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Drogi czytelniku!

Przekazujemy Ci poradnik opiekuna. Zastanawiasz sie, czy to publikacja dla Ciebie?
Jezeli asystujesz w codziennych czynnosciach osobie starszej, ktora traci samodziel-
nosc i potrzebuje pomocy, z pewnoscia znajdziesz tu wiele przydatnych materiatéw
i cennych rad. Niezaleznie od tego, czy Twoj bliski pozostaje osobg aktywna i po-
trzebuje tylko niewielkiej pomocy, czy tez jest catkowicie unieruchomiony w tézku,
mamy dla Ciebie praktyczne wskazowki.

Otaczasz swojego bliskiego troska, poswiecasz mu czas i energie, ale opieka w warunkach domowych
wymaga tez odpowiedniej wiedzy. W rozdziale 1. przeczytasz, jak zrozumie¢ potrzeby swojego bliskiego
i jak zorganizowac opieke, by zadbac o seniora, ale nie czuc sie przyttoczonym obowigzkami.

Obszerny rozdziat 2. poswiecilismy higienie i pielegnacji osoby starszej — takze tej unieruchomione;j.
To praktyczny przewodnik, w ktérym kazda czynnosc¢ opisaliémy krok po kroku. Szczegdlnym wyzwaniem
jest dbanie o higiene przy nietrzymaniu moczu i dlatego temu tematowi poswiecony jest caty rozdziat 3.
Poznasz w nim 3 proste kroki do zdrowej skéry osoby z nietrzymaniem moczu, co pozwoli Ci skutecznie
minimalizowa¢ wptyw tej dolegliwosci na zycie Twojego bliskiego.

Jezeli Twoj podopieczny jest osoba unieruchomiona, koniecznie zapoznaj sie z rozdziatem 4. dotyczacym
odlezyn. To czesty problem, dlatego warto dowiedziec sie, jak mu zapobiegac.

Zdarza sie, ze z powodu choroby rozmowy z osobg starsza sq utrudnione. W rozdziale 5. znajdziesz wska-
zOéwki, ktére utatwig Ci komunikowanie sie z podopiecznym dotknietym choroba. Dzieki nim tatwiej poro-
zumiesz sie z bliskim i bedziecie sie lepiej wzajemnie rozumiec.

Wsréd wszystkich tych obowiazkéw tatwo jest zapomniec o wtasnych potrzebach. Dlatego tak wazny jest
rozdziat 6., w ktérym podpowiadamy, jak zadbac o siebie. Pamietaj, ze Twoja dobra kondycja fizyczna
i psychiczna jest kluczowa dla wtasciwej opieki nad bliskim.

O réznych formach pomocy dla Ciebie i Twojego bliskiego przeczytasz w rozdziale 7. Wyjasniamy, na
jakiego rodzaju wsparcie ze strony panstwa mozecie liczy¢, jak uzyska¢ refundacje na produkty chtonne
i do kogo zwrdcic sie w potrzebie.

W ostatnim rozdziale znajdziesz podpowiedzi, w jaki spos6b nowoczesne technologie moga utatwiac Ci
opieke nad bliskim. Nic nie zastapi Twojej troski, ale Internet moze by¢ bardziej pomocny, niz Ci sie wydaje!

Zachowaj poradnik i miej go pod reka — warto do niego zajrze¢, kiedy pojawia sie

nowe pytania czy watpliwosci. Mamy nadzieje, ze dzieki naszym wskazéwkom i Tobie,
i Twojemu podopiecznemu tatwiej bedzie zmierzy¢ sie z codziennymi wyzwaniami.

Wszyscy wiemy, ze utrata samodzielnosci nie jest powodem do braku szacunku i empatii, mozemy miec
jednak trudnosci z odpowiednim okazaniem tych uczuc starszej osobie. Niezaleznie od stanu zdrowia
Twojego bliskiego i jego indywidualnych potrzeb warto kierowac sie uniwersalnymi regutami. W kolejnych
rozdziatach znajdziesz szczegdtowe porady, ale na poczatek poznaj najwazniejsze zasady opieki nad osobg
w podesztym wieku.



Dekalog opiekuna

1. Pomagaj, nie wyreczaj

Niech Twaj bliski samodzielnie wykonuje te czynnosci, ktédre moze, nawet jesli zajmuje mu to wiecej
czasu. Dotyczy to zwtaszcza zabiegdw higienicznych. Kiedy starsza osoba jest wyreczana, pogtebia sie
jej niesamodzielnos¢ i spada motywacja do dziatania.

2. Szanuj intymnos¢

Staraj sie, aby zawsze ta sama osoba pomagata Twojemu bliskiemu dbac o higiene, zwtaszcza intymna,
Wstyd z powodu obnazenia czujg wszyscy, niezaleznie od stanu zdrowia.

3. Nie traktuj bliskiego jak dziecka

Mowienie jak do dziecka czy uzywanie kosmetykéw dla niemowlat sa upokarzajace dla senioréw — nawet
dla tych zmagajacych sie z chorobami otepiennymi. Pokaz swojemu podopiecznemu, ze traktujesz go
powaznie i masz szacunek dla jego wieku.

4. Pozwol podopiecznemu decydowa¢

Niezaleznie od wieku i stanu zdrowia Twaj bliski ma wolna wole i decydowanie o sobie jest dla niego
wazne. Pozwol mu wybierac, co chce zjes¢, w co woli sie ubrac, co obejrzec w telewizji, kiedy ma ochote
sie zdrzemnac. Sprzeciwiaj sie tylko wtedy, gdy wybory Twojego bliskiego moga byc¢ niebezpieczne dla
jego zdrowia.

5. Zapewnij kontakt z bliskimi

Osobom starszym bardzo zalezy na zachowaniu wiezi, dlatego postaraj sie im to umozliwi¢. Spotkanie
zrodzing czy chocby rozmowa przez telefon sprawia, ze Twéj podopieczny nie bedzie czut sie samotny.

6. Informuj

Zmiany, ktére zachodza w zyciu Twojego bliskiego, nie sg dla niego tatwe. Odcinajac go od réznego
rodzaju informacji, pogtebiasz jego poczucie zagubienia i wyobcowania. Dlatego odpowiadaj na jego
pytania, opowiadaj o zaleceniach lekarza, informuj, co dzieje sie w domu, jesli chory jest unieruchomiony,
i mow, co bedziesz robi¢, przystepujac do czynnosci pielegnacyjnych.

7. Zapewnij zajecie
Seniorom czesto doskwieraja nuda i bezczynnos¢, ktére prowadzg do przygnebienia. Staraj sie zapewnic

swojemu podopiecznemu zajecie — oczywiscie odpowiednie do jego kondycji zdrowotnej, np. rozwigzy-
wanie krzyzéwek, pomoc w przygotowaniu positku czy chocby stuchanie audiobooka.

8. Minimalizuj wptyw nietrzymania moczu
Uczucie suchosci i komfort przektadaja sie nie tylko na zdrowie skory, lecz takze na poczucie godnosci

seniora. Odpowiednio dobrane produkty chtonne, oczyszczanie i ochrona skéry sa dla Twojego bliskiego
niezwykle wazne.

9. Nie krytykuj
Twdj bliski nie ma wptywu na to, jak przebiega u niego proces starzenia i jakie objawy daja choroby,
ktére go dotknety. Nie zmienisz takze jego charakteru i przekonan. Krytykujac swojego podopiecznego,

sprawiasz mu bél i niszczysz zaufanie, ktérym Cie darzy.

10. Pamietaj o sobie

Rola opiekuna jest duzym wyzwaniem, a nikt nie jest wszechmocny. Angazujac sie w opieke, wiele oséb
zapomina o wtasnych potrzebach. Dbaj o swoje zdrowie i emocje, by méc zatroszczyc sie o inng osobe.



1. Organizacja opieki

Gdy zostajesz opiekunem, Twdj Swiat sie zmienia. Rola, ktorej sie podejmujesz, jest
wyzwaniem, ale im lepiej sie zorganizujesz, tym tatwiej bedzie Wam obojgu sie od-
nalez¢ w nowej sytuacji. Przede wszystkim potrzebne jest poznanie potrzeb Twojego
bliskiego.

Zrozumienie diagnozy

Dowiedz sie jak najwiecej o jego stanie zdrowia — rozmawiaj z nim i z jego lekarzem i nie krepuj sie zadawac
pytan. Lekarz na pewno moze Ci takze da¢ lub poleci¢ odpowiednie broszury i informatory.

Dopiero poznawszy stan zdrowia bliskiego, bedziesz wiedzie¢, jakiej opieki on potrzebuje, a wtedy mozecie
wspolnie ustali¢ podziat obowigzkdw. Ktére czynnosci osoba starsza moze wykonywac sama, a w ktérych
potrzebuje pomocy? Oczywiscie kazdy chory jest inny i ma indywidualne potrzeby, ale opieke mozna po-
dzieli¢ na 5 sfer: bezpieczny dom, higiena, positki, aktywnos¢, komfort.

Bezpieczny dom

Niezaleznie od tego, czy Twdj bliski mieszka w swoim domu, czy tez przeprowadzit sie, bys mogt
sie nim zajmowac, musisz spojrze¢ na przestrzen wokot niego w nowy sposéb. Dostosuj otoczenie,
w ktoérym przebywa, do jego stanu zdrowia.

— Jesli Twaj bliski porusza sie na wézku lub z balkonikiem, zadbaj, by wszystkie przejscia byty wy-
starczajaco szerokie.

- Usun elementy, o ktére Twoj podopieczny moze sie potkna¢: progi, kable.

—Zwrdc¢ uwage na Sliskie powierzchnie: usun dywaniki, na ktérych moze sie posliznag, lub przyklej
je do podtogi specjalng tasma antyposlizgowa, a w tazience i kuchni utéz maty antyposlizgowe.

— Pomysl o zainstalowaniu Swiatet z czujnikiem ruchu, ktére wtacza sie automatycznie. Na szczescie
nie musisz w tym celu urzadzac¢ remontu — znajdz lampki bezprzewodowe, ktére zainstalujesz
w dowolnym miejscu.

—Jesli Twoj bliski samodzielnie korzysta z toalety i umywalki, zainstaluj w tazience porecze, ktére
umozliwig bezpieczne korzystanie z tych sprzetéw. Jezeli uzywa wanny lub kabiny prysznicowej,
umiesc¢ na ich dnie maty antyposlizgowe i wyposaz je w specjalne siedziska.

— Zadbaj o to, by wszystkie przedmioty, ktérych potrzebuje Twoj podopieczny, byty w tym pomiesz-
czeniu, w ktérym najczesciej przebywa, a jesli jest osoba lezaca — w zasiegu jego reki.

Przeprowadzka jest dla starszej osoby stresujacym przezyciem, ale mozesz sprawi¢, by w nowym miejscu
poczuta sie ona jak u siebie. Im wiecej przedmiotéw ze swojego domu zabierze Twaj bliski, tym lepiej zniesie
zmiane. Ulubiony fotel czy uprawiane od lat rosliny doniczkowe czasami wystarcza, by ztagodzi¢ stres.



Bezpieczny dom w chorobach otepiennych

Jezeli Twojego bliskiego dotkneta choroba otepienna, zwtaszcza choroba Alzheimera, dom trzeba — Zabezpiecz kontakty, liczniki energii, gazomierze i kuchenke gazowa — tatwo zapomnie¢, jakim
przygotowac w szczegolny sposdb. Nalezy takze obserwowac swojego podopiecznego i reagowac moga by¢ zagrozeniem dla osoby, ktéra zaczyna nimi manipulowac. Do gniazdek mozesz kupic
na biezaco. specjalne zaslepki, liczniki i gazomierze zazwyczaj schowane sa w szafkach, ktére mozesz zamknag,

a doptyw gazu mozesz odcina¢ po kazdym uzyciu kuchenki.
— Zabezpiecz drzwi wyjsciowe, balkonowe i okna — Twdj bliski nie moze samodzielnie opusci¢ domu. e . Y Y

Pamietaj o zamykaniu drzwi na klucz. Na klamki okienne mozesz kupic¢ specjalne zabezpieczenia — Niektoérzy chorzy nie rozpoznajg swojego odbicia w lustrze i boja sie go. W takiej sytuacji zdejmij
lub okrecac je taricuszkiem i spina¢ ktodka. lustra ze scian lub je zaston.

— Zabezpiecz cenne przedmioty — wielu chorych ma tendencje do przenoszenia i chowania réznych — Warto przygotowac tzw. pudetko-niezapominajke — zgromadz przedmioty, ktére majq dla Twoje-
przedmiotow. Bizuterie, pieniadze i wazne dokumenty trzymaj w miejscu niedostepnym dla swo- go bliskiego szczegolng wartos¢ sentymentalng, opowiadaja w pewien sposob historie jej zycia.
jego podopiecznego, nie zostawiaj bez nadzoru takze telefonu, kluczykéw do samochodu i kluczy Szczegolnie cenne s rzeczy z dziecinstwa i mtodosci. Ich ogladanie to rodzaj terapii i sposéb
od domu. na nawigzanie kontaktu. Podobnie dziata na Twojego podopiecznego stuchanie ulubionej muzyki

z jego przesztosci.

- Schowaj potencjalnie niebezpieczne przedmioty — srodki czystosci, réznego rodzaju chemikalia, leki,
zapatki, zapalniczki i noze moga by¢ zagrozeniem dla osoby o obnizonej sprawnosci umystowe;.




Higiena

Jesli Twaj bliski nie jest w stanie zatroszczyc¢ sie o higiene osobista, musisz poméc mu w utrzymaniu
czystosci (zwtaszcza jesli zmaga sie z nietrzymaniem moczu). Codzienna toaleta, cotygodniowa ka-
piel, higiena jamy ustnej, golenie — obserwuj, z ktérymi czynno$ciami Twéj podopieczny sobie radzi,
i w razie potrzeby mu asystuj. Pamietaj, ze niezaleznie od wieku i stanu zdrowia sg to bardzo intymne
czynnosci, dlatego w miare mozliwosci powinna wykonywac je jedna, najblizsza osoba.

Osoby starsze maja inng skére niz dorosli — zmienia sie jej budowa, a co za tym idzie, takze potrzeby.
Mydto i woda moga wysuszac delikatng skére Twojego bliskiego i utrudni¢ gojenie sie ran, co moze
doprowadzi¢ do infekcji, podraznien i zakazen. Dlatego tak wazne jest, by seniorzy uzywali odpo-
wiednich produktéw myjacych i pielegnacyjnych. Produkty TENA zostaty stworzone z mysla o szcze-
golnych potrzebach delikatnej skéry senioréw i wybierajac je, masz pewnos¢, ze sg odpowiednie dla
Twojego bliskiego.

Wiecej na temat higieny i pielegnacji skéry oraz odpowiednich produktéw przeczytasz w rozdziale 2.

Positki

Z wiekiem apetyt stabnie, nie zmienia sie jednak to, jak wazna dla zdrowia jest odpowiednia dieta. To
wtasnie regularne i petnowarto$ciowe positki pomoga Twojemu bliskiemu zachowac sity, a smaczne
i réznorodne potrawy sprawia mu przyjemnosc. Czy osoby starsze potrzebujg specjalnej diety? Jezeli
lekarz takiej nie zalecit, przestrzegajcie po prostu ogélnych zasad zdrowego odzywiania. Wyjdzie to
na dobre wszystkim domownikom!

— Jedzcie codziennie od 3 do 5 positkow.

- Podawaj jedzenie o statych porach.

— Ogranicz sol. Jezeli Twéj bliski ma w zwyczaju duzo soli¢, zmniejszaj jej ilos¢ stopniowo.
— Zredukuj ilo$¢ alkoholu i kawy w diecie.

— Ogranicz ttuszcze pochodzenia zwierzecego.

— Unikaj zywnosci wysoko przetworzone;.

Jak zacheci¢ seniora do jedzenia, gdy nie ma apetytu?

« W miare mozliwosci jedzcie positki wspdlnie.
Rodzinna kolacja (chocby dla 2 0séb) to co innego niz kanapka
jedzona w samotnosci.

« Staraj sie dawac wybor. Czasami wystarczy
zapytac bliskiego, czy woli banana, czy gruszke,
by chetnie zjadt podwieczorek.

« Zadbaj, by jedzenie byto miekkie, odpowiednie
dla osoby uzywajacej protezy zebowe;j.




Bardzo wazne jest réwniez zadbanie o nawodnienie osoby starszej. Seniorzy maja tendencje, by pi¢ zbyt Komfort
mato, poniewaz juz od 50. roku zycia stopniowo coraz stabiej odczuwamy pragnienie. Wiesz jednak, jak
wazna jest woda dla naszego zdrowia. Dlatego zachecaj bliskiego do picia wody i sokéw (niestety, kawa
i herbata nie zapewnig odpowiedniego nawodnienia), najlepiej czesto, ale w matych ilosciach. Wiesz juz, jak zadba¢ o najwazniejsze potrzeby swojego bliskiego. Co jeszcze moze pomdc,
by czut sie on komfortowo?
 Regularny tryb zycia — dla senioréw staty rytm jest bardzo wazny, by mogli odpowiednio wypoczag,
— O odpowiedni poziom nawodnienia nalezy dbac caty rok, ale szczegélnie wazne jest to w czasie letnich za$ positki o ustalonych porach wspieraja prawidtowa prace uktadu trawiennego.
upatow, gdy utrata wody jest dla 0s6b starszych bardzo niebezpieczna. « Wygodne i czyste ubrania oraz $wieza posciel z naturalnych tkanin.

» Wygodne meble, np. fotel, z ktérego Twéj podopieczny bedzie mégt samodzielnie sie podniesc.
Bardzo wazne jest takze wygodne, niezbyt miekkie i odpowiednio wysokie t6zko.

AthWﬂOéé « Termofory, maty grzewcze, koce w zasiegu reki.
* tagodne oswietlenie o cieptej (z6ttej) barwie. Zadbaj o to, by w domu byto jasno po zmroku, zwtasz-
cza jesli Twéj podopieczny ma stabszy wzrok.

» Muzyka/radio — poprawia humor, moze takze budzi¢ dobre wspomnienia z przesztosci.

» Sprawne urzadzenia elektroniczne — jezeli Twoj bliski korzysta z telefonu, oglada telewizje, stucha
radia, zadbaj, by te urzadzenia dziataty i by Twéj podopieczny mégt samodzielnie je obstugiwac.
Spacery « Czyste otoczenie — pamietaj, ze nie jest to tylko kwestia estetyczna. Nadmiar kurzu, bakterie i grzyby
Jezeli Twdj bliski porusza sie samodzielnie, starajcie sie jak najczesciej wychodzi¢ na zewnatrz. Ak- niekorzystnie wptywaja na zdrowie Twojego podopiecznego.

tywnosc fizyczna wzmocni jego system odpornos$ciowy, utatwi Twojemu podopiecznemu gteboki

sen i pozytywnie wptynie na jego samopoczucie. A zatem zwykty spacer po parku, swieze powietrze

i stonce potrafig zdziata¢ cuda! Jezeli Twojego bliskiego dotyka problem nietrzymania moczu, to nie

powdd, by rezygnowac z dtuzszych wyjs¢ z domu, trzeba tylko dobra¢ odpowiedni produkt chtonny

TENA. Sprawdz tabele na stronie 41. Zastanow sie, co szczegélnie lubi Twdj bliski. Moze cate zycie
opiekowat sie roslinami doniczkowymi i chciatby patrzec, jak
kwitng? A moze przyjemnos¢ sprawi mu ustawienie pod reka
zdjec bliskich? Takie mate rzeczy moga wiele zmienic.

— Jesli Twoj bliski niechetnie pije, zadbaj, by w jego codziennej diecie nie zabrakto zup, owocéw i surowek.

Nie zatrzymasz procesu starzenia bliskiej Ci osoby, ale mozesz mie¢ wptyw na to, jak bedzie wygladat.
Wszystkie aktywnosci w ciggu dnia i spotykane osoby pomagaja seniorowi zachowac bystry umyst
i zmniejszajq ryzyko depresji.

Pomoc w obowiazkach domowych

Dla os6b starszych wazne jest poczucie, ze moga byc¢ przydatne. Znajdz swojemu bliskiemu zajecie
odpowiednie do jego stanu zdrowia. Moze pomdc Ci w przygotowaniu positku, ztozy¢ uprane ubrania

czy posegregowac zdjecia — wazne, zeby nie byt bezczynny. Duzym problemem senioréw jest samotnos¢. Jesli Twoj pod-
SerlEE e e opieczny nie moze wychodzi¢ zdomu, na pewno czuje sie od-

) . . izolowany od $wiata. Dla niego odwiedziny kogos$ bliskiego
* rozwigzywanie krzyzowek, i rozmowa znacza wiecej niz dla kogokolwiek innego!

e czytanie na gtos,

* gry planszowe,

« ogladanie zdje¢,

« stuchanie muzyki i ogladanie filmoéw, zwtaszcza tych z mtodosci Twojego bliskiego,
* roZmowy.

Ustaw tézko przy oknie, aby umozliwi¢ bliskiemu
obserwowanie $wiata na zewnatrz.
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2. Pielegnacja skory

Czy wiesz, ktory narzad naszego organizmu jest najwiekszy? Skéra! Rzadko myslimy
0 niej w ten sposdb, a tymczasem petni ona wiele niezwykle waznych funkcji. Przede
wszystkim chroni nas przed drobnoustrojami chorobotwdrczymi, szkodliwym promie-
niowaniem, pozwala utrzymac odpowiednig temperature, a takze odbiera bodzce
dotykowe, bolowe i termiczne.

To wtasnie skéra zapewnia nam kontakt ze $wiatem, a jednoczesnie chroni przed
tym, co w nim niebezpieczne. Dbanie o nig jest istotne nie tylko ze wzgledu na nasz
komfort, lecz przede wszystkim na zdrowie.

Skéra oséb starszych rozni sie od skéry oséb dorostych — na pierwszy rzut oka widzimy zmarszczki, plamy,
rozszerzone i popekane naczynka. Jednak zmiany w skorze siegaja gtebie;:

* staje sie ciensza, mniej elastyczna i zanikaja poszczegdlne jej warstwy;

« traci zdolnos¢ do regeneracji i wszelkie zmiany trudniej sie goja;

- tatwiej sie przesusza i rogowacieje ze wzgledu na zmniejszong produkcje sebum.

Dlatego tak wazna jest odpowiednia higiena i pielegnacja delikatnej skéry Twojego bliskiego.

Wielu opiekunéw os6b starszych siega po produkty do higieny i pielegnacji skory dzieci.
Niestety, jest to btad — skéra dzieci ma inng budowe i inne potrzeby. Siegajac po kosmetyki
przeznaczone dla os6b w podesztym wieku, masz pewnos¢, ze zapewnisz skérze swojego bliskiego
doktadnie to, czego ona potrzebuje, i nie narazisz jej na przesuszenie.
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Kiedy przejmujesz opieke nad osoba starsza lub przewlekle chora, mozesz czuc sie przyttoczony iloscig
obowigzkéw. Dlatego tak wazne jest zrozumienie potrzeb swojego podopiecznego i odpowiednia orga-
nizacja. Ponizej znajduje sie harmonogram czynnosci zwigzanych z higieng i pielegnacja skory, o ktérych
nalezy pamietac.

Rano i wieczorem:

czesanie, mycie twarzy, szyi, klatki piersiowej, rak, okolic intymnych, zebéw lub protezy zebowej, u 0séb
niemobilnych takze plecéw, zabezpieczenie umytej skory przed podraznieniami.

Co drugi dzien:
golenie.

Raz w tygodniu:

kapiel w wannie, pod prysznicem lub mycie catego ciata w tézku, mycie gtowy, obcinanie paznokci.

U osdéb z nietrzymaniem moczu:

przy kazdej zmianie produktu chtonnego: mycie i zabezpieczanie przed podraznieniami.

Zanim przystapisz do poszczegdélnych czynnosci, upewnij sie, ze masz
wszystkie potrzebne rzeczy. W ten sposéb oszczedzisz czas i zadbasz
o komfort swojego bliskiego.

Wyreczaj swojego podopiecznego tylko wtedy, gdy to konieczne.
Nie wykonuj za niego czynnosci, ktére moze zrobi¢ sam, nawet jesli
zajmujg mu wiecej czasu. Pamietaj, ze dbanie o higiene to najbardziej
intymna sfera zycia — niezaleznie od wieku i stanu zdrowia.
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Codzienna toaleta

Rozpoczynajcie i konczcie kazdy dzien toaleta, ktéra pozwoli nie tylko zadbac o higiene i zdrowie, lecz
takze wyznaczy staty rytm dnia, tak wazny dla wielu starszych oséb. Moze sie wydawac, ze wszystkie
opisane ponizej czynnosci, w dodatku powtarzane 2 razy dziennie, beda zajmowaty Ci duzo czasu, jednak
kiedy nabierzesz wprawy i bedziesz uzywac odpowiednich kosmetykdéw, cata rutyna pielegnacyjna bedzie
trwata okoto 15 minut (nieco mniej lub wiecej w zaleznosci od stanu zdrowia Twojego podopiecznego). Oto
jak powinna wygladac codzienna toaleta i co nalezy do niej przygotowac.

Przygotowanie pokoju

Pierwszym etapem codziennej toalety jest odpowiednie przygotowanie po-
koju — zadbaj, by byt ciepty, bez przeciagdéw oraz zeby nie wchodzity do

TENA Bed niego osoby trzecie.

Myjac swojego podopiecznego w tézku, zawsze zakrywaj recznikiem lub
kotdra te czesci ciata, ktére nie musza by¢ eksponowane.

Przygotowanie tozka

Zabezpieczaj t6zko przed zmoczeniem — pod myte czesci ciata podktadaj
podktad chtonny, taki jak TENA Bed lub recznik.

Mycie okolic intymnych

Mycie okolic intymnych bedzie dla Ciebie tatwiejsze i bardziej higieniczne,
jezeli uzyjesz jednorazowych podfoliowanych myjek w ksztatcie rekawicy
TENA Wash Glove lub rekawiczek jednorazowych.

TENA Wash Glove

Mycie twarzy, szyi, klatki piersiowej, rak i krocza,
a u osob lezacych takze plecow

Z osobg mobilng omdéw, ktére czesci ciata moze umyc¢ samodzielnie, a przy ktérych moze potrzebowac
Twojej pomocy. Dopilnuj, by uzywata do tego odpowiednich, delikatnych kosmetykéw bez mydta.

Jezeli opiekujesz sie osoba lezaca w tézku, mycie znacznie utatwig Ci produkty, ktére nie wymagaja sptu-
kiwania, a co za tym idzie — zabezpieczania poscieli przez zmoczeniem. W ich sktadzie znajdziesz wode
i emolienty, ktére skutecznie, ale delikatnie oczyszcza i nawilza skore.

. . . . TENA Wash Mousse

By oczyscic ciato bez sptukiwania, przygotu;j:
— pianke myjaca TENA Wash Mousse lub krem myjacy TENA Wash

Cream + reczniki jednorazowe TENA Soft Wipe lub jednorazowe

myjki w ksztatcie rekawicy TENA Wash Glove,
lub
— wilgotne chusteczki TENA Wet Wipes,
— kompres gazowy jatowy.

TENA Wash Cream

1. Zdejmij podopiecznemu gorng czes¢ ubrania i przykryj go.

2.Namocz kompres woda i przetrzyj oczy od zewnetrznego kacika do we-
wnetrznego.
Uzywajac wybranych produktéw do oczyszczania, myj kolejno: twarz, szy-
je, kark, rece, pachy. Pamietaj, ze stosujac pianke lub krem myjacy TENA,
nie musisz sptukiwac ich woda, Sa bezpieczne dla skéry i pozostawiaja na TENA Soft Wipe
niej dodatkowa warstwe ochronna.

3. Zdejmij podopiecznemu dolng cze$¢ ubrania i utéz go na boku. Umyj ple-
cy, posladki i krocze. Doktadnie sprawdz, czy na skérze okolic intymnych
nie pojawiaja sie podraznienia. Pamietaj, ze osoby z nietrzymaniem mo-
czu wymagajq szczegolnej higieny okolic intymnych, o ktdrej przeczytasz
w rozdziale 3.

4. Przejdz do kolejnego etapu pielegnacji — nawilzania i zabezpieczania TENA Wet Wipes
skory.




TENA Bed MYCIE ZQbOW
By oczyscic ciato z uzyciem biezacej wody, przygotuj:
— miske z ciepta, ale nie goracq woda,
—recznik,
— podktad chtonny TENA Bed lub dodatkowy recznik,
— kompres gazowy jatowy,
—TENA Shampoo & Shower lub inny delikatny preparat do mycia
ciata bez mydta,
- delikatng myjke (unikaj gabek, sa zbyt szorstkie dla skory oséb

Jesli Twoj bliski moze sam my¢ zeby w tazience, upewnij sie, ze robi to co najmniej 2 razy dziennie po je-
dzeniu. Zadbaj, zeby uzywat szczoteczki o miekkim wtosiu.

Jezeli mycie zebow odbywa sie poza tazienka, pomdz swojemu bliskiemu usigs¢ lub utozyc sie w pozycji
potsiedzacej. Jesli to niemozliwe, utéz go na boku. Nigdy nie myj zebéw osobie lezacej na plecach — moze
to spowodowac zachtysniecie.

TENA Shampoo & Shower w podesztym wieku i mniej higieniczne od myjek). _

Przygotuj: TENA Bib

1. Podktad chtonny TENA Bed lub jeden z recznikéw podktadaj pod te cze$¢ - szczotgczk%QO zebow o miekkim wtosiu,

ciata, ktéra myjesz. = [PERIG 010 22 oleTL) L .

—recznik lub jednorazowe sliniaki TENA Bib,

2. Zdejmij podopiecznemu gérna czes¢ ubrania i przykryj go. - wode do wyptukania ust, _ _
— plastikowg miseczke lub specjalng miske nerkowata

3. Namocz kompres woda i przetrzyj oczy od zewnetrznego kacika do we- o wygodnym ksztatcie (do wyplucia wody).

wnetrznego.

4, Namocz myjke i uzywajac TENA Shampoa & Shower lub innego odpowied- 1. Recznik lub jednorazowy sliniak TENA Bib pot6z swojemu bliskiemu pod broda.

niego kosmetyku, umyj kolejno: twarz, szyje, kark, rece, pachy. 2. Jesli Twéj podopieczny moze sam umy¢ zeby, podaj mu szczoteczke z pasta, Jezeli nie, umyj zeby za nie-
. o e . G . go: okreznymi ruchami czys¢ najpierw ich czes¢ zewnetrzng, potem wewnetrzng i powierzchnie zujaca.
5. Po umyciu kazdej z czesci ciata osuszaj ja recznikiem i przykrywaj. Staraj sie robi¢ to delikatnie, by nie podraznié dziaset.
6. Zdejmij podopiecznemu dolng czes¢ ubrania i utéz go na boku. Umyj plecy,
posladki i krocze. Pamietaj, ze osoby z nietrzymaniem moczu wymagaja,
szczego6lnej higieny okolic intymnych, o ktérej przeczytasz w rozdziale 3. 4. Podsun pod brode podopiecznego miseczke, pochyl jego gtowe do przodu i przytrzymaj, by mégt wyplu¢
wode.

3. Podaj wode do ptukania ust.

7. Przejdz do kolejnego etapu pielegnacji — nawilzania i zabezpieczania skory.

Mycie zebow

Mycie oczu, twarzy i szyi

~N

N
Po myciu zebéw mozesz

natozyc¢ swojemu bliskiemu
na usta pomadke ochronna
lub wazeline, zeby
zabezpieczy¢ je przed
przesuszeniem i pekaniem.




Mycie protezy zebowej

Jesli Twoj podopieczny jest osoba starszg, mozliwe, ze uzywa protezy zebowej. Niestety, jej noszenie moze
prowadzi¢ do podraznienia bton sluzowych i infekcji. Jesli Twdj bliski czuje sie komfortowo bez niej, moze
zaktadac ja tylko do jedzenia.

Proteze nalezy my¢ po jedzeniu rano i wieczorem (lub czesciej — po kazdym positku). Wyjmij ja, umyj
szczoteczka i pastq tak jak zeby i optucz woda.

Przygotuj:
—szczoteczke do zebow,
— paste do zebow.

Czesanie

Wiadomo, ze im krétsze sg wtosy, tym tatwiej o nie zadbag, jednak wiele starszych kobiet moze miec obiek-
cje przed ich obcieciem. Jesli opiekujesz sie starsza kobietg, ktéra wcigz wychodzi z domu lub spotyka sie
z gosémi, na pewno mozesz zrozumied, ze bedzie czuta sie bardziej komfortowo z taka fryzura, do jakiej
jest przyzwyczajona.

Niezaleznie od dtugosci wtoséw podopiecznego, delikatnie rozczesz je rano i wieczorem.

Przygotuj:
— grzebien lub szczotke, w zaleznosci od dtugosci wtoséw
i preferencji Twojego bliskiego.

Golenie

Zarost podraznia skoére i powoduje swedzenie, dlatego mezczyzn powinno sie goli¢ srednio co dwa dni
(w zaleznosci od tempa wzrostu wtoséw). Masz do wyboru dwie metody: golarka elektryczna lub reczna.
Przy opiece dtugoterminowej warto rozwazyc¢ kupno tej pierwsze;j.

Przygotuj:

— golarke elektryczna,

- recznik,

—delikatny preparat do mycia twarzy bez mydta,
- balsam, krem lub wode po goleniu.

1. Umyj i osusz twarz, przyktadajac do niej recznik.
2. Przyt6z maszynke pod katem prostym i delikatnie usun caty zarost.
3. Natéz balsam, krem lub wode po goleniu.

Golarki reczne sg oczywiscie tansze, jednak pamietaj o odpowiednio czestej ich wymianie — tylko nowe
ostrza beda golity doktadnie. Tego typu golenie jest troche bardziej czasochtonne, wymaga takze uzycia
srodka zmiekczajacego zarost.

Przygotuj:

— maszynke reczna,

—recznik,

—delikatny preparat do mycia twarzy bez mydta,
—krem, pianke lub zel do golenia,

— balsam, krem lub wode po goleniu.

1. Umyj twarz.

2. Ponownie zwilz twarz i natéz kosmetyk do golenia — najpierw na gérng TENA Soft Wipe
warge, podbrddek i szyje (tam zarost jest najtwardszy), nastepnie na reszte
zarostu.

3. Delikatnie naciggajac skore, gol po kolei: policzki, szyje, podbrédek, gor-
ng warge. Najpierw przeciggaj maszynke pod wtos, nastepnie z wtosem.
Jezeli zauwazysz podraznienia po goleniu, gél tylko z wtosem.

4. Po ogoleniu umyj twarz ciepta woda lub zwilzonym recznikiem i osusz,
przyktadajac do niej suchy recznik.

Do osuszania skory twarzy

Uzycie golarki elektrycznej bedzie dla Ciebie wygodniejsze i szybsze, jest takze polecane dla mezczyzn
o wrazliwej skorze twarzy.

mozesz uzywac jednorazowych
recznikow TENA Soft Wipe.

5. Natéz balsam, krem lub wode po goleniu.




Mycie catego ciata

Myjac cate ciato swojego bliskiego, zadbasz nie tylko o higiene, lecz takze o jego samopoczucie. Zaleca
sie, by robic to raz w tygodniu, by nie przesuszyc delikatnej skory, jednak sposéb mycia nalezy dopasowac
do stanu zdrowia Twojego podopiecznego. Jezeli moze on samodzielnie siedzie¢, warto, aby kapiel odby-
wata sie w wannie lub pod prysznicem. Nalezy je jednak wyposazy¢ w specjalne siedzisko oraz dodatkowe
porecze, ktére pomoga Twojemu bliskiemu zachowa¢ réwnowage i zwieksza jego komfort. Poza umyciem
ciata mozesz od razu zadbac o wtosy, a po kapieli obcig¢ paznokcie. Jesli Twoj podopieczny nie jest mobilny
i lezy w tézku, mozesz zadbac o jego higiene, nie przenoszac go do tazienki. Pomocne beda wtedy produkty
do mycia, ktdre nie wymagaja sptukiwania, oraz podktady chtonne do zabezpieczenia tézka.

KAPIEL W WANNIE LUB POD PRYSZNICEM

By zapewni¢ swojemu bliskiemu bezpieczenstwo w tazience, zadbaj o jej dodatkowe wyposazenie:
—maty antyposlizgowe na podtodze, na dnie wanny lub brodzika,
—specjalne siedzisko do wanny lub pod prysznic.

Niekiedy starsi ludzie majg opory przed kapielg i przyjeciem pomocy podczas niej. Na pewno mozesz to
zrozumiec — to sytuacja, ktéra wymaga przetamania wstydu, oraz dodatkowy wysitek fizyczny. W takiej
sytuacji sprobuj uprzyjemnic im kapiel:

 Zadbaj, by w tazience nie byto przeciggoéw, a temperatura wynosita co najmniej 20°C.
» Uzywaj miekkich i delikatnych recznikéw.
 Odczekaj co najmniej 2 godziny po positku.

* Przystepuj do kapieli o tej porze dnia, kiedy Twoj bliski czuje sie najlepiej — nie rano,
kiedy jest jeszcze senny, i nie wieczorem, gdy jest juz zmeczony.

 Pamietaj, by dba¢ o komfort swojego podopiecznego — w miare mozliwosci
podczas kapieli powinna mu asystowac zawsze ta sama osoba.

10.
11.
12.
13.

TENA Shampoo & Shower

Przygotuj:

— TENA Shampoo & Shower lub inny delikatny preparat do mycia ciata
i wtoséw bez mydta,

—delikatng myjke (unikaj gabek, sa zbyt szorstkie dla skéry oséb
w podesztym wieku),

—szczoteczke do paznokci,

— pumeks,

— 2 miekkie reczniki — jeden duzy, kapielowy, drugi mniejszy do wtoséw,

—suszarke do wtosow,

—nozyczki lub cazki do paznokci,

— TENA Body Cream, TENA Skin Lotion z witamina E lub inny krem
albo balsam nawilzajacy i nattuszczajacy,

— grzebien o szeroko rozstawionych zebach,

—suszarke.

TENA Body Cream

TENA Skin Lotion
Przed kapiela rozczesz wtosy swojemu podopiecznemu.

Zdejmij swojemu bliskiemu ubranie i pom6z mu wygodnie usigs¢. Upew-
nij sie, ze wytrzyma on w tej pozycji kilka minut.

Temperature wody dostosuj do preferencji kapanego.
Zacznij od umycia dtonmi twarzy podopiecznego.

Umyj jego wtosy — rozprowadz TENA Shampoo & Shower lub inny delikatny preparat do mycia gtowy
i delikatnie, okreznymi ruchami masuj skére gtowy palcami obu rak.

Sptucz szampon z wtoséw i owin je miekkim recznikiem.

Przejdz do mycia ciata — uzywajac delikatnej myjki i TENA Shampoo & Shower lub innego kosmetyku
niezawierajacego mydta, myj kolejno: szyje, rece, klatke piersiowa, brzuch, plecy, posladki i krocze.

Asystujac w kapieli mezczyznie, pamietaj o higienie okolic intymnych — odciggnij napletek, sama woda
delikatnie umyj zotadz i naciggnij napletek z powrotem do utozenia fizjologicznego.

Myjac krocze, sprawdz, czy na skdérze okolic intymnych nie pojawiaja sie podraznienia.
Doktadnie sptucz piane z catego ciata.

Okryj swojego podopiecznego recznikiem.

Oczys¢ szczoteczka paznokcie dtoni i stop i optucz dtonie woda.

Pumeksem usun zrogowaciaty naskérek z piet i optucz je woda.



14. Pom6z swojemu bliskiemu wyjs¢ z wanny i doktadnie osusz recznikiem jego ciato (na siedzaco lub na
stojaco w zaleznosci od stanu jego zdrowia), przyktadajac recznik do skéry. Nie zapominaj o przestrzeni
miedzy palcami i pod fatdami skéry.

15. Jeszcze wilgotne ciato posmaruj produktem TENA Body Cream, TENA Skin Lotion z witaming E lub innym
kosmetykiem nawilzajacym i nattuszczajacym.

16. Zatoz podopiecznemu czyste ubranie.

17. Rozczesz wtosy podopiecznego grzebieniem o szeroko rozstawionych zebach i wysusz je cieptym,
ale nie goracym powietrzem suszarki.

18. Obetnij paznokcie dtoni podopiecznego z zaokragleniem ptytki (zapobiegniesz zadrapaniom), a stop
na prosto (zapobiegniesz wrastaniu paznokci).

19. Dtonie i stopy posmaruj kremem TENA Body Cream lub innym odpowiednim kosmetykiem.

Mycie catego ciata w tézku

TENA Bed

TENA Wash Glove

TENA Barrier Cream

Umycie catego ciata osoby lezacej w t6zku moze wydawac sie trudne, ale
tak naprawde wymaga tylko kilku minut wiecej niz codzienna toaleta.
Cotygodniowe oczyszczanie ciata znacznie utatwia i przyspiesza produkty
niewymagajace sptukiwania woda.

« Pierwszym etapem jest odpowiednie przygotowanie pokoju — zadbaj,

by byt ciepty, bez przeciggéw oraz zeby nie wchodzity do niego osoby trzecie.

« Zawsze zakrywaj recznikiem lub kotdra te czesci ciata, ktére nie musza by¢
eksponowane.
 Zabezpieczaj tdzko przed zmoczeniem — pod myte czesci ciata podtoz
podktad chtonny, taki jak TENA Bed lub recznik.
 Mycie okolic intymnych bedzie dla Ciebie tatwiejsze i bardziej higieniczne,
jezeli uzyjesz jednorazowych podfoliowanych myjek w ksztatcie rekawicy
TENA Wash Glove lub rekawiczek jednorazowych.

 Mycie okolic intymnych to najlepszy moment, by doktadnie sprawdzic,
czy na skérze nie pojawiajq sie podraznienia, odparzenia lub inne zmiany.
By zapobiec groznym problemom skdrnym, takim jak zapalenie skory przy

nietrzymaniu moczu czy odlezyny, stosuj preparaty tworzace na skérze

bariere ochronng, np. krem ochronny z gliceryng TENA Barrier Cream.

10.
11.

By oczysci¢ ciato bez sptukiwania, przygotuj:

— pianke myjaca TENA Wash Mousse lub krem myjacy TENA Wash
Cream + reczniki jednorazowe TENA Soft Wipe lub jednorazowe myjki
w ksztatcie rekawicy TENA Wash Glove,

lub

— wilgotne chusteczki TENA Wet Wipes,

— kompresy gazowe jatowe.

Zdejmij podopiecznemu goérng czesc ubrania i przykryj go.

Namocz kompres woda i przetrzyj oczy podopiecznego, zaczynajac od
zewnetrznego kacika do wewnetrznego.

Natdéz niewielka ilos¢ pianki lub kremu myjacego na jednorazowa myjke.
Najlepiej nie stosowac pianki bezposrednio na skére podopiecznego —
bedzie dla niego nieprzyjemnie chtodna.

Uzywajac wybranych produktéw do oczyszczania, myj kolejno: twarz,
szyje i kark. Pamietaj, ze stosujac pianke lub krem myjacy TENA, nie mu-
sisz sptukiwac ich woda. Sa bezpieczne dla skory i pozostawiaja na niej
dodatkowg warstwe ochronna.

Odkryj gérng czesc ciata, umyj ja i przykryj.
Umyj obie rece i pachy podopiecznego.

Zdejmij podopiecznemu dolng czes$¢ ubrania i utéz go na boku. Umyj
plecy i posladki. Pamietaj, ze osoby z nietrzymaniem moczu wymagaja,
szczegolnej higieny okolic intymnych, o ktérej przeczytasz w rozdziale 3.

Utéz podopiecznego z powrotem na plecach i odkryj dolng czes¢ jego
ciata. Umyj okolice intymne i pachwiny. Doktadnie sprawdz, czy na skérze
nie pojawiaja sie podraznienia.

Myjac mezczyzne, odciggnij napletek, umyj zotadz i naciggnij napletek
z powrotem do utozenia fizjologicznego.

Zakryj krocze. Umyj kolejno obie nogi.

Przykryj swojego bliskiego i przejdz do kolejnego etapu pielegnacji —
nawilzania i zabezpieczania skory.

TENA Wash Mousse

TENA Wash Cream

TENA Soft Wipe

TENA Wash Glove

TENA Wet Wipes




MYCIE OKOLIC INTYMNYCH KOBIET TENA Bed

TENA Bed L ez s L. .

By _()CZYS_CIC ciato z uzyciem WOdy’ przygotuy: Umycie okolic intymnych kobiety wymaga uzycia specjalnego basenu. Jezeli

— miske z ciepta, ale nie goracq woda, Twor dobi . dmvé si daiiei d ki mvike i ob .

_ recznik, Twoja podopieczna moze podmyc¢ sie sama, daj jej do reki myjke i obserwuj,

— podktad chtonny TENA Bed lub dodatkowy recznik, jak sobie radzi.

- kompres gazowy jatowy,

— TENA Shampoo & Shower lub inny delikatny preparat do mycia

ciata bez mydta,
— delikatna myjke (unikaj gabek, sa zbyt szorstkie dla skéry os6b .
TENA Shampoo & Shower w podesztym wieku i mniej higieniczne od myjek). Przygotuj. TENA Shampoo & Shower
— plastikowy basen,
— dzbanek z ciepta woda,
L ., . . —recznik,
* Przynajmniej raz wymien wode na nowa w trakcie zabiegu. — podktad chtonny TENA Bed lub recznik,
o . AP —TENA Shampoo & Shower lub inny delikatny preparat do mycia
* By uniknac¢ zachlapywania poscieli, miske z woda ciata bez mydta,
stawiaj mozliwie blisko mytej partii ciata. — delikatng myjke.
1. Podktad chtonny lub recznik podktadaj pod te cze$¢ ciata, ktéra myjesz. 1. Potéz swojq podopieczna na boku, na tézku rozt6z podktad chtonny lub recznik, a na nim basen.
2. Zdejmij podopiecznemu goérna czesc ubrania i przykryj go. 2. Ut6z jg na plecach w taki sposéb, by basen znajdowat sie pod okolicami intymnymi.
3. Namocz kompres woda i przetrzyj oczy podopiecznego od zewnetrznego kacika do wewnetrznego. 3. Polej krocze woda i umyj je (Lub asystuj w myciu) wilgotna myjka z niewielka ilocia wybranego preparatu.
4. Namocz myjke i uzywajac TENA Shampoo & Shower lub innego odpowiedniego kosmetyku, umyj kolejno: Myj zawsze w kierunku od waginy do odbytu, by nie przenosic bakterii.
twarz, szyje i kark. 4. Umyj pachwiny.
5. Odkryj gorna czes¢ ciata, umyj ja i przykryj. 5. Sptucz umyte okolice woda z dzbanka i delikatnie osusz je recznikiem.
6. Umyj obie recei pachy. 6. Doktadnie sprawdz, czy na skorze okolic intymnych nie pojawiaja sie podraznienia.
7. Zdejmij podopiecznemu dolng cze$¢ ubrania i utéz go na boku. Umyj plecy i posladki.
8. Utdéz podopiecznego z powrotem na plecach i odkryj dolng czes¢ jego ciata. : S— .
S . 3 ) o _ o _ Mycie okolic intymnych kobiet

9. Jezeli opiekujesz sie kobieta, podmyj ja — szczegbty znajdziesz na stronie obok. Jezeli Twdj podopieczny

jest mezczyzna, umyj jego okolice intymne i pachwiny. Odciggnij napletek, zwilzonym woda kompresem
gazowym delikatnie umyj zotadzZ i naciggnij napletek z powrotem do utozenia fizjologicznego.

10. Doktadnie sprawdz, czy na skérze okolic intymnych nie pojawiaja sie podraznienia.

11. Zakryj krocze. Umyj kolejno obie nogi.

12. Przykryj swojego podopiecznego i przejdz do kolejnego etapu pielegnacji — nawilzania i zabezpieczania
skory.




NAWILZANIE UMYTEJ SKORY | ZABEZPIECZANIE PRZED PODRAZNIENIAMI

Umyta skére nalezy posmarowac kremem lub balsamem o dziataniu nawilzajacym i nattuszczajacym.
W ten sposdb zabezpieczysz delikatng skore osoby starszej przed podraznieniami, ktére moga prowadzic¢
do standw zapalnych. Krem lub balsam naktadaj cienka warstwa i wmasuj w skdre od razu po myciu. Kiedy
zobaczysz, ze kosmetyk sie wchtonat, zatéz podopiecznemu ubranie.

TENA Body Cream TENA Skin Lotion .
Przygotuj:

— krem TENA Body Cream, balsam
TENA Skin Lotion z witamina E
lub inny krem albo balsam
nawilzajacy i nattuszczajacy.

Mycie glowy w tézku

Umycie wtoséw osobie lezacej z pewnoscig jest wyzwaniem, ale po przeczytaniu ponizszej instrukcji na
pewno sobie z nim poradzisz. Przyjmuje sie, ze gtowe 0s6b w podesztym wieku wystarczy myc raz w tygo-
dniu. Jednak jesli zauwazysz, ze wtosy Twojego podopiecznego szybciej staja sie posklejane i nieswieze,
myj je odpowiednio czesciej.

W trakcie mycia gtowy szczegélnie wazne jest, aby w pomieszczeniu panowata odpowiednia temperatura

i by nie byto w nim przeciggéw. Przez mokrg gtowe nasz organizm traci duzo ciepta, co w zimnym pokoju
moze skutkowac przeziebieniem.

Mycie gtowy z uzyciem czepka TENA Shampoo Cap to najwygodniejsze rozwia-
zanie dla 0s6b z ograniczeniami ruchowymi. Czepek zawiera delikatny szam-
pon i odzywke, ktére oczyszczaja i pielegnuja wtosy i delikatng skére gtowy,
a przede wszystkim nie wymaga sptukiwania woda.

TENA Shampoo Cap

Przygotuj:
— czepek TENA Shampoo Cap,
— maty recznik.

1. By zwiekszy¢ komfort zabiegu, podgrzej czepek TENA Shampoo Cap —wyjmij go z opakowania, nie zdej-
muj folii ochronnej i wtéz na 30 sekund do kuchenki mikrofalowej lub do cieptej wody.

2. Zdejmij folie ochronng i zat6z czepek na gtowe swojego podopiecznego. Masuj ja delikatnie przez 3-4
minuty, starajac sie obja¢ masazem catg skore gtowy.

3. Zdejmij czepek, wytrzyj wtosy czystym recznikiem i uczesz je. Nie musisz juz uzywac suszarki.

30 sekund, 500 W

9
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~ ~— ~— TENA Bed

/1 /1 L

Innym sposobem jest mycie gtowy z uzyciem basenika zwanego tez wanienkg
pneumatyczna. Nadmuchiwany basenik stworzono specjalnie do mycia wto-
soéw 0so6b lezacych. Pozwoli podtrzymac kark Twojego bliskiego, jest stabilny
i wygodny.

-0

TENA Shampoo & Shower

Przygotuj:

— basenik do mycia wtosow,

— miske,

— dzbanek z ciepta woda - jej temperature dobierz do preferencji
Twojego podopiecznego,

— miekki recznik,

— grzebien o szeroko rozstawionych zebach,

— podktad chtonny TENA Bed lub dodatkowy recznik,

— preparat myjacy TENA Shampoo & Shower lub delikatny
szampon do wrazliwej skory gtowy,

—suszarke.




Mycie glowy z uzyciem basenika

1. Unies swojego podopiecznego na tyle, by méc ustawic basenik. Jego kark i ramiona okryj recznikiem.

2. Na wezgtowiu tdézka potdz podktad chtonny lub recznik i ustaw na nim basenik, a jego odptyw wtéz do
wiadra. Opus¢ gtowe swojego podopiecznego tak, by basenik stabilnie podtrzymywat jego kark.

3. Rozczesz wtosy swojego bliskiego i zmocz je, polewajac woda z dzbanka.

4. Natdz niewielka ilo$¢ preparatu TENA Shampoo & Shower lub szamponu i opuszkami palcéw masuj
skdre gtowy.

5. Doktadnie sptucz piane woda z dzbanka.
6. Unies gtowe i owin ja recznikiem okrywajacym wczesniej kark i ramiona.
7. Zdejmij z t6zka basenik i podktad lub recznik, utéz poduszke, a na niej gtowe swojego podopiecznego.

8. Zdejmij recznik z gtowy i podtéz do pod nia. Delikatnie rozczesz wtosy grzebieniem i wysusz je cieptym,
ale nie goracym powietrzem suszarki, odpowiednio podtrzymujac gtowe.

Mycie gtowy z uzyciem miski wymaga pomocy jeszcze jednej osoby, ktéra TENA Bed
mogtaby podtrzymac gtowe Twojego bliskiego. To wazne dla bezpieczenstwa

i komfortu osoby lezacej, daje réwniez pewnos¢, ze miska z woda sie nie prze-

Wroci.

Przygotu;j:

- duza plastikowa miske,

—dzbanek z cieptg woda - jej temperature dobierz do preferencji
Twojego podopiecznego,

— miekki recznik,

— grzebien o szeroko rozstawionych zebach,

— podktad chtonny TENA Bed lub dodatkowy recznik,

— preparat myjacy TENA Shampoo & Shower lub delikatny
szampon do wrazliwej skoéry gtowy,

—suszarke.

1. Unie$ swojego podopiecznego na tyle, by moéc ustawi¢ miske. Jego kark i ramiona okryj recznikiem.
2. Na wezgtowiu tézka potdz podktad chtonny lub recznik i ustaw na nim miske.

3. Zwin poduszke, podtoéz ja pod barki swojego bliskiego i opus¢ go tak, by jego kark opierat sie o krawedz
miski. Od tej chwili jego gtowe powinna podtrzymywac trzecia osoba.

4. Rozczesz wtosy swojego bliskiego i zmocz je, polewajac woda z dzbanka.

5. Natéz niewielka ilo$¢ preparatu TENA Shampoo & Shower lub delikatnego szamponu i opuszkami palcow
masuj skore gtowy.

6. Doktadnie sptucz piane woda z dzbanka.
7. Unies gtowe i owin ja recznikiem okrywajacym wczesniej kark i ramiona.

8. Zdejmij z tézka miske i podktad lub recznik. Poduszke wyjmij spod barkéw, przesun na jej normalne miejsce
i utédz na niej gtowe swojego podopiecznego.

9. Zdejmij recznik z gtowy i podt6z do pod nia. Delikatnie rozczesz wtosy grzebieniem i wysusz je cieptym,
ale nie gorgcym powietrzem suszarki, odpowiednio podtrzymujac gtowe.

TENA Shampoo & Shower



OBCINANIE PAZNOKCI

Wraz z wiekiem paznokcie staja sie bardziej kruche, dlatego osobom mobilnym najlepiej obcina¢ je od Oto pielegnacja skory, jakiej potrzebuje kazda osoba w podesztym wieku.
razu po kapieli. Jezeli mycie ciata odbywa sie w t6zku, zacznij zabieg od namoczenia ich w cieptej wodzie. Szczegdlnej pielegnacji wymaga skdra osoby z nietrzymaniem moczu,
Jak czesto powinno sie to robi¢? Tempo wzrostu paznokci jest indywidualne, ale obcinanie raz w tygodniu 0 czym przeczytasz w nastepnym rozdziale.

zazwyczaj wystarcza. Nieco rzadziej mozna obcinac paznokcie u stép, ktére rosng wolnie;.

TENA Body Cream .
Y Przygotuj:

- plastikowa miske z ciepta woda,

- szczoteczke do paznoki,

— pumeks,

—nozyczki lub cazki do paznokci,

— maty recznik,

— krem TENA Body Cream lub inny krem o wtasciwosciach
nawilzajacych i nattuszczajacych.

1. Wtéz dton swojego podopiecznego do miski z ciepta woda na 5-10 minut (w zaleznosci od twardosci
ptytki paznokci).

2. Oczysc szczoteczka paznokcie i optucz dton woda,
3. Osusz dton i obetnij paznokcie z zaokragleniem ptytki.

4. Posmaruj dton kremem TENA Body Cream lub innym odpowiednim kosmetykiem. W ten sam sposéb
zadbaj o druga dton.

1. Namocz stope w cieptej wodzie przez 5-10 minut (w zaleznosci od twardosci ptytki).

2. Usun z piet pumeksem zrogowaciaty naskérek.

3. Oczysc¢ szczoteczka paznokcie i optucz stope woda,

4. Osusz stope (takze miedzy palcami) i obetnij paznokcie na prosto (zapobiegniesz ich wrastaniu).

5. Posmaruj stope kremem TENA Body Cream lub innym odpowiednim kosmetykiem. W ten sam sposéb
zadbaj o druga stope.




3. Nietrzymanie moczu

Cho¢ nietrzymanie moczu dotyka wielu 0séb, wcigz pozostaje tematem tabu. Przez
to osobom z tg dolegliwoscia i ich opiekunom trudniej znalez¢ wtasciwg pomoc,
dobrac¢ odpowiednie produkty chtonne czy prawidtowo zadbac o skére. Przeczytaj,
czym jest nietrzymanie moczu i w jaki sposob w trzech prostych krokach zadba¢
o komfort swojego bliskiego i o zdrowie jego skory.

Czym jest inkontynencja?

Tajemnicze stowo inkontynencja oznacza dolegliwos¢, polegajaca na mimowolnym oddawaniu moczu lub
katu. Nie jest choroba, tylko skutkiem réznego rodzaju schorzen — a zatem nie ma jednej tatwej do wska-
zania przyczyny. Inkontynencja ma kilka typéw i cho¢ moze dotkna¢ osoby w ré6znym wieku, z uptywem lat
zwieksza sie prawdopodobienstwo jej wystapienia. W grupie powyzej 75. roku zycia nietrzymanie moczu
wystepuje u 39% o0sob, znacznie czesciej u kobiet niz u mezczyzn.

Osoby starsze oddajg mocz stosunkowo czesto — po 60. roku zycia $rednio co 3-4 godziny, wstajq do toalety
réwniez w nocy. Problem pojawia sie wtedy, gdy nie zdazaja dojs¢ do tazienki lub gdy ograniczaja swojq
aktywnosc z obawy, ze tak sie stanie. Czy dotyczy to Twojego podopiecznego? To wstydliwy temat i Twoj
bliski moze go ukrywac. Sprébuj go jednak dyskretnie o to wypytac.

Nie ma jednak powodu, by inkontynencja obnizata jakos$¢ zycia Twojego bliskiego. Istnieje szeroki wybor
produktéw chtonnych, ktére skutecznie absorbujg mocz i pozwalajg zapomnie¢ o dolegliwosci, a takze
specjalistycznych kosmetykow, ktére zabezpieczajaq delikatna skére przed podraznieniem. Jak je odpo-
wiednio dobra¢? Przede wszystkim nalezy rozpoznac rodzaj inkontynencji.

Rodzaje inkontynencji

Petnej diagnozy inkontynencji moze dokonac tylko lekarz. Czy warto sie do niego wybra¢, kiedy Twojemu
bliskiemu czesto zdarza sie nie utrzymac¢ moczu? Na pewno tak. Jak juz wiesz, inkontynencja jest objawem,
dlatego moze pomoc lekarzowi rozpoznac chorobe, ktéra dotkneta Twojego podopiecznego. Konsultacja
z lekarzem jest takze niezbedna, by skorzystac z refundacji na produkty marki TENA (wiecej o refundacji
przeczytasz na stronie 67).

Wysitkowe nietrzymanie moczu

» wyciek moczu podczas kichania, Smiechu, podnoszenia ciezkich przedmiotéw,
« ilos¢ moczu to zazwyczaj kilka kropel, cho¢ moga zdarzac sie wieksze wycieki,
« dotyczy przede wszystkim kobiet,

* przyczyna jest ostabienie mie$ni dna miednicy.

Naglace nietrzymanie moczu

* nagta, niespodziewana potrzeba oddania moczu i automatyczne, mimowolne opréznienie pecherza,
« silne uczucie parcia jest odczuwane nawet przy niewielkim wypetnieniu pecherza,

« ilos¢ mimowolnie oddanego moczu moze by¢ znaczna,

* najczestszy rodzaj inkontynencji wéréd mezczyzn,

« czesto ma zwigzek z powiekszong prostata.

Mieszane nietrzymanie moczu
« taczy wysitkowe i naglace nietrzymanie moczu.

Neurologiczne zaburzenia pracy pecherza

« mimowolne opréznianie pecherza (catkowite lub cze$ciowe) przy jednoczesnym braku uczucia parcia
na niego,

* przyczyna jest zaburzenie komunikacji neurologicznej miedzy mézgiem a pecherzem, wystepujace za-
zwyczaj przy paralizu, urazie kregostupa i stwardnieniu rozsianym,

» bezwzglednie wymaga wizyty u lekarza.




Kropelkowe wyciekanie moczu po mikgji

* niewielki wyciek chwile po oddaniu moczu,

« dotyczy wytacznie mezczyzn,

* przyczyna jest zwykle ostabienie miesni dna miednicy, uniemozliwiajace catkowite oprdéznienie cewki
moczowe;.

Nietrzymanie moczu z przepetnienia

e ciggty lub przerywany niekontrolowany wyciek niewielkich ilosci moczu przy jednoczesnym braku moz-
liwosci catkowitego opréznienia pecherza,

« dotyczy wytacznie mezczyzn,

« czesto ma zwigzek z powiekszona prostata.

Jezeli nietrzymaniu moczu z przepetnienia towarzyszy ostry bél podbrzusza, Twéj podopieczny wymaga
szybkiej wizyty u lekarza lub na izbie przyje¢ — prawdopodobnie w jego pecherzu zebrato sie zbyt wiele
niemozliwego do oddania moczu, ktéry musi zostac¢ sciggniety cewnikiem.

Funkcjonalne nietrzymanie moczu

« mimowolne oddanie moczu w sytuacji, gdy dotarcie do toalety na czas okazato sie niemozliwe w wyniku
trudnosci fizycznych (np. z poruszaniem sie) lub psychicznych.

Nietrzymanie stolca

« mimowolne lub bezwiedne wypréznienie,

» wystepuje u okoto 5-6% osdb w podesztym wieku, czesciej wéréd mezczyzn,

» moze miec r6zne przyczyny — choroby uktadu pokarmowego, uszkodzenie miesni, nerwoéw, zaburzenia
emocjonalneiinne,

» bezwzglednie wymaga wizyty u lekarza.

Kiedy ustalisz, jaki rodzaj inkontynencji dotyka Twojego podopiecznego, mozesz odpowiednio zadbac
o jego komfort i zdrowa skore. Niezaleznie od typu nietrzymania moczu i stanu zdrowia Twojego bliskiego,
sposdb postepowania jest taki sam — to 3 proste kroki.

POZNAJ 3 PROSTE KROKI DO ZDROWEJ SKORY 0SOB
Z NIETRZYMANIEM MOCZU

Krok 1: Sucha skora

Wtasciwie dobrany produkt chtonny zapewnia skérze odpowiedni doptyw powietrza oraz daje poczucie
suchosci i komfortu. Wybierz odpowiedni produkt w zaleznosci od mobilnosci i stopnia nietrzymania
moczu bliskiej Ci osoby.

Krok 2: Oczyszczanie

Bardzo waznym elementem utrzymania higieny jest oczyszczanie skory przy kazdej zmianie produktu
chtonnego.

Krok 3: Ochrona

Wrazliwa skéra 0séb starszych potrzebuje produktéw tagodzacych i chronigcych przed potencjalnymi
podraznieniami.




1. SUCHA SKORA

Aby skoéra Twojego bliskiego pozostata zdrowa, zacznij od dobrania oddychajacych produktéw chtonnych
stworzonych specjalnie po to, by pomdc osobom z nietrzymaniem moczu. Tego typu produkty natychmiast
wchtaniajg mocz i dzieki superabsorbentowi zamieniaja go w zel, ktéry nie ma kontaktu ze skéra.

Im lepiej dobierzesz produkt chtonny, tym wiekszy komfort zapewnisz swojemu podopiecznemu. Odpo-
wiedz na 2 dotyczace go pytania:

1. Czy jest osobg chodzaca, samodzielng, czy wiekszos¢ czasu spedza, lezac w tézku?

2. W jakim stopniu dotyka go nietrzymanie moczu:
— lekkim (np. niewielkie wycieki w wysitkowym nietrzymaniu moczu lub kropelkowym wyciekaniu moczu
po mikcji),
- $rednim (np. opréznianie niepetnego pecherza w naglacym nietrzymaniu moczu lub czesciowe oproz-
nianie pecherza w neurologicznych zaburzeniach pracy pecherza),
- ciezkim (catkowite opréznianie pecherza)?

Na podstawie odpowiedzi mozesz teraz w ponizszej tabeli znalez¢ najlepszy produkt chtonny
TENA dla swojego bliskiego.

© sTOPIEN NIETRZYMANIA MOCZU © rozmiar
& LEKKI @ SREDNI @ ciezxi

Korzysci z wtasciwego doboru rozmiaru
produktu chtonnego:

v" bezpieczenstwo
(brak przeciekania)

=jle =illle

v
TENA Lady TENA Lady Pants wygoda

v oszczednosé finansowa

TENA Men TENA Men Pants TENA Pants 0

Pamietaj o specjalistycznych kosmetykach
do pielegnacji skory

=ie =ie

o STOPIEN MOBILNOSCI | [11s

TENA Lady TENA Wet Wipes
chusteczki
oczyszczajace

F

TENA Barrier Cream TENA Zinc Cream
krem ochronny krem tagodzacy

TENA Men TENA slip TENA slip - e 2 cynkiem

Jesli Twoj bliski ma srednie lub ciezkie nietrzymanie moczu i potrzebuje wcigganych majtek chtonnych
TENA Pants, pieluchomajtek na rzepy TENA Slip lub pieluchomajtek z pasem TENA Flex, szczegélnie waz-
ne jest dobranie wtasciwego rozmiaru produktu chtonnego. Moze sie wydawac, ze lepiej wybra¢ wiekszy
produkt, ktéry wiecej wchtonie, ale to nieprawda — nie bedzie odpowiednio przylegat do ciata i dojdzie do
przeciekania. Zbyt duzy produkt nie zapewni komfortu Twojemu podopiecznemu, a Tobie sprawi dodatkowy
ktopot zwigzany z wymiang poscieli.

Zmierz obwdd pasa swojego podopiecznego na wysokosci pepka i dobierz rozmiar produktu chtonnego.

Maijtki chtonne TENA Pants Pieluchomajtki TENA Slip Pieluchomajtki z pasem TENA Flex

XS—49-74 cm
S -65-85cm S -56-85cm S -61-87cm
M -80-110 cm M -73-122 cm M -71-102 cm
L -100-135cm L -92-144cm L -83-120cm
XL-120-160 cm XL-110-160 cm XL-105-153 cm

Jak widzisz, TENA oferuje r6znorodne produkty chtonne. Jezeli dopiero zaczynasz opieke nad osoba
z nietrzymaniem moczu, moze by¢ Ci trudno wybra¢ odpowiedni produkt. Poznaj game produktéw TENA,
zeby lepiej zrozumie¢, czym réznig sie od siebie poszczegdlne rozwigzania i ktére z nich bedzie idealne
dla Twojego bliskiego.
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1. Specjalnie dla kobiet

Specjalistyczne wktadki i podpaski TENA Lady

Produkty stworzone specjalnie dla kobiet.
Przyklejane do bielizny jak tradycyjne wktad-
ki i podpaski higieniczne, ale bardziej chtonne
i bezpieczne. Stanowia pewna, dyskretng i wy-
godng ochrone w kropelkowym, lekkim lub
$rednim nietrzymaniu moczu. W gamie TENA
Lady znajdziesz takze specjalistyczne podpaski
do stosowania w nocy.

PRODUKTY STWORZONE DLA OSOB AKTYWNYCH | SAMODZIELNYCH

Bielizna chtonna TENA Lady Pants

Pierwsza w Polsce bielizna chtonna dla kobiet
ze $rednim nietrzymaniem moczu, ktére pro-
wadza aktywny tryb zycia. Bielizna chtonna
TENA Lady Pants zostata specjalnie zapro-
jektowana, by jak najlepiej dopasowac sie do
ksztattu kobiecego ciata. Dzieki temu zapewnia
unikalng ochrone i petng dyskrecje. Jest wyko-
nana z miekkiego materiatu w delikatnym kre-
mowym kolorze, aby czuc sie w niej pewnie
i komfortowo kazdego dnia.

2. Specjalnie dla mezczyzn

Wktadki meskie TENA Men

Wktadki stworzone z mys$la o mezczyznach
z kropelkowym, lekkim i srednim nietrzyma-
niem moczu. Sq tatwe w uzyciu, wystarczy
przyklei¢ je do bielizny, a specjalnie zapro-
jektowany ksztatt zapewni petng dyskrecje
i bezpieczenstwo. To produkty o réznym stop-
niu chtonnosci, ktére pozwalajg mezczyznom
czuc sie pewnie i komfortowo. W gamie TENA
Men znajdziesz specjalne wktadki meskie do
stosowania w nocy.

Bielizna chtonna TENA Men Pants

Pierwsza w Polsce bielizna chtonna dla mez-
czyzn ze Srednim nietrzymaniem moczu, ktérzy
prowadzg aktywny tryb zycia. Bielizna chton-
na TENA Men Pants zostata zaprojektowana
specjalnie dla mezczyzn. Strefa chtonna jest
usytuowana w przedniej gérnej czesci wktadu,
zeby zapewnic ochrone tam, gdzie jest najbar-
dziej potrzebna. Meski kréj i granatowy kolor
zapewniaja maksymalng dyskrecje.




3. Dla kobiet i mezczyzn

Maijtki chtonne TENA Pants

Przeznaczone dla samodzielnych, chodzacych oséb ze $rednim lub ciez-
kim nietrzymaniem moczu. Zaktadane i zdejmowane jak zwykta bielizna,
zapewniaja wysoki poziom bezpieczenstwa, neutralizacje zapachu i dys-
krecje.

Pieluchy anatomiczne TENA Comfort

(zaprojektowane do noszenia w majtkach elastycznych TENA Fix)

Produkty o wysokiej chtonnosci przeznaczone zaréwno dla oséb mo-
bilnych, jak i lezacych ze $rednim i ciezkim nietrzymaniem moczu.
To wktady o wysokiej chtonnosci i unikalnym ksztatcie, ktére mieszcza sie
w majtkach elastycznych TENA Fix, dzieki czemu pozostaja niewidoczne,
zapewniajac jednoczesnie skuteczng ochrone.

Majtki elastyczne TENA Fix

Bezszwowe, wygodne majtki elastyczne stworzone do stabilnego podtrzy-
mywania pieluch anatomicznych TENA Comfort. Wygladaja jak zwykta
bielizna i dyskretnie ukrywaja wktad chtonny. To produkt wielokrotnego
uzytku, ktéry nie deformuje sie w praniu.

Ll

PRODUKTY STWORZONE DLA OSOB LEZACYCH,
NIESAMODZIELNYCH

Pieluchomajtki na rzepy TENA Slip

W petni oddychajace produkty o wysokiej chtonnosci, przeznaczone dla
0s6b lezacych i niesamodzielnych ze $rednim lub ciezkim nietrzymaniem
moczu. Znakomicie zabezpieczaja przed przeciekaniem i sprzyjaja zacho-
waniu zdrowej skory. Szerokie, regulowane przylepcorzepy zapewniaja
wygodne dopasowanie.

Pieluchomajtki z pasem TENA Flex

Produkty o wysokiej chtonnosci, przeznaczone dla oséb lezacych i niesa-
modzielnych ze $rednim lub ciezkim nietrzymaniem moczu. Zaprojekto-
wano je w taki sposob, by maksymalnie utatwi¢ opiekunowi zmiane pro-
duktu — dzieki specjalnemu pasowi pieluchomajtki TENA Flex wygodniej
zatozyc osobie lezacej. Jednoczesnie zapewniaja skuteczng ochrone przed
przeciekaniem.
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Kiedy juz dobierzesz idealny produkt chtonny dla swojego bliskiego, na pewno bedziesz zastanawiac sie,
jak czesto nalezy go zmieniac¢. Odpowiedz jest prosta: zawsze wtedy, gdy Twéj podopieczny zacznie czuc
nieprzyjemna wilgo¢ — niezaleznie od tego, ile czasu mineto od zmiany produktu. Pieluchomajtki z serii
TENA Slip i TENA Flex oraz pieluchy anatomiczne TENA Comfort posiadajg wskazniki wilgoci — umieszczone
na zewnatrz oznaczenie w postaci zéttej linii, ktéra zmienia kolor, informujac Cie, kiedy zbliza sie czas na
zmiane produktu. Dzieki temu nie musisz zdejmowac produktu, zeby sprawdzi¢, czy trzeba wymieni¢ go
na nowy.

Czestszych zmian wymagaja pieluchomajtki noszone przez osoby z nietrzymaniem katu, ktéry nie jest
absorbowany przez produkt i podraznia skére. Twéj podopieczny bezwzglednie potrzebuje nowych pie-
luchomajtek po kazdym wyprdznieniu.

Zmiana produktu chtonnego osobie lezacej moze wydawac sie wyzwaniem, ale produkty TENA zaprojekto-
wane sa w taki sposob, by maksymalnie utatwi¢ Ci te czynnosé¢. Oto instrukcje, jak zaktada¢ poszczegélne
typy produktow.

Majtki chtonne TENA Pants
1. Zatéz je jak zwykta bielizne.

2. Zdejmij, rozrywajac szwy boczne.
3. Zwin i wyrzuc.
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Pieluchomajtki z pasem TENA Flex

1. Potéz swojego bliskiego na boku. Pieluchomajtki przyt6z do jego posladkéw tak, by kregostup wyznaczat
ich srodek, a przylepcorzepy byty na wysokosci kosci biodrowych. Gérny pasek przylepcorzepu przetéz
do przodu.

2. Dolny przylepcorzep wsun pod ciato i przeciagnij go na druga strone.

3. Pot6z podopiecznego na plecach. Rozciggnij przylepcorzepy na boki, a nastepnie sczep ze soba na
wysokosci kosci biodrowych. Docisnij koncéwke wierzchniego przylepcorzepu.

4. Przednig cze$¢ pieluchomajtek rozciagnij w obie strony i przymocuj do pasa z przylepcorzepu. Docisnij
sczepione miejsca pieluchomajtek.

(

Pieluchomajtki na rzepy TENA Slip

1. Potdz podopiecznego na boku. Pieluchomajtki wsun miedzy jego nogi od przodu do tytu i roztéz ich
tylng cze$¢ na posladkach.

2. Nastepnie potéz go na plecach. Srodkowa cze$¢ pieluchy roztéz na kroczu, a przednia na podbrzuszu.
Rozciggnij wszystkie brzegi pieluchomajtek na boki.

3. Przymocuj przylepcorzepy po obu stronach — najpierw dolne, kierujac je lekko do géry, potem gorne,
kierujac je lekko w dét.

4. Docisnij przylepcorzepy i lekko pociggnij materiat wokét nich, by zaczepity sie o wtdkna pieluchomaijtek.




Pieluchy anatomiczne TENA Comfort

Pieluch anatomicznych uzywaj razem z majtkami elastycznymi TENA Fix.

1. Gdy Twdj bliski lezy na plecach, wtéz mu majtki elastyczne i podciagnij je do potowy ud.
2. Pot6z podopiecznego na boku. Pieluche wsun miedzy jego nogi od przodu do tytu.

3. Roztdz tylng czes¢ pieluchy tak, by zakrywata posladki, a kregostup wyznaczat jej srodek.
4. Podciagnij majtki elastyczne, by przykryty tylna czesc pieluchy.

5. Potdz swojego bliskiego na plecach. Srodkowa cze$¢ pieluchy rozté6z na kroczu, a przednig na podbrzuszu.

6. Podciagnij przéd majtek elastycznych, by przytrzymywaty cata pieluche.
7. Podciagnij nogawki majtek w kierunku tutowia.

 Produkty sa mocno sprasowane, by opakowanie zajmowato jak najmniej miejsca.
Przed uzyciem warto wyjac produkt z paczki, roztozyc¢ i zostawic¢ na jakis czas,
wtedy tatwiej go bedzie zatozy¢.

« Kiedy wyjmujesz pieluchomajtki lub pieluchy anatomiczne z opakowania, roztéz je,
lekko rozciggnij, a nastepnie zt6z wzdtuz na pét — produkt bedzie wtedy miekki i tatwiej
dopasuje sie do ciata.

« Pomocne filmy instruktazowe dotyczace zmiany produktéw chtonnych znajdziesz na
tena.pl/profesjonalisci w zaktadce ,Produkty”.

Opiekujac sie osobg lezaca, pomysl o dodatkowym zabezpieczeniu jej tézka. Czy zdarza sie, ze mimo
uzywania dobrze dobranych produktéw chtonnych zauwazasz plamy moczu na przescieradle? Pamietaj,
ze Twaj bliski spedza prawie 100% swojego czasu w tdzku. Czysto$c i higiena tego miejsca sq wiec najwaz-
niejsze, by czut sie komfortowo. W takiej sytuacji idealnie sprawdza sie jednorazowe podktady ochronne.
Sq wygodne dla opiekuna i tagodne dla skéry Twojego podopiecznego, majg rézne rozmiary i stopnie
chtonnosci. Sa to:

- jednorazowe podktady chtonne na tézka i krzesta TENA Bed,

— jednorazowe przescieradta ochronne na tézka i krzesta TENA Hygiene Sheet.

TENA Bed
Przy kazdej zmianie produktu chtonnego nalezy oczyscic¢ skoére — to wtasnie
drugi z krokéw do utrzymania zdrowej skory.
Filmy ,Jak zatozy¢ i zmieni¢ produkt na nietrzymanie moczu” dostepne sg
na www.tena.pl/opieka-nad-bliskimi/
TENA Hygiene Sheet




2. 0CZYSZCZANIE

Utrzymanie zdrowej skéry wymaga przede wszystkim higieny, dlatego bardzo wazne jest oczyszczanie
okolic intymnych przy kazdej zmianie produktu chtonnego. Na szczescie nie oznacza to koniecznosci
mycia skory z uzyciem wody — siegnij po produkty, ktére skutecznie i delikatnie oczyszcza skore, ale nie
wymagaja sptukiwania. To rozwigzanie wygodniejsze dla Ciebie i bezpieczniejsze dla Twojego bliskiego,
poniewaz czesty kontakt z mydtem i woda moze wysuszac¢ wrazliwa skore.

Chusteczki TENA Wet Wipes

Jednorazowe chusteczki nawilzane TENA Wet Wipes to niezwykle
praktyczne rozwigzanie, odpowiednie do pielegnacji skéry okolic
intymnych. Sq wystarczajaco duze dla oséb dorostych — maja wiel-
kos¢ kartki A4 (29 x 22 cm), czyli sa dwa razy wieksze i wydajniejsze
od chusteczek dla dzieci. Opakowanie z plastikowym wieczkiem
mozna szczelnie zamknag, by chusteczki nie wysychaty i byty za-
wsze gotowe do uzycia.

Pianka TENA Wash Mousse

Pianka myjaca TENA Wash Mousse w formie tatwego do naktadania
sprayu skutecznie usuwa nieczystosci i pozostawia skére nawilzona,

Krem myjacy TENA Wash Cream

Krem myjacy TENA Wash Cream to wydajny produkt oczyszczajacy
o wtasciwosciach pielegnujacych skére.

Jednorazowe myjki TENA Wash Glove

Pianki lub kremu uzywaj razem z wytrzymatymi recznikami jedno-
razowymi TENA Soft Wipe lub jednorazowymi nieprzemakalnymi
myjkami w ksztatcie rekawicy TENA Wash Glove. Tego typu produkty
jednorazowe sg najbardziej higienicznym rozwigzaniem — pozwalajq
uniknac¢ przenoszenia zanieczyszczen i bakterii.

» Odbyt myj zawsze jako ostatni, by nie przenosi¢ bakterii.

» Ze wzgledu na Twoj komfort i bezpieczenstwo przy myciu okolic intymnych
wskazane jest zaktadanie rekawiczek jednorazowych lub rekawic TENA Wash Glove,
ktérych wnetrze chronione jest foliowa warstwa.



3. OCHRONA

Skéra osob starszych jest ostabiona, a dodatkowo ciggte noszenie nawet najlepszych produktéw chtonnych
moze jg podrazniac. Dlatego okolice intymne osoby z nietrzymaniem moczu wymagaja specjalistycznej
pielegnacji. Jakich produktéw uzywag, by skutecznie ochronic skére?

Po oczyszczeniu skéry zabezpiecz jg przed podraznieniami — przejdz do trzeciego kroku, czyli ochrony
skory. Pomoga Ci w tym nasze produkty:

Krem ochronny TENA Barrier Cream

Krem ochronny z gliceryng TENA Barrier Cream tworzy na skdrze
specjalng, wodoodporng, oddychajaca bariere. Zawiera gliceryne,
olej canola i witamine E. Naktadaj go cienkg warstwa po oczyszcze-
niu skéry, by zapobiega¢ powstawaniu podraznien.

Krem tagodzacy TENA Zinc Cream

Krem tagodzacy z cynkiem TENA Zinc Cream zastosuj, jezeli zauwa-
zysz podraznienie lub uszkodzenie skéry. Krem zawiera gliceryne,
olej canola, witamine E oraz 10% tlenku cynku, ktéry dziata tago-
dzaco i pomaga sie skorze zregenerowac.

STOSUJAC 3 PROSTE KROKI | PRODUKTY MARKI TENA, SKUTECZNIE ZADBASZ O ZDROWA SKORE | KOMFORT
SWOJEGO BLISKIEGO.

Dlaczego warto siegnac witasnie po produkty
marki TENA?

TENA od ponad 50 lat wstuchuje sie w potrzeby oséb z nietrzymaniem moczu i opiekunéw takich jak Ty.
Wiemy, jak duzo masz obowiazkow, i dlatego tworzymy produkty, ktére nie tylko zadbaja o skére Twojego
bliskiego, lecz takze oszczedza Twdj czas i dadza pewnos¢, ze otaczasz go najlepszg mozliwg opieka.

Produkty TENA zapewniaja;

» wysokga chtonnosc¢,

TENA ProSkin ma akredytacje K\‘_/)
Skin Health Alliance

* wyjatkowa $wiezosc,
» komfortowa suchosé¢,
e rzadsze problemy skdrne,

« tatwiejsze zmiany.
ProSkin dla zdrowej skory:

TENA jako pierwsza i jedyna marka na $wiecie uzy- Technologia FeelDry™ Advanced
skata akredytacje dermatologiczna Skin Health Al- Szybkie wchtanianie moczu i zamkniecie
. . . .o ADVANCED dala od i hni L
llance'dla catej gamy prod.uktow'chfconnych i plele;' e E?r:yn?aiguciz‘ﬁfgfé Al G
gnacyjnych. To certyfikat wiodacej miedzynarodowej

instytucji, ktéry niezalezni naukowcy i dermatolodzy
przyznajg produktom:

0Oddychajacy materiat

W petni oddychajace produkty, wykonane
z materiatu podobnego

do tkaniny, sq delikatne dla skéry

i wygodniejsze w uzyciu.

—w petni bezpiecznym i przyjaznym dla skory,

. . (SMATOL Testowane dermatologicznie
- testowanym dermatologicznie, T OR9%  Wszystkie materiaty sa testowane
. ; . dermatologicznie, aby dbac¢
— przyjaznym dla érodowiska. P e

Refundacja obejmuje wiele produktéw marki TENA. Jak z niej skorzystac, przeczytaj na stronie 67.



4. Odlezyny

Kazdy opiekun osoby unieruchomionej na pewno styszat o odlezynach. To cze-
sty i powazny problem wsrdd chorych, ktérzy nie moga samodzielnie zmieniac
pozycji. Jesli Twoj bliski jest unieruchomiony w tézku lub na wézku inwalidzkim,
rzeczywiscie istnieje ryzyko, ze pojawia sie u niego odlezyny. Ale to wtasnie Ty
jako opiekun mozesz ochroni¢ go przed tymi bolesnymi zmianami.

Czym sa odlezyny?
Aby skutecznie zapobiegac¢ powstawaniu odlezyn, trzeba zrozumie¢, czym sq i dlaczego sie pojawiaja.

Odlezyna to uszkodzenie skory i tkanki podskérnej spowodowane dtugotrwatym uciskiem lub tarciem,
ktore hamuja prawidtowe krazenie krwi.

Kiedy krew nie dociera do tkanek, komorki obumieraja, powstaje martwica i owrzodzenie. Odlezyny najcze-
$ciej powstaja w punktach, na ktérych opiera sie ciezar ciata, kiedy lezymy, a warstwa skéry na wystajace;j
kosci jest w tym miejscu cienka.

U osdb lezacych gtownie na plecach sa to przede wszystkim:
- tyt gtowy,

—topatki,

—tokcie,

—dolna czes¢ plecow (kos¢ krzyzowa i guziczna),

— piety.

U oséb lezacych na boku najczesciej narazone sa:
— okolice za uszami,

— barki,

— kosci biodrowe,

— miejsce styku obu kolan,

— miejsce styku kostek stop.
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Odlezyna kojarzy nam sie z duzg i bolesng rana. Moze to by¢ mylace, poniewaz poczatkowo wyglada jak
zwykte zaczerwienienie skory, ktére blednie pod naciskiem palca. Kiedy zmiana postepuje, zaczerwienie-
nie przestaje blednac i pojawia sie obrzek, a nastepnie skora peka i tworza sie owrzodzenia. W kolejnych
stopniach rozwoju odlezyny zmiany s coraz gtebsze, obejmujg stawy, miesnie i kosci. Dlatego tak wazne
jest zahamowanie zmian, a najlepiej — zapobieganie im.




Profilaktyka przeciwodlezynowa wymaga od Ciebie, jako opiekuna, czasu, zaangazowania i cierpliwosci.
Jednak zapobieganie powstawaniu odlezyn jest bardzo wazne. Dlaczego?

 Odlezyny sa nie tylko bardzo bolesne, lecz przede wszystkim niebezpieczne dla zdrowia.

* Leczenie odlezyn jest trudne i dtugotrwate, wymaga specjalistycznych lekéw i znacznych naktadow fi-
nansowych. W powazniejszych przypadkach konieczny jest pobyt w szpitalu.

» Wiele zmian spowodowanych przez odlezyny jest nieodwracalnych.

Kiedy moga powsta¢ odlezyny?

Na pewno wiesz, ze na powstawanie odlezyn narazone sg osoby unieruchomione w t6zku lub na wézku
inwalidzkim, ktére nie moga sie samodzielnie poruszac i zmieniac pozycji. Ale wazne jest, by zwréci¢ uwage
na czynniki zwiekszajace ryzyko pojawienia sie odlezyn. Sa to:

— podeszty wiek,

- delikatna, cienka skéra (typowa dla oséb starszych),
— nietrzymanie moczu i katu,

- zawilgocenie skory,

- niedozywienie,

— odwodnienie,

- cukrzyca,

— choroby uktadu krazenia.

Co mozesz zrobi¢ jako opiekun?

Pamietaj, ze ,ryzyko powstania odlezyn” nie oznacza, ze sie pojawiag — kluczowa jest wtasciwa opieka nad
osobga unieruchomiona. Twoja rola jest bardzo wazna, bo wtasnie Ty mozesz ochroni¢ swojego bliskiego
przed powaznym problemem.

Poznaj 10 krokéw profilaktyki przeciwodlezynowej.

Krok 1. Czesta zmiana pozycji

Regularnie, przynajmniej co 2 godziny, zmieniaj utozenie swojego bliskiego. Jezeli ma trudnosci z utrzy-
maniem pozycji na boku, opieraj wtedy jego plecy na poduszce, ktéra podtrzyma go w tym utozeniu. Jesli
Twéj podopieczny jest szczegdlnie narazony na powstanie odlezyn (wystepuja wymienione wczesniej
dodatkowe czynniki), staraj sie zmieniac¢ jego pozycje réwniez w nocy.

Jezeli Twdj bliski nie jest unieruchomiony catkowicie, moze sie chocby lekko poruszac, zachecaj go,
by robit to jak najczesciej.
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Krok 2. Odpowiednie utozenie ciata

Poza czestg zmiang pozycji zadbaj, by utozenie ciata byto dla Twojego bliskiego komfortowe. Pytaj, czy
jest mu wygodnie, i unikaj pozycji pétlezacej, w ktoérej ciato powoli sie zsuwa, a skdra sie rozcigga i jest
dodatkowo uciskana. Zwracaj uwage, czy kolana i kostki Twojego podopiecznego nie stykaja sie, kiedy
lezy na boku. Mozesz odcigzac poszczegdlne czesci jego ciata — podtozy¢ poduszke pod tydki czy tokcie.
W sklepach medycznych znajdziesz specjalnie do tego przeznaczone akcesoria, np. watki, krazki z pianki,
ochraniacze na stopy.

Krok 3. Odpowiednia zmiana pozycji

Wiesz juz, ze wazne sg czeste zmiany pozycji i ze utozenie ciata powinno by¢ wygodne, ale istotne jest
takze, w jaki sposdb zmieniasz pozycje swojego bliskiego. Unikaj ciaggniecia i pocierania skéry o materac.
Nieoceniona jest pomoc drugiej osoby, ale samodzielnie takze mozesz zmienia¢ utozenie ciata swojego
podopiecznego w poprawny sposob. W takiej sytuacji wygodniejsze sa nieco szersze tézka, na ktérych
tatwiej mozesz zmieniac pozycje swojego bliskiego.

Krok 4. Materac przeciwodlezynowy

Jest tak zaprojektowany, by odcigzac ciato i zmniejszac nacisk w miejscach szczegdélnie narazonych na
pojawienie sie zmian. Jest kilka typéw materacéw przeciwodlezynowych, ktére réznig sie sposobem dzia-
tania, skutecznoscia i cena. Dowiedz sie od lekarza, czy Twoj podopieczny moze skorzystac z refundacji
na specjalistyczny materac. To sprzet, ktory bardzo utatwia profilaktyke przeciwodlezynowa, ale nawet
najdrozszy nie zastapi czestych zmian pozycji i dbania o skore.

Krok 5. Dbanie o skore osoby z nietrzymaniem moczu

Wilgoc i ostabienie skéry — czyli czeste konsekwencje nietrzymania moczu — zwiekszaja ryzyko powsta-
wania odlezyn. Bardzo wazne jest, by wtasciwie dbac o skére osoby z inkontynencja; dobra¢ odpowiedni
produkt chtonny, czesto go zmienia¢, oczyszczac skore delikatnymi srodkami, ktére nie zaburza jej pH,
i zabezpieczac ja specjalnymi kremami. Poznaj 3 proste kroki, ktére pozwola utrzymac zdrowa skére oséb
Z nietrzymaniem moczu (strona 39), a w ten najlepszy mozliwy sposéb ochronisz swojego bliskiego.
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Krok 6. Pielegnacja ciata L.
Co zrobié¢, kiedy powstana odlezyny?

Dbaj o wtasciwe oczyszczanie, delikatne osuszanie i odpowiednie nawilzenie skéry swojego bliskiego.

Poniewaz wilgo¢ zwieksza ryzyko powstania odlezyn, do oczyszczania skory osdb lezacych szczegdlnie Czasami, mimo troski opiekuna, moga pojawic sie odlezyny. Kiedy w typowych miejscach powstawania
polecane sa produkty, ktére nie wymagaja sptukiwania woda. Jak utrzymac skore swojego bliskiego w do- tego typu zmian zauwazysz zaczerwienienie i niewielki obrzek, zapytaj w aptece o specjalistyczny
brej kondycji i zapobiegac podraznieniom, przeczytasz na stronie 16. opatrunek na tego typu odlezyne. Uzyj go zgodnie z zaleceniami, unikaj nacisku na zmiane i obserwuj
ja. Nie prébuj rozmasowywac takiego miejsca. Zadbaj takze o ogélny stan zdrowia swojego bliskiego,
Krok 7. Odzywianie odpowiednie odzywienie i nawodnienie.
Odlezyna najczesciej powstaje w miejscu, gdzie wystajaca kos¢ jest ostonieta cienka warstwa sko- Jedli zauwazysz odlezyne, ktora wyglada jak otarcie lub rana, konieczna jest pomoc lekarza.

ry, zatem niedozywienie zwieksza ryzyko, ze zmiana sie pojawi. Osoby unieruchomione czesto traca
apetyt i chudna. W takiej sytuacji podawaj swojemu bliskiemu kaloryczne, bogate w biatko positki. Wiecej
0 zywieniu 0séb w podesztym wieku przeczytasz na stronie 13.

Krok 8. Nawadnianie

Picie zbyt matej ilosci ptyndw zaburza krazenie, a odlezyny powstajg wtasnie wtedy, gdy krew nie dociera
do tkanek. Zachecaj swojego bliskiego, by pit jak najwiecej wody i sokéw. Niestety, herbata i kawa, po ktére
chetnie siegaja seniorzy, nie sa dobrym Zrédtem nawodnienia. Jesli masz trudnosci z namdéwieniem swoje-
go podopiecznego do picia odpowiedniej ilosci wody, postaraj sie codziennie podawac¢ mu zupy i owoce.

Krok 9. Leczenie innych choréb
Cukrzyca i choroby uktadu krazenia zwiekszajq ryzyko pojawienia sie odlezyn. Zadbaj, by Twoim bliskim
zajat sie wtasciwy lekarz i postepuj zgodnie z jego zaleceniami.

Krok 10. Obserwacja

Im wczesniej rozpozna sie odlezyne, tym tatwiej bedzie jg wyleczy¢. Pierwszy stopien rozwoju odlezyny
wyglada niegroznie i tatwo go przeoczyc - to zaczerwienienie, ktore blednie pod naciskiem palca. Zmiany
siegajace gtebiej juz nie bledng przy dotknieciu i towarzyszy im obrzek i bol.

Codziennie ogladaj ciato swojego podopiecznego, zwracajac szczegdlng uwage na miejsca, w ktérych
odlezyny pojawiajq sie najczesciej. Najwygodniej robi¢ to w trakcie codziennej toalety, zadbaj tylko,
by miec dobre swiatto. Pytaj takze swojego bliskiego, czy gdzie$ na skdrze odczuwa bol.




5. Komunikacja

Opiekujesz sie bliskim, poniewaz chcesz mu zapewnic¢ wszystko, czego potrze-
buje w tym szczegdlnym okresie zycia. Twoje zadanie moze by¢ utrudnione, kie-
dy starsza osoba ma ktopot z wypowiadaniem sie i zrozumieniem Twoich stow.
Jak komunikowac sie w takiej sytuacji?

Jak komunikowac sie z osoba cierpiaca na chorobe
otepienna?

Opieka nad osoba z chorobg Alzheimera, Parkinsona, Picka lub innego rodzaju otepieniem jest szczegélnym
wyzwaniem. Zapominanie stéw, zaburzenia orientacji w czasie i przestrzeni, gwattowne zmiany nastroju,
niezrozumiate zachowania — wszystkie te objawy znacznie utrudniaja komunikacje. Chory ma ktopot za-
réwno z wypowiadaniem sie, jak i ze zrozumieniem Twoich stéw. Dlatego, niezaleznie od stopnia zaawan-
sowania choroby, wazne jest poznanie kilku zasad, ktére pozwolag Wam mozliwie najlepiej sie porozumiec.

Zachecaj do méwienia

Uzywanie jezyka podtrzymuje sprawnos¢ umystu. Nie przerywaj, nie poprawiaj, nie dopowiadaj za pod-
opiecznego. Kiedy ma problem ze znalezieniem odpowiedniego stowa, raczej podsuwaj mu rézne mozliwo-
$ci i dopytuj, czy dobrze rozumiesz. Jezeli Twdj bliski jest osobg muzykalng, mozecie nawet razem spiewac.

Informuj
Mozesz opowiadac o tym, co akurat robisz, jaka jest pogoda, ktérzy domownicy beda z Wami jedli positek

—takie oczywiste dla Ciebie informacje pomoga Twojemu bliskiemu orientowac sie w rzeczywistosci i nie
mieszac jej z fantazja.

Mowa ciata
Jest ona niezwykle wazna w komunikacji z Twoim bliskim. Obserwuj podopiecznego - jego postawa i mimi-
ka wyrazajg bardzo duzo. Sam duzo gestykuluj, zwracaj uwage takze na ton gtosu. Nawet osoba majaca

problem ze zrozumieniem znaczenia stéw odczyta Twoje emocje. Duzo zmienia takze kontakt fizyczny —
swoje wsparcie i troske najprosciej okazesz, trzymajac po prostu bliskiego za reke.

Skup uwage podopiecznego
Badz blisko niego i méw, patrzac mu w oczy. Jezeli siedzi lub lezy, staraj sie mie¢ gtowe na poziomie jego

gtowy — kiedy bedziesz moéwi¢, stojac nad nim czy nachylajac sie, podopieczny moze poczuc sie zagrozony.
Na ile to mozliwe, wyeliminuj hatasy, by nie rozpraszaty Twojego bliskiego.

Moéw wolno, prostymi zdaniami

Jesli powtarzasz jakis komunikat, a podopieczny go nie rozumie, uzyj innych stow.

Zadawaj pytania zamkniete

tatwo mozna na nie odpowiedzie¢. Zamiast: ,Co chcesz teraz robi¢?” zapytaj: ,Czy masz ochote postuchac
radia?”. Nie wymagaj podejmowania skomplikowanych decyzji.

Nie komentuj

Jesli podopieczny kolejny raz pyta o to samo, méwi niewyraznie, nie rozumie Twoich stéw, staraj sie nie
wyrazac niezadowolenia. Takie komentarze jak: ,Ile razy mozna powtarzac?” czy ,M6w wyraznie” moga
sprawi¢, ze Twoj bliski zamknie sie w sobie i niechetnie bedzie sie odzywat lub wywotaja u niego agresje.




Stuchaj

Stuchaj swojego podopiecznego uwaznie, a jesli masz problem ze zrozumieniem jego stow, dopytuj go,
a nie zaktadaj z gory, ze wiesz, co miat na mysli.

Nie rozmawiaj z innymi tak, jakby podopiecznego nie byto w pokoju

Nie rozmawiajcie w taki sposéb zwtaszcza o nim, niezaleznie od stanu jego zdrowia.

Rozmawiajcie o przesztosci

Dziecinstwo i mtodosc¢ to okres, ktéry Twdj bliski pamieta najlepiej. Wspominanie go moze by¢ dla niego
przyjemnoscia. Zadawaj pytania o przesztosc, by zacheci¢ podopiecznego do moéwienia.

Przestrzeganie tych regut sprawi, ze dtuzej bedziesz mégt sie skutecznie porozumiewac z bliskim. Badz
jednak gotowy na to, ze zaburzenia komunikacji beda sie pogtebia¢, poniewaz sq objawem nieodwracalnych
zmian zachodzacych w mézgu.

« Pamietaj, ze przy chorobach otepiennych szczegdlnie wazne jest przestrzeganie statego
rytmu dnia, poniewaz zmiany rodza niepokaj.

« Na pewnym etapie choréb otepiennych rzeczywisto$¢ miesza sie ze wspomnieniami
i fantazja. Czasami nie warto na site wyprowadzac chorego z btedu, warto raczej
odwracac jego uwage. Kiedy upiera sie, ze musi wychodzi¢, bo mama na niego czeka,

zamiast ttumaczy¢ mu, ze tak nie jest, mozesz zapytag, kim jest jego mama,
jak wyglada i czym sie zajmuije.

* Problemy z porozumieniem sie moga rodzi¢ frustracje, ztos¢ i smutek. Masz prawo
do takich emocji, jednak staraj sie nie pokazywac ich swojemu podopiecznemu.
Znajdz kogos, z kim mozesz o tym porozmawiac, popros takze o pomoc, by miec czas
na odpoczynek. Wiecej na ten temat przeczytasz w rozdziale 7.

Jak komunikowac sie z osoba niedostyszaca?

Pogorszenie stuchu w podesztym wieku jest zjawiskiem naturalnym, ale zawsze warto skonsultowac sie
z laryngologiem i —jesli to zaleci — sprawic bliskiemu aparat stuchowy. Jezeli Twoéj podopieczny postuguje
sie juz takim urzadzeniem, upewnij sie, ze jest poprawnie zatozone oraz nie generuje szumoéw i zaktocen.

Sposdb komunikacji z osobg niedostyszaca przebiega na rézne sposoby, w zaleznosci od stopnia uszko-
dzenia stuchu. Sq jednak pewne uniwersalne zasady i stosujac sie do nich, usprawnisz Wasz sposob poro-
zumiewania sie.

Zasygnalizuj, ze chcesz co$ powiedziec

Delikatnie dotknij swojego podopiecznego, by mdgt skupi¢ na Tobie uwage.

Obserwacja twarzy

Badz blisko swojego podopiecznego, by mdégt wyraznie widzie¢ Twoje usta. Dbaj o to, by starannie wyma-
wiac kazda gtoske, aby Twéj podopieczny jak najwiecej wyczytat z ruchu Twoich warg.

Moéw wolno, prostymi zdaniami

Sprawniejsze ucho

Czesto zdarza sie, ze jedno z uszu funkcjonuje lepiej. Méwiac, stawaj zawsze po jego stronie.

Mowa ciata

Odgrywa ona szczegdlng role w komunikacji z osobami niedostyszacymi. Duzo gestykuluj i uwaznie ob-
serwuj gesty podopiecznego. Duzo zmienia takze delikatny kontakt fizyczny — swoje wsparcie i troske
najprosciej okazesz, po prostu trzymajac bliska osobe za reke.

Jezyk gestow
Kiedy problemy ze stuchem pojawiaja sie w podesztym wieku, zazwyczaj choremu i jemu rodzinie brakuje

motywacji, by uczyc sie jezyka migowego. Warto jednak opracowac wtasny jezyk gestow — kilku, kilkunastu,
kilkudziesieciu, w zaleznosci od stanu zdrowia Twojego bliskiego.



Pismo

W razie potrzeby i mozliwosci napisz komunikat. Pamietaj, by litery byty odpowiednio duze, mozliwe do
przeczytania przez osobe starsza.

Wyeliminuj hatasy

Zadbaj o to, by w porozumiewaniu sie nie przeszkadzaty Wam inne dzwieki, chocby telewizor czy odgtosy
zza okna.

Jak komunikowac sie z osoba niedowidzaca
i niewidoma?

Jezeli Twoj bliski ma powazne problemy ze wzrokiem, komunikujcie sie, rozmawiajac. W tej sytuacji takze
warto przestrzegac kilku dodatkowych zasad.

Opisuj

Opisuj przedmioty, z ktérymi macie do czynienia. Opowiadaj doktadnie, co sie wokot Was dzieje, jaka jest
pogoda, jak wygladaja inne osoby, ktére spotykacie.

Dotyk

Odgrywa on duza role w percepcji $wiata osoby niewidomej. Pozwol bliskiemu dotykac przedmiotéw, ktére
sq W jego otoczeniu. Dbaj takze o czute gesty, np. trzymaj bliskiego za reke, rozmawiajac z nim. Niektore
osoby niewidome lubig takze dotkna¢ twarzy osoby, z ktéra rozmawiaja.

Wyeliminuj hatasy

Zadbaj o to, by w porozumiewaniu sie nie przeszkadzaty Wam inne dzwieki, choc¢by telewizor czy odgtosy
zza okna.

Warto w tym miejscu wspomniec takze o innych zasadach opieki nad osoba niedowidzaca i niewidoma.

* Prowadzac bliskiego, nie ciagnij go, tylko pozwdél, by wziat Cie pod reke i podazat za Toba. Informuj go
o przeszkodach na drodze i o zmianach kierunku.

* Nie wprowadzaj w domu zmian, nie méwiac o tym podopiecznemu. W miare mozliwosci nie réb przeme-
blowan. Zapoznawaj bliskiego z nowymi przedmiotami, ktére pojawiaja sie w domu.



6. Jak uzyskaé pomoc

Podejmujac sie roli opiekuna, pamietaj, ze nie jeste$ sam. Panstwo na rézne sposoby
wspiera opiekunow oséb starszych, cho¢ brakuje zintegrowanego systemu pomocy.
Wielu informacji trzeba szukac¢ na wtasna reke, dlatego ten rozdziat z pewnoscia
bedzie dla Ciebie cenng wskazowka. Dowiedz sie, jak uzyska¢ pomoc finansowa,
pielegniarska i prawng, a takze jak korzystac z refundacji na potrzebne produkty
chtonne czy sprzet rehabilitacyjny.

Przede wszystkim pamietaj, ze pobieranie zasitku lub korzystanie ze wsparcia po-
mocy spotecznej czy fundacji to zaden wstyd. Rola opiekuna jest bardzo trudna,
a pracownicy spoteczni i wolontariusze rozumieja to najlepie;.

1. Sposoby na obnizanie kosztow

Opieka nad osoba starsza wigze sie z r6znego rodzaju kosztami, dlatego warto pomyslec, jak wydawac
mniej, ale nie rezygnowac z potrzebnych produktéw. Kupujac leki, produkty chtonne uzywane przy nietrzy-
maniu moczu czy sprzet ortopedyczny i rehabilitacyjny, pamietaj o prawie swojego bliskiego do refundacji
zNFZ, czyli do zwrotu czesci lub catosci poniesionych kosztow.

Refundacja produktéw TENA

Jak wiesz, odpowiednio dobrane i czesto zmieniane produkty chtonne sg niezbedne dla zachowania zdro-
wej skéry osoby z nietrzymaniem moczu, dlatego wiele produktéw marki TENA jest objetych refundacja.

Jak skorzystac z refundacji produktow TENA?

Procedura uzyskania refundacji moze poczatkowo wydawac sie skomplikowana, jednak pozwala na znaczna
oszczednos¢, dlatego warto przez nig przejsc.

Oto 3 kroki do uzyskania refundacji produktéw chtonnych

ogstie

Krok 1: Lekarz

Odwiedz lekarza, ktory wystawi zlecenie na zaopatrzenie w wyroby medyczne (cze$¢ A
zlecenia). Moze to zrobi¢ kazdy, majacy podpisang z NFZ umowe:

— lekarz podstawowe] opieki zdrowotnej;

— lekarz specjalista w dziedzinie: medycyny rodzinnej, pediatrii, choréb wewnetrznych, chi-
rurgii ogolnej, chirurgii dzieciecej, chirurgii onkologicznej, onkologii klinicznej, chemiote-
rapii nowotworéw, onkologii i hematologii dzieciecej, geriatrii, ginekologii onkologicznej,
potoznictwa i ginekologii, neurologii, neurologii dzieciecej, urologii, urologii dzieciecej;

— lekarz spetniajacy wymogi do wykonywania swiadczen gwarantowanych z zakresu opieki
paliatywnej i hospicyjnej;

— felczer ubezpieczenia zdrowotnego.




Warto wiedzieé

« Pierwsze zlecenie moga wystawic tylko wyzej wymienione osoby, ale ich kontynuacje (przez 12 miesiecy
od daty wystawienia pierwszego zlecenia) takze pielegniarki i potozne posiadajace dyplom ukoriczenia
studiéw co najmniej pierwszego stopnia.

* Przy jednej wizycie lekarz (pielegniarka, potozna) moze wystawi¢ zlecenia na 3 nastepujace po sobie
miesigce.

« Zlecenie jest wazne do konca okresu, na ktéry zostato wystawione.

« Jezeli jednorazowe wykupienie produktéw na 3 miesigce jest dla Ciebie zbyt obcigzajace, popros lekarza
(pielegniarke, potozna), by wypisat 3 oddzielne zlecenia. Pamietaj woéwczas, ze realizacja bedzie musiata
nastapi¢ w miesigcu, na ktéry wypisano zlecenie.

« Wramach limitu 90 sztuk produktéw chtonnych mozesz wybrac produkty réznego typu, np. 60 pielucho-
majtek na rzepy TENA Slip i 30 podktadéw chtonnych TENA Bed. Zwré¢ tylko uwage, by wystawiajacy
zlecenie, okreslajac wyréb medyczny w zleceniu, wpisat ,pieluchomajtki lub zamiennie”.

Krok 2: NFZ

Zarejestruj zlecenie w oddziale lub delegaturze NFZ i odbierz Karte Potwierdzenia
Uprawnienia (czes¢ B zlecenia). Mozesz tego dokonac osobiscie, przez petnomocnika
lub droga pocztowa,

Warto wiedzie¢

« Karta jest wazna przez 12 miesiecy. W tym czasie nie musisz rejestrowac w NFZ kolejnych zlecen (czesci A)
otrzymanych od lekarza.

* Adres wtasciwego oddziatu lub delegatury znajdziesz na stronie nfz.gov.pl.

« Pamietaj o okazaniu dokumentu poswiadczajacego prawo do dodatkowych uprawnien (kto ma takie

prawo, przeczytasz w punkcie ,Jaka refundacje moge uzyskac?”). Rejestrujac zlecenie poczta, dotacz
ksero tego dokumentu.

Krok 3: Apteka lub sklep medyczny

Produkty chtonne w ramach refundacji znajdziesz w aptekach i sklepach medycznych.
Pamietaj o zabraniu zlecenia od lekarza i Karty Potwierdzenia Uprawnienia. Farmaceuta lub
pracownik sklepu medycznego zachowuje zlecenie (tak jak recepte), a karte potwierdzenia
wypetnia i oddaje Tobie, bys$ skorzystat z niej przy kolejnych zakupach.

Warto wiedzie¢
* Na realizacje zlecenia masz czas do konca okresu, na ktory zostato ono wystawione.

« Zlecenia wystawione na 2 lub 3 miesigce przy realizacji nie obejmuja miesiecy, ktére juz uptynety. Jezeli
dostates jedno zlecenie na styczen, luty i marzec, to tylko w styczniu mozesz zrealizowac je w catosci.
W lutym mozesz wykupi¢ produkty tylko na 2 miesigce, a w marcu na 1.

Jaka refundacje moge uzyskac?

« Refundacja obejmuje maksymalnie 90 sztuk produktéw chtonnych miesiecznie. W ramach tego limitu
mozesz wybrac kilka produktéw réznego rodzaju.

» Osobom chorym na nowotwory przystuguje 100-procentowa refundacja (nie ponosza zadnych kosz-
téw) produktéw chtonnych o wartosci do 77 zt miesiecznie.

» Osobom z innymi chorobami przystuguje 70-procentowa refundacja produktéw chtonnych o wartosci
do 90 zt miesiecznie.

» Osobom dodatkowo uprawnionym: inwalidom wojennym, inwalidom wojskowym, osobom represjono-
wanym, cywilnym niewidomym ofiarom dziatan wojennych, uprawnionym zotnierzom oraz pracowni-
kom MON, weteranom poszkodowanym-zotnierzom, weteranom poszkodowanym-funkcjonariuszom,
weteranom poszkodowanym-funkcjonariuszom ABW przystuguje 100-procentowa refundacja (nie
ponosza zadnych kosztéw) produktéw chtonnych o wartosci do 90 zt miesiecznie.

» Osobom ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci liczbe sztuk produktéw chtonnych objetych re-
fundacja na miesigc wyznacza osoba wypisujaca zlecenie, dopasowujac ja do indywidualnych potrzeb
pacjenta. W zaleznosci od choroby przystuguje 100-procentowa refundacja refundacji wielokrotnosci
90 sztuk produktéw chtonnych o wartosci do 77 zt miesiecznie lub 70-procentowa refundacja kazdej
wielokrotnosci 90 sztuk produktéw chtonnych o wartosci do 90 zt miesiecznie.

Jezeli przekroczysz te limity, sam pokryjesz nadwyzke kosztéw.

Wiecej na temat refundacji dowiesz sie na stronie tena.pl/profesjonalisci/refundacja.




W jaki sposdb poprawnie wypetni¢ druk zlecenia na zaopatrzenie

w wyroby medyczne

Zatacznik do zarzadzenia Nr 9/2014/DSOZ Prezesa NFZ z dnia 4 marca 2014 r.
Zatacznik nr 8 do zarzadzenia Nr 90/2013/DSOZ Prezesa NFZ dnia 24.12.2013 r.

ZLECENIE NA ZAOPATRZENIE W WYROBY MEDYCZNE *
Numer ewidencyjny zlecenia: Przepisa¢ z Karty Potwierdzenia Uprawnienia Na Zaopatrzenie w Wyroby
Medy Praystuguiace Comiesieczni

Pieczatka lub nadruk NZOZ
(ZAWIERAJACA DANE ADRESOWE | CZYTELNY NUMER REGON SWIADCZENIODAWCY UBEZPIECZENIA ZDROWOTNEGO)

Pieczatka lub nadruk zawierajace dane adresowe przedsigbiorstwa i iczego/praktyki j wraz z numerem
REGON oraz numerem umowy z NFZ

WYPELNIA OSOBA
UPRAWNIONA DO WYSTAWIENIA ZLECENIA LUB KONTYNUACJI ZAOPATRZENIA

I. DANE SWIADCZENIOBIORCY

Nazwisko i imie: KOWAL{K/ J/M/

ot rocnow . 02-801 iescowosc.___WARSZAWA

Ulica: PU&AWS‘KA Nr domu. 435 A m

Numer PESEL, a w przypadku jego braku nazwa i ‘ 3 ‘ 2 ‘ 1 ‘0 ‘ 1 | 5 ‘ 2 |8 ‘ 0 | 1 ‘ 6 |

numer dokumentu potwierdzajacego tozsamos¢:

Il. OKRESLENIE WYROBU MEDYCZNEGO **

Liczba porzadkowa wyrobu medycznego

liczba sztuk

Okreslenie wyrobu medycznego wraz z pisemnym uzasadnieniem (np. wedtug klasyfikacji ICD-10):

PIELUCHOMAJTKI LUB ZAMIENNIE 1CD-10:C-50
NIETRZYMANIE MOCZU — INFORMACIA WYMAGANA DLA PACIENTOW

Zaopatrzenie:

prawostronneD lewostronne D nie dotyczy D

Soczewki okularowe korekcyjne

Sfera Cylinder 0% Pryzma
Dodali | OP Odlegtos¢ zrenic
oL .. mm
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oL

11.DODATKOWE WSKAZANIA ZLECAJACEGO ZAOPATRZENIE :

Miesiac, ktorego dotyczy zaopatrzenie comiesieczne: MAPZEC

Czytelna pieczatka i podpis osoby
uprawnionej do wystawienia zlecenia

CzYteIna data {ZAWIERAJACA CZYTELNY NUMER PRAWA WYKONYWANIA ZAWODU)
Data wystawienia zlecenia Pieczatka i podpis osoby uprawnionej do wystawienia zlecenia lub kontynuacji
zaopatrzenia wraz z numerem prawa wykonywania zawodu
* Zlecenie na i jesi moie byé wy na okres nie diuzszy niz trzy kolejne miesiace. Zlecenie na zaopatrzenie comiesigczne

moie zosta¢ zrealizowane wylacznie w miesiacach, na ktére zostato wystawione, z wytaczeniem miesiecy, ktére uptynety.
** zgodnie z przepisami wydanymi na podstawie art. 38 ust. 4 ustawy z dnia 12 maja 2011 . o refundacji lekéw, srodkéw spozywczych specjalnego
ia oraz wyrobow (Dz. U. Nr 122, poz. 696, z péén.zm.).

WYPEENIA PRACOWNIK ODDZIAtU WOJEWODZKIEGO
NARODOWEGO FUNDUSZU ZDROWIA

IV. POTWIERDZENIE UPRAWNIENIA DO ZAOPATRZENIA WNI OSKOWANYM WYROBEM MEDYCZNYM
Kod tytutu uprawnienia

s \N-PREYPABDKY-PIERWSZEG@-ZLECENIA

Nazwa i numer oddziatu wojewédzkiego Narodowego Funduszu Zdrowia:

s YPELNIA PRACOWNICNEZ;

Przyczyna odmowy potwierdzenia prawa do refundacji

....... W PRZYPADKUKO LEJNYCHZLEC EN’

Data potwierdzenia zlecenia

POZOSTAJE PUSTE

Podpis i pieczatka pracownika oddziatu wojewédzkiego
Narodowego Funduszu Zdrowia

WYPEENIA PODMIOT REALIZUJACY CZYNNOSCI Z ZAKRESU ZAOPATRZENIA W WYROBY MEDYCZNE

V. POTWIERDZENIE ODBIORU WYROBU MEDYCZNEGO U SWIADCZENIODAWCY

Data realizacji Pieczatka ESSITY wraz Pieczatka apteki/sklepu
$wiadczenia z numerem umowy z NFZ realizujacego $wiadczenie
Data przyjecia do realizacji Pieczatka podmiotu realizujacego czynnosci z zakresu

zaopatrzenia w wyroby medyczne , w tym adres miejsca
udzielania $wiadczeri wraz z numerem umowy z NFZ

Liczba sztuk 90 Dane dotyczace wyrobu medycznego (wytwdrca, model, nazwa handlowa) ... WA?NF!
ECCTY HNGIENE AND HEALTH AB_ PELUCHOMATKI TENACLP PLUC AL 60,9011 | WPIS2¢
PODKEADY — TENA BED NORMAL 6060 300,85 ey

Cena detaliczna wyrobu medycznegolt?.q 50“?q<wota refundacji .... 634 ... Doptata $wiadczeniobiorcy 76 504

Potwierdzam wydanie wyrobu medycznego zgodnie ze zleceniem

Data wydania, pieczatka imienna
i podpis osoby realizujacej $wiadczenie

Data, pieczatka i podpis osoby realizujacej zlecenie

Potwierdzam odbiér wyrobu medycznego zgodnie ze zleceniem

Data odbioru zgodna z datj realizacji,
imig i nazwisko oraz
numer PESEL osoby odbierajacej

Data odbioru, imie i nazwisko, numer PESEL, a w przypadku jego braku
nazwa i numer potwierdzaj z $¢ osoby odbiera jacej
(wypetnié drukowanymi literami)

Czytelny podpis osoby odbierajacej

Podpis osoby odbierajacej ***
*%% W przypadku osoby niewidomej forma potwierdzenia odbioru moze byé réwniez faksymile podpisu ztozona w obecnosci osoby wydajacej wyréb
medyczny.
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Wiecej instrukcji znajdziesz na: www.tena.pl/profesjonalisci/refundacja/materialy-szkoleniowe-i-instrukcje/
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TENA Slip

TENA Flex

TENA Comfort

TENA Pants

TENA Lady/Men Pants

TENA Lady

TENA Men

TENA Bed

Ktore produkty TENA sa objete refundacja?

— Pieluchomajtki na rzepy TENA Slip

— Pieluchomajtki z pasem TENA Flex

— Pieluchy anatomiczne TENA Comfort

— Maijtki chtonne TENA Pants

- Bielizna chtonna TENA Lady Pants i TENA Men Pants
— Podpaski dla kobiet z gamy TENA Lady

— Wktadki dla mezczyzn z gamy TENA Men

— Podktady chtonne na tézko TENA Bed

Wszystkie produkty TENA objete refundacjg wskazano w czesci ,Przewodnik
po produktach TENA” na stronie 102.

LEKI

Osoby starsze czesto chorujg przewlekle i przyjmujg wiele lekarstw. Zawsze
postepuj zgodnie z zaleceniami lekarza swojego bliskiego, ale wykupujac leki,
miej na uwadze prawo do refundacji, darmowych lekdéw i mozliwos¢ kupienia
tanszych zamiennikow.

Refundacja

Lista lekow refundowanych oraz procent refundacji sg ustalane przez Mini-
sterstwo Zdrowia i dosy¢ czesto sie zmieniaja. O szczegdty mozesz zapytac
lekarza, gdy wypisuje recepte dla Twojego podopiecznego.

Szczegdlne ulgi przystuguja inwalidom wojennym i wojskowym, osobom re-
presjonowanym i zastuzonym honorowym dawcom krwi lub przeszczepu. Ta-
kie osoby maja specjalne dokumenty pos$wiadczajace ich status, ktére trzeba
pokazac i lekarzowi wypisujacemu recepte, i farmaceucie przy wykupie lekéw.

Leki 75+

Jezeli Twdj bliski ma ponad 75 lat, by¢ moze potrzebne mu $rodki sa na niedawno stworzonej liscie darmo-
wych lekéw dla senioréw. W takim przypadku lekarz oznaczy recepte symbolem ,S”, dzieki czemu w aptece
nie potrzeba okazywac¢ dodatkowych dokumentoéw.

Niestety, tego typu recepte moze wystawic tylko lekarz POZ lub pielegniarka POZ, a nie lekarz specjalista.
Lekarz POZ moze wystawic recepte na leki zlecone przez specjaliste, jesli dostanie od niego pisemnag infor-
macje na temat choroby i zalecanego leczenia. Wydaje sie to skomplikowane, ale zawsze dopytuj lekarza
0 mozliwosc¢ tego typu oszczednosci.

Zamienniki

Pamietaj takze, ze niektére leki maja tafsze zamienniki — ta sama substancja czynna jest zawarta w leku
o innej nazwie. O tafnszy zamiennik pytaj w aptece. Farmaceuta moze wydac inny srodek niz ten przepisany
przez lekarza, jezeli substancja czynna i dawka sg takie same.

SPRZET MEDYCZNY | ORTOPEDYCZNY

Jest kilka sposobow, aby zaoszczedzi¢ przy zakupie materaca przeciwodlezynowego, protezy, aparatu
lub ortezy ortopedycznej, wézka inwalidzkiego, laski, kul, balkonika, obuwia ortopedycznego lub innego
sprzetu medycznego i rehabilitacyjnego.

Refundacja

Procedura uzyskania refundacji wyglada podobnie, jak w przypadku produktéw chtonnych: lekarz wystawia
zlecenie, ktdre nalezy zarejestrowac w NFZ, a nastepnie zrealizowac¢ w aptece lub sklepie medycznym.
Petny wykaz refundowanych wyrobéw medycznych znajdziesz na stronie nfz.gov.pl.



Z drugiej reki

Niestety, czesto zdarza sie, ze sprzet, ktéry poprawitby jako$¢ zycia Twojemu bliskiemu lub Tobie utatwit
opieke, nie jest refundowany. W takich sytuacjach sporo oszczedzisz, kupujac go z drugiej reki. Szukaj w ko-
misach, na aukcjach internetowych, wéréd znajomych. Pamietaj tylko, zeby przed zakupem jak najwiecej
dowiedziec sie o stanie sprzetu lub doktadnie go obejrzec.

Wynajem

Jesli wiesz, ze dane urzadzenie bedzie uzywane raczej przez krétki czas, mozesz je wypozyczyc. Tego typu
wypozyczalnie prowadzg jednostki samorzadowe, fundacje, hospicja, instytucje wspierajace osoby niepet-
nosprawne i ich opiekunéw, organizacje koscielne. Na pewno znajdziesz takie miejsce w swojej okolicy.

ULGI

Pamietaj, ze osobom starszym przystuguja znizki w komunikacji miejskiej, pociggach i réznych instytucjach
kultury, a takze zwolnienie z optaty abonamentowej RTV (po ztozeniu wniosku na poczcie).

2. Pomoc finansowa

Jako opiekun dobrze wiesz, ze zajmowanie sie 0osobga starszg oznacza dodatkowe wydatki. Sprawdi, czy
Twojemu bliskiemu lub Tobie przystuguja $wiadczenia, ktére czesciowo pokryja koszty opieki. Swiadczenia
maja podobne nazwy, choc¢ przystuguja w réznych sytuacjach i pobiera sie je w inny sposéb.

Dodatek pielegnacyjny

Przyznawany jest cze$ci emerytow i rencistow. ZUS lub KRUS co miesigc wyptaca go razem z emeryturg
Llub renta.

Komu przystuguje?

« Emerytom i rencistom, ktérzy skonczyli 75 lat.

« Emerytom i rencistom przed 75. rokiem zycia, ktérzy sq catkowicie niezdolni do pracy i do samo-
dzielnej egzystencji.

Jak go uzyskac?
« Emerytom i rencistom, ktdérzy skoniczyli 75 lat, dodatek przyznaje sie z urzedu (bez potrzeby skta-
dania dodatkowych wnioskow).

* Inne osoby uprawnione do pobierania dodatku musza wystapi¢ do ZUS z odpowiednim wnioskiem
i zaswiadczeniem o stanie zdrowia od swojego lekarza prowadzacego. Dodatek bedzie przyznany,
jesli lekarz orzecznik ZUS stwierdzi, ze Twoj podopieczny jest catkowicie niezdolny do samodzielnej
egzystencji.

Warto wiedzie¢
» Osoby pobierajace emeryture lub rente z KRUS wystepuja z wnioskiem o przyznanie dodatku do
KRUS.
» Dodatek nie przystuguje osobom, ktére przebywaja w zaktadach opiekunczych.

 Szczegoétowe informacje, potrzebne wnioski i informacje o aktualnej wysokosci dodatku (kwota
podlega waloryzacji) znajdziesz na zus.pl lub krus.gov.pl.




Zasitek pielegnacyjny

To forma finansowego wsparcia dla czesci os6b niepetnosprawnych. Zasitek jest co miesigqc wyptacany
przez wtadze lokalne, najczesciej za posrednictwem osrodka pomocy spotecznej albo urzedu miasta lub
gminy. Zasitek przystuguje takze niepetnosprawnym dzieciom, ale skupimy sie na omoéwieniu sytuacji osob
dorostych.

Komu przystuguje?

 Osobie niepetnosprawnej w stopniu znacznym.

* Osobie niepetnosprawnej w stopniu umiarkowanym, u ktérej niepetnosprawnosc powstata przed
ukonczeniem 21. roku zycia.

» Osobom, ktére skonczyty 75 lat, ale nie przystuguje im dodatek pielegnacyjny.

Jak go uzyska¢?

» Wniosek o przyznanie zasitku wraz z zaswiadczeniem o niepetnosprawnosci i dokumentem tozsa-
mosci nalezy ztozy¢ w osrodku pomocy spoteczne,;.

Warto wiedzie¢

« Zasitek nie przystuguje osobom, ktére maja prawo do dodatku pielegnacyjnego.

« Zasitek nie przystuguje osobom przebywajacym w instytucjach zapewniajacych catodobowe utrzy-
manie.

« Zasitek jest przyznawany na czas, na ktéry orzeczono niepetnosprawnosc.

« Szczegbdtowe informacje, potrzebne wnioski i informacje o aktualnej wysokosci zasitku (kwota pod-
lega waloryzacji) znajdziesz w o$rodkach pomocy spotecznej i na ich stronach internetowych.

* W zaleznosci od gminy wnioski mozna sktadac takze w innych miejscach, np. w osrodkach pomocy
rodzinie czy urzedach wtadz samorzadowych.
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SWIADCZENIA DLA OPIEKUNA

Istniejq takze formy pomocy finansowej dla opiekundw, ktérzy rezygnuja z pracy zarobkowej, zeby
zajac sie cztonkiem rodziny. Niestety, tego typu $wiadczenia wyptacane sg tylko wtedy, gdy spetniony
jest szereg skomplikowanych warunkdw.

Jezeli Twdj podopieczny ma orzeczenie o niepetnosprawnosci w stopniu znacznym lub niepetnospraw-
nosci ze wskazaniem koniecznosci statej lub dtugotrwatej opieki lub pomocy innej osoby w zwigzku ze
znacznie ograniczong mozliwoscig samodzielnej egzystencji, a Ty nie pracujesz, nie jeste$ emerytem
ani rencistg, koniecznie odwiedz osrodek pomocy spotecznej. By¢ moze przystuguje Ci zasitek dla
opiekuna, specjalny zasitek opiekunczy lub $wiadczenie pielegnacyjne.

3. Pomoc medyczna w domu

Domowa opieka nad chorujaca, starsza osoba jest wyzwaniem takze z medycznego punktu widzenia.
Na jakie wsparcie mozesz liczy¢?

Pielegniarka srodowiskowa

Jezeli Twdj bliski jest przewlekle chory, ale nie wy-
maga leczenia szpitalnego, mozesz postarac sie
o pomoc pielegniarki srodowiskowej. Osoba taka
przychodzi do domu, by wykona¢ drobne zabiegi
i poméc w opiece nad osobg unieruchomiona, Wta-
$nie od niej mozesz sie nauczy¢, jak poprawnie wy-
konywac zabiegi pielegnacyjne. Czestotliwos$¢ wizyt
pielegniarki bedzie uzalezniona od potrzeb Twojego
podopiecznego.

Opieka pielegniarska w ramach NFZ jest catkowi-
cie bezptatna, ale jej dostepnosc¢ zalezy od zain-
teresowania w danej gminie. Specjalng deklaracje
znajdziesz w przychodni. Mozesz ztozyc¢ jg Ty sam,
Twadj podopieczny, jego lekarz pierwszego kontaktu,
pielegniarka POZ lub potozna.
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Hospicjum domowe

Jezeli Twoj bliski jest w ostatnim, terminalnym stadium nieuleczalnej choroby nowotworowej*, ale zajmujesz
sie nim w domu, mozesz skorzysta¢ z pomocy tzw. hospicjum domowego. Lekarz i pielegniarka, a w razie
potrzeby takze rehabilitant i psycholog, beda regularnie odwiedza¢ Was w domu. Bedziesz mogt takze
bezptatnie wypozyczy¢ niektore sprzety medyczne.

Hospicja domowe obejmujg opieka osoby mieszkajace w promieniu 30 km od siedziby hospicjum. Na stronie
hospicja.pl sprawdzisz, czy w Twojej okolicy jest taka placéwka. Do uzyskania tego typu opieki potrzebne
jest skierowanie wystawione przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej. Zt6z je w siedzibie hospicjum
razem z dokumentacjg medyczng swojego bliskiego.

*Do opieki paliatywnej i hospicyjnej majg prawo takze chorzy z kilkoma innymi niz nowotwory diagnozami. Zapytaj lekarza, czy
przystuguje ona Twojemu bliskiemu.

4. Inne formy pomocy

Pomoc spoteczna

Osrodek pomocy spotecznej lub o$rodek pomocy rodzinie jest w kazdej gminie w Polsce. Na r6zne sposoby
wspierajg osoby w trudnej sytuacji zyciowej: przyznaja state lub jednorazowe $wiadczenia pieniezne, pomoc
rzeczowa i oferujq poradnictwo specjalistyczne. Jezeli w zwigzku z opieka nad osoba starszg masz ktopoty
finansowe lub gubisz sie w gaszczu przepiséw i formalnosci, idz do lokalnego osrodka pomocy spotecznej.
Porozmawiaj z pracownikiem socjalnym, z jakimi trudnosciami sie mierzysz.

Pomoc prawna

Opieka nad osobg starsza moze sie wigza¢ z wyzwaniami natury prawnej. Jezeli potrzebujesz pomocy
prawnika, ale nie mozesz sobie na nig pozwoli¢, mozesz uzyskac nieodptatng porade prawna. W catej Polsce
sq punkty darmowej pomocy prawnej i od poczatku 2019 roku kazdy moze z nich skorzystac. Porady udzie-
lane sg podczas osobistej wizyty w punkcie, ale osoby z niepetnosprawnoscia moga uzyska¢ pomoc takze
przez telefon, Internet lub podczas wizyty prawnika w domu. Wiecej informacji na ten temat (takze swdj
najblizszy punkt pomocy) znajdziesz na stronie darmowapomocprawna.ms.gov.pl lub w urzedzie gminy.

Punkty bezptatnej pomocy prawnej sq takze czesto prowadzone przez studentéw prawa na uniwersytetach.

GDZIE JESZCZE ZNALEZC POMOC?

Réznego rodzaju wsparcia osobom starszym i ich opiekunom udzielajg wspélnoty koscielne i fundacje.
Wiele z nich dziata lokalnie i mozesz nawet nie wiedziec o ich istnieniu. Na stronie fundacje.org znajduje
sie katalog wszystkich organizacji pozytku publicznego w Polsce, ktéorym mozesz zaufa¢. Moze wtasnie
tam znajdziesz fundacje, ktéra udzieli Ci potrzebnej pomocy.

Wiele mozliwosci otwiera przed opiekunami Internet. Znajdziesz tam wiele informacji, a nawet wsparcie
innych opiekundéw. Przeczytasz o tym w rozdziale 8. ,Wsparcie online”.




5. Kiedy wsparcie to za mato

Dbasz o swojego bliskiego w najlepszy mozliwy sposéb, ale sa sytuacje, w ktérych nikt nie poradzitby sobie
z opieka w domu.

Jezeli Twéj podopieczny zachowuje sie agresywnie (co zdarza sie w chorobie Alzheimera), zajmowanie
sie nim wymaga sity fizycznej, ktérej nie masz, sam przewlekle chorujesz lub zachodzi jakakolwiek inna
okolicznos$¢, ktéra uniemozliwia Ci odpowiednig opieke nad nim, a Ty nie masz mozliwosci zatrudnienia
profesjonalnej opiekunki, rozwaz umieszczenie go w osrodku, w ktérym zostanie otoczony wtasciwa opie-
ka. W zaleznosci od stanu zdrowia Twojego bliskiego i Twoich mozliwosci finansowych moze to by¢ zaktad
opiekuiczo-leczniczy, zaktad pielegnacyjno-opiekunczy, dom pomocy spotecznej, prywatny dom seniora
lub hospicjum.

W polskim spoteczenstwie takie rozwigzania wciaz spotykaja sie
z niezrozumieniem, a nawet krytyka, ale czesto jest to wyjscie najlepsze

dla wszystkich. Nie mysl o tym, co powiedza osoby trzecie — to nie one sg wazne.
Liczy sie tylko dobro Twojego bliskiego i Twoje.




7. Pamietaj o sobie

Bycie opiekunem to odpowiedzialne i czasochtonne zajecie. Przyjecie nowej
roli powoduje wiele zmian w Twoim zyciu i wigze sie z réoznymi wyzwaniami.
W takiej sytuacji czesto zapominasz o sobie, a przeciez bycie w dobrej formie pozwoli
Ci stac sie lepszym opiekunem.

Zmiany w zyciu zwiazane z rola opiekuna

Rola opiekuna wptywa na Twoje relacje nie tylko z podopiecznym, lecz takze z rodzing i znajomymi. Jesli
podopiecznym staje sie Twoj partner, rola opiekuna z racji zazytosci moze byc¢ tatwiejsza i mniej stresujaca,
choc tak bliskie relacje moga réwniez wywotywac silne emocje. Gdy opiekujesz sie starszym rodzicem,
poczatkowo mozesz czu¢ zazenowanie i skrepowanie, ktére z czasem minie. Pomysl, ze w ten sposéb
okazujesz bliskim mitosc.

Opieka moze takze mie¢ wptyw na stan zdrowia nie tylko Twojego bliskiego, lecz takze Twoj wtasny. Do-
wiedz sie, jakie wyzwania czekajg na Ciebie i jak sobie z nimi radzic.

7 codziennych wyzwan opiekuna

1. Negatywne emocje

Frustracja, gniew czy inne negatywne emocje sg naturalne, szczegélnie, jesli rola opiekuna jest dla Ciebie
nowa. Zastandw sie, jak mozesz unikac sytuacji, ktére wywotujg negatywne reakcje, by lepiej opiekowac
sie bliska Ci osoba i czerpac z tego satysfakcje. Jezeli Twdj bliski nie jest catkowicie unieruchomiony i moze
sie chocby lekko poruszac, zachecaj go, by robit to jak najczescie;.

2. Hustawka nastrojow

To normalne, ze Twoj nastr6j moze wahac sie od mitosci po gniew. Zaakceptuj ten stan i pozwal, by przemi-
nat. Skupienie sie na czynnosciach opiekunczych pozwoli go ztagodzi¢. Gdy poczujesz gwattowny spadek
nastroju, przerwij to, co robisz, wez gteboki wdech i bardzo powoli wypus¢ powietrze. Jesli mozesz, zréb
sobie 5-minutowa przerwe.

3. Poczucie osamotnienia

Dziel sie swoimi odczuciami z innymi, by nie czu¢ osamotnienia. Rozmawiaj otwarcie o obowigzkach opie-
kuna. Staraj sie jednak nie wzbudzac litosci, a przekonasz sie, ze rozmoéwcy chetniej zaoferujg Ci pomoc.

4. Problemy komunikacyjne
Tego typu problemy pojawiaja sie najczesciej w przypadku oséb z dolegliwo$ciami umystowymi, taki-

mi jak choroba Alzheimera czy inne formy demencji. Cierpliwosc¢ i proste pytania to najlepszy sposob,
by dojs¢ do porozumienia i zniwelowac stres zwigzany z utrudniong komunikacja.

5. Zarzadzanie czasem

Zastosuj proste wskazowki, by lepiej zarzadzac¢ czasem:

- zaplanuj codzienne i cotygodniowe obowigzki,

—stworz liste kluczowych zadan,

— zarezerwuj czas tylko dla siebie.

Dzieki dobrej organizacji zyskasz energie i tatwiej zaopiekujesz sie bliska Ci osoba,




6. Dbanie o siebie

Opiekujac sie innymi, nie zaniedbuj wtasnych potrzeb. Gdy troszczysz sie o siebie, tatwiej petnisz role
opiekuna, kontrolujesz negatywne emocje i obdarzasz podopiecznego swoja pozytywna energia. Pamietaj:
- jedz positki regularnie,

—zmien diete, jesli brakuje Ci energii,

- wysypiaj sie kazdej nocy (7-9 godzin),

- ¢wicz regularnie.

7. Poczucie izolacji

Stuchaj rad i wskazéwek innych opiekundéw. Ich historie pomoga Ci walczy¢ z poczuciem izolacji i beda
podpowiedzia, jak lepiej zatroszczyc sie o swoich bliskich, nie zapominajac o sobie.

ZADBAIJ O SIEBIE

Angazujac sie w opieke nad bliskim, tatwo zapomniec¢ o swoich potrzebach, a przeciez musisz by¢ w dosko-
natej kondycji umystowej, emocjonalne;j i fizycznej, by sprosta¢ temu zadaniu. Uwazaj na pierwsze objawy
stresu i eliminuj je jak najszybciej. Dowiedz sie, jak to zrobic.

Sposoby na zredukowanie stresu

Wspoétpracu;j

Bycie opiekunem osoby niepetnosprawnej to trudne wyzwanie, wiec nie wstydz sie prosi¢ innych o pomoc.
Wspotpracuj z krewnymi i znajomymi i méw im otwarcie o swoich potrzebach. Ustal z nimi, kto i kiedy
moze podjac sie okreslonych obowigzkdéw. Kto$ moze wyreczy¢ Cie w zakupach, a ktos inny dotrzymac
Twojemu podopiecznemu towarzystwa. Jednak staraj sie, by czynnosci bardziej intymne, takie jak np. my-
cie, wykonywata ta sama osoba. Stworz liste zakupdw, uwzgledniajac jedzenie, leki, produkty higieniczne,
ochrone w nietrzymaniu moczu i inne potrzebne rzeczy. Dzieki planowaniu poczujesz, ze panujesz nad
sytuacjq, przez co staniesz sie bardziej pewny siebie, a to z kolei pozytywnie wptynie na relacje z Twoim
podopiecznym. Latwiej tez znajdziesz czas na odpoczynek.

Pamietaj o swoich potrzebach

W wolnym czasie zajmij sie tym, co lubisz, i zapomnij o codziennej rutynie, a z pewnoscia staniesz sie
lepszym opiekunem.

Zadbaj o pozytywna energie
Im wiecej w Twoim zyciu ruchu, tym wiecej energii. Wybieraj schody zamiast windy, wysiadz przystanek

wczesniej z autobusu i przejdz reszte drogi, korzystaj z roweru zamiast samochodu i postaraj sie znalez¢
czas na ¢wiczenia.

Stuchaj muzyki

Muzyka swietnie poprawia humor, uszczesliwia i relaksuje. Stuchaj jej w samotnosci lub razem z osoba,
ktora sie opiekujesz, by wytworzy¢ miedzy Wami pozytywna relacje.

Dbaj o diete

Wtasciwa dieta utrzyma Cie w dobrym zdrowiu i zredukuje poziom stresu. Unikaj ttustych mies czy seréw.
Zastap je warzywami i owocami. Pamietaj, ze napoje z kofeing moga utrudniac zasypianie.

Cwicz uwaznosé
Uwaznos¢ pozwala poczuc spokdj i lekko$¢. To umiejetnos¢ przezywania kazdej chwili. Obserwuj, co ro-

bisz i co dzieje sie wokot Ciebie. Poswie¢ uwage myslom i uczuciom, nie pozwol sie im rozpraszac. Usiadz
W ciszy, zwré¢ uwage na swoj oddech. Cwicz uwaznos¢ kazdego dnia przez 5-10 minut.




Zespot stresu opiekuna i jak mu przeciwdziataé

Zespot stresu opiekuna (CSS - Caregiver Stress Syndrome) to stan fizycznego, psychicznego i emo-
cjonalnego wyczerpania, pojawiajacy sie u oséb dtugotrwale opiekujacych sie osoba starsza
lub przewlekle chora. Warto znac jego przyczyny i objawy, by w pore im przeciwdziata¢ i uchroni¢ samego
siebie.

PRZYCZYNY:

- rezygnacja z zycia zawodowego, rodzinnego i towarzyskiego,

— brak wsparcia ze strony otoczenia,

— presja spoteczna na rzecz petnego zaangazowania,

— utrudniona komunikacja z podopiecznym, jego zte nastawienie,
— brak wdziecznosci ze strony podopiecznego,

- brak wsparcia finansowego.

OBJAWY:

— chroniczne zmeczenie,

- bezsennos¢,

— apatia,

—drazliwos¢, niepokoj, gniew,

— problemy z koncentracja,

—uczucie pustki, osamotnienia, bezsilnosci,

- zaniedbywanie obowigzkow,

— poczucie winy,

— dolegliwosci bolowe,

— brak apetytu lub nadmierny apetyt,

- nieSwiadome przejecie objawdéw podopiecznego,
—mysli o zrobieniu krzywdy sobie lub podopiecznemu,

—réznego rodzaju uzaleznienia.

Objawy ostrzegaja o wypaleniu, ktére moze pojawic sie w najmniej oczekiwanym momencie i utrudni¢ role
opiekuna, ale mozna im przeciwdziatac.




PRZECIWDZIALANIE

Nigdy nie ignoruj zadnego z tych objawow. Dowiedz sie, jak odzyskac site, energie i rGwnowage.

1. Pros innych o wsparcie. Dziel sie obowigzkami. Opowiadaj im o swoich uczuciach.
2. Znajdz czas tylko dla siebie i réb to, co sprawia Ci przyjemnosc.

3. Zaakceptuj negatywne uczucia, bo masz do nich prawo. Daj im upust np. podczas aktywnosci
fizycznej.

4. Wzbogacaj swoja wiedze na temat schorzenia, z ktérym zmaga sie Twéj podopieczny. To bardzo
utatwi Ci opieke.

5. Szukaj pomocy w grupach wsparcia. Réznego rodzaju warsztaty oraz spotkania z psychologami
i psychoterapeutami pomoga Ci nabra¢ dystansu i utrzymac z podopiecznym zdrowa relacje.

Pamietaj!
Przewlekty stres znaczaco ostabia mechanizmy obronne organizmu
i system odpornosciowy. Moze to skutkowac czestszymi zachorowaniami,

a takze prowadzic¢ do depresji i rozwoju powaznych chordb, takich jak:
nadcisnienie, cukrzyca, choroby serca i wrzody zotadka.

Jak nie przeciazac sie fizycznie?

Opieka nad osoba starsza lub przewlekle chora to takze ciezka praca fizyczna. Wiaze sie z czestym pod-
noszeniem jej czy schylaniem, co wymaga od Ciebie dobrej formy. Warto zna¢ zasady, ktére ochronig Cie
przed nadwyrezeniem i ewentualnymi obrazeniami ciata, a takze poprawig komfort bliskiego.

1. Zadbaj o przestrzen wokét: dostep do tézka z obu stron, tatwe regulowanie pozycji oparcia, podobng
wysokos$¢ krzesta i stolika nocnego.

2. Stan stabilnie i pewnie na nogach, jak najblizej podnoszonej osoby, kierujac stopy w jej strone.

3. Rozpocznij podnoszenie od zgiecia kolan do przysiadu, wyprostuj plecy i podnos podopiecznego, uzy-
wajac miesni brzucha.

4. W trakcie podnoszenia pozostan jak najblizej podopiecznego, by uniknac urazéw plecéw podczas po-
chylania sie lub zginania. Postepuj tak samo podczas obracania go z boku na bok oraz z plecéw na bok.

5. Unos$ lub obracaj podopiecznego ptynnym ruchem.

6. W miare mozliwosci korzystaj ze specjalnych urzadzen do podnoszenia (w ich finansowaniu pomagaja
niektdre organizacje pomocowe).




8. Wsparcie online

Uzywasz na co dzieh komputera i smartfona? Wykorzystaj je w opiece nad swoim
bliskim! Jak? Mozliwosci jest naprawde wiele. Poznaj pomocne adresy internetowe
i narzedzia mobilne — wszystkie w jezyku polskim.

Zrédto wiedzy

Im wiecej wiesz o chorobie swojego podopiecznego, tym tatwiej bedzie Ci sie z nig zmierzy¢. Warto
0 niej czytac oraz poznac doswiadczenia innych chorych i opiekunéw, ale pamietaj, zeby rozwaznie wy-
biera¢ zrodta.

Internet to prawdziwa skarbnica wiedzy, ale z drugiej strony mozesz w nim znalez¢ wiele informacji nie-
sprawdzonych, pétprawd, a nawet ktamstw. Ufaj tylko sprawdzonym stronom, prowadzonym przez spe-
cjalistow czy fundacje.

Pamietaj takze, ze Internet nie zastapi lekarza. Stosowanie porad z internetowego forum bez konsultacji
ze specjalista, ktéry zbada Twojego bliskiego, moze by¢ nie tylko nieefektywne, lecz nawet niebezpieczne
dla zdrowia.

tena.pl Q

Na tej stronie znajdziesz wiele fachowych, ale napisanych prostym jezykiem informacji, dotyczacych nie-
trzymania moczu. Interaktywny selektor pomoze Ci dobra¢ wtasciwy produkt chtonny dla Twojego pod-
opiecznego, a jego prébke mozesz zamowic bezptatnie.

Strona tena.pl/opieka-nad-bliskimi to doskonate zrédto wiedzy dla opiekunéw oséb starszych. Pomoze
Ci odnalezc sie w tej roli, odpowiednio zorganizowac, a takze zadbac o siebie. Poznaj praktyczne rady
i historie innych opiekunéw, ktére beda dla Ciebie wskazéwka, jak rozmawia¢ ze swoim podopiecznym
o0 Waszej sytuacji.

tena.pl




Jesli Twoj bliski korzysta z refundacji na produkty chtonne, warto zapoznac sie z tekstem ,Prosta recepta
na refundacje” na stronie tena.pl. Znajdziesz tam instrukcje uzyskania refundacji krok po kroku, szczegéto-
we kryteria refundacji, a takze wzér prawidtowo wypetnionego druku zlecenia na zaopatrzenie w wyroby
medyczne (tzw. cze$¢ A zlecenia).

Dowiedz sie wiecej na: www.tena.pl/tenalady/ekspert-w-nietrzymaniu-moczu/refundacja

= B3 YouTube Szukaj TENA Polska &
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Wszechstronna wiedza medyczna

Warto poznac internetowy serwis Medycyna Praktyczna. Pod adresem mp.pl/pacjent znajdziesz rozbudo-
wany portal o charakterze edukacyjnym, prowadzony przez ekspertéw z réznych dziedzin medycyny. Jesli
szukasz informacji o chorobie swojego bliskiego, wtasnie na tej stronie znajdziesz wiarygodne artykuty
zgodne z aktualng wiedzg medyczna. Za posrednictwem serwisu Medycyna Praktyczna specjalisci odpo-
wiadajq takze na pytania pacjentow.

mp.pUpacjent Q

Niepetnosprawnos¢

Jezeli Twoj podopieczny jest osobg niepetnosprawng, pomocna bedzie strona niepetnosprawni.pl.
Na tym rozbudowanym portalu znajdziesz informacje na kazdy temat zwigzany z niepetnosprawnoscia
oraz praktyczne porady dotyczace zdrowia, prawa czy finanséw.

niepelnosprawni.pl. Q

Organizacja opieki

Jako opiekun masz bardzo duzo do zapamietania, dopilnowania i sprawdzenia. Nowoczesna technologia
pomoze Ci rozwigzac te problemy.

Przyjmowanie lekow

Twoj podopieczny z pewnoscia bierze wiele lekow, a dopilnowanie, by robit to we wtasciwy sposéb, jest na
Twojej gtowie. Mozesz sobie pomdc specjalnie w tym celu stworzonymi aplikacjami, ktére o odpowiednie;j
godzinie przypomng o podaniu leku. Sprawdz aplikacje: Zarzadzanie Lekami (na Androida), Przypomnie-
nia o lekach (na Androida i iOS), Przypominanie o lekach — MedControl (na Androida). Wprowadz dane na
temat kuracji swojego bliskiego, a bedziesz mie¢ o jeden ktopot mniej.

Zarzadzanie Lekami Przypomnienia o lekach MedControl



Bazy lekow
By podac odpowiednie lekarstwa, trzeba je najpierw wykupi¢ w aptece. Czesto to niematy wydatek, dlatego
warto poznac aplikacje pozwalajace wygodnie sprawdzi¢, ktére leki:

- sg refundowane i w jakim procencie — aplikacja Leki Refundowane (na Androida i iOS),

- sq dostepne za darmo dla 0s6b po 75. roku zycia — aplikacja Lek Seniora (na Androida i iOS),

— majq tansze zamienniki — aplikacja Ceny Lekéw (na Androida i iOS).

Leki Refundowane Lek Seniora Ceny Lekow

Ulotki Lekow

Przydatna moze byc¢ takze aplikacja Ulotki Lekéw (na Androida i iOS),
ktéra daje dostep do wyczerpujacych opiséw wszystkich
produktéw leczniczych, suplementéw diety i dermokosmetykow
dostepnych w Polsce - ich sktadu, dziatania, interakcji, wskazan,
przeciwwskazan, ostrzezen specjalnych czy tez stopnia odptatnosci.

Niektére leki sa przepisywane na tyle rzadko, ze apteki nie maja ich na sta- _
nie. Oczywiscie, ze na Twojg proshe moga sprowadzic¢ lek, ale zdarza sie, ze

to trwa, a Srodek trzeba podac jak najszybciej. Pomocne bedzie wtedy na- KtoMaLek
rzedzie KtoMaLek (dostepne jako aplikacja na Androida i iOS oraz na stronie
ktomalek.pl) — po podaniu nazwy potrzebnego lekarstwa znajdzie najblizsza ap- 9

teke, w ktérej dostaniesz je od reki.

KtoMalLek.pl

Dzienniczki pomiaréw

Przy niektérych chorobach wazne jest codzienne monitorowanie stanu zdrowia.

Jesli Twdéj podopieczny ma cukrzyce, wyniki mozesz zapisywac¢ w pomocnych aplikacjach, np.: Betes — Dzien-
nik cukrzycy (na Androida) lub Diabdis - Dzienniczek diabetyka (na Androida i iOS). Do tych dzienniczkéw
mozesz takze wprowadzac informacje o positkach czy podanej insulinie, a aplikacje beda analizowac wyniki.

Betes Diabdis

O

Analogiczne aplikacje znajda osoby, ktére chca wygodnie zapisywac¢ wyniki pomiaréw cisnienia, np.:
Kardiometr (na Androida i iOS), Ci$nienie Krwi (na Androida), Cisnienie Krwi (MyDiary) (na Androida),
Moje Cisnienie (na Androida).

Kardiometr Cisnienie Krwi Cisnienie Krwi My Diary Moje Cisnienie




Wizyty lekarskie

Wiele przydatnych informacji na temat panstwowej stuzby zdrowia znajdziesz na stronie nfz.gov.pl
w zaktadce ,Dla Pacjenta”. Dowiesz sie, czym jest Zintegrowany Informator Pacjenta, znajdziesz tam takze
wyszukiwarke placéwek medycznych wraz z terminami oczekiwania na leczenie w nich.

nfz.gov.pl Q

Jezeli Twoj bliski korzysta z prywatnej opieki medycznej, wyszukiwanie specjalistéw i umawianie sie do nich
znacznie utatwia strona znanylekarz.pl. Znajdziesz tam opinie o lekarzach w swojej okolicy, sprawdzisz,
kiedy maja wolne terminy przyje¢, i zarezerwujesz wizyte. Serwis przypomni Ci o zblizajacym sie terminie.

Narzedzia mozesz uzywac takze w aplikacji.

znanylekarz.pl Q

Komunikacja

Wiekszosci seniorow wielka przyjemnosc sprawiaja spotkania z bliskimi. W dzisiejszym Swiecie, w ktérym
wszyscy sa zabiegani, a cztonkowie rodziny czesto mieszkajq daleko od siebie, takze technologia pozwala
nam sie do siebie zblizy¢.

Uzywasz komunikatordw, takich jak Skype, Messenger czy WhatsApp? Moze ich takze uzy¢ Twoj bliski.
Senior raczej nie bedzie uczyt sie pisania wiadomosci tekstowych, ale z checig porozmawia z dawno nie-
widzianym wnukiem. W tym celu wygodniejsze bedzie uzycie komputera lub tabletu, ktére majg po prostu
wieksze ekrany, wiec Twéj podopieczny nacieszy sie widokiem bliskiej osoby.

Najpopularniejszym komunikatorem do prowadzenia rozméw jest bezptatny Skype. Wystarczy zarejestro-
wac sie na stronie skype.com/pl. Messenger i WhatsApp, cho¢ w przesztosci stuzyty jedynie do wysytania
wiadomosci tekstowych, obecnie takze obstuguja wideorozmowy. Obu komunikatoréw mozna uzywac
w aplikacji lub na ich stronach internetowych.

Sprawdz, czy takie rozmowy beda sprawiaty przyjemnos¢ Twojemu podopiecznemu. | pamietaj, ze kontakt
z bliskimi jest bardzo wazny takze dla Twojego zdrowia jako opiekuna! 15 minut rozmowy przez Skype‘a
pozwoli Ci ztapac¢ oddech w dniu petnym obowigzkdw.

Skype Messenger WhatsApp




Telefon dla seniora Obstuga gtosowa m

Czy Twoj podopieczny uzywa telefonu komdérkowego? Nowoczesne telefony mozna takze obstugiwac gtosem. Moze sie wydawac, ze to koncepcja ro-

dem z filmu science fiction, ale asystenci gtosowi w smartfonach dziataja i technologia ta jest Asystent Google
wcigz udoskonalana. Moze to by¢ ogromne utatwienie dla Twojego bliskiego, jesli trudnosc

sprawia mu uzywanie klawiatury. W jezyku polskim bardzo dobrze dziata aplikacja Asystent

Google (na Androida i iOS). Po pobraniu wystarczy powiedzie¢, do kogo chce sie zadzwonic,

podyktowac SMS czy zapytac o prognoze pogody. | Ty, i Twdj podopieczny bedziecie zasko-

czeni, jak tatwo teraz korzystac z telefonu.

Niechec do tego typu urzadzen wynika nie tylko z racji wieku, lecz takze z poziomu technostresu — tak
okresla sie rodzaj leku odczuwanego w kontakcie z nowymi, nieznanymi technologiami. Dlatego na rynku
znajdziesz telefony projektowane specjalne dla senioréw. Sq one wyposazone w wieksze klawisze i nie ma
w nich zbednych funkgji.

m Jesli uwazasz, ze Twaj bliski moze nauczyc sie obstugi smartfona — ma sprawne palce,

wystarczajaco dobrze widzi i przyswaja nowe informacje — sprébuj go do niego prze- Audiobooki i podcasty

BIG Launcher kona¢. Mozesz dostosowac smartfon tak, by byt tatwiejszy w obstudze dla osoby mniej
zaznajomionej z nowymi technologiami i stabiej widzacej. W wielu modelach wystarczy
zmienic ustawienia, mozesz takze pobrac aplikacje BIG Launcher (na Androida), ktéra
podmienia wyglad ekranu na prosty i czytelny.

Jesli Twaj bliski lubit czytac ksiazki, ale teraz stan zdrowia mu na to nie pozwala, doskonatym wyjsciem
beda audiobooki, czyli ksiazki czytane. Najwiekszymi sklepami, z ktérych mozesz takie czytane (czesto
przez wybitnych polskich aktoréw) ksiazki pobierac na telefon, tablet lub komputer, sa Audioteka i Storytel.
Na stronie audioteka.com ptacisz za kazdy pobrany audiobook, a ze storytel.com korzysta sie na zasadzie
miesiecznego abonamentu.

Warto zainteresowac sie takze podcastami, czyli audycjami dostepnymi przez Internet. Wiekszo$¢ z nich
ma forme pogadanek lub rozmdéw. Podcasty zyskuja na popularnosci, nagrywa je coraz wiecej dziennikarzy,
artystow, specjalistow w réznych dziedzinach. Mozna znalez¢ audycje na tak rézne tematy, ze ktére$ z nich
na pewno zainteresuja Twojego bliskiego.

Aplikacjami stworzonymi specjalnie z mysla o polskich seniorach sg 3 wersje MEMO
(na Androida). Szczegdlnie polecamy MEMO Trening, ktéra pomaga ¢wiczy¢ pamiec
i w przyjemny sposéb uczy korzystania z nowych technologii.

Osobom ze stabszym wzrokiem z pewnoscig spodoba sie dziatanie aplikacji Lupa

Jak stuchac podcastéw? Najwiek bior audycji znajdzi isie Spotify. J dst ja,
(na Androida i i0S), dzieki ktorej telefonu mozna uzywac jak szkta powiekszajacego. ax siuchac podcastows INajwigkszy Zblor atlcyt)l zhajdziesz W SeTWISIE SPOITTY: Jeg0 podsiawowa wersja

dostepna na stronie internetowej lub w aplikacji, jest darmowa. Jezeli masz telefon iPhone lub tablet iPad,
znajdziesz w nim fabrycznie zainstalowang aplikacje Podcasty.

MEmo S Reywe

Audioteka Storytel Spotify




Bezpieczenstwo

Szczegb6lnym narzedziem jest system Bezpieczny Senior, ktory taczy Twoj telefon ze specjalnym
zegarkiem Twojego bliskiego. Dzieki lokalizatorowi GPS zawsze bedziesz mégt sprawdzi¢, gdzie jest
Twoj podopieczny. Zakup zegarka to spory wydatek, ale daje poczucie bezpieczenstwa opiekunom
0s06b z chorobg Alzheimera, zaburzeniami pamieci i orientacji.

Jak widzisz, jest wiele nowoczesnych rozwigzan, ktére nie tylko utatwig Ci opieke, lecz takze poprawia
komfort zycia Twojego podopiecznego. Z badan wynika, ze osobom starszym zalezy przede wszystkim na
zachowaniu wiezi z bliskimi. Wtasnie technologie dadza Wam mozliwo$¢, by wspélnie, miedzypokoleniowo
spedzic¢ czas — na rozmowie przez komunikator czy stuchaniu audiobooka.

Jezeli sam masz ktopot z obstuga jakiego$ urzadzenia, nie potrafisz zainstalowac aplikacji czy nie mozesz
uruchomi¢ komunikatora, nie krepuj sie poprosi¢ o pomoc kogos mtodszego. Osobie uzywajacej takich
narzedzi na co dzien zajmie to tylko chwile. A nawet nauka obstugi gtosowej telefonu moze by¢ forma
wspoélnego spedzania czasu.
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DOSTEPNOSC

LICZBA SZTUK POZIOM

PRODUKT SPOSOB PAKOWANIA W REFUNDACII W OPAKOWANIU CHLONNOSCI
Extra OTC Edition
o 66666060
Kazda sztuk
Extra Plus psjze;yilzczuo ?)akowana (YYYY Yelele
9. Przewodnik po produktach TENA Maxi 66464800

N J

Maxi Night Kazda sztuka

, TAK 12
pojedynczo pakowana

06666600

Specjalistyczne wktadki i podpaski dla kobiet TENA LADY

Super Zapakowane razem TAK 30 (Y Y Y Y Yolole)

- Polecane do codziennej ochrony przy kropelkowym, lekkim i srednim stopniu
nietrzymania moczu.

« Sg znacznie bardziej chtonne niz zwykte produkty higieniczne.

- Dodatkowo neutralizuja nieprzyjemny zapach i zapewniajg uczucie suchosci.

Wktadki meskie TENA MEN

DOSTEPNOSC LICZBASZTUK  POZIOM

PRODUKT SPOSOB PAKOWANIA W REFUNDACJI W OPAKOWANIU CHLONNOSCI

Slim Mini Magic

Slim Ultra Mini
Slim Ultra Mini

Slim Mini
Slim Mini Plus
Slim Mini Plus Wings

Slim Normal
Normal

Normal

Zapakowane razem

Kazda sztuka
pojedynczo pakowana

00000600
60000606060
[ Jelelelelelere)

660000060
06500000
06500000
66600000
066000060
666000060
66600000

« Polecane do codziennej ochrony przy kropelkowym, lekkim i Srednim stopniu
nietrzymania moczu.

- Sg tatwe w uzyciu, wystarczy je przyklei¢ do bielizny.

- Dodatkowo neutralizuja nieprzyjemny zapach i zapewniajg uczucie suchosci.

DOSTEPNOSC

PRODUKT SPOSOB PAKOWANIA W REFUNDACJI

Kazda sztuka
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Bielizna chtonna zaprojektowana dla kobiet TENA LADY PANTS

* Polecane kobietom aktywnym, ze $rednim i ciezkim nietrzymaniem moczu.

* Unikalna ochrona dzieki wktadowi chtonnemu dopasowanemu do kobiecej
anatomii.

« Petna dyskrecja dzieki kobiecemu, cielistemu kolorowi.

DOSTEPNOSC LICZBASZTUK  POZIOM
PRODUKT ROZMIAR W PASIE W REFUNDACJI W OPAKOWANIU CHLONNOSCI

Plus Medium OTC Edition | 75-105 cm

Plus Medium 75-105 cm
(YYY Y Y168

Plus Large OTC Edition 95-130 cm
Plus Large 95-130 cm

Bielizna chtonna zaprojektowana dla mezczyzn TENA MEN PANTS

 Polecane mezczyznom aktywnym, ze srednim i ciezkim nietrzymaniem moczu.

« Unikalna ochrona dzieki wktadowi chtonnemu dopasowanemu do meskiej
anatomii.

* Petna dyskrecja dzieki meskiemu, granatowemu kolorowi.

DOSTEPNOSC LICZBASZTUK  POZIOM
PRODUKT ROZMIAR W PASIE W REFUNDACJI W OPAKOWANIU CHLONNOSCI

Plus Medium OTC Edition 75-105 cm

Plus Medium 75-105 cm
06666000

Plus Large OTC Edition 95-130 cm
Plus Large 95-130 cm

Maijtki chtonne TENA PANTS

* Polecane osobom chodzacym, samodzielnym, ze srednim i ciezkim nietrzymaniem

moczu.

 Produkty TENA ProSkin zapewniaja potréjng ochrone przed przeciekaniem,
dtugotrwata suchos¢ i miekkos$¢ oraz wspieraja zdrowie skory.

PRODUKT

Plus Small

ProSkin Plus OTC Edition M
ProSkin Plus M

ProSkin Plus OTC Edition L
ProSkin Plus L

Plus XL

Super Medium
Super Medium
Super Large
Super Large

DOSTEPNOSC
ROZMIAR W PASIE W REFUNDACJI

65-85 cm
80-110 cm
80-110 cm
100-135 cm
100-135cm
100-135cm

80-110 cm
80-110 cm
100-135cm
100-135cm

LICZBA SZTUK POZIOM |
W OPAKOWANIU CHLONNOSCI
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Pieluchomaijtki na rzepy TENA SLIP Pieluchomajtki z pasem mocujacym dzienne i nocne TENA FLEX

* Polecane osobom lezacym, niesamodzielnym, ze srednim i ciezkim
nietrzymaniem moczu.

« Produkty TENA ProSkin zapewniaja potréjng ochrone przed przeciekaniem,
dtugotrwata suchos¢ i miekkos$¢ oraz wspieraja zdrowie skory.

* Polecane osobom ze srednim i ciezkim nietrzymaniem moczu.
 Produkty TENA ProSkin zapewniajg potréjng ochrone przed przeciekaniem,
dtugotrwata suchosc¢ i miekko$¢ oraz wspieraja zdrowie skory.

DOSTEPNOSC LICZBASZTUK  POZIOM DOSTEPNOSC LICZBASZTUK  POZIOM
PRODUKT ROZMIAR W PASIE W REFUNDACJI W OPAKOWANIU CHLONNOSCI PRODUKT ROZMIAR W PASIE W REFUNDACJI W OPAKOWANIU CHLONNOSCI

ProSkin Plus XS

ProSkin Plus S

ProSkin Plus OTC Edition M
ProSkin Plus M

ProSkin Plus OTC Edition L
ProSkin Plus L

Plus XL

ProSkin Super S

ProSkin Super OTC Edition M
ProSkin Super M

ProSkin Super OTC Edition L
ProSkin Super L

Super XL

ProSkin Maxi S
ProSkin Maxi M
ProSkin Maxi L

49-74 cm (<45 kg)
56-85 cm (40-60 kg)
73-122 cm (55-75 kg)
73-122 cm (55-75 kg)
92-144 cm (>70 kg)
92-144 cm (>70 kg)
120-160 cm

56-85 cm (40-60 kg)
73-122 cm (55-75 kg)
73-122 cm (55-75 kg)
92-144 cm (>70 kg)
92-144 cm (>70 kg)
120-160 cm

56-85 cm (40-60 kg)
73-122 cm (55-75 kg)
73-122 cm (55-75 kg)

06006600

060600660

060600000

ProSkin Plus S
ProSkin Plus M
ProSkin Plus L
ProSkin Plus XL

ProSkin Super S
ProSkin Super M
ProSkin Super L
ProSkin Super XL

ProSkin Maxi S
ProSkin Maxi M
ProSkin Maxi L
ProSkin Maxi XL

61-87 cm
71102 cm
83-120 cm
105-153 cm

61-87 cm
71102 cm
83-120 cm
105-153 cm

61-87 cm
71-102 cm
83-120 cm
105-153 cm
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06600060

060600000




www.tena.pl



