Wskazdéwki dla opiekunéw, rodzin
i przyjaciot oséb chorych na
demencje

Dla wszystkich

« Zwracaj uwage na objawy koronawirusa COVID-19 takie jak
gorqgczka, bdél gardta, zmeczenie i dusznosc. Skontaktuj sie ze
swoim lekarzem po porade lub zadzwon do Coronavirus Health
Information Line na numer 1800 020 080 po porade, jesli masz
ktorys z tych objawow.

« Zachowaj wiasciwg higiene:
o Wskazdwki odnoszqgce sie do wtasciwego mycia rgk znajdujq sie
na nastepujgcej stronie internetowej World Health Organisation:
www.who.int/gpsc/clean_hands_protection/en/

o Szybkg alternatywqg moze byc¢ srodek do dezynfekcji rgk lub
chusteczki antybakteryjne, jesli nie mozesz dojs¢ do umywalki dla
umycia rgk.

o Prébuj kaszlec czy kichac w swdj rekaw lub tez w papierowq
chusteczke a nie w swoje dionie i upewnij sie, ze chusteczka jest
potem wyrzucona do kosza na $mieci.

o Upewnij sig, ze kazdy gos$¢ myje rece albo uzywa srodka do
dezynfekgji rgk.

o Zwrd¢ uwage przy sprzgtaniu na przedmioty, ktore sg czesto
uzywane takie jak pilot telewizyjny, klamki od drzwi, krany i
telefony.

« Jest to stresujqcy okres czas dla kazdego w naszej spotecznosci. Po
wskazowki dla zredukowania twojego stresu odwiedz strone: www.
beyondblue.org.au/the-facts/looking-after-your-mental-health-
during-the-coronavirus-outbreak
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« Po biezgce informacje i porady dotyczqgce koronawirusa odwiedz
strone departamentu zdrowia:www.health.gov.au/news/health-
alerts/novel-coronavirus-2019-ncov-health-alert

Da gtéwnych opiekunéw

« Wobecnym czasie jest wazne pozostawanie w kontakcie tak duzo
jak to jest mozliwe. Moze nie bedziesz w stanie miec gosci, ale
utrzymywanie kontaktu z przyjaciotmi i rodzing przez telefon czy
Facetime moze by¢ pomocne.

- Zdajemy sobie sprawe, ze obecnie wiele zaje¢ towarzyskich
i programow opieki zastepczej zostato odwotanych lub
ograniczonych. Mozesz utozyc¢ swoj dzien tak aby zaplanowac
czynnosci, ktére bedq dla ciebie i dla osoby pod twojqg opiekg
przyjemne, chyba ze podlegacie kwarantannie domowej. Mozesz
zaplanowac czas na spacer, spedzenie czasu w ogrodku,
zatelefonowanie do przyjaciét lub cztonka rodziny, postuchanie,
muzyki, czytanie, obejrzenie programu telewizyjnego lub filmu.
Biblioteka The Dementia Australia Library ma liczne e-booki i
audiobooki dostepne online (www.dementia.org.au/library).

« Mozesz kontynuowac pewne wsparcie dla osoby pod twojqg opiekq,
jesli z nig nie mieszkasz i podlegasz kwarantannie domowe;.

o Moze by¢ pomocne sporzgdzenie planu zaje¢ opiekunczych, jesli
rézne osoby partycypujg w odpowiedzialnosdci za opieke. Zapewni
to ciggtosc zajec i dostosowanie ich do indywidualnych potrzeb.
(www.dementia.org.au/about-dementia/i-am-a-carer-family-
member-or-friend/activities-for-people-with-dementia).

o Utrzymanie kontaktu telefonicznego, Facetime lub Skype moze
by¢ dobrg metodqg ukazania osobie z demencjq, ze o nig dbasz.

« Skontaktuj sie z National Dementia Helpline na 1800 100 500
500 i zachec innych opiekundéw, aby réwniez to zrobili.

Dla rodziny, przyjaciét lub sgsiadow

- Nie odwiedzaj, jesli masz jakie$ oznaki lub objawy choroby.
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« Zapytaj, jak mozesz pomodc. Jedli znasz kogos z demencjqg kto jest w
kwarantannie domowej to mozesz pomaoc w takich czynnosciach jak
zakup zywnosci, odbidr lekow lub zwrot do biblioteki ksigzek albo
uktadanek.

+ Wiele domdow opieki seniora moze by¢ zamknietych i ograniczy¢
odwiedziny ze wzgledu na koronawirusa. Takie procedury
wprowadza sie dla ochrony rezydentéw przed odwiedzajgcymi,
ktorzy mogq byc¢ nosicielami wirusa. Moze byc¢ to trudne dla ciebie
jako cztonka rodziny, kiedy nie mozesz zobaczy¢ swoich bliskich.
W takiej sytuacji moze by¢ przydatne co nastepuje:

o Utrzymaj dystans spoteczny 1,5 m, jesli mozesz ztozy<¢ wizyte.

o Przynie$ ze sobqg co$ co mozna wykorzysta¢ w domu tak jak
kolorowanie, czasopisma, sktadanie papieru, dopasowanie
skarpet, filmy i ksigzki.

o Jesli masz dzieci to przynies$ ich rysunki lub grafike, aby pokazad,
ze o nich myslisz.

o Bgdz w kontakcie. Kontaktuj sie przez telefon, listownie, przez
e-mail, FaceTime lub Skype jesli nie mozesz ztozyC wizyty.
Powiedz osobie, ze myslisz o niej i zachec innych, aby réwniez to
zrobili.

o Popro$ pracownikéw o regularng aktualizacje, jesli bliska ci
osoba chora na demencje nie jest w stanie prowadzi¢ rozmowy
telefonicznej.

o Porozmawiagj najpierw ze swoim ustugodawcq, jesli masz obawy
co do jego krokow podjetych odnosnie koronawirusa. Skontaktuj
sie z Aged Care Quality and Safety Commission, jedli nie uzyskasz
od niego zadowalajgcej odpowiedzi. www.agedcarequality.gov.
au/making-complaint

Gdzie moge uzyskaé porady dotyczgce demencji?

Dementia Australia’s National Dementia Helpline 1800 100 500 jest
dostepna w celu udzielenia informacji dotyczgcych demencji. Mozemy
ci rowniez poradzi¢, jesli masz trudnosci w zrozumieniu wskazdéwek
departamentu zdrowia odnosdnie koronawirusa.

Nie oferujemy osobistych porad zdrowotnych, ale mozemy cie
skierowac do innych stuzb i zapewni¢ wsparcie.
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Pomysty na spedzenie czasu w izolacji

Wazne jest, aby pozostac tak aktywnym jak tylko mozliwe. Sprobuj
tatwych ¢wiczen na krzesle lub wokot domu.

Zaplanuj utrzymanie kontaktu z innymi. W tym trudnym okresie
moze to byc¢ kontakt telefoniczny lub przez linki video.

Bierz udziat w czynnosciach w domu, ktére mogq by¢ pomocne jak
czytanie ksigzek i czasopism, uktadanie puzzli, stuchanie muzyki,
robienie na drutach, oglgdanie telewizji i stuchanie radia.

Wez pod uwage doznania sensoryczne takie jak masaze rgk, szyi
czy stép, czesanie wtosow, wgchanie kwiatdw w swoim ogrodzie czy
szperanie w pudetku zawierajgcym interesujgce przedmioty.

Dlaczego nie sprobowac wyrazic sie artystycznie? Po

wskazowki dotyczgce sztuki w domu odwiedz naszq strone
pomocy: www.dementia.org.au/files/helpsheets/Helpsheet-
TipsToAssistSocialEngagementO4-TipsForArtAtHome_english.pdf

Mozesz $ciggnqgc¢ aplikacje A Better Visit, jesli masz tablet iPad

lub Android. Aplikacja A Better Visit oferuje kilka dwuosobowych
gier takich jak Tic Tac Tango, Marble Maze i Gone Fishing
zaprojektowanych dla usprawnienia komunikowania sie i utatwienia
pozytywnej interakcji towarzyskiej oséb z demencjq oraz z ich
opiekunami i rodzing.

Dementia Australia Library posiada liczne e-booki i audiobooki
osiggalne online. Przejrzyj nasz online zbidr dzisiaj: www.dementia.
org.au/library

Istniejg réwniez sposoby poznawania Swiata bez opuszczenia
kanapy. Wiele muzedw, parkdw rozrywki i ogroddw zoologicznych
mozna zwiedzac wirtualnie. Niektore z wielu, ktére mozna wybrac
to:

o Mitosnicy kultury i sztuki mogqg zwiedzi¢ muzeum Guggenheim,
poj$¢ na (wirtualny) spacer przez parki narodowe lub zwiedzi¢
Taj Mahal za posrednictwem Google Arts & Culture: https:/
artsandculture.google.com/
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o The Metropolitan Opera in New York City przesyta strumieniowo
cate wystepy za darmo. Mozesz je oglgdac online na ich stronie
internetowej: www.metopera.org/user-information/nightly-met-
opera-streams/

o |dz na spacer wokdt Disney World i Disneyland uzywajgc Google

Maps.

- Kliknij ten link aby odwiedzi¢ Disney World w Orlando, Florida:
https:/disneyparks.disney.go.com/blog/2018/03/disney-
parks-launches-first-ever-360-degree-panoramas-on-
google-street-view/

- Odwiedz Disneyland w Anaheim, Kalifornia, kliknij ponizej:www.
google.com/maps/@33.8120336,-117.9189703,3a,30y,347.32h
,92.38t/data=!3m6!1e1!3m4!1sDelpK5A-dz6kI1K_2fSXww!2eO!
7i13312!8i6656

o Jesli chcesz doznac wiecej emocji i przygody mozesz sie
przejechac wirtualnym rollercoasterem. Jest wiele przejazdzek
wirtualnym rollercoasterem osiggalnych na YouTube. Zobacz
niektdre z licznych wideo na witrynie:
www.youtube.com/channel/UCgQRLYCo3ddB7hE6neKO53A

o Mozesz obejrzec co robig mtode lamparty $niezne i pingwiny w
ogrodzie zoologicznym w Melbourne i Zoo na otwartym terenie
w Werribee oglgdajgc ich transmisje na zywo: www.zoo.org.au/
animal-house

o Jesli wolisz stworzenia podwodne to mozesz wiqczyc¢ transmisje
na zywo z Monterey Bay Aquarium w Kalifornii, USA by obejrze¢
meduzy, zotwie i morskie wydry:
www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams
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Powyzsze informacje sqg oparte na materiale otrzymanym z Alzheimer’s Disease Chinese
(ADC) i udostepnionym przez Alzheimer’s Disease International. Petna prezentacja jest
dostepna na: www.alz.co.uk/news/covid-19-sharing-experience-and-advice-from-adis-
member-association-in-china

Sytuacja koronowirusa szybko sie zmienia. Niniejszy materiat ma tylko charakter
informacyjny i moze nie mie¢ zstosowania do kazdej sytuacji. Po biezqce informacje
dotyczqgce koronawirusa wejdz na strone: www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-
coronavirus-2019-ncov-health-alert

Dementia Australia pragnie podziekowac Alzheimer’s Disease International i Alzheimer’s
Chinese za ich pomoc w utworzeniu niniejszego arkusza pomocy.
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