L&i khuyén cho nhirng ngu@i song
chung véi chirng sa sut tri tué

Tu cham séc ban than

+ NE&u ban xuét hién bat ky triéu chirng nao cda vi-rdt corona COVID-19, chang
han nhu sét, ho, dau hong, mét mai va khé thd, hay lién hé vai bac st cla ban
hodac goi dén Budng day Thong tin Y té Vi-rit corona dé dugc tu van theo so
1800 020 080.

* RUra tay thudng xuyén trong it nhat 20 gidy bang xa phong va nudéc. Néu ban
khéng cé nudc sinh hoat, hay st dung nudc rira tay khé cé con.

+ Ho hodac hat hai vao khuyu tay hodc khan gidy. Khong ho hoac hat hoi vao
ban tay clia ban hoac khan tay. Nén bd thang khan gidy dung réi vao thung
rac.

« Danh thai gian trong ngay dé tap thé duc nhe nhang. Cac I6p hoc cdng dong

du dong clra nhung ban van cé thé di dao quanh khu x6m hodac tim mét bai
tap thé duc ma ban yéu thich trén YouTube.

Gilr nha ctia ban an toan

+ Chang ta biét rang vi rut c6 thé séng mot khodng thoi gian nhat dinh, tham
chi 1én vai ngay, trén nhiéu bé mat.

+ Thudng xuyén lau tay nam ctra, voi nudc, bang ghé va cac do vat khac trong
nha ma ban thudng xuyén cham tay vao.

+ Thudng xuyén lau dién thoai di ddng bang khan tdm con, dac biét néu ban
sir dung dién thoai khi di ra ngoai.

+ NEu ai d6 vao nha ban, hdy ddm bao rang ho rira tay bang xa phong va nudc
ngay lap tuec.
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Gian cach xa hoi

H&y nhd rang, néu trén 65 tudi hodc bi b&énh man tinh, ban nén han ché tiép
xUc truc ti€p véi ngudi khac.

Néu ban séng mét minh, hay lap ké hoach cach quan ly viéc mua sam, sap
x€p cudc hen va cac cong viéc hang ngay khac.

Ban vdi gia dinh, ban bé hoac hang xd6m cla ban hdi xem ho c6 thé gitip d&
bang cach nao. Ho cé thé di mua sdm ho ban va dé goi hang trudc clra nha
ban khong? Clra hang tap hda, hiéu thudc hoac siéu thi khu vuc ctia ban cé
nhan giao hang tan nha khéong?

Gilr lién lac

Mac du chung ta thuc hién gian cach xa héi, ching ta van c6 thé gilr lién lac
V@i ban bé va gia dinh bang cach s&r dung cong nghé.

Néu ban c6 dién thoai théng minh, ban c6 thé goi qua video. Néu may
tinh cla ban c6 camera, ban ciing c6 thé str dung Skype hodc Zoom dé néi
chuyén véi nhirng ngudi than yéu cdia minh.

Mang xa hdi la mot cach phu hgp dé tro chuyén véi nhirng ngudi dang séng
chung v&i chirng sa sut tri tué trén toan thé gidi.

P& danh sach cac s6 dién thoai lién lac bén canh dién thoai dé ban c6 thé dé
dang tim thay.

Hay xac dinh thai diém c6 dinh dé goi dién cho ban bé va gia dinh. Vi du: goi
cho ban bé cia ban vao méi chiéu thir Ba hoac tham gia gi doc chuyén cho
chau cta ban qua Skype.

Yéu cau va chdp nhan ngudi gitp dd c6 thé la diéu kho khan. Ban c6 thé cam
thay rang diéu do sé can trd ban séng doc lap. Tuy nhién, khi c6 nhirng nguai
6 thé gilp dd, néu ban can, la diéu quan trong ddi véi moi ngudi trong thoi
diém nay.

Ban c6 thé xem xét trd thanh thanh vién cdia Dementia Alliance International
(DAI). DAI t8 chirc cac nhom ho trg déng dang cho nhirng ngudi dugc chan
dodn mac chirng sa sut tri tué. Nhirng nhém nay thuang xuyén gap nhau
thao luan vé kinh nghiém, chién lugc d6i pho va séng tich cuc hon véi ching
sa sut tri tué. Ho cling c6 co hoi dé két ban va dugc c6 van 1-1. Dé biét thém
thong tin, hay lién hé vai DAI tai info@infodai.org hodc truy cap website cla
ho www.joindai.org
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Choéng lai sw buon chan

Chia nho thaoi gian trong ngay va thay déi cac hoat ddéng c&r méi mét hoac hai
gid. Ban c6 thé dat dong ho bao thic dé nhac minh.

Pi dao bén ngoai hoac danh thdi gian dao ngoai vudn. Boc sach, nghe nhac,
xem TV va phim anh. D6 thid cdng, nhu dan 1at, va choi gidi cau d6 la nhirng
hoat déng tuyét voi dé gilr cho ndo nang dong.

Thu vién Dementia Australia c6 nhiéu sach dién tlr va sach néi truc tuyén
www.dementia.org.au/library

Tai sao khdng thir mot s cach dién dat nghé thuat? DEé biét thém meo vé
nghé thuat tai gia, hdy truy cap tai liéu ho trg cla chung toi:
www.dementia.org.au/files/helpsheets/Helpsheet-
TipsToAssistSocialEngagement04-TipsForArtAtHome_english.pdf

Cling c6 nhiéu cach khac dé kham pha thé gigi ma khong can roi khéi salon
nha minh. Nhiéu vién bdo tang, cong vién giai tri va vuon thi dang chd ban
kham pha truc tuyén. Mot so vi du trong rat nhiéu lua chon la:

o Nhirng ai yéu thich nghé thut va van hda co6 thé tham quan bdo tang
Guggenheim, tan bo (truc tuyén) qua cac cdng vién quoc gia hodc tham
dén Taj Mahal nho vao Google Arts & Culture: artsandculture.google.
com/

o NEu mudén cadm giac manh va phiéu luu hon, ban ciing c6 thé di tau lugn
siéu toc do. Co rat nhiéu tro choi tau luon siéu tdc do trén YouTube.

o Ban c6 thé ngdm bao tuyét con va chim canh cut dang sinh séng tai Vudon
thu Melbourne va Vudn thd mé Werribee Open Range bang cach xem
livestream vé chung: www.zoo.org.au/animal-house

o N&u thich déng vat dudi nudc, ban cling c6 thé theo dai livestream tir Thiy
cung Vinh Monterey & California, Hoa Ky dé ngam sura, rua va rai ca bién:
www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams
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T6i c6 thé tim thdng tin m&i nhat vé vi-rit corona & dau?

« DE& c6 thong tin va 16i khuyén cap nhat nhat veé vi-rdt corona, hay truy cap
website clia BO Y Té: www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-
coronavirus-2019-ncov-health-alert

T6i c6 thé nhan duoc I6i khuyén vé bénh sa sut tri tué & dau?

« Dudng day Ho trg Chirng sa sut tri tué Quéc gia cia Dementia Australia
qua s 1800 100 500 ludn san sang cung cap thong tin vé chirng sa sut tri
tué. Chung t6i cling c6 thé cho 16i khuyén néu ban cam thay khé lam theo 1oi
khuyén ctia BS Y T€ vé vi-rut corona.
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