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Hea lugeja

Hoiad k&es trukist, milles puuduvad glamuur ja seltskonnauudi-
sed, mida kohvikus v&i ilusalongis ilmselt ndhtavaimale kohale ei
seata. Nagu teistes arenenud riikides, méddame oma majan-
duse ja fervishoiu edukust keskmise eluea pikenemisega, vihem
jagub tahelepanu eakate elukvaliteedi parandamisele.

Tédnapdeva eakatel on rohkem haigusi kui kunagi varem,
peamiselt sellepdrast, et tdhus arstiabi vdimaldab elada ka
kroonilise haigusega. Umbes kaheksakimmend protsenti eaka-
test pbevad vahemalt Uhte kroonilist haigust, pooltel kuuekimne
vilenda eluaasta piiri Uletanutel on samaaegselt kaks voi enam
diagnoosi. Vanuse suurenedes lisandub uusi tdbesid ja ravimeid,
Uha enam on igapdevaseid toiminguid, milles pddur inimene abi
vajab. Vahel saab seni abivalmis ja tegusast emast voi vanaisast
insuldi voi luumurru jarel ootamatult voodihaige.

Arstina olen imetlenud pereliikmeid ja pdetajaid, kellel jagub
kannatust ja hingejdudu fulemaks toime raske haige eest hoolit-
semisega parimal véimalikul moel. Abi, mida me professionaali-
dena pakkuda oleme saanud, on tihti olnud tagasihoidlik voi
sootuks puudunud. Loodan, et sotsiaalabis ja meditsiinis jatku-
vad muutused aitavad meie eakatele vadrikat vananemist kind-
lustada. Suured asjad algavad vaikestest — ehk leiate k&esolevast
vihikust kasulikke nbuandeid oma murega toimetulekuks, voib-
olla julgust probleemi arutamiseks spetsialistiga. Aeg, mil uriini-
pidamatust tabuks peeti ja sellest arstileqgi raddkida ei séandatud,
on mdddumas. Uued ravivoimalused ja abivahendid toovad
paljudele kergendust, soovin julgust ja edu nende kasutamisel.

LAHEDASE KODUNE HOOLDAMINE

ANNELY SOQTS,
arst ja éendusdppejdéud

INIMENE JA HAIGUS

Iga haigus toob kaasa muutusi organis-
mi falitluses. Haigus on inimese jaoks stress,
kriisisituatsioon, mis hairib hingelist tasa-
kaalu. Méne inimese muudab haigus liig-
selt erutuvaks, teine voib muutuda vaga
pessimistlikuks.

Haigusega kohanemine voib mdnel ju-
hul vétta véga kaua aega. Méni inimene
votab haige rolli vaga raskelt omaks. Hai-
gestunul tekib sageli konflikte IGhedaste
ja meditsiinipersonaliga. Kuid haigus voib
anda ka eeliseid. Kui inimene vabaneb
haiguse t6ttu ebameeldivatest kohustus-
test voi saab rohkem tdhelepanu ja hoolit-
sust, voib olukord talle ,meeldima" hakata
ja nii ei soovigi ta haigusest vabaneda.

Iga haige inimene loodab, et ta ravitak-
se terveks ja et tema probleemid lahendo-
takse; et arst kirjutab sellise rohu, mis votab
koik vaevused; et psuhholoog annab nii
head noéu, et kdik probleemid lahenevad
ja ta ei suuda ega taha ise vaeva ndha.
Ta nagu lukkab vastutuse oma tervise eest
teistele, sellest osakestki endale votmata.
Paranemine aga soltub tunduvalt rohkem
inimesest endast kui tema abistajatest. Ini-
mene peab ise tervenemise nimel vaeva
ndgema. Kui aga tegemist on haigusega,
millest pole véimalik terveneda, tuleb selle-
Qa leppida ja oma elu haiguse jargi um-
ber kujundada.

Haigus toob alati kaasa hirme, nditeks
hirm invaliidistumise ees, hirm haigushoo
kordumise ees, hirm valimuse muutumise
ees, hirm surma ees jne. Haige inimene
voib muutuda ka vaga lapsikuks ja abituks.
Abistajad aitavad ise sellele kaasa, kui tee-
vad kbik tema eest dra. Abitust soodustab
voodis hoidmine ja foitmine ning hooldata-
va eest igapdevatoimingute arategemine.
Teha tuleb vaid seda, mida inimene ise ei
suuda. Abitus valjendub suuremas soltu-
vuses. Hooldatav ei saa enam Uksi ollg,
ta on kannatamatu ja nduab oma soovi-
de kohest taitmist ning pidevat enda juu-
res viibimist. Kui suudad nendele preten-
sioonidele rahulikult ja enesekindlalt ning
samas hoolivalt vastu seista, ja kui oskad
panna teda ennast tegutsema, nduab ta
kindlasti vhem.

Haigega on vaga
lintne tulli minna. Ta
vOib tunda, et te-
mast ei hoolita ja tal-
le ei pdorata tema raskustes piisavalt tahe-
lepanu. Sina aga hooldajana tunned, et
lintsalt ei jaksa ja et ndutakse voimatut.

Koik inimesed on erinevad, igauhel
meist on teafud isiksusejooned. Kui moni
neist joontest on juba enne haigestumist
vdliendunud, voib see haigestudes veelgi
enam esile tulla. Pikaagjalise stressi, infekt-
sioonide, murgistuse ja traumade jargselt,
kui kahjustuvad aju stvastruktuurid, voivad
tekkida pusivad isiksusemuutused. Inimene
voib muutuda liigselt kahtlustavaks, soltu-
vaks, norivaks, pedantseks, ebastabiilseks
v&i pahuraks. Hooldajale on see eriti raske,
sest inimene pole enam see, kes ta oli en-
ne haigestumist.

KUl LAHEDANE JAAB VOODIHAIGEKS

Ladhedase voi perelikme hooldamise
vajadus voib tekkida Uledd. Inimestega
juhtub 6nnetusi, haigestutakse ootamatult
ning tfagajdried on sageli véga rasked. Kui
hooldamise vajadus ei teki Uledd, on roh-
kem aega seda planeerida.

Lahendamist vajavad kusimused on
samad, olgu tegemist eaka véi noorema
hooldatavaga. Péetamine on fuusiliselt
raske, kui hooldataval on likumisproblee-
mid, kui ta on voodihaige ning ulekaalu-
line. Kindlasti ei tohi sa haiget t6sta Uksin-
da, sest su selg kannatab selle all. Umber-
paigutamise tehnikad sé&d&stavad selga,
nende kasutamisel koormatakse hoopis
teisi lihaseid. Fuusilise koormuse vahen-
damiseks saab kasutada ka abivahen-
deid. Nii palju kui véimalik tuleb kaasata
hooldatavat ennast. Mida rohkem teda ak-
fiveerida, seda kergemaks sul Idheb. Hool-
datava eest ei tohi éra teha asju, mida ta
vahegi ise suudab teha. Las ta séob ise,
mis sest, et ta pudistab toitu maha ja ae-
ga l&heb kauem. Varusta hooldatav s66-
giristadega, mida ta on véimeline ise kasu-
tama. Voodisse saab paigaldada ndorid
ja kangid, kust ta saab end ise ules tdm-
mata. Lihaste freenimine méjub hooldata-
vale hasti.



NAHK JA HUGIEEN

INGE PAJU,
Tartu Tervishoiu Kérgkooli lektor

PEA MEELES!

* Masenduse t6ttu voib haige inimene kaotada huvi oma val-
jandgemise vastu, kuid enamasti meeldib talle pesemisjdrgne

puhas, |166gastunud ja meeldiv olek.
* Pesemine ergutab pindmist vereringet.

* Pesemissagedus sOltub haige inimese flusilistest vajadustest
ja soovidest. Tal ei tohi olla ebameeldivat kehaldhna ega naho-

Arritusi.

* Uldpesu tuleb planeerida ajale, kui sul on abistajaid.
* Uriin ja valjaheide arritavad nahka ja soodustavad lamatiste teket.
* V&ga sage seebi ja veega pesemine voib havitada nahka kaitsva rasvkihi ning muuta

naha kuivaks ja ketendavaks.

* Eakate inimeste nahk on kuivem ja érnem. Seetdttu tekivad nahakahjustused holp-
samini ja paranevad aeglasemalt. Naha kuivust suurendavad ka ravimid, mis eemalda-
vad organismist vee, nditeks diureetikumid ja kdhukinnisuse korral kasutatavad lahtista-

vad tabletid.

PESUVAHENDID

Vananeva ja tundliku naha pesemi-
seks on soovitatav kasutada vett ja seepi
asendavaid pesukreeme, mis sisaldavad
nahka kaitsvaid olisid ja naha kuivamist
takistavaid aineid. Kasuta sellised pesu-
kreeme, mille happelisus on pH 5,5. See
aitab sdilitada naha normaalse mikrofloora
ja sarvkihi kaitsefunktsiooni. Hoiduma peaks
nn bakteritevastastest seepidest. Seebi ka-
sutamisel hairub naha normaalne happe-
line reaktsioon kuni kolmeks tunniks. Naha
veekadu suureneb ning nahka arritavad
kahjulikud ained ja haigustekitajad vdivad
kergesti tungida ldbi naha. Seep voib la-
destuda pesuveest nahale ka kaltsiumi ja
magneesiumi lahustumatute lubisoolade-
na. Need vbivad hédérdudes pdhjustada
nahadrritust. Tavalise seebi kasutamisel
tuleb vaht hoolikalt maha loputada, sest
seep kuivatab nahka.

Kindlasti tuleb kasutada niisutavat
inukreemi, et sdilitada naha niiskusesi-
saldus.

VOODIHAIGE PESEMISE SAGEDUS

* Voodihaige kdasi, nGgu, kaela ning ham-
baid tuleb pesta igal hommikul enne
SOOK.

* Igal hommikul ja éhtul pese hooldatava
suguelundite ja paraku umbrus. Uriini- ja
roojapidamatusega haigeid tuleb pesta
sagedamini.

* Jalgu tuleb pesta 2-3 korda nddalas ja
jalavanne teha vajadusel.

* Haige suud hoolda iga pdev.

* Sérme- ja varbakuusi 16ika kord nada-
las.

* Hooldatava pead pese kord nddalas.
* Voodihaiget vdib Uleni pesta vannis, dusi
all voi teda ule hddrudes.

HAIGE PESEMINE VOODIS

Enne voodihaige pesemist palu tal uri-
neerida siibril. Toatemperatuur peaks ole-
ma vahemalt 24 kraadi. Veetemperatuur
peaks olema 37-40 kraadi. Jahtumisel va-
heta vett.

Hooldatava néo ja kaela pesemiseks
puhi sooja vette kastetud pesulapiga kdige-
pealt silmad vdlisnurgast sisenurga poole,
siis otsmik, pdsed ja I16ug. Seejarel pese
suu, nina ja kdérvad. Kael pese viimasena.
Kate ja jalgade pesemiseks vota pes-
tav jase teki alt valja ning aseta selle alla
kateratik. Pese tommetega sidame suu-
nas, jargides venoosse verevoolu suunda.
Kuivata hoolikalt ning kata pestud keha-
osa. Hooldatava rinna- ja kéhupiirkonna
pesemiseks vota tal sark seljast ja voldi tekk
puusadeni. Selja pesemiseks podrab hool-
datav ennast ise kdlili voi aidatakse tal se-
da teha. Pese tema selg ja kulg masseeri-
vate liigutustega turjast istmikuni ning kuiva-
ta. P&o6ra hooldatav teisele kuljele, pese
teine kulg ja kuivata. Masseerimisega er-
gutad ka naha vereringet.

Kuivatamisel ja pesemisel jalgi nahka
lamatisohtlikes kehapiirkondades ning na-
havoltides kaenla all, kubemepiirkonnas
jarindade all. Nendesse kohtadesse kogu-
neb rohkem higi ja mustust.

Kuivata kehaosa alati hoolikalt ning kata
kinni, kui pesed teisi kohti. Kui nahk on kuiv,
kasuta peale pesemist niisutavat kreemi.

PIDAMATUSE HOOLDUS

JANA JOEAAS, )
SCA Hygiene Products OU

Pidamatus ehk inkontinentsus on taht-
matu uriini voi valjaheite eritumine ebasobi-
vas kohas ja ebasobival hetkel. Pidamatu-
se all kannatavad sagedamini eakad ini-
mesed, seetdttu peetakse seda enam
eakate inimeste fervisehdireks. Tegelikku-
ses kogevad inimesed pidamatuse kerge-
maid vorme juba nooremas eas, kuid siis
ei pddrata sellele piisavalt tédhelepanu.
See tervisehdire on levinud nii meeste kui
naiste hulgas, kuid naistel esineb pidama-
fust kuni kolm korda sagedamini.

Haiguste ja vananemisega kaasnev pi-
damatus on sageli otsustavaks teguriks,
miks eakas voi puudega inimene paiguta-
takse hooldusasutusse. Kaasaegsete hool-
dusvahendite kasutamisel pole selle jargi
mingit vajadust.

PIDAMATUSE VORMID

Uriinipidamatus on tingitud paljudest eri-
nevatest kusepdie ja kusejuha talitluslikest
hdairetest:

Pingutus- e stressinkontinentsuse kor-
ral eritub uriini faUsilise pingutuse, kdhimise,
aevastamise, naermise voi mdéne muu pin-
gutuse korral.

Sundinkontinentsus esineb paljude hai-
guste korral: kusepdiepdletikud, kasvajad,
eesnddrme suurenemine (ainult meestel),
operatsioonide jargselt jne. Urineerimisva-
jaduse korral voib uriin erituda koheselt.

Ulevooluinkontinentsus esineb sageda-
mini siis, kui kusitis on takistus ja uriini vaba
dravoolu ei tfoimu. Peetunud uriin venitab
pdie sulgurlihast niivord, et uriin hakkab val-
ja voolama. Selline inkontinentsus voib tekki-
da suurenenud eesnadrme (ainult mees-
tel), taitunud pdrasoole, kusiti ahenemise
voi kusepdietsusti korral. Uriini valjavoola-
misel ei teki pdielihase kontraktsiooni kok-
kutbrmmet ja inimene ei funne enamasti
ka urineerimise vajadust.

MIDA TEHA, KUl HOOLDATAVAL ON URIINI-
PIDAMATUS?

Pidamatuse hooldamiseks, leevendami-
seks ja raviks on erinevaid mooduseid.

Hooldamiseks
kasutatakse mank-
meid, mis on valja
t1&6tatud spetsiaalselt uriini imamiseks.

Hugieenisidemed selleks ei sobi, sest
need ei suuda piisavalt kiiresti imeda urii-
ni, mis on menstruaaleritisest vedelam.

Kerge pidamatuse korral kasutatakse
diskreetseid pesukaitse sarnaseid side-
meid. Meestele on olemas eraldi kerge
pidamatuse side.

Raske pidamatuse korral kasutatak-
se erineva kuju, imavuse ja suurusega
mahkmeid. Need on samad naistele ja
meestele.

Mdahkmeid saab osta apteegist ja suur-
test kaubanduskeskustest. Esmatarbe-
kaupluses pakutavate uriinipidamatussi-
demete ja -mdahkmete valikus on enamas-
fi véiksema imavusega tooted.

Raske pidamatuse hooldusvahendeid
leiab suures valikus apteekidest ja Inkotoast.
Suure imavusega mahkmed on olulised
abivahendid voodihaige, puudega voi de-
mentse inimese kodusel hooldamisel.

Uriinipidamatuse hooldusel kasutatakse
lisaks méhkmetele erinevaid kateetreid ja
meestele mdeldud kondoomuriinikogujat.

Pidamatuse leevendamiseks voib kasu-
tada ravimteesid (petersell, leesikas, naiste-
puna jt), C-vitamiinirikkaid jooke, vaagna-
pdhjalihaste freenimist ja ravimeid.

Ravimid pakuvad vaid ajutist lahendust
ja nende moju kestab vaid raviperioodil.
Ravimeid voib votta ainult arsti ettekirjutusel
ning hoolega tuleb tutvuda voimalike kaas-
nevate kdrvalmdjudega.

Kergeid pidamatuse vorme ravitakse
vaagnapohja lihaste regulaarse treenimi-
sega. Teatud pidamatuse vormidest saab
vabaneda operatsiooniga.

Raskete vormide esinemisel, haiguste-
ga kaasneva pidamatuse korral voi korges
vanuses hooldatavatele tavaliselt operat-
sioone ei tehta.



PIDAMATUSE RASKUSASTMED

Uriinipidamatust liigitatakse uriini eritu-
mise koguse jargi kergeks, keskmiseks ja
raskeks pidamatuseks.

Kerge uriinipidamatuse korral eritu-
vad Uksiku tilgad aegajalt kehalise pingu-
tuse korral, kdhides voi raskusi téstes. Ker-
ge pidamatus on tervisehdire, mis esineb
sageli just keskealistel naistel ning lapse-
ootuse qjal ja peale sunnitust. Sellest on
voimalik t&iesti vabaneda kehaliste harju-
tustega, mis treenivad vaagnapodhjaliha-
seid. Harjutusi peaksid tegema koik naised
enne ja peale sunnitust ning Uleminekueas.
Neid harjutusi on soovitatav teha ka raske
pidamatuse korral.

Keskmise uriinipidamatuse korral véib
kogus varieeruda vahesest suure hulga-
ni. See on hooldatavale ebameeldiv ja
hooldajale palju lisakoormust toov tervise-
haire. Sellele tuleb otsida ravivdimalusi ning
vajadusel kasutada abivahendeid.

Raske uriinipidamatuse korral puudub
kontroll pdie tegevuse Ule.

Raskete haigustega kaasneb sageli ka
topeltinkontinentsus, mis valiendub nii uriini-
kui roojapidamatuses. Leides dige ima-
vuse ja suurusega mdahkmed on vdimalik
margatavalt parandada hooldatava ene-
setunnet, enesevadrikust ning hugieeni.

KOLM SAMMU SOBIVA MAHKME
VALIMISEKS

Oigesti valitud pidamatuse hooldusvahen-
did on lekkekindlad, mugavad kasutada,
tagavad kindlustunde, kuiva voodi ja abi-
vahendite sddstliku kasutamise. Oige abi-
vahed aitab sdilitada enesevadrikust ja
normaalset elurdtmi.

Esimene samm — mahkme tGup. Mahk-
metUupi valides tuleb arvestada inimese
individuaalsete vajadustega — milline on te-
ma liikkumisvéime, kas ta vajab hooldusabi
voi suudab ta ise valitud abivahendit kasu-
tada. Kui nahk on tundlik, tuleb valida éhku
|Gbilaskev mahe. Mahkmete proovimise
ja valimise perioodil soovitame kasutada
voodikaitselinu. Oigesti valitud mahkme-
te puhul ei ole kaitselinade kasutamine
vajalik.

Kui mahkmekasutaja on aktiivne, ligub
jo hooldab end ise, siis sobivad kdige pare-
mini jalgatdmmatavad TENA Panfs puksid.
Elastsed puksid ei takista likumist ja édhku

|Gbilaskev materjal laseb nahal hingata.
PUkstega on mugav kasutada WC-d, see
omakorda aga véhendab mahkmekulu.

TENA Flex vodmdahkmel on kdik parimad
mdahkmete omadused: ergonoomiliselt
lintne paigaldada, nahasdbralik ja mugav.
VO6mMahe sobib neile, kes soovivad mdahet
ise vahetada, samuti sobib see nii seisva
kui lamava patsiendi hooldamiseks.

Teine samm — mdahkme suurus. Mahkme
valikul on oluline leida &ige suurus, sest
ebasobiva suurusega tooted ei ole lekke-
kindlad. M&ahkmete suurusnumbrid XS, S, M,
L, XL vastavad enamasti réivaste suurustele,
kuid arvestada tuleb figuuri ise@rasustega.
Toote pakkidel on toodud lisaks suurus-
numbritele nendele vastavad puusaumber-
mdb&ddud sentimeetrites. Suurusnumbrid on
margitud igale mdahkmele.

Kolmas samm — mdhkme imavusvdime.
Kui valite sobiva imavusega mahkme, siis
peaks 66pdevas piisama kuni kolmest
mdahkmest. Tavaliselt kasutatakse hommi-
kul ja pdeval vaiksema imavusega ja 6dsel
suurema imavusega tooteid. Alguses on
soovitav valida vaiksema imavusega ma-
he. Kui esineb lekkeid, siis tuleb valida jéark-
j@rgult suurema imavusega mahe. Kdhulah-
tisuse korral, kui mahkmeid tuleb vahetada
tihedamini, on 6konoomsem kasutada
vaiksema imavusega tooteid.

Md&hkme taitumisest annab marku
mahkmel olev indikaator, mis peab olema
lahustunud kogu ulatuses. Indikaatorit pole
vaid TENA Pants pukstel.

TENA toodetel tahistavad imavust var-
vustahis ja tilgaststeem. Mida rohkem fil-
kasid on tootele margitud, seda enam ta
imab.

TENA tasuta infoliir

800 3131

TENA tootesari pldamatushdire-

tega inimestele on vaga ndutud
kogu maallmas. See sisaldab kdlki

vajalikke hooldusvahendeid: side-

meid, médhkmeid, plksmahkmeid,
Imavaid voodikaitselinu ning naha
hdgieeni- ja hooldusvahendeid,

Tihedas koostdos kasutajate ja

hooldustddtajatega tdiustame
TENA tooteid pidevalt, Nii on tekki-
nud klassikaliste mahkmetllpide
kérvale uudsed tdnapdevased jo
mugavarmad mudelid.

TEMA tootenimistus leiduvad lait-

matut kaltset ja mugavust taga-

vad toofed kdikidele abivajojate-

le. Kvaliteetsete hooldusvahendite
kasutamine karbib hoolduskulusid,

TAHISTUSED PAKENDIL JA TOOTEL

SLUNUES

P T w

Flex @4 su@n

Imavuse téhised:
tilgod
nimetus
Varvis

Enne meditsiiniise abivahendi kasutamist
tubvuge kasutusjuhendiga, Vajadusel konsultesnne
arsti voi apleekriga.

TENA tooted pidamatuse hoolduseks

Vedelikuindikaator

Okonoomset pidamaotuse hooldust aitab

jalgida méhkme vedelikuindikaator. Kui

indikaator kollased trilbud on muutunud
siniseks kogu mahkme ulatusas, on Sige
aeg mdahe vahetada. Kui sidemed ja
méhkmed on digesti valitud, pecks 66-
paevas pliisama ainuit kelmest tootast,

(0 (I

kL margunud
indikaator indikaator

Meeldiv keskkond

Urliniléhn on vigao ebameaeldiv nil inime-
sele endale kul ka tema Idhedastele
Sellest on vgao raske ka lahti saada. Olu-
line on kasutoda abivahendeid, milles
on loodud bakterite kasvuks ebasobivad
fingimused. Koik TEMA sidemead jo mdhik-
med on kos Iishnaeemaldi w2l I8hnaneut-
raliseerijoga.

toote nimd

IHustratsicon
SULINJS
ary poakis




Sidemed TENA Lady naistele

Siderned aktivsetels, mugavust ja Lal valik e Imavus tagab voimaluse valida
diskrestsust hindovatele naistels, kellel kaitse vastavalt individuoalsetele vajadustels.
on vaga kerge vai kerge pldomatus.

@ddd ! Talalal [ T0Ts] T Lol dbod
alalatu) Qdad faTiluTe] a7uleT] faTalule]
dbbd dbdd bbb e
Sobd 74 leTe] L LhT] L Jalule]

Extra Extra Pius Super J

Tooteomadused

Idhnasemaldl Odour Contfro/™
ahuke, kuid suure imovusega
klirelt kuivay pealispind

klirelt imavy sisu

rmugav kehakuju Jargiv vorm
kleepriba kinnitamiseks
individuoalne pakend

Sidemed TENA for Men meestele

Markamatu, tohus, pehme ja mugav side
meestele kerge ja keskmise pidamatuse kaitseks.

Tooteomadused

+« meestele sobiv kuju
Idhnasemaldi Odour Control™
kleepribaga kindel kinnitus
individuaalne pakend

& & a

TENA for Men side on moeldud kasutamiseks
ainult libuvas aluspesus.

Soadaval kahes imavuses, kdigile sobivas
Ghes suuruses,

TENA Pantsimavad puksid

Aluspesu sarmased imavad pdksid sobivad
aktiivsele iseselisvale kasutajale kerge, kesk-
rnise ning raske pldamatuse kaitseks.

TEMA Pants pakse on lintne kasutada, Need el
takista tuclatis kGimist jo soblvad WC-treeninguks
Sobivad ka dementsetele, kes el lepl mahkmeatega.

Tooleomadused:

+ kaouakestey kuiv toime FealDny™

+ mitmeakihiling kirelt imav sisu

Ishnasemaldi Odour Control™

100% Shku labilaskey

lakkekindlod kehakuju jargivad pehmed topeltoarjadarnd
elostsed ja mugavad

lohtirebitavad kdljed mahkme eemaldamiseks

4@3\

50-70 cm
65-85cm
80-110cm
100-135 cm
120-160 cm

Oige TENA Pants valitakse vastavalt pidamatuse
astmeale ja puusaimbermaddule.




Véomdahe TENA Flex

Mahe nii aktiivselt likuvale kul ka
voodihaigele keskmise ja raske
pidamatuse korral,

Ohku labiloskev TENA Flex on uut thopi

ainulaadne mahe, mis arvestab kdiki hool- !
damise eriparasusi ja millel on kdik parimad
mahkmete omadused: nahasdbralik, mu-
gav ja tanu vadosale kerge poigaldada.
TENA Flex mahe katab vihem kehopinda
kul tavapdrased pUksmdahkmed, seega
saob nahk pareminl hingata.

TENA Flex voomdhkme tooteomadused:

kouakestey kuiv toime FealDny™

mitmekihlline kiirelt imav sisu

Ighnaneutraliseerijo, pH &

100% ahku labilaskey

lekkekindlad slastsed varviikummid

lekkekindlod kehakuju jargivad pehmed topeltbarjadrid
mugavad takjokinnitused

vedelikuindikaator

aergoncomiliselt kerge poigaldada

e e
Seistes | P

Lamades i?/]p{

" & 5 8 & & & & @

Plksmdhe TENA Slip

Mahe aktiivselt likuvale voi voodihaigele
keskmise ja raske pidamatuse komral.

TEMNA Slip tooteomodused
+ kauckestev kubv toime FeelDry™
mitmekihiline kiirelt imay sisu
Idhnaneutralisearijo. pH &
korduvallt avatavad teibid
lekkekindlad kehakuju jGrgivad
pehmed topeltbaradrid
elastsed varviikurmmid

» vedelkuindikaator

- & & @

-

Oige TENA Siip valitakss vastavalt pidomatuse
astrmele jo puusadmbermaddule,

Vormmdhe TENA Comfort

Anatoomiliselt vormitud mahe
aktiivsele inimesele keskmise ja raske
pidamatuse korral.

kouakastev kuiv toime FealDry™

mitmekihiline kiiralt imawv sisu

Ihnaneutralisearijo,. pH & s
kehakuju jargiv vorm L
pehme ringadr lekaete tokkeks
vedellkuindikaator

e i ——
TENA Comfort footeomadused I ——
T
My el

- 8 ¥ & @ @

TEMA Comifert méhe a

kinnitatokse TENA Fix pakstga, QSJ,}'

émblused valjospool.

Shdh || waes || s
s000 || #eo0 || sead

Mahea TENA Comfort valitakse vastavalt pidamatuse astmala
ja kinnituspaksid TENA Fix vastovalt puuscombermaddule.

X4 105-150em
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TENA nahahooldusvahendid

TENA nahahooldusvahendid onvalja  Tooted on moeldud eelkoige pido-

Imav aluslina TENA Bed \

Vedelkku imavad kaitselinad kaltsevad o %

tugitoole, voodipesu ja madratseid margumi-

toatatud kuiva ja tundliku naha 6rnaks  Matuse korral mugavaks ja efektiiveeks

puhastarmiseks, taastamiseks ning rmahkrmepiirkonng hoolduseks, kuid need
soblvad kosutarmiseks ka kogu kehal,

kaitseks arritavate valisfaktorite maju
eeast — naha kulvamise eest sagedasel
pesemisel, pdletiku ja lamatiste tekki-

mise east.

Naha kaitseks

ja taastamiseks
kuivale ja punetavale
nahale

E‘u_ * Kaitsekreem

TENA Barrier Cream
» Tsinkkream
TENA Zinc Cream

Naha niisutamiseks
ja pehmendamiseks

¢ Nohahooldusdli
TENA Skin Care il
s Agrosooldl TENA O Spray
¢ |hupiim TENA Skin Lotion
s Maohaokream TENA Skin Cream

12

kasutuseasmdrgiie.

Keha ja juuste
pesemisvahendid

» Sampoon-duligesel

TENA Shampoo & Shower
=« \adelseep

TENA Liquid Soap

Naha puhastamiseks,
kaitseks ja taastamiseks

Pasukreem TENA Wosh Cream
Pasuvaht TENA Wash Mousse
Pasukinnos TENA Wash Glove
Pehmed pasuratikud TENA Soff Wipe
Miisutatud puhastusrdtikud

TENA Wel Wipe

TENA nohaohooldusvahendid on margis-
tatud warvustahistego vastavalt nende

se gest. Soovitame juhul, kui pole veel diget
mahet leitud. Oigesti valitud mahkmete puhul
&l ole kaitselinade kasutaming vajalik, Valida
on efineva suuruse ja imavusega aluslinu,

&0 x 90 cm &0 x %0 cm ﬁljx'?ﬂcm

NORMAL ||  pLus SUPER
| 40x60¢cm
&0 x 80 cm | 60 x 60 cm
|

Madratsikaitselina
TENA Bed protfection

TEMNA Bad protection on nliskust mittel&bilaskew
Shuke madratsikaitsaling, Soovitay kasutada
higleeniprotseduuride [Gbhiimisel val ristinana
lisakaitseks potsiendi voodis. Linade pealispind
on valmistatud pehmest tseliuloosist.

TENA Bed prolection 140 x 85 cm
175 % 85 cm
210x 85 cm

Puuetega inimestel, vanaduspensionéridel ja lastel alates kolmandast
eluaastast on vdimalik osta paljusid abivahendeid riigipoolse soodustusega.

* |siku abivahendi kaart (véljastab piirkondlik = isikut toendav dokument,
sotsiaaltootaja arstitéendi alusel), * puuet kinnitav dokument
= arstitdend, (kui puue on madratud).

Soodustingimustel pidamatuse hooldusvahendeid saab osta Inkotubadest, tApsem
kontaktteave vihiku tagakaanel.
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SUHTLEMINE

14

KURVAMEELNE JA DEPRESSIIVNE
HOOLDATAV

Hooldatava aktiivsus ja teotahe on lan-
genud. Ta réagib kogu aeg sellest, kui hal-
vasti kdik on. Sina tahad talle loomulikult
vastu vaielda, sest kdik ei ole ju nii halvasti
ja olukord ei ole lootusetu.

Arvesta sellega, et depressiivne isik
ndeb kbike vaid mustades varvides. Ara
vaidle vastu. Ara Utle, et pole nii, nagu te-
ma tunneb. Lase tal end tlhjaks radkida.
Utle, et sa moistad kui raske ja piinav see
talle on.

Arvesta sellega, et enesetapust rddkides
motleb ta seda ka tésiselt. Ara Utle, et ta
jataks lolli jutu. Tegelikult ei taha ta endalt
elu votta, kuid sellest rddkimisega putab
ta lihtsalt abi leida. See on vimane va-
hend teiste t@helepanu pddramiseks oma
lootusetule olukorrale, viis saada abi ja toe-
tust, Jalgi teda ja uuri, millest ta maotleb.

Ara valdi enesetapust kdnelemist, raa-
kige nendest mdtetest. Sa void ka temalt
lubaduse votta, et ta ofsib su Ules voi ootab
ara, kui tal jalle need motted tulevad.

Ara kunagi utle ,Saa sellest Ule”, ,Vota
end kokku”, ,Koik [aheb korda”, sest kdik ju
ei ldhe korda. Ta n&eb vaid sedaq, et sa ei
moista teda ja hakkab oma mébtteid sinu
eest varjama.

Vii ta métted mujale. Pane ta tegutsema
ja igapdevatoimetusi fegema, et tal poleks

aega oma kurbi motteid motelda. Kui tal
tekib soov enda eest hoolitseda, on see
suur samm edasi. Leia midagi, mida sinu
hooldatav kontrollida saaks. Kui ta saab va-
likuvoimalusi, saab ta ka suuremat kontrolli
oma elu ule. Arvesta, et ldheb kaua ae-
ga, enne kui ta r6dmsamaks ja teotahte-
lisemaks muutub. Voéib-olla pead pddrdu-
ma abi saamiseks ka psuhhiaatri poole,
sest raskema kurvameelsuse korral aitavad
antidepressandid.

VIHAREAKTSIOONIDEGA HOOLDATAV

Vaga stressitekitav on hooldada inimest,
kellel on tugevad vihareaktsioonid. Selline
inimene ei ole su tegevusega kunagi rahul,
Ukskdik kui palju sa ka ei pingutaks. Ara hak-
ka teda valtima. Ta térjub abi ja teisi inime-
si, samas aga vajab neid. Arvesta, et viha
on tema toimetulematuse valjendus.

Kui ta Utleb, et keegi ei hooli, siis kusi, mi-
da ta soovib ja mida tdhendab tema jaoks
hoolimine. Ja kui nditad, et mdistad teda
ja tema vajadusi, saad temaga kontakti
ja ta rahuneb. Arvesta, et pead tegelema
iseenda tunnetega, sest ka sinus tekib viha.
Ainult sinu rahulik suhtumine saab tema vi-
ha hajutada.

PEA MEELES!

® Ta vajab arakuulamist ja oma viha valien-
damist.

® Ara ole pealesuruy, kuid ara ka kdige-
ga ndustu.

@ Sdilita rahu ja anna selgeid juhiseid. Tee
nagu muuseas oma toimetusi, kuni ta rahu-
neb.

@ Kontrolli oma Zeste, need peavad olema
aeglased ja sujuvad. Radgi meeldiva ja
kindla hadlega. Sinu reageeringust soltub
see, kas ta rahuneb voi te hakkate voitlema
ja kas tema viha suureneb voi vaheneb.

® Hoolitse tema fuusiliste ja emotsionaal-
sete vajaduste rahuldamise eest.

Viha pdhjuseks voib olla ka vajaduste ra-
huldamatus. Hooldatav ei pruugi ise sel-
lest teadlik olla.

LABIPOLEMINE

Annely Soots

ooldamine on t66 haigete inimeste-

ga, tehtagu seda kas haiglas, hoolde-
kodus voi kodus. Iga inimene, kes tegeleb
teiste inimestega, voib labi pdleda. Upris
kiiresti voivad tekkida pessimism ja rahul-
olematus. Véivad areneda tudimus ning
fUusiline ja vaimne vasimus. Inimene kusib
endalt: ,Kas mu rabelemine on Uldse mida-
gi vaart?" Sageli tekivad hooldajal endal
kehalised sumptomid. Ta hakkab tarvitama
ravimeid — rahusteid ja uinuteid, sageli ka
alkoholi. Labipdlemise sumptomeid tuleb
Sppida ara tundma.

Mida teha Iabipolemise kergendami-
seks ja arahoidmiseks?

Hooldaja jaoks on vaga oluline dppi-
da tundma oma véimete ja voimaluste
piire. Hooldajale véib tunduda, et vaid fe-
ma teab, mida peab tegema ja kuidas
elama. Aktsepteerida tuleb, et hooldatav
elab oma elu. On ka asju, millega voidel-
da ei saa. Kui inimesel enam elulootust ei
ole, tuleb ka hooldajal sellega leppida.
Oppige taluma seda, et olukorda pole voi-
malik muuta ning hooldatavale peab ole-
ma lihtsalt foeks.

Reaalsed eesmdrgid ning piirid

Vahel véib hooldatav olla liiga ndud-
lik. Hooldaja taidab kbik tema soovid, kuid
ikka pole ta rahul. Siin on vaja ennast keh-
testada ja piire seada. Haigel ei tohi lasta
endaga manipuleerida. Hooldaja peab
Sppima “ei” Utlema, kui ta on kurnatud voi
tal pole tegevuse jooks aega. Hooldaja ei
fohi seada endale liga kérgeid ootusi. Mi-
da rohkem eneselt nduda, seda kiiremini
labi poleb.

Hooldajal on 6igus abi kiisida
Hooldajad voétavad endale tihti liiga
suure téékoorma ning ei jdbua seda kan-
da. Samas ei lase nad ka teistel end aida-
ta. Reeglina vabatahtlikult abi ei pakuta,
seega tuleb seda ise kusida. Pakutud abi
fuleb vastu votta. Teistele abistajatele ei
tohi kunagi efte heita, et nad teevad liga
vahe. Neid tuleb hoopis tdnada sellegi

v@hese eest ja julgustada, siis aitavad nad
téendoliselt enam.

PEA MEELES!

® Psuhholoogilise nbustamise ja psuhho-
teraapia abil on véimalik selgust saada
oma ressurssides ja suurendada labipdle-
miskindlust. Peaaegu igas Eestimaa linnas
t6otavad professionaalsed psuhholoogid,
kelle poole void julgesti poGrduda.

® Hooldaja ei tohi end nii ara kurnata, et
ei suuda enam taastuda. Kui hooldajal on
emotsionaalselt kehv seisund tekkinud pika
aja jooksul, tuleb arvestada sellega, et olu-
korda kiiresti parandada pole ka véimalik.
Heaoolu faastamiseks peab vaeva ndgema
ja selleks ka aega andma. Peaasi on mitte
lootust kaotadal
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