Demansi olanlar
igin bilgilerr

Kendinize bakmak

Ates, oksurlk, bogaz agrisi, halsizlik ve nefes darligi gibi, COVID-19
belirtilerinden herhangi birisini hissederseniz, doktorunuzu arayiniz ya
da 1800 020 080 numarali telefondan Koronaviris Saglik Bilgilendirme
Hattini (Coronavirus Health Information Line) arayarak tavsiye aliniz.

Ellerinizi duzenli olarak en az 20 saniye sureyle su ve sabunla yikayiniz.
Bulundugunuz yerde gesme yoksa, alkollU bir el temizleyicisi kullaniniz.

Oksurirken ya da hapsirirken, dirseginizin icine veya bir k&git mendilin icine
oksurin ya da hapsiriniz. Avucunuzun icine ya da mendilinize dkstrmeyiniz
ya da hapsirmayiniz. Bu mendiller derhal ¢cope atilmahdir.

GUnunuzun bir kismini hafif egzersizlerle ayiriniz. Egzersiz gruplar kapali
olsa da, apartmaninizin gevresinde yUruyuse gikabilirsiniz. YouTube’da
hosunuza gidecek ve evde yapabileceginiz egzersizler bulunmaktadir.

Evizin glivenlikte olmasina dikkat edin

« Biliyoruz ki, virUs bir gok seyin Ustiinde, saatlerce, hatta gunlerce canlili

kalir.

« Kapi kollarini, musluklari, raflarin Gstlint ve elinizi degdigi her yeri, dizenli

olarak temizleyin.

« Cep telefonunuzu ve 6zellikle sokakta telefonunuzu kullaniyorsaniz

telefonunuzu alkollU bir silecekle dlzenli olarak silin.

« Evinize birisi geldiginde, o kisiye derhal ellerini su ve sabunla yikamasini

soyleyin.
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Fiziksel mesafe

Unutmayin, yasiniz 65’i gegmisse, ya uzun sureli bir saglik sorununuz varsa,
insanlarla yuzyuze temasinizi azaltmalisiniz.

Yalniz yasiyorsaniz, aligverisinizi, randevularinizi ve diger gunltk islerinizi
nasil takip edecegdinizi planlayin.

Aileniz, arkadaslanz veya komsularinizla, size nasil yardimci olabileceklerini
konusun. Carsiya gidip aligverisinizi kapiniza birakabilirler mi? Mahalle
bakkaliniz, eczaciniz veya sipermarket eve servis yapar mi?

Baglantilarinizi siirdiiriin

Fiziksel mesafeye ragmen, teknolojiyi kullanarak, arkadaslarimizla ve
ailemizle baglantimizi strdurebiliriz.

Akilli telefonunuz (smart phone) varsa, bu telefonla video gorismesi
yapabilirsiniz. Bilgisayarinizin kamerasi varsa, bilgisayarinizdaki Skype ya
da Zoom programlarini kullanarak,sevdiklerinizle ylzyltze konusabilirsiniz.

DUnyanin her tarafinda demansi olanlarla sohbet etmekte, sosyal medya
kullanimi iyi bir ydontemdir.

Gerektiginde kolayca bulmak igin, dnemli numaralari telefonunuzun
yaninda bulundurun.

Aile ve arkadaslarinizi aramak icin diizenli bir zaman belirleyin. Ornek
olarak, her sali 6gleden sonra belli bir arkadasinizi arayin. Ya da Skype
programini kullanarak, torunlariniza masal anlatin.

Yardim istemek veya yardim kabul etmek zor gelebilir. Sanki bdyle
yaparsaniz, kendi basiniza kararlar alma yetkinize halel gelecek gibi
hissedebilirsiniz. Oysa ki, gevrenizde yardima ihtiyag duydugunuzda size
yardimci olacak birilerinin olmasi, bu zor zamanda, herkesin kendisini daha
rahat hissetmesini saglayacaktir.

Uluslararasi Demans Birligi'ne Dementia Alliance International (DAI) Gye
olmayi dustnebilirsiniz. DAI, demans tanisi almis kisilere yonelik es dizeyde
(peer-to-peer) destek gruplari saglar. Bu gruplar diizenli olarak toplanarak,
birbirleriyle tecribelerini paylasir; zorluklarla nasil bas ettiklerini konugur
ve demansla nasil daha pozitif bir yasam surebileceklerini konusurlar. Es
diuzeyde desek gruplari, ayni zamanda birebir ahbaplik ve yol gostericiligi
firsatlarinin GnlnUnu agar. Ayrintli bilgi icin <info@infodai.org> DAI ile
baglanti kurun ya da <www.joindai.org> internet sitesini ziyaret edin.
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Can sikintisi ile miicadele

Her bir ya da iki saatte bir, bagka bir isle ugrasmaya baglayin. Bunun igin,
galar saatinizi kurabilirsiniz.

Bahgede yurluyuse gikarak, acik havada vakit gegirin. Muzik dinleyin;
kitap okuyun; televizyon izleyin; film izleyin. El isleri, 6rgl ya da bulmaca
¢odzmek, zihni canli tutar.

Avustralya Demans Kitliphanesinde (The Dementia Australia Library)
gok sayida e-kitap ve sesli kitaba (audiobook) <www.dementia.org.au/
library> internet adresi Gzerinden erisebilirsiniz.

Sanatgl yonunuzu ortaya koymaya ne dersiniz? Evde sanat
konusunda ipuglari almak icin su adresteki brostrimuzu
okuyabilirsiniz: www.dementia.org.au/files/helpsheets/Helpsheet-
TipsToAssistSocialEngagementO4-TipsForArtAtHome_english.pdf

Oturdugunuz koltuktan bile kalkmadan dunyayi dolasabilirsiniz. Cogu
mize, oyun parki ve hayvanat bahgesini sanal olarak gezebilirsiniz. iste
size bazi ornekler:

o Sanat ve kultur severler Guggenheim muzesini sanal olarak gezebilirler;
milli parklari sanal olarak dolasabilirler ya da Google Sanat ve kultirin
<artsandculture.google.com/> baglantisi tizerinden Tag Mahal’i
gezebilirler.

o Daha fazla heyecan ve macera isterseniz sanal bir firddndu sizi bekliyor.
YouTube’da gok sayida sanal firdondu bulunmaktadir.

o Melbourne hayvanat bahgesinde Weribee acik hayvanat bahgelerindeki
kar leopari yavrularini ve penguenleri canli yayinda su adres Gzerinden
izleyebilirsiniz: www.zoo.org.au/animal-house

o Su alti canlilarini izlemek isterseniz, Amerikan’nin Kaliforniya eyaletindeki
Monterey Korfezi <www.montereybayaquarium.org/animals/
live-cams> internet adresindeki akvaryumunda denizanalarini,
kaplumbagalari ve su samurlarini canli yayinda izleyebilirsiniz
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Koronaviriis hakkinda son bilgileri nereden edinebilirim?

Koronavirts hakkinda son bilgiler ve tavsiyeler icin, Saglik Bakanhgrnin
<www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-coronavirus-2019-ncov-
health-alert> internet sayfasini ziyaret ediniz.

Demans hakkinda nereden tavsiye alabilirim?

Dementia Australia’nin Ulusal Demans Yardim Hatti (National Dementia
Helpline) 1800 100 500 numarali telefonu, demans hakkinda bilgi saglar.
Ayrica Saglik Bakanhgrnin koronavirts hakkindaki tavsiyelerini takip etmekte
gqugluk gekiyorsaniz, size yardimci olabiliriz.
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