Demansi olanlarin bakicilari, aileleri
ve arkadaslari igin bazi oneriler

Herkes igin

Ates, oksurlk, bogaz agrisi, halsizlik ve nefes darligi gibi koronavirts
COVID-19 belirtilerine karsi uyanik olunuz. Bu belirtilerden herhangi birisi
varsa, doktorunuzdan ya da Koronavirts Saglik Bilgilendirme Hattr'nin
(Coronavirus Health Information Line) 1800 020 080 numarali telefonunu
arayarak olardan tavsiye aliniz.

Hijyen kurallarina uyunuz:

o Ellerinizi dogru sekide nasil yikamaniz gerektigini, Dinya Saglik
Orgutiinin (World Health Organisation) <www.who.int/gpsc/clean_
hands_protection/en/> adresindeki internet sitesinden okuyabilirsiniz.

o Elinizi yikamak igin yakininizda musluk yoksa, mikrop oldiricu el
temizleyiciler ya da kolonyali mendiller pratik bir segenek olabilir.

o Avucunuza degil, kol dirseginizin icine veya bir mendile 6kstriniz ya da
hapsununuz. Mendili hemen ¢gope atiniz.

o Ziyarete gelenlere ellerini yilkamalarini ya da mikrop éldurdctyle ellerini
temizlemelerini sdyleyiniz.

o Temizlik yaparken, uzaktan kumandalar, kapi kollari, musluklar ve
telefonlar gibi siklikla el degen nesnelere 6zellikle dikkat ediniz.

Bir cogumuz, zor guinlerden gegiyor. Bu zorluklari hafifletmek igin,
koronavirus salgi sirasinda akil saghginizi korumalisiniz; gergekleri
égrenmek icin <www.beyondblue.org.au/the-facts/looking-after-your-
mental-health-during-the-coronavirus-outbreak> internet adresini
ziyaret ediniz.

Koronavirtis hakkinda en gincel bilgileri almak igin, Saglk Bakanligrnin
<www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-coronavirus-2019-
ncov-health-alert> internet sitesini ziyaret ediniz.
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Birincil bakicilar igin

+ Boyle glnlerde mimkin oldugunca gevrenizle baglatida kalmak édnemlidir.
Belki evinize misafir kabul edemeyebilirsiniz fakat arkadaglarla ve aile
bireyleriyle telefon ya da Facebook yoluyla haberlegebilirsiniz.

« Biliyoruz ki, bu guinlerde, bir gok sosyal aktivite ve gegici bakim programlari
ya iptal edildi, ya da sinirlandirildi. Sizin, yahut baktiginiz kisinin kendisini
karantina altina girmesi gerekmiyorsa, guintintzu belli bir dizene koymak,
sizin ve baktiginiz kisinin keyif aldigi etkinliklerle ugrasmak iyi olabilir.
Vaktinizi ylrimeye, bahgeyle ugrasmaya, bir arkadasinizi ya aile bireyini
aramaya, muzik dinlemeye, televizyonda bir program ya da film izlemeye
ayirabilirsiniz. Avustralya Demans Kitliphanesinde (The Dementia
Australia Library) e-kitaplar ve sesli kitaplara <www.dementia.org.au/
library> adresinde internet Uzerinden erisebilirsiniz.

+ Kendinizi karantina altina almaniz gerekiyorsa, fakat baktiginiz kisi
sizinle birlikte yasamiyorsa, onlari desteklemeye devam edebilmeniz igin
yapabilecegdiniz bazi seyler bulunmaktadir.

o Bakim sorumluluklarini degisik insanlar Ustlenecekse, bir bakim
faaliyetleri plani hazirlamak yararh olabilir. Bu plan, faaliyetlerin
tutarliligini ve bireyin gereksinmelerine uygun olmasini glivence altina
alir. (www.dementia.org.au/about-dementia/i-am-a-carer-family-
member-or-friend/activities-for-people-with-dementia)

o Telefon, Facebook ya da Skype ile baglantimizi sGrdirmek, demans ile
yasayan kisinin kendisine dnem verdiginizi géstermesi agisindan yerinde
olur.

« 1800 100 500 Numaral telefondan Ulusal Demans Yardim Hattini
(National Dementia Helpline) arayiniz ve diger bakicilarin da ayni seyi
yapmasini tegvik ediniz.

Aileler, arkadaslar ya da komsular igin

« Herhangi bir hastalik belirtiniz ya da rahatsizliginiz varsa, ziyarete
gitmeyiniz.

« Nasil yardimci olabileceginizi sorunuz. Eger kendisini karantinaya almis
ve demansi olan birisini taniyorsaniz, market alisverisi, eczaneden ilaglari
almak, kitiphaneye kitaplar ya da yap-boz (jigsaw) oyunlarini iade
etmek yoluyla yardimci olabilirsiniz.

« Koronavirts nedeniyle, gcogu yash bakimevleri kapanmis, ya da
ziyaretgi sayisini kisitlamis olabilir. Bu uygulamalarin amaci,
bakimevlerindeyasayanlari, ziyaretgilerin tasiyor olabilecekleri virlisten
korumaktir. Ne var ki, bir aile bireyi olarak, sevdiklerinizle gérisememek zor
olabilir.
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Eger bu yazdiklarimiz sizin durumunuza uyuyorsa, sunlari yapmaktan
fayda gorebilirsiniz:

o

o

Eger ziyarette gidebilirseniz, 1.5 metre sosyal mesafe kuralina uyunuz.

Renkli kalemle boyama, dergilere bakma, kumasg katlama, goraplari
eslestirme, film izleme ya da kitap oluma gibi faaliyetlerle ugrasiniz.

Gocugunuz varsa, onlarin yaptigi resimleri gostererek, cocuklarinizin da
onlar disundugunu hissettiriniz.

Demansi olan kisi ile baglantinizi koparmayiniz. Onu ziyaret
edemiyorsaniz, telefonla, mektupla, email, FaceTime, ya da Skype ile
baglanti kurunuz. Onu distindugunizu bilmesini saglayiniz ve onun da
sizi aklindan ¢ikarmamasini tesvik ediniz.

Demansi olan kisi telefonla konusamiyorsa, calisanlardan, onun durumu
hakkinda dizenli olarak sizi bilgilendirmelerini rica ediniz.

Hizmet sunucunuzun koronavirts konusuna yaklasimi ile kaygilariniz
varsa, bu kaygilarinizi dnce onlarla konusunuz. Aldiginiz yanittan tatmin
olmazsaniz, Yash Bakimi Kalite ve Glvenlik Komisyonu (Aged Care
Quality and Safety Commission) ile bagdlanti kurunuz.
<www.agedcarequality.gov.au/making-complaint>

Demans hakkinda nereden tavsiye alabilirim?

Dementia Australia’nin Ulusal Demans Yardim Hattinin (National Dementia
Helpline) 1800 100 500 numarali telefon hatti, demans hakkinda bilgi saglar.
Ayrica, Saghk. Bakanhdinin koronavirts hakkinda verdigi tavsiyeleri takip
etmekte zorluk gekiyorsaniz, size yol gosterebiliriz.

Bireysel tibbi tavsiye saglayamayiz. Bununla birlikte, sizi diger servislere
yonlendirebiliriz ve destek saglariz.

Karantina giinlerinde zaman gegirmek igin bazi fikirler

« MUmkin oldugu kadar aktif olmaniz gok 6nemlidir. Sandalyede
oturdugunuz yerde veya ev iginde bazi hafif egzersizler yapabilirsiniz.

« Bu zor zamanlarda, baskalaryla baglanti kurmak icin plan yapiniz. Bu
baglanti telefonla ya da video baglantisiyla olabilir.

« Kitap ve dergi okuma, yap-boz (jigsaw) bulmacalar, mizik dinlemek,
dikis nakis, televizyon izlemek, radyo dinlemek zaman gegirmenin baska
ornekleri arasinda sayilabilir.
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« Bas, boyun, el ve ayak masaji gibi duyulariniza yonelik masajlar, sag
tarama, bahgenizdeki cigekleri koklamak ya biriktirdiginiz seyleri igine
koydugunuz kutulari ayiklamak gibi el becerilerinize yonelik seyler
yapabilirsiniz.

. Icinizdeki sanatgiyi ortaya cikarmaya ne dersiniz? Evde yapabileceginiz
sanatsal calismalar hakkinda fikir vermesi agisindan su adresi ziyaret
ediniz: <www.dementia.org.au/files/helpsheets/Helpsheet-
TipsToAssistSocialEngagement04-TipsForArtAtHome_english.pdf>

- Eger biriPad ya da Android tabletiniz varsa A Better Visit uygulamasini
(app) indirebilirsiniz. A Better Visit, Tik Tak Tango, bilye labirenti (Marbl
Maze) Baliga Gittik (Gone Fishing) gibi uygulamalar, demansi olan kisiler,
bu kisilerin bakicilari ve aileleri arasinda iletisim ve pozitif sosyal etkilesimi
kuvvetlendirmek amaciyla hazirlanmigtir.

- Dementia Australia kitlphanesinde internet Uzerinden cgesitli e-kitaplar,
sesli kitaplar bulunmaktadir. Bu glnkl internet koleksiyonumuza su
adresten erisebilirsiniz: <www.dementia.org.au/library>

« Oturdugunuz koltuktan bile kalkmadan, diinyayi gezebilirsiniz. Bir gok
muze, oyun parklar ve hayvanat bahgeleri sanal ortamda gezilebilir.
Bunlara bazi érnekler:

o Kualtur ve sanatseverler, Google Arts & Culture: <https:/artsandculture.
google.com/> sitesini ziyaret ederek, Guggenheim muzesinde (sanal) bir
gezi yapabilirler; mlli paklari veya Tac Mahal’i gezebilirler.

o Sanatseverler ayrica, New York Metropolitan Operasi gosterilerin
tamamini da internet Uzerinden kesintisiz olarak izleyebilirler. Operanin
internet adresi: <www.metopera.org/user-information/nightly-met-
opera-streams/>

o Google Maps’i kullanarak Disney World’de dolasabilirsiz:
- Florida Orlando’daki Disney World’e su adresten ulasabilirsini: https:/
disneyparks.disney.go.com/blog/2018/03/disney-parks-launches-
first-ever-360-degree-panoramas-on-google-street-view/

- Kaliforniya Anaheim’deki Disneyland’a su adresten ulagabilirsiniz:
www.google.com/ maps/@33.8120336,-117.9189703,3a,30y,347.32h
,92.38t data=!3m6!1e1!3m4!1sDelpK5A-dz6kI1K__2fSXww!2e0!7i1331
2!8i6656
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o Daha fazla heyecan ve macera pesindeyseniz, sanal bir firdondu
sizi bekliyor. YouTube’da bdyle ¢ok sayida bas dondurict sanal
maceralar var. iste bir kac érnek: <www.youtube.com/channel/
UCgQRLYCo3ddB7hE6neKO53A>

o Melbourne hayvanat bahgesi ve Werribee agik hayvanat bahgesindeki
(Werribee Open Range Zoo) yavru kar leoparlari ve penguenleri,
<www.zoo.org.au/animal-house> adresinde canli olarak izleyebilirsiniz.

o Su altinda yasananlari gérmeyi tercih ediyorsaniz, Amerika’nin
Kaliforniya eyaletindeki Monterey Bay akvaryumunda deniz analari,
kaplumbagalar ve su samurlan sizi bekliyor:
<www.montereybayaquarium.org/animals/live-cams>

Yukaridaki bilgiler Cin Alzheimer Hastaligi (Alzheimer’s Disease Chinese -ADC) tarafindan
verilen bilgilere dayandiriimis ve Uluslararasi Alzheimer Hastaligi (Alzheimer’s Disease
International) tarafindan paylasiimistir . Sunumun tamamini su adreste bulabilirsiniz:
www.alz.co.uk/news/covid-19-sharing-experience-and-advice-from-adis-member-
association-in-china

Koronavirls hastaligi stiratle yayiliyor. Burada verilen bilgiler sadece bir yol gdsterici olarak
verilmig olup, her duruma uygun olmayabilir. Koronaviris hakkinda giincel bilgiler igin <www.
health.gov.au/news/health-alerts/novel-coronavirus-2019-ncov-health-alert> adresini
ziyaret edin.

Dementia Australia, bu brostirli hazirlamaktaki yardimlarindan dolayi Uluslararasi
Alzheimer’d Hastaligi (Alzheimer’s Disease Internationalj ve Alzheimer’s Chinese’e tesekkir
eder.
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