Wskazoéwki dla oséb chorych na
demencje

Dbanie o siebie

« Skontaktuj sie ze swoim lekarzem lub zadzwon do Coronavirus
Health Information Line na 1800 020 080 po porade, jesli masz
Jjakies$ objawy koronawirusa COVID-19, takie jak gorgczka, kaszel, bdl
gardta, zmeczenie i dusznosc.

« Myj swe rece mydtem i wodq regularnie przez co najmniej 20
sekund. Stosuj zawierajgcy alkohol srodek do dezynfekcji dtoni, jesli
nie masz dostepu do biezgcej wody.

« Kaszlaj lub kichaj w rekaw albo w papierowq chusteczke. Nie kaszlqgj
lub kichaj w rece albo w chusteczke do nosa. Papierowe chusteczki
nalezy wyrzucic¢ prosto do kosza na $mieci.

« Znajdz czas w ciggu dnia na wykonanie lekkich ¢wiczen. Zajecia
Srodowiskowe sq zamkniete, ale nadal mozesz przejsc sie po okolicy
lub znalez¢ odpowiednie dla siebie cwiczenia na YouTube.

Dbaj o bezpieczenstwo swojego domu

- Wiemy, ze wirus moze zyc¢ przez jaki$ czas, nawet kilka dni, na wielu
powierzchniach.

« Regularnie czys¢ klamki od drzwi, krany, lady i inne czesci domu,
ktore sq czesto dotykane, nawet twoimi rekami.

« Regularnie czys¢ swoj telefon komdrkowy uzywajqgc chusteczek
nasgczonych alkoholem, szczegdlnie jesli korzystasz z telefonu,
kiedy jeste$ poza domem.

© Dementia Australia

National Dementia Helpline 1800 100 500 Zadzwoh na 131450 po

.y . . . Strona 1
Znajdz nas online: dementia.org.au g Pomoc jezykowq



Coronavirus
COVID-19
Arkusz pomocy 4

Upewnij sie, ze odwiedzajgce cie w domu osoby na wstepie myjg
rece mydtem i wodg.

Dystans fizyczny

Pamietaj, ze powinienie$ ograniczy¢ osobiste kontakty z innymi
osobami, jesli masz wiecej niz 65 lat lub cierpisz na przewlektq
chorobe.

Jesli mieszkasz sam to zaplanuj, jak zorganizowac zakupy,
spotkania i inne codzienne czynnosci.

Porozmawiaj z rodzing, przyjaciotmi lub swoimi sgsiadami jak
ci mogqg pomaoc. Czy mogliby zrobi¢ zakupy i zostawic je przed
drzwiami? Czy twdgj lokalny sklep spozywczy, apteka albo
supermarket dostarcza do domu?

Bgdz w kontakcie

Mimo to, ze utrzymujemy dystans fizyczny to mozemy byc¢ w
kontakcie z przyjaciétmi lub rodzing korzystajgc z technologii.

Mozesz prowadzi¢ rozmowy wideo, jesli masz smart phone. Mozesz
takze rozmawiac ze swoimi bliskimi przez Skype lub Zoom, jesli
masz komputer z kameraq.

Social media sq dobrg drogg kontaktu z innymi osobami chorymi
na demencje na catym Swiecie.

Trzymaj liste kontaktow koto telefonu by je tatwo znalezc.

Pomysl o utrzymaniu regularnego kontaktu telefonicznego z rodzing
i przyjaciotmi. Dla przyktadu dzwon do swojego przyjaciela w

kazdy wtorek po potudniu lub potqgcz sie z wnukami przez Skype by
opowiadac im bajki.

Moze byc¢ trudne poproszenie o pomoc i jej zaakceptowanie.
Mozesz odczuwad, ze tracisz swojg niezaleznos¢. Jednakze, jest
wazne dla kazdego miec teraz kogo$ w poblizu kto moze ci pomoc
w razie potrzeby.
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Mozesz rozwazyc cztonkostwo Dementia Alliance International
(DAI). DAI oferuje grupy wzajemnego wsparcia dla oséb u ktérych
zdiagnozowano demencje. Grupy takie spotykajq sie regularnie dla
przedyskutowania swoich doswiadczen, strategii dla poradzenia
sobie i bardziej pozytywnego podejscia do zycia z demencjq.
Istniejg rowniez mozliwosci indywidualnego wsparcia i mentoringu.
Skontaktuj sie z DAl po wiecej informacji pod adresem info@
infodai.org lub wejdz na strone internetowg www.joindai.org

Walka z nudg

Podziel swdj dzien i zmien czynnosci co jedng lub dwie godziny.
Mozesz ustawic budzik, aby ci o tym przypomniat.

IdZz na spacer na zewnqtrz albo spedz troche czasu w ogrodku.
Poczytaj, postuchaj muzyki, obejrzyj telewizje i filmy. Umiejetnosci
takie jak robienie na drutach i puzzle sg doskonate do utrzymania
aktywnosci mézgu.

Biblioteka Dementia Australia ma liczne e-booki i audiobooki
dostepne online www.dementia.org.au/library

Dlaczego nie spréobowac wyrazic sie artystycznie? Po

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

Istniejg rowniez sposoby poznawania $wiata bez opuszczenia
kanapy. Wiele muzedw, parkdw rozrywki i ogrodéw zoologicznych
mozna zwiedzac wirtualnie. Niektore z wielu, ktére mozna wybrac
to:

o Mitosnicy kultury i sztuki mogq zwiedzi¢ muzeum Guggenheim,
pP&j$¢ na (wirtualny) spacer przez parki narodowe lub zwiedzi¢ Taj
Mahal za posrednictwem Google Arts & Culture: artsandculture.
google.com/

o Jedli chcesz doznac wigcej emocji i przygody mozesz sie
przejechac wirtualnym rollercoasterem. Jest wiele przejazdzek
wirtualnym rollercoasterem osiggalnych na YouTube.
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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 wigczyc¢ transmisje
na zywo z Monterey Bay Aquarium w Kalifornii, USA by obejrze¢
meduzy, zétwie i morskie wydry: www.montereybayaquarium.
org/animals/live-cams

Gdzie moge otrzymac najnowsze informacje dotyczqgce
koronawirusa?

« Po ngjnowsze informacje i porady dotyczgce koronawirusa wejdz na
strone departamentu zdrowia: www.health.gov.au/news/health-
alerts/novel-coronavirus-2019-ncov-health-alert

Gdzie moge otrzymac porady dotyczgce demencji?

- Dementia Australia’s National Dementia Helpline 1800 100 500
jest osiggalna dla udzielenia informacji dotyczqcych demencgji.
Mozemy ci rowniez poradzic, jesli masz trudnosci w zrozumieniu
wskazoéwek departamentu zdrowia odnosnie koronawirusa.
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