Javaslatok demencids
személyek szamara

Vigydzzon magara

« Ha 6nnél barmilyen a koronavirussal (COVID-19) kapcsolatos tlinet
mutatkozik, mint a &z, a kohdgés, a torokfdjds, a faradtsag vagy a
légszomyj, akkor hivja fel a hdzi orvosdt vagy hivja tandcsért a Koronavirus
Egészséglgyi Tajékoztatd Vonalat (Coronavirus Health Information Line)
az 1800 020 080-as szadmon.

+ Mosson rendszeresen kezet legaldbb 20 mdsodpercig és haszndljon
szappant és vizet. Ha folyéviz nem elérhetd, akkor haszndaljon alkohol
alapu kézfertétlenitot.

+ Kohogjon vagy tusszentsen a konyodkebe vagy egy arctdriébe. Ne kdhogjon
vagy tusszentsen a kezébe vagy egy zsebkenddbe. Az arctdrlét azonnal a
szeméttartdba kell helyezni.

« Hagyjon idét a napjaban arra, hogy kénnyul testmozgdst végezzen. A
kozosségi tanfolyamokat lezartdk, de 6n mehet a hadztomb korul sétdlini,
vagy taldlhat olyan testmozgdsi rutint a YouTube programon, amit 6n
élvez.

Tartsa lakasat biztonsagban

« Tudjuk, hogy a virus sok fellleten egy ideig, sét napokig is, életben
maradhat.

« Tisztogassa rendszeresen a kilincseket, a csapokat, az asztalokat és a
lakds egyeb részeit, amelyeket 6n a kezével gyakran megeérint.

« Tisztogassa rendszeresen mobil telefonjat alkoholos térlével, kilondsen
akkor, ha kint van, amikor a telefont hasznalja.

« Ha valaki bejon a lakdsaba, tgyeljen arra, hogy az illetd szappannal és
vizzel azonnal kezet mosson.
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Tavolsagtartas

Gondoljon arra, hogy ha 6n 65 évnél idésebb vagy pedig kronikus
betegsége van, akkor dnnek csdkkentenie kell a masokkal szemtdl szembe
valé kapcsolatot.

Ha egyedul lakik, tervezze meg, hogy hogy tudja elvégezni a bevasarldst,
az idépontokat és az egyéb hétkdznapi feladatokat.

Beszéljen a csaladdal, bardtokkal vagy szomszédjaival arrél, hogy hogy
segithetnek énnek. El tudnak 8k menni az Uzletbe és le tudjdk tenni az &n
ajtajandl a bevasarolt dolgokat? Hazhoz szdllit-e az 6n élelmiszerboltja,
patikdja vagy a szupermarketje?

Kapcsolattartas

Bar fizikailag tavolsdgot tartunk, fenntarthatjuk a kapcsolatot
bardatjainkkal és a csaldddal azdltal, hogy technoldgidt haszndlunk.

Ha 6nnek van okostelefonja, akkor csindlhat videohivast. Ha az én
komputerén van fényképez8gép, akkor haszndlhatja a Skype vagy Zoom
programot, hogy beszéljen szeretteivel.

A kozosségi média j6 lehetdség arra, hogy vildgszerte él6 demencids
személyekkel beszéljunk.

Tartson egy névsorlistat a telefonja mellett, hogy azt kdnnyen megtaldljo.

Gondoljon arra, hogy rendszeres idét Utemez be arra, hogy baratjainak és
csaladjdnak telefondljon. Példaul hivja a baratjat minden kedd délutdn,
vagy pedig kapcsoljon a Skype programra, amikor az unokdi mesélnek.

Lehet, hogy nehéz segitséget kérni és segitséget elfogadni. Lehet, hogy
ugy érzi, hogy ez megakaddlyozza dnt abban, hogy 6n fliggetlen legyen.
Azonban ha vannak emberek 6nnél, akik dnnek segiteni tudnak, ha énnek
erre szUksége van, ez fontos mindenki sz&mara ebben az idészakban.

Megfontolhatja, hogy legyen-e a Demencia Nemzetkdzi Szévetség
(Dementia Alliance International) (DAI) tagja. A DAl szervezet csoportokat
szervez olyanok szadmdara, akiknél demenciat dllapitottak meg. Ezek a
csoportok rendszeresen taldkoznak, hogy megbeszéljék éiményeiket
valamint a stratégidkat, hogy hogy lehet a demencidval megbirkdzni

és azzal pozitivabban élni. Van lehetdség itt bardti segitségre és
mentordlasra. Tovabbi tajékoztatasert Ieépjen kapcsolatba a DA
szervezettel az info@infodai.org cimen vagy keresse fel weboldalukat
www.joindai.org
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Szembe kell szdallni az unalommal

« Ossza fel a napjat és minden egy vagy két éra utdn csindljon mas
tevékenységet. Felhuzhatja a vekkert, hogy ez figyelmeztesse ont.

+ Menjen ki sétdlni vagy toltson idét a kertben. Olvasson, hallgasson zenét,
nézze a televiziot és nézzen filmeket. Kézmilvesség mint a kdtés és a
rejtvények jok arra, hogy az agyat aktiv dllapotban tartsdk.

« Szdmos e-konyv és hangoskonyv elérhetd online a Dementia Australia
Konyvtarban www.dementia.org.au/library

« Miért ne prébdljunk rajzolni vagy festeni? Otthoni mGvészetre
vonatkozo javaslatok segitd lapunkon talalhatok: www.dementia.org.
au/files/helpsheets/Helpsheet-TipsToAssistSocialEngagement04-
TipsForArtAtHome_english.pdf

- Van szintén lehet&ség arra, hogy felfedezzik a vildgot anélkil, hogy
felaglinank a kanapérdl. Sok muzeum, viddmpark és dllatkert elérhetd, hogy
felderitsuk a képernyén. Néhany a sok valaszthato kozil:

o Azok, akik szeretik a mivészetet és a kulturat, megnézhetik a
Guggenheim Muzeumot, dtsetalhatnak nemzeti parkokon a képernyén
vagy megldtogathatjdk a Taj Mahal-t a Google Arts & Culture program
segitségével: artsandculture.google.com/

o Ha izgalmasabbat és kalandosabbat keres, akkor utazhat
szintén hullédmvasuton a képernydn. Van sok a képernyén lathatod
hulldmvasututazds a YouTube programon..

o Ldathatja, hogy mit csindlnak a kis hopdrducok és a pingvinek a
Melbourne-i Allatkertben és a Werribee-i Nyitott Tartdsu Allatkertben,
ha €16 kozvetitésiket nézi: www.zoo.org.au/animal-house

o Ha inkdbb vizalatti dllatokat szeretne |atni, akkor kapcsoljon a Monterey
Bay Aquarium élé kdzvetitésére Californidbdl, az Egyesiilt Allamokbdl,
hogy lathasson meduzdt, tekndsbékdt és tengeri vidrat:
www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams
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Hol taldlhaté a kororonavirusra vonatkozé legfrissebb
tajékoztatas?

« A koronavirusra vonatkozé legfrissebb tdjékoztatdsért és tandcsért keresse
fel az Egészséglgyi Minisztérium weboldaldt: www.health.gov.au/news/
health-alerts/novel-coronavirus-2019-ncov-health-alert

Hol kaphatok a demenciara vonatkozé tandcsot?

- A Dementia Australia szervezet Orszagos Demencia Segélyvonala
(National Dementia Helpline) all az 1800 100 500-as szdmon
rendelkezésére, hogy demencidra vonatkozoé tajéekoztatast nydjtson.
Szintén adhatunk javaslatokat, ha nehéznek taldlja az Egészségugyi
Minisztériumnak a koronavirusra vonatkozé tandacsdt kdvetni.
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