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GLASILO OSeb S StOmO



donacija
Vsi, ki bi hoteli donirati za delovanje 

društva in izvedbo socialnih in 

rehabilitacijskih programov, ki jih 

v društvu izvajamo, lahko svojo 

donacijo nakažete na naš  

TRR: 0222 2001 9146 108.  

Dobrodošel je vsak evro.

Pravne osebe, ki bi želele postati naš 

donator, nam lahko pišete na  

drustvo@ilco-lj.org in poslali vam 

bomo donacijsko pogodbo.

 sms  donacija
Pošljite SMS sporočilo s ključno 

besedo STOMA5 na številko 1919 in 

prispevali boste 5 EUR za zbiranje 

sredstev za izvedbo socialnih in 

rehabilitacijskih programov oseb s stomo  

in njihove svojce v društvu.

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. 

Člani Invalidskega društva 

ILCO Ljubljana se vam iskreno 

zahvaljujemo za vašo donacijo.

Invalidsko društvo 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

DrAGe StOmIStke In StOmIStI, brALke In brALcI,

V tOkrAtnI šteVILkI ILcOPISA Se bOSte LAhkO PrePrIčALI, DA čLAnI 

InVALIDSkeGA DrUšt VA ILcO LjUbLjAnA reS nIkOLI ne POčIVAmO. enI 

SnUjemO VeDnO nOVe DOGODke zA nAše čLAne In njIhOVe SVOjce 

ter PrIjAteLje, PIšemO čLAnke zA čASOPIS In nAšO InternetnO 

StrAn ter SkrbImO, DA nAše DrUšt VO DObrO DeLUje, DrUGI PA nAm S 

SVOjIm UDeLežeVAnjem nA DOGODkIh SPOrOčAte, DA Se ne trUDImO 

zAmAn. 

zADnje meSece SmO bILI zeLO DejAVnI. PrIVOščILI SmO SI kOPAnje V 

bernArDInU, Ob rOčnIh DeLIh SmO PreVerILI nAše zDrAVSt VenO 

StAnje, UDeLežILI SmO Se čIStILne AkcIje Ob LjUbLjAnIcI, ImeLI SmO 

šPOrtne IGre, POSkrbeLI PA SmO tUDI zA PreDStAVIt Ve PrIPOmOčkOV 

zA OSkrbO StOme. SeVeDA SmO Se tUDI SrečeVALI In Se POVeSeLILI. 

enO SrečAnje je bILO V OkVIrU SekcIje zASAVje, DrUGO PA  

Ob 10. ObLetnIcI ILcO bOSne rS. nO, ne bOm IzDAL VSeGA, kAr 

PreberIte SI,  kAj VSe SmO DOžIVeLI. 

žIVLjenje Se S StOmO ne kOnčA, mI SmO DOkAz zA tO. mnOGI meD 

nAmI SmO, kO SmO SI OPOmOGLI OD OPerAcIje In Se SPrIjAznILI z 

nAšO nOVO PODObO, POStALI bOLj DrUžAbnI In AktIVnI. tUDI zArADI 

neSebIčne POmOčI In POzItIVne enerGIje nAšIh čLAnOV, je breme 

žIVLjenjA S StOmO LAžje. tO VAm POVem Iz LAStnIh IzkUšenj In VAm 

PrAV zArADI teGA SVetUjem, DA Se VkLjUčIte V ILcO DrUšt VO, SAj 

SmO SkUPAj mOčnejšI In LAhkO hItreje nAjDemO rešIteV zA težAVO, 

kI Se VAm V tem trenUtkU zDI nerešLjIVA. Več kOt nAS je VkLjUčenIh 

V DrUšt VA ILcO, bOLj USPešnO LAhkO zAStOPAmO In Se POteGUjemO 

zA nAše PrAVIce, kOt SO PrAVIcA DO InVALIDnIne In DO brezPLAčnIh, 

PreDVSem PA kAkOVOStnIh PrIPOmOčkOV zA OSkrbO StOme. 

PreDSeDnIk DrUšt VA

zOrAn terGLAV



Po operaciji
Imejte v mislih, da se vaše življenje zaradi stome ni 

končalo, ravno nasprotno, prav zaradi stome lahko za-
živite novo življenje. kot oseba s stomo imate določe-
ne pravice in olajšave, vašemu delodajalcu pa pripada 
stimulacija za zaposlitev osebe s stomo.

Kot oseba s stomo imate pravico do:
 ●  ocene telesne okvare - tO (postopek prične oseb-

ni zdravnik)
 ●  denarnega nadomestila za telesno okvaro – invali-

dnine je predpisana samo za invalide, ki so stomo 
dobili zaradi poškodbe na delovnem mestu

 ●  oprostitve plačila cestnine ob registraciji osebne-
ga vozila. Pripada invalidom z 80% telesno okvaro 
ali več ob registraciji osebnega avtomobila do 
150kW.

 ●   pooperativnega zdravljenja v zdravilišču rogaška 
Slatina

 ●  uporabe ustreznih ortopedskih pripomočkov brez 
doplačila

 ●   oprostitve plačila rtV naročnine v primeru, ko je 
priznana telesna okvara 100%

 ●  olajšave pri dohodnini, ko je tO 100%

 Vse pravice, olajšave in stimulacija za delodajalce so 
podrobno opisane na naši spletni strani v poglavju 
Pravna pomoč: 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 šest me-
secev po operaciji oziroma ko je zdravljenje končano. 
Postopek prične izbrani osebni zdravnik. 

* zPIz Slovenije je 5. 5. 2005 spremenil oceno telesne okvare. 
Vsi, ki imajo urostomo in odstranjen sečni mehur imajo priznano 
oceno tO 90 %. V primeru, da je ocenjena tO nižja lahko zahteva-
te ponovno ocenitev tO na zPIz Slovenije. 

Pred operacijo
Vsaka operacija in priprava nanjo je za človeka ve-

lika in stresna preizkušnja. Priporočamo vam, da si 
zapišete vse, kar vas zanima in o tem povprašate ki-
rurga in enterostomalnega terapevta. naj vam bojo 
spodaj našteta vprašanja v pomoč:

 ● kje bom imel nameščeno stomo?
 ●  kako bo z okrevanjem po operaciji in rehabilitacijo?
 ● kakšna bo?
 ● kako izgleda stomalna vrečka?
 ●  kje dobim vse medicinsko tehnične pripomočke 

za oskrbo stome?
 ● bo to zame dodaten strošek?
 ●  bom za oskrbo stome potreboval posebno nego 

na domu?
 ●  Ali se bom moral vse življenje držati posebne 

diete?
 ●  kako bo z aktivnostmi, ki sem jih opravljal do 

zdaj: prehranjevanje v restavracijah, rekreacija, 
plavanje, služba, potovanja, druženje s prijatelji, 
spolnost?

Več vprašanj in odgovorov najdete na naši spletni 
strani v poglavju živeti s stomo: www.ilco-si.org 

Kodeks pravic
Vsi bolniki na izločilih imajo pravico do:

 ● predoperativnega svetovanja
 ● pravilno izbranega mesta stome
 ● dobro oblikovane stome
 ● čustvene podpore pred operacijo
 ● pooperativne zdravstvene nege
 ● individualnega poduka
 ●  informacij o možnostih pridobitve medicinsko 

tehničnih pripomočkov za nego stome
 ●  pooperativnega nadzora in doživljenjsko zago-

tovljene nege
 ●  vseh storitev, ki jih lahko nudijo zdravstveni 

strokovnjaki
 ●  informacij in nasvetov združenja invalidov z izpe-

ljanim črevesom

Iz knjižice doc. Dr. Pavla košoroka, živeti sproščeno

pravice
oseb s stomo
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druženjePlavanje  
v Bernardinu 
in pogovori

13. maj 2018
čeprav smo že zakorakali v meteorološko po-

mlad, je zima še kazala zobe. ker pa smo bili že 
pošteno naveličani mraza, megle in zimskih obla-
čil, smo se odločili, da gremo pogledat na morje. 
Vremenska napoved sicer ni bila najboljša, a se v 
našem društvu, v katerem smo zbrani sami do-
brovoljneži, tega nismo prestrašili, zato smo se ob 
8.00 uri odpeljali iz Parmove ulice proti bernardinu. 

na poti nas je spremljal dež, kar pa ni skalilo na-
šega veselja ob druženju na avtobusu. zgleda, da 
je naš zvonki smeh pregnal slabo vreme, saj se je 
pričelo jasniti.

V Laguni bernardin nam je naš predsednik razde-
lil kartice za vstop v bazene. eni so se šli takoj ko-
pat, drugi pa so si najprej privoščili kavico, saj smo 
si jo po dobrem sendviču, ki smo ga pojedli na rav-
barkomandi, prav zaželeli. Potem smo se tudi mi 
odpravili na kopanje. bazeni so bili prijetno topli in 

bilo je čudovito gledati skozi okno, kako se jasni in 
kako sta morje in obala obsijana s sončnimi žarki.  

še posebej so se tega razveselili tisti člani 
društva, ki se ne kopajo. Sonce je ozračje segrelo 
na prijetnih 15 stopinj, kar je bilo kar 10 več kot v 
Ljubljani, zato se je bilo užitek sprehoditi do Pirana 
ali Portoroža.

ko je človeku lepo, čas hitreje teče. čas namenjen 
plavanju in sprehodom je minil kot bi mignil in že 
smo hiteli na avtobus, ki nas je odpeljal v Gostilno 
jasna, saj smo bili že kar lačni. na srečo nas je tam 
že čakalo okusno kosilo ob spremljavi glasbe. 

Po kosilu smo se najprej pogovorili o različnih 
stvareh v zvezi z našim življenjem s stomo, potem 
pa smo še malce zaplesali v ritmu žive glasbe. 

na poti do mrzle Ljubljane smo prijetno utrujeni 
razmišljali o tem, kako dobro smo izkoristili ta dan 
in si zaželeli, da bi bilo takih dni čim več. 



Srečanje oseb 
s stomo sekcije 
Zasavje 

25. april 2018
Gospa Sonja Druks, direktorica stoma centra 

SAnA, trgovine z ortopedskimi in drugimi pripo-
močki, je 25. aprila organizirala srečanje oseb s 
stomo iz celja in zasavja. na srečanje je s pomoč-
jo ILcO Ljubljana, sekcije zasavje povabila tudi vse 
naše člane. Udeležilo se ga je petinštirideset ljudi. Iz 
zasavja je prišlo deset oseb s stomo, osem njihovih 
partnerjev oziroma spremljevalcev in tri medicin-
ske sestre.  

zasavčani smo se na pot odpravili z avtobusom 
ob 8.15 uri iz trbovelj, člani iz hrastnika pa ob 8.30 
uri. Ob 9.00 smo prispeli v Laško, kjer smo se najprej 
odpravili v thermana center Laško na triurno kopa-
nje pod prelepo stekleno kupolo. nekateri so bili 
tam prvič in so bili prijetno presenečeni nad ra-
znolikostjo bazenov in ostale zdraviliške ponudbe.  

Po kopanju smo se z avtobusom odpravili na bližnjo 
turistično kmetijo Vesenjak v jagoče pri Laškem, 
kjer so nas postregli z razkošnim in zelo, zelo dob-
rim kosilom. A nismo uživali le v odličnem kosilu, 
temveč nas je očaral tudi ambient, v katerem so 
nas prijazno pogostili. Piko na i pa je postavil har-
monikar Dragan, ki je nekatere s svojo diatonično 
harmoniko ali po domače frajtonarico zvabil na ple-
sišče. Plesalci so se razgibali s plesom in vrtenjem, 
a tudi tisti, ki smo ostali za mizo, nismo počivali. z 
zvonkim smehom ob vicih, ki smo si jih pripovedo-
vali, smo utrjevali trebušne in obrazne mišice ter si 
pridelali nove smejalne gube. 

Ob 17.00 uri pa smo se odpravili vsak na svojo 
stran Slovenije v upanju, da se bomo še večkrat sre-
čali in se družili na takšen ali drugačen način.

Uroš Vizovišek, predsednik ILCO sekcije Zasavje ILCO društva Ljubljana

5. maj 2018
V soboto, 5. 5. 2018, smo se ob 9. uri zbrali na se-

dežu društva na Parmovi 53 v Ljubljani. našim čla-
nom se je pridružilo tudi nekaj članov turističnega 
društva Ljubljanica tako, da se nas je nabralo kar 
enaintrideset pohodnikov. razdelili smo si vodo 
za na pot, nekateri so si pred startom moči vlili s 
šilcem krepkega, potem pa smo se skupaj odpra-
vili do prve kontrolne točke na koseškem bajerju. 

Letos z nami ni bilo predsednika zorana in pod-
predsednice renate, saj sta bila na mednarodnem 
srečanju ob 10. obletnici ILcO bosne. kljub temu 
je vse potekalo po načrtih, saj je naš neumorni in 
vestni zoran že prej vse pripravil in se dogovoril 
z gospo Olgo rus, ki je ob pomoči ostalih vodila 
letošnji pohod. 

ko smo prišli do kontrolne točke, na kateri nas je 
čakalo še nekaj članov, smo se prijavili in  prevze-
li evidenčne kartončke. tudi letos smo s kratkimi 
postanki in osvežitvami prehodili približno enajst 
kilometrov. Vreme je bilo sončno, zato nam je bilo 
pešačenje v užitek in kar naenkrat smo bili na 

druženjePohod ob žici  
okupirane Ljubljane

kongresnem trgu, kjer smo si malo odpočili in pos-
krbeli, da so nam dali žig na kartonček. Prejeli pa 
smo tudi spominsko značko 62. pohoda Pot ob žici. 

ker smo uživali v dobri družbi, smo druženje na-
daljevali na kosilu, ki smo si ga privoščili na na-
zorjevi ulici. tudi tokrat smo se dogovorili, da se 
bomo pohoda udeležili tudi naslednje leto, zato 
smo si zaželeli veliko zdravja za vse naše skupne 
podvige.
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2. do 7. maj 2018
V Invalidskem društvu ILcO Ljubljana s svojimi 

izkušnjami in nasveti že vrsto let pomagamo tudi 
osebam s stomo, ki ne živijo v republiki Sloveni-
ji. tako so se pred desetimi leti osebe s stomo s 
področja republike srbske v bosni in hercegovini 
organizirale in ustanovile »ILcO – Stoma« rS ba-
nja Luka. zato smo se z veseljem odzvali povabilu 
na delovno srečanje in praznovanje 10. obletnice 
ustanovitve tega društva, na katerega nas je po-
vabil predsednik Dragan trivun. 

Srečanje je bilo mednarodno, saj so se ga ude-
ležili predstavniki ILcO organizacij iz različnih 
evropskih držav: predsednik ILcO – eOA evrope 
in ILcO Islandije jon thorkelsson s soprogo, ILcO 
Poljske Andrzej Piwowarski in članica ela, ILcO Sr-
bije Snežana milojević-cmiljanić in ILcO Ljubljane 
zoran terglav in renata Laznik.

V banja Luki smo imeli različna predavanja in 
srečanja. V prostorih ministrstva za zdravje in 
socialno varstvo republike srbske nas je sprejela 
namestnica ministra gospa Amela Lolič. Srečanje 
smo izkoristili za pogovor o pripomočkih za oskr-

druženje10. obletnica  
»ILCO – Stoma«  
RS Banja Luka 

bo stome ter njihovi dostopnosti v republiki srp-
ski. Spregovorili smo tudi o standardih in na krat-
ko pojasnili, kaj bi lahko pristojno ministrstvo še 
naredilo, da bi izboljšalo kakovost življenja oseb s 
stomo v republiki srbski. 

Gostitelj Dragan trivun nam je v času, ki nam je 
ostal med dogovorjenimi srečanji in predavanji, 
razkazal mesto banja Luka, ogledali smo si tudi 
klinični center v banja Luki in staro kirurgijo. 

Sicer pa nismo bili omejeni samo na banja Luko. 
V Prijedoru smo se udeležili predavanja o zdravlje-
nju s čebeljim strupom, ki ga je za nas pripravil 
čebelar in apiterapevt z licenco gospod branko 
končar. 

na enodnevnem izletu smo si ogledali tudi ka-
njon reke Vrbas, mesto jajce in Sarajevo.

Udeleženci srečanja in praznovanja ob jubile-
ju ILcO – Stoma banja Luka pa si bomo zagotovo 
najbolj zapomnili pravo srbsko slavo, ki sta nam 
jo pripravila člana društva, zakonca kalaba. Sla-
va je srbski družinski praznik, na katerem se slavi 
svetnika, ki je zavetnik domačije. Vsaka hiša ima 

svojega svetnika za zavetnika in ko je po koledar-
ju na vrsti svetnik, ki je zavetnik njihovega doma, 
hišni gospodar in gospodinja pripravita gostijo za 
sorodnike in goste. Gosti običajno pridejo po dva-
najsti uri in v dar prinesejo tradicionalne sladice, 
kot sta Vasina torta in žito v smetani ter vino ali 
pa kakšno malenkost. Po običaju se povabi tudi 
pravoslavnega duhovnika ali popa, ki blagoslovi 
pogačo in s tem tudi dom gostiteljev. Slava, ki so 
jo pripravili po starih običajih, je bila še posebej 
zanimiva našim gostom iz Islandije in Poljske, saj 
so to praznovanje doživeli prvič. 

V dnevih, ki smo jih preživeli skupaj, smo veli-
ko časa posvetili primerjavam med našimi ILcO 
društvi: kako so organizirani, kako se financirajo, 
kateri pripomočki so v njihovih državah dostopni 
osebam s stomo. zanimalo nas je tudi, kakšne pro-
jekte izvajajo, katerih kongresov se udeležujejo. 

Pogovori so bili zelo koristni, saj so dali novega 
vetra v jadra vsem, ki aktivno delujemo v ILcO 
društvih, zato že komaj čakamo na priložnost za 
naslednje mednarodno srečanje.  
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predstavitev

10 11

Izmenjave izkušenj in 
predstavitev Convatecovih 
pripomočkov za nego stome

1.marec 2018
Prvi četrtek v mesecu marcu smo izkoristili za 

ponovno druženje s člani zasavske sekcije našega 
društva. Od srečanja nas nista odvrnila niti hud 
mraz, še manj pa močno sneženje. Ob 11.30 uri 
smo namreč že klepetali ob skodelici kave na te-
rasi Gostišča kum v zagorju. hkrati smo opravili 
kratek sestanek sekcije zasavje in izvolili novega 
predsednika. zdaj sekcijo vodi gospod Uroš Vizo-
višek iz hrastnika. 

Po sestanku smo imeli predstavitev novosti pro-
izvajalca pripomočkov za nego stome convatec. z 
njimi nas je seznanila njihova predstavnica gospa 
Aleksandra Oberstar. Predstavila nam je različne 
pripomočke za  nego stome, opisala nekaj novosti 
in izboljšav ter nas seznanila z načinom uporabe. 
Podarila nam je nekaj vzorcev stomalnih vrečk in 
drugih pripomočkov za nego stome in peristo-
malne kože (robčki, spreji ...). Udeleženci so imeli 

spet veliko vprašanj, na katera je gospa Oberstar 
strokovno in prijazno odgovorila. 

Po predstavitvi smo si vzeli čas še za medse-
bojne pogovore med osebami s stomo, ki imamo 
stomo že dalj časa in novo operiranimi ter njiho-
vimi svojci. Pogovori so potekali zelo sproščeno 
in neprisiljeno, na kar kaže tudi to, da je bilo spet 
zelo veliko vprašanj, iz katerih se je razvila tudi 
živahna in konstruktivna diskusija. 

Dotaknili smo se tudi dobave pripomočkov in 
ugotovili, da je na našem trgu zaenkrat zadovo-
ljivo število različnih proizvajalcev kvalitetnih 
pripomočkov za stomo. Osebe s stomo smo si 
med sabo zelo različne. Imamo različne navade in 
pričakovanja do svojih pripomočkov, saj jih raz-
lično pogosto menjamo. Poleg tega pa ima vsak 
drugačno peristomalno kožo, na katero pripomo-
ček prilepimo. naša koža na lepilo na pripomočku 

različno reagira. nekaterim določen pripomoček 
zelo ustreza, drugim pa koža okrog stome pordi, 
jih srbi in se celo vname, zato je zelo pomembno, 
da imamo možnost menjave pripomočkov, da lah-
ko najdemo takega, ki nam popolnoma ustreza. 
to nam daje občutek varnosti, saj vemo, da nam 
pripomoček ne bo povzročil nevšečnosti s kožo 
in da se ne bo odlepil ali kako drugače prepustil 
izločke. že tako imamo težave s sprejemanjem 
svoje nove podobe in smo zaradi tega pogosto 
nesamozavestni, zadržani ali pa nas je celo strah, 
ker ne vemo, kako nas bodo ljudje sprejeli. Prav 
zato morajo biti pripomočki za oskrbo stome kva-
litetni in tako rekoč brezhibni ter dostopni vsem 
osebam s stomo.   

Dan smo zaključili s kosilom, ki smo ga začinili z 
dobro voljo in sproščenim klepetanjem v prijetni 
družbi. 



delavnicaDelavnice ročnih spretnosti,   
meritve  krvnega sladkorja, holesterola, 
trigliceridov in krvnega tlaka

26. marec 2018
tokratno ponedeljkovo dopoldne na sedežu 

Invalidskega društva ILcO je bilo zelo živahno, 
saj smo se zbrali na delavnicah ročnih spret-
nosti, ki jih vedno združimo s skrbjo za zdravje 
z meritvami krvnega tlaka in preverjanjem krv-
nega sladkorja, holesterola in trigliceridov.

meritve so opravile medicinske sestre zdra-
vstvenega doma šiska – Valerija, zorica in An-
dreja. zaradi njihove prijaznosti smo z veseljem 
vstopali v pisarno, v kateri so imele svoj delov-
ni prostor. Iz pisarne pa smo prišli zamišljeni 
in celo malce zaskrbljeni, saj naši izvidi niso 
bili najboljši. Seveda se pozna, da smo letošnjo 
zimo preživeli tudi tako, da smo si privoščili 
kakšen grižljaj več in si privoščili celo sladkari-
je. no, zima je odšla, zato zdaj ne bo več izgo-
vorov, da ne moremo na sprehod, ker je slabo 
vreme. V starejših številkah ILcOpisa imamo 
strokovne predloge za rekreacijo, ki nam bo 

pomagala stopiti kakšno maščobno blazinico, 
predvsem pa nam bo dala energijo za vse pod-
vige, ki nas čakajo spomladi in poleti. 

razočaranje zaradi slabih rezultatov preiskav 
smo pregnali s pomočjo mentorice delavnice 
ročnih spretnosti gospe nade, ki nam je poka-
zala, kako se naredijo mačice, ki izgledajo kot 
prave. Preizkusili smo se v tej spretnosti in si 
naredili vejico za popestritev domače namizne 
dekoracije, ki je letos, ko zaradi dolge zime 
spomlaanske cvetlice malce zamujajo, še kako 
dobrodošla. 

Po parih urah druženja in izdelovanja pomla-
danske dekoracije, ki jo bomo lahko uporabili 
ob praznovanju Velike noči, smo si zasluži-
li dober obrok. hrana nam je zelo teknila tudi 
zato, ker smo uživali v dobri družbi veselih in 
nasmejanih ljudi, članov Invalidskega društva 
ILcO Ljubljana.

21. april 2018
člani invalidskega društva ILcO Ljubljana smo 

se  v soboto, 21. aprila 2018, udeležili čistilne ak-
cije, ki jo organizira turistično društvo Ljubljanica, 
s katerim sodelujemo že vrsto let. Pod Prulskim 
mostom se nas je zbralo 23. Večina udeležencev 
se čistilne akcije udeležuje spomladi in jeseni, zato 
smo se srečanja starih prijateljev tudi tokrat zelo 
razveselili. ker je bila ura šele 9.00, smo si najprej 
privoščili jutranjo kavico, nekateri pa so posegli 
po »razkužilu« za grlo, ki jih je malo pogrelo. 

Letos smo pred čistilno akcijo prisluhnili preda-
vanju o ločevanju odpadkov. Po izčrpnem in za-
nimivem predavanju nas je obiskal župan mOL, 

gospod zoran janković. že njegov nasmeh je sam 
po sebi spodbuda, s svojim nagovorom pa nam 
je dal dodatno motivacijo za delo in občutek, da 
naše delo ni zaman. Letos se je županu pridruži-
la gospa dr. Anja kopač mrak, ministrica za delo, 
družino, socialne zadeve in enake možnosti. Vzela 
sta si tudi nekaj časa za vse tiste, ki so se želeli 
fotografirati z njima. 

Preden smo se razkropili po bregovih Ljubljani-
ce, smo si razdelili majice, rokavice in vrečke za 
smeti. med pobiranjem odpadkov od špice, ob 
Grubarjevem prekopu do kodeljevega, nas je son-
ce kar pošteno segrelo, saj se je temperatura dvig-
nila skoraj do 25 stopinj celzija.

V delovni  zagnanosti smo napolnili veliko vreč, 
a vseeno manj kot prejšnja leta. Veseli nas, da so 
ljudje vedno bolj ozaveščeni, a žal to še ne pome-
ni, da čistilne akcije niso potrebne. še vedno je bilo 
precej nemarno odvrženih plastenk, pločevink, 
plastičnih vrečk in ostale embalaže. Ob čistilnih 
akcijah vedno znova ugotavljamo, da naše vreče 
za smeti ob čistilnih akcijah žal še dolgo ne bojo 
ostale prazne. 

zbrane odpadke smo odvrgli v pripravljene za-
bojnike. Ob povratku je sledila skupinska fotogra-
fija, nato smo  se ustavili v Afrika lounge baru, da 
pogasimo žejo in se malo odpočijemo. 

ko smo si povrnili moči, smo se po Poljanski ulici 
vrnili pod Prulski most, kjer nam je ob 12. 30 uri 
turistično društvo Ljubljanica pripravilo malico. 
za dobro voljo je tudi letos s kitaro in pesmijo 
poskrbel bogdan Smrke. z veselimi takti je v ples 
zavrtel nekaj plesalcev, nekateri pa so druženje 
nadaljevali na ladjici, ki jih je popeljala do mesta 
in nazaj. 

Vedno znova ugotavljamo, da nam v prijetnem 
vzdušju ni težko pobirati odpadkov z bregov Lju-
bljanice. Poleg tega pa smo po čistilni akciji vedno 
zelo ponosni in polni elana, saj vemo, da smo spet 
naredili nekaj dobrega zase in naše okolje. tokrat 
je k dobremu vzdušju pripomoglo tudi odlično 
vreme in prav lepo vreme ter veliko zdravja smo si 
zaželeli za naše jesensko srečanje.  

dogodekČistilna akcija  
Za lepšo Ljubljano  
in predavanje  
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športŠportne igre 
društva 

marec ni samo mesec, v katerem se začne pomlad, 
ampak je tudi mesec športnih iger Invalidskega 
društva ILcO Ljubljana.

V petek, 9. 3. 2018, smo se zbrali na malenškovi 
ulici v Ljubljani, kjer že vrsto let potekajo naše igre. 
Vsi zbrani smo kar pokali od športne vneme v priča-
kovanju začetka tekmovanja. kot vedno je tudi tok-
rat vladalo prijetno športno vzdušje, čeprav ni bilo 
našega predsednika zorana, ki mu je spet ponaga-
jalo zdravje. ker pa je korenina, se ni vdal v usodo in 
bo zagotovo tudi tokrat hitro okreval.  

športne igre so se začele s tekmovanjem v stre-
ljanju z zračno puško. V popolni tišini in skoncen-
triranosti so metki luknjali tarče čisto na sredini.  
brAVO StreLcI!

nadaljevali so kegljavci. keglji so padali kot za sta-
vo. Gotovo je bilo tako tudi zaradi razgretih navijačev.

med tem so moči sivih celic merili tudi šahisti, ki 
so po končanem šahovskem turnirju, razmigali tudi 

šport

svoje telo, saj so se pomerili v pikadu. to je bilo šele 
vroče. tekmovalci so bili tako natančni, da so s svo-
jo puščico iz tarče izbili puščice ostalih tekmovalcev 
tako, da je bilo na tleh več puščic kot v tarči. Odlično 
razpoloženi tekmovalci so prekašali sami sebe.  

Sodniki posameznih panog so z budnim očesom 
spremljali tekmovalce in skrbno zapisovali vsako 
točko.

zadovoljni z rezultati, smo se odpravili v gostišče 
Portal, kjer nas je čakalo okusno kosilo v prijetnem 
ambientu. Druženje smo nadaljevali z razglasitvijo 
rezultatov in podelitvijo zasluženih medalj. Sledil je 
bučen aplavz in čestitke vsem prejemnikom odliko-
vanj in pa obvezna skupinska fotografija.

nekatere med nami čakajo še zvezne igre, zato še 
vedno pridno in zavzeto treniramo.

naše športne igre so dokaz, da osebe s stomo 
zmoremo in dosežemo marsikaj.

9. marec 2018

Ksenija Oblak
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Športne igre  
Zveze ILCO Slovenije

6. april 2018
Letos so športne igre zveze ILcO Slovenije pad-

le na petek, 6. aprila, zato smo bili vsi udeleženci 
ob 9-ih zjutraj na malenškovi 1 v Ljubljani. tudi 
tokrat smo tekmovali v različnih disciplinah: 
kegljanju, streljanju z zračno puško in pikadu. So-
delovalo je 6 ekip iz šestih ILcO društev. A preden 
smo pričeli s tekmovanji, je bilo potrebnih izpol-
niti še nekaj formalnosti, ki so na takem tekmo-
vanju potrebne (sodniki, komisije in podobno). 

tudi letos smo igre vzeli zelo resno. Vsak član 
si je želel doseči najboljši rezultat, tako zase kot 
za ekipo, zato so bile tekme napete in zanimive. 
Sodniki so imeli kar naporno in odgovorno delo. 

zagrizene tekmovalce so s tribun spremljali še 
bolj zagrizeni navijači, za katere pa je treba reči, 

da so se lepo in športno obnašali. Po koncu tek-
movanj smo se veseli in razigrani odpravili na ko-
silo, ki smo se ga že zelo veselili. še bolj pa smo se 
veselili podelitve težko prisluženih medalj. 

Vodja programa gospod zoran terglav je ob po-
moči renate Laznik, Dragice Gaberšček in kseni-
je Oblak, ki je vse ulovila v fotografski objektiv, 
podelil medalje posameznikom. Povedal je tudi, 
da bodo ekipni pokali podeljeni na srečanju oseb 
s stomo Slovenije na Otočcu, ki bo 9. junija 2018.  

z obilico lepih spominov na športne igre smo se 
pričeli odpravljati proti domu. bili smo enotnega 
mnenja, da nas take igre združujejo in prinašajo 
obilico dobre volje in sprostitve.
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Potisk dlani ob telesu navzven   

Začetni položaj 
Stoje, pravokotno na letvenik oziroma 

primež (cev, drog), kjer je fiksirana elastika. 
noge so v širini ramen (stabilen in urav-
notežen položaj telesa), kolena so rahlo 
pokrčena, trup je pokončen in pogled je 
usmerjen naprej. Oba konca elastike spoji-
te skupaj, da oblikujete kolut. na eni strani 
(v primežu) je kolut fiksiran, na drugi stra-
ni pa je ovit okoli zunanjega zapestja, dlani 
sta spojeni skupaj. trak je rahlo napet in 
dlani sta v ravnini stranskega dela trupa, ki 
je bližje steni.

Opis vaje 
z obema dlanema počasi potiskajte dlani 

(in seveda trak) v vodoravni smeri ob telesu 
na drugo stran – stran od stene. ko končate 
poteg (do sredine ali do konca trupa), v tem 
položaju roki zadržite 1 sekundo in ju počasi 
ter po isti poti vrnite v začetni položaj.

Intenzivnost vadbe povečamo z vztrajanjem 
v končnem položaju (do 3 sekunde) oziroma 
močnejšim elastičnim trakom (barvo traku).

Veslanje sede  

Začetni položaj
Pokončni sed, noge iztegnite predse, ko-

lena so rahlo pokrčena in v širini bokov. trak 
namestite okoli obeh stopal, vsak konec 
traku primite v svojo roko in ga nežno ovi-
jete okoli dlani, ki so obrnjena proti tlom.

Opis vaje 
Upognite komolce in jih potiskajte dia-

gonalno nazaj (elastiko povlecite k sebi), 
lopatice pa čim bolj stisnite skupaj. Pazite, 
da se ne zakrčite v ramenih, da ne popus-
tite pokončnega seda in da maksimalno 
stiskate trebuh. V zadnjem položaju roki 
zadržite 1 sekundo in ju po isti poti vrnite v 
začetni položaj.

Intenzivnost vadbe povečamo z vztraja-
njem v zadnjem položaju (do 3 sekunde) ozi-
roma močnejšim elastičnim trakom (barvo 
traku).

32

športZ vadbo moči do boljše 
kondicije in zdravja  
4. del 
Cveto Ivšek

Primik noge navznoter   

Začetni položaj 
Stoje vzravnano, dlan leve roke je oprijeta 

v boku, desna roka je v komolcu pokrčena 
in s podlahtjo oprta v steno (zaradi ravno-
težja). noge so v širini bokov, desno stopalo 
je za polovico stopala pomaknjeno naprej, 
pogled je usmerjen naprej. elastični trak je 
zavezan okoli gležnjev in rahlo napet.

Opis vaje 
Desno nogo dvignite in potisnite navzno-

ter, tako da prekrižate levo nogo. Stopalo 
je rahlo upognjeno. V zgornjem (končnem) 
položaju nogo zadržite 1 sekundo in jo po 
isti poti vrnite v začetni položaj. Po dolo-
čenem številu ponovitev se obrnite in vajo 
ponovite še z drugo nogo.

Intenzivnost vadbe povečamo z vztraja-
njem v zgornjem položaju (do 3 sekunde), da 
nogo dvigujete čim višje oziroma uporablja-
te močnejši elastični trak.

Vadbo moči lahko poleg navadnih krepilnih vaj z 
lastnim telesom popestrimo z uporabo različnih vad-
benih trenažerjev (fitnes napravami), lahko pa tudi z 
enostavnimi rekviziti, kot je npr. elastika oziroma ela-
stični trak. ta predstavlja odličen pripomoček k vadbi 
in ga lahko kupite v različnih velikostih, dolžinah, širi-
nah, debelinah in trdotah – upornosti, ki narekuje, ko-
likšna sila je potrebna za razteg elastike. Po težavnosti 
raztega se običajno ločijo po barvi (npr. rumena barva 
označuje manjšo upornost kot črna), zato jih lahko iz-
biramo glede na našo fizično pripravljenost. So varen 
in poceni vadbeni pripomoček, priročni za transport ter 
povsod uporabni (doma, v hotelih, v fitnesih in manjših 
športnih dvoranah…). zato vam bom v nadaljevanju 
predstavil nekaj vaj z elastičnim trakom, s katerim bo 
vadba še bolj zabavna. Lahko jo naredite kot samostoj-
no vadbo (vaje le s trakovi), ali pa jo kombinirate z vaja-
mi iz prejšnjih glasil.

Pri vadbi upoštevajte že poznane napotke za optimal-
no vadbo (da ste dovolj ogreti pred vajami moči, imejte 
primerno oblačilo in pijte dovolj tekočine, delajte po-
stopno, izberite primerne vaje, ne pretiravajte …) in še 
najpomembnejše – pogovorite se z vašim zdravnikom 
o primernosti in ustreznosti posamezne aktivnosti.

Pa si oglejmo vadbeni načrt:
 ●  Vsaj 5 minut vadbe za ogrevanje (hoja ali tek, ko-

lesarjenje, hoja ali tek na mestu, hoja po stopnicah 
ter izvedite nekaj razteznih in zamašnih vaj za gib-
ljivost);

 ● Vaje izvajajte v zaporedju od 1 do 8;
 ●  število ponovitev izbrane vaje naj bo med 8 do 15;
 ●  med posameznimi vajami naj znaša odmor 45 se-

kund do 1 minute;
 ●  ko končate prvo serijo osmih vaj in imate še dovolj 

energije ter moči, naredite odmor 2 do 3 minute in 
nadaljujte še z drugo serijo osmih vaj v enakem za-
poredju;

 ●  ritem oziroma hitrost izvedbe vaj naj bo 
zmerna in enakomerna, brez sunkovitih  
gibov;

 ●  Vadba naj bo 2 do 4 krat tedensko (ne zaporedoma),
 ● V vadbeni načrt oziroma vadbo lahko po izbiri ume-

stite (ali zamenjate) tudi kakšno vajo iz prejšnjih številk 
glasila, ki jo z veseljem izvajate.

1
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Potisk nog naprej  Dvig bokov z odporom    

76

Začetni položaj 
Sede, z nagibom trupa nazaj, glava je v po-

daljšku trupa, roke so ob telesu in komolci 
so oprti v mehko podlago. kolena in stopala 
so v širini bokov. kolena so pokrčena in pete 
so približno 10 cm nad tlemi. Sredina traku 
je ovita okrog stopal, oba konca traku (ela-
stike) sta močno oprijeta oziroma ovita oko-
li zapestja.

Opis vaje 
z obema nogama potiskajte stopala naprej 

vzporedno s tlemi (pete so ves čas dvignjene 
10 cm od tal), dokler niso noge skoraj pov-
sem iztegnjene. V končnem položaju noge 
zadržite 1 sekundo (brez dotika tal) in ju po 
isti poti vračajte v začetni položaj. Pri tej vaji 
ni pomembno, kakšen je odpor traku, čutiti 
morate trebušne mišice.

Intenzivnost vadbe povečamo z vztraja-
njem v končnem položaju (do 3 sekunde), da 
vajo izvajamo zelo počasi oziroma da pove-
čujemo število ponovitev.  

Začetni položaj
Leže na hrbtu, kolena so pod kotom 90 sto-

pinj in stopala so oprta v tla. trak napnite in 
ga položite preko bokov ter ga z dlanema po-
tisnite proti tlom.

Opis vaje 
Dvignite boke navzgor, tako da se čim bolj 

približate ravni črti ramena – boki – koleno (s 
stopali in lopaticami se oprite v tla). trak ves 
čas izvedbe z dlanema potiskajte proti tlom. 
V zgornjem položaju zadržite 1 sekundo in se 
po isti poti vrnite v začetni položaj.

Intenzivnost vadbe povečamo z vztrajanjem 
v zgornjem položaju (do 3 sekunde) oziroma z 
močnejšim elastičnim trakom (barvo traku).

Odmik podlahti navzven   

Začetni položaj 
Stoja rahlo razkoračno (stabilen položaj), 

pogled je usmerjen naprej, notranja roka je 
priročena, zunanja roka je pokrčena v ko-
molcu, ki je oprt v boke pod kotom 90 sto-
pinj. elastični trak nastavite v višino bokov 
in ga na eni strani fiksirate za letvenik ozi-
roma nek primež (cev, drog), drugi del ovije-
te okoli dlani.

Opis vaje 
Dlan potiskajte navzven (odpiranje pod-

lahti), brez rotacije telesa in komolec je ves 
čas oprt v boke. ko naredite odmik za prib-
ližno 30 do 45 stopinj, roko zadržite za 1 se-
kundo v tem položaju in jo nato po isti poti 
vračajte v začetni položaj. Po določenem 
številu ponovitev z eno roko, vajo ponovite 
še z drugo roko.

Intenzivnost vadbe povečamo z vztraja-
njem v končnem položaju (do 3 sekunde), 
močnejšim elastičnim trakom (barvo traku) 
oziroma skrajšamo trak.

Odmik noge vstran   

Začetni položaj 
Stoje vzravnano, dlan leve roke je oprijeta 

v boku, desna roka je v komolcu pokrčena, s 
podlahtjo oprta v steno (zaradi ravnotežja) 
ter po možnosti z dlanjo oprijeta v nek pri-
mež (letvenik, cev, drog). Stopala so v širini 
bokov, pogled je usmerjen naprej. elastični 
trak je zavezan okoli gležnjev in rahlo na-
pet.

Opis vaje 
Dvignite zunanjo (levo) nogo v stran, tako 

da je celotna teža na notranji (stojni) nogi. 
Pri odmiku ne krčite noge v kolenu in prste 
dvignjene noge usmerite proti tlom. V 
zgornjem položaju nogo zadržite 1 sekundo 
in jo po isti poti vrnite v začetni položaj. Po 
določenem številu ponovitev se obrnite in 
vajo ponovite še z drugo nogo.

Intenzivnost vadbe povečamo z vztraja-
njem v zgornjem položaju (do 3 sekunde), da 
nogo dvigujete čim višje oziroma uporablja-
te močnejši elastični trak.

54



20

Pred vadbo pa vsekakor 
upoštevajte naslednje  
napotke /priporočila:

 ● Delajte postopno in sistematično
 ●  Vadite ob dobrem počutju in najmanj dve 

uri po jedi
 ●  Izberite primerne vaje (brez bolečine in 

da jih lahko večkrat ponovite)
 ●  Postopno povečujte obremenitev (število 

ponovitev, serij)
 ●  Ne pretiravajte in se zavedajte svojih 

omejitev
 ●  če občutite neprijeten pekoč občutek v 

mišici, vajo prekinite
 ●  Vadite v mejah svojih sposobnosti (ne 

tekmujte z drugimi)
 ●  Dihajte skozi usta in nos hkrati (ne 

zadržujte dih, izdih je med naporom)

Pa pridno na vadbo ☺

Lep športni pozdrav.

Odmik roke diagonalno navzgor  

8

Začetni položaj 
Stoja rahlo razkoračno, pogled je usmerjen 

naprej, notranja roka je priročena, zunanja 
je prekrižana na nasprotni bok in je v ko-
molcu nekoliko pokrčena. elastični trak na 
eni strani fiksirate za letvenik oziroma nek 
primež (cev, drog) v višini gležnjev oziroma 
malo višje, drugi del ovijete okoli dlani ali 
močno za prste.

Opis vaje 
z roko naredite poteg diagonalno navzgor, 

pri čemer ne krčite komolca. Gib naj bo samo 
iz rame, brez rotacije telesa. ko končate po-
teg (dolžina potega je odvisna od vaše moči 
in vrste elastičnega traku), roko zadržite za 
1 sekundo v tem položaju in jo po isti poti 
vračajte v začetni položaj. Po določenem 
številu ponovitev z eno roko, vajo ponovite 
še z drugo roko.

Intenzivnost vadbe povečamo z vztraja-
njem v zgornjem položaju (do 3 sekunde), 
močnejšim elastičnim trakom (barvo traku) 
oziroma skrajšamo trak.

po operacji
Pogovore za novo operirane osebe s 

stomo in njihove svojce opravljamo 

tudi vsak drugi in četrti ponedeljek v 

mesecu od 10.00 do 12.00 in od 15.00 

do 17.00 ure, na sedežu Invalidskega 

društva ILCO Ljubljana, Parmova 53 

Ljubljana (4. nadstropje). 

  razgovor
Če želite imeti razgovor s prostovoljcem 

– stomistom v bolnišnici ali na domu, 

pred ali po operaciji, se dogovorite z 

medicinsko sestro ali enterostomalno 

sestro na oddelku, ali pokličite vodji naših 

prostovoljcev:  

041 800 210 (Renata), 

031 848 481 (Zoran) 

in se dogovorite za termin.

ILCO LJUBLJANA,  
Parmova 53, 1000 Ljubljana
01 436 21 90

ILCO GORENJSKA,  
Gorenja vas – reteče 61/a, 4220 škofja Loka
040 582 992

ILCO za KOROŠKO,  
Gosposvetska cesta 3, 2380 Slovenj Gradac
041 583 588

ILCO MARIBOR, 
trubarjeva 15, 2000 maribor
08 205 64 62

ILCO NOVA GORICA,  
Draga 19a, 5294 Dornberk
041 504 501

ILCO NOVOtSTO,  
rozmanova 10, 8000 novo mesto
041 229 074



Ime

Priimek

Datum rojstva

Ulica | naselje

Pošta, poštna številka

telefon

mobitel

e-mail

zaposlen/a v

Poklic

Ustrezno obkrožite:

1.  zaposlen/a        

2.  upokojen/a         

3.  nezaposlen/a          

4.  drugo/opiši 

živim (ustrezno obkrožite):

1. s partnerjem          

2. pri otrocih         

3. sam                       

4. drugo/opiši

moj socialni položaj je:

1.  zelo dober

2.  dober                  

3.  slab                     

4. komaj se preživljam

Ime

Priimek

Datum rojstva

Ulica | naselje

Pošta, poštna številka

telefon

mobitel

e-mail

Poklic

Ustrezno obkrožite:

1.  zaposlen/a        

2.  upokojen/a         

3.  nezaposlen/a          

4.  drugo/opiši

bi se hoteli pridružiti skupini prostovoljcev za po-
moč svojcem na novo operiranih?

(ustrezno obkrožite)

DA                 ne

S to pristopno izjavo se obvezujem, da bom spoštoval/a 
Pravila ILcO društva Ljubljana in se po njih tudi ravnal/a. 
tajnost podatkov zajamčena.

Datum                                         

Podpis                                                    

pristopna izjavaČLANI

pristopna izjavaKLUB SVOJCEV



donacija
Vsi, ki bi hoteli donirati za delovanje 

društva in izvedbo socialnih in 

rehabilitacijskih programov, ki jih v 

društvu izvajamo, lahko svojo donacijo 

nakažete na naš  

TRR: 0222 2001 9146 108.  

Dobrodošel je vsak evro.

Pravne osebe, ki bi želele postati naš 

donator, nam lahko pišete na  

drustvo@ilco-lj.org in poslali vam 

bomo donacijsko pogodbo.

 sms  donacija
Pošljite SMS sporočilo s ključno 

besedo STOMA5 na številko 1919 in 

prispevali boste 5 EUR za zbiranje sredstev 

za izvedbo socialnih in rehabilitacijskih 

programov oseb s stomo  in njihove svojce 

v društvu.

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. 

Člani Invalidskega društva 

ILCO Ljubljana se vam iskreno 

zahvaljujemo za vašo donacijo.

Invalidsko društvo 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

S to pristopno izjavo se obvezujem, da bom spoštoval/a 
Pravila ILcO  društva Ljubljana in se po njih tudi 
ravnal/a.
tajnost podatkov zajamčena.

Datum                                         

Podpis                                                    

Leto operativnega posega:

Imate priznano telesno okvaro:   

•	 NE      

•	 ŠE V TEKU          

•	  DA (ustrezno obkrožite):  
70 %     80 %    90%    100%     

številka odločbe invalidske komisije o telesni 
okvari:

ali potrdilo zdravnika o trajni stomi:

Vrsta stome (obkrožite):    

1. kolostoma       

2. ileostoma       

3. urostoma 

Vzrok (obkrožite): 

1. rak  

2. Mb. Crohn  

3. Ulcerozni kolitis  

4. poškodba  

5. drugo

izpolnjeno/i izjavo/i pošljite na naslov:

Invaldisko društvo ILCO Ljubljana
Parmova 53
1000 Ljubljana
Slovenija

Dodatne informacije:
tel/fax +386 (0)1 436 21 90
drustvo@ilco-lj.org
www.ilco-si.org



V okviru podjetja NEGA d.o.o. deluje 
služba medicinskih sester za zdravstveno 
nego stome. 
Sestavljajo jo medicinske sestre, ki so dodatno 
strokovno usposobljene za delo z osebami s 
stomo in imajo ve~letne izku{nje. Na va{o željo 
vas obi{~ejo na domu. Njihova naloga je, da 
so vam in va{im svojcem v fizi~no in psihi~no 
podporo, vas u~ijo samonegovanja, informirajo 
in  pomagajo pri izbiri ustreznega pripomo~ka. 
Tak pripomo~ek vam lahko tudi dostavijo 
na dom. Obiske pri vas medicinska sestra za 
nego stome prilagodi glede na va{e potrebe  
in so brezpla~ni.

Služba deluje po vsej Sloveniji.

Popolna oskrba 
oseb s stomo  
pri podjetju NEGA

Bernarda Turk 
GSM 041 382 862
diplomirana medicinska sestra

Karmen Jazbinšek 
GSM 041 677 730
diplomirana medicinska sestra

Tanja Križan 
GSM 051 399 830
diplomirana medicinska sestra

Alenka Petek 
GSM 041 382 861
diplomirana medicinska sestra 
enterostomalna terapevtka

Klara Dižovnik 
GSM 041 711 057
diplomirana medicinska sestra 
enterostomalna terapevtka
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EAKIN DOT. NAJBRŽ NAJBOLJ 
UDOBEN IN VAREN DVODELNI 
SISTEM, KAR JIH BOSTE PREIZKUSILI. 
Vrečka in stoma nam včasih znata malo ponagajati – naš nov dvodelni sistem 
ima polno pametnih lastnosti, ki pripomorejo k zanesljivosti in udobju. 

Enostavno namestite vrečko na zelo moderno kožno podlogo, zaslišite KLIK in 
porabite čas za pomembnejše stvari. 

Naj bo stoma majhen del velikega življenja.
ZA NAROČILO BREZPLAČNIH VZORCEV POKLIČITE

 041 / 213 - 087
Ali po elektronski pošti info@medistar.si

www.medistar.si.
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Odkrijte
PRILEGANJE brez skrbi.

PODLOGA

Ob~utite
prednosti

Izbolj{ana za{~ita kože – Prilagodljivo prileganje 
zmanj{a nevarnost, da bi izlo~ki pri{li v stik s ko`o 
v okolici stome.

Enostavno za uporabo in u~enje – Oblikovalna `elatina 
je enostavna za oblikovanje – merjenje, zarisovanje in 
rezanje ni potrebno.

Prakti~nost – Ne potrebujete {karjic.

Prilagodljivost – Želatina se razteza in kr~i skupaj 
s stomo in tako med no{enjem ohranja prileganje 
brez praznin.

Vsestranskost – Prilega se razli~nim oblikam 
in velikostim stome.

Manj odpadkov – Oblikovana odprtina se lahko 
prilagodi, ko je ko`na podloga name{~ena na telo.

OKROGLA OVALNA NEPRAVILNA

Kako deluje
Mehka, oblikovalna 
`elatina se s 
svaljkanjem prilagodi 
`eljeni velikosti in obliki 
stome. 
Rezanje ni potrebno.

Oblikovalna želatina  
ne`no objame 
stomo ter ustvari 
varno prileganje.

ARTUM d.o.o.

Oglas_VSM_A5_Ilco_01_2018.indd   1 5. 02. 2018   15:07:18

08 20 50 300   |   booking@terme-krka.si 
www.terme-krka.si

Prava zdravilna oaza

Terme Šmarješke Toplice
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Medicinske pripomočke vam lahko na vašo željo brezplačno dostavimo na dom.

PE LJUBLJANA 1
Gregorčičeva ulica 9
1000 Ljubljana

t: 01 421 26 84
ljubljana@medihisa.si

PE LJUBLJANA 2
Kržičeva 7
1000 Ljubljana

t: 01 230 81 30
ljubljana2@medihisa.si

PE MARIBOR
Pobreška 8
2000 Maribor

t: 02 300 26 50
maribor@medihisa.si

PE BELTINCI
Panonska ulica 3a
9231 Beltinci

t: 02 542 24 66
beltinci@medihisa.si

Tudi ti se lahko ...

trgovina in svetovanje

Še nikoli 
se nisem 
počutila 

bolje!

široko ponudbo medicinskih pripomočkov,
ki se izdajajo na podlagi naročilnice:

pripomočki za: 

 - nego in oskrbo stome 

 - oskrbo sladkornih bolnikov

 - oskrbo inkontinence

obvezilni material za oskrbo vseh vrst 

 - ran in opeklin

pripomočki za oskrbo 

 - žená po operaciji dojke 
 (prsne proteze, lasulje, nedrčki)

križne in kilne pasove, ortoze, bergle, 
sanitarni program...

V naših trgovinah imamo

www.medihisa.si medihiša

Oglas_Medihisa_A5_Ilco_01_2018-01.indd   1 5. 02. 2018   15:03:45

medicinski pripomočki 

ortopedski pripomočki 

terapevtski pripomočki 

pripomočki za nego stome

pomožna zdravila

pripomočki za diabetike

antiastmatični program

antialergijski  program

medicinski  aparati

sanitarni pripomočki

otroški program

kozmetika in higiena

Širok izbor medicinskih
pripomočkov

v skladu z zahtevami
in priporočili

Specializirana prodajalna
z medicinsko tehničnimi

pripomočki

Trgovina:
Hrvatski trg 1, 1000 Ljubljana

tel.: (01) 439 83 00
email: trgovina@proloco-medico.si

Delovni čas poslovalnice:
od ponedeljka do petka: 9.00 - 18.00

ob sobotah: 9.00 - 13.00
Uprava:

Trubarjeva 93, 1000 Ljubljana
tel.: (01) 439 83 03

                DOBER  PREGLED  DOBER VID!

           01/282 18 48
Naročite se na temeljit pregled vida!

Ker vemo, kako dragocen je vaš vid!

             OPTIKA ŠIMENC
   
    Trubarjeva 56, 1000 Ljubljana
          www.optika-simenc.si

Članom Ilco društva nudimo 10% popust na korekcijska očala in 25% popust na sončna očala!
                     
                        Pri nas lahko koristite vašo Ilco cash back kartico!

Thermana d.d., Zdraviliška cesta 6, 3270 Laško, Slovenija
www.thermana.si | info@thermana.si | T: +386 (0)3 423 21 00

POMLADNA PONUDBA  
do 12. 7. 2018

4 dni/3 noči polpenzion  
že od 43,20 €  
na dan na osebo

v terminu 1.6. – 30.6.2018 
celo že od 36,72 € na dan 

za imetnike Zlate kartice 
Thermana Club

(cena vel ja za namestitev  
v hotelu Zdravil išče Laško)

POLETJE  
V THERMANI

polpenzion  
že od 49,30 €  
na dan na osebo

(cena vel ja za imetnike Zlate kartice  
Thermana Club Laško)

ILCOKoda rezervacije: 

UGODNO 
ZA ČLANE 

DRUŠTEV ILCO  



Ulica Gradnikove brigade 11, 
1000 Ljubljana

Tel: 01 / 511 36 00
www.medistar.si
info@medistar.si

Imate težave s puščanjem
ali z vneto kožo?

Naročilo brezplačnih vzorcev na:

Eakin ima pravo rešitev za vas.










EAKIN VREČKE ZA 
STOMO

EAKIN OBROČKI

EAKIN PASTA

Izvrstna zaščita pred puščanjem pri vseh 
stomah, tudi pri vgreznjenih.
Mehak izbočen (konveksni) del je izredno 
udoben in s tem preprečuje vnetje kože. 

Preverjeno najboljša zaščita za učinkovito 
tesnenje, tudi pri najbolj zahtevnih stomah. 
Preprosto se gnete in oblikuje, tako da se 
prilega vsem oblikam in velikostim stome. 

Brezalkoholna pasta - ne peče pri 
uporabi.
Absorbira vlago in s tem varuje 
kožo ter preprečuje puščanje.

Naša dejavnost obsega prevoz oseb. Opravljamo taxi storitve po Slove-
niji in v tujini. Odlikuje nas prijazen pristop, zanesljivost, varnost in prilago-
dljivost. Vse to so lastnosti, s katerimi se vsakodnevno odzivamo na še 
tako zahtevne želje strank. Naša vozila so urejena in varna. Naša pred-
nost pa kratek odzivni čas ter konkurenčne cene. 

V NOTRANJEM IN MENARODNEM PROMETU

Tel. 041 646 569                                                             petric.prevozi@siol.net

GLASILO OSeb S StOmO

Izdajatelj: 
InVALIDSkO DrUštVO ILcO LjUbLjAnA

Uredniški odbor: 
zOrAn terGLAV, renAtA LAznIk, bArbArA jAnAškOVIč

Oblikovanje: 
“PADALcI” (IrenA GUbAnc, mAtejA škOFIč, AnkA DObLekAr)

Ilustracija na naslovnici:
mAGDALenA mArInšek, AnA VIčIč

Lektoriranje: 
nAtAšA GAšI

naklada: 
1500 IzVODOV

tisk: 
GrAPhtech



do 1%
nakupa za delovanje 

in programe 
društva

do 5%
nakupa se vrne

na vaš račun

Denar nazaj  
pri vsakem nakupu!

Invalidsko društvo ILCO Ljubljana
Parmova 53, 1000 Ljubljana, 

01 436 21 90, 
drustvo@ilco-lj.org, 

www.ilco-si.org

myWorld je nakupovalna skupnost z več milijoni 
članov po vsem svetu in več kot 90.000 myWorld  
poslovnih partnerjev.
V Sloveniji lahko cashback kartico uporabljate že 
v različnih trgovinah z živili, oblekami, tehničnimi 
izdelki, na bencinskih črpalkah, v hotelih, termah, 
zdraviliščih, lekarnah, cvetličarnah, restavracijah, 
gostilnah, pri veterinarjih, vulkanizerjih, optikih, 
avtomehanikih, frizerjih …  
med partnerji je tudi veliko spletnih trgovin.
Poiščite vsa myWorld  partnerska podjetja v vaši 
bližini na www.cashbackworld.com . Partnerska 
podjetja lahko prepoznate po nalepki cashback  
pri vhodu.

z ILcO cashback kartico boste imeli pri vaših 
nakupih pri partnerskih podjetjih myWorld  
do 5% popusta – ta popust se vrne na vaš račun.  
Do 1% od nakupa pa gre za  delovanje 
 in programe društva.
ILcO cashback kartico lahko dobite:

 • na sedežu Invalidskega društva ILcO Ljubljana

 • pri članih Invalidskega društva ILcO Ljubljana

 • na www.ilco-si.org ( banner - ILcO cashback 
kartica) aplikaciji, na katero dostopate  
s pomočjo telefona. na telefon si naložite kodo, 
ki jo uporabljate kot kartico. če pa bi želeli prav 
kartico, pa jo lahko pridete iskat naknadno.  

Tudi mi smo postali poslovni partner, myWorld cashback programa.


