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O Dementia Australia

Demencja Australia jest zaufanym zrédtem
informacji, edukacji oraz ustug dla okoto p6t miliona
Australijczykow zyjgcych z demencjg oraz dla prawie
1.6 miliona oséb, ktére sie nimi opiekuja.
Opowiadamy sie za pozytywng zmiang i wspieramy
niezbedne badania. JesteSmy tu, aby wesprzec
osoby dotkniete demencjg, aby umozliwic im jak
najlepszezycie.

Ta zatozona ponad 35 lat temu przez opiekunéw
organizacja, dzis ma zasieg ogolnokrajowy i dziata

dla os6b cierpigcych na demencje, ich rodzin oraz
opiekunow. Wtgczamy w nasze zajecia oraz proces
decyzyjny osoby dotkniete demencjg oraz jej
doswiadczeniami, aby upewnic sie, ze reprezentujemy
rozmaity przekré6j doswiadczen demenc;ji.
Wzmacniamy gtosy osob dotknietych demencja
poprzez rzecznictwo i dzielenie sie ich historiami,

aby informowac i inspirowac innych.

Jestesmy tu dla Ciebie bez wzgledu na to kim
jestes i jak dotkneta Cie demencja.

Przewodnik po Demencji, Wydanie 3.
© Prawa autorskie 2022 Dementia Australia, ISBN 978-1-921570-72-8



Podziekowania

Przewodnik o Demencji zostat wydany dzieki
poradom i wsparciu od:

pracownikdéw stuzby zdrowia i stuzby socjalnej oraz
personelu opieki nad osobami starszymi

- przedstawicieli odpowiednich organéw szczytowych
przedstawicieli rzagdu
« 0s0b zyjacych z demencjg, ich rodzin oraz opiekunéw

Komitet Doradczy Demencja Australia.

Grupa stworzona w 2013 roku. Cztonkowie tego
komitetu pochodzg z réznych Srodowisk
zawodowych i wykorzystujg swoje umiejetnosci,
doswiadczenia i kontakty jako liderzy swoich
spotecznosci, aby reprezentowac osoby zyjace
z demencja.

Aby uzyskac wiecej informacji, wejdz na strone dementia.org.au | 3



Przewodnik ten mozna pobrac z
dementia.org.au/the-dementia-guide

Drukowane egzemplarze sg dostepne na zyczenie.

Chociaz doktadamy wszelkich staran, aby tres¢ byta
doktadna i aktualna, informacje mogg z czasem ulec
zmianie. Aby uzyskac aktualizacje prosze wejs¢ na
strone dementia.org.au lub zadzwoni¢ na Infolinie
National Dementia pod numer 1800 100 500.

Oryginalna koncepcja oraz niektore tresci zostaty
zapozyczone lub adoptowane z 'Przewodnika po
Demencji' za zgodg Stowarzyszenia Alzheimerowskiego
z Wielkiej Brytanii.

Powielanie, przekazywanie lub przechowywanie
w catosci lub czesci, do celdw innych niz cele
podlegajgce postanowieniom ustawy o prawie
autorskim jest zabronione bez pisemnego
upowaznienia od Dementia Australia.
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O tym przewodniku

Przewodnik ten jest dla kazdego, kto jest dotkniety
jakakolwiek formg demencji. Informacje w tym
przewodniku sg podzielone na czesci. Kazda czes¢
odnosi sie do poszczegdlnego etapu Twojej demencji.

Jesli masz demencje, Przewodnik po Demencji
pomoze Ci zrozumiec wiecej na temat demencji oraz
leczenia, dostepnych ustug oraz wsparcia. Zawiera on
informacje o tym jak dobrze zy¢ z demencjg oraz jak
planowac na przysztosc.




Przewodnik ten pozwoli Ci zrozumie¢ wiecej na temat
demencji, jesli jestes cztonkiem rodziny lub przyjacielem
osoby dotknietej demencjg. Opisuje on sposoby w jakie
mozna pomaéc osobie z demencjg zy¢ dobrze oraz jakie
wsparcie i informacje sg dostepne dla opiekundw.

W tym przewodniku znajduje sie tez wiele dodatkowych
zrodet. Na stronie 149 znajduje sie lista kontrolna,
ktéra pomoze Ci zy¢ dobrze teraz i planowac na
przysztosc. Trzymaj ten przewodnik pod reka,

abys méglt-/a odnies¢ sie do niego w razie potrzeby.




Nalezy pamietad, ze kazda osoba zyjgca z
demencja jest niepowtarzalna. Tres¢ tego
poradnika ma charakter ogélny i zachecamy
do zasiegniecia profesjonalnej porady

w zwigzku ze wszystkimi konkretnymi
obawami i problemami, ktére mozesz mie¢.

Aby uzyskac wiecej informacji, wejdz na strone dementia.org.au | 7




Nasze przestanie dla Ciebie

Jesli zdiagnozowano u Ciebie demencje nie musisz
przechodzi¢ tego sam/-a.

Kazdego dnia, Dementia Australia wspiera

osoby w réznym wieku, ktére zyjg z demencja.
Rozumiemy, ze doswiadczenia kazdej osoby sg inne.
Szanujemy uczucia, ktére mogg Ci towarzyszyc.

Jest wiele informacji do przyjecia i wiele decyzji
do podjecia. Moze by¢ czas, kiedy wydaje sie
to przyttaczajace.

Wiasnie dlatego stworzyliSmy Przewodnik po
Demencji. Przewodnik ten jest pomocnym zrédtem
informacji, szczegolnie dla oséb zyjgcych z demencja.

Zostat opracowany w porozumieniu z osobami
dotknietymi demencjg, ich rodzinami oraz opiekunami,
dzieki czemu informacje sa tak istotne i znaczace jak
to tylko mozliwe.
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Nie jestes sam/-a i dostepne jest dla Ciebie wsparcie.

Aby uzyskac wiecej informacji lub zadac pytanie,
prosze zadzwonic¢ na Infolinie National Dementia
pod numer 1800 100 500.

Nasz doswiadczony personel jest zawsze gotowy,
aby wystuchac i zaoferowac wsparcie.

Z wyrazami szacunku,

Maree McCabe AM
CEO, Dementia Australia

Aby uzyskac wiecej informacji, wejdz na strone dementia.org.au | 9
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Uczenie sie jest bardzo dobre poniewaz
zachowujac aktywny umyst, zwalniasz postep
demencji. Jesli chcesz sie uczyé¢, musisz zobaczy¢
co tak naprawde mozesz robi¢ i dostosowac

to do swoich mozliwosci. Q

Juanita, Rzeczniczka ds. demencji, ktéra zyje z demencja
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Czym jest Demencja?

Demencja opisuje zbiér objawow spowodowanych
zaburzeniami moézgu. Nie jest to jedno konkretne
schorzenie. Demencja moze mie¢ wptyw na myslenie,
komunikacje, pamie¢, zachowanie, a takze na zdolnos¢
wykonywania codziennych czynnosci. Bedzie to miato wptyw
na rodzine chorej osoby, jej zycie towarzyskie i zawodowe.

Demencja nie jest normalnym procesem starzenia sie.

Kazdy inaczej doswiadcza demencji. Symptomy bedg
zalezaty od przyczyn demencji oraz dotknietych
czesci mozgu.

Czeste symptomy to:

e utrate pamieci

« trudnosci z planowaniem i rozwigzywaniem problemow
« trudnosci z wykonywaniem codziennych czynnosci

« dezorientacja co do czasu i miejsca

« problemy ze zrozumieniem przekazéw wizualnych
i relacji przestrzennych

12 | Zadzwon do National Dementia Hotline pod numer 1800 100 500



O demencji

« trudnosci w moéwieniu i pisaniu

« gubienie rzeczy i trudnosci w odtworzeniu
wiasnych krokow

« pomniejszona lub staba ocena sytuacji

« wycofanie sie z zycia zawodowego i towarzyskiego
« zmiany w nastroju i osobowosci.

Demencja jest zwykle postepujgca. Symptomy czesto

ujawniajg sie powoli i z czasem narastaja.

Nalezy pamietad, ze nie ma dwdch osdb, ktore tak samo
doswiadczajg demencji. Osoby te czesto prowadzg czynne
i satysfakcjonujgce zycie przez wiele lat po diagnozie.

Aby uzyska¢ wiecej informacji, wejdz na strone dementia.org.au | 13



Kto choruje na demencje?

Demencja moze dotknac¢ kazdego.

Ryzyko demenc;ji
wzrasta z wiekiem

MMMMM | 1M

Powyzej 65 roku zycia, Powyzej 85 roku zycia,
demencja dotyka prawie demencja dotyka trzy na
jedng na dziesiec osob. dziesiec osob.

Osoby ponizej 65 roku zycia tez moga doswiadczy¢
demencji, cho€ jest to rzadsze.

Pracownicy naukowi badajgcy demencje sgdzg, ze zalezy
to od potgczenia wieku, gendw, zdrowia oraz stylu zycia.
Demencja moze czasem byc dziedziczna, choc jest

to rzadkie.
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O demencji

Co powoduje demencje?

Istnieje wiele znanych rodzajéw demencji. Wiekszos¢ os6b
zostaje zdiagnozowana jedng z jej czterech rodzajéw.

Alzheimer

Alzheimer jest najczestszg przyczyng demencji. Choroba
ta zaburza neurony mézgu poprzez gromadzenie
anormalnych biatek zwanych blaszkami starczymi. Ma to
wptyw na to jak one dziatajg i komunikujg sie miedzy
sobg. Zmniejszenie ilosci waznych substancji chemicznych
zatrzymuje wiadomosci normalnie przeptywajgce

przez mozg.

Mozesz doswiadczyc:
« probleméw z pamiecig krotkotrwatg, szczeg6lnie

w przypomnieniu sobie bardziej niedawnych zdarzen

« trudnosci zrozumieniem i znajomoscig jezyka takie jak
problemy ze znalezieniem odpowiedniego stowa

« narastajgcej dezorientacji w czasie i przestrzeni oraz
rozpoznawaniu oséb

» probleméw z motywacjg i rozpoczynaniem zadan.

Aby uzyska¢ wiecej informacji, wejdz na strone dementia.org.au | 15



Demencja naczyniowa

Demencja naczyniowa nastepuje kiedy ograniczany jest
doptyw krwi do mézgu, co powoduje Smieré komoérek.
Moze to by¢ wynikiem udaru, zwezenia tetnic
dostarczajgcych krew do mdzgu lub krwawienia w mozgu.

Mozesz doswiadczyc:

« stopniowego nasilenia objawow z okresami
wzglednej stabilnosci

« spowolnienia ruchowosci

« ograniczenia koncentracji oraz pamieci krotkotrwatej

« trudnosci w podejmowaniu decyzji w danej sytuacji

- depresji oraz apatii.
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O demencji

Choroba ciata Lewy'ego

Choroba ciata Lewy'ego powoduje stopniowe uszkodzenie
mozgu. Malutkie struktury, zwane ciatkami Lewy'ego
rozwijajg sie w komaorkach mézgowych. Struktury te
zaktdcajg prace mozgu i mogg spowodowac Smierc
komorek. Prowadzi to do stopniowego uszkodzenia mozgu
co skutkuje zmianami ruchu, myslenia oraz zachowania.

Mozesz doswiadczyc:
« zmiennych i nagtych napaddéw obnizonej czujnosci,
dezorientacji lub obu

« spowolnienia ruchowosci, powtéczenia nogami,
wzmozonych upadkéw i drgawek

« utraty wyrazu twarzy

« trudnosci z percepcjg wzrokowgq i przestrzenng
« halucynacji

. pogorszonego abstrakcyjnego myslenia i osadu

« trudnosci z planowaniem, procesem myslenia,
rozwigzywaniem problemdw i podejmowaniem decyzji

« wyrazistych snow, podczas ktérych ruszasz sie we $nie.

Aby uzyska¢ wiecej informacji, wejdz na strone dementia.org.au |17



Ciatka Lowy'go mozna takze znalez¢ u oséb z
chorobga Parkinsona. Osoba, ktéra zyje z chorobg
Parkinsona przez kilka lat moze rozwing¢ demencje
choroby Parkinsona.

Demencja czotowo-skroniowa

Demencja czotowo-skroniowa powoduje postepujgce
uszkodzenie ptatéw czotowych, skroniowych lub obu ptatéw
mozgu. Istniejg trzy gtdbwne podrodzaje demencji czotowo-
skroniowej, wariant behawioralny i dwa warianty jezykowe.
Zdiagnozowana postac¢ demencji czotowo-skroniowe;j
zaleze¢ bedzie od tego, ktore czeSci mdzgu sg uszkodzone.

Jesli uszkodzony jest gtéwnie ptat czotowy, (odmiana
behawioralno-skroniowa demencji), mozesz doswiadczy¢:

« zmian osobowosci, emocji oraz zachowania
« apatii i braku motywacji

« roztargnienia oraz impulsywnosci.

18 | Zadzwon do National Dementia Hotline pod numer 1800 100 500



O demencji

Jesli uszkodzony jest ptat skroniowy, mozesz doswiadczyc:

trudnosci z rozumieniem stéw i poje¢, trudnosci
w rozpoznawaniu znajomych osob lub obydwdch
(demencja semantyczna)

trudnosci z mowg i ekspresyjnym jezykiem (afazja

postepujaca niefluentna).

nne przyczyny demencji

Szeroka gama innych schorzen moze takze prowadzi¢ do
demencji. S one rzadkie, wystepuja tylko u 5 procent oséb
z demencja.

Inne choroby lub przyczyny to:

Choroba Parkinsona

zwyrodnienie korowo-podstawne
Choroba Creutzfeldt-Jakob

Uposledzenie kognitywne zwigzane z HIV
Choroba Huntington'a

uszkodzenie mozgu zwigzane z alkoholem oraz
syndrom Korsakoffa

stwardnienie rozsiane

Aby uzyskac¢ wiecej informacji, wejdz na strone dementia.org.au | 19



« Choroba Niemann-Pick'a typu C

« wodogtowie normalne ciSnieniowe

. postepujgce porazenie nad-jgdrowe

- przewlekta encefalopatia pourazowa
(od powtarzajgcych sie urazéw gtowy)

« Syndrom Down'a.

tagodne uposledzenie
funkcji poznawczych

Niektére osoby doswiadczajg zmian w pamieci oraz innych
funkcji poznawczych (proceséw myslenia), ktére sg silniejsze
niz te, ktérych doswiadczytyby w normalnym procesie
starzenia sie, ale bez innych objawdéw demencji. Nazywa sie
to tagodnym uposledzeniem funkcji poznawczych.

Mozesz doswiadczyc:
e pewnej utraty pamieci

« spadku umiejetnosci poznawczych
(zdolnosci myslenia).

Istnieje zwiekszone ryzyko wystgpienia demencji,
spowodowane Alzheimerem lub innymi schorzeniami
neurologicznymi. Moze to zajgc kilka lat, jesli w ogole
nastapi. Lekarz lub specjalista moze zalecic¢ analize objawow
w okresie czasu, aby monitorowac jakiekolwiek mozliwe
zmiany w objawach i zdrowiu mézgu. Stan wielu oséb z
tagodnym uposledzeniem funkcji poznawczych nigdy sie nie
pogarsza, a niektérych stan nawet ulega poprawie.
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O demencji

Jak demencja dotyka
miodsze osoby?

Termin okreslajgcy wczesne wystgpienie demencji odnosi
sie do kazdego rodzaju demencji, ktora jest zdiagnozowana
u 0séb ponizej 65 roku zycia. Mtodsze osoby moga
rozwing¢ kazdy rodzaj demencji, ale Alzheimer jest

najczestszym rodzajem.

Dziedziczny Alzheimer

W niektérych przypadkach demencja ma podtoze
genetyczne. Nazywa sie to Dziedzicznym Alzheimerem.
Czesciej wystepuje u 0séb ponizej 65 roku zycia.
Dotyka bardzo niewielkiej liczby oséb, mniej niz 100
0s6b w catej Australii.

Wiele objawdw doswiadczanych przez mtodsze i starsze
osoby jest podobnych. Jednakze, osoby z wczesnym
wystgpieniem demencji mogg potrzebowac innego wsparcia
poniewaz ich sytuacja zyciowa jest inna.

Aby uzyska¢ wiecej informacji, wejdz na strone dementia.org.au | 21



Mozesz byc silny i zdrowy, pracowac na peten etat i
wychowywac dzieci. Mozesz mie¢ kredyt hipoteczny lub inne
zobowigzania finansowe i planowac prace do 65 roku zycia.

Mtodsi ludzie mogg poczuc sie niezrozumiani w
spotecznosci. Czesto, nie spodziewamy sie, ze mtodzi
ludzie zyjg z demencja.

Jak postepuje demencja?

Osoby z demencja réznig sie od siebie objawami

oraz tempem z jakim ich umiejetnosci pogarszaja sie.
Umiejetnosci mogg sie zmieni¢ z dnia na dzien lub nawet
tego samego dnia.

Postep choroby moze nastgpic raptownie na przekroju
kilku miesiecy lub moze zajgc¢ kilka lat. Chociaz postep
demencji moze sie rézni¢, choroba ma zwykle trzy
etapy. Zrozumienie ich pozwoli Ci planowac¢ pod katem
potencjalnych zmian.
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O demencji

Umiarkowana lub srodkowa demencja

Mozesz mie¢ pewne problemy
zumiejetnosciami myslenia, takimi
jak utrata pamieci, ale potrzebujesz
minimalnego wsparcia.

Umiarkowana lub srodkowa demencja

Potrzebujesz wsparcia by funkcjonowac
w domu i w spotecznosci. Trudnosci sg
bardziej widoczne i majg wiekszy wptyw
na Twoje umiejetnosci i zaleznos¢.

Ciezka lub pézna demencja
Bedziesz prawdopodobnie catkowicie
zalezny od opieki i nadzoru innych.

Niestety, demencja jest nieodwracalna.

Mozesz jednak zachowac niezaleznosc i dobrze zy¢ przez
wiele lat. Na kazdym etapie bedg mozliwe zmiany,
aby poprawic sobie zycie.

Aby uzyskac¢ wiecej informacji, wejdz na strone dementia.org.au | 23



Poczatkowo byto to szokiem, ale w pewnym
sensie ulgg poniewaz w koricu mogtem/-am

nazwac to, co sie ze mnga dzieje. Q

Natalie, Rzeczniczka ds. demencji, ktéra zyje z wczesng demencjg
i pierwotnie postepujaca afazjg
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Demencja moze zostac zdiagnozowana tylko za
pomocg okreslonych badan lekarskich.

Mogg one obejmowac:

- badanie lekarskie, aby sprawdzi¢ funkcje czuciowe,
ruchowe, prace serca oraz ptuc

- badania krwi, moczu i ptynu moézgowo-rdzeniowego

- badania neuropsychologiczne oraz kognitywne
w celu oceny stanu pamieci, znajomosci jezyka,
zdolnosSci uwagi oraz rozwigzywania problemow

« skany w celu sprawdzenia struktury mozgu
i wykluczenia anomalii

« wywiad medyczny na temat obecnych probleméw
zdrowotnych, zazywanych lekarstw oraz rodzinnej
historii zdrowia

« ocene psychiatryczng w celu wykrycia uleczalnych
zaburzen i radzenia sobie z objawami, ktére mogg
wystepowac wraz z demencja.

Twoj lekarz prawdopodobnie skieruje Cie do réznych
specjalistbw medycznych na te badania.
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Rozpoznawanie swoich uczuc

Normalne jest doswiadczenie wielu uczu¢ po
otrzymaniu diagnozy.

Mozesz odczuwac:

« ztosci

« strach
. strate
« szok

« niedowierzanie

+ zaprzeczenie

« smutku

« oObawe

« odosobnienie

« poczucie ulgi.

Wazne jest, abys rozpoznat/-a swoje emocje.
Pozwoli Ci to przyzwyczaic sie do diagnozy.

Sprébuj podzielic sie swojg diagnozg z rodzing
i przyjaciotmi.

Aby uzyskac wiecej informacji, wejdz na strone dementia.org.au | 27



Pomocne moze by, zapisanie swoich mysli w
pamietniku. Mozesz takze otrzymac pomoc od:

« grup wsparcia dla oséb z demencjg
« Twojego lekarza lub pielegniarki
« wyszkolonych terapeutow.

Dowiedz sie na temat grup wsparcia, terapii oraz
innych dostepnych ustug dzwonigc na numer Infolinii
National Dementia 1800 100 500.

Dowiedzenie sie wiecej
o demencji

Poznawanie demencji moze by¢ zniechecajgce i
niewygodne. Ale zrozumienie zmian, ktérych mozesz
doswiadczyc jest waznym pierwszym krokiem w
kierunku dobrego zycia z demencja.

Dowiedzenie sie wiecej o demencji pomoze Ci:
« przyzwyczaic sie do diagnozy

« porozmawiac z lekarzem o leczeniu i wsparciu
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rozpoznac priorytety oraz cele na przysztosc

uzyskac¢ dostep do wsparcia i sposoboéw
radzenia sobie

stworzenia planéw finansowych i prawnych
zaplanowania swojej opieki na nadchodzgce lata

nauczyc sie jak dobrze zy¢ z demencja.

Nie musisz dowiedzie¢ sie tego wszystkiego naraz.
Jesli czujesz sie przyttoczony/-a, daj sobie czas, aby
przyzwyczaic sie do tych nowych informacji.

Dementia Australia oferuje szerokg game zrddet
informacji online na dementia.org.au oraz sesji
edukacyjnych i programéw na dementia.org.au/
education.

Mozesz takze zadzwoni¢ na Infolinie National
Dementia pod numer 1800 100 500 w celu uzyskania
wiecej informacji.
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Mowiac innym o
swojej diagnozie

Kiedy zdecydujesz sie powiedzie¢ innym o swojej
diagnozie, mozesz zaczg¢ od bliskiej rodziny i
przyjaciét. Mozesz tez zdecydowac sie powiedziec
0 tym szerszej grupie osob.

Mozesz napisac im list lub maila zamiast rozmawiac
osobiscie czy przez telefon. Wybierz sposob, ktory jest
dla Ciebie wygodny.

Osoby, ktérym powiesz mogg zareagowac w rézny
spos6b. Mogg wydawac sie zte, przestraszone lub
zdziwione. Moze nawet odczujg ulge, ze w koncu
wyjasnity sie Twoje objawy.

Niektérzy mogg kwestionowacd lub bagatelizowac
Twojg diagnoze. Moze byc¢ im trudno to zaakceptowa,
poniewaz ich wiedza na temat demencji jest
ograniczona. Czesto czes$¢ rodziny i przyjaciot, ktéra
mieszka daleko i ktérej czesto nie widujesz jest mniej
sktonna zrozumiec lub zaakceptowac Twojg diagnoze.
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Postaraj sie byc cierpliwy/-a w przypadku kazdej z tych
reakgji. Niektére osoby mogg potrzebowac troche
czasu zanim okaza Ci wiecej wsparcia.

Czesto, rodzina i przyjaciele chcg otrzymac informacje,
ktére pozwolg im zrozumieé demencje oraz sposoby w
jakie mogg Cie wesprzed.

W miare postepu demencji, wsparcie 0sob, ktore Cie
znajg i rozumiejg bedzie stawato sie coraz wazniejsze.
Niektore zwigzki bedg poddane prébie, inne mogg stac
sie silniejsze.

Jesli rozmowa o twojej diagnozie jest dla Ciebie trudna
i potrzebujesz wsparcia, aby powiedzie¢ o tym innym,
mozesz zadzwonic na Infolinie National Dementia
pod numer 1800 100 500.
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Jack zachowat swojg wesot3,
wyluzowang osobowos¢
i usposobienie. )

Gwen i Jack, Rzecznicy ds. demencji.
Jack zyje z demencja.
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Nie mozna wyleczy¢ demencji, ale sg specjalisci stuzby
zdrowia, leki oraz inne terapie, ktére mogg pomaoc pewnym
objawom, tgcznie z depresjg i lekami. Z odpowiednim
wsparciem, mozna dobrze zy¢ z demencjg przez wiele lat.

Podczas trwania choroby, bedziesz leczony/-a przez réznych
pracownikow stuzby zdrowia.

Naleze¢ do nich moga:

«  Twoj lekarz

« lekarze specjalisci

« pokrewni specjalisci stuzby zdrowia

. pielegniarki

. Dementia Australia.
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Budowanie Twojego zespotu
opieki medycznej

Wspétpraca z Twoim lekarzem

Wypracowanie silnej relacji z Twoim lekarzem jest
waznym krokiem.

Twoj lekarz moze zapewni¢ wsparcie, od diagnozy po
biezgce leczenie i opieke. Moze on takze skierowac Cie
do lekarzy specjalistow w celu leczenia okreslonych
objawow demencji.

Twoj lekarz i pielegniarki w przychodni muszg Cie poznac.
Pozwoli im to zrozumiec twojg demencje i poleci¢ najlepsze
leczenie. Badz otwarty/-a i szczery/-a i daj im znac jesli
czegos$ nie rozumiesz.

Moze okazac sie pomocna wspdlna wizyta u lekarza
z cztonkiem Twojej rodziny lub opiekunem. Mogg oni
zaoferowac inne informacje o twoich potrzebach,
preferencjach i objawach.
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Wykorzystaj jak najlepiej wizyte u lekarza
«  Przed wizytg, zapisz liste pytan, ktore chcesz zadac.

« Umow sie na dtugie spotkanie, aby mie¢ czas na
szczego6towe omowienie swoich spraw.

«  Wez liste lekéw, witamin i suplementow, ktére zazywasz.

- Prowadz zapis wszystkich zmian, ktore rodzina i
przyjaciele oraz Ty sam/-a zauwazytes/-as.

«  Omow swoj stan i wspolnie udokumentujcie plan opieki.
« Zapytaj o ustugi wsparcia, ktore pomogg Ci ulepszyc
jakosc zycia.
«  Zrob notatki i popros o informacje do zabrania
do domu.
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Wspoétpraca z lekarzami specjalistami

Na réznych etapach demencji, mozesz byc leczony/-a
przez roznych lekarzy specjalistow. Kazdy z nich bedzie sie
zajmowat innymi objawami choroby.

Twoj lekarz moze skierowac Cie do specjalisty, takiego jak:

« Geriatra: specjalizuje sie w diagnozowaniu, leczeniu
oraz zapobieganiu chorobom u oséb starszych
(w tym demencji).

« Psycho-geriatra: specjalizuje sie w diagnozowaniu
i leczeniu zaburzen psychicznych i emocjonalnych
u 0sOb starszych.

« Neurolog: specjalizuje sie w diagnozowaniu
i leczeniu nieprawidtowosci mézgu i centralnego
uktadu nerwowego.

« Neuropsychiatra: specjalizuje sie w behawioralnych
i psychologicznych skutkach choréb neurologicznych
lub urazéw mézgu.
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« Psychiatra: specjalizuje sie w diagnozowaniu,
leczeniu i zapobieganiu chorobom psychicznym
i problemom emocjonalnym.

« Neuro-psycholog: zapewnia sposoby radzenia sobie
ze zmianami behawioralnymi wynikajgcymi ze zmian
w mozgu i pomaga w postawieniu diagnozy.

Zawsze powinienes/powinnas czuc sie komfortowo
ze swoim zespotem opieki medycznej. Jesli nie jestes
zadowolony/-a, popros lekarza o inne skierowanie.
Nie martw sie, ze kogo$ urazisz. Czesto siega sie po

druga opinie.

Wspoétpraca z pokrewnymi specjalistami
stuzby zdrowia

Pokrewni specjalisci stuzby zdrowia sg niezbedng czescia
Twojej opieki medyczne;.

Pomagajg Ci oni utrzymac jakos$¢ zycia, niezaleznosc,
dbanie o siebie i mobilnos¢. Przyczyniajg sie tez to
zmniejszenia ryzyka powiktan zwigzanych z innymi
stanami czy urazami.
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Pokrewni specjalisci stuzby zdrowia pracujg zaréwno w
medycznych placéwkach prywatnych jak i w panstwowych.
Porozmawiaj ze swoim lekarzem o dostepie do pokrewnych
specjalistéw stuzby zdrowia w ramach czesci Twojego

planu opieki. Powiniene$/powinnas rozmawiac o swoich

zmieniajgcych sie potrzebach na kazdym etapie choroby.

Jesli masz ubezpieczenie prywatne zadzwon do firmy
ubezpieczeniowej i zapytaj jakie ustugi zdrowia sg
wliczone w cene.

Specjalisci, ktérych mozesz spotkac to

Pielegniarka srodowiskowa: zapewnia ocene stanu
zdrowia, opieke przy nietrzymaniu moczu, leki i leczenie
ran lub opieke paliatywng w domu.

Terapeuta, psycholog lub terapeuta ds. demenc;ji:
pomaga przyzwyczaic sie do zmian oraz rozpoznac
SWoje uczucia i emocje.

Dietetyk: oferuje porade na temat utrzymania
zdrowej diety.
Terapeuta dywersyjny: opracowuje programy
rekreacyjne w oparciu o Twoje zainteresowania
i umiejetnosci.
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« Terapeuta muzyczny: pomaga poprawi¢ Twoje zdrowie,
funkcjonowanie oraz samopoczucie poprzez muzyke.

« Terapeuta zajeciowy: ocenia Twoje umiejetnosci i
zapewnia wsparcie, abys pozostat/-a niezalezny/-a.

« Optyk: sprawdza Twoj wzrok i monitoruje pod kontem
zmian stanu wzroku.

« Pracownik zdrowia jamy ustnej: wspétpracuje z Twoim
dentysta, aby utrzymac w dobrym stanie Twoje usta,
zeby oraz dzigsta.

« Podiatra: utrzymuje przy zdrowiu Twoje stopy.

« Fizjoterapeuta lub fizjolog éwiczen: pomaga poprawic
Twojg site, rownowage oraz mobilnos¢.

« Patolog mowy: pomaga znalez¢ sposoby
porozumiewania sie z innymi jesli méwienie stato sie
dla ciebie trudne. Moze takze zbadac Twojg zdolnosc
przetykania w przypadku, gdy pojawiajg sie trudnosci
z jedzeniem czy przyjmowaniem lekéw doustnie.
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Rozumienie opcji leczenia

Nawet jesli nie ma lekdw, istniejg mozliwosci leczenia,
ktére pomogg ztagodzi¢ niektore objawy lub spowolnié
postep choroby, w zaleznosci od rodzaju Twojej demencji.

Poznanie mozliwosci leczenia moze pomoc Ci zy¢ jak
najlepiej i utrzymac dobrg jakosc¢ zycia.

Niektore zabiegi mogg zapewnic¢ tymczasowg
poprawe objawdw.

Leczenie farmakologiczne

Niektore leki mogg ztagodzi¢ pewne objawy i spowolni¢
postep choroby. Ich skutecznosc¢ zalezy od rodzaju
Twojej demencji.

Powiniene$/powinnas porozmawiac z lekarzem
o opcjach leczenia farmakologicznego, ktére moze by¢
dla Ciebie dostepne.
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Pytania do zadania

Czy sq jakies leki, ktére mogg mi pomac?
Dlaczego oferujesz mi ten lek?

Jak pomoze mi ten lek?

Jak mam zazywac ten lek?

Co sie stanie jak zapomne wzig¢ dawki?

Czy mam nadal przyjmowac¢ moje inne leki?
Czy moge pic alkohol?

Czy moge nadal prowadzi¢ samocho6d?

Czy bedzie miato to wptyw na mojg prace?

Jak moge zmniejszy¢ mozliwe efekty uboczne?

O jakich zmianach powinienem/powinnam
Ci powiedzie¢?

Czy mozliwe jest jakie$ inne leczenie zamiast tego?

Czy sg informacje, ktére moge wzig¢ ze sobg do domu?
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Czynniki stylu zycia

Konieczne jest utrzymanie aktywnosci fizycznej i umystowe;j.
Zaangazowanie sie w codzienne zajecia, zainteresowania
oraz grupy towarzyskie moze byc satysfakcjonujgce oraz
cenne. Cwiczenia fizyczne oraz dobre odzywianie moga
optymizowac Twoje zdrowie fizyczne, poprawi¢ Twoj nastroj
i nawet spowolni¢ zmiany w Twoim mozgu.

Terapie uzupetniajace

Terapie uzupetniajgce zawierajg réoznorodne terapie i
praktyki, ktore moga wesprzec konwencjonalne metody
leczenia. Terapie te mogg by¢ nazywane 'alternatywnymi',
'tradycyjnymi' lub 'holistycznymi'. Terapie uzupetniajgce
mogag pomoc w promowaniu dobrego samopoczucia i
poprawic jakos$c¢ zycia, chociaz dowody na ich dziatanie sg
nadal badane.

Przed ich rozpoczeciem, zaleca sie konsultacje z lekarzem
lub specjalistg na temat podjecia terapii uzupetniajgcej.
Niektore terapie uzupetniajgce moga nie wspotdziataé
dobrze z lekami, ktore bierzesz lub mie¢ wptyw na inne
problemy zdrowotne, ktorych doswiadczasz.
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Terapie te mogg obejmowac:

« naturalne produkty i suplementy, w tym ziota,
witaminy i mineraty

- praktyki polegajace na manipulacji czesci ciata takie jak
masaze, chiropraktyka oraz osteopatia

- praktyki holistyczne, takie jak medytacja, hipnoterapia,
aromaterapia i muzyka

« terapie oparte na energii, takie jak reiki i
Dotyk Terapeutyczny

alternatywne systemy medycyny, takie jak tradycyjna
medycyna chinska (tgcznie z akupunkturg oraz
lekami ziotowymi), medycyna ajurwedyjska,
homeopatia i naturopatia.

Leczenie depresji i lekow

Osoby z demencjg, ich rodziny i opiekunowie mogg
doswiadczac lekéw lub miec depresje.

Wazne jest, aby szuka¢ pomocy. Powiniene$/powinnas
porozmawia¢ o mozliwosciach leczenia ze swoim lekarzem.
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Leczenie farmakologiczne

Leki na recepte sg jednym ze sposobow leczenia
depresji i lekdw.

Leki antydepresyjne dziatajg poprzez korekcje poziomu
niektorych sktadnikéw chemicznych w mézgu. Zauwazenie
korzysci ptyngcych z przyjmowania antydepresantéw moze
zajac kilka tygodni.

Poczatkowo, niektore osoby doswiadczajg efektéw
ubocznych, ale one zwykle ustepujg po tygodniu lub
dwoch. Wazne jest, aby Twoj lekarz stale wiedziat jak sie
czujesz i jaki wptyw majg na Ciebie leki. Wtedy Twoj lekarz
bedzie mégt znalez¢ dla Ciebie optymalny lek i dawke.

Leczenie niefarmakologiczne

Depresje i leki mozna takze leczyéniefarmakologicznie lub w
potaczeniu z leczeniem farmakologicznym.

Leczenie niefarmakologiczne obejmuje:

- terapie przez rozmowe, np. poradnictwo

- zajecia reminiscencyjne, podczas ktorych przypominasz
sobie wydarzenia z przesztosci
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« zajecia dotyczace uwaznosci, takie jak medytacja

. prace z historig zycia, gdzie zapisujesz kluczowe
momenty z zycia w albumie z wycinkami lub
w pamietniku.

Inne sposoby, ktére mogg pomoc w depres;ji i lekach to:

« bycie aktywnym

« angazowanie sie w zajecia, ktére sprawiajg przyjemnosc
< rozmowy z rodzing i przyjaciotmi

« utrzymanie zdrowej diety

- zmniejszenie ilosci kofeiny i alkoholu.
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Czasem udzielenie odpowiedzi zajmuje mi
bardzo dtugo, bo nie moge zebra¢ mysli.

Jesli ludzie poswieca czas, by poczekac

na moja odpowiedz, zamiast prébowac
powiedzie¢ mi, co ja sam/-a prébuje
powiedzie¢, czut(a)bym sie znacznie lepie;j. Q

Bobby, Rzecznik ds. demencji, ktory zyje z demencjg
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Lubie zajmowac sie sztuka i pracowac
rekoma, daje mi to troche spokoju w
moim zyciu.

Bruce, Rzecznik ds. Demencji, ktory zyje z demencjg
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Wazne jest, aby zaczg¢ myslec¢ o przysztosci juz kilka
tygodni po otrzymaniu diagnozy.

Moze zechcesz porozmawiac o tym co dla ciebie wazne
z rodzing lub przyjaciétmi. Rozmowa z nimi pozwoli im
zrozumiec i uszanowac twoje zyczenia w przysztosci.
Podejmuj decyzje, ktore sg zgodne z twoimi
priorytetami oraz z tym jak chcesz zyc.

Demencja dotyka ludzi na rézne sposoby.
Niektére osoby tracg umiejetnosci i zdolnosci do
robienia pewnych rzeczy we wczesnym stadium
choroby. Inni, zachowujg je duzo dtuzej.

Sprébuj pomyslec o swojej przysztosci jak najwczesdniej.
W miare postepowania demencji podejmowanie takich
decyzji robi sie coraz trudniejsze.
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Planowanie na przysztos¢

Prowadzenie samochodu

W poczatkowej fazie demencji, wiele oséb jest nadal
bezpiecznymi i dobrymi kierowcami.

Ale postepujgca demencja ma wptyw na twojg
pamie¢, reakcje, percepcje i zdolnosci. Nadejdzie czas,
aby przesta¢ prowadzi¢ samochadd.

Masz obowigzek prawny by poinformowac wtadze
o swojej diagnozie jesli masz prawo jazdy. Jestes
réwniez zobowigzany/-a do poinformowania swojej
firmy ubezpieczeniowe;.

W niektorych przypadkach twéj lekarz moze
zdecydowac poinformowac wtadze w twoim imieniu
ze wzgledu na obowigzek opieki.

Jesli chcesz kontynuowac prowadzenie samochodu
potrzebne Ci bedzie badanie medyczne. W niektérych
stanach i regionach wigze sie to z egzaminem na
prawo jazdy w obecnosci terapeuty zajeciowego.

Wiele os6b decyduje sie przestac¢ prowadzi¢ samochod
poniewaz czujg sie zdezorientowani i mniej pewni
swoich mozliwosci.

Poznaj inne Srodki transportu dostepne w twojej
okolicy. Zrozumienie twoich opcji pozwoli Ci pozostac
niezaleznym/-ng i aktywnym/-ng na dtuzej.
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Praca

Mozliwe jest kontynuowanie pracy po diagnozie
demencji. Utrzymanie tej znanej rutyny pomaga wielu
osobom czuc sie lepiej. Inni, decydujg, ze najlepiej
bedzie przestac pracowac.

Moze byc¢ trudne podjecie decyzji o tym czy, oraz kiedy
poinformowac pracodawce o swojej diagnozie. Moze to
zaleze¢ od tego jaki wptyw twoje objawy majg na twojg
zdolnos¢ do wykonywania pracy, a takze wsparcia,
ktérego mozesz potrzebowac od swojego pracodawcy.

W przypadku pewnych zawododw,

nalezy natychmiastowo poinformowa¢
pracodawce o diagnozie. Odnosi sie to do
stanowisk gdzie wymagane jest prowadzenie
samochodu lub obstuga ciezkiego sprzetu.
Moze to by¢ takze zapisane w przepisach
prawnych lub etycznych twojego kontraktu.
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Planowanie na przysztos¢

Zanim porozmawiasz ze
swoim pracodawcg

Zacznij od rozmowy ze swoim lekarzem na temat
twojej zdolnosci do pracy. Mozesz takze pomyslec o:

« tym czy twoje objawy majg wptyw na twojg
zdolnos$¢ do wykonywania pracy

« jakimkolwiek ryzyku bezpieczenstwa zwigzanym
z twoimi objawami

« wsparciu, ktérego mozesz potrzebowac,
aby méc kontynuowad prace

« mozliwosciach zmiany lub redukg;ji
zakresu obowigzkdéw

« zdolnosci pracodawcy do zapewnienia wsparcia

« twoich prawach i uprawnieniach w miejscu pracy.
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Poinformowanie pracodawcy

Poinformowanie pracodawcy moze zapewnic

Ci pewng ochrone prawng. Jesli tylko mozesz
bezpiecznie pracowac, dokonanie zmian tak, by
umozliwi¢ ci kontynuacje zatrudnienia jest prawnym
obowigzkiem pracodawcy.

Gdy poinformujesz pracodawce, bedziesz musiat
Sledzi¢ wptyw, jaki objawy demencji majg na
twoje obowigzki.

Na pewnych stanowiskach potrzebne bedzie
wykonanie badania lekarskiego. Potwierdzi to,

ze nadal mozesz wykonywac zadania zwigzane

z twoim obecnym stanowiskiem. Jesli nie,

twoj pracodawca moze poprosic¢ cie o wziecie pod
uwage innego stanowiska w firmie.

Innymi rozwigzaniami moze by¢ redukcja godzin
pracy lub wczesniejsza emerytura.
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Planowanie na przysztos¢

Odejscie z pracy

Na pewnym etapie, mozesz zdecydowac sie odejsc¢
z pracy lub przejs¢ na wczesniejszg emeryture.
Przed podjeciem tej decyzji, powiniene$/powinnas
porozmawiac ze swojg rodzing, lekarzem

oraz pracodawca.

Jesli zdecydowates/-as sie odejsc z pracy:

« Rozwaz wziecie zwolnien chorobowych,
ktére zgromadzite$/-as przed zakonczeniem
zatrudnienia. Masz prawo wykorzystac
chorobowe pod warunkiem, ze przedstawisz
zwolnienie lekarskie.

« Porozmawiaj ze swojg firmg ubezpieczeniowg,
funduszem emerytalnym lub planistg finansowym.
Zapytaj o ochrone dochodow oraz catkowitg
i statg rente.

Po zakonczeniu zatrudnienia, sprawdz czy otrzymates/-
as wiasciwe wynagrodzenie za kazdy nalezny urlop lub
urlop dtugoterminowy.
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Uzyskanie porady i wsparcia

Moze zechcesz, aby podczas rozmowy z pracodawcg
towarzyszyta Ci jakas osoba. Mozesz zaprosic¢ cztonka
rodziny, przyjaciela lub kolege z pracy.

Jesli potrzebujesz porady na temat swoich
praw, uprawnien lub warunkow pracy,
mozesz porozmawiac z:

« doradcami lub specjalistami ds. zasobow ludzkich
w Twoim miejscu pracy

« zwigzkiem zawodowym

« prawnikiem lub rzecznikiem ds. dyskryminacji.

Popros swojego prawnika, doradce funduszu
emerytalnego lub Centrelink o porady dotyczgce rent.
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Planowanie na przysztos¢

Sprawy prawne

Niedtugo po otrzymaniu diagnozy warto jest
porozmawiac z prawnikiem w celu aktualizacji swoich
kwestii prawnych.

Testament

Testament pozwoli Ci wybrac kto odziedziczy Twoje
pienigdze oraz dobytek po Twojej Smierci. Jesli tylko
rozumiesz jakie podejmujesz decyzje, mozesz napisac
testament lub go zmienic.

State petnomocnictwo

State petnomocnictwo mianuje zaufang osobe

(lub osoby) do podejmowania decyzji w Twoim imieniu.
Istnieje wiele rodzajow petnomocnictwa, w tym
osobiste, finansowe i medyczne.

Powinienes/powinnas przygotowac ten dokument
w czasie, kiedy nadal mozesz podejmowac te decyzje.

Bedziesz musiat/-a udzieli¢ petnomocnictwa finansowego
oraz medycznego odpowiednim organizacjom.
Zaliczajg sie do nich Medicare, Twoj bank,

Centerlink oraz Wydziat Spraw Kombatantéw.
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Zarzadzanie finansami

Wazne jest, aby poswiecic czas na uporzgdkowanie
swoich finanséw. Zgromadz wszystkie wazne i
niezbedne dokumenty oraz informacje, aby mozna
je byto tatwo znalez¢. Wez pod uwage, ze niektére
informacje, takie jak bankowos¢ online czy szczegdty
emerytury zostang zapisane w formie cyfrowej.

W bezpiecznym miejscu trzymaj:

« nazwy uzytkownika i hasta do kont cyfrowych
« kont bankowych

« polisy ubezpieczeniowe

« umowy pozyczki hipotecznej lub najmu
« rentyis$wiadczenia

« petnomocnictwa

« emerytury

- akcje

« zwroty podatkowe

+ powiernictwa

« testament
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Planowanie na przysztos¢

Zalecane jest poinformowanie zaufanej osoby gdzie
przechowywane sg papierowe kopie, a takze jak
uzyskac¢ dostep do informacji cyfrowych.

Porozmawiaj z planistg finansowym, ksiegowym
lub prawnikiem o swojej sytuacji.

Zarzadzanie swoimi pieniedzmi

« Zczasem, pamietanie PINOw do kard kredytowych
moze zrobic sie trudne. Porozmawiaj z bankiem
o alternatywach takich jak karty typu 'dotknij
i idZ' oraz dokonywania przelewéw za pomoca
telefonu komdérkowego.

« Mozesz tez zechcie¢ zorganizowac automatyczne
optaty rachunkdw. Ustaw polecenia zaptaty by
zarzgdzac regularnymi ptatnosciami rachunkéw
za energie i telefon.
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Wsparcie rzagdowe

Moze jeste$ uprawniony/-a do zasitkdw i wsparcia
rzgdowego. Niektére sg sprawdzane pod kontem
dochoddéw, wiec Twoje dochody i Twéj majatek mogg
wptyng¢ na Twoje uprawnienia.

Centrelink stuzy poradg na temat tego o co mozesz
sie ubiegad. Jesli formularze okazg sie zawite,
Centrelink pomoze ci je wypetnic.

Twoj opiekun moze by¢ rowniez uprawniony

do zasitku i Swiadczen.
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Planowanie na przysztosc

Wez Karte Towarzysza

Jesli potrzebujesz wsparcia by uczestniczy¢

w imprezach, zajeciach lub dostac sie do miejsc,
mozesz kwalifikowac sie do otrzymania Karty
Towarzysza. Karta Towarzysza jest Swietnym
sposobem na to, aby za minimalny koszt lub
bezptatnie kontynuowac uczestnictwo w zajeciach
rekreacyjnych ze wsparciem opiekuna.

Pokaz te karte organizacjom, ktére jg uznaja.
Wydadzg drugi bilet dla Twojego towarzysza

za darmo.

Zt6z wniosek o Karte na companioncard.gov.au

Aby uzyska¢ wiecej informacji, wejdz na strone dementia.org.au | 61


http://companioncard.gov.au 

Wczesniejsze planowanie opieki

Powinienes$/powinnas zaczg¢ planowac przyszte
leczenie medyczne oraz opieke osobistg. Warto jest
porozmawiac o swoich zyczeniach z rodzing,
przyjaciétmi oraz Twojg grupa opieki medycznej.

Pisemny plan opieki z wyprzedzeniem dokumentuje
preferowane leczenie oraz rodzaj opieki.

Mozesz takze mianowac kogos$ do podejmowania
decyzji w Twoim imieniu. Osoba ta, moze korzystac
z Twojego planu do podejmowania decyzji.

Z czasem, Twoje preferencje mogg ulec zmianie.
Prawdopodobnie przeprowadzisz wiele dyskusji
na temat swojej opieki.

Porozmawiaj ze swoim lekarzem, abys mégt/mogta
podjgc decyzje w oparciu o dobre informacje.
Lekarz moze Ci pomoc zrealizowac Twoj plan.

Po napisaniu planu opieki z wyprzedzeniem, nos go
zawsze ze sobg kiedy idziesz do lekarza lub do szpitala.
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Planowanie na przysztosc

Rzecznictwo

Na pewnym etapie, bedziesz potrzebowac
profesjonalnej osoby, ktora bedzie rzecznikiem
w Twoim imieniu. Moze to by¢ w sytuacjach
kiedy bedziesz rozmawiat/-a z dostawcami
ustug medycznych, mieszkaniowych,
socjalnych i finansowych.

W tych przypadkach pomocna moze okazac sie
(OPAN) Sie¢ Rzecznictwa Os6b Starszych.

Zadzwon pod numer 1800 700 600 lub wejdz
na opan.org.au
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Bryan chodzi ze mna na sitownie dwa lub trzy
razy w tygodniu, jezdzi na rowerze przez

10 minut, robi 20 przysiadéw, potem ¢éwiczymy
sitowo na przyrzadach, wiostujemy od 10 do

15 minut, a potem chodzimy przez 10 minut

zeby ochtongaé.

Conny i Bryan, Rzecznicy ds. demengji.
Bryan zyje z demencja.
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Jest wiele rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, aby jak najlepiej zy¢
z demencja.

Twoje zdolnosci do wykonywania codziennych czynnosci
moga z czasem ulec zmianie, ale nie oznacza to, ze musisz
przestac robic rzeczy, ktore lubisz. Moze po prostu bedziesz
musiat/-a robic je inaczej.

Wazne jest, aby pozostac zaangazowanym i dbac o swoje
zdrowie. Mate zmiany w Twoim stylu zycia mogg prowadzic¢
do lepszego zdrowia i dobrego samopoczucia.

Zycie ze zmianami

Zmiany wynikajgce z demencji mogg obejmowac:

* utrate pamieci
+ problemy z mysleniem i planowaniem
+ problemy z komunikacjg

* trudnosci w wykonywaniu rutynowych codziennych
czynnosci, takich jak gotowanie, ptacenie rachunkow,
czy prowadzenie samochodu

+ dezorientacja co do czasu i miejsca
+ problemy ze wzrokiem

« apatia i wycofanie.
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Jesli Ty lub Twoja rodzina i przyjaciele zauwazycie, ze te
zmiany wptywajg na jakos¢ waszego zycia, nadszedt czas,
aby dostosowac waszg codzienng rutyne.

Sposoby dostosowania sie do zmian

Zmiany, ktérych doswiadczasz, mogg by¢ niepokojace lub
zniechecajgce. Ale dzieki wsparciu mozesz dalej robic to,
co chcesz lub musisz robic¢.

+  Kontynuuj ¢wiczenia i utrzymuj zdrowg diete w
granicach swoich mozliwosci. Poprawi to sposéb w jaki
myslisz i czujesz.

«  Cwicz swoj umyst. Ucz sie, mysl i wykonu;
réznorodne czynnosci.

+ W dalszym ciggu dbaj o swoje hobby i rozrywki w
miare mozliwosci jak najczesciej.

+ Pozostan towarzyski/-3.

+  Kontynuuj wykonywanie czynnosci domowych, takich

jak gotowanie, sprzatanie, zakupy, czy kapiel i pros o
pomoc, jesli jej potrzebujesz.

+ Uzyskaj dostep do formalnych ustug, ktére pomogg Ci
w codziennych potrzebach. Nalezy do nich finansowana
przez rzad opieka domowa w ramach My Aged Care,
planowane ustugi w ramach NDIS lub ustugi prywatne.
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Zmniejszenie stresu

Zycie z demencjg moze by¢ czasami przyttaczajgce i
stresujgce. Stres moze dodatkowo wptyng¢ na Twoje
zdrowie i zdolnos¢ do funkcjonowania.

Obnizajac stres, mozesz poprawic¢ swojg koncentracje,
zdolnos¢ podejmowania decyzji i jakos¢ zycia.

Sposoby radzenia sobie ze stresem

Rozpoznaj wszelkie zrddta stresu. Odizoluj sie od nich,
tam gdzie to mozliwe.

Ustal jasne granice. Niech inni wiedzg, co jeste$ w stanie
tolerowad, a czego nie.

Uprosc swojg codzienng rutyne.

Podziel zadania na mniejsze czynnosci. Daj sobie wiecej
czasu na robienie rzeczy we witasnym tempie. Popro$
innych, aby rowniez dali Ci wiecej czasu.

Popros o pomoc w trudnych zadaniach lub odtéz je
na poznie;.

Jesli czujesz sie przyttoczony/-a, zréb sobie przerwe
w cichym miejscu i zrelaksuj sie.

Podziel sie zadaniem z kim$ innym, aby byto Ci tatwiej.
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Utrzymanie komunikacji

Komunikacja jest kluczowym sposobem informowania
innych o tym, co myslisz, czujesz lub czego potrzebujesz.
Jest to réwniez wazne dla utrzymywania relacji z rodzing
i przyjaciotmi.

W miare postepu demencji wyrazanie siebie moze sta¢

sie trudne. Moze tez Ci by¢ trudno zrozumie¢, co chca
przekazac inni.

By¢ moze bedziesz musiat/-a opracowad nowe sposoby
komunikowania sie z ludZzmi. Twoja rodzina i przyjaciele
rowniez beda musieli wypracowac nowe sposoby
komunikowania sie z Toba.
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Wiekszos¢ ludzi ma dobre i zte dni. W zte dni mozesz:

miec trudnosci ze znalezieniem wiasciwych stow

miec¢ trudnosci z logicznym tokiem myslenia

powtarzac stowa, historie lub pytania

myli¢ stowa lub wypowiadac je w niewtasciwej kolejnosci
miec problemy z czytaniem, ortografig lub pisaniem

mie¢ problemy z rozumieniem tego, co mowig inni.

Przydatne wskazowki dotyczace
komunikacji

Zwolnij i poswie¢ wiecej czasu na moéwienie.

Znajdz spokojne miejsce do rozmowy, w ktérym
bedziesz mogt/-mogta sie skupic.

Poinformuj innych, gdy masz trudnosci z méwieniem lub

rozumieniem.

Opisz osobe, miejsce lub rzecz, jesli nie pamietasz
nazwy.

Popros rodzine i przyjaciét, aby podpowiedzieli,
przypomnieli lub pomogli Ci, jesli masz problem ze

znalezieniem stowa lub powtarzaniem sie.

Przekaz innym informacje zwrotne na temat tego, jak ich
styl komunikacji wptywa na Ciebie.
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Kiedy angielski jest twoim

drugim jezykiem

Jesli angielski jest twoim drugim jezykiem, w miare postepu
choroby mozliwe, ze powrdécisz do swojego pierwszego
jezyka. Jesli tak sie stanie, mozesz:

« rozwazy¢ skorzystanie z technologii ttumaczenia
ustnego (dostepnej w Internecie lub na smartfonach),
aby utatwi¢ sobie rozmowe z rodzing i znajomymi
nieznajgcymi Twojego pierwszego jezyka

« zapoznac sie z ustugami wsparcia, ktére obejmuja
réznorodnos¢ kulturowg

+ wspotpracowac z opiekunami, ktérzy méwig w Twoim
pierwszym i drugim jezyku

+ zacheci¢ rodzine i przyjaciot do nauki podstaw Twojego
pierwszego jezyka.
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Wazne jest, aby Twoj lekarz rozumiat Twoj pierwszy jezyk i
dziedzictwo kulturowe.

Mozesz rowniez rozwazy¢ sposoby komunikacji
niewerbalnej, takie jak:

+ wykorzystanie wskazéwek wizualnych lub kart
obrazkowych

« jezyk ciata i uzywanie gestow, aby byc lepiej
zrozumiany-/a.

Radzenie sobie z izolacjg i samotnoscia

Osoby zyjace z demencjg mogg czasami czuc sie samotne i
odizolowane od swojej spotecznosci.

Wazne jest, aby ustali¢ rutyne, dzieki ktérej bedziesz w
kontakcie z rodzing i przyjaciétmi.

Mozesz takze spotykac innych ludzi we wczesnych stadiach
demenciji. Istniejg grupy wsparcia i imprezy dla oséb
zyjacych z demencjg oraz ich rodzin i przyjaciot.

Zadzwon na Infolinie National Dementia pod numer
1800 100 500 aby dotgczy¢ do grupy wsparcia w swojej
okolicy.

72 | Zadzwon do National Dementia Hotline pod numer 1800 100 500



Odnalezienie sie w
zmienionych relacjach

Objawy demencji mogg wptywac na twoje relacje.

Mozesz doswiadczyc utraty niezaleznosci, gdy opiekun

lub cztonkowie rodziny prébujg wykonywac rézne zadania

z Tobg lub za Ciebie. Cztonkowie rodziny mogg zaczgc
rozmawiac¢ w twoim towarzystwie tak, jakbys nie byt/-a w
pokoju lub podejmowac za Ciebie decyzje i realizowac plany
bez Twojego udziatu.

Mozesz odczuwac poczucie winy przez czeste poleganie
na rodzinie i przyjaciotach, a jakakolwiek niechciana
pomoc moze by¢ przez Ciebie odbierana jako nachalna i
apodyktyczna.

Pomoc moze rozmowa z innymi i dzielenie sie swoimi
uczuciami. Moze réwniez pomoéc Twojej rodzinie i
przyjaciotom zrozumie¢, jak sie czujesz, aby mogli
odpowiednio zmodyfikowa¢ swoje zachowanie.

Przyjecie pomocy moze by¢ trudne, ale odpowiednie
wsparcie pozwoli Ci zy¢ niezaleznie tak dtugo, jak to
mozliwe.
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Utrzymywanie pozytywnych relacji

* Porozmawiaj z rodzing, przyjaciétmi i innymi osobami
na temat wsparcia, ktérego potrzebujesz i jak moga Ci je
zapewnic.

+  Skoncentruj swojg energie na najbardziej wspierajacych
i pocieszajgcych relacjach.

Niech ludzie wiedzg, ze s3 dla Ciebie wartosciowi.

+ Podziel sie swoim doswiadczeniem zycia z choroba.
Zachecaj tez innych do dzielenia sie swoimi uczuciami.

« Zaakceptuj, ze rodzina i przyjaciele mogg chcie¢ omowic
swoje uczucia z innymi ludzmi.

« Jesliludzie stajg sie sfrustrowani, pamietaj, ze sg oni
sfrustrowani chorobg, a nie Toba.

Intymnos¢ i seksualnosé

Demencja moze z czasem wptywacd na uczucia i zachowania
seksualne.

Mozesz czuc sie niepewny/-a, sfrustrowany/-a lub stracic
pewnosc siebie. Moze to prowadzi¢ do zmian w uczuciach
do partnera-/ki.

Moga byc¢ rzeczy, ktérych nie bedziesz w stanie juz zrobic.

Otwartos¢ na zmiany seksualne pomoze ci pozostac blisko
z partnerem/partnerka. Prowadzi to rowniez do mniejszego
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nieporozumienia, obwiniania sie, urazy, poczucia winy lub
obnizenia poczucia wtasnej wartosci.

Omow swoje potrzeby i oczekiwania w danym momencie
i na przysztos¢. Wazne jest, aby pozwoli¢ swojemu
partnerowi/partnerce zrobi¢ to samo. By¢ moze bedziesz
musiat/-a wprowadzi¢ zmiany, aby znalez¢ taki kontakt
seksualny czy pobudzenie, ktére obydwoje lubicie.

Mozesz takze sprobowac odkry¢ nowe sposoby intymnosci.
Obejmuje to dotyk bez seksualnego podtekstu lub dzielenie
sie wyjgtkowymi wspomnieniami. Wspotpracuj ze swoim
partnerem/partnerkg, aby znalez¢ cos, co zadowoli was
obojga.
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Zycie w domu

Dobrze zaprojektowany dom moze wspoméc Twojg
niezaleznos¢. Odpowiednie podpory i praktyczne
modyfikacje mogg podtrzymac Twoje mozliwosci w domu.

Tworzenie domu przyjaznego dla demencji
Niektore zmiany w Twoim domu mogg pomoc Ci poczuc sie
bezpieczniej.
+ Popraw oswietlenie poprzez:

« zastgpienie obecnych zaréwek jasniejszymi

+ ustawianie krzeset i kanapy przy nastonecznionych
oknach

+ zainstalowanie oSwietlenia czujnikowego w celu
zmniejszenia ryzyka upadkéw w nocy.

*  Upewnij sie, ze w domu jest wystarczajgco duzo miejsca
do poruszania sie, unikaj bataganu i usun potencjalne
zagrozenia, takie jak luzne przewody elektryczne lub
dywaniki.

+ Trzymaj na widoku przedmioty osobiste i zdjecia.
Pomaga to w utrzymaniu wspomnien i moze zmniejszy¢
stres i niepokdj.

* Umiesc regularnie uzywane przedmioty w zasiegu
wzroku.
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Pogrupuj podobne rzeczy, aby tatwiej byto Ci je znalez¢.
Uzyj etykiet lub kart z obrazkami, aby znalez¢ i okresli¢
przedmioty.

Upewnij sie, ze wskazniki cieptej i zimnej wody sg
zaznaczone na kranach.

Wymieniaj urzgdzenia (kiedy zachodzi potrzeba) na

te same lub podobne modele, ktore sg Ci juz znane w
dziataniu.

Uzyj wyrdzniajacych sie koloréw drzwi i kontrastujgcych
futryn, aby pomoc w orientacji.
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Planowanie wsparcia

U niektorych oséb z demencjg z czasem dochodzi do
mniejszego dbania o siebie, zaniedbania higieny osobistej i
obowigzkéw domowych. Zmiany te mogga réwniez zwiekszac
ryzyko niedozywienia i odwodnienia.

Wazne jest, aby planowac tak, aby zaspokoi¢ swoje
podstawowe potrzeby. Ponizej wymieniono niektore rzeczy,
ktére mozesz wyprobowac:

« Zorganizuj dostawe artykutéw spozywczych lub positki z
dostawg do domui.

* Rozwaz skorzystanie z ustugi pomocy w utrzymaniu
domu, np. w czyszczeniu okien i rynien, sprawdzaniu
czujnikdow dymu, naprawianiu nieszczelnych kranow i
wymianie zarowek.

+  Zorganizuj kogos$ do pomocy w sprzgtaniu domu,
przygotowywaniu positkdw, transporcie i codziennych
obowigzkach.

+  Zorganizuj kogos, kto pomoze Ci w optaceniu
rachunkéw. Mozesz dac zaufanej osobie
petnomocnictwo do zajmowania sie Twoimi sprawami
finansowymi. Mozesz réwniez porozmawiac z bankiem
lub ustugodawcg na temat ptatnosci automatycznych.
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+  Skonfiguruj system przypominania o lekach, np.
Webster-pak® za posrednictwem lokalnego aptekarza.

+ Dowiedz sie, w jaki spos6b mozesz sie przemieszczac,
gdy demencja wptynie na Twojg zdolnos¢ prowadzenia
pojazddéw. Rozwaz korzystanie z transportu publicznego,
takséwek, Ubera i transportu spotecznego, a takze
podwdzek od rodziny i przyjaciét.

Bezpieczne zycie w domu

Demencja moze zwiekszac ryzyko wystgpienia wypadkow
w domu, ale istniejg pewne technologie i produkty
wspomagajgce, ktére pomogg Ci poprawic bezpieczenstwo
w domu.

Technologia wspomagajgca moze:

* zmniejszyc¢ ryzyko upadkéw i wypadkdéw w domu i wokot
niego

+ wspierac niezaleznos¢

+ ograniczy¢ przedwczesne przejscie do opieki
stacjonarnej i szpitalnej

* zmniejszyc stres opiekuna.
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Technologia wspomagajgca obejmuje zaréwno
zaawansowane technologicznie rozwigzania, jak i proste
urzgdzenia. Niektore proste rozwigzania obejmuja:

alarmy i timery, ktére wytgczajg urzadzenia elektryczne
zegary kalendarzowe

lampy dotykowe i lampki nocne

porecze i rampy bezpieczenstwa

kule/kijki, ktore zostaty dobrane i przepisane przez

specjaliste i prawidtowo dopasowane przez pracownika
stuzby zdrowia.

Najlepiej, jesli jak najwczesniej ocenisz bezpieczenstwo
swojego domu i wprowadzisz wybrane rozwigzania
bezpieczenstwa, poniewaz niektore technologie i sprzet
muszg zostac ocenione przez pracownika stuzby zdrowia.
Da Ci to czas na nauke ich uzywania, a nie pozostawianie
ich na nagte wypadki lub bardziej zaawansowane stadium
demencji.
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Oto kilka innych sposobdw na zapewnienie bezpieczenstwa
w domu.

1.

Sprawdz czujniki dymu i czadu. Popros kogos o
regularne sprawdzanie tych czujnikéw. Siegaj po porady
dotyczace czujnikdow dymu, cieptej wody, regulatorow
temperatury i ustug monitorowania. Skontaktuj sie z
National Equipment Database pod

numerem 1300 885 886.

Zidentyfikuj zagrozenia pozarowe i ryzyko
zagrozenia w domu i wokét niego. Popros

lokalng straz pozarng o bezptatng wizyte w zakresie
bezpieczenstwa pozarowego w domu. Jesli zidentyfikujg
jakiekolwiek zagrozenia, mozesz podja¢ kroki w celu ich
usuniecia.

Porozmawiaj z terapeutg zajeciowym.

Terapeuta zajeciowy moze doradzi¢, w jaki sposob
uczyni¢ Twéj dom bezpieczniejszym poprzez technologie
wspomagajace i modyfikacje domu. Dostep do
terapeuty zajeciowego mozna uzyskac poprzez
skierowanie od lekarza, My Aged Care lub Krajowego
Systemu Ubezpieczen dla Oséb Niepetnosprawnych.
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Zapobieganie upadkom

Niektére osoby z demencjg doswiadczajg zmian w
rownowadze. Moze to zwiekszy¢ ryzyko upadkéw. Upadki
mogga byc szczegolnie niebezpieczne, jesli w poblizu nie ma
nikogo, kto mogtby Ci pomac.

Mozesz zapobiega¢ upadkom:

* upewniajac sie, ze twoj dom jest dobrze oswietlony

*  USuUwajac zagrozenia, takie jak dywaniki

* poprzez montaz poreczy na schodach lub w tazience.
Alarm osobisty to opcja technologiczna, ktora informuje
kogo$, gdy upadniesz.

Fizjoterapeuta lub fizjolog ¢wiczern moze zleci¢ Ci ¢wiczenia,
ktére pomogg zmniejszyc¢ ryzyko upadkéw. Mozesz
skontaktowac sie z nim bezposrednio, za posrednictwem My
Aged Care lub NDIS badz porozmawiac ze swoim lekarzem
w celu uzyskania porady.
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Zycie samemu

Wiele os6b z demencjg nadal zyje samodzielnie we
wczesnych stadiach choroby. Jesli mieszkasz samotnie,
rozpoznanie, kiedy potrzebujesz skorzystac z opieki
zdrowotnej, moze by¢ trudne.

Wazne jest, aby budowac relacje z lekarzem,
pracownikami stuzby zdrowia i dostawcami ustug, takimi
jak My Aged Care lub Krajowy System Ubezpieczen dla
Osbb Niepetnosprawnych (NDIS). Mogg skierowac Cie do
ustug i wsparcia, ktére pomogg Ci bezpiecznie mieszka¢ w
domu tak dtugo, jak to mozliwe.
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Bezpieczne podrézowanie

Zycie z demencjg nie oznacza, ze nie mozesz podrézowac.
Dzieki odpowiedniemu planowaniu mozesz odbywac
bezpieczne, wygodne i przyjemne podréze.

Oto kilka wskazdéwek, ktore pomogg Ci cieszy€ sie
wakacjami.

+  Wybierz towarzyszy podrozy, ktérzy rozumiejg Twoj stan.
Mogg pomoc Ci zadbac o logistyke.

+  Wybierz opcje podrézy dopasowane do Twoich potrzeb
i mozliwosci.

+ Zaplanuj duzo czasu na odpoczynek. Nie prébuj robic
za duzo.

+ Poinformuj personel hotelu, lotu lub rejsu o
swoich konkretnych potrzebach. Dzieki temu bedg
przygotowani do pomocy, jesli zajdzie taka potrzeba.

84 | Zadzwon do National Dementia Hotline pod numer 1800 100 500



Bezpieczenstwo na wakacjach

Planuj wycieczki z tatwym dostepem do ratownictwa
medycznego i aptek.

Zmiany w twoim otoczeniu moga czasami wywotac
chwilowe zamieszanie. Upewnij sie, ze Twoi towarzysze
podrézy i pracownicy miejsca, w ktérym przebywasz sg
tego Swiadomi.

Rozwaz zakup ubezpieczenia podréznego, jesli
zarezerwowates/-as loty lub hotele. Omoéw swoje plany
podrozy i zdrowie z firmg ubezpieczeniowa przed
zawarciem polisy. Mogg istnie¢ pewne wykluczenia
zwigzane z demencja.

Przekaz kopie swojego planu podrézy cztonkom rodziny,
przyjaciotom lub awaryjnemu kontaktowi w domu.

Zawsze miej przy sobie liste kontaktéw awaryjnych

i numeroéw telefonéw.

Jesli podrézujesz za granice, zasubskrybu;j
smartraveller.gov.au, aby otrzymywac aktualizacje
porad dotyczgcych miejsca docelowego.
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Dbanie o zdrowie i bycie
aktywnym

Bycie aktywnym i towarzyskim moze pomaoc w twoich
umiejetnosciach i pamieci. Moze rowniez poprawic¢ Twojg
samoocene, sen i samopoczucie.

W miare mozliwosci réb to, co lubisz, nawet jesli musisz
robi¢ pewne rzeczy inaczej. Angazuj sie w czynnosci, ktore
utrzymujg aktywnosc serca, ciata i umystu, aby dbac o mézg
i dobre samopoczucie.

Dbaj o swoje serce

Twoj mozg potrzebuje zdrowego serca i naczyn
krwionosnych, aby byt zaopatrywany w tlen i sktadniki
odzywcze.

Istnieje wiele sposobow na utrzymanie zdrowego serca.

« Jesli palisz, sprébuj przesta¢. Po pomoc w rzuceniu
palenia, zadzwon na Quitline pod numer 137 848.

+ Umawiaj sie na regularne wizyty kontrolne z lekarzem.
Obejmuje to regularne kontrole stanu zdrowia zebow,
oczu, stuchu i stép.
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*  Przyjmuj szczepienia przeciwko grypie kazdego roku.

W razie potrzeby zapytaj lekarza o szczepionke
przeciwko zapaleniu ptuc dla oséb powyzej 65 roku
zycia.

+ Jedliregularnie czujesz sie przygnebiony/-a,
niespokojny/-a lub rozdrazniony/-a, mozesz miec
depresje. Depresje mozna wyleczy¢. Zréb pierwszy krok
w tym kierunku rozmawiajac z lekarzem.

*  Omow wszelkie problemy zdrowotne ze swoim
lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne, jesli masz cukrzyce,
problemy z sercem lub oddychaniem.

*  Wysypiaj sie. Dobra jakos$¢ snu jest wazna dla dobrego
zdrowia i pomoze Ci najlepiej funkcjonowac w ciggu
dnia.

Dbaj o swoje ciato

Wazne jest, aby starac sie pozostac sprawnym i zdrowym.

Trzydziesci minut aktywnosci fizycznej kazdego dnia moze
poprawic¢ sposéb myslenia i odczuwania. Jesli wydaje

sie to trudne, nie martw sie. Mozesz zacza¢ od mniejszej
aktywnosci i z czasem jg zwiekszac.

Sg aktywnosci dostosowane do kazdego wieku i
umiejetnosci.

Mozesz sprobowac:
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spaceréw
tanca

Tai Chi
ogrodnictwa
gry w kule

¢wiczen, w tym ¢wiczen o matej intensywnosci i w
wodzie.

Odzywiaj sie zdrowo

Dobre odzywianie i utrzymywanie odpowiedniego
nawodnienia zapewnia zdrowie i energie. Pomoze Ci to
pozostac aktywnym/aktywng i lepiej myslec.

Aby zachowac zdrowie, potrzebujesz pozywnych produktéw
spozywczych. Nalezg do nich:

warzywa

owoce

produkty petnoziarniste

chude Zrodta biatka, takie jak ryby, fasola i kurczak

niskottuszczowe produkty mleczne.
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Nalezy ograniczy¢ spozywanie pokarmow i napojow
stodkich, pokarmoéw wysokottuszczowych, stonych i
alkoholu.

W celu wsparcia funkcji mézgu mozna stosowac
suplementy diety, takie jak Souvenaid (dla os6b zyjacych
z tagodng chorobg Alzheimera). Porozmawiaj ze swoim
lekarzem o dostepnych opcjach.

Dbaj o swéj umyst

Mozesz ¢wiczy¢ swoéj umyst, robigc rzeczy, ktére uwazasz za
trudne. Utrzymywanie aktywnego umystu moze pomaoc ci
czuc sie dobrze i jasniej myslec.

Mozesz sprobowac:

* Cczytania
+  Spiewu
+ gier
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*  rozmowy z innymi
* rozwigzywania krzyzowek

* nabycia nowych umiejetnosci.

Utrzymuj kontakty spoteczne

Utrzymywanie kontaktow spotecznych poprawia jakos¢
zycia, zapewniajgc poczucie przynaleznosci i wiezi.

Mozesz:

« dotgczy¢ do grup lub klubow

« utrzymywac kontakt z przyjaciétmi i rodzing
« nadal uczeszcza¢ do swojego kosciota

* uczestniczy¢ w akcjach wolontariuszy.
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Mozesz nie czuc sie gotowy/-a do proszenia 0 pomoc,
szczegOlnie jesli zawsze bytes/-as niezalezny/-a, ale wiedza
o dostepnych informacjach i wsparciu moze by¢ przydatna

i pocieszajgca.

Woczesne szukanie wsparcia moze pomaéc ci dtuzej i lepiej radzi¢

sobie z demencjg w domu.
Istnieje duzo ustug wsparcia i opieki. Niektore ustugi sg darmowe,

a inne moga wymagac niewielkiej optaty. Moze to zaleze¢ od

Twoich dochoddéw i oszczednosci.
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My Aged Care

My Aged Care jest dostepna dla os6b w wieku 65 lat i starszych

(lub 50 lat i starszych, jesli jestes Aborygenem lub mieszkaricem

Cie$niny Torresa). Pomaga osobom cierpigcym na demencje

ubiegac sie o ustugi dofinansowanie przez rzad australijski.

Ustugi obejmuja:

pomoc domowg
pomoc socjalng

opieke zastepczg (w domu, w osrodku, opieka na dziatce i
dzien wytchnienia)

higiene osobistg
transport

opieke stacjonarng (zastepcza i stata).
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Istniejg trzy rodzaje pakietéw wsparcia finansowanych przez rzad.

1. Commonwealth Home Support Program (CHSP).
Program pomaga osobom uzyskac¢ dostep do podstawowych
ustug wsparcia, takich jak pomoc domowa, opieka zastepcza
w domu, transport i pomoc w zakupach, aby zycie w domu
byto troche tatwiejsze.

2. Pakiet Opieki Domowej (HCP). Istniejg cztery poziomy
pakietow, zaprojektowane w celu zapewnienia wsparcia
w zakresie opieki domowej, gdy podstawowe potrzeby
w zakresie opieki stajg sie coraz bardziej ztozone.
Dostepna jest réwniez elastyczna i oparta na pobycie
w osrodku opieka zastepcza, ktéra pomoze Tobie lub

Twojemu opiekunowi zrobic¢ sobie przerwe.

3. Wsparcie Opieki Stacjonarnej.
To wsparcie zapewnia dotowang opieke stacjonarng -
zakwaterowanie, positki i opieke pielegniarska/higiene
osobista- dla tych, ktdrzy nie sg juz w stanie samodzielnie
i bezpiecznie zy¢ w domu. Moze to by¢ pobyt staty lub pobyt
krotkoterminowy/pobyt wytchnienia.
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My Aged Care:

+ oceni twojag kwalifikowalnos¢
« udzieli informacji o ustugach w Twojej okolicy
*  potwierdzi koszty dofinansowania.

OdwiedZ myagedcare.gov.au lub zadzwon pod
numer 1800 200 422.

Krajowy System Ubezpieczen dla
Oséb Niepetnosprawnych

Krajowy System Ubezpieczen dla Oséb Niepetnosprawnych
(NDIS) jest dostepny dla 0s6b z wczesng demencjg i tagodnymi
zaburzeniami funkcji poznawczych. Zapewnia fundusze
kwalifikujgcym sie osobom w wieku ponizej 65 lat (jesli jestes
Aborygenem lub mieszkancem Wysp Ciesniny Torresa, ponizej

50 lat), aby uzyskac¢ dostep do ustug i wsparcia.
Finansowanie jest dostepne, aby wesprzec¢:

+  Twoje dobre samopoczucie
+  Twojg niezaleznos¢

*  Twdj udziat w zyciu spotecznym.
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Fundusze mozna wykorzystac na:

+  pomoc w domu, w tym ogrodnictwo, sprzatanie,
utrzymaniu domu dobrym stanie, technologie wspomagajace
i modyfikacje budowlane

+  pomoc w codziennych czynnosciach

* wsparcie w utrzymywaniu relacji towarzyskich oraz

uczestniczenie w zajeciach i grupach zainteresowan

* wsparcie w utrzymaniu zdrowia fizycznego i dobrego
samopoczucia

«  koordynacja wsparcia.

llo$¢ otrzymywanego wsparcia zalezy od Twoich konkretnych
potrzeb, a nie dochoddéw i majatku.

Odwiedz ndis.gov.au lub zadzwon pod numer 1800 800 110.
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Ustugi lokalne

Twoja rada lokalna lub urzad stanowy lub terytorialny moze
rowniez oferowac programy i ustugi wsparcia, w tym:

«  grupy i o$rodki dla seniorow

+  planowane programy zaje¢ grupowych

* pomoc w zakupach

+ dostarczanie positkow

*  pomoc w utrzymaniu ogrodu i domu

+ ustugi pomocy higieny osobistej i domowej
+ opieka zastepcza

«  Transport spotecznosciowy

*  przystepne programy artystyczne i rekreacyjne.

Zadzwon na Infolinie National Dementia pod
numer 1800 100 500.
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Dementia Australia oferuje szeroki zakres ustug wsparcia:

+ osobom z réznymi formami demencji i tagodnymi
zaburzeniami funkcji poznawczych

* 0sobom zaniepokojonym zmianami w pamieci, mysleniu
lub zachowaniu

* ich rodzinom i opiekunom.

Nasi wysoce doswiadczeni i wykwalifikowani doradcy
ds. demencji zapewniajg informacje, wsparcie i ustugi
edukacyjne, aby poméc Ci:

« zrozumiec swojg diagnoze
+ dowiedziec sie wiecej o swoim rodzaju demencji

+ dostosowac sie do zmian w pamieci, mysleniu,
zachowaniu i zdolnosci

+ planowac na przysztosc

« cieszy¢ dobrg jakoscig zycia.
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Ustugi Dementia Australia

Rozumiemy, ze kazda osoba i jej doswiadczenie zwigzane
z demencjg jest inne, dlatego stosujemy bardzo
spersonalizowane podejscie do tego, jak mozemy Cie
wesprzec. Nasz zespot specjalistow ds. demencji moze
porozmawiac z Tobg o tym, jak najlepiej wspierac Ciebie

i Twoje indywidualne potrzeby.

Mozesz uczestniczy¢ w programach i ustugach:

* jako osoba indywidualna

+ jako opiekun

+ jako para (partner, przyjaciel, opiekun)

+ jako cztonek rodziny.

Dostep do ustug mozna uzyskac na wiele sposobow,
w tym:

+ osobiscie

+ telefonicznie

*  przezinternet.

Ustugi sg bezptatne lub w bardzo niskiej cenie dzieki
dofinansowaniu rzgdowemu oraz hojnym darowiznom
filantropow i prywatnych darczyncow.
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Ustugi sg rowniez dostepne dla pracownikéw opieki nad
osobami starszymi i opieki Srodowiskowej, ktérzy chcg
dowiedziec sie wiecej o skoncentrowanych na osobie
podejsciach do opieki nad osobami z demencj3.

Najlepszym sposobem, aby dowiedzie¢ sie o naszych
ustugach, jest zadzwoni¢ pod numer infolinii National
Dementia Helpline pod numer 1800 100 500.

Ustugi informacyjne

Arkusze pomocy

Arkusze pomocy zawierajg informacje, porady, rozsagdne
podejscia i praktyczne strategie na temat czesto
poruszanych kwestii dotyczgcych demencji. Dowiedz sie o
demencji, oznakach, jej symptomach, adaptacji do zmian i
zyciu z demencgja.

Arkusze pomocy sg dostepne do przeczytania, pobrania i
wydrukowania na naszej stronie internetowej. Wiele arkuszy
pomocy jest dostepnych w jezykach innych niz angielski.

Odwiedz: dementia.org.au/help-sheets
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Ustugi Dementia Australia

Ustugi biblioteczne Dementia Australia

Ustuga biblioteczna zapewnia dostep do obszernego zbioru
materiatéw drukowanych i cyfrowych dotyczgcych demencji.
Mozesz wypozyczac ksigzki, artykuty, materiaty audio,
e-booki i ptyty DVD. Wypozyczone pozycje mogg zostac
wystane pocztg na zyczenie.

Odwiedz: dementia.org.au/library

Strony Internetowe Dementia Australia

Dementia Australia prowadzi strony internetowe
zawierajace informacje na temat demencji i powigzanych
tematow.

Dementia Australia

Odwiedz strone internetowg Dementia Australia,
aby uzyskac informacje o:

+ Dementia Australia (kim jesteSmy i czym sie zajmujemy)

* broszurach, wideo i linkach do aplikacji na r6zne tematy
dotyczgce demencji
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+ programach edukacyjnych i sesjach informacyjnych,
terminach i godzinach

* sposobach angazowania sie w rzecznictwo,
pozyskiwanie funduszy i badania.

Odwiedz: dementia.org.au

Demencja w mojej Rodzinie

Strona Demencja w Mojej Rodzinie jest przeznaczona dla
dzieci i nastolatkow, ktérzy znajg kogos$ z demencjg. Strona
jest petna kolorowych, interaktywnych i dostosowanych do
wieku tresci na temat demencji, wykorzystujgcych filmy, gry
i quizy. Strona udostepnia rowniez doswiadczenia mtodych
ludzi w podobnych okolicznosciach.

Odwiedz: dementiainmyfamily.org.au
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Ustugi Dementia Australia

Dobre Zycie z Demencj3

Dobre Zycie z Demencjg ma na celu zainspirowanie osob
z demencjg do zycia jak najlepszej jakosci poprzez dzielenie
sie osobistymi historiami.

Strona zacheca Cie do:
+ odkrywania nowych hobby i zajec
+ dalszego udziatu w zajeciach, ktore uwielbiasz

+ dbania o swoje serce, ciato i umyst.

Odwiedz: livingwellwithdementia.org.au

Centrum wczesnej demenc;ji

Centrum wczesnej demengji jest cennym zrédtem informac;i
dla 0s6b zyjgcych z wczesng demencjg, a takze dla ich
rodzin, opiekunow i lekarzy. Strona zawiera informacje,
porady i pomaga potgczyc¢ Cie z konkretnym wsparciem

i ustugami, w tym z Krajowym Systemem Ubezpieczen dla
Oséb Niepetnosprawnych (NDIS).

Odwiedz: yod.dementia.org.au
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Spotecznosci przyjazne demencji

Spotecznosci przyjazne demencji to program, ktérego celem
jest budowanie zrozumienia, Swiadomosci i akceptac;ji
demencji w spotecznosci. Strona internetowa programu
zawiera informacje i zasoby majgce na celu wsparcie i
wzmocnienie pozycji osob cierpigcych na demencje i ich
opiekunom dzieki:

* podnoszeniu Swiadomosci i zrozumienia na temat
demencji oraz tworzeniu dostepnych i integracyjnych
przestrzeni

+  potaczeniu z lokalnymi programami, wydarzeniami i
dziataniami spotecznymi

* nawigzaniu kontaktu z ludzmi w swojej okolicy, ktorzy sg
zaangazowani w tworzenie spotecznosci przyjaznej dla
demencji.

Odwiedz: dementiafriendly.org.au
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Ustugi Dementia Australia

Ustugi wsparcia

National Dementia Helpline

Infolinia National Dementia to bezptatna ustuga
telefoniczna dostepna dla kazdego, 24 godziny na dobe,
siedem dni w tygodniu.

Mozesz porozmawiac poufnie ze specjalistami od demencji
na temat:

+ problemy z pamiecig i poszukiwanie diagnozy
* zrozumieniu swojej diagnozy i podjeciu dalszych krokéw
+ emocjonalnych skutkach demencji

« adaptacji do zmian w pamieci, mysleniu, zachowaniu i
zdolnosciach fizycznych

* utrzymaniu dobrego samopoczucia i niezaleznosci na
co dzieh

* sposobach tgczenia sie z programami wsparcia i
ustugami, ktore wspierajg Ciebie i Twojg rodzine

+ opiece nad ukochang osobg z demencja.
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Jesli zostates$ niedawno zdiagnozowany, twdj lekarz,
specjalista medyczny lub klinika pamieci moga
skontaktowac sie z Dementia Australia i za twojg zgoda,

i poprosic specjaliste ds. demencji by zadzwonit do ciebie
w celu omdwienia programow wsparcia i ustug.

Zadzwon na Infolinie National Dementia pod numer
1800 100 500. Jesli potrzebujesz ttumacza ustneg,
skontaktuj sie z Stuzbg Thtumaczy Ustnych i Pisemnych
pod numerem 131 450.

Czat online: dementia.org.au/webchat

Programy wsparcia po diagnozie
Program Wsparcia Podiagnostycznego

Program wsparcia podiagnostycznego Dementia Australia
jest dostepny w catej Australii dla kazdego, u ktorego
zdiagnozowano jakikolwiek rodzaj demencji lub tagodnego
uposledzenia funkcji poznawczych, a takze dla ich rodzin

i opiekundw.

Podczas licznych sesji specjalista od demenc;ji:

+ porozmawia z Tobg o Twojej diagnozie

« okresli ustugi i wsparcie, ktére pomogg Ci przystosowac
sie i dobrze zy¢ z demencjg
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Ustugi Dementia Australia

przekaze Ci skierowania do ustug i programow,

w tym My Aged Care, Krajowy System Ubezpieczen dla

Osdb Niepetnosprawnych oraz Dementia Australia

udzieli praktycznych informacji i porad dostosowanych
do rodzaju demencji i okolicznosci.

Program Zycie z Demencjg

Ten program zawiera przeglad informacji nt. demencji
i sposobu postepowania po otrzymaniu diagnozy.
Program zaprasza osoby cierpigce na demencje wraz
z cztonkiem rodziny lub opiekunem do udziatu w serii
sesji grupowych i interakcji z osobami znajdujgcymi sie
w podobnej sytuacji.

Program ten, prowadzony przez facylitatora Dementia
Australia, obejmuje:

adaptacje do zmian
relacje i komunikacje
planowanie na przysztos¢
dbanie o zdrowie

ustugi i programy, ktére pomogg Ci zy¢ lepie;.
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Program Zaangazowania Rodzin z Wczesnym
Poczatkiem Demencji

Chociaz wszystkie nasze programy sg dostepne dla rodzin
dotknietych demencjg o wczesnym poczatku, zdajemy sobie
sprawe z wyjatkowych wyzwan stojgcych przed niektorymi
rodzinami, gdy demencja zostaje zdiagnozowana u osoby
w wieku ponizej 65 lat.

Mozesz byc:

* zatrudniony w petnym wymiarze czasu pracy
*  w sytuacji aktywnego utrzymywania rodziny
+ odpowiedzialny finansowo za swojg rodzine
+ aktywny fizycznie i spotecznie.

Nasza specjalistyczna stuzba rodzinna jest dostepna, aby
poméc w ztozonych sytuacjach rodzinnych i bedzie ona
wspotpracowac z tobg i twojg rodzing, w tym z dziecmi,
aby pomac ci dostosowac sie do zmian i do pojawiajgcych
sie wyzwan.
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Ustugi Dementia Australia

Program post-diagnostyczny tagodnych zaburzen
poznawczych

Ten program zapewnia informacje i wsparcie dla oséb
zyjacych z tagodnymi zaburzeniami poznawczymi.

Program koncentruje sie na:

* zrozumieniu tego stanu i dostosowaniu sie do zmian
W pamieci i umiejetnosci myslenia

* znaczeniu zdrowia i dobrego samopoczucia dla
wspierania i utrzymywania zdrowia moézgu

* tworzeniu i utrzymywaniu zdrowych nawykéw w celu
zmniejszenia ryzyka rozwoju demencji

* zajeciach, ktore pomogg ci zachowac aktywnos¢
umystowq i spoteczng oraz zmaksymalizowac dobre
samopoczucie.
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Programy wsparcia na kazdym
etapie demencgji

Doradztwo

Mozesz porozmawiac z profesjonalnym doradcg o
swoich doswiadczeniach z demencja. Mozesz to zrobic
samodzielnie lub z cztonkiem rodziny lub opiekunem.

Bezptatna poradnia Dementia Australia moze poméc Ci:

* przeanalizowac uczucia dotyczgce Twojego rodzaju
demencji i jej objawdw

+ podzieli¢ sie swoimi emocjami na osobnosci,
z partnerem lub rodzing

* porozmawiac o zmianach w pamieci, mysleniu i
zachowaniu oraz ich wptywie na Twojg rodzine, kulture i
warunki zycia

+ planowac na przysztos¢, wyznaczajgc cele i starajac sie o
skierowania do uzyskania wsparcia.

Ta ustuga jest rowniez dostepna dla profesjonalnych
opiekundw.
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Ustugi Dementia Australia

taczenie rowiesnikéw

Wsparcie 1 na 1 jest dostepne dla 0so6b cierpigcych na
demencje i dla ich opiekunow. Uczestnicy sg tgczeni w pary z
osobg dotknietg demencjg w podobny sposéb, umozliwiajac
uczestnikom dzielenie sie doswiadczeniami i uczenie sie od
siebie nawzajem.

Programy wsparcia spotecznego

Ustugi pomocy spotecznej sg dostepne dla oséb z demencja,
ich rodzin i opiekunéw.

Program Memory Lane Café® oferuje grupowe wsparcie
spoteczne, organizowane w lokalnych kawiarniach w

catej Australii. Osoby cierpigce na demencje i ich bliscy
spotykajg sie regularnie z innymi cztonkami, aby cieszyc sie
rozrywka i lekkimi przekgskami. Uczestnicy sg zachecani
do nawigzywania nowych przyjazni i budowania sieci
wsparcia w celu dzielenia sie doswiadczeniami zwigzanymi
z demencjga. Pracownicy i wolontariusze Dementia Australia
sg stale pod rekg, aby odpowiedzie¢ na wszelkie pytania i
udzieli¢ porady.
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Dementia Australia oferuje rowniez osobom tcierpigcym na
demencje szereg programow grupowych dostosowanych do
réznych potrzeb i zainteresowan. Obejmujg one zajecia w
osrodkach, wycieczki spotecznosciowe i inne.

Program W Domu z Demencjag

Demencja moze zmieni¢ postrzeganie sSrodowiska
domowego przez osobe.

Program W Domu z Demencjg oferuje porady i wsparcie
przy wprowadzaniu praktycznych zmian i modyfikacji w
fizycznym Srodowisku domowym, aby pomac ci:

+ dobrze zy¢ wdomu

+  zachowac niezaleznos¢

+ czuc sie pewnie i bezpiecznie

* utrzymywac codzienne czynnosci i zadania

* uczestniczy¢ w hobby i zajeciach.
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Ustugi Dementia Australia

Terapeuci zajeciowi zajmujgcy sie demencjg konsultujg sie
z tobg, aby okreslac¢ zmiany, ktére mozesz wprowadzic,
aby stworzy¢ Srodowisko domowe przyjazne dla demencji
i umozliwiajgce zycie z demencja.

Wsparcie dla Opiekunéw

Opieka nad osobg z demencjg moze by¢ wdzieczna

i satysfakcjonujgca, ale takze emocjonalna i trudna.
Dementia Australia oferuje opiekunom wsparcie w
nauce nowych sposobéw radzenia sobie w roli opiekuna,
wspierania dobrego samopoczucia i fgczenia sie z innymi
w podobnej sytuacji.

Grupy wsparcia sg wielosesyjne i obejmujg osoby

w podobnej sytuacji, takie jak typ demencji, osoby z
obszaréw wiejskich i odlegtych oraz inne cechy opiekundow.
Wszystkie grupy sg prowadzone przez specjalistow
Dementia Australia, ktérzy udzielajg dodatkowych informacji
i wsparcia, dostosowanego do potrzeb uczestnikdw.
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Wsparcie dla grup zréznicowanych
kulturowo i jezykowo

Dementia Australia tgczy sie z agencjami, stuzbami zdrowia
i stuzbami socjalnymi, grupami i programami, wspierajac
osoby zréznicowane kulturowo i jezykowo. Wspdlnie
identyfikujemy programy i narzedzia, aby sprostac
wyjgtkowym potrzebom réznych spotecznosci, dzielic sie
informacjami na temat demencji i zachecac do t3czenia sie
z ustugami Dementia Australia.

Wsparcie dla ludéw aborygenskich i
wyspiarskich w CieSninie Torresa

Dementia Australia wspotpracuje z lokalnymi stuzbami
zdrowia, grupami i programami dla Aborygenow i Wyspiarzy
Ciesniny Torresa, aby dotgczyli do sieci wsparcia dla oséb z
demencja. Dzieki pracy z miejscowg ludnoscig informacje,
porady i wsparcie dotyczgce demencji sg przekazywane
osobom dotknietym demencjg w sposob kulturowo
bezpieczny i integracyjny.
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Ustugi Dementia Australia

Ustugi edukacyjne

Dla os6b zyjgcych z demencjg, rodziny
i opiekunéw

Dementia Australia oferuje szeroki zakres sesji
informacyjnych i edukacyjnych, dostepnych osobiscie,
online lub za posrednictwem wczesniej nagranych
webinaréow, aby pomdc w budowaniu wiedzy wspierajgcej
Twoje dobre samopoczucie.

Nasze ustugi edukacyjne moga Ci pomoc:

zrozumiec¢ objawy zwigzane z réznymi formami
demencji

dostosowac srodowisko domowe tak, aby byto przyjazne
dla demencji i sprzyjato zyciu z demencjg

nauczyc sie sposobdw reagowania na zmiany w pamieci,
mysleniu, zachowaniu i komunikacji

zidentyfikowad wsparcie i ustugi, ktére pomogg Ci
zachowac niezaleznos¢ i ogdlne dobre samopoczucie

opracowac strategie radzenia sobie ze zmianami
umiejetnosci, ktére wptywajg na codzienne zycie.

Odwiedz: dementia.org.au/education
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Dla pracownikow stuzby zdrowia
i pracownikow opieki

Centrum Dementia Australia zapewnia kompleksowy pakiet
ustug edukacyjnych i doradczych opartych na dowodach,
aby poprawi¢ jakos¢ wsparcia i opieki, jakiej doswiadczajg
osoby cierpigce na demencje.

Ustugi te obejmujg programy akredytowane
i nieakredytowane i sg dostepne zaréwno online,
jak i stacjonarnie.

Odwiedz: dementialearning.org.au
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Bez wzgledu na to,

jak bardzo cierpisz na
demencje lub kim jestes,
Dementia Australia
jest tutaj dla Ciebie. @



Mama byta piosenkarka i miata nagrania i kasety
ze swojg muzyka. Kiedy byta w domu opieki,
puszczaliSmy jej te kasety, bo muzyka jest bardzo
terapeutyczna. Zawsze lubita stucha¢ swoich
piosenek i rownoczesnie Spiewac z nimi. Kiedy nie
byta juz w stanie Spiewa¢, wciaz nucita. Q

Elena, Dementia Advocate



Sekcja 8
Opieka domowa

Spis tresci czesci

Okreslenie wiasciwego czasu ..........covvivinenn.n.
Wybor domu opieki. ...
Zrozumienie optat i KOSZtOW .. ... ..o

Uprawnienia do zamieszkania w domu opieki
finansowanego przez rzad australijski..................

Przeprowadzka ...........co i
Procedury odwiedzin rodziny i przyjaciot ...............

Ochrona jakosci twojejopieki . ............o i,

Wrazliwa tresé: Dementia Australia ostrzega, ze
nastepne dwie sekcje mogg by¢ dla niektorych
czytelnikéw ktopotliwe lub niepokojgce. Podajemy te
informacje, aby poméc ci oméwic i zaplanowac przyszte
potrzeby w zakresie opieki z rodzing i opiekunami, dopoki

jestes w stanie to zrobic.
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Rozwazanie opcji zamieszkania w domu opieki moze by¢
trudne dla wszystkich zainteresowanych. W miare mozliwosci
powinienes uczestniczy¢ w dyskusjach i podejmowaniu decyzji.

Zalecamy wczesne planowanie przysztego zamieszkania
w domu opieki. Mozesz przedstawic swoje zyczenia przed
postepem demencji.

Mozesz pomo6c w wyborze domu opieki tak, ze kiedy nadejdzie
czas, twoje zakwaterowanie bedzie sie wydawato bardziej
znajome i komfortowe.

Okreslenie wiasciwego czasu

Jesli dom opieki jest opcjg, moze byc trudno okresli¢, kiedy jest
wiasciwy czas na przeprowadzke.

Mozesz nadal zy¢ w sposéb niezalezny pod wieloma
wzgledami, ale moga réwniez wystgpic¢ sytuacje, w ktorych
demencja zagraza twojemu dobremu samopoczuciu.
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Kazda sytuacja jest inna. Aby zdecydowag, co jest dla ciebie
odpowiednie, rozwaz nastepujgce pytania.

+  Czy czujesz sie bezpiecznie w domu?

+  Czy utrata pamieci, stan zagubienia lub dezorientacji
sprawiajg ci problemy?

*  Czy twoja mobilnos¢ lub koordynacja stata sie
ograniczona?

*  Czy potrzebujesz ciggtego nadzoru, aby wykonac¢ pewne
czynnosci?

+  Czy masz potrzeby, ktorych nie moze zaspokoic twdj

opiekun, rodzina lub stuzby pomocnicze?

Jesli tak, by¢ moze nadszedt czas, aby rozwazy¢ przeniesienie
sie do domu opieki.

Mozliwe, ze nie zdajesz sobie sprawy, ze potrzebujesz
dodatkowej opieki i wsparcia. Wazne jest, aby kierowac sie
wskazdwkami 0sob, ktérym ufasz, takich jak opiekunowie,
cztonkowie rodziny lub pracownicy stuzby zdrowia.
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Wyboér domu opieki

Rozpatrywanie opcji zamieszkania w domu opieki moze
wywotac wiele emocji. Mozesz odczuwac stres, smutek,
ulge, samotnos¢ lub poczucie winy.

Czasami rodziny nie zgadzajg sie lub majg obawy co do jakosci
dostepnej opieki.

Wazne jest, aby omowi¢ swoje zmieniajgce sie potrzeby z
lekarzem, opiekunem lub cztonkiem rodziny, aby zapewni¢

najlepszg opieke. Dementia Australia oferuje rowniez ustugi
doradcze i konsultacyjne, ktére mogg pomoc w tym czasie.

Rozwazanie opcji

Rozwazajac swoje opcje, warto odwiedzi¢ co najmniej trzy
domy opieki. Mozesz rozwazy¢, w jaki sposob bedg one
spetniac twoje potrzeby w miare postepu choroby.

Zrob liste kontrolng, ktéra zawiera rzeczy wazne dla ciebie
i twojej rodziny oraz przyjaciot.
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Twoja lista kontrolna moze zawiera¢ niektore z
nastepujgcych rzeczy.

Zajecia i ustugi

Dostep komunikacjg miejskg i samochodem.
Odpowiednie zajecia towarzyskie i rekreacyjne.
Wycieczki i imprezy okolicznosciowe.

Swiadczenie dodatkowych ustug, takich jak fryzjerstwo,
pediatria i stomatologia.

Wolne miejsca i listy oczekujacych.

Opieka i pomoc medyczna

Przyjazny i dobrze poinformowany personel.
Pozytywne interakcje personelu z mieszkancami i rodzina.

Personel opieki z odpowiednim przeszkoleniem
w zakresie demencji.

Zapewnienie odpowiedniej opieki medycznej.
Odpowiedni poziom zatrudnienia personelu nocnego.
Mozliwo$¢ zachowania swojego dotychczasowego lekarza.

Spetnianie standardéw jakosci opieki nad
osobami starszymi.

Promowanie ré6znorodnosci i inkluzywnosci.
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Komfort

Czyste i domowe Srodowisko.

Poszanowanie prywatnosci i przestrzeni osobiste;j.
Wygodne sypialnie z rzeczami osobistymi.

Mile widziane zwierzeta domowe.

Nastroéj czesci wspdlnych i ogrodu.

Otoczenie przyjazne demencji: np. wyrazne oznakowania
i Sciezki do toalet.

Dobrej jakosci, zréznicowane positki podawane

w odpowiednich pomieszczeniach jadalnych.

Konsultacje dotyczace preferencji zywieniowych i wymagan
dietetycznych.

Szacunek dla przekonan kulturowych i duchowych oraz
potrzeb emocjonalnych.
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Wsparcie rodziny

+ Lokalizacja blisko rodziny i przyjaciot.
* Rodziny mile widziane na positkach.

+ Opcjadlarodziny i przyjaciot, aby nadal odgrywac
role opiekuncza.

+  Elastyczne godziny odwiedzin.

+  Komitet ds. mieszkancéw i krewnych.

Wyprébowanie domu opieki

Zanim podejmiesz decyzje, mozesz sprobowac jednego
lub kilku krétkich pobytéw w domu opieki, ktéry oferuje
opieke zastepcza.

To da ci szanse na zapoznanie sie zdomem opieki.
Moze toutatwi¢ ostateczne przejscie do opieki w petnym
wymiarze godzin.

Dzieki temu opiekun bedzie mégt réwniez odpoczac.
Regularna opieka zastepcza moze poméc dtuzej opiekowac
sie tobg w domu.

Aby uzyska¢ wiecej informacji, wejdz na strone dementia.org.au | 129



Zrozumienie optat i kosztow

Rzad australijski finansuje czes$¢ kosztéw zamieszkania w domu
opieki, ale moze bedzie rowniez konieczne wniesienie twojego
wktadu finansowego.

Dofinansowanie przez My Aged Care bedzie zalezato od twojej
sytuacji finansowej i miejsca zamieszkania. The National
Disability Insurance Scheme moze czeSciowo zrekompensowac
koszty do czasu, gdy uzyskasz uprawnienia do finansowania

w ramach My Aged Care.

Optaty za opieke nad osobami starszymi mogg obejmowac:

* podstawowg optate dzienng

*  optate za opieke uzalezniong od wysokosci dochodu
*  optate za zakwaterowanie

+  optaty za ustugi dodatkowe lub opcjonalne.

Optaty sg oparte na ocenie twoich dochodéw i majatku przez
Centrelink lub Departament ds. Weteranéw (Department of
Veterans' Affairs).
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My Aged Care udziela informacji na temat organizacji opieki
mieszkaniowej. Moze ci pomoc w oszacowaniu kaucji i optat za
pomoca kalkulatora opfat.

Mozesz rowniez uzyskac porade od doradcy finansowego
opieki nad osobami starszymi, poprzez Centrelink lub
ksiegowego.
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Uprawnienia do zamieszkania
w domu opieki finansowanego

przez rzad australijski

My Aged Care

Jesli masz 65 lat lub wiecej (50 lat lub wiecej, jesli jestes
pochodzenia aborygenskiego lub mieszkancem Wysp Ciesniny
Torresa), rzad moze skierowac cie na ocene, aby lepiej
zrozumied twoje potrzeby dotyczgce wsparcia.

Ocena jest bezptatna. Zwykle przeprowadzana jest w twoim
domu (lub szpitalu). Mozesz zaangazowac cztonkdéw rodziny,
opiekundw lub bliskich przyjaciot.

Ocena ta:
« okresli poziom opieki, ktérej potrzebujesz
« zaleci odpowiednie rodzaje opieki domowej
poda szczegbty dotyczgce odpowiednich domow opieki

« dostarczy pisemne oswiadczenie o zakwalifikowaniu sie
w celu przedtozenia w domach opieki.
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Twdj lekarz moze skierowac cie na ocene. Mozesz rowniez
poprosic¢ o ocene dzwonigc do My Aged Care pod
numer 1800 200 422.

Dostepne sg réwniez prywatne domy opieki. Nie wymagaja
one oceny opieki.

Dla oséb z wczesSniejszym pojawieniem
sie demencgji

Jesli cierpisz z powodu wczesniejszego pojawienia sie demencji
i chcesz sie ubiegac o dofinansowanie do mieszkania z opieka,
musisz zwrécic¢ sie do Narodowego Programu Ubezpieczen od
Niepetnosprawnosci (National Disability Insurance Scheme,
NDIS). Mozesz dowiedziec sie, czy dostepne sg fundusze na
przeniesienie sie zdomu do Srodowiska opieki grupowe;j.

Prywatne ustugi opieki mieszkaniowej sg réwniez dostepne
i nie wymagajg oceny.
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Przeprowadzka

Sktadanie podan o przyjecie do domoéw opieki

Mozesz sktada¢ podania do wielu domoéw opieki w tym samym
czasie. Wszystkie podania majg charakter prywatny.

Popro$ o umieszczenie cig na liscie oczekujgcych. To da ci
dodatkowy czas na zastanowienie sie, czy jest to wiasciwy
moment na przeprowadzke.

Pozostan w statym kontakcie z domem opieki, gdy jestes
na liscie oczekujgcych. Dzieki temu beda wiedzie¢, ze nadal
jestes$ zainteresowany/-a, a jesli musisz sie pilnie przenies¢,
powiadom o tym dom opieki.

Otrzymanie oferty

Kiedy miejsce stanie sie dostepne, skontaktujg sie z tobg, aby
sprawdzi¢, czy nadal jeste$ zainteresowany/-a i kiedy mozesz
sie wprowadzic. Sprawy mogg toczyc sie szybko, wiec trzeba
by¢ gotowym. Zazwyczaj, bedziesz miec siedem dni na
wprowadzenie sie.

Optaty mogg obowigzywac od dnia zaakceptowania twojego
przyjecia, w tym optaty wymagane przez rzad australijski.
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Dom opieki przedstawi ci umowe mieszkaniowg. Okresla ona

ustugi, optaty, prawa i obowigzki. Upewnij sie, ze wszystko

rozumiesz przed podpisaniem umowy.

Zapoznanie sie

Personel opiekunczy w wybranym przez ciebie domu zbierze

informacje o tobie, zanim sie wprowadzisz.

Informacje te moga obejmowac twoje:

preferencje osobiste
zainteresowania

zycie i historie rodzinng
schorzenia

preferencje zywieniowe

preferencje towarzyskie i zajeciowe.
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Personel nastepnie przygotuje dla ciebie plan opieki.
Pozwdl im poznac ciebie jak najlepiej. To pomoze im zapewnic

najlepsza opieke.

Osiedlenie sie w nowym domu

Przeprowadzka do nowego domu nigdy nie jest tatwa.
Ponizej przedstawiamy kilka wskazéwek, ktére pomogg ci sie
zadomowic:

+  Umies¢ etykiety na wszystkich rzeczach osobistych.
Dzieki temu bedziesz wiedzie¢, ktore przedmioty nalezg
do ciebie, oraz pomoze ci to w odnalezieniu tych,
ktére zaginety.

*  Wybierz przedmioty osobiste i meble do swojego pokoju.
Wprowadzi to znajome akcenty, ktore sprawig, ze w
pokoju bedziesz sie czu¢ jak we wtasnym domu.

« Popros farmaceute lub lekarza o przeglad wszystkich lekéw
i przekaz te informacje personelowi.

136 | Zadzwon do National Dementia Hotline pod numer 1800 100 500



Koordynacja odwiedzin przez
rodziny i przyjaciot
Widywanie sie z rodzing i przyjaciotmi moze wywotac szereg

emocji. Sg jednak rzeczy, ktére wszyscy mozecie zrobic,
aby wizyty byty konstruktywne i przyjemne.

Rzeczy, ktore twoi przyjaciele i rodzina moga
chciec zrobi¢ podczas wizyty

Pozna¢ pracownikow opieki z imienia i nazwiska.
Przedstawic sie lub odby¢ regularny rytuat wizyt.

*  Przyniesc¢ ze sobg czasopismo lub gazete.
Odczytac ciekawe artykuty lub zrobi¢ z tobg quiz.

*  Przyniesc¢ stare zdjecia lub pocztéwki, ktére pomoga
pobudzi¢ wspomnienia.

+ Napisac z tobg list do wspolnych znajomych lub rodziny.
Moze to poméc pielegnowac i utrzymywac twoje relacje.

+  Stosuj usciski, masaze karku i trzymanie za reke,
aby zastgpic¢ lub uzupetni¢ rozmowe.

* Napisz ksigzke zycia. Jest to wspaniaty sposéb na
potwierdzenie swojej drogi zyciowej i przypomnienie
sobie osiggniec.

*  Popros o prywatng przestrzen podczas wizyt, ktéra pozwoli
Ci by¢ bardziej intymnym.
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« Jeslidom opieki na to pozwala, przyprowadz ze sobg
zwierze domowe.

*  Przyprowadz ze sobg przyjaciela dla moralnego wsparcia.

Jesli wizyta nie odbedzie sie zgodnie z planem, nie przejmui;j sie.
Wszyscy dysponujemy wiekszg, lub mniejszg energig w danym
dniu, a ty lub twoj przyjaciel badz cztonek rodziny mogt by¢
zmeczony tego dnia.

Nadal jest wazne, abysScie spedzali razem czas, niezaleznie od
tego, jak to wyglada.
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Utrzymywanie kontaktow

PrzejScie pod opieke moze byc¢ trudne i dezorientujgce dla
wszystkich zaangazowanych. Pamietaj, ze zadomowienie sie
w nowym domu wymaga czasu. Twoi przyjaciele i rodzina
rowniez bedg odczuwac zmiany na poziomie praktycznym

i emocjonalnym.

Zachec swoich przyjaciét i rodzine do pozostania w kontakcie
przez wysytanie kartek i notatek. Za kazdym razem,

gdy spojrzysz na kartke, poczujesz ich wsparcie.
Ochrona jakosci twojej opieki

Jesli ty, twoja rodzina lub przyjaciele sg zaniepokojeni
otrzymywang przez ciebie opiekg, natychmiast poinformuj
o tym kierownika domu opieki.

Mozesz réwniez skontaktowac sie z:
+ Older Persons Advocacy Network pod numerem
1800 700 600 lub na stronie opan.org.au

+  Aged Care Quality and Safety Commission pod numerem

1800 951 822 |ub na stronie agedcarequality.gov.au
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Czuje, ze jakosS mam blizsze relacje z moja
zong. To satysfakcjonujgce emocjonalnie,
ze mozna komus poméc. @)

Rob, rzecznik ds. demencji, ktory jest opiekunem rodziny.
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Wiekszos¢ os6b w pdzniejszych etapach demencji

bedzie wymagata catkowitej opieki. Pogodzenie sie
z tym ostatnim etapem choroby moze by¢ trudne,

ale planowanie moze to nieco utatwic.

Wczesniejsze planowanie opieki pozwala wyrazi¢
swoje preferencje dotyczgce opieki w czasie,
gdy jestes jeszcze w stanie to zrobic.

Woczesniej poczynione plany opieki mogg by¢ ustne
lub pisemne.

Moze to by¢ pozytywny i inspirujgcy proces do
przejscia wkrotce po postawieniu diagnozy.
Mozesz poinformowac innych o swoich zyczeniach
na wypadek, gdyby w przysztosci trzeba byto
podjgc decyzje w twoim imieniu.

Twoja rodzina i opiekunowie mogg wtedy
uszanowac twoje wartosci i wybory. Pomaga to
zmniejszy¢ niepokdj i stres zwigzany z leczeniem
w czasach kryzysu.
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Zrozumienie opieki
paliatywnej

Opieka paliatywna to specjalistyczna opieka
i wsparcie dla os6b ze schorzeniami
ograniczajgcymi zycie.

Skupia sie ona na tagodzeniu objawdw u 0sbéb

w zaawansowanym stadium choroby.

Moze rowniez zapewni¢ emocjonalne i praktyczne
wsparcie dla cztonkéw rodziny i opiekunow.

Do os6b Swiadczgcych opieke paliatywng naleza:
* internisci
« lekarze specjalisci, tacy jak onkolodzy,

kardiolodzy, neurolodzy i lekarze uktadu
oddechowego

« pielegniarki

* inni pracownicy stuzby zdrowia, tacy jak
farmaceuci, terapeuci zajeciowi i fizjoterapeuci

« pracownicy socjalni
« doradcy ds. zatoby

« pracownicy opieki duszpasterskie;.
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Wspieranie twoich potrzeb
opieka paliatywnga

Zapewnienie komfortu osobistego

Istniejg aktywne sposoby, w jakie opieka
paliatywna moze zapewnic¢ komfort. Mogg one
obejmowac:

zmienianie pozycji ciata

pielegnacje jamy ustnej

pomoc w trudnosciach z oddychaniem
pielegnacje skory

pomoc zwigzang z wypréznianiem sie
terapie mobilizacji

opieke duchowg i kulturowg

muzyke i aromaterapie

masaz

leczenie bolu.
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Postepowanie z objawami

Sposob postepowania z objawami zalezy od
stadium demencji oraz od tego, czy masz
inne schorzenia.

Przy postepowaniu z objawami mogg pojawic sie
trudne decyzje do podjecia. Twoja rodzina i
opiekunowie bedg musieli wzig¢ pod uwage twoje
zyczenia i wartosci. Powinni réwniez rozwazyc
nastepujgce pytania.

« Jak bardzo przydatne bedzie to leczenie?

+ Jaki wybor bedzie sprzyjat najlepszemu
komfortowi?

Radzenie sobie z bolem

Leczenie bodlu jest waznym aspektem dobrej
jakosci opieki. Powinno istniec state,
skoncentrowane na tobie podejscie do zapisu,
oceny i leczenia twojego bolu.
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Wspomaganie odzywiania i
nawadniania

Zaawansowana demencja moze prowadzi¢ do
zmniejszenia apetytu. Moze tez utrudniac jedzenie
i potykanie. Nie ma dowoddéw na to, ze sztuczne
odzywianie lub nawadnianie pomaga przedtuzyc
zycie lub zapewni¢ spokojng Smierc.

Zarzadzanie antybiotykami

Decyzje o przyjmowaniu antybiotykow musza by¢
podejmowane w kontekscie i indywidualnie.
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Jesli chodzi o demencje,
zdrowie i dbanie o siebie, to jest
to proces. Wytrwatosc sie optaca.
Sg duze sprawy, ktérych

nie mozemy kontrolowac,

ale starajmy sie robi¢ mate
rzeczy lepiej. €)

Val, rzeczniczka ds. demencji, ktora zyje z demencjg
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Korzystam z
technologii w takiej
czy innej formie, nawet
najbardziej podstawowej,
jak rozmowa telefoniczna,
dla wsparcia siebie w

wyborze sposobu 2ycia.Q

Sarah, rzeczniczka ds. demencji,
ktéra zyje z demencjg



Sekcja 10
Lista kontrolna

Ta sekcja zawiera liste kontrolng rzeczy,
ktére pomogg ci dobrze zy¢ teraz i zrobic plany
na przysztosc.

W pierwszym miesiacu

|:| Zarezerwuj sobie miejsce w Post-Diagnostic
Support Program (program wsparcia po
zdiagnozowaniu demencji) prowadzonym przez
Dementia Australia. Specjalista ds. demencji
bedzie pracowat/-a z tobg przez szes¢ sesji,
aby zrozumiec twojg specyficzng sytuacje,
dostarczy¢ informacji i zaleci¢ wsparcie w
oparciu o to, co jest dla ciebie najwazniejsze,
aby dostosowac sie do zmian i dobrze zy¢.
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|:| Dowiedz sie wiecej o swojej diagnozie.
W tym:

* rodzaju wystepujgcej u ciebie demencji

. jakie leczenie farmakologiczne i
niefarmakologiczne jest dostepne

* jacy pracownicy stuzby zdrowia mogg byc
zaangazowani w twojg opieke.

[ ]zarezerwuj sobie sesje edukacyjng w Dementia
Australia. Mozesz dowiedzie¢ sie o demencjii o
tym, jak zy¢ dobrze i jak najdtuzej.

[ ] Zapisz sie do serwisu bibliotecznego Dementia
Australia: odwiedz strone internetowg
dementia.org.au/library

|:| Porozmawiaj z rodzing i przyjaciotmi o tym, jak
sie czujesz. Skontaktuj sie z Dementia Australia,
jesli ty, twoj partner lub twoja rodzina chcecie
porozmawiac z wyszkolonymi w zakresie
demencji specjalistami.
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Lista kontrolna

[ ]Sporzadz liste ustug i wsparcia, ktére mogtyby
poma&c w poprawie jakosci twojego zycia.
Pomysl o rzeczach, ktére mogtyby ci poméc:

« dobrze zy¢ w domu
« zachowac zdrowie i aktywnos¢

« pozosta¢ zaangazowanym w zajecia i
hobby.

|:| Zarejestruj sie w My Aged Care lub National
Disability Insurance Scheme (NDIS),
aby dowiedziec sie o dostepnych ustugach
i wsparciu, ktérych mozesz potrzebowac.

[ ]Jesli prowadzisz samochéd, poinformuj o swojej
diagnozie organ wydajgcy prawo jazdy oraz
ubezpieczyciela samochodu. Jesli musisz
przestac¢ prowadzi¢ samochdd, rozejrzyj sie za
innymi sposobami transportu. To pomoze Ci
pozostac¢ aktywnym/-g i zwigzanym/-3g z rodzing
i spotecznoscia.

[ ]Jesli pracujesz, przed zmniejszeniem liczby
godzin lub odejsciem z pracy sprawdz swoje
prawne i finansowe mozliwosci. Jesli ty lub two;
opiekun musicie przestac pracowac,
zapytaj Centrelink o dostepne Swiadczenia.
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W ciggu najblizszych szeSciu miesiecy

[ ] Dementia Australia prowadzi programy
grupowe, spoteczne i wzajemnego wsparcie dla
0s0b zyjagcych z demencjg, ich opiekundéw
i rodzin. Nawigz kontakt i podziel sie
doswiadczeniami z innymi osobami w
podobnej sytuacji.

[ ] Ocen swoje otoczenie domowe. Wprowadz
modyfikacje, ktore pomogg Ci dostosowac sie
do zmian w twojej pamieci i mysleniu oraz
zapewnig ci bezpieczenstwo.

[ ] Ocen swoje samopoczucie. Aby dba¢ o siebie,
utrzymuj aktywne serce, ciato i umyst.
Wprowadz do swojej codziennej rutyny
¢wiczenia i zdrowe odzywianie.

|:| Organizuj regularne wizyty kontrolne u lekarza,
dentysty, optyka i podiatry. Rozwaz, aby ktos
towarzyszyt ci podczas umdwionych wizyt,
aby robic notatki i zadawac pytania lub popros
lekarza o udzielenie ci pisemnej porady.
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Lista kontrolna

[ ]zrob plany na przysztosé. Wez pod uwage
wszelkie kwestie prawne i finansowe, wczesnie;
przygotowane dyspozycje dotyczgce opieki oraz
zyczenia dotyczgce opieki medycznej
i zdrowotnej.

|:| Zacznij planowa¢, na wypadek, gdy nie bedziesz
juz mégt mieszka¢ w domu. Zbadaj swoje opcje
i uprawnienia do opieki domowej. Moze to by¢
miedzy innymi:
« przeprowadzenie kompleksowej oceny
przez My Aged Care

* udziat w sesji informacyjnej prowadzonej
przez Dementia Australia na temat opieki
domowe]

* rozmowa z doradcg ds. demencji o swoim
samopoczuciu i zmianie okolicznosci.
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Moja zona Leanne, kupita mi aparat
fotograficzny, zebym mogt robic zdjecia
miejsc, rzeczy i ludzi, aby je zapamietac.
Okazuje sie, ze wedtug ludzi potrafie
zrobic¢ catkiem dobre zdjecie

Kevyn, rzecznik ds. demencji, ktéry zyje z demencjg
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Kiedy u kogos$ z twojej rodziny zdiagnozowano
demencje, osoba ta moze podchodzi¢ do zycia z
demencjg na rézne sposoby.

Niektére osoby dgzg do tego, aby jak najdtuzej pozostac
niezaleznymi. Inni bedg szukac wsparcia innej osoby,
aby poméc radzi¢ sobie z objawami i utrzymac poziom
niezaleznosci. Niektére osoby mogg nie zdawac sobie
sprawy z tego, jakiego wsparcia potrzebuja.

Moze sie okazac, ze stopniowo przejmujesz role "opiekuna".
Czesto moze sie to zdarzy¢ bez podejmowania Swiadomej
decyzji o tym.

Jako cztonek rodziny lub przyjaciel osoby z demencja,
mozesz zapewni¢ opieke w szerokim zakresie, w tym:

* pomoc jej w utrzymaniu hobby, zajec i zainteresowan,
ktére miata przed diagnozg

« wspotprace z pracownikami stuzby zdrowia i agencjami
wsparcia w celu zaspokojenia fizycznych, psychicznych i
spotecznych potrzeb danej osoby
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pomoc w jej codziennych czynnosciach, takich jak
prace domowe, zakupy, przygotowywanie positkéw,
zarzadzanie finansami, spotkania i przyjmowanie lekéw

zadbanie o jej higiene osobistg, taka jak kapiel, ubieranie
sie i korzystanie z toalety

wsparcie, gdy doswiadcza ona zmian w swoim
zachowaniu lub objawéw psychicznych zwigzanych
z demencja

pomoc tej osobie w wykonywaniu zadan fizycznych,
takich jak wchodzenie i schodzenie z t6zka lub
chodzenie.
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Uzyskanie wsparcia
emocjonalnego

Opieka nad osobg z demencjg moze by¢ satysfakcjonujgca.
Moze to by¢ réwniez wyzwanie, przetom i stres.
Czasami moze sie to wydawac przyttaczajace.

Z biegiem czasu mozesz doswiadczac wielu réznych
uczu¢, poniewaz potrzeby danej osoby ulegajg zmianie.
Poniewaz demencja stopniowo powoduje, ze zdolnosci i
osobowos¢ ulegajg zmianie, zmieni sie rowniez charakter
twojej relacji z osobg z demencja.
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Nie ma prostego sposobu na poradzenie sobie z
tymi uczuciami, ale moze pomoc Swiadomosé, ze
ztozone i roznorodne emocje, ktére odczuwasz, sg
catkowicie normalne.

Mozesz chcie¢ podzieli¢ sie swoimi uczuciami ze specjalista,
przyjacielem lub cztonkiem rodziny, albo z kims z grupy
wsparcia dla opiekunow.

Uzyskanie wsparcia
praktycznego

Opieka nad osobg z demencjg moze z czasem stac sie
bardziej wymagajgca. Uzyskanie pomocy moze utatwic ci
zapewnienie najlepszego wsparcia.

Istnieje wiele zrodet wsparcia:

* Przyjaciele i rodzina: Sprobuj zaangazowac cztonkéw
rodziny i podzieli¢ sie obowigzkami. To cie odcigzy.
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+  Wsparcie spoteczne: Nawigz kontakt z sgsiadami lub
grupami, z ktérymi juz jeste$ zwigzany-/a. Ludzie moga
by¢ chetni do zaoferowania praktycznego wsparcia,
takiego jak robienie zakupow, gotowanie lub spedzanie
czasu z osobg z demencja.

- Swiadczenia pracodawcéw: Jesli pracujesz, zapytaj o
urlop opiekunczy lub inne elastyczne mozliwosci pracy.

+ Swiadczenia rzadowe: Dowiedz sie, czy jeste$
uprawniony/-a do jakichkolwiek Swiadczen rzgdowych
za posrednictwem Centrelink.

*  Grupy wsparcia dla opiekunéw: Porozmawiaj
z innymi osobami przechodzgcymi przez podobne
doswiadczenia. Mozesz podzieli¢ sie praktycznymi
wskazdéwkami i uzyska¢ wsparcie emocjonalne.
Zapytaj Dementia Australia o grupy wsparcia w
twojej okolicy.

* National Dementia Helpline (Krajowa Infolinia
ds. Demencji): Uzyskaj informacje i wsparcie od
wyszkolonych specjalistow ds. wsparcia w zakresie
demencji. Zadzwon pod numer 1800 100 500.

+ Carer Gateway (Portal dla Opiekunéw): Uzyskaj
praktyczne informacje i materiaty przeznaczone
specjalnie dla opiekunéw. Odwiedz strone
carergateway.gov.au lub zadzwon
pod numer 1800 422 737.
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Opieka skoncentrowana na osobie

Opieka skoncentrowana na osobie z demencjg oznacza
oferowanie opieki, ktora:

traktuje dang osobe z godnoscig i szacunkiem
promuje jej prawa

rozumie jej indywidualng historie, styl zycia, kulture,
upodobania i preferencje

postrzega rzeczy z jej perspektywy

zapewnia pozytywne srodowisko spoteczne, ktére
pielegnuje jej relacje w spotecznosci.

Zasady te pomagajg zaakceptowac wyjgtkowosc kazdej
osoby, niezaleznie od jej choroby. Wazne jest, aby widzie¢
osobe, a nie tylko jej demencje.

Ty i osoba z demencjg powinniscie bra¢ udziat w tworzeniu
planoéw opieki. Jako partner, cztonek rodziny lub przyjaciel,
twoje zrozumienie osoby z demencjg jest bezcenne.
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Dbanie o swoje zdrowie i
dobre samopoczucie

Jako opiekun, mozesz tatwo postawic¢ potrzeby drugiej
osoby na pierwszym miejscu i zignorowac swoje wtasne.
Dbanie o siebie jest niezbedne dla zdrowia i dobrego

samopoczucia.

Zadbaj o zréwnowazong diete, odpowiednig ilos¢
snu i wygospodaruj czas na regularne ¢wiczenia i
aktywnosc fizyczna.

Regularnie konsultuj sie z lekarzem w sprawie
swojego zdrowia.

Jesli musisz przeniesc lub podnies¢ osobe,

ktdrg sie opiekujesz, zasiegnij porady lekarza lub
innego pracownika stuzby zdrowia, aby zmniejszy¢
ryzyko kontuz;ji.

Jesli regularnie odczuwasz smutek lub niepokdj, jak
najwczesniej porozmawiaj z lekarzem. Moga to byc¢
oznaki depres;ji.

Upewnij sie, ze masz regularnie czas na relaks lub
zrobienie czegos dla siebie. Spotkaj sie z przyjaciétmi,
wybierz sie na wycieczke lub zréb sobie krotkg przerwe.
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+  Poswiec troche czasu na pomyslenie, jak sie czujesz
i zastanow sie, czego mozesz potrzebowac. Mozesz
zadzwoni¢ do przyjaciela lub wypic filizanke herbaty.

+ Dowiedz sie o grupach wsparcia spotecznego lub
wsparciu dla osoby, ktérg sie opiekujesz. Dzieki temu
bedziesz mogt/-a poswiecic czas dla siebie, wiedzac,
ze ta osoba jest pod dobrg opieka.

Wspieranie osoby z demencjg

Doswiadczenie kazdego opiekuna jest inne. Wiele z tego,
jak opiekujesz sie osobg z demencjg przyjdzie ci naturalnie.
Bedzie to oparte na instynkcie i wyjatkowej relacji,

jaka z nig dzielisz.

Naucz sie by¢ kreatywnym/-3 i elastycznym/-g w swoich
strategiach opiekunczych. Zidentyfikuj swoje mocne
strony i mocne strony osoby, ktérg sie opiekujesz.
Pomoze ci to dostrzec, kiedy mozesz potrzebowac
dodatkowego wsparcia.

Zawsze staraj sie widzie¢ osobe, a nie tylko jej demencje.
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Zostan Przyjacielem Demencji
(Dementia Friend)

Dla 0s6b z demencjg wykonywanie codziennych zadan
i utrzymywanie kontaktow towarzyskich moze byc
czasem wyzwaniem. Dlatego tak wazne jest budowanie

spotecznosci, w ktorych osoby z demencjg czujg sie
rozumiane, akceptowane i witgczane do zycia.

Firmy, organizacje, grupy i osoby prywatne mogg odegrac
istotng role w tworzeniu spotecznosci przyjaznych demenc;ji.

Zostajac Przyjacielem Demencji, mozna dowiedziec sie, jak to
jest zy¢ z demencjg i jak mozna pomoc osobom z demencjg
w utrzymaniu kontaktéw z otoczeniem. Dowiedz sie wiecej na
stronie dementiafriendly.org.au/register

Codzienna opieka

Z czasem demencja wptynie na zdolnos¢ osoby z demencjg
do wykonywania codziennych zadan. Staraj sie wspierac
i zachecac jg do robienia dla siebie jak najwiece;.
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Kiedy pomagasz, staraj sie robic¢ rzeczy z nig, a nie za nig.
Pomaga to osobie z demencjg zachowac niezaleznos¢,
pewnosc siebie i poczucie wtasnej wartosci.

Wskazowki dotyczace wspierania zdolnosci

*  Skup sie na tym, co dana osoba moze zrobi¢, a nie na
tym, czego nie moze.

+ Badz elastyczny/-a i cierpliwy/-a jesli osobie z demencjg
trudno jest zapamietac lub skoncentrowac sie na czyms.

+ Postaw sie w jej sytuacji. Sprobuj zrozumie¢, jak taka
osoba moze sie czuc i jakiej opieki moze potrzebowac.

« Badz wrazliwy/-a i zachecaj.

+ Dajjej sensowne zadania do wykonania, od codziennych
obowigzkéw po zajecia rekreacyjne.

+  Wiaczaj jg w rozmowy i zajecia tak czesto, jak to mozliwe.
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Odzywianie
Utrzymanie dobrego odzywiania osoby, ktorg sie opiekujesz,
moze stanowi¢ wyzwanie. Osoba z demencjg moze:

« doswiadczac utrate apetytu

+ zapominac jak sie zuje lub potyka
* nierozrézniac jedzenia i picia

* nabrac¢ nienasyconego apetytu

* nabrac ochoty na stodycze

« cierpie¢ na suchos¢ lub dyskomfort w ustach.

Wskazéwki wspierajace prawidtowe
odzywianie
*  Planuj positki jako okazje towarzyskie, kiedy tylko jest

to mozliwe.

+ Zaopatrz sie w zdrowe przekaski, ktére nie wymagaja
przygotowania ani gotowania.

« Staraj sie nie uzywac wzorzystych zastaw stotowych lub
jaskrawych obruséw. Trzymaj sie jednolitych koloréw.

+ Daj czas, aby osoba zareagowata na jedzenie.
Czasem pokazanie co ma robi¢, moze jej pomoc
zaczayc jesc.

+ Podawaj tylko jeden talerz potrawy na raz.

Nie obtaduj talerza.
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+ (Czasem pozostawienie jedzenia dla przekgszenia w
ciggu dnia, zamiast spozywania o ustalonych porach,
moze pomo&c w jedzeniu.

+ Jesli wystepujg problemy z potykaniem, odwiedz
logopede, aby zapoznac sie z odpowiednimi strategiami.

* Odwiedz dietetyka lub lekarza, aby uzyska¢ dodatkowe
porady dotyczgce utrzymania dobrego odzywiania.

Porozumiewanie sie

Sposéb, w jaki demencja wptywa na porozumiewanie
sie danej osoby, jest rozny. Wiele oséb ma problemy ze
znalezieniem odpowiednich stéw lub podgzaniem za
rozmowa.

Moze to by¢ denerwujace i frustrujgce dla ciebie i osoby
z demencja. Sa jednak rzeczy, ktére mozesz zrobic,
aby lepiej zrozumiec siebie nawzajem.
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Wskazéwki wspomagajgce komunikacje

« Nawigz kontakt wzrokowy. Staraj sie stucha¢ uwaznie,
nawet gdy jestes zajety-/a.

+ Upewnij sie, ze masz petng uwage danej osoby.
Rozwaz wptyw wszelkich czynnikow rozpraszajgcych,
takich jak hatas. Jesli to mozliwe, staraj sie wyeliminowac
hatas; wytgcz telewizor i radio. Chodz do kawiarni
i innych lokali w cichszych godzinach.

*  Rozwaz uzycie gestow, mimiki twarzy i dotyku.

*  Mow wyraznie i mys| o stowach, ktorych uzywasz.
Jesli nie zostaniesz zrozumiany/-a, uzyj prostszych stéw
lub wyjasnij sprawe inaczej. Wydawaj jedno polecenie
naraz.

« Zachowuj spokdj i uzywaj pozytywnego jezyka.

+ Trzymaj sie jednego tematu i zadawaj pytania, ktére sg
proste i tatwe do zrozumienia.

*  Wez pod uwage inne czynniki, ktore mogg wptywac na
komunikacje. Nalezg do nich problemy ze stuchem lub
wzrokiem, bél lub skutki uboczne lekow.
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Daj czas na odpowiedzi. Powtorz sie w razie potrzeby.

Radz sobie z nieporozumieniami i btedami uzywajac
humoru. Wsp6lny Smiech moze roztadowac napiecie.
Upewnij sie, ze jest to wiasciwe, oceniajac jak reaguje
dana osoba.

Zaangazuj osobe z demencjg w rozmowe grupowg
i unikaj przerywania rozmowy.

Staraj sie nie:

dawac zbyt wielu mozliwosci wyboru
polemizowac lub konfrontowac

mowic z poczuciem wyzszosci

mowic o tej osobie tak, jakby jej nie byto

zadawac pytania, ktore zalezg od zbyt duzej ilosci
informacji do zapamietania

udziela¢ informacji ze zbyt duzym wyprzedzeniem.
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Zainteresowania

Zainteresowania i hobby mogg pomaoc osobie z
demencjg cieszy(¢ sie najlepszg jakoscig zycia. Mozesz
pomdac jej utrzymacd zainteresowania, wybierajgc zajecia,
ktére oboje lubicie.

Wskazéwki dotyczace utrzymania
aktywnosci

+  Wykorzystaj dawne zainteresowania i hobby.

+ Opieraj sie na mocnych stronach osoby, skupiajac sie na
tym, co moze ona jeszcze robic.

«  Stuchaj muzyki, tancz, baw sie ze zwierzetami i ogladaj
stare zdjecia.

+  Pomysl o jakichs delikatnych ¢éwiczeniach lub zajeciach
na Swiezym powietrzu.

*  Wyprobuj rozne rzeczy, az znajdziesz to, co odpowiada
wam obojgu.
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Zmiany w zachowaniu

Osoby z demencjg mogg czasem zachowywac sie inaczej niz
kiedys. Pamietaj, ze to nie jest celowe i staraj sie nie brac
tego do siebie.

Niektore typowe zmiany w zachowaniu to:

agresja
nadmierna reakcja
obsesyjne zbieractwo

powtarzanie, np. zadawanie tego samego pytania lub
powtarzanie czynnosci

niepokdj, np. chodzenie tam i z powrotem lub
wiercenie sie

brak zahamowan, np. nieodpowiednie zachowanie
w miejscach publicznych

nocne budzenie sie, bezsennos$¢ i 'sundowning’
(zwiekszone pobudzenie lub dezorientacja p6znym
popotudniem i wczesnym wieczorem)
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* podgazanie za tobg lub wotanie, zeby sprawdzic,
gdziejestes

+ chowanie rzeczy w nietypowych miejscach, a potem
zapominanie, gdzie one sg

+ podejrzenia, np. myslenie osoby z demencjg, ze ktos
zabrat jej rzeczy, kiedy nie moze sobie przypomnie¢,
gdzie je potozyta

+ apatia, staba motywacja i zdolnos¢ do
rozpoczecia dziatan.

Reagowanie na zmiany w zachowaniu

*  Sprobuj myslec z perspektywy osoby z demencjg
i dodawaj otuchy.

« Ustal czy istnieje jaki$ problem, aby moéc sprobowac
g0 rozwigzac.

* Unikaj poprawiania lub zaprzeczania osobie z demencja.

*  Sprébuj odwrdcic jej uwage. Mozesz zmienic
konwersacje, zjes¢ cos lub p6js¢ na wspdlny spacer.
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« Zaangazowac sie w dziatania, ktére cieszyly osobe
z demencjg przed diagnozg. Pomoze to jej pozostac
zaangazowang i czuc sie doceniong.

* Sprobuj aromaterapii, masazu, terapii muzyka lub
tancem, albo kontaktu ze zwierzetami.

*  Sprobuj terapii rozmowy, wspominania lub pracy nad
historig zycia.

Zmiany w zachowaniu mogg by¢ stresujgce zaréwno dla
cztonkow rodziny, jak i osoby z demencja.

Sprébuj zrozumie¢, dlaczego zachowanie osoby z demencjg
ulegto zmianie. Nagta zmiana raczej nie wynika z postepu
demencji, ktéra zazwyczaj jest powolna.

Jest bardziej prawdopodobne, ze przyczyng jest jakis
problem fizyczny lub medyczny. Gdy zachowanie
sie zmienia, wazne jest, aby zgtosic sie do lekarza na
badanie lekarskie.

Jesli nie ma fizycznych przyczyn, moze to oznaczac, ze dana
osoba ma niezaspokojone potrzeby. Zapisuj, kiedy pojawiajg
sie zmiany w zachowaniu, aby pomac ci je zrozumie¢ lub
dostrzec co je prowokuje.
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Jesli te zmiany utrzymujg sie lub wywotujg zaniepokojenie,
porozmawiaj ze specjalistg. Zmiany w zachowaniu sg bardzo
typowe, a wiele rzeczy moze pomaéc.

Dementia Behaviour Management
Advisory Service (Ustugi Doradcze ds.
Radzenia Sobie z Zachowanianiami
w Demenc;ji)

Dementia Behaviour Management Advisory Service to
ogoblnokrajowa stuzba finansowana przez rzad australijski.

Stuzba ta zapewnia wsparcie kliniczne dla opiekundéw
0s6b z demencja, w przypadku gdy objawy behawioralne
i psychiczne majg wptyw na opieke. Moze to by¢ opieka
Swiadczona w domu lub w domu opieki.

Lekarze prowadzg indywidualng ocene i planowanie opieki,
aby pomoc opiekunom w ich rolach. Pomagajg réwniez
opiekunom w znalezieniu powodéw oraz opracowaniu
strategii zapobiegania lub pomniejszenia zmian w
zachowaniu. Mogg oni skontaktowac¢ opiekunéw z
odpowiednimi sieciami wsparcia.
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Wiecej informacji na temat Dementia Behaviour
Management Advisory Service mozna uzyskac pod
numerem telefonu 1800 699 799.

Opieka zastepcza

Dostep do opieki zastepczej moze pomoc odpoczac i zadbac
o siebie, aby méc kontynuowac opieke w domu tak dtugo,
jak to mozliwe. Dla oséb stuzgcych opiekg dostepne sg
rézne opcje opieki zastepczej. Nalezg do nich:

+ elastyczna opieka zastepcza

+ opieka zastepcza w domu

+ osrodki dziennego pobytu

* nocleg wypoczynkowy w domku

* stacjonarna opieka zastepcza.
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Zal i zatoba

Kiedy osoba z demencjg umiera lub umarta, cztonkowie
rodziny i przyjaciele mogg doswiadczac réznych uczud.

Kazdy inaczej reaguje. Mozesz doswiadczyc:

*  smutku

*  poczucia straty

+ szokuibdlu

* niedowierzania i niemoznosci zaakceptowania sytuacji
*  poczucia winy

+ ulgi, zarébwno dla osoby z demencjg, jak i dla siebie

+ ztosci

*  rozgoryczenia

+ braku teraz celu, gdy rola opiekuna sie skonczyta.
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Zatoba nie zawsze polega na przezywaniu negatywnych
emocji. Mozesz tez odczuwac rados¢ lub szczescie. To,

co czujesz i jak dtugo to czujesz, bedzie sie réznic dla kazdej
osoby. Nie ma regut dotyczacych zatoby. Kazdy z nas
reaguje na swoj sposob i w swoim czasie.

Po Smierci mozesz czuc sie zszokowany-/a i bezbronny/-a:
+ Staraj sie unika¢ podejmowania powaznych decyzji.
+ Pogddz sie ze swoimi uczuciami.

+ Zorganizuj wsparcie w czasie wydarzen emocjonalnych,
takich jak urodziny czy rocznice.

* Porozmawiaj z lekarzem, jesli czujesz sie przyttoczony-

/a, masz uczucie depres;ji lub czujesz sie fizycznie Zle.
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Odzyskanie réownowagi

Po zmianie obowigzkdéw opiekunczych lub po Smierci osoby,

ktérg kochasz, kontynuowanie zycia moze by¢ trudne.

Ale nadejdzie czas, kiedy bedziesz gotowy/-a, aby ponownie

utozyc sobie zycie i p6js¢ do przodu.

* Nie spiesz sie. llos¢ czasu potrzebnego na dostosowanie
sie rozni sie w zaleznosci od osoby.

« Badz cierpliwy-/a. Nie staraj sie przyspieszac tego
procesu.

« Zaakceptuj pomoc. Inni mogg cie wesprzec i pozwolic ci
wyrazi¢ swoje uczucia, zastanowic sie i porozmawiac.
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Podziel sie swoim doswiadczeniami

Podzielenie sie swoimi uczuciami z rodzing i przyjaciotmi
moze byc korzystne dla wszystkich.

+ Pamietaj te osobe. Porozmawiaj o wczesniejszych
czasach, zanim osobe dotkneta demencja.

«  Swietuj te osobe z rodzing i przyjaciétmi. Wiele oséb
uwaza to za pomocne w czasie urodzin czy rocznic.

+  Odbuduj swoje kontakty towarzyskie. Zacznij
ponownie spotykac sie z dawnymi przyjaciétmi lub
poszukaj nowych.

* Prébuj dalej. Na poczatku mozesz czuc sie niepewnie.
Podejmowanie decyzji, rozmawianie o zwyktych
sprawach lub radzenie sobie ze spotkaniami
towarzyskimi moze by¢ trudne. Ale nie poddawaj sie.
Twoja pewnosc siebie stopniowo powroci.

Aby uzyska¢ wiecej informacji, wejdz na strone dementia.org.au | 179



Pozostan w kontakcie

Zapisz sie na comiesieczne eNews

Dementia Australia i nasze kanaty mediow
spotecznosciowych, aby otrzymywac aktualizacje
dotyczgce badan i Zzrédet informacji, ustyszec
historie os6b dotknietych demencjg i dowiedziec
sie, co mozesz zrobi¢, aby poprawic zycie oséb
zyjacych z demencjg, ich rodzin i opiekunow.

Zapisz sie do: dementia.org.au/newsletters

Znajdz nas w mediach
spotecznosciowych

0 facebook.com/DementiaAustralia
instagram.com/Dementia_Australia
Q twitter.com/DementiaAus

@ linkedin.com/company/dementiaaustralia
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lifeview

active vibrant living

Lifeview

Lifeview to spotecznos$¢ skupiona na rodzinie,
zapewniajgca opieke i dobre samopoczucie we
wspieranym srodowisku spotecznym, w ktérym
mieszkancy zyjg dobrze dzieki zaangazowaniu,
serdecznej goscinnosci i wyborom stylu zycia.
Filozofia opieki Lifeview opiera sie na wyborze,
wolnosci i godnosci ryzyka. Jako organizacja
akredytowana przez Rainbow Tick, Lifeview
Swiadczy ustugi opieki nad osobami starszymi w
oparciu o wspotczesne miedzynarodowe i najlepsze
australijskie wzorce holistycznej i spersonalizowanej
opieki nad osobami starszymi. Promujemy jakos$¢
zycia, zdrowie, dobre samopoczucie i niezaleznosc
kazdego mieszkanca, w tym 0sob zyjgcych z
demencjg. Pracownicy Lifeview sg przeszkoleni

w zakresie najlepszych praktyk opieki nad

osobami z demencjg, utatwiajgc rozwdj, znaczace
zaangazowanie i poprawe samopoczucia. Jakos¢
zycia mieszkancow jest réwnie wazna jak jakosc
opieki nad nimi.



National Dementia Helpline

1800 100 500

‘i‘ Pomoc jezykowa pod
el numerem 131 450

Znajdz nas w Internecie
dementia.org.au

00000

lifeview

active vibrant living

Ten przewodnik jest dumnie
wspierany przez Lifeview

The National Dementia Helpline jest finansowany
przez Rzad Australii
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