeknek ismerjik a mikodtetését
* mindig melegitsiink be edzés elbtt

* fokozatosan terheljik az izmainkat

e edzés utan mindig végezziink nyujtogyakorlatokat

e kérjuk ki az orvos véleményét, miel6tt onalléan kezdiink el edzeni!
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A Down Alapitvany Sportcentrumaban is igénybe
veheted ezt a szolgaltatast.

Informacidét a weboldalon taldlsz:
https://www.downalapitvany.hu/node/870



https://www.downalapitvany.hu/node/870

Mozi

Szabadiddnk eltoltésére konnyed szérakozast nyujt a mozi.
Baratainkkal vagy parunkkal bellhetiink a moziba, és megnézhetlink egy filmet.

Vannak napok, amikor kedvezményes aron valthatunk mozijegyet. Kiilonb6z6
napokon mas mozi jegyari kedvez6ek.

Miel6tt elindulnank moziba, az interneten tajékozodjunk
* milyen filmeket jatszanak

* melyik moziba menjlnk

* melyik moziban kedvezményes aznap a mozijegy.

Az ujabb filmekre lehet, hogy el6re kell foglalnunk jegyet, nehogy elfogyjon, mire
odaérink.

A https://port.hu/mozi weboldalon kereshetiink mozit, valaszthatunk mdisort, és
jegyet is foglalhatunk.



https://port.hu/mozi

Muzeum

A muzeumok kiadllitasainak megtekintése tartalmas szorakozast nyujt. Kiilonb6z6
témakban kidllitasokat tekinthetiink meg, hasznos dolgokat tanulhatunk.

Az allando kiallitasokat tobb éven keresztul allitjak ki.
Az id6szakos kiallitasokat csak néhany hénapig tekinthetjik meg.

A muzeumba latogataskor tartsuk be a szabalyokat:

* ne nyuljunk a kiallitasi targyakhoz

» csendesen beszélgessiink

* viselkedéslinkkel ne zavarjuk a tobbi latogatot
* vakuval ne fotézzunk!




Allatkert

Az allatkertben olyan allatokat is [athatunk, melyek hazankban nem honosak.
Allatkert egész évben latogathato, de jol tessziik ha tavasztdl 8szig megylink
el. Lehetbleg jo, melegebb id6ben menjlink, mert akkor tobb allatot lathatunk
a kifutéban.

Az allatkert balesetveszélyes lehet, ha nem
tartjuk be a szabalyokat!

e az allatokat nem szabad etetni

* ne nyuljunk vagy masszunk be az allatokhoz
* vigyazzunk, ne tegylink kart semmiben, és ne
menjlnk tiltott terdletre!




Szinhaz

Szinvonalas, tartalmas szorakozast nyujt a szinhaz.

A szinhazba menetelkor alkalmi ruhaba o6ltozink, hogy megtiszteljiik az
el6adokat oltozékinkkel is.

A szinhazban viselkedjlink csendesen!

Ne tapsoljunk bele az el6adasba! Inkabb varjuk meg,
mig a nagykozonség elkezdje, miel6tt tapsolunk!
Telefonunkat kapcsoljuk ki az el6adas el6tt!

Ne zorogjunk, ne zavarjuk az el6adast semmivel!




Kénnylzenei koncert, tanchaz

A szorakozohelyek programjai kozott b6séggel valogathatunk a kiilonb6z6
konnylzenei koncertek, el6adasok kozott.

Valaszthatunk izléstinknek megfelel6en szinvonalasabb el6adasokat, mint jazz
est, de elmehetlink rock koncertre is, vagy tanchazba.




Kocsma

J6 hangulatu barati beszélgetések, vagy barati tarsasagok talalkozéjanak / :
lehet szintere egy hangulatos kocsma. . -/ \ :
A kocsmak kerthelyiségében f6leg nyaron kellemes drakat tolthetlink el.

Randevuinkat is szervezhetjik egy kocsmaba.

Kavezhatunk sorozhetiink, vagy meglhatunk egy Udit6t, ha nem akarunk alkoholt fogyasztani.

Ha gydgyszereket szedlink, kérdezzik meg a
gondozdnkat, mentorunkat,

fogyaszthatunk-e alkohol tartalmu italt! Ha ellenjavallt
a gyogyszer fogyasztasa mellett, ne igyunk alkoholt,
mert nagyon rosszul lehetink téle!

Ovatosan fogyasszuk az alkohol tartalmu italokat!
Mindenkire masképp

hat az alkohol. Ha ugy érezziik, az alkohol hatasa ala
kerultink, ne

fogyasszunk tobbet belble. Igyunk sok vizet, vagy
valamilyen Gdit6t. Széljunk a baratainknak ha rosszul
érezzik magunkat, kérjink segitséget!




Szemeélyi szolgaltatasok

A szemeélyi szolgaltatasokat nem minden nap, de rendszeresen igénybe
vesszuk.

llyenek példaul a haziorvos, szakorvos, fodrasz,
kozmetikus, manikdros, és a kilon 6rak is.
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Haziorvos

Haziorvosunkhoz legtobbszor akkor megylink, ha betegek vagyunk.

Ha allando gydgyszert szediink, és elfogyott, irathatunk fel gyogyszert a
haziorvosunkkal.

Ha szakrendelésre kell mennunk, akkor a haziorvos ad beutalét a beutald
koteles szakrendelésekre.

Haziorvosunkkal barmilyen egészségligyi problémaval bizalommal
fordulhatunk.

Mindig tisztan és rendes ruhaba
menjlnk orvoshoz!

Kérjink id6pontot telefonon vagy
interneten keresztul.

Tartsuk be az orvos utasitasait!




Rendelbintézet, szakorvos

Szakorvoshoz akkor fordulunk, amikor a haziorvos tovabbkiild a szakrendelésre.
Példaul bérgydgyaszat, kardioldgia, urologia...

A szakrendelésekre altalaban id6pontot kell kérntink telefonon.

Ha nincs id6pontunk, menjink rendelési id6ben.

Mindig vigylik magunkkal a TAJ kartyankat, személyi
igazolvanyunkat, és a lakcim kartyankat!

Ha vannak orvosi leleteink, vagy korhazi zardjelentésink
betegségiinkkel kapcsolatban, akkor vigylik magunkkal, és
mutassuk meg!

GYOGY TORNA

MASSZAZS

AKADALYMENTES
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Gyogyszertar

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

A receptre van irva, hogy melyik gydgyszert kell szednlink, €és mennyit vegylink be
beldle.

A gybgyszerész elmagyarazza nekink, hogyan kell beszedni a gyogyszert, és mennyit.

Recept nélkil is vehetiink gydgyszert, de csak azt amelyiket nem kell felirni az
orvosnak.

llyenkor a gyogyszerész ad tanacsot, melyik gyogyszert vegylk, és mennyit szedjlink
belble.

A gybgyszertarban gyogyhatasu szereket, vitaminokat és kozmetikumokat is lehet
kapni.




Fodrasz

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

Apolt kiils6nkh6z hozzatartozik a rendezett frizura.

Egy jol eltalalt, arcunkhoz és személyiséglinkhoz ill6 frizura megvaltoztathatja a
kiils6nket. Ha jol apoltak vagyunk, jobban érezziik magunkat.

A fodraszhoz is id6pontot kell kérni.
Viselkedjliink fegyelmezetten a fodrasznal, a balesetek elkertlése
miatt!




Manikdr, pedik(r

Kezlink és labunk egészsége érdekében nem art rendszeresen

felkeresni manikd(irést, pedikdrost.
Manikdros a kezlink és kormUiink apolasat végzi.

Pedikdrt a labunkon végeznek.

()

Erdemes a labunkrél a megkeményedett bért
rendszeresen eltavolittatni.

A labkormaok rendszeres apolasa is fontos.

Sok labbetegségnek, mozgasszervi problamanak
lehet az oka az apolatlan lab.
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A miteszerek apré fekete
pontok az arcon, f6leg az
orron és kornyékén talalhato.
Tisztitasat bizzuk
kozmetikusra. Ne
nyomkodjuk magunk, mert
tobbet arthatunk vele az
arcbdrinknek!

Az arcbdr, a nyak, és a dekoltazs apolasat végzi a
kozmetikus.

Megtisztitja a boriinket killonb6z6 kozmetikumokkal,
és apolja.
Ha szlikséges, miteszereinket, pattanasainkat is kezeli.




Csoportos sportfoglalkozas

Az edz6termekben bejelentkezhetiink kilonb6z6 csoportos edzésekre. A csoportos drakat
edz6 tartja.

Kilonb6z6 edzésekre mehetlink. Példaul

alakformalo

joga

Zumba

kettlebell

spinning- teremkerékpar
sajat sulyos edzések

Valasszunk edzettségiinknek megfelel6en kezdd, vagy halado orakat.

A Down Alapitvany Sportcentrumaban tobb csoportos éran is részt vehetsz.




Egyéni sportfoglalkozas alkalmaval egy személyi edz6 csak vellink foglalkozik. Felméri fizikai
allapotunkat és az igényeinket, esetlege akadalyozatasainkat.

A felmérésnek megfelel6en személyre szabott edzéstervet készit. Az edzéseket et a tervet
valdsitja meg vellink.

A személyi edz6 taplalkozasi tanacsokat is ad.

A tanacsok, az edzésterv és az étrend betartasaval sokat tehetlink egészséglinkért,
fittséglnkeért.




KépzOmuvészeti, Onismereti klub

A klubokban mivészeti tevékenységet végezhetiink kozosségben, csoportosan. Ezeknek a
foglalkozasoknak a hatasa hasznosak lehetnek a mindennapjainkban is. Példaul, ha nehezen
fejezzuk ki magunkat szavakkal, akkor alkotasban, rajban, festményben kifejezhetjik érzéseinket,
gondolatainkat.

A Down Alapitvanynal is van ilyen foglakozas, a Fototerapias mivészeti mihely. A
foglalkozasokon kirandulhatsz, fotézhatsz, muzeumi kiallitasokra jarhatsz, és a fotdidbal
alkothatsz veliik. Rendszeres kiallitasaikon megmutathatod a vilagnak alkotasaidat. Ha
érdekel, itt tajékozddhatsz: http://www.downalapitvany.hu/node/1019



http://www.downalapitvany.hu/node/1019




KER kiadvanyaink megtalalhatok, és letdlthet6k a
http://downalapitvany.hu/ oldalon:
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