City and Hackney Dementia Alliance:

Przechodzenie przez COVID-19

Przewodnik

COVID-19 jest to nowa choroba. Wiele os6b nazywa to koronawirusem.
Moze mie¢ wplyw na uklad oddechowy i ptuca.

Objawami s3: wysoka temperatura i/lub nowy kaszel, zmiany lub
utrata zmystu smaku, zapachu.

Niektore osoby moga by¢ bardzo chore jesli ztapiag wirusa, dlatego zaleca
sie pozostanie w domu, aby zachowaé bezpieczeinstwo. By¢ moze
dostates list od NHS z zaleceniem pozostaniaw domu.

Ten przewodnik zawiera pewne informacje, ktore zapewnig Ci bezpieczenstwo:

1.Wazne numery telefonéw

2.Higiena i Zdrowie

3.Cwiczenia,uktadanki i inne rzeczy do zrobienia w domu

4.Materialy dla ciebie i twojego opiekuna/rodziny



1.Wazne numery

Zanotuj swoje dane aby miec je pod reka:

Twoje Imie i Nazwisko: ... . ...

Twéj adres:

Twéj lekarz rodzinny : ... ..

Aby uzyska¢ pomoc w dostepie do zywnosci lub lekow:

Infolinia dotyczaca koronawirusa London Borough Hackney : 020 8356 3111

Infolinia dotyczgca koronowirusa City of London : 020 7606 3030

Aby uzyskac porady na temat leczenia demecji:

Linia wsparcia spotecznosci Alzheimera: 0333 150 3456

Po pomoc medyczna dzwon :

Dla wypadkow nienagtych: 111

Dla wypadkoéw nagtych: 999

Dodaj imie i numer zaufanego przyjaciela, ktéry cie wspiera:



2.Higiena i zdrowie

Ty albo twdj opiekun powinniscie zorganizowac¢ sobie, aby inni
ludzie przynosili potrzebne rzeczy takie jak jedzenie, lekarstwa itp,
oraz zeby zostawiali je pod drzwiami.

Nie nalezy zaprasza¢ do domu nikogo, kto normalnie nie mieszka z

toba, wyjatek stanowig pielegniarki, lekarze i pracownicy opieki
spotecznej.

Regularnie myj rece.




Uzywaj telefonu, aby pozosta¢ w kontakcie z przyjaciétmi i rodzing.

Jesli masz objawy, takie jak temperatura lub nowy kaszel zadzwon
pod numer 111 lub do swojego lekarza rodzinnego.

W nagtych wypadkch skontaktuj sie pod nr : 999

Ambulance 159

==

Pracownicy opieki spotecznej, pielegniarki i lekarze, ktérzy
mogaq przyjs¢ do twojego domu moga wyglada¢ troche inaczej.

Beda nosié na sobie dodatkowe srodki ochrony zwane SOI,
ktore chronig ich i ciebie.

Mozesz zobaczy¢ pielegniarke, pracownika opieki spotecznej
lub lekarza noszacych maske, rekawiczki i fartuch.
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3.Cwiczenia, ukladanki i inne zajecia domowe

Oto kilka ¢wiczen z krzestem, ktére mozesz wyprébowaé¢ w
domu.




Stynne Twarze. Czy mozesz je wymienic?
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Szukanie stow - Dzikie zwierzeta

Word Search—Wild Animals
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Buffalo Giraffe Monkey
Chimpanzee Gorilla Parrot
Cougar Hippopotamus Porcupine
Crocodile Hyena Rhinoceros
Eagle Leopard Tiger
Elephant Lion Warthog

Gazelle Mongoose Zebra






Inne aktywnosci do sprébowania :

Puzzle Ogladanie ulubionych
programoéw telewizyjnych
lub filméw

Stuchanie muzyki Dzwonienie do rodziny i
przyjaciot

Czytanie czasopism i Codzienne ¢wiczenia
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Aktywnos¢ internetowa

Jesli mozesz potaczy¢ sie z Internetem lub poprosi¢ kogos o pomoc,
oto kilka pomystéw na rzeczy do zrobienia na telefonie, tablecie lub
komputerze

BBC Music Memories moze pomoc osobom z demencja
potaczy¢ sie z ich najtrwalszymi wspomnieniami. Przejdz
do https://musicmemories.bbcrewind.co.uk!/.

Na tej stronie jest tez BBC Memory Radio.

Mozesz oglada¢ fimy na YouTube z ré6znych dekad o gwiazdach
filmowych lub sporcie. Przejdz do www.Youtube.com.

W ,,My House of Memories” www.houseofmemories.co.uk

mozesz stworzy¢ "drzewo pamieci" z obiektami, zdjeciami i
filmami. Mozesz takze odwiedzi¢ archiwum BBC Reminiscence
Archive lub British Fim Institute (BFI), ktére moze poméc w
rozbudzeniu ulubionych wspomnien.

Tworzenie twojego drzewka genealogicznego moze by¢
satysfakcjonujgce. Wykorzystaj ten czas, aby zapisa¢ swoja
historie zycia za pomoca telefonu lub tabletu.

Mozesz takze uzy¢ tabletu lub urzadzenia mobilnego do pobrania
kreatywnych i aktywnych aplikacji przeznaczonych dla oséb z
demencja. Przejdz do www.AcToDementia.com.

Inne zalecane aplikacje:

Clevermind — zawiera rozpoznawanie mowy, gry i quizy.
Lumosity — zawiera zajecia i gry.

MindMate — zawiera sekcje telewizyjng i muzycznag, gry i historie
zyciowe.

TheColor — kolorowanie online. Zapisz, wydrukuj lub wyslij
e-mailem do znajomych.
Flower Garden — zbuduj wirtualny ogréd i stwérz bukiety kwiatéw.

Pocket Pond — karm i 16w ryby oraz dostosuj sie do efektow
natury.



4.Dodatkowe srodki:

Jesli wspierasz osoby z demencja, oto kilka pomocnych organizaciji,
ktére moga udzieli¢ ci informacji, porad i wskazéwek:

Carers First Hackney

Zapewnia informacje, porady i wsparcie emocjonalne.
Moze wesprzeé cie w stworzeniu planu ,,Co jesli ...”, np. nie bedziesz w

stanie kontynuowaé¢ swojej roli opiekuna w przypadku zachorowania.

Nr tel.: 0300 303 1555
Email: hello@carersfirst.org.uk

City and Hackney Carers Centre

Centum Opiekunow City and Hackney

Zapewnia informacje i porady; internetowa grupa wsparcia cztonkoéw i
wsparcie drop-in 1-2-1 https://www.hackneycarers.org.uk/dementia-discussions

Nr tel.: 020 8533 0951 (Poniedzialek - Pigtek 10-16)
Email: info@hackneycarers.org.uk

Dementia Specialist Admiral Nurses

Admiral Nurses, specjalista w dziedzinie demencji

Zapewnia wsparcie emocjonalne dla opiekunéw i rodzin.

Nr tel.: 0800 888 6678 (Pon.-Pi. 9-21, So.-Nie. 9-17)
Email: helpline@dementiauk.org

City and Hackney Alzheimer’s Society

Stowarzyszenie Akzheimera City and Hackney
Nr tel.: 020 8533 0091 (Poniedziatek-Pigtek 9-17)
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Community Mental Health Team for Older People

Zespot ds.Zdrowia Psychicznego Spotecznosci dla Osob Starszych
Nr tel.: 020 3222 8500 (Poniedziatek - Pigtek 9-17)

Out of hours Social Care Service

Ustuga Opieki Spotecznej poza godzinami
W nagtych wypadkach dzwon: 020 8356 2300

Wazne jest, aby kazdy dbat o swoje zdrowie psychiczne. Dostep do
terapii samopomocy mozna uzyskac¢ za posrednictwem NHS:

https://www.nhs.uk/conditions/stress -anxiety-depression/self-help-therapies/
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