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sms donacija

Posljite SMS sporocilo s kljucno

besedo STOMAS na Stevilko 1919 in
prispevali boste 5 EUR za zbiranje
sredstev za izvedbo socialnih in
rehabilitacijskih programov oseb s stomo
in njihove svojce v drustvu.

Prispevajo lahko uporabniki mobilnih
storitev Telekoma Slovenije, Izi mobila,
Si.mobila, T-2 in Telemacha.

Pogoji in navodila za sodelovanje pri
storitvi SMS-donacija so objavljeni na
spletni strani www.ilco-si.org.

Clani Invalidskega drustva

ILCO Ljubljana se vam iskreno

zahvaljujemo za vaso donacijo.

Invalidsko dru$tvo ILCO Ljubljana
Parmova 53, 1000 Ljubljana, 01 436 21 90, drustvo@ilco-lj.org, www.ilco-si.org
Uradne ure: vsak pon. 09.00 - 12.00, telefonska dosegljivost: pon.- pet. 09.00 - 14.00

donacija

Vsi, ki bi hoteli donirati za delovanje

drustva in izvedbo socialnih in
rehabilitacijskih programov, ki jih
v drustvu izvajamo, Iahkd svojo
donacijo nakaZete nanas b,
TRR: 0222 2001 9146 108. ” |
Dobrodosel je vsak evro.

Pravne osebe, ki bi Zelele postati nas

donator, nam lahko pisete na

. drustvo@ilco-lj.org in poslali vam
]

bomo donacijsko pogodbo.

DRAGE STOMISTKE IN STOMISTI, BRALKE IN BRALCI,
TISTI, KI NAS REDNO PREBIRATE, VESTE, DA JE TO ZE
TRINAJSTA STEVILKA ILCOPISA. CEPRAV V NOVEM LETU 2018
ODSTEVAMO ZE TRETJI MESEC, S| BOSTE LAHKO PREBRALI
TUDI, KAKO SMO SE IMELI ZADNJI MESEC ODHAJAJOCEGA
LETA. PREDEN SMO SE CISTO PREPUSTILI ZABAVAM, SMO

SE NA PREDAVANJU V ZAGORJU SRECALI S CLANI ZASAVSKE
SEKCIJE DRUSTVA ILCO IN PRISLUHNILI NOVOSTIM, KI JIH JE
ZA OSEBE S STOMO PRIPRAVIL EDEN IZMED PROIZVAJALCEV
PRIPOMOCKOV. SELE POTEM SMO S| PRIVOSCILI
PRAZNOVANJE IN KER SMO ZELO PRIDNI, NAS JE OBISKAL
TUDI BOZICEK. OBISKALI PA SMO TUDI ILCO VARAZDIN.
JANUARJA SMO V PROSTORIH NASEGA DRUSTVA
ORGANIZIRALI PREDAVANJE O APITERAPIJI. KER PA MISLIMO

TUDI NA VASE ZDRAVJE, SMO VAM TOKRAT PRIPRAVILI CLANEK

O SEDMIH ELEMENTIH TE TERAPIJE.
PRVI DAN FEBRUARJA, TIK PRED PRVO VECJO POSILJKO
SNEGA, SMO SI PRIVOSCILI REKREACIJO IN REHABILITACIJO
V THERMANI LASKO, KJER PA NISMO SAMO PLAVALI IN SE
SAVNALI. PREDEN SMO SE PREPUSTILI ZDRAVILNI VODI,
SMO NA PREDAVANJU IN SVETOVANJU O ZDRAVI PREHRANI
PREVERILI, KAKSNE SO NASE PREHRANJEVALNE NAVADE.

V INVALIDSKEM DRUSTVU ILCO LJUBLJANA NE POCIVAMO.
POLEG IZVAJANJA VSEH DEJAVNOSTI DRUSTVA, ZA VAS
PRIPRAVLJAMO NOVOST, O KATERI BOSTE BRALI V
PRIHODNJIH STEVILKAH ILCOPISA.

SE VEDNO PA VELJA, DA SE NAM LAHKO PRIDRUZITE
KADARKOLI IN S SABO PRIPELJETE TUDI SVOJCE. S CLANI
BOMO POSKRBELI, DA SE BOSTE ZNEBILI SKRBI IN ZACELI
UZIVATI NOVO ZIVLJENJE - ZIVLJENJE S STOMO.

PRIJETNO BRANJE ZELIM,

Predsednik drustva
Zoran Terglav



(o) pravice

0seb s stomo

Pred operacijo

Vsaka operacija in priprava nanjo je za cloveka ve-
lika in stresna preizkusnja. Priporo¢amo vam, da si
zapisete vse, kar vas zanimain o tem povprasate ki-
rurga in enterostomalnega terapevta. Naj vam bojo
spodaj nasteta vprasanja v pomoc:

o Kje bom imel namesceno stomo?

« Kako bo z okrevanjem po operaciji in rehabilitacijo?

o Kaksnabo?

» Kako izgleda stomalna vrecka?

o Kje dobim vse medicinsko tehni¢ne pripomocke
za oskrbo stome?

» Bo tozame dodaten strosek?

e Bom za oskrbo stome potreboval posebno nego
na domu?

« Alise bom moral vse Zivljenje drzati posebne
diete?

o Kako bo z aktivnostmi, ki sem jih opravljal do
zdaj: prehranjevanje v restavracijah, rekreacija,
plavanje, sluzba, potovanja, druzenje s prijatelji,
spolnost?

Vec vprasanj in odgovorov najdete na nasi spletni
strani v poglavju Ziveti s stomo: www.ilco-si.org

Kodeks pravic

Vsi bolniki na izlocilih imajo pravico do:

o predoperativnega svetovanja

o pravilnoizbranega mesta stome

o dobro oblikovane stome

o Custvene podpore pred operacijo

o pooperativne zdravstvene nege

« individualnega poduka

o informacij o moznostih pridobitve medicinsko
tehni¢nih pripomockov za nego stome

o pooperativnega nadzora in dozivljenjsko zago-
tovljene nege

o vseh storitey, ki jih lahko nudijo zdravstveni
strokovnjaki

o informacij in nasvetov zdruzenja invalidov z izpe-

ljanim crevesom

Iz knjiZice doc. Dr. Pavla Ko$oroka, Ziveti spros¢eno

[ Po operac
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Imejte v mislih, da se vase Zivljenje zaradi stome ni
koncalo, ravno nasprotno, prav zaradi stome lahko za-
Zivite novo Zivljenje. Kot oseba s stomo imate doloce-
ne pravice in olajsave, vaSemu delodajalcu pa pripada
stimulacija za zaposlitev osebe s stomo.

Kot oseba s stomo imate pravico do:

« ocene telesne okvare - TO (postopek pri¢ne oseb-
ni zdravnik)

o denarnega nadomestila za telesno okvaro - invali-
dnine je predpisana samo za invalide, ki so stomo
dobili zaradi poskodbe na delovnem mestu

« oprostitve placila cestnine ob registraciji osebne-
ga vozila. Pripada invalidom z 80% telesno okvaro
ali ve¢ ob registraciji osebnega avtomobila do
150kW.

o pooperativnega zdravljenja v Zdravilis¢u Rogaska
Slatina

o uporabe ustreznih ortopedskih pripomockov brez
doplacila

o oprostitve placila RTV narocnine v primeru, ko je

priznana telesna okvara 100%
o olajsave pri dohodnini, ko je TO 100%

Vse pravice, olajsave in stimulacija za delodajalce so
podrobno opisane na nasi.spletni strani v poglavju
Pravna pomoc: www.ilco-si.org

Ocena telesne okvare

Osebam s kolostomo 80% TO
Osebam z ileostomo 80% TO
Osebam z urostomo* 70-90 % TO

Ocena za telesno okvaro se lahko uveljavlja Sest me-
secev po operaciji oziroma ko je zdravljenje koncano.
Postopek pricne izbrani osebni zdravnik.

*ZPIZ Slovenije je 5. 5. 2005 spremenil oceno telesne okvare.

Vsi, ki imajo urostomo in odstranjen sec¢ni mehur imajo priznano
oceno TO 90 %. V primeru, da je ocenjena TO nizja lahko zahteva-
te ponovno ocenitev TO na ZPIZ Slovenije.

lzmenjava izkusen]
in predstavitev

pri

72. decemben 2017

Torek, 12.12. 2017, smo namenili ¢lanom iz zasa-
vske sekcije Invalidskega drustva ILCO Ljubljana,
zato smo se ob 10. 30 uri srecali v Gostis¢u Kum v
Zagorju ob Savi. Po stari navadi smo si najprej pri-
voscili kavico in sproscen klepet.

Kmalu zatem smo imeli kratek sestanek sekcije
Zasavje, na katerem smo pregledali delovanje te
sekcije in se posvetili na¢rtom za prihodnost.

Po sestanku sta se nam v gostiSCu pridruzili
predstavnici proizvajalca pripomockov za oskrbo
stome Coloplast, gospa Simona Truhacev, vis. med.
ses. ET in gospa Marjana Bratkovic. Predstavili sta
nam razlicne pripomocke za nego stome proizva-
jalca Coloplast, nam pokazali novosti in prikazali,
kako se pripomocke uporablja. Podarili sta nam
tudi nekaj vzorcev stomalnih vreck in drugih pro-
izvodov za nego stome in peristomalne koze. Po
predstavitvi sta prijazno odgovarjali na Stevilna
individualna vprasanja ¢lanov.

Zadnji del srecanja je bil namenjen pogovorom
med ¢lani stomisti, novo operiranimi in njihovimi
svojci. Cilj teh pogovorov je izmenjava izkuSenj in
nasvetov ter reSevanje lazjih tezav, s katerimi se
sreCujemo osebe s stomo. Pogovori so potekali

pomockov Coloplast

sprosceno, razvilo se je tudi nekaj zivahnih, a vse-
eno zelo konstruktivnih diskusij.

V eni izmed njih smo ugotavljali, kako je z dobavo
pripomockov za oskrbo stome v Sloveniji in ugotovi-
li, da je na naSem trzis¢u zaenkrat vec razlicnih pro-
izvajalcev kvalitetnih pripomockov za stomo, kar je
zelo pozitivno, saj imamo osebe s stomo zelo razlic-
ne potrebe glede oskrbe stome in razli¢no reagiramo
na pripomocke. Najvec tezav nam povzroca peristo-
malna koza, to je koza okoli stome, na katero prile-
pimo pripomocek s stomalno vrecko. Pripomocke
nosimo 24 ur na dan do konca zivljenja, zato je zelo
pomembno, da nam lepilo na pripomocku ustreza in
nam ne povzroca rdecice ter bolecih vnetij. Ker vsak
reagira drugace naisti pripomocek, nam morajo biti
dostopni razli¢ni pripomocki, med katerimi s preiz-
kuSanjem izberemo tistega, ki nam najbolj ustreza.

Po predavanju in pogovorih smo imeli kosilo,
med katerim smo se Se veliko pogovarjali, saj smo
bili zelo dobre volje.

Lepo je deliti izkusnje, Se lepSe pa je, ko pomis-
limo, da se kmalu spet vidimo na katerem izmed
nasih dogodkov. Obogateni z novimi informacija-
mi smo se odpravili vsak na svoj dom.




Zakljucek leta
s kulturno-zabavn
programom

16. decembenr 2017

Clani Invalidskega drustva ILCO Ljubljana se Ze
med letom zabavamo na razli¢nih dogodkih, ki jih
vse leto prizadevno in pozrtvovalno za nas prip-
ravlja predsednik nasega drustva gospod Zoran
Terglav. Tudi zato se nam zdi, da nam cas hitreje
tece in kar ne moremo verjeti, da je Ze vse ozalj-
Sano z okraski in luckami ter da se leto 2017 res-
ni¢no bliza svojemu koncu.

Zato smo se 16. decembra odpeljali v Zgornjo
Polskavo v Gostisce in turisticno kmetijo Gorican,
kjer nas je ze ¢akalalepo okrasena dvorana, cudo-
vitrazgled po okoliciin glasba, za katero je poskr-
bela skupina Tropikana. Na prazni¢no pogrnjenih
mizah pa so bili kozarcki napolnjeni z opojnostjo.
Nekateri Se bunde niso slekli, pa so se ze vrteli po
taktih vesele glasbe in takoj smo vedeli, da bo res
lep vecer.

Na praznovanje smo povabili tudi drage prijate-
lje iz tujine. 1z Varazdina so prisli Milorad, Franjo,
Zarko in Krunoslav. Ze v avtobusu pa sta se nam
pridruzila Snezana iz Beograda in Dragan iz Ba-
njaluke. Zelo smo bili veseli tudi predstavnic uvo-
znika pripomockov Convatec iz Valencie, SaSe in
Suzane.

Ko smo si ogledali prizoris¢e naSega praznova-
nja, smo se posedli za mize in si privoscili kosilo,
ki smo ga dodatno zacinili z dobro voljo in prijet-
nim klepetom.

Dobro vzdusje se je nadaljevalo tudi med igrami
in plesom ter se stopnjevalo vse do prihoda Bo-
Zi¢ka. Ta je vsakega obdaroval in se z obdarovan-
cem tudi fotografiral. Dal nam je nekaj koristnih
nasvetov in nam obljubil, da nas prihodnje leto
spet obisce.

Kar naenkrat je bila ura polno¢, ko smo si
zapeli pesem Silvestrski poljub, s katero smo
si zazeleli srece in obilo zdravja. Predvsem
slednjega osebe s stomo res potrebujemo.

Kot vsako, je tudi to nase srecanje spet pre-
hitro minilo in Ze smo se odpeljali vsak na svo-
jo stran: ¢lani iz Zasavja z enim avtobusom,
ostali pa z drugim v proti Ljubljani. Nase slovo
je bilo polno lepih Zelja, stiskov rok in objemov.

Ob tej priliki se vsi zahvaljujemo predsedni-
ku Zoranu za delo, ki ga opravlja v drustvu in
mu zelimo obilo zdravja, srece ter veselih dni
v letu 2018!

Obisk ILCO
Varazdina

ob zakljucku
leta 2017

79.-20. decemben 20717

V Invalidskem drustvu ILCO Ljubljana skrbno
negujemo prijateljske vezi z ostalimi ILCO drustvi,
zato se je letos nas predsednik Zoran Terglav od-
zval na povabilo Milorada Vasili¢a, predsednika
ILCO Varazdin iz Hrvaske. Udelezil se je svecane-
ga zakljucka leta, ki ga je pripravilo to drustvo.

Nase sodelovanje pa ne temelji samo na druze-
nju in zabavi. Ob vsakem srecanju preverjamo in
primerjamo dostopnost pripomockov za oskrbo
stome ter preverjamo razlike pri nabavi in distri-
buciji pripomockov v Sloveniji in na HrvasSkem.
Ob prijetni glasbi smo tudi zaplesali in se tudi
marsikaj pogovorili.

Zvecer na odhodu smo se dogovorili za sesta-
nek naslednjega dne.

V nedeljo 20.12.2017 smo se ob 9. uri dobili v
hotelu, z vodstvom ILCO Varazdin. Prediskutirali
smo teme za katere smo se dogovorili Ze konec
lanskega leta. Tako smo preucili programe in de-
lovanje nasih drustev v letoSnjem letu, in priceli
dogovore o sodelovanju v prihodnjem letu. Do-
taknili smo se tudi financiranj za drustva povedali
smo kako pri nas prosimo za pridobivanje lastnih
sredstev in izmenjali izkusnje, kako pri njih. Zaze-
lelismo jim vso sreco in obljubili da jim bomo tudi
v prihodnje pomagali kolikor bo v nasi moci.

Sestanek smo koncali ob 11.00 se dogovorili da
se moramo veckrat dobiti in izmenjati izkuSnje
in odsli smo vsak na svojo stran.

'/'.IPJ’ ’if‘
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O apiterap

J

16. jarnuar 2018

V torek, 16. januarja, smo v prostorih drustva
na Parmovi organizirali predavanje na temo
»Vse o apiterapiji na drugi nacin, ki ga je za nas
pripravil apiterapevt Silvester Resinovi¢, sode-
lovala je tudi apiterapevtka Nika Pengal.

Apiterapija pomeni krepitev zdravja in prepre-
Cevanje, lajsanje in zdravljenje zdravstvenih
tezav s cCebeljimi pridelki ali pripravki iz njih.
Apiterapijo sestavlja 7 elementov: surovi med,
cvetni prah, propolis, maticni mlecek, cebelji vo-
sek, cebelji strup in mikroklima v ¢ebelnjaku.

Silvester nam je podrobno razlozil vsak ele-
ment posebej.

Med

V prvi vrsti se uporablja kot idealno energij-
sko hranilo. Zaradi vsebnosti antioksidantoy,
baktericidnih, bakteriostati¢nih in virostati¢nih
lastnosti pa ga uporabljamo pri prehladnih obo-
lenjih, obolenjih dihal, prebavil in obolenjih ter
poSkodbah koze. SploSno znana je njegova vlo-
ga v lepotne namene, znano pa je tudi, da ugo-
dno vpliva na celjenje opeklin, ran in odrgnin,
omogoca pa tudi boljSi spanec. Uporablja se sa-
mostojno ali v kombinaciji z drugimi ¢ebeljimi
pridelki in zeliS¢i, lahko tudi v obliki injekcij in
infuzij.

Propolis

je zmes smol, balzamov, etericnih olj in cvet-
nega prahu. Zaradi razli¢nih sestavin deluje pro-
ti mikrobom, virusom in vnetjem. Vsebuje pi-
nocembrin in mesanico etericnih olj, kar mu daje
lastnosti lokalnega anestetika. Nekatere izmed
sestavin mu omogocajo protitumorsko delova-
nje, zato v zadnjem c¢asu znanstveniki razisku-
jejo uspeSnost propolisa pri zaviranju rakastih
obolenj. Uporablja se tudi pri premagovanju
prehladnih obolenj, preprec¢evanju in zdravljenju
vnetij sluznice ustne votline, dlesni in Zrela ter
za pospesevanje celjenjaran in odrgnin.

Cuetni prah

Vsebuje 40 do 42 odstotkov beljakovin, ami-
nokisline, nukleinske kisline, ogljikove hidrate,
vitamine B-kompleksa, folno kislino, minerale
in hormone. Vse te sestavine so uravnotezene
v idealnem naravnem razmerju in kakovostno
dopolnjujejo nezadostno prehrano. Cvetni prah
kot naravni stimulator dviguje zZivljenjsko mocin
spodbuja telesno aktivnost.

ima izjemno bogato in raznovrstno sestavo,
zaradi Cesar je izvrstno naravno in uravnoteze-
no prehransko dopolnilo ter zdravilo. Vsebuje
beljakovine, lipide, sladkorje ter Stevilne mine-
rale in vitamine. Deluje protimikrobno in anti-
oksidativno. IzboljSuje koncentracijo, povecuje
zivljenjsko mo¢, odpornost organizma, zavira
procese staranja...

se pri apiterapiji v glavnem uporablja kot strd
(pomesan z medom) za Zzvelenje pri vnetjih
ustne votline, grla in obolenjih poziralnika ter
zelodca. Je tudi sestavina medicinskih krem in
razli¢nih kozmeti¢nih preparatov (krem, emulzij,
balzamov za ustnice).

Stevilne prestizne znamke sirov in drugih Zivil
ovijajo izdelke v ovoj iz Cebeljega voska.

Cehelji sthup

vsebuje biolosko zelo aktivne sestavine (me-
litin, peptid, apamin, hialuronidaze, dopamin
in adolapin). Deluje protiboleinsko, razsirja
ozilje, deluje protivnetno, najnovejSa znan-
stvena spoznanja pa potrjujejo njegov citosta-
tiéni ucinek (zaviralni ucinek na rast rakastih
tumorjev). Uporablja se v razli¢nih pripravkih
(mazila, kreme, injekcije) za zdravljenje razli¢-
nih bolezni, kot so: kroni¢na bolecina, multipla
skleroza, spondilitis, vsi tipi artritisa, razlicna

vnetja, tezave s srcem, za odpravljanje brazgo-
tin po zacelitvi ran. Cebelji strup se zadnje ¢ase
vse bolj aktivno uporablja v sodobni medicinski
znanosti.

izjemno ugodno vpliva na ¢lovekovo psihofi-
zi¢no pocutje. Nekaj ur v cebelnjaku, kjer vdi-
havamo aerosol (zrak, nasi¢en z eteri¢nimi vo-
nji), in pozitivni energetski naboj v neposredni
blizini cebelje druzine krepita imunski sistem,
ugodno vplivata na obolenja dihal, zmanjsujeta
stresno simptomatiko in dvigujeta sploSno po-
Cutje. Slovenci smo prednikom lahko hvalezni,
da so ustvarili cebelnjak, ki ustrezno prilagojen
predstavlja idealno lokacijo za izvajanje apite-
rapije.

Po tem res poucnem in izCrpnem predavanju
nam je tudi Nika povedala veliko zanimivega o
pripravah, ucinkih, raznih meSanicah medu in o
razlicnih kakovostih cebeljih pridelkov.

Po predavanjih smo imeli veliko vprasanj, na
katera sta nam Silvester in Nika strokovno in
konkretno odgovarjala. Nika je prinesla Se nekaj
svojih proizvodov, da so si lahko nasi ¢lani naredi-
li zalogo cebeljih proizvodov, s pomocjo katerih,
bodo lazje kljubovali boleznim in bodo zimo pre-
ziveli zdravi ter polni energije.

Ko sta predavatelja odsla, smo si udelezenci
predavanj vzeli Se nekaj Casa za skupno premle-
vanje tega, kar smo izvedeli. Ugotovili smo, da ve-
liko stvari nismo vedeli in da smo se spet naucili
necesa novega, zato si zelimo Se vec takih stro-
kovnih predavanj z razli¢nih podrocij.




Strokovno predavanje »Ziv

Mo zdravox,

meritve krvnega sladkorja, tlaka

n akt

1. februar 2018

Staro leto se je izteklo in prav na hitro smo sko-
Cili vleto 2018. Vseeno pase nam je zdelo, da je od
naSega zadnjega srec¢anja minila ze cela vecCnost.
In tako smo se 1. februarja odpravili proti Zdravili-
$¢u Lasko. Vzdusje na avtobusu je bilo zelo Zivah-
no, polno objemanj, Cestitk in dobrih Zelj. Zazeleli
smo si predvsem zdravja, ki ga Se kako potrebu-
jemo. Na poti smo se ustavili na Trojanah, si pri-
voscili sendvi¢, nekateri pa tudi krofe in kavico,
potem pa smo nadaljevali pot do Zasavja, kjer so
nas ze nestrpno pricakovali nasi zasavski ¢lani in
se skupaj odpeljali naprej proti Termam Lasko.

V zdraviliScu sta nas pric¢akali Barbara Ramsak
in Jerneja Habe, diplomirani medicinski sestri, ki
sta nam pripravili predavanje o zdravi prehrani,
gibanju in rekreaciji. Vanj sta vkljucili tudi nas,
tako da je bilo predavanje bolj voden pogovor,
prilagojen nasim potrebam in navadam.

Po predavanju sta nam izmerili Se krvni sladkor
in pritisk, nato pa smo odsli na kosilo.

Med kosilom nam je predsednik drustva Zoran
Terglav razdelil ure za bazene, potem pa smo

g
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vno plavanje v Termah Lasko

uzivali v plavanju. Nekateri so si privoscili tudi
savno, tako da je bilo za vsakega nekaj.

Ta zdraviliSska voda ima posebno moc. Vedno,
ko gremo po kopanju domov imamo vsi, never-
jeten elan, nasi sklepi pa so bolj gib¢ni. Prijetno
utrujeni in veseli zaradi lepo prezivetega dneva
v odli¢ni druzbi, smo se odpravili proti domu.

Poleg ze predstavljenih 16 vaj s katerimi kre-
pimo telo, je v tovrstni Stevilki glasila opisanih
Se dodatnih osem krepilnih vaj, s katerimi boste
popestrili vadbo in ohranjali ter razvijali moc te-
lesa. Tudi te vaje so enostavne in prirocne ter jih
lahko izvajate povsod in kadarkoli. Pri vadbi upo-
Stevajte ze poznane napotke za optimalno vad-
bo (da ste dovolj ogreti pred vajami moci, imejte
primerno oblacilo in pijte dovolj tekoCine, delajte
postopno, izberite primerne vaje, ne pretiravajte
...) in 3e najpomembnejse - pogovorite se z vasim
zdravnikom o primernosti in ustreznosti posa-
mezne aktivnosti.

« Vsaj 5 minut vadbe za ogrevanje (hoja ali
tek, kolesarjenje, hoja ali tek na mestu,
hoja po stopnicah ter izvedite nekaj razte-
znih in zamasnih vaj za gibljivost);

« Vaje izvajajte v zaporedju od 1 do 8;

« Stevilo ponovitev izbrane vaje naj bo med
8 do 15;

 Med posameznimi vajami naj znasa odmor
45 sekund do 1 minute;

« Ko koncate prvo serijo osmih vaj in imate
Se dovolj energije ter moci, naredite odmor
2 do 3 minute in nadaljujte Se z drugo serijo
osmih vaj venakem zaporedju;

o Ritem oziroma hitrost izvedbe vaj naj bo
zmerna in enakomerna, brez sunkovitih
gibov;

« Vadba naj bo 2 do 4 krat tedensko (ne za-
poredoma).

2aietni nolosici

Sede na stolu, hrbet je raven in naslonjen
na naslonjalo. Roke so oprijete roba stola,
kot v kolenu znasa 90 stopinj, stopalaso na
tleh in pogled je usmerjen napre;j.

Gpis voje

Dvignemo levo nogo in jo v kolenu izteg-
nemo (vodoravni polozaj noge). V zgornjem
(kon€nem) polozaju nogo zadrzite 1 sekun-
doin jo po isti poti vrnite v zaCetni polozaj.
Stegna se ves Cas dotikajo sedece podlage
in se ne dvigajo. Po dolocenem Stevilu po-
novitev z levo nogo, vajo ponovite Se z des-
no nogo.

Intenzivnost vadbe povecamo z vztraja-
njem v zgornjem polozaju (do 3 sekunde)
oziroma da obe nogi dvigujete istocasno
navzgor.




2aietni nolosici

LeZe na hrbtu, roke so ob telesu, dlani na
tleh, noge so dvignjene v zrak pod kotom
90 stopinj na telo in nekoliko pokrcene.

Gpis voje
Spuscajte eno nogo navzdol, dokler se s
peto na rahlo ne dotaknete tal. Nogo vrnite

v zacetni polozaj in nadaljujte z drugo nogo.

Intenzivnost vadbe povecamo z dviganjem
in spuscanjem obeh nog hkrati.

2adetni nolosici

LeZze na trebuhu, noge so iztegnjene v
Sirini bokov, roke so pokrcéene v komolcih
pod kotom 90 stopinj, podlahti in dlani se
dotikajo tal. Celo je podloZeno z brisaco ali
peno.

Gpis voje

Socasno dvignite obe roki in glavo, pri
Cemer se z zgornjim delom prsnega kosa
nekoliko odmaknete od tal. Pri dvigu po-
tisnite lopatice skupaj, pogled je Se vedno
usmerjen navzdol.V zgornjem polozaju za-
drzite 1do 2 sekundi in se po isti poti vrnite
v zacetni polozaj.

Intenzivnost vadbe povecamo z vztraja-
njem v zgornjem poloZaju (do 5 sekund) ozi-
roma z vecjim odmikom prsnega kosa od tal.

Opora lezno, roke so iztegnjene, kolena
so na tleh (lahko podlozena s peno ali bri-
saco), prsti na nogah se dotikajo tal, dlani
so v Sirini ramen ali nekoliko Sirse, telo je
nagnjeno nekoliko naprej (ramena so nad
dlanema), glava je v podaljsku trupa (ni
upognjena).

Gpis vaje

Spuscajte se do pravega kota v komolcih
- kréenje rok (do najvec 90 stopinj), nato se
dvignite nazaj v zacetni polozaj - na izteg-
njene roke.

Intenzivnost vadbe povecamo brez opore
na kolenih (samo na dlaneh in prstih na no-
gah).

2adetni nolosici

Stoje vzravnano, dlan leve roke je oprijeta
v boku, dlan desne roke je zaradi ravnotezja
oprijeta zgornjega roba stola. Leva noga je
iztegnjena nazaj, tako da se konica prstov
dotika tal (vendar brez opore).

Gpis vaje

Golen leve noge pocasi dvignite navzgor,
tako da tvorite kot v kolenu priblizno 90
stopinj. Gib se izvajasamo v kolenu, tako da
je ta ves €as v isti visini. V zgornjem (kon¢é-
nem) polozaju golen zadrzite 1 sekundo in
jo po isti poti vrnite v zacetni polozaj. Po
dolocenem Stevilu ponovitev se obrnite in
vajo ponovite Se z drugo nogo.

Intenzivnost vadbe povecamo z vztraja-
njem v zgornjem poloZaju (do 3 sekunde) ozi-
roma da nogo dvigujete ¢im visje.



2aietni nolosici

Sede na tleh, roke so iztegnjene pred tele-
som in z dlanmi oprti v tla, kolena so rahlo
pokréena pred telesom.

Gpis vaje

Noge dvignite, da gredo stopala prek ovi-
re na drugo stran, se s peto dotaknite tal in
ponovite izvedbo na drugo stran.

Intenzivnost vadbe povecamo z iztegnitvi-
jo nog oziroma z viSanjem ovire.

248  nolosici

Klece na kolenih, v bokih ste pokréeni pod
kotom 90 stopinj, roke so iztegnjene in dla-
ni sta v Sirini ramen polozeni na tla. Teza je
enakomerno porazdeljena na roke in kole-
na, hrbet je vzravnan.

Gpis vafe

Dvignite in iztegnite levo nogo naravnost
nazaj, tako se ¢im bolj priblizate ravni ¢rti
peta - koleno - zadnjica - ramena. V zgor-
njem polozaju zadrzite nogo 1 do 2 sekun-
di, jo po isti poti vrnite v zacetni polozaj in
vajo ponovite z drugo nogo.

Intenzivnost vadbe povecamo z vztraja-
njem v zgornjem polozaju (do 5 sekund) ozi-
roma s socasnim dvigom diagonalnih okon-
¢in (leva noga - desna roka in obratno).

*Opomba: s to vajo krepimo tudi zadnjicne
misice.

2aietni nolosici

Sede, hrbet je vzravnan, kolena so pokrce-
na pod kotom 90 stopinj in nekoliko nara-
zen, roke so v odrocenju pokréene.

Opis vaje

Dlani (z roc¢ko ali bremenom) potisnite
navzgor proti stropu skoraj do iztegnitve
rok in jih pocasi vracajte v zacetni polozaj.

Intenzivnost vadbe povecamo z veCanjem
teZe bremena.

Rred vadho pa vsekakor
. . bedri
napotke /priporoiiba.:

o Delajte postopno in sistematic¢no

« Vadite ob dobrem pocutju in najmanj dve
uri po jedi

o lIzberite primerne vaje (brez bolecine in
dajih lahko veckrat ponovite)

« Postopno poveéujte obremenitev (Stevilo
ponovitey, serij)

« Ne pretiravajte in se zavedajte svojih
omejitev

« Ce obCutite neprijeten pekoé obéutek v
misici, vajo prekinite

« Vadite v mejah svojih sposobnosti (ne
tekmujte z drugimi)

« Dihajte skozi usta in nos hkrati (ne
zadrzujte dih, izdih je med naporom)

Pa pridno na vadbo ©

Lep Sportni pozdrav.
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in rekreac
Kaenija Ghlak

Ja

Sport in rekreacija sta zelo pomembna dejav-
nika za zdravo zZivljenje vsakega cloveka. Tudi
invalidi zmoremo marsikaj, eni ve¢ drugi manj,
glavno, da se gibljemo.

Vsako prvo in tretjo sredo Invalidsko drustvo
ILCO Ljubljana za svoje ¢lane organizira Sport in
druzenje ob raznih druzabnih igrah in pikadu.

Na eni izmed nasih Sportnih sred, se nas je
zbralo precej ¢lanov Zeljnih rekreacije in druze-
nja. Imamo se lepo, vedno vlada prijetno vzdus-
je, pa tudi tekmovalnosti ne manjka. Se posebej
v tem obdobju, saj so pred nami Sportne igre
drustva in si vsak zeli najboljSih rezultatowv.

Smeh, veselje in pozitivna energija nam po-
magajo tudi pri premagovanju vsakdanjih te-

- Zav. Smeh je pol zdravja in tega na nasih druze-

njih nikoli ne zmanjka. Najveckrat za to poskrbi
nas Joze, saj Sale stresa kar iz rokava. Rada bi se
zahvalila nasemu predsedniku Zoranu, ker nam
omogoca vsa ta druzenja. Hkrati pa vabim tudi
vse ostale ¢lane na nase Sportne srede, saj z ude-
lezevanjem dogodkov, ki jih organizira nase dru-
Stvo izkazemo tudi spostovanje in hvaleznost za
trud pri organizaciji. -

Prviizlet
v letu 2018

e R

Prvega februarja smo se z drustvom ILCO
odpravili na prvi izlet v letu 2018, in sicer iz Par-
move ulice v Ljubljani ¢ez Trojane, Zagorje, Trbo-
vlje, Hrastnik do Laskega.

Moj dan se je zacel slabo. Lokalni avtobus, s ka-
terim sem se peljala na zbirno mesto, je zamujal,
zato sem zamudila odhod naizlet. Poskusilasem
se sprijazniti z mislijo, da pac¢ ne bom $la, a se je
zgodil nepri¢akovan obrat: en klic predsednika
Zorana, ki je, ko sem mu povedala, kaj se je zgo-
dilo, prosil voznika avtobusa, da obrne in tako so
me prisliiskat. S tem je Zoran reSil moj dan, zato
se njemu in Renati najlepSe zahvaljujem, ostalim
pa se iskreno opravic¢ujem.

Kaj bi zamudila! V Laskem smo imeli najprej
pogovorno diskusijo o zdravem nacinu zivljenja,
merjenje tlaka in sladkorja, nato kosilo, najlep-
Se in najboljse pa je sledilo na koncu: kopanje in
savna. Cudovito, se je prav prileglo, saj je bilo zu-
naj oblacno in dezevno.

Ob 17.15 smo se prerojeni in srecni odpeljali
proti domu.

Imeli smo se lepo, tudi udelezba je bila zadovo-
ljiva. Tako sem se naplavala, da so me prav rame
bolele, a je Ze vse pozabljeno in Ze komaj cakam
na naslednje srecanje.

Za izlet smo si izbrali ravno pravi dan, saj je
naslednji dan Ze zjutraj mocno snezilo in vse
kaze, da se je zima Sele zdaj zacela. Pri nas je za-
padlo 40 - 50 cm snega. Pa s3j je lepo tudi, e je
sneg, da se lahko sankamo in kepamo z vnuki in
delamo snezaka.

MAGDALENA MARINSEK ZMAISKIEMOST

£
e

— S

. o



razgovor

Ce Zelite imeti razgovor s prostovoljcem
- stomistom v bolniénici ali na domu,
pred ali po operaciji, se dogovorite z
medicinsko sestro ali enterostomalno

sestro na oddelku, ali poklicite vodji nasih

y prostovoljcev:
041800 210 (Rénata),
031 848 481 (Zoran)

|
]
in se dogovorite za termin.
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DO Operagl

Pogovore za novo operirane osebe s

stomo in njihove svojce opravljamao
tudi vsak drugi in EQetrti ponedeljek v
mesecu od 18.00 do 12.00 in od 15.00
do 17;.00“u$, nasedezu Invalidskega
drustva ILCO Ljubljana, Parmova 53

Ljubljana (4. nadstropje).

(]
° .
He® @
ILCO LJUBLJANA,

Parmova 53,1000 Ljubljana
01436 2190

ILCO GORENJSKA,
Gorenja vas - Retece 61/a, 4220 Skofja Loka
040 582992

ILCO za KOROSKO,
Gosposvetska cesta 3, 2380 Slovenj Gradac
041583588

ILCO MARIBOR,
Trubarjeva 15,2000 Maribor
08 205 64 62

ILCO NOVA GORICA,
Draga 19a, 5294 Dornberk
041504 501

ILCO NOVO MESTO,
Rozmanova 10, 8000 Novo mesto
041229 074

I1zdajatelj: Invalidsko drustvo ILCO Ljubljana; Uredniski odbor: Zoran Terglav, Renata Laznik, Barbara Janaskovic;
Oblikovanje: “Padalci” (Irena Gubanc, Mateja Skofi¢); llustracija na naslovnici: Magdalena Marinsek, Ana Vicic; ; Lektoriranje: Natasa Gasi; Naklada: 1500 izvodov; Tisk: Graphtech
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DatUm tojStVa i i s i it oo o

e MASElE: s imp des s ssomesisaseshsss

Posta, poStna Stevilka

Telefon

Zaposlen/av

Poklic

KLUB SVOJCEV p |’|SJ[O p Na

Datum rojStVa .......coooiiiiiiiiiiiiiiiie e

Ulica | naselje

Posta, poStna Stevilka
Telefon

Mobitel

ILC(o

INVALIDSKO DRUSTVO ILCO LJUBLJANA

Ljubljana

L] L]

izjava

Ustrezno obkrozite:
1. zaposlen/a

2. upokojen/a

3. nezaposlen/a

AN Al ey opIS i

Zivim (ustrezno obkroZite):
1. s partnerjem

2. pri otrocih

3.sam

4., drugo/opi.§i ..............................................

Moj socialni polozaj je:
1. zelo dober

2. dober

3. slab

4. komaj se prezivljam

o
o
\1
Y

L] L J

izjava

POKIIC oo

Ustrezno obkrozite:
1. zaposlen/a

2. upokojen/a

3. nezaposlen/a

4. drugo/opisi

Bi se hoteli pridruziti skupini prostovoljcev za po-
moc svojcem na novo operiranih?

(ustrezno obkrozite)

DA NE

S to pristopno izjavo se obvezujem, da bom spostoval/a
Pravila ILCO druStva Ljubljanain se po njih tudi ravnal/a.
Tajnost podatkov zajaméena.



O e L] L] Ve . .
Se nikoli V nasih trgovinah imamo
2 } . R siroko ponudbo medicinskih pripomockov,
. o Letooperativnegaposega: ... Vrsta stome (obkrozite): Se n Isem kise el heine dlog) et dilice:
| ) | | 1. kolostoma y
o mate priznano telesno okvaro: v * pripomocki za:
2. ileostoma t l .
- NE pOCU na - nego in oskrbo stome
. 3. urostoma ) )
- SEVTEKU - oskrbo sladkornih bolnikov
- DA (ustrezno obkrozite): Vzrok (obkrozite): - oskrbo inkontinence
70% 80% 90% 100% el
) ’ obvezilni material za oskrbo vseh vrst
. Stevilka odlo¢be invalidske komisije o telesni U T - ran in opeklin
okvari: 3. Ulcerozni kolitis . o
pripomocki za oskrbo
.................................................................................. - el - 2enéa po operaciji dojke
(prsne proteze, lasulje, nedrcki)
a|| potrdi|0 ZdraVnika o trajni Stomi: 5 drugo ...............................................................
krizne in kilne pasove, ortoze, bergle,
.................................................................................. sanitarni program...
S to pristopno izjavo se obvezujem, da bom spostoval/a @ @ ¢
Pravila ILCO drustva Ljubljana in se po njih tudi @
. ravnal/a. e PE LJUBLJANA 1 PE LJUBLJANA 2 PE MARIBOR PE BELTINCI
. S Gregorciceva ulica 9 Krziceva 7 Pobreska 8 Panonska ulica 3a
o llzjnestipesatiseeg/dnicells: 1000 Ljubljana 1000 Ljubljana 2000 Maribor 9231 Beltinci
ek
I L o é Datum t:014212684 t:0123081 30 t:02300 26 50 1:02 542 24 66 =
= . ljubljana@medihisa si ljubljana2@medihisa.si maribor@medihisa.si beltinci@medihisa.si =
5] INVALIDSKO DRUSTVO ILCO LJUBLJANA POdeS ................................................................. =

Medicinske pripomoc¢ke vam lahko na vaso zeljo brezpla¢no dostavimo na dom.

e @ . 5 www.medihisa.si B3 eoini

. ' medicinski pripomocki ‘

PROLOCO MEDICO
Zivljenje v gibanju.

ortopedski pripomocki
terapeviski pripomocki

pripomocki za nego stome
Specializirana prodajalna

; izpolnjeno/i izjavo/i posljite na naslov: ! pomozvna Zdr(n)ila .. o’ ©
: z medicinsko tehni¢nimi
Invaldisko drustvo ILCO Ljubljana ) XT, 2 ] ] . vy e
o pripomocki za diabetike pripomocki

1000 Ljubljana . v .
slovenija antiastmaticni program

Trgovina: : X

. e ripomockov

: 20 ] Hrvatski trg 1, 1000 Lijubljana P -
antialergijski program el (6%1) 13983 ’00 ] v skladu z zahtevami

medicinski aparati email: trgovina@proloco-medico.si in priporocili

Dodatne informacije:
tel/fax +386 (0)1 436 2190
drustvo@ilco-lj.org
www.ilco-si.org

Delovni cas poslovalnice:

aP 4

: N ITa I A8 od ponedeljka do petka: 9.00- 18.00
S I L C (o ) 5 ob sobotah: 9.00 - 13.00 . ——
= [ hliosks oals e (e Lt otroski program Uprava: Pogodbeni dobavitel]
: Trubarjeva 93, 1000 Ljubljana medicinsko-tehni¢nih
: T 3 kozmetika in higiena tel: (01) 439 83 03 ~ pripomockov



EAKIN DOT. NAJBRZ NAJBOLJ
UDOBEN IN VAREN DVODELN!I
SISTEM, KAR JIH BOSTE PREIZKUSILI.

Vrecka in stoma nam v&asih znata malo ponagajati — nas nov dvodelni sistem
ima polno pametnih lastnosti, ki pripomorejo k zanesljivosti in udobju.

Enostavno namestite vrecko na zelo moderno kozno podlogo, zaslisite KLIK in
porabite ¢as za pomembnejse stvari.

Naj bo stoma majhen del velikega Zivljenja.
ZA NAROCILO BREZPLACNIH VZORCEV POKLICITE

@ 041 /213 - 087

Ali po elekironski posti info@medistar.si

A SMALL PART
OF A BIGGER LIFE

eakin' @.

www.medistar.si.

Zgornje
w Pgdra{lje
Savinjsko -

Saleska =
regija,

Severna
Primorska

GSM 041 382 862
diplomirana medicinska sestra

strokovno usposobljene za delo z osebami s

stomo in imajo vecletne izkus$nje. Na vaso zeljo

vas obiscejo na domu. Njihova naloga je, da

so vam in vaSim svojcem v fizi¢no in psihi¢no
podporo, vas ucijo samonegovanja, informirajo

in pomagajo pri izbiri ustreznega pripomocka.

Tak pripomocek vam lahko tudi dostavijo I
na dom. Obiske pri vas medicinska sestra za

nego stome prilagodi glede na vaSe potrebe

in so brezplacni.

Sestavljajo jo medicinske sestre, ki so dodatno I

GSM 041677 730
diplomirana medicinska sestra

GSM 051 399 830
diplomirana medicinska sestra

GSM 041 382 861
diplomirana medicinska sestra
enterostomalna terapevtka

GSM 041711 057
diplomirana medicinska sestra
enterostomalna terapevtka

nega

ARTUM, Ljubljana.
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Celovita paleta, zasnovana
v sodelovanju s stomisti

Enodelne (Flexima) in dvodelne (Flexima Key) medicinske
pripomocke za oskrbo kolostome, ileostome in urostome
podjetja B.Braun odlikujejo visoka kakovost, zanesljivost,
diskretnost in udobje.

Za popolno nego stome vam nudimo tudi:

e pasto za izravnavo neravnih povrsin koze (Superfiller)

e sredstvo za zgoScevanje vsebine vrecke (lleo gel+)

e sredstvo za nevtralizacijo neprijetnega vonja izlo¢ka (DeOdour)

e sprej za zascito in nego koze (Askina Barrier Film Sprej)

® sprej za lazje odstranjevanje koznih podlog (Askina Remover Sprej)

Za dodatne informacije in testiranje pripomockov poklicite brezpla¢no
telefonsko Stevilko 080 87 86 ali obiscite www.stoma.si

www.medis.si

®MEDIS

Vsak ima pravico do pripomocka,
Ki ustreza njegovim individualnim potrebbam.

170920 Informacije za uporabnike

SenSura Klik dvodelni sistem SenSura enodelni sistem

Vam nudi vse v enem — SCiti kozo, je
prijeten in udoben za nosenje.
Na voljo so zaprte in odprte vreCke.

Mehanski sistem pritrjevanja vreCke na
kozno podlogo zagotavlja vecji obCutek
varnosti, saj ob pravilni pritrditvi zasliSite
“klik”. OdloCate se lahko med odprto ali
zaprto vreCko, uporabite pa jo lahko tudi s
posebno kozno podlogo Convex Light ali
kozno podlogo Xpro.

Coloplast
Coloplast razvija izdelke in storitve, ki izboljSujejo kakovost Zivijenja ljudi z zelo osebnimi zdravstvenimi Coloplast A/S
stanji. Tesno sodelujemo z uporabniki nasih izdelkov in ustvarjamo resitve, ki predstavljajo odziv na Podruznica Ljubljana
njihove posebne potrebe. To imenujemo intimna zdravstvena oskrba. Ukvarjamo se z nego in oskrbo Zelezna cesta 16
stome, urologijo in oskrbo inkontinence ter nego in oskrbo rane in koze. Delujemo globalno in zaposlujemo 1000 Ljubliana

preko 8000 ljudi po celem svetu.
Tel: 01 280 75 30

Coloplast logo je registrirana blagovna znamka druzbe Coloplast A/S © 2013-09. )
Vse pravice pridrzane Coloplast A/S, DK-3050 Humlebaek, Denmark. www.coloplast.si

Zahtevajte svojo BREZPLACNO SenSura toaletno
torbico tako, da pokliCete na brezplacni
telefon: 080 10 07

V torbici se nahajajo:

* Skarje

* Dva Comfeel vlazilna robcka
* Poucne brosure o stomi

* \Vzorci stoma proizvodov, ki jin ((( MODRA STEVILKA
e 0801007 )

zelite in ustrezajo vasi stomi




Oddahnite sixm

Terme Dolenjske in Smarjeske Toplice,
Talaso Strunjan, Otocec.

08205501300 | ‘booking®@terme-krka.si
WVWierme=krka:si

Convalec

OBLIKOVALNA
PODLOGA tchnologiia

Odkrijte
PRILEGANJE brez skrbi.

Kako deluje

B Mehka, oblikovalna
| Zelatinase s

1 svalikanjem prilagodi
1 zeljeni velikosti in obliki
. stome.
. Rezanje ni potrebno.

__________________________

____________

"NEPRAVILNA

(@ ConvaTec

® Oblikovalna Zelatina
' nezno objame

. stomo ter ustvari

i varno prileganje.

______________________

ARTUM d.0.0.

s

.’.. * ¢ |
\

TERME (L& KRKN

Obcutite .
prednosti

IzboljSana zascéita koze — Prilagodijivo prileganje
zmanj$a nevarnost, da bi izlocki prisli v stik s kozo
v okolici stome.

Enostavno za uporabo in uéenje — Oblikovalna Zelatina
je enostavna za oblikovanje — merjenje, zarisovanje in
rezanje ni potrebno.

Praktiénost — Ne potrebujete Skarjic.

Prilagodljivost — Zelatina se razteza in kri skupaj
s stomo in tako med noSenjem ohranja prileganje
brez praznin.

Vsestranskost — Prilega se razlicnim oblikam
in velikostim stome.

Manj odpadkov — Oblikovana odprtina se lahko
prilagodi, ko je kozna podloga namescena na telo.

Qkm

VALENCIA

Stoma-Medical d.o.o.

Valencia Stoma-Medical d.o.o.
Gregorciceva 9, 1000 Ljubljana
Tel.: (01) 251 49 59

Fax: (01) 251 24 90
WWW.VSm.Si

Imate tezave s puscanjem

ali z vneto kozo?

Eakin ima pravo resitev za vas.

EAKIN VRECKE ZA
STOMO

‘/ Izvrstna zasCita pred pusCanjem pri vseh

stomah, tudi pri vgreznjenih.

‘/ Mehak izboCen (konveksni) del je izredno
udoben in s tem preprecuje vnetje koze.

EAKIN OBROCKI

‘/ Preverjeno najboljsa zascita za ucinkovito

tesnenje, tudi pri ngjbolj zahtevnih stomah.
Preprosto se gnete in oblikuje, tako da se

\/ prilega vsem oblikam in velikostim stome.

EAKIN PASTA

Brezalkoholna pasta - ne pece pri
\/ uporabi.

Absorbira vlago in s tem varuje
\/ kozo ter preprecuje pusCanje.

eakin & ‘

Narocilo brezplacnih vzorcev na:

O .
QJ medistar

Ulica Gradnikove brigade 11,
1000 Ljubljana
Tel: 01 / 511 36 00
www.medistar.si
info@medistar.si




Invalidsko drustvo ILCO Ljubljana
Parmova 53, 1000 Ljubljana,
01436 2190,
drustvo@ilco-lj.org,

nakupa se vrne 3 .
www.ilco-si.org

3 5e \ nakupa za delovanje
na vas racun

in programe
drustva

Denar naza|

pri vsakem nakupul!

Tudi mi smo postali poslovni partner, myWorld cashback programa.

MyWorld je nakupovalna skupnost z vec¢ milijoni
¢lanov po vsem svetu in vec kot 80.000 myWorld
poslovnih partnerjev.

V Sloveniji lahko Cashback kartico uporabljate ze
v razliénih trgovinah z Zivili, oblekami, tehnic¢nimi
izdelki, na bencinskih ¢rpalkah, v hotelih, termah,
zdraviliscih, lekarnah, cvetlicarnah, restavracijah,
gostilnah, pri veterinarjih, vulkanizerjih, optikih,
avtomehanikih, frizerjih ...

Med partnerji je tudi veliko spletnih trgovin.
PoisScite vsa myWorld partnerska podjetja v vasi
blizini na www.cashbackworld.com . Partnerska
podjetja lahko prepoznate po nalepki Cashback
pri vhodu.

ILC(o)

INVALIDSKO DRUSTVO ILCO LJUBLJANA

Ljubljana

Z ILCO Cashback kartico boste imeli pri vasih
nakupih pri partnerskih podjetjih myWorld

do 5% popusta - ta popust se vrne na vas racun.
Do 1% od nakupa pa gre za delovanje

in programe drusStva.

ILCO Cashback kartico lahko dobite:

* nasedezu Invalidskega drustva ILCO Ljubljana
* priclanih Invalidskega drustva ILCO Ljubljana

 nawww.ilco-si.org ( banner - ILCO cashback
kartica) aplikaciji, na katero dostopate
s pomocjo telefona. Na telefon si nalozite kodo,
ki jo uporabljate kot kartico. Ce pa bi zeleli prav
kartico, pa jo lahko pridete iskat naknadno.

C cashback

~> world



