Padomi apriipétajiem, gimenes
locekliem un cilvekiem, kuri dzivo
ar demenci

Visiem

Nemiet véra koronavirusa COVID-19 simptomus, pieméram, drudzis,
klepus, iekaisis kakls, nogurums un elpas trikums. Ja paradas kads no
Siem simptomiem, sazinieties ar savu arstu vai zvaniet Koronavirusa
veselibas informacijas linijai (Coronavirus Health Information Line) péc
padoma 1800 020 080.

levérojiet pareizu higiénu:

o Padomus par pareizu roku mazgasanu var atrast Pasaules veselibas
organizdacijas vietné:
www.who.int/gpsc/clean_hands_protection/en/

o Ja nevarat noklut idz izlietnei, lai mazgdtu rokas, atra alternativa
var but sanitarais roku tiriSanas lidzeklis vai antibakteridlas roku
salvetes.

o Méginiet klepot vai skaudit elkoni vai salveté, nevis rokds, un
parliecinieties, ka salvetes tiek izmestas atkritumu tvertné.

o Nodrosinieties, ka visi apmeklétdji mazgd rokas vai lieto sanitdros
roku tiriSanas lidzek|us.

o Veicot tinsanu, pievérsiet uzmanibu lietdm, kas tiek biezi lietotas,
pieméram, talvadibas pultim, durvju rokturiem, kradniem un talruniem.

Sis ir saspringts laiks daudziem cilvékiem sabiedribd. Lai sanemtu
padomus, ka samazindt stresu apmekléjuma laika:
www.beyondblue.org.au/the-facts/looking-after-your-mental-
health-during-the-coronavirus-outbreak

Lai iegUtu aktudldako informaciju un padomus par koronavirusu,
apmekléjiet Veselibas departamenta vietni: www.health.gov.au/
news/health-alerts/novel-coronavirus-2019-ncov-health-alert
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Primarajiem apriapétajiem

. Saja laika ir svarigi uzturét sakarus cik vien iespé&jams. Var gadities, ka
Jjums nevar but ciemini, bet jus varat uzturét sakarus ar draugiem un
gimeni, izmantojot, pieméram, telefonu vai Facetime.

+ Més apzindmies, ka daudzas sabiedriskas aktivitates un atelpas
programmas $aja laikd ir atceltas vai ierobezotas. Ja vien jums
vai aprupé&jamai personai nav nepiecieSams pasizoléties, varat
méginat strukturét savu dienu un ieklaut aktivitates, kas patik jums
un aprupétajai personai. Jus varat ieplanot laiku pastaigai vai
pavadisanai darzad, piezvanit draugam vai gimenes loceklim, klausities
muziku, lasit vai skatities kadu televizijas programmu vai filmu.
Australijas demences bibliotékd (Dementia Australia Library) ir vairdkas
tieSsaisté pieejamas e-gramatas un audiogramatas
(www.dementia.org.au/library).

« Ja Jums ir nepiecieSams pasizoléties, bet persona, kuru aprupéjat,
nedzivo kopd ar jums, ir dazas lietas, ko varat darit, lai turpinatu vinus
atbalstit.

o Var but noderigi izrakstit aktivitdsu aprupes planu, ja dazadi
cilvéki dalas aprupes pienakumos. Tas nodrosinds, ka darbibas
ir konsekventas un piemérotas individam. (www.dementia.org.
au/about-dementia/i-am-a-carer-family-member-or-friend/
activities-for-people-with-dementia)

o Sazindsands pa talruni, Facetime vai Skype var but labs veids, ka
paradit personai, kas dzivo ar demenci, ka Jums rlp vina labklgjiba.

Sazinieties ar National Dementia Helpline, zvanot 1800 100 500 un
mudiniet to darit ari citus apripétadjus.

Gimenei, draugiem un kaiminiem
« Neapciemagjiet, ja jums ir kadas slimibas pazimes vai simptomi.

- Apjautdjieties, ka varat palidzét. Ja pazistat kadu, kas pasizolgjas,
varbut varat palidzét ar iepirkSanos, medikamentu iegadi vai piegadat
bibliotékas gramatas vai atjautibas spéles.

- Reaggjot uz koronavirusu, daudzas veclauzu apripes mitnes varétu
slégt pieeju uz arpasauli vai ierobezot apmeklétajus. Sie pasakumi
tiek veikti, lai aizsargatu iemitniekus no apmeklétdjiem, kas varétu
parnésat virusu, bet ka gimenes loceklim, ir grati ja nevarat apmeklét
savu tuvinieku.
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Ja esat $aja situacija, varétu noderét Sadi padomi:

o Ja drikstat apmeklét, ievérojiet socidlo distancésanos 1.5 metru
attaluma.

o Panemiet dzi aktivitates, ar kuradm var nodarboties iekStelpas, ka
pieméram, iekrasoSanas gramatas, zurnali, lociSsana, zeku saliksana,
filmas un gramatas.

o Ja jums ir bérni, atnesiet no viniem zimé&jumus vai makslas darbus, lai
paraditu, ka domajat par viniem.

o Uzturiet kontaktu. Ja nevarat apciemot cilvéku, izmantojiet telefonu,
pastu, e-pastu, FaceTime vai Skype, lai cilvéks zinatu, ka par vinu
domdjat. Mudiniet to darit ari citus.

o Paludziet persondalam informét par ikdienas jaunumiem, ja jusu
tuviniekam nav iespé&jams iesaistities talruna sarunds.

o Ja jus uztrauc pakalpojumu sniedz&ja reakcija uz koronavirusu,
vispirms aprundjieties ar viniem. Ja jus neapmierina vinu atbildes,
lGdzu, sazinieties ar Veclauzu aprupes kvalitates un drosibas komisiju
(Aged Care Quality and Safety Commission)
www.agedcarequality.gov.au/making-complaint

Kur varu dabut padomus par demenci?

Dementia Australia’s National Dementia Helpline 1800 100 500 sniedz
informaciju par demenci. Més ari sniedzam padomus, ja jums ir gruti
izsekot Vesellbas departamenta (Department of Health) noradijumus par
koronavirusu.

Més nesniedzam personiskus mediciniskus padomus, bet varam noradit
uz citiem pakalpojumiem un sniegt atbalstu.

Idejas, ka isinat laiku pasizolacija

« Ir svarigi uzturét péc iespgjas aktivu dzivesveidu. lzméginiet kadus
mierigus vingrindjumus krésla vai pa maju.

. Izstradajiet planus, kd sazindties ar citiem. Saja sarezditaja laika
varbut bus jadizmanto talrunis vai video sakari.

- Varbut palidzés iekStelpas veicamas aktivitates, ka pieméram, lasit
gramatas un zurnalus, salikt mozaikmiklas, klausities muziku, adit,
skatities televiziju un klausities radio.
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« Apsveriet manu aktivizéSanu, pieméram, roku, kakla un pédu masazu,
matu sukasanu, sava darza ziedu smarzosanu vai izskatit millietinu
kasti, kurd ir lietas, kas personai intereséjusas.

« Kadél nepaméginat makslinieciskas izpausmes? Padomi pieejami
palidzibas lapd: www.dementia.org.au/files/helpsheets/Helpsheet-
TipsToAssistSocialEngagementO4-TipsForArtAtHome_english.pdf

« Ja jums ir iPad vai Android plansetdators, varat lejupladét A Better
Visit. A Better Visit aplikacija piedava dazadas divu spélétaju
spéles, pieméram, Tic Tac Tango, Marble Maze un Gone Fishing,
kas paredzétas, lai uzlabotu sazinu un veicindtu pozitivu socidlo
mijiedarbibu starp cilvékiem ar demenci, vinu aprupétdjiem un
gimeném.

- Demences biblotékd (The Dementia Australia Library) ir pieejamas
vairakas tieSsaistes e-gramatas un audiogramatas. Apskatiet mazu
kolekciju jau Sodien: www.dementia.org.au/library

. Irariveidi, kd izpétit pasauli, nepametot divanu. Daudzi muzeji,
tematiskie parki un zoologiskie darzi ir pieejami virtudlai izpétei. Dazi
no daudziem, no kuriem izvéléties, ir:

o Makslas un kultdras milétdji var apskatit Gugenheima muzeju,
pastaigadties (virtuali) pa naciondliem parkiem vai apciemot
Tadzmahalu, pateicoties Google Arts & Culture:
https:/artsandculture.google.com/

o Metropoliténa opera Nujorka straumé pilnas izrades tieSsaisté bez
maksas. Jus tas varat skatities vinu vietné: www.metopera.org/
user-information/nightly-met-opera-streams/

o Pastaigdjieties pa Disneja Pasauli un Disnejlendu, izmantojot Google

Maps.

- Apciemojiet Disneja Pasauli Orlando, Florida Seit:
https:/disneyparks.disney.go.com/blog/2018/03/disney-parks-
launches-first-ever-360-degree-panoramas-on-google-street-
view/

- Apmekléjiet Disnejlendu Anaheima, Kalifornija Seit:
www.google.com/maps/@33.8120336,-117.9189703,3a,30y,
347.32h,92.38t/data=!3m6!1e1!'3m4!1sDelpK5A-dz6kITK_2fSXww!
2e0!7i13312! 8i6656
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o Ja jus meklgjat lielaku aizrausanos un piedzivojumus, varat ari
doties uz virtudlo amerikanu kalninu. Vietné YouTube ir daudz
virtualu braucienu pa amerikdnu kalniniem. Izpétiet dazus no
daudzajiem videoklipiem 3eit: www.youtube.com/channel/
UCgQRLYCo3ddB7hE6neKO53A

o Noskatoties vinus tieSraidé, jus varat redzét, kadi ir sniega leopardu
mazuli un pingvini Melburnas zoologiskaja darzd un Werribee Open
Range zoologiskajd darza: www.zoo.org.au/animal-house

o Ja dodat priekSroku zemudens dzivniekiem, varat skatities tieSraidi
no Monterejas lica akvarija, Kalifornija, ASV, lai novérotu meduzas,
brunurupucus un jaras tdrus: www.montereybayaquarium.org/
animals/live-cams

leprieks sniegtd informacija tika balstita uz informaciju, ko sniedza Alzheimer’s Disease
Chinese (ADC) un ko kopigoja Alzheimer Disease International. Pilnu prezentdciju varat atrast
Seit: www.alz.co.uk/news/covid-19-sharing-experience-and-advice-from-adis-member-
association-in-china

Koronavirusa situdcija strauji attistas. St informacija ir tikai orient&josa, un ta var nebut
piemérota katrd situdcija. Lai iegltu atjaunindtu informdciju par koronavirusu, apmekléjiet
vietni www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-coronavirus-2019-ncov-health-alert

Dementia Australia vélétos izteikt atzinibu Alzheimer’s Disease International un Alzheimer’s
Chinese par vinu padomiem $is palidzibas lapas sastadisanad.

© Dementia Australia 5. lappuse


http://www.youtube.com/channel/UCgQRLYCo3ddB7hE6neK053A
http://www.youtube.com/channel/UCgQRLYCo3ddB7hE6neK053A
http://www.zoo.org.au/animal-house
http://www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams
http://www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams
http://www.alz.co.uk/news/covid-19-sharing-experience-and-advice-from-adis-member-association-in-china
http://www.alz.co.uk/news/covid-19-sharing-experience-and-advice-from-adis-member-association-in-china
http://www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-coronavirus-2019-ncov-health-alert

	Visiem
	Primārajiem aprūpētājiem
	Ģimenei, draugiem un kaimiņiem
	Kur varu dabūt padomus par demenci?
	Idejas, kā īsināt laiku pašizolācijā

