JAK DBAC O STAN O
ZDROWIA W TRAKCIE
EPIDEMII KORONAWIRUSA

&
-




Wybuch epidemii koronawirusa jest przyttaczajacy dla nas wszystkich, ale
szczegolnie ostro odczuwajg to osoby, ktore cierpig na otepienie. Ponizej

podajemy kilka prostych porad, ktére moga nieco utatwic zycie zaréwno
choremu jak i jego rodzinie i znajomym.

Zachowuj zdrowie i bezpieczenstwo

Zawsze zachowuj odlegtos$¢ trzech krokéw (dwdch metréw) od oséb, z ktérymi nie mieszkasz.
Regularnie myj rece. Jesli pojawi sie kaszel lub temperatura 380C lub powyzej albo gdy
zauwazysz trudnosci w oddychaniu, zadzwon pod numer 111. Uzyskaj pomoc, ale tylko od oséb,
ktére znasz i ktérym ufasz lub od zarejestrowanego wolontariusza.

Utrzymuj kontakty z innymi

Utrzymuj regularne kontakty z przyjaciotmi i rodzing za pomoca telefonu, listow lub potgczen
wideo. Poczucie bliskosci z osobami, ktére sg dla Ciebie wazne mozna przywotaé rozmyslajac o
nich i ogladajac fotografie.

Nie tra¢ z oczu sensu dziatania

Sporzadz liste obowigzkéw i przyjemnosci. Ustal porzadek dnia tak, aby Ci sprawiat rados¢. Nie
zaniedbuj codziennych zaje¢ takich jak mycie, ubieranie sie, jedzenie, sprzatanie, modlitwy,
krzgtanie sie w ogrodku, czytanie, stuchanie muzyki lub radia i oglagdanie ulubionych programoéw
w telewizji.

Zachowuj aktywnos¢ fizyczng

Podejmuj takie ¢wiczenia, jakie lubisz. Jesli to mozliwe codziennie
wychodz na dwér dla ruchu, a jesli nie, to wykonuj proste ¢wiczenia
w domu — np. éwiczenia rozciggajace.

Nie tra¢ otuchy

Obecna czasy sg frustrujgce, ale staraj sie zachowac cierpliwos$¢ i pomysl o innych, zeby sie
nawzajem wspieraé. Czasem bedzie lepiej, czasem gorzej, a jesli ogarnia Cie niepokdj, postaraj
sie stosowac ¢wiczenia relaksacyjne i inne strategie zaradcze, skontaktuj sie z organizacja,
ktéra Cie wspiera lub zadzwon na infolinie np. organizacji Alzheimer's Society.




Pierwszg i najwazniejszg rzeczg jest zapewnienie
bezpieczenstwa sobie i innym. Zawsze nalezy
przestrzegac zalecen rzgdu dotyczacych zachowania
bezpieczenstwa. Instrukcje dotyczace obowigzujacych
zachowan podawane sg w wiadomosciach BBC w radiu i
telewizji, w gazetach i w internecie.

Rozwie$ w mieszkaniu napisy przypominajgce Ci, co
masz robié¢. Na przyktad w kuchni umies¢ napis o myciu
rak, a na drzwiach wyjsciowych o tym, aby trzymac sie w
odlegtosci trzech krokéw (dwéch metréw) od innych, gdy
wychodzisz na dwér. Kaszlgc czy kichajac, zastaniaj usta
zgietym tokciem lub chusteczka, ktérg nastepnie wyrzuc.
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Postaraj sie zatatwi¢ sobie dostawy zywnosci do domu.
Wiele lokalnych sklepéw przyjmuje zaméwienia przez
telefon albo mozesz zaméwié przez internet, jesli masz
do niego dostep.

Uzyskaj pomoc z wiarygodnych zrédet. Samorzad
lokalny pomoze Ci skontaktowac sie z miejscowymi
grupami ochotniczymi, jesli tylko do nich zadzwonisz
lub wejdziesz na ich strone internetowg. Jesli poczujesz
sie Zle, pracownik stuzby zdrowia bedzie mégt
zorganizowac¢ pomoc, ktérg zapewnig wolontariusze
stuzby zdrowia NHS.

Nie zaniedbuj zwyktych srodkéw bezpieczenstwa,
takich jak zamykanie drzwi na klucz, noszenie alarmu
osobistego, ktoéry sie przyda w razie upadku. Nie dawaj
pieniedzy ani karty bankowej osobom, ktérych nie znasz
i nigdy nie ujawniaj danych osobowych przez telefon.



Mimo iz trudno nam teraz spotkac sie z rodzing i przyjaciétmi osobiscie, nadal mozemy utrzymywac kontakty przez
telefon lub pocztg. Jesli masz dostep do internetu, umozliwia Ci to wiele innych sposobéw kontaktowania sie z
bliskimi. Korzystaj z kalendarza, aby nie zapomina¢ o waznych terminach — np. kiedy chcesz sig z kim$ skontaktowac,
o urodzinach i rocznicach, swietach religijnych, specjalnych godzinach otwarcia sklepéw, terminach dostaw.

Przez telefon:

Zréb sobie liste oséb i zaplanuj, kiedy zadzwonié¢ do
kazdej z nich.

Wiekszos$¢ aparatow telefonicznych posiada funkcje
szybkiego wykrecania czesto uzywanych numeréw, wiec
popros kogos, aby Ci pomdgt to zakodowac.

O ile to mozliwe, korzystaj z aplikacji takich jak Skype
lub Zoom do rozméw wideo z bliskimi.

Wiele lokalnych organizacji zapewnia pomoc i porady.
Mozna réwniez skorzysta¢ z infolinii organizacji
Alzherimer's Society (w razie konieczno$ci, podczas
rozmowy telefonicznej mozna skorzystac z ustug
ttumaczy ustnych
www.alzheimers.org.uk/get-support/dementia-connect-
support-line).

Poczta:

Napisz list lub kartke do bliskich i popros kogos, zeby Ci
wrzucit do skrzynki. Mozesz poprosi¢ kogos z
miodszych cztonkéw rodziny, np. wnuka, zeby Ci pomdgt
napisac.

Jesli otrzymujesz listy czy paczki pocztg, nie zapomnij
po ich odbiorze czy otwarciu umyé rak.




Przez internet:

Z przyjaciotmi tatwo utrzymywacé kontakt i przesytaé
zdjecia i filmy za pomocg maili.

Jesli masz dostep do internetu, mozesz przytgczy¢ sie
do grupy dyskusyjnej, zeby porozmawiac¢ z ludzmi w
swoim rejonie.

Poniewaz tak wiele os6b nie wychodzi z domu, jest
obecnie coraz wiecej sposob6éw kontaktowania sie
przez internet. Najbardziej popularne portale
internetowe, takie jak Skype, WhatsApp lub Zoom,
pozwolg Ci porozmawiaé z rodzing i przyjaciétmi.
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Poczucie bliskosci z osobami, ®
ktore sg dla Ciebie wazne mozna w

kazdej chwili przywota¢ rozmyslajgc

o nich wtedy, gdy ich nie ma przy Tobie.

Mozesz przegladac albumy z fotografiami lub stworzy¢
album historii ich zycia z uzyciem zdje¢ i tekstu. O
pomoc przy tym zadaniu mozna réwniez poprosié¢ kogos
z mtodszych cztonkéw rodziny, np. wnuka.

Postaraj sie przypomnie¢ sobie dobre czasy w swoim
zyciu — np. szczesliwe wakacje — a nastepnie zréb i
wyslij pocztowke, jakbys zndw tam byt/a.

Zacznij prowadzi¢ dziennik i zapisuj swoje mysli i
uczucia — mozesz pisa¢ odrecznie lub na komputerze.

Jak sie kontaktowaé
w szerszym zakresie:

Mozesz nadal rozmawiaé z ludZmi przez okno, stojagc w
drzwiach wejsciowych lub przez ogrédek. Nie ma sie
czym martwié¢, pod warunkiem, ze zachowujecie
odlegtos¢ 2 metréw od siebie.

Mozesz tez przy okazji skontaktowac sie z ludzmi,
ktérych od dawna nie widujesz.

Mozesz wykonaé pogodng wystawke w
oknie lub w ogrédku przed domem.

Wiele oséb wywiesza w oknach rysunek teczy jako
symbolu nadziei. Mozesz jg narysowac wtasnorecznie
albo wydrukowac lub wycig¢.



Staraj sie wykonywac zaréwno ¢éwiczenia aktywne jak i
relaksujgce. Organizacje, ktére Cie wspierajg, moga
zasugerowac odpowiednie zajecia. Jesli masz dostep
do internetu, znajdziesz wiele wskazéwek na stronie
organizacji Alzheimer's Society.

Wyznacz sobie w domu oddzielne miejsca na
wykonywanie réznych zajec¢.

Cwiczenia fizyczne mozna czesto znalez¢ w telewizji
lub w internecie, wiec poswiec troche czasu, zeby
znalezé to, co lubisz.

Dostosuj zajecia, ktére normalnie wykonujesz na
dworze do warunkéw domowych. Mozesz na przyktad
odby¢ ,spacer i pogawedke” wokoét stotu z osobg, z
ktdrg mieszkasz i wybra¢ temat rozmowy.

Pamietaj, zeby w ciggu dnia czesto zazywac¢ swiezego
powietrza. Wystarczy nawet posiedzie¢ przy oknie czy w
otwartych drzwiach wejsciowych, zeby lepigj sie
poczug.

Obserwuj z okna, co sie dzieje i ciesz sie tym, co
widzisz.

Jesli masz takg mozliwos$é, wysyp ptakom troche ziaren
i przygladaj im sie z okna.

Jesli masz ogréd, do ktérego mozesz wyjs¢, staraj sie w
nim pochodzi¢ i poprzyglada¢ sie temu, co tam rosnie.

Mozesz tez wyjs¢ na spacer, do sklepu lub do kawiarni.
Pamietaj jednak, zeby zastania¢ nos i usta w miejscach
takich, jak sklep, gdzie jest to obowigzkowe. Jesli
noszenie maseczki jest dla Ciebie bardzo trudne, nie
musisz jej nosi¢. Pamietaj jednak, aby zachowa¢
odlegtos¢ dwéch metréw od innych oséb.



Codziennie wieczorem zaplanuj, co bedziesz robié¢
nastepnego dnia, zeby by¢ gotowym, jak sie obudzisz.

Mozesz sobie nawet wywiesi¢ rozktad dnia na drzwiach
lodéwki lub na $cianie albo tablicy.

Moze to by¢ plan na jeden dzien albo na caty tydzien.
Zapisz w nim wszystkie rzeczy, jakie planujesz wykonac i
ile czasu Ci to zajmie.

Zrdb liste rzeczy do wykonania i skreslaj je po kolei, gdy juz
je wykonasz. Zapisuj rzeczy, ktérych wyczekujesz z
przyjemnoscig jak i zadania, ktére trzeba wykonac.

g Jesli ogarnia Cie niepokdj lub zdenerwowanie, sprébuj
wykona¢ éwiczenia oddechowe lub relaksacyjne albo
postuchac¢ uspokajajgcej muzyki. Oddychanie: wciggnij
powietrze nosem liczac do trzech, po czym wypus¢ je
ustami ponownie liczgc do trzech. Powtérz to trzykrotnie.
Relaksacja: podciggnij barki pod uszy najmocniej jak
i potrafisz, po czym rozluznij je. Powt6rz to trzykrotnie.

Nie martw sie tym, czego nie mozesz wykonaé¢. Skup sie

na swoich mozliwosciach i pomysl o tym, co MOZESZ
robic.

Zajmuj sie tym, co lubisz robi¢ tak czesto, jak mozesz.

Jesli wyznajesz jakas$ wiare, modlitwy, medytacje lub
obrzadki religijne moga przynies¢ Ci ulge.

Zeby ograniczyé konieczno$¢ wychodzenia na zakupy,
mozesz np. wypiekac chleb.

Wyznacz sobie jakie$ trudne zadanie. Podejmij sie
czego$ nowego. Jesli zaniechates$/as jakich$ dawnych
zainteresowan, mozesz sie in podja¢ na nowo.



GDZIE UZYSKAC WIARYGODNE INFORMACJE

Dostep do rzetelnych zrédet informaciji jest niezwykle istotny. Aktualne
informacje podawane sg regularnie przez BBC w radiu i telewiz;ji.
Informacji udzielajg réwniez nastepujace organizacje,

do ktérych mozna zadzwonié:

Infolinia wsparcia dla oséb z otepieniem organizacji Alzheimer's Society 0333 150 3456

Infolinia Silver Line 0800 4 70 80 90

Porady stuzby zdrowia NHS 111 (lub wejdZ na: www.111.nhs.uk)

Jesli masz dostep do internetu, mozesz znalez¢é wiele innych pomocnych informacji z rzetelnych Zrédet:
Alzheimer's Society www.alzheimers.org.uk

Age UK www.ageuk.org.uk / Age Cymru www.ageuk.org.uk/cymru

Portal stuzby zdrowia NHS www.nhs.uk

Portal telewizji BBC www.bbc.co.uk

Portal rzagdu www.gov.uk / www.gov.wales

Ochrona Zdrowia Publicznego w Anglii www.gov.uk/government/organisations/public-health-england
Lokalne organizacje samorzadowe

Race Equality Foundation
www.raceequalityfoundation.org.uk/blog/better-support-for-bame-people-living-with-dementia
Covid Mutual Aid UK www.covidmutualaid.org

Ulotki zostaty przystosowane i przettumaczone za zgoda profesor Lindy Clare. Oryginalne ulotki zostaty wydane w jezyku angielskim i
walijskim dzieki funduszom Krajowego Instytutu Zdrowia i Badan Naukowych (National Institute for Health Research — NIHR) w ramach
projektu pod kierunkiem Uniwersytetu Exeter, Zespotu Badawczego NIHR ds. Polityki dot. Wattosci Oséb Starszych oraz Zespotu NIHR
South-West Peninsula ds. Wspétpracy w zakresie Badan Stosowanych, we wspétpracy z organizacjami: Alzheimer's Society, Innovations in
Dementia oraz Uniwersytetem Manchester, Uniwersytetem Bradford i Uniwersytetem Brunel w Londynie. Projekt ten powstat w potgczeniu z
programem ,Improving the experience of Dementia and Enhancing Active Life” (IDEAL), fundowanym przez Rade ds. Naukowych Badan
Gospodarczych i Spotecznych (Economic and Social Research Council), NIHR ((ES/L001853/2) oraz Alzheimer's Society Centre of Excellence
(IDEAL-2, 348, AS-PR2-16-001). Dalsze szczegoty mozna znalez¢ na stronie: www.IDEALproject.org.uk.
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