Sfaturi pentru persoanele cu
dementa

Aveti grija de dumneavoastra

Daca prezentati oricare dintre simptomele coronavirusului COVID-19,
cum ar fi febra, tuse, dureri in gat, oboseala si dificultati de respiratie,
contactati medicul sau apelati Linia Medicala de Informare Coronavirus
[Coronavirus Health Information Line] pentru sfaturi la numarul 1800 020
080.

Spalati-va regulat pe maini timp de cel putin 20 de secunde folosind
apa si sapun. Daca nu aveti acces la apa curenta, utilizati un produs de
igienizare pentru maini pe baza de alcool.

Tusiti sau stranutati in cot sau intr-un servetel. Nu tusiti sau stranutati in
maini sau o batista. Servetelele trebuie puse direct in cosul de gunoi.

Faceti-va timp de-a lungul zilei pentru exercitii fizice usoare. Cursurile
comunitare sunt inchise, dar puteti sa va plimbati pe langa casa sau puteti
gasi exercitii pe care sa le urmati pe YouTube.

Pastrati-va casa in siguranta

Stim ca virusul poate trai ceva timp, chiar si zile, pe multe suprafete.

Curatati regulat manerele usilor, robinetele, mesele si alte parti ale casei
dvs. care sunt atinse deseori cu mainile.

Curatati regulat telefonul mobil cu un servetel cu alcool, mai ales daca
utilizati telefonul cand plecati de acasa.

Daca cineva vine in vizita, asigurati-va ca se spala imediat pe maini cu
apa si sapun.
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Distantarea fizica

Nu uitati ca daca aveti peste 65 de ani sau aveti o boala cronica, ar trebui
sa limitati contactul direct cu alte persoane.

Daca locuiti singur, facet-va un plan pentru gestionarea cumparaturilor,
programarilor si a altor activitati zilnice.

Vorbiti cu familia, prietenii sau vecinii despre cum v-ar putea ajuta. Pot sa
mearga la cumparaturi si sa le aduca la usa? Se fac livrari la domiciliu de
la magazinul, farmacia sau supermarketul local?

Ramaneti conectat

Chiar daca ne distantam fizic, putem ramane in continuare in legatura cu
prietenii si familia folosind tehnologia.

Daca aveti un telefon inteligent, puteti efectua apeluri video. Daca
computerul are o camera video, puteti utiliza Skype sau Zoom pentru a
vorbi cu cei dragi.

Retelele sociale pot fi 0 modalitate buna de a comunica cu alte persoane
cu dementa in toata lumea.

Pastrati o listad de contacte langa telefonul dvs., astfel incat sa le puteti
gasi cu usurinta.

Ganditi-va sa va telefonati prietenii si familia in mod regulat. De exemplu,
sunati-va prietenii in fiecare marti dupa-amiaza sau fiti parte cand nepotii
citesc povesti, folosind Skype.

Solicitarea si acceptarea ajutorului poate fi dificila. Poate simtiti ca va va
opri sa fiti independent. Cu toate acestea, a avea oameni in jur care va
pot ajuta, daca aveti nevoie, este important pentru toata lumea in aceasta
perioada.

Puteti lua in considerare sa deveniti membru al Aliantei Internationale
pentru Dementa [Dementia Alliance International] (DAI). DAI ofera

grupuri de sprijin personalizate pentru persoanele cu un diagnostic de
dementa. Aceste grupuri se intalnesc in mod regulat pentru a discuta
despre experientele lor, strategiile pentru a face fata si a trai mai pozitiv
cu dementa. Ei au, de asemenea, oportunitati de insotire si indrumare
personala. Pentru mai multe informatii contactati DAI la info@infodai.org
sau accesati site-ul lor web www.joindai.org
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Combaterea plictiselii

Organizati-va ziua si schimbati activitatile la fiecare doua ore. Puteti sa
setati o alarma care sa va reaminteasca.

Mergeti la plimbare afara sau petreceti timp in gradina. Cititi, ascultati
muzica, vizionati televizorul si filme. Activitati precum tricotatul si puzzle-
urile sunt minunate pentru a mentine activ creierul.

Biblioteca Australiana pentru Dementa [Dementia Australia Library] are o
serie de carti electronice si carti audio disponibile online www.dementia.
org.aullibrary

De ce nu incercati o expresie artistica? Pentru sfaturi despre arta acasa,
folositi fisa noastra de ajutor: www.dementia.org.au/files/helpsheets/
Helpsheet-TipsToAssistSocialEngagement04-TipsForArtAtHome_
english.pdf

Exista, de asemenea, modalitati de a explora lumea fara a parasi

canapeaua. Multe muzee, parcuri tematice si gradini zoologice sunt

disponibile pentru a fi explorate virtual. Unele dintre multele optiuni dintre

care puteti sa alegeti sunt:

o lubitorii de arta si cultura pot vizita muzeul Guggenheim, pot face o
plimbare (virtuala) prin parcurile nationale sau pot vizita Taj Mahal,
datoritda Google Arts & Culture: artsandculture.google.com/

o Daca sunteti in cautarea mai multa senzatie si aventura, puteti merge
cu un rollercoaster virtual. Exista o multime de plimbari virtuale cu
rollercoaster pe YouTube.

o Puteti vedea ce fac puii de leoparzi de zapada si pinguinii la Melbourne
Zoo si Werribee Open Range Zoo, urmarind transmisiunea lor in direct:
www.zoo.org.au/animal-house

o Daca preferati animalele subacvatice, puteti de asemenea sa vizionati
transmisiunea live de la Acvariul Monterey Bay din California, SUA
pentru a urmari meduzele, testoasele si vidrele de mare:
www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams
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Unde pot gasi cele mai recente informatii despre
Coronavirus?

+ Pentru cele mai actuale informatii si sfaturi despre coronavirus vizitati site-
ul web al Departamentului Sanatatii: www.health.gov.au/news/health-
alerts/novel-coronavirus-2019-ncov-health-alert

Unde pot primi sfaturi despre dementa?

+ Linia Nationala de Asistenta Telefonica pentru Dementa [National
Dementia Helpline] furnizata de Dementia Australia 1800 100 500
este disponibila pentru a furniza informatii despre dementa. Va putem
oferi, de asemenea, sfaturi daca vi se pare dificil s& urmati sfaturile
Departamentului de Sanatate despre coronavirus.
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