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डिमेंशिया पीडित लोगों क  
ललए सुझाव

े

अपना ध्ान रखना

• यदि आप में कोरोनावायरस COVID-19 क कोई लक्षण ववकससत होते ह, जैसे दक बुख़ार, खांसी, 
गले में खराश, थकान और सांस फलना, तो अपने डॉक्टर से संपक कर या कोरोनावायरस स्ास्थ्य 
सूचना सेवा को सलाह क ललए 1800 020 080 पर फोन कर।  

• साबुन और पानी का प्रयोग करक कम से कम 20 सेकड क ललए ननयवमत रुप से अपने हाथ धोए। 
यदि आपक पास चलते पानी तक पहच नहीं ह, तो एल्ोहल-आधाररत हड सैननटाइज़र का प्रयोग 
करें।

• अपनी कोहनी या दकसी नटशु में खांसे या छींक। अपने हाथों या रूमाल में न खांसे या छींक। नटशु 
को तुरत कड़िान में फक िना चादहए।

• कछ हल् व्ायाम करने क ललए दिन में समय ननकालें। सामुिाययक कक्षाए बंि ह, परन् आप दफर 
भी अपने ननवास-स्ान क आसपास सैर क ललए जा सकते/सकती ह, या YouTube पर कोई ऐसी 
व्ायाम गवतववसध खोजें जजसे करक आपको आनन्द आता हो। 
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अपने घर को सुरशषित रखना

• हम जानते ह दक वायरस कई सतहों पर कछ समय, यहाँ तक दक कछ दिनों तक भी, जीववत रह 
सकता ह।

• ननयवमत तौर पर िरवाज़ों क हडल, नल, बैंच और अपने घर क उन भागों की साफ-सफाई कर जजनपर 
अक्सर आपक हाथ लगते ह।

• अपना मोबाइल फोन ननयवमत तौर पर एल्ोहल वाइप से साफ कर, ववशेषकर यदि आप घर से 
बाहर होने क समय अपने फोन का प्रयोग करते/करती ह

• यदि कोई आपक घर आ रहा ह, तो सुननश्चित कर दक वे आने क तुरत बाि साबुन और पानी से अपने 
हाथ धोते ह। 
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िारीररक दरीू

• याि रखें, यदि आपकी आयु 65 साल से असधक ह या आप दकसी स्ायी बीमारी से ग्रस्त ह तो 
आपको अन्य लोगों क साथ आमने-सामने क संपक को सीवमत रखना चादहए।

• यदि आप अकले रहते/अकली रहती ह, तो इस बार में योजना बनाए दक आप खरीििारी, 
एपॉइटमेंटस और रोज़मरा्क क अन्य काययों का प्रबंध कसे करगे/करगी।

• पररजनों, वमत्ों या अपने पड़ोससयों से इस बार में बात कर दक वे सहायता कसे कर सकते ह। क्ा वे 
िकानों पर जा सकते ह और आपक िरवाज़े पर सामान छोड़ सकते ह? क्ा आपकी स्ानीय दकराने 
और फॉममेसी (िवाई) की िकान या सुपरमाकट आपक घर दडलीवरी कर सकती ह?
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संपक में रह्क ें

• हालाँदक हम शारीररक िरी की पालना कर रह ह, परन् हम दफर भी प्रौद्ोवगकी का प्रयोग करक वमत्ों 
और पररजनों क साथ संपक में रह सकते ह। 

• यदि आपक पास स्ाट फोन ह, तो आप वीदडयो कॉल्स कर सकते/सकती ह। यदि आपक कप्टर 
में कमरा ह, तो आप अपने यप्रयजनों से बात करने क ललए Skype या Zoom का प्रयोग भी कर 
सकते/सकती ह।

• सोशल मीदडया ववश्व भर में रहने वाले दडमेंश्शया पीदड़त लोगों क साथ बात करने का एक अच्ा 
माध्यम ह।

• संपकयों की सूची अपने फोन क पास रखें तादक आप आसानी से इसे खोज सक।

• वमत्ों और पररजनों को फोन करने क ललए ननयवमत समय ननधा्कररत करने क बार में सोचें। उिाहरणत:, 
अपने वमत् या अपनी सहली को हर मंगलवार िोपहर बाि फोन कर, या Skype क माध्यम से अपने 
पोते/पोवतयों या नाते/नावतयों को कहानी सुनाए।

• सहायता की मांग करना और इसे स्ीकार करना कठिन हो सकता ह। आपको यह लग सकता ह दक 
इससे आपका स्तंत् होना समाप्त हो जाएगा। परन्, अपने आसपास ऐसे लोगों का होना, जो ज़रुरत 
पड़ने पर आपकी मिि कर सकते ह, इस समय क िौरान हर दकसी क ललए महत्वपूण्क ह।

• आप Dementia Alliance International (DAI) का सिस्य बनने पर ववचार कर सकते/
सकती ह। DAI दडमेंश्शया का रोग-ननिान दकए लोगों क ललए समान स्स्वत क लोगों क समथ्कन 
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समूह की सेवा प्रिान करता ह।ै ये समूह अपने अनुभवों, सामना करने के ललए काय्कनीवतयों और 
दडमेंश्शया के साथ असधक सकारात्मकता से जीवन व्तीत करने की चचा्क करने हतेु ननयवमत तौर 
पर मुलाकात करते हैं। इनके यहाँ व्क्तिगत वमत्ता और सलाह-मशववरे के अवसर भी उपलब्ध हैं। 
और असधक जानकारी के ललए DAI से info@infodai.org पर संपक्क  करें या उनकी वेबसाइट 
www.joindai.org िेखें।

mailto:info@infodai.org
http://www.joindai.org
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बोररयत (नीरसता) का सामना करना

• अपने दिन को ववभाजजत कर और हर एक या िो घंट बाि गवतववसधयाँ बिलें। अपने आपको स्रण 
दिलाने क ललए आप अलाम्क लगाना चाह सकते/सकती ह।

• घर से बाहर सैर करने जाए या बगीचे में समय यबताए। दकताबें पढ़, संगीत सुनें, टलीववज़न और 
दफल् िखें। बुनाई जैसी हस्तकलाए करना और पहललयाँ बुझाना दिमाग को सदरिय रखने क ललए 
बहत बदढ़या गवतववसधयाँ ह।

• Dementia Australia लाइब्री में कई ई-बुक्स और ऑदडयोबुक्स ऑनलाइन उपलब्ध ह 
www.dementia.org.au/library

• क्ात्मक अवभव्क्ति करने का प्रयास कर? घर पर कला संबंधी गवतववसधयाँ करने क सुझावों क 
ललए हमारा सहायता पत्क िखें: www.dementia.org.au/files/helpsheets/
Helpsheet-TipsToAssistSocialEngagement04-TipsForArtAtHome_
english.pdf

• घर से बाहर ननकले यबना भी िननया िखने क कई तरीक ह। कई संग्रहालय, थीम पाक और 
जचदड़याघर वचु्कअल तरीक से िखने क ललए उपलब्ध ह। इनमें से कछ ननम्नललखखत बताए गए ह: 

° कला और संस्वत प्रेमी Guggenheim संग्रहालय िख सकते ह, नेशनल पाक में (वचु्कअल रुप 
से) सैर कर सकते ह या Google Arts & Culture  
artsandculture.google.com/ क आभारस्रुप ताज महल िखें 

° यदि आप असधक रोमांचक और साहसी गवतववसधयाँ करना चाहते ह, तो आप वचु्कअल रोलरकोस्टर 
पर भी जा सकते ह। YouTube पर कई अलग-अलग रोलरकोस्टर राइडस उपलब्ध ह

° आप Melbourne Zoo और Werribee Open Range Zoo की लाइव स्ट्ीम 
www.zoo.org.au/animal-house िखकर यह िख सकते/सकती ह दक दहम तेिए 
का बच्ा और पेंगुइन क्ा मस्ती कर रह ह

° यदि आपको समुद्ी जानवर पसंि ह तो आप California, USA में Monterey Bay 
Aquarium की लाइव स्ट्ीम www.montereybayaquarium.org/animals/
live-cams पर जेलीद़िश, कछए और समुद्ी ऊियबलाव िख सकते/सकती ह
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http://www.dementia.org.au/library
http://www.dementia.org.au/files/helpsheets/Helpsheet-TipsToAssistSocialEngagement04-TipsForArtAtHome_english.pdf
http://www.dementia.org.au/files/helpsheets/Helpsheet-TipsToAssistSocialEngagement04-TipsForArtAtHome_english.pdf
http://www.dementia.org.au/files/helpsheets/Helpsheet-TipsToAssistSocialEngagement04-TipsForArtAtHome_english.pdf
http://artsandculture.google.com/
http://www.zoo.org.au/animal-house
http://www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams
http://www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams
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कोरोनावायरस क बार में मैं नवीनतम जानकारी कहाँ प्ाप्त कर सकता/सकती ह?े े ँ

• कोरोनावायरस क बार में नवीनतम जानकारी और सलाह क ललए स्ास्थ्य ववभाग (Department 
of Health) की वेबसाइट िखें: www.health.gov.au/news/health-alerts/
novel-coronavirus-2019-ncov-health-alert
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डिमेंशिया क बार में मुझे सलाह कहाँ से डमल सकती ह?े े ै

• Dementia Australia की नेिनल डिमेंशिया हल्पलाइन 1800 100 500 दडमेंश्शया 
क बार में जानकारी प्रिान करने क ललए ह। यदि आपको स्ास्थ्य ववभाग (Department of 
Health) की कोरोनावायरस से सम्बन्धित सलाह का अनुपालन करना कठिन लगता ह तो भी हम 
आपको सुझाव ि सकते ह।  
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