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डिमेन्सिया भएका व्यक्तिहरूको हरेचाहकराता, पररवार 
र साथीहरूको लाडि सुझाव

सबैका लाडि

• कोरोनाभाइरस COVID-19 को लक्षणहरूबारे सावधान हुनुहोस् जस्तै ज्वरो, खोकी, घाँटी दखुाइ, 
थकान र सास फेन्न गाह्ो हुने। यदद तपाई यी लक्षणहरूमध्े कुनतै देखाउनु हुन्छ भने सल्ाहको 
लागग आफ्ो डाक्टरलाई सम्पक्न  गनु्नहोस् वा सल्ाहका लागग कोरोनाभाइरस स्ास्थ्य सूचना लाइन 
1800 020 080 मा फोन गनु्नहोस्।

• उचचत सरसफाइको अभ्ास गनु्नहोस्:

 ° राम्ररी हात धुने तररकाहरू गवश्व स्ास्थ्य संगठनको वेबसाइटमा पाउन सदकन्छ:  
www.who.int/gpsc/clean_hands_protection/en/ 

 ° यदद तपाईं आफ्ो हात धुन बेससनमा जान सक्ुहुन्न भने हाते सेननटाइटर वा एन्टि- बेके्टररयल हात 
पुछनेकागजलाई गवकल्पको रूपमा प्रयोग गन्न सदकन्छ। 

 ° तपाईंको हातको सट्ा तपाईको कुदहनो वा नटसु्मा खोकी वा हाच्छ्ु गनने कोन्िस गनु्नहोस् र 
नटस्ुलाई फोहोर फाँक्े बबनमा फाललददनुहोस्। 

 ° कुनतै पनन आगन्ुकले उनीहरूको हात धोएको वा हाते सेननटाइजर प्रयोग गरेको ननन्चित गनु्नहोस्। 

 ° सरसफाइ गदा्न प्रायः चलाउने सामानहरू सफा गन्न ध्ान ददनुहोस्, जस्तै ररमोट कन्ट्ोल, ढोकाको 
ह्ान्डल, धारो र फोनहरू। 

• हाम्रो समुदायका धेरतै व्यक्तिहरूका लागग यो तनावपूण्न समय हो। तपाईको तनाव कम गन्न 
सुझावहरूको लागग यो वेवसाइट हनेु्नहोस्: www.beyondblue.org.au/the-facts/
looking-after-your-mental-health-during-the-coronavirus-
outbreak 

• कोरोनाभाइरसको बारेमा सबतैभन्ा ताजा जानकारी र सल्ाहका लागग स्ास्थ्य गवभागको वेबसाइट 
हनेु्नहोस्: www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-coronavirus-
2019-ncov-health-alert 
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प्ाथडमक हरचाहकराताहरूका लाडिे

• यस समयमा सम्भव भएसम्म सम्पक्न मा रहनु महत्त्वपूण्न हुन्छ। तपाईं आगन्ुकहरूलाई बोलाउन 
नसकु्होला तर गमत्रहरू र पररवारसँग फोनमा वा फेसटाइममाफ्न त सम्पक्न मा रहँदा मद्दत गर्न।

• हामी सचेत रौं दक धेरतै सामाचजक गगतगवसधहरू र राहत काय्नक्रमहरू यस समयमा रद्द वा सीगमत 
गररएका रन्। जबसम्म तपाईं वा तपाईंले स्ाहार गनने व्यक्तिलाई स्यं-अलग्गिनु आवश्यक पददैन 
तपाईलाई आफ्ो ददनको संरचना गन्न र तपाईं र तपाईंले स्ाहार गनने व्यक्तिलाई रमाईलो गनने 
गगतगवसधहरूमा समाविे गराउनु उपयोगी हुन सकर। तपाईं दहंड्नको लागग वा बगतैचामा समय 
बबताउन, साथी वा पररवारको सदस्लाई फोन गन्न, संगीत सुन्न, पढ्न वा टेललगभजन काय्नक्रम 
वा चलचचत्र हने्न वा हने्न समयताललका गमलाउन सक्ुहुन्छ। दडमेन्सिया अष्टलेलया पुस्कालयसँग 
इ-पुस्कहरू र श्रव्यपुस्क पनन अनलाइन (www.dementia.org.au/library) उपलब्ध 
रन्।

• यदद तपाईंलाई स्यं-अलग (आइसोलेट) गन्न आवश्यक र तर तपाईंले स्ाहार गनने व्यक्ति तपाईंसँग 
बसु्हुन्न भने तपाईंले गतनीहरूको सहायतालाई जारी राख्न केही कृयालकापहरू गन्न सक्ुहुन्छ।

 ° यदद गवगभन्न माननसहरूले हरेचाह गनने चजम्मेवारीहरू बादँडएका रन् भने एउटा गगतगवसधहरूको 
हरेचाह योजना लेख्न ुसहयोगी हुन सकर। यसले यो सुननन्चित गद्नर दक गगतगवसधहरू सुसंगत 
रन् र व्यक्तिगतको लागग उपयुति रन्। (www.dementia.org.au/about-
dementia/i-am-a-carer-family-member-or-friend/activities-
for-people-with-dementia)

 ° तपाईले हरेचाह गनने दडमेन्सिया भएको व्यक्तिलाई देखाउनका लागग फोन, फेसटाइम वा 
स्ाइपको माध्मबाट सम्पक्न मा रहनु एक राम्रो तररका हुनसक्दर। 

• राष्ट्रिय डिमेन्सिया हले्पलाइन फोनः 1800 100 500 मा सम्पक्न  गनु्नहोस् र अन्य 
हरेचाहता्नहरूलाई पनन त्यस्तै गन्न प्रोत्ादहत गनु्नहोस्।

पररवार, साथीहरू वा छिमेकीहरूका लाडि

• यदद तपाईंसँग बबरामीको कुनतै संकेत वा लक्षण देखखएमा उहाँहरूलाई भेट्न नगनु्नहोस्।

• तपाईले कसरी मद्दत गन्न सक्ुहुन्छ भनेर सोध्ुहोस्। यदद तपाईंले अलग (आइसोलेट) बससरहकेा 
दडमेन्सिया भएका कोही व्यक्तिलाई चचन्नुहुन्छ भने तपाईंले दकराना दकनमेल, औषसध संकलन गनने वा 
पसु्कालयका पुस्कहरू वा चजग्स (jigsaw) पजलहरू उनीहरूकोमा रोदडददने जस्ा काय्नहरूमा 
मद्दत गन्न सक्ुहुनेर।

• पाको उमेरका हरेगवचारका लागग खुलेका धेरतै सगुवधाहरू लकडाउनमा जान सकरन् र 
कोरोनाभाइरसको प्रगतदक्रयामा आगनु्कहरूलाई प्रगतबन्ध लगाउन सकरन्। यी काय्नगवसधहरू 
बाससन्ाहरूलाई आगन्ुकबाट बचाउनको लागग हो जस्े भाइरस बोदकरहकेा हुन सकरन्। तर 
पररवारको सदस्को रूपमा तपाईं आफ्ो बप्रयजनलाई भेट्न नसकेकोमा त्यो दखुदायी हुन सकर।
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यदद तपाईं यस्ो अवस्ामा हुनुहुन्छ भने तपाईंलाई ननम्न उपायहरू सहयोगी हुन सकर:

 ° यदद तपाईं भेट्न जान सक्ुहुन्छ भने, १.५ गमटरको सामाचजक दरूीमा राख्नुहोस्। 

 ° घर गभत्र गन्न सदकने गगतगवसधहरू ल्ाउनुहोस्, जस्तै रंग भनने, पत्रपदत्रका, पट्ाउने, मोजाको जोडा 
गमलान, चलचचत्र र पुस्कहरू। 

 ° यदद तपाईंसँग बच्ाहरू रन् भने, उनीहरूले याद गरररहकेा रन् भनेर देखाउन उनीहरूले कोरेका 
चचत्रहरू वा कलाकृगतहरू ल्ाउनुहोस्। 

 ° सम्पक्न मा रहनुहोस्। यदद तपाई व्यक्तिलाई भेट्न सक्ुहुन्न भने फोन, हुलाक, ईमेल, फेसटाइम 
वा स्ाईपमाफ्न त सम्पक्न मा रहनुहोस्। ती व्यक्तिलाई थाहा ददनुहोस् दक तपाईं उनीहरूको बारेमा 
सोच्दतै हुनुहुन्छ र अरूलाई पनन त्यसो गन्न प्रोत्ादहत गनु्नहोस्।

 ° यदद दडमेन्सिया भएको तपाईको बप्रयजन फोन गन्न असमथ्न हुनुहुन्छ भने कम्नचारीलाई उनीहरूको 
बारे ननयगमत अपडटेको साथ सम्पक्न मा रहन अनरोध गनु्नहोस्। 

 ° यदद तपाईं आफ्ो सेवा प्रदायकको कोरोनाभाइरसबारेको प्रगतदक्रयाको बारेमा चचखन्त हुनुहुन्छ 
भने, पदहले गतनीहरूसँग कुरा गनु्नहोस्। यदद तपाईं गतनीहरूको प्रत्युत्तरसँग सनु्ष्ट हुनुहुन्न भने 
कृपया वृद्धवृद्धा हरेचाह गुणस्र र सुरक्षा आयोग (Aged Care Quality and Safety 
Commission) लाई सम्पक्न  गनु्नहोस्: www.agedcarequality.gov.au/
making-complaint 

मैले डिमेन्सिया बारको सल्ाह कहाँ पाउन सकि?े ु

डिमेन्सिया अ्रिलेलयाको राष्ट्रिय डिमेन्सिया हले्पलाइन 1800 100 500  ले दडमेन्सियाबारे 
जानकारी उपलब्ध गर्न। यदद तपाईंलाई कोरोनाभाइरसको बारेमा स्ास्थ्य गवभागको सल्ाह अनुसरण 
गन्न गाह्ो लागर भने हामी तपाईंलाई सल्ाह पनन ददन सकरौं।

हामी व्यक्तिगत चचदकत्ा सल्ाह प्रदान गददैनौं, तथागप हामी तपाईंलाई अन्य सेवाहरूतफ्न  डोर ्याउन 
सकरौं र सहयोग प्रदान गन्न सकरौं।

स्व-अलग्ाइ (आइसोलेसन) मा समय ष्टबराउने रररकाहरूको लाडि सुझाव

• सकेसम्म सदक्रय रहनु महत्त्वपूण्न हुन्छ। या त कुससीमा वा घरवररपरर हल्ा व्यायाम गनु्नहोस्।

• अरूसँग जोदडनका लागग योजनाहरूलाई बनाई राख्नुहोस्, यो कठठन समयमा यो फोनमा वा गभदडयो 
ललंकहरूमाफ्न त हुनु आवश्यक र।

• घरमा दकताबहरू र पत्रपदत्रकाहरू पढ्ने, चजग्सहरू खेले्, संगीत सुन्ने, बुनाई गनने, नटभी हनेने र रेदडयो 
सनु्नेजस्ा गगतगवसधमा भाग ललनाले मद्दत पुर ्याउन सकर। 

http://www.agedcarequality.gov.au/making-complaint
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• चेतनिील दक्रयाकलापहरूमा ध्ान ददनुहोस् जस्तै हात, घाँटी र खुट्ाको मसाज, कपाल ब्रि गनने, 
तपाईंको बगैंचाबाट फूलहरूको सुगन्ध ललने, वा ‘व्यक्तिले रूचच राख्ने चीजहरू भएको रूमेज’ बक्स।

• केही कलात्मक अगभव्यक्तिहरू प्रयास गनु्नहोस्। घर गन्न सक्े कलाबारेको सुझावको लागग 
हाम्रो मद्दत पत्रमा जानुहोस्: www.dementia.org.au/files/helpsheets/
Helpsheet-TipsToAssistSocialEngagement04-TipsForArtAtHome_
english.pdf 

• यदद तपाईंसँग आईप्ाड वा एन्ड्ोइड ट्ाब्ेट र भने तपाईं A Better Visit एप डाउनलोड गन्न 
सक्ुहुन्छ । सो A Better Visit एपले दईु-खेलाडी वाला खेलहरू उपलब्ध गराउर- जस्तै Tic 
Tac Tango, Marble Maze र Gone Fishing जुन संचार अगभवृसद्ध गन्न र दडमेन्सिया 
भएका व्यक्ति, उनीहरूका हरेचाहकता्नहरू र पररवारबीच सकारात्मक सामाचजक अन्रदक्रयाको 
सहजीकरणका लागग दडजाइन गररएको हो।

• दडमेन्सिया अष्टलेलया पसु्कालयमा इ-पसु्कहरू र श्रव्यपुस्कहरू अनलाइन उपलब्ध रन्। हाम्रो 
अनलाइन संग्रह हने्न www.dementia.org.au/library मा जानुहोस्।

• सोफामतै बसेर गवश्व अन्ेषण गनने तररकाहरू पनन रन्। धेरतै संग्रहालय, सथम पाक्न  र चचदडयाखाना 
कम्प्ुटर प्रगवसधबाट वास्गवक (भरु््नअल) अन्ेषण गन्न उपलब्ध रन्। गत मध्े केही वेबसाइटहरू 
तल ददइएका रन्:

 ° कला र संसृ्गत प्रेमीहरूले गुग्ेनहमे (Guggenheim) संग्रहालयको ध्ानपूव्नक अवलोकन 
गन्न सक्दरन्, राबष्टय ननकुञ्जहरूमा दहंड्न सकरन् (भचु्नअल) वा ताजमहल Google Arts & 
Culture माफ्न त भ्रमण गन्न सकरन्: https://artsandculture.google.com/ 

 ° न्यूयोक्न  िहरको मेट्ोपोललटन ओपेराले पूण्न प्रदि्ननलाई ननःिुल् अनलाइन प्रसारण गददैर। तपाईं 
गतनीहरूको वेबसाइटमा हने्न सक्ुहुन्छ: www.metopera.org/user-information/
nightly-met-opera-streams/ 

 ° Google Maps को प्रयोग गरी दडज्ी वर््न र दडस्ेल्ाण्डको वररपरर दहंड्नुहोस्। 
 – यहाँ ओरल्ाण्डो, फ्ोररडामा दडज्ी वर््न भ्रमण गनु्नहोस्: https://disneyparks.
disney.go.com/blog/2018/03/disney-parks-launches-first-
ever-360-degree-panoramas-on-google-street-view/ 

 – अनाहाइम, क्ाललफोनननि याको दडज्ील्ाण्ड यहाँ भ्रमण गनु्नहोस्: www.google.com/
maps/@33.8120336,-117.9189703,3a,30y,347.32h,92.38t/
data=!3m6!1e1!3m4!1sDelpK5A-dz6kI1K_2fSXww!2e0!7i13312! 
8i6656
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Coronavirus  
COVID-19

मद्दत पत्र 1 

 ° यदद तपाईं असधक उत्ाह र साहससक गगतबबसधहरू खोज्तै हुनुहुन्छ भने तपाईं ‘भचु्नअल 
रोलरमास्टरमा’ पनन जान सक्ुहुन्छ। YouTube मा धेरतै ‘भचु्नअल रोलरकास्टर’ सवारीहरू रन्। 
यहाँ भएका धेरतै गभदडयोहरूमधे् केही अन्ेषण गनु्नहोस्:  
www.youtube.com/channel/UCgQRLYCo3ddB7hE6neK053A 

 ° तपाईं दहउँ चचतुवाका बच्ा र पेन्गुइनहरू के रहरेन् भनेर मेलबन्न चचदडयाखाना र वेरीबी खुला रेञ्ज 
चचदडयाघरमा गतनीहरूको प्रत्यक्ष प्रसारण हने्न सक्ुहुन्छ:  
www.zoo.org.au/animal-house 

 ° यदद तपाईं पानीमुननका जनावरहरूलाई मन पराउनुहुन्छ भने तपाईं संयतुि राज्य अमेररकाको 
क्ाललफोनननि याको मोटेिरे बे एक्ेररयमको लाइभ स्ट्ट्ममा रोज् सक्ुहुन्छ र जेललदफि, करुवा र 
समुद्ी ओटरहरू हने्न सक्ुहुन्छ:  
www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams 

थप सल्ाहका लागग सम्पक्न  गनु्नहोस् हाम्रो राष्ट्रिय डिमेन्सिया हले्पलाइनमा फोन 
गनु्नहोस्: 1800 100 500

दडमेन्सिया ससकाइ केन्द्र (Centre for Dementia Learning) मा वृद्धवदृ्धा 
हरेचाह प्रदायकहरूलाई मासथ उल्ेखखत धेरतै मामलाहरूलाई सम्ोधन गन्न मद्दत 
पुर ्याउने न्िक्षा काय्नक्रमहरूको गवसृ्त श्रृंखला उपलब्ध र। थप गववरणहरूको 
लागग 1300 DEMENTIA मा सम्पक्न  गनु्नहोस्।

मासथको जानकारी Alzheimer’s Disease Chinese (ADC) द्ारा प्रदान गररएको र Alzheimer’s Disease 
International द्ारा बाँदडएको जानकारीमा आधाररत हो। तपाई यसको पूण्न प्रस्ुगत यहाँ पाउन सक्ुहुन्छ:  
www.alz.co.uk/news/covid-19-sharing-experience-and-advice-from-adis-
member-association-in-china 

कोरोनाभाइरस अवस्ा द्तु रूपमा फतै ललदतैर। यो जानकारी केवल गाइडको रूपमा प्रदान गररएको र र हरेक अवस्ाको 
लागग उपयुति नहुन सकर। कोरोनाभाइरसबारे अद्ावसधक जानकारीको लागग www.health.gov.au/news/
health-alerts/novel-coronavirus-2019-ncov-health-alert हनेु्नहोस्।

Alzheimer’s Disease International र Alzheimer’s Chinese लाई यस मद्दत पत्र बनाउन उहाँहरूले 
ददनुभएको सल्ाहका लागग दडमेन्सिया अष्टलेलयाले मनन गन्न चाहन्छ।
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http://www.zoo.org.au/animal-house
http://www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams
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