
Thành phố và liên minh chứng mất trí 
Hackney: 
Vượt qua COVID-19 
Hướng dẫn 

COVID-19 Là Gì? 

 

COVID-19 là một căn bệnh mới. Rất nhiều người gọi nó coronavirus. Nó có 

thể ảnh hưởng đến hơi thở và phổi của bạn. 

Các triệu chứng là một nhiệt độ cao và/hoặc ho mới và/hoặc mất hoặc thay 

đổi mùi hoặc hương vị. 

Một số người có thể nhận được rất ốm nếu họ nhiem vi rút nên được 

khuyên nên ở nhà để giữ an toàn. Bạn có thể đã có một lá thư từ NHS 

khuyên bạn nên ở nhà. 

Hướng dẫn này có một số thông tin để giữ cho bạn an toàn nhất có thể: 

 

1. số điện thoại quan trọng 

2. vệ sinh và sức khỏe 

3. bài tập/câu đố/những việc cần làm khi ở nhà 

4. tài nguyên cho bạn và người chăm sóc/gia đình của bạn 
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1. các số quan trọng 

Hãy ghi lại các chi tiết của bạn ở đây, vì vậy 

bạn có họ để tay: 

Tên bạn: 

Địa chỉ của bạn: 

GP của bạn: 

Để giúp truy cập vào thực phẩm hoặc thuốc: 

London Borough Hackney Coronavirus đường dây trợ giúp: 020 8356 3111 

Thành phố London Coronavirus đường dây trợ giúp: 020 7606 3030 

Để có lời khuyên về quản lý chứng mất trí: 

Dòng hỗ trợ xã hội của bệnh Alzheimer: 0333 150 3456 

Trợ giúp y tế: 

Không cấp cứu: 111    

Cấp cứu: 999 

Thêm tên và số của một người bạn đáng tin cậy hỗ trợ bạn: 

 

............................................................................................................. 
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2. vệ sinh và sức khỏe 

Bạn hoặc người chăm sóc của bạn nên sắp xếp cho những kẻ 

khác để mang lại cho bạn những điều bạn cần như thực phẩm, 

thuốc và yếu tố cần thiết và để lại cho họ bên ngoài cửa của bạn. 

 

Bạn không nên mời bất cứ ai không bình thường sống với bạn 

vào nhà của bạn, ngoại trừ y tá, bác sĩ và nhân viên chăm sóc. 

 

Rửa tay thường xuyên. 

 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=himAHUWC&id=5587220ADF3A995BCBBE26D0952597EE0C2EADCB&thid=OIP.himAHUWC7yybNPFzE-op6AHaL8&mediaurl=https://thumbs.dreamstime.com/b/door-vector-illustration-15870961.jpg&exph=900&expw=558&q=front+door+picture+cartoon&simid=608007462824774580&selectedIndex=46
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=%2bmVhO05%2b&id=1F24DEE77E3F13A9098C76297AC3AFD975154676&thid=OIP.-mVhO05-73l91UEqMU6WDgHaIj&mediaurl=http://freedesignfile.com/upload/2016/01/Grocery-bag-with-food-design-vector-01.jpg&exph=578&expw=500&q=picture+of+bag+of+groceries+cartoon&simid=608044343750296636&selectedIndex=1&qpvt=picture+of+bag+of+groceries+cartoon
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=qg/zlBj1&id=048BEF14E05AA5D43577267366AD9976CECBFB11&thid=OIP.qg_zlBj1MQhWGYWP6NgN7gHaHp&mediaurl=https://toonclips.com/600/cartoon-lady-opening-a-door-by-toonaday-6755.jpg&exph=600&expw=581&q=Cartoon+opening+a+door+a+Door&simid=608022014211329124&selectedIndex=0
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Sử dụng điện thoại để giữ liên lạc với bạn bè và gia đình. 

 

Nếu bạn có các triệu chứng như nhiệt độ hoặc ho mới gọi 111 

hoặc GP của bạn. 

Trong trường hợp khẩn cấp, liên hệ 999. 

 

Nhân viên chăm sóc, y tá và bác sĩ đi vào nhà của bạn có thể trông 

khác nhau. 

Họ đang mặc bảo vệ thêm được gọi là PPE để giúp giữ cho họ và 

bạn an toàn. 

Bạn có thể thấy y tá, nhân viên chăm sóc hoặc bác sĩ của bạn đeo 

mặt nạ, găng tay và tạp dề. 

 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=5WS4r4pf&id=D4DC33E311AA12ACA79B9F8C45F0DDAFCF2F420E&thid=OIP.5WS4r4pfuo3oYRzyELpM5QAAAA&mediaurl=https://thumbs.dreamstime.com/t/medical-staff-show-infection-control-personal-protective-equipment-zone-93411141.jpg&exph=160&expw=213&q=Medical+PPE+Clip+Art&simid=608017723505640798&selectedIndex=0
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3. bài tập, câu đố và những điều cần làm tại nhà 

Dưới đây là một số bài tập ghế để thử ở nhà. 
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Khuôn mặt nổi tiếng.  bạn dat tên họ? 
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https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=Lb4OyO0Q&id=8DCB70EE82B3A930D7AB3DF90D75783D9138B9F8&thid=OIP.Lb4OyO0QuyGsHPMPf0ZWUQAAAA&mediaurl=http://cdn.playbuzz.com/cdn/74980d49-1237-49f2-99c7-e1f919087e25/2ffb4f08-264b-493e-9914-4024e0b84271.jpg&exph=461&expw=450&q=Important+Women+in+American+History&simid=608038704473771593&selectedIndex=55
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=YPKn2I2S&id=CB162572B9A54F9EBBD50DB51C81B8C04B1267D6&thid=OIP.YPKn2I2Sfzbe1LbxoE-LLQHaKh&mediaurl=https://i.dailymail.co.uk/i/pix/2016/08/01/18/36C8572C00000578-3718476-image-m-62_1470071260289.jpg&exph=901&expw=634&q=Muhammad+Ali+Face&simid=608046912133006494&selectedIndex=29
https://www.bing.com/images/search?q=the+queen&id=119C3CBB09797BDC835E44A5E331FEA7F6FC23E2&FORM=IQFRBA
https://www.thebeatles.com/news/robert-freeman-news
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=72HU7C1e&id=C9BC9711B5B5F77EEB3552FF8328AB6F0DE4E128&thid=OIP.72HU7C1eQmref7n8rvtykAHaE9&mediaurl=https://lh3.googleusercontent.com/-1vj8TI0v1ig/T1UQomOXY4I/AAAAAAAAAKE/rxEk4Vn_Khw/s800/world-Top-5-Best-Footballers-in-History-pele.png&exph=335&expw=500&q=famous+footballer+pele&simid=608012672687869206&selectedIndex=2
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=JiDCZknU&id=D22BF22801E701414D631294090624FC97213478&thid=OIP.JiDCZknUUPwWKO5sy0ln3gHaHa&mediaurl=http://3.bp.blogspot.com/-RpY-6ikBlaU/TcOdr_VGL7I/AAAAAAAAACQ/-kaZ5ZthGRc/s1600/797248_f496.jpg&exph=496&expw=496&q=famous+black+women&simid=608016267565665690&selectedIndex=49
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Tìm kiếm từ 
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Nghệ thuật. 
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Các hoạt động khác để thử. 

 

Hình ghép 

 

 

Nghe nhạc 

 

 

   Đọc tạp chí và báo 

 

Thưởng thức chương trình 

TV hoặc phim yêu thích 

 

 

Dien gia đình và bạn bè 

 

 

Tập thể dục hàng ngày 

 

https://www.bing.com/images/search?q=images+of+jigsaw+puzzles&id=E6AA13CB022C6FE61441135C702BDF505AD7E6C0&FORM=IQFRBA
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=/qAsTRRJ&id=AC5A61163DA7CFD0A7CBF1BBD3DBA4055DAF29CB&thid=OIP._qAsTRRJn0052qljJ-1XCgAAAA&mediaurl=https://i.pinimg.com/236x/54/e8/5d/54e85d62a7bbfa9b31159f0b3482a12c--entertaining-black-women.jpg&exph=491&expw=236&q=Black+Cartoon+Girl+Listening+to+Music&simid=608051361745142753&selectedIndex=4
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=DM6A7qxr&id=5F4B1CF8CFE0B831FD8D2571EEC38B985C65D83A&thid=OIP.DM6A7qxrnUks5YCePKIh-QHaFj&mediaurl=http://clipart-library.com/data_images/494312.jpg&exph=900&expw=1200&q=Magazine+Clip+Art&simid=608028323467821798&selectedIndex=11
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=XpeV5Bz0&id=4E40822EE313DE303AAE65C6C880513CFE176255&thid=OIP.XpeV5Bz0axoLSEZycv0kgAHaET&mediaurl=https://openclipart.org/image/800px/svg_to_png/222055/OldTV.png&exph=465&expw=800&q=Old+Television+Clip+Art&simid=608009756352187136&selectedIndex=9
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=DY4DS1um&id=5ED02BDB8B3841863CA9308478B4D21FAC08FD45&thid=OIP.DY4DS1uma4owqaXbQnrY2AAAAA&mediaurl=http://clipartmag.com/images/phone-calling-clipart-4.jpg&exph=1024&expw=451&q=Someone+On+the+Phone+Cartoon&simid=608037557705377424&selectedIndex=6
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=m0U42rSS&id=6799767741BC470587AD185C3094F203E084E4CD&thid=OIP.m0U42rSS_EgHxujtP8KS2QHaF7&mediaurl=http://www.visitwellssomerset.co.uk/sites/default/files/poi/cartoon-senior-chair-exerciseSMALL.jpg&exph=600&expw=750&q=Elderly+Exercise+Cartoon&simid=608006526501652269&selectedIndex=3
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Hoạt động trực tuyến 

Nếu bạn có thể truy cập trực tuyến hoặc có người nào đó để giúp bạn, đây 

là một số ý tưởng về những việc cần làm trên điện thoại, máy tính bảng 

hoặc PC 

• BBC Music Memories có thể giúp những người bị mất trí nhớ kết nối 

lại với những kỷ niệm mạnh mẽ nhất của họ. Truy cập 

https://musicmemories.bbcrewind.co.uk/. Các trang web cũng có BBC 

Memory Radio. 

 

• Bạn có thể xem clip trên YouTube về những thập kỷ cụ thể, ngôi sao 

điện ảnh hoặc thể thao. Truy cập www.YouTube.com. 

 

• Tại My House of Memories:  www.houseofmemories.co.uk  bạn có thể 

tạo ra một ' cây bộ nhớ ' với các đối tượng, hình ảnh và video. Bạn 

cũng có thể ghé thăm BBC Reminiscence Archive hoặc British Film 

Institute (BFI) lưu trữ, có thể giúp tia lửa những kỷ niệm yêu thích.  

 

• Nghiên cứu cây gia đình của bạn có thể được khen thưởng. Có lẽ bạn 

có thể sử dụng thời gian này để ghi lại lịch sử cuộc sống của bạn 

bằng cách sử dụng điện thoại hoặc máy tính bảng. 

 

• Bạn cũng có thể sử dụng một máy tính bảng hoặc thiết bị di động để 

tải về các ứng dụng sáng tạo và hoạt động được thiết kế cho những 

người bị mất trí nhớ. Phải www.AcToDementia.com. 

 

 

 

 

 

https://musicmemories.bbcrewind.co.uk/
http://www.youtube.com/
http://www.houseofmemories.co.uk/
http://www.actodementia.com/
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• Các ứng dụng được đề xuất khác: 

 

Clevermind – có sự công nhận bằng giọng nói, trò chơi và câu đố. 
 
 
Lumosity – có các hoạt động và trò chơi. 
 
 
MindMate -có một TV và phần âm nhạc,  trò chơi & một câu chuyện cuộc 
sống phần. 
 
 
TheColor -làm màu trực tuyến và lưu, in hoặc email cho bạn bè. 
 
 
Vườn hoa -xây dựng một khu vườn ảo và tạo bó hoa. 
 
 
Pocket Pond -thức ăn và bắt cá và tùy chỉnh các hiệu ứng thiên nhiên.   
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4. Thêm tài nguyên: 

Nếu bạn đang hỗ trợ  người  sống  với chứng mất trí ở đây là một số tổ 

chức hữu ích có thể hỗ trợ bạn với thông tin, tư vấn và hướng dẫn: 

 

Carers đầu Hackney 

 

Cung cấp thông tin, tư vấn và hỗ trợ tình cảm. 

Có thể hỗ trợ bạn tạo ra một "gì nếu.." kế hoạch bạn nên không thể tiếp tục 
với vai trò quan tâm của bạn, ví dụ, bạn nên rơi bệnh. 

Điện thoại: 0300 303 1555 

Thư điện tử: Hello@carersfirst.org.uk 

 

Thành phố và Trung tâm Hackney Carers 

Cung cấp thông tin và lời khuyên; nhóm hỗ trợ ngang trực tuyến và 1-2-1 hỗ 
trợ thả. https://www.hackneycarers.org.uk/Dementia-Discussions 

Điện thoại: 020 8533 0951 (thứ hai đến thứ sáu 10am – 4pm) 

Thư điện tử: info@hackneycarers.org.uk 

 

Chuyên gia chứng mất trí Đô đốc y tá 

Cungcấp sự hỗ trợ về cảm xúc  cho người chăm sóc và gia đình. 

Điện thoại: 0800 888 6678 (thứ hai đến thứ sáu 09:00-09:00, cuối tuần  9am-

5pm). 

Thư điện tử: Helpline@dementiauk.org 

 

Thành phố và Hackney Alzheimer của xã hội 

Điện thoại: 020 8533 0091 (thứ hai đến thứ sáu 9am – 5pm) 

mailto:hello@carersfirst.org.uk
https://www.hackneycarers.org.uk/dementia-discussions
mailto:info@hackneycarers.org.uk
mailto:helpline@dementiauk.org
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Nhóm sức khỏe tâm thần cộng đồng cho  người lớn tuổi 

Điện thoại: 020 3222 8500 (thứ hai đến thứ sáu 9am – 5pm) 

 

Dịch vụ chăm sóc xã hội ngoài giờ 

Trong một cuộc gọi khẩn cấp: 020 8356 2300 

 

Điều quan trọng là tất cả mọi người để xem xét sau khi sức khỏe tâm thần 

của họ.  Liệu pháp tự giúp đỡ có thể được truy cập thông qua NHS: 

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

 

 

 

 

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

