Padomi cilvekiem,
kuri dzivo ar demenci

Rupéjieties par sevi

Ja Jums rodas kads no koronavirusa COVID-19 simptomiem, pieméram,
drudzis, klepus, iekaisis kakls, nogurums un elpas trakums, sazinieties

ar savu arstu vai sazinieties ar koronavirusa veselibas informacijas liniju
(Coronavirus Health Information Line), lai sanemtu padomu pa talruni
1800 020 080.

Regulari mazgadjiet rokas vismaz 20 sekundes, izmantojot ziepes
un tdeni. Ja jums nav piekluves tekoSam ddenim, izmantojiet rokas
tirsanas lidzekli uz alkohola bazes.

Klepojiet vai Skaudiet sava elkoni vai papira salveté. Neklepojiet un
neskaudiet rokas vai kabatlakatad. Salvetes uzreiz jaievieto atkritumu
tvertné.

Atvéliet laiku sava diengd, lai veiktu kadu mierigu vingringjumu.
Sabiedribas nodarbibas ir slégtas, tacu jus joprojam varat pastaigaties
apkaimé vai atrast patikamu vingrindjumu veidu vietné YouTube.

Uzturiet droSu maju

Més zindm, ka uz daudzam virsmam viruss var dzivot kadu laiku, pat
dienas.

Regulari notiriet durvju rokturus, kranus, virsmas un citas majas dalas,
kuram biezi pieskaras ar rokam.

Regulari notiriet mobilo talruni ar spirta salveti, ipasi, ja talruni lietojat,
atrodoties arpus majas.

Ja kads jus apciemo madjas, parliecinieties, ka vins talit mazga rokas ar
ziepém un udeni.
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Fiziska distancésanas

« Atcerieties, ka, ja esat vecdks par 65 gadiem vai Jums ir hroniska
slimiba, Jums jaierobezo tiesais kontakts ar citiem cilvékiem.

« Ja Jus dzivojat viens, sastadiet planu, ka organizét iepirkSanos,
tikSanas un citus ikdienas uzdevumus.

« Rundgjiet ar gimeni, draugiem vai kaiminiem par to, ka vini varétu
palidzét. Vai vini var aiziet uz veikaliem un atstat iepirkumus pie Jusu
durvim? Vai Jusu vietéjais partikas precu veikals, aptieka vai lielveikals
piegada?

Uzturiet sakarus

« Lai gan més fiziski distancéjamies, més varam uzturét sakarus ar
draugiem un gimeni, izmantojot tehnologiju.

- Jau Jums ir viedtelefons, Jus varat sarundties pa video. Ja Jusu
datoram ir kamera, Jus varat izmantot Skype vai Zoom, lai aprundtos
ar saviem tuviniekiem.

« Socidlie mediji ir labs veids, k& sarunaties ar citiem cilvékiem, kuri dzivo
ar demenci visa pasaulé.

+ Glabgjiet kontaktu sarakstu blakus talrunim, lai tos varétu viegli atrast.

+ Padomadjiet par regularu laiku, kad varétu sazvanities ar draugiem un
gimeni. Pieméram, katru otrdienas pécpusdienu piezvaniet draugam
vai pievienojieties mazbérnu stastijumu laikam, izmantojot Skype.

« Lugt un pienemt palidzibu var but gruti. Var but tada sajuta, ka tas
liegs Jums but neatkarigam. Tomér Saja laika visiem ir svarigi atrast
cilvékus, kas varétu palidzet, ja tas ir vajadzigs.

« JUs varat apsvert iespéju klat par Dementia Alliance International (DAI)
biedru. DAI pieddava vienaudzu atbalsta grupas cilvékiem ar demences
diagnozi. Sis grupas regulari tiekas, lai apspriestu savu pieredzi,
stratégijas, ka tikt gald ar demenci un dzivot pozitivak. Viniem ir ari
iespé&jas vienam ar otru draudzéties un konsultét. Lai iegUtu vairak
informadcijas, sazinieties DAl pa e-pastu info@infodai.org vai apskatiet
vinu vietni www.joindai.org
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Cina ar garlaicibu

Sadaliet dienu un mainiet aktivitates ik péc vienas vai divam stundam.
Varbdt Jums noderétu doma iestatit modindatdju, kas Jums atgadinatu
mainit aktivitates.

Dodieties pastaigd lauka vai pavadiet laiku darza. Lasiet, klausieties
muziku, skatieties televiziju un filmas. Nodarbes, pieméram, adiSana,
un atjautibas spéles lieliski palidz uzturét smadzenes aktivas.

Demences bibliotékai (The Dementia Australia Library) ir pieejamas
vairakas e-gradmatas un audigramatas tiessaisté
www.dementia.org.au/library

Kadél nepaméginat makslinieciskas izpausmes? Padomi pieejami
palidzibas lapd: www.dementia.org.au/files/helpsheets/Helpsheet-
TipsToAssistSocialEngagementO04-TipsForArtAtHome_english.pdf

Ir art veidi, ka 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 miléetdji var apskatit Gugenheima muzeju,
pastaigadties (virtuali) pa naciondliem parkiem vai apciemot
Tadzmahalu, pateicoties Google Arts & Culture:
https:/artsandculture.google.com/

o Ja jus meklgjat lieldku aizrauSanos un piedzivojumus, varat ari doties
uz virtualo amerikanu kalninu. Vietné YouTube ir daudz virtualu
braucienu pa amerikanu kalniniem.

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

o Ja dodat priek§roku zemudens dzivniekiem, varat skatities tieSraidi
no Monterejas lica akvarija, Kalifornija, ASV, lai novérotu meduzas,
brunurupucus un jaras tdrus:
www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams
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Kur es varu atrast jaundako informaciju par koronavirusu?

+ Laiiegutu jaundko informaciju un padomus par koronavirusu,
apmekléjiet Veselibas departamenta (Department of Health) vietni:
www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-coronavirus-2019-
ncov-health-alert

Kur es varu dabut padomus par demenci?

- Australijas nacionalais demences palidzibas linija (Dementia
Australia’s National Dementia Helpline) 1800 100 500 ir pieejoma,
lai iegutu informaciju par demenci. Més varam sniegt padomus, ja
Jums ir grati izsekot Veselibas departamenta (Department of Health)
ieteikumiem par koronavirusu.
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