Patarimai asmenims su demencija
(igyta silpnaprotybe)

Prisiziuréti save

Jeigu jums pasireiskia kurie nors i§ koronaviruso COVID-19 simptomuy,
kaip karsciavimas, kosulys, skaudanti gerkle, nuovargis ar sunkus
kvépavimas, kreipkités j savo Seimos gydytojg arba informacijos linijg
Coronavirus Health Information Line, telefonu 1800 020 080

Daznai plaukite rankas, maziausia po 20 sekundziy, su Siltu vandeniu
ir muilu. Jeigu neturite galimybeés nusiplauti, vartokite alkoholinj ranky
dezinfekcijos skystj.

Kosykite ir Ciaudykite prisidengus vienkartine servetele arba j sulenktos
alkinés vidine puse. Nekosykite, neCiaudykite | sukauptas rankas ar j
nosine. Servetéle tuojaus iSmeskite | Siuksliy deze.

Kasdien paskirkite laiko truputj pasimankstinti. Sporto centrai Siuo
metu nedirba, bet galite nors aplink savo kvartalg pavaikscioti arba
daryti per interneto YouTube rodomus gimnastikos pratimus.

Uzlaikyti Svarg savo namuose

Zinome, kad virusas gali issilaikyti ant jvairaus pavir$aus ilgesn;j laikg,
net kelias dienas.

Daznai nuvalykite dury rankenas, kranus, bufety pavirsius ir kitus
objektus, kurie nuolat lieciami rankomis.

Daznai pavalykite mobilyjj telefong su alkoholine servetéle, ypatingai
kai vieSiose vietose naudojate telefong.

Kai pas jus ateina svecias, ziurékite, kad i$ karto nusiplauty rankas su
vandeniu ir muilu.
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Laikytis saugaus atstumo nuo kity

« Neuzmirskite, kad jeigu jums vir§ 65 mety, arba sergate |étine liga,
patartina vengti artimo kontakto su kitais.

- Jeigu gyvenate vieni, susidarykite plang, kaip tvarkytis del apsipirkimo,
lankymosi pas gydytojq, ir panasiai.

« Pasitarkite su artimaisiais, draugais ar kaimynais, kaip jie galéty jums
padeti. Gal jie gali uz jus padaryti pirkinius ir jums palikti prie dury? Ar
Jjusy vietinés maisto parduotuves ar vaistiné pristato j namus?

Palaikyti rysius

« Neziurint to, kad reikia fiziniai atsiskirti nuo aplinkos, technologijos
priemones visgi leidzia palaikyti rySius su artimaisiais ir draugais.

- Jeigu turite iSmanyjj telefonq, galite susisiekti vaizdiniu badu. Jeigu
Jjusy kompiuteris turi kamergq, galite per Skype ar Zoom pasikalbéti su
artimaisiais.

« Per socialing ziniasklaidg galima kalbétis su zmonémis per visg pasaulj.

« Prie telefono turekite svarbiausiy telefono numeriy sqrasq, kad
nereikety toli iesSkoti.

« Sudarykite dazny skambuciy tvarkarastj, pavyzdziui —~antradienj
skambinate sunui, trecCiadien] kaimynei, ir panasiai. Per Skype galima
nuotoliniai dalyvauti su antkais jy pasaky skaitymo valandéle.

« Nelengva prasyti ir priimti pagalbg, gal dél to, kad bijomasi netekti
savarankiskumo. Taciau Siuo metu kiekvienam svarbu tureti aplink save
zmoniy, kurie gali padeéti.

« Galite jstoti ] pagalbos organizacijg Dementia Alliance International
(DAI). Asmenims, kuriems nustatyta demencijos diagnozé, DAI sidlo
prisijungti prie tarpusavio paramos grupés. Grupés susitinka daznai
pasidalinti savo rupesciais ir sumanymais, kaip geriausia tvarkytis del
savo buklés. Tai duoda proga ir su viens kitu susidraugauti, tapti kitam
pataréju. Daugiau informacijos apie DAl pateikioma info@infodai.org
arba svetainéje www.joindai.org
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Nenuobodziauti

- Kas valandqg ar dvi, imtis kito uzsiemimo. Galima uzsistatyti aliarmq,
kad priminty, jog laikas pakeisti uzsiemimaq.

. |Seiti ] laukg pasivaikcioti ar j kiemqg pakvepuoti zvieziu oru. Skaityti,
klausyti muzikos, zitréeti televizija ar filmqg. Daryti rankdarbj, kaip
mezgimq, spresti galvosukius. Viskas naudinga, kas duoda smegenims
darbo.

« Organizacijos Dementia Australia bibliotekoje yra nemazai elektroniniy
ir audio knyguy, jos prieinamos per interneto svetaine
www.dementia.org.au/library

« Kodel neiSmeginus savo menisky gabumy? Gery idejy meniskai kdrybai
namuose rasite mysu pagalbos svetainéje: www.dementia.org.au/
files/helpsheets/Helpsheet-TipsToAssistSocialEngagement04-
TipsForArtAtHome_english.pdf

« Galima ir po pasaulj pakeliauti net nepakilus nuo savo patogios kedés.
Jvairius muziejus, pramogy parkus, zoologijos sodus galima aplankyti
nuotoliniu budy per internetq, pavyzdziui:

o Meno ir kultiros megéjai gali apzitreti Gugenheimo muziejy,
virtualiai pasivaikscioti po nacionalinius parkus ar aplankyti Tadz
Mahalq. Visa tai déka Google Arts & Culture:
artsandculture.google.com

o Jeigu ieSkote daugiau drgsos reikalaujanciy nuotykiy iSbandykite
kvapg uzimant] pasivazingjimg pramoginiu greituoju gelezinkeliuku.
Tokiy ir panasiy pasivazingjimy pateikiama per YouTube

o Paziurekite, kg veikia sniego leopardy jaunikliai, kaip gyvena
pingvinai Melburno zoologijos sode ar zirafos Werribee zoologijos
sode. Juos galima gyvai stebéti jsijungus: www.zoo.org.au/animal-
house

o Jeigu domités vandens gyvunais, galite per svetaine
www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams stebéti, kaip
Kalifornijos Monterey Bay akvariume plaukioja meduzos, vézliai, juros
adros...
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Kur galima gauti daugiau informacijos dél koronaviruso?

« Naujausia informacija ir patarimai dél koronavirusio pateikiami
Sveikatos departamento svetainéje: www.health.gov.au/news/
health-alerts/novel-coronavirus-ncov-health-alert

Kur galima gauti patarimy dél demencijos?

- Dementia Australia National Dementia Helpline telefonu
1800 100 500 informuoja apie demencijg (jgytg silonaprotyste). Si
organizacija gali ir paprastesne kalba paaiskinti departamento
nurodymus del koronaviruso, jeigu jie sunkiai suprantami.
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