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DRAGE STOMISTKE IN STOMISTI, BRALKE IN BRALCI,
PRED VAMI JE TEVILKA NASEGA ILCOPIS-A, KAR POMENI, DA VAS ZE
TRETJE LETO USPESNO SEZNANJAMO Z DOGODKI IN AKTIVNOSTMI NASEGA DRUSTVA,
PATUDI S PRAVI I S STOMO IN RAZLICNIMI STROKOVNIMI CLANKI.

SEVEDA SMO BIL LE TRI MESECE ZELO DEJAVNI, ZATO BOSTE V TE|
STEVILKI LAHKO PREBRALI, KAKO SMO, TAKO KOT VSAKO JESEN, CISTILI OBREZJE
LJUBLJANICE, KAKO SMO S| V BERNARDINU OBNOVILI MOCI IN SE POGOVORILI O
TEGOBAH PA TUDI O LEPIH PLATEH NASEGA ZIVLJENJA IN KAKO SMO SV. MARTINU
POMAGALI IZ MOSTA NAREDITI VINO. CEPRAV SE JE JESEN ZACELA Z DEZJEM, NAM JE
PONUDILA TUDI NEKAJ PRIJETNIH, SONCNIH DNI. EDEN TAKIH JE BIL TUDI, KO SMO SE
ODPRAVILI NA POHOD PO DOLINI REKE DRAGONJE. DA PA Bl POSKRBEL| ZA DOBRO
TELESNO PRIPRAVLJENOST TUDI, KO NISMO SKUPAJ, TOKRAT OBJAVLJAMO DRUGI DEL
VA) ZA MOC, BOLJSO KONDICIJO IN ZDRAVJE, Kl JIH LAHKO IZVAJATE KJERKOLI.
LETOSNJE LETO JE PRAV POSEBNO, SAJ SO STEVILNA ILCO IN DRUGA DRUSTVA PRI NAS
IN V TUJINI PRAZNOVALA POMEMBNE OBLETNICE, KI SO JIH OBELEZILA Z RAZLICNIMI
SLAVNOSTNIMI DOGODKI, NA KATERE SO POVABILI TUDI NAS. POSEBNA IZKUSNJA

JE BILO POTOVANJE NA PRAZNOVANJE 30. OBLETNICE POLJSKEGA DRUSTVA ILKO,
PRAZNOVALE PA SO TUDI ENTEROSTOMALNE SESTRE, KI SO NEPOGRESLJIVE PRI
NASEM OKREVANJU IN SEZNANJANJU S STOMO.

SEZNANJANJE S STOMO IN SKRB ZA KAKOVOSTNO ZIVLJENJE Z NJO PA JE POSLANSTVO
NASEGA DRUSTVA. TU SMO ZATO, DA VAM POVEMO IN POKAZEMO, DA SE ZIVLJENJE

S STOMO NE KONCA. MNOGI MED NAMI IMAJO, ODKAR SO CLANI INVALIDSKEGA
DRUSTVA ILCO LJUBLJANA, AKTIVNEJSE IN POLNEJSE ZIVLJENJE. PREDVSEM PA VEJO, DA
SE LAHKO VEDNO ZANESEJO NA NASVET IN POMOC SVOJIH SOCLANOV. PO IZKUSNJAH
ZDRAVNIKOV IN ENTEROSTOMALNIH SESTER NOVO OPERIRANE OSEBE S STOMO
HITREJE OKREVAJO IN SO V BOLJSI PSIHOFIZICNI KONDICIJI, CE SO VCLANJENE V ENEGA
IZMED ILCO DRUSTEV. PRAV PROSTOVOLJCI NASIH DRUSTEV NUDIJO NOVO OPERIRANIM
POMEMBNO PSIHICNO OPORO, ZA KATERO ZDRAVSTVENEMU OSEBJU POGOSTO
ZMANJKA CASA, S SVOJIMI OSEBNIMI IZKUSNJAMI PA SO POMEMBEN VIR INFORMACI)

IN NAPOTKOV, SE POSEBEJ V SITUACIJAH, S KATERIMI TISTI, KI STOME NIMAJO, NIMAJO
IZKUSEN].

MOGOCE VAS RAVNO ZGORNJE VRSTICE SPODBUDIJO K VELANITVI V NASE DRUSTVO.
PRELISTAJTE ILCOPIS, V NJEM BOSTE NASL| TUDI PRIJAVNICO ZASE IN ZA SVOJE BLIZNJE.
DRAGI MOJI, LETO 2017 JE MINILO KOT BLISK IN ZE JE TUKAJ VESELI DECEMBER IN PRAV
KMALU BOMO ZAKORAKALI V LETO 2018. V PRIHAJAJOCEM LETU VAM ZELIM VELIKO
ZDRAV]JA, SRECE, ZADOVOLJSTVA, RAZUMEVANJA, POSLOVNIH USPEHOV IN SE ENKRAT
ZDRAVJA.

ZELIM VAM PRIJETNO BRANJE

Predsednik drustva
Zoran Terglav
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Srecanje prostovoljcev
ILCO Slovenije

10.-12. november 2017

Zveza ILCO Slovenje je v Smarjeskih toplicah or-
ganizirala tridnevno srecanje prostovoljcev vseh
Sestih ILCO drustev. Ta srecanja so zelo pomemb-
na, saj se prostovoljci med letom srecamo z veli-
ko novo operiranimi in njihovimi svojci in seveda
razlicnimi situacijami. Tako si lahko izmenjamo
izkusnje in se posvetujemo s predavatelji.

Prvi dan smo imeli popoldne srecanje in inter-
vizijo.

Drugi dan dopoldne in po kosilu je bilo predava-
nje na temo Integriteta in zdravo spostovanje, ki
sta nujnaza zdrav odnos do sebe in drugih. Preda-
vala nam je gospa Nevenka Crnko, univ. prof. raz-
rednega pouka in mednarodna predavateljica na
InsStitutu za druzino. Popoldne je bilo namenjeno
individualnim posvetovanjem s psihologinjo.

Zvecer smo se odpeljali v zidanico, kjer smo
imeli vecerjo z druzabnim vecerom.

Zadnji dan, v nedeljo, smo imeli predavanje in
na temo Pravice do medicinskih pripomockov za
oskrbo stome, ki ga je vodila gospa Alenka Fran-
ko Hren, univ. dipl. upr. org. iz Zavoda za zdra-
vstveno zavarovanje Slovenije (ZZZS). Predsta-
vila je statistiko porabe pripomockov v Sloveniji,
pravilnik o minimalnih standardih, pravilnik za
predpisovanju pripomockov in Se kar nekaj stvari

o pripomockih za nego stome, ki jih ureja ZZZS.
Po predavanju se je razvila kar pestra diskusija,
saj smo osebe s stomo zelo razli¢ne, imamo raz-
licne potrebe, predvsem pa razliéno reagiramo
na pripomocke, ki jih imamo prilepljene na kozo
24 ur. Nekaterim pripomocki, ki so zagotovljeni
in financirani s strani ZZZS ne ustrezajo in jim
povzrocajo tezave s peristomalno kozo, kar je
zelo neprijetno in bolece. Tisti, ki jim pripomoc-
ki predpisani s strani ZZZS ne ustrezajo, morajo
pripomocke, ki jih uporabljajo plac¢ati ali doplaca-
ti sami, kar je neke vrste diskriminacija in krSe-
nje njihovih pravic, saj jim ni zagotovljena enaka
oskrba kot drugim.

Po predavanju smo si vzeli Se nekaj ¢asa za
analizo te tridnevne delavnice. Izkazalo se je, da
nas vecina meni, da bi morali imeti intervizije,
supervizije in predavanja vsaj dvakrat letno, ce
hocemo biti Se bolj uéinkoviti in uspesni pri za-
stopanju pravic oseb s stomo in ostalih dejavno-
stih. Izpostavili smo tudi dejstvo, da bi morali ¢im
prej organizirati izobrazevanja za nove prosto-
voljce, zal pa je seveda vse odvisno od financnih
sredstev Zveze ILCO.

Po intenzivnem dnevu smo Se malo poklepetali,
se odpravili na kosilo in se odpeljali domov.




30 let sekcije medicinskih sester v

enterostomalni terapij

Zoran Terglav

6. oktober 2017

Na povabilo predsednice sekcije medicinskih se-
ster v enterostomalni terapiji gospe Renate Batas,
dipl. m.s., ET, sem se kot podpredsednik Zveze in-
validskih drustev ILCO Slovenije v Zrecah udelezil
strokovnega srecanja na temo »Rane, stome, in-
kontinenca«. Srecanje je hkrati obelezilo tudi 30.
obletnico ustanovitve sekcije medicinskih sester
v enterostomalni terapiji pri Zbornici zdravstve-
ne in babiske nege Slovenije - Zvezi strokovnih
drustev medicinskih sester, babic in zdravstvenih
tehnikov.

Predstavil sem programe in delovanje Zveze
invalidskih drustev ILCO Slovenije in posame-
znih lokalnih drustev, ki delujejo v njenem okvi-
ru. Posebno pozornost sem namenil predstavitvi
dela nasih prostovoljcev ter izrazil zeljo Zveze,
da bi bolj sodelovali s stroko, enterostomalnimi
(ET) medicinskimi sestrami, patronazno sluzbo in
bolnisnicami. Na drustvih ILCO imamo izkusene
in izobrazene prostovoljce, ki sestavljajo mrezo
prostovoljcev in tako omogocajo pomoc osebam s
stomo in njihovim svojcem po vsej Sloveniji. Ose-
be s stomo obiskujemo v bolniSnicah, na domu,
srecujemo pa se tudi v prostorih nasih ILCO dru-
Stev. Letno opravimo preko 400 svetovanj, pri
katerih se srecujemo z razli¢nimi problemi, ki jih
imajo novo operirane osebe s stomo in njihovi
svojci. Najveckrat gre za pomo¢ pri navajanju na
nego stome in svetovanje o pravilni uporabi pri-
pomockov. Pogosto smo s svojimi izkusnjami, saj
imamo tudi sami stomo, vir uporabnih informacij
in ziv dokaz za to, da se zZivljenje s stomo ne konca
ter da z njo lahko Zivimo enako ali pa celo Se bolj-
Se kot prej. Seveda to ne gre brez lastne volje in
zZelje, da bi, ko si naberemo moci in se sprijaznimo
z novo podobo, spet zaziveli polno Zivljenje. Mo-
goce tudi v okviru katerega izmed drustev ILCO.

Govoril sem tudi o pripomockih za nego stome.
Vecina oseb s stomo je zadovoljnih z dostopnostjo
in ponudbo pripomockov za nego stome na nasem
trziscu. Seveda se zavedamo, da obstajajo tudi no-
vejsi in boljsi pripomocki, ki jih uporabljajo osebe s

stomo v drugih drzavah. Stroske za osnovne pripo-
mocke za nego stome krije ZZZS iz naslova obve-
znega zavarovanja, zato osebe s stomo pripomocke
dobimo na napotnico. ZZZS pa postavlja standarde
za te pripomocke in zaenkrat nam Se ni uspelo, da
bi spremenili oziroma posodobili standarde ter na
seznam uvrstili tudi novejSe pripomocke. Za to si
prizadevamo predvsem zato, ker so med osebami s
stomo tudi take, ki jim noben izmed standariziranih
pripomockov ne ustreza. Z uporabo pripomockov,
ki so jim na voljo, ne morejo normalno funkcioni-
rati, kar zmanjsuje kakovost njihovega Zivljenja. Ce
pa pripomocke narocajo individualno, je to poveza-
no z dodatnimi stroski, ki jih ostale osebe s stomo
nimajo. Poslanstvo Zveze invalidskih drustev ILCO
je tudi v tem, da si prizadeva za to, da bi imele vse
osebe s stomo enake pravice.

Svoje predavanje sem zakljucil z zahvalo vsem
ET medicinskim sestram, medicinskim sestram v
patronazi in ostalim, ki so nam pomagali v najtez-
jih dneh po operaciji in drugih situacijah, s kateri-
mi se soocamo osebe s stomo.

Zal se zvecer nisem mogel udeleZiti svecane
akademije ob 30. obletnici sekcije medicinskih se-
ster v enterostomalni terapiji, ker sem popoldne
ze vodil tridnevno delavnico za samske osebe s
stomo in njihove svojce v Smarjeskih toplicah.

Na 30. obletnici invalidskega
drustva ilco Maribor

8. september 2017

Na povabilo ILCO Maribor smo se Stirje ¢la-
ni ILCO Ljubljana udelezili slavnostne priredi-
tve ob 30. obletnici ustanovitve Invalidskega
drustva ILCO Maribor, ki so jo priredili v Re-
stavraciji Pan v Kidricevem.

Predsednik mariborskega ILCO drustva gos-
pod Franc Kavéi¢ nas je s svojim govorom
spomnil na pomembne dosezke tega drustva
v 30-ih letih njegovega delovanja, potem pa
je zbrane nagovoril tudi predsednik Zveze in-
validskih drustev ILCO Slovenije gospod Ivan
Mrevlje.

Nagovorom je sledil pester kulturni program
z razlicnimi glasbenimi in drugimi tockami.
Nastopili so saksofonist Oto Vrhovnik, pev-
ski duet Majda in Marjan Petan, sopranistka
Natasa Trobentar Majcen in dramski igralec
Bojan Marosevic. Po programu je sledilo kosi-
lo, nato pa smo ob zvokih ansambla Jovibend
tudi zaplesali. VzdusSje v dvorani je bilo pri-
jetno, zato smo bili ¢lani zelo navduseni nad
praznovanjem, ki smo ga zapustili v poznih
popoldanskih urah, ko smo se odpeljali nazaj
v Ljubljano.

Na 35-letnici drustva
laringektomiranih Slovenije

23.september 2017

Na povabilo predsednika Drustva laringekto-
miranih Slovenije gospoda lvana Kosaka se je
predsednik Invalidskega drustva ILCO Ljublja-
na gospod Zoran Terglav udelezil prireditve ob
35. obletnici ustanovitve Drustva laringekto-
miranih Slovenije, ki so jo pripravili v GostiS¢u
ob Plansarskem jezeru v Zgornjem Jezerskem.
Slovesnosti so se udelezili tudi predstavniki
podobnih drustev iz Avstrije in Hrvaske.

Praznovanju je bilo naklonjeno tudi vreme in
nekateri so sonéen dan izkoristili za ogled kul-
turnih in naravnih znamenitosti na vodenem
pohodu. Ostali so ta cas izkoristili za sproscen
pogovor s prijatelji in znanci iz drustva. Ko so
se pohodniki vrnili, smo vsi skupaj sedli h kosi-
lu. Po kosilu je bil slavnostni program.

Predsednik druStva gospod lvan KoSak je v
slavnostnem govoru opisal delovanje njihovega
drustva v teh letih, zbrane, bilo jih je priblizno
dvesto, pa so pozdravili tudi povabljeni gostje.
Uradnemu delu je sledil zabavni z glasbo in ple-
som, kot se spodobi za praznovanje tako po-
membne obletnice. Vzdusje je bilo res prijetno,
zato prijateljem iz Drustva laringektomiranih
Slovenije zelimo Se veliko uspesnih let drustva
in se Ze veselimo nove obletnice.




Pohod po dolini
Dragonje

13. september 2017

V soboto, 13. septembra 2017, smo imeli v okviru
posebnega socialnega programa na drzavni ravni
organiziran enodnevni pohod po dolini Dragonje.
Pohoda se je udelezilo 79 pohodnikov iz vseh Ses-
tih ILCO drustev povezanih v Zvezo invalidskih
drustev ILCO Slovenije. Avtobusi so nas pripeljali
do zbornega mesta na turisticni kmetiji Mahnic v
Dragoniji, kjer so nam postregli s kavo, prSutom in
Silcem kratkega.

Vsi smo bili kar malo preseneceni, ker se je letos
pohoda udelezilo zelo malo nasih prijateljev, ¢la-
nov ILCO drustva Maribor in KoroSke. Po dobro-
doslici nas je pozdravila turisti¢na vodnica Lara
Segaric, ki nam je povedala veliko o zgodovini in
drugih znamenitostih doline Dragonje. Gostitelji-
ca Ingrid Mahnic pa nam je predstavila kmetijo in
nam predstavila vinogradniStvo in suhe mesnine,
glavne dejavnosti njihove kmetije. Pripovedovala
je na zanimiv, véasih tudi Saljiv nacin in nam po-
vedala marsikatero zanimivost, ki je nismo vedeli.

Po predstavitvi kmetije smo se odpeljali do Star-
tne tocke nasega pohodain se odpravili na pohod.
Pot nas je vodila ob reki Dragoniji, kjer smo uzivali
v soncnih Zarkih, saj smo si za izlet izbrali najlepsi
dan tega tedna. Vodnica Lara nam je povedala, da
je Dragonja presihajoca reka, ki se pri Secovljah
izliva v Jadransko morje. Je mejna reka s Hrvasko
in edina slovenska reka, ki ne tece skozi naselja
in je zato neokrnjena in cista. Na svoji poti raz-
kriva fliSne plasti, ustvarja zanimive geomorfo-
loske pojave in tolmune. Dolina Dragonje je bila
blagodat ze starim Rimljanom: na 29 km dolgi reki
so mleli Zito v vec¢ kot 40-ih mlinih. Danes lahko
v dolini Dragonje vidimo veliko opuséenih mlinov.
Obnovljena sta le Kodarinov in Mazurinov mlin.
Vidimo pa lahko tudi domacije in zaselke, ki izka-
zujejo pristno in znacilno istrsko arhitekturo.

Po priblizno dveh urah in pol hoje po cudovi-
tem sonénem vremenu smo se vrnili do avtobu-
sov, nekatere, ki so Ze tezko hodili, je avtobus kar
spotoma pobral. Posneli smo Se skupinsko foto-
grafijo in se odpeljali nazaj na kmetijo Mahnic. Tu

nas je pricakalo kosilo in glasbeni ansambel, ki je
poskrbel, da smo se po dobrem kosilu in prijetnem
pogovoru o vtisih iz pohoda, zavrteli Se v plesu.
Gospodinja kmetije gospa Ingrid, ki je med dru-
gim tudi predsednica Drustva vinogradnikov slo-
venske Istre in vinski vitez I. reda, nam je znova
pripovedovala o vinih, tudi svetovnih, zlasti pa o
domacem refosku in malvaziji.

Prijetno utrujeni in zadovoljni z lepo prezivetim
dnevom smo se pozno popoldne odpravili vsak
proti svojemu domu.

Delavnice rocnih spretnosti, meritve krvnega sladkorja,
holesterola, trigliceridov, krvnega tlaka, predstavitev

pripomockov za nego stome

28. november 2017

Zima ze kaze zobe, sneg je pobelil ljubljanske
ulice, ni nam vec toliko do sprehodov, zato smo
Se bolj veseli druzenj s prijatelji iz drustva ILCO
Ljubljana. Ker prihaja adventni cas, je bila or-
ganizirana delavnica kot nalas¢ za izdelovanje
adventnih venckov. Tudi tokrat smo preverja-
mje nasih rocnih spretnosti zdruzili s preverja-
njem zdravja in novosti na podrocju pripomock-
ov za nego stome. Pred zacetkom je vse zbrane
pozdravil predsednik drusStva, gospod Zoran
Terglav, in nam zazelel prijeten ustvarjalen dan.

Mentorici delavnice rocnih spretnosti, gospe
Nada in Marija, sta seboj prinesli, veliko ma-
teriala, mi pa smo si zamislili, kako bomo ta
material uporabili za svoj vencek. Pustili smo
domisljiji prosto pot in nastali so prekrasni
vencki, ki se jih ne bi branili niti profesionalci.

V dvorani so bili tudi uvozniki pripomockov
za nego stome BBraun, Coloplast in Convatec,
ki jih osebe s stomo uporabljamo. Predstavili so
nam novosti in nam postregli z informacijami,
ki so nam Se manjkale v zvezi s posameznimi
pripomocki in njihovo uporabo.

Te informacije so bile najbrz Se posebej do-
brodosle za nove stomistke, ki smo jih ¢lani
lepo pozdravili, jim predstavili drustvo in jim
povedali, da nas je bolezen zblizala in nam kljub
vsemu odprla vrata v nepozabne dogodivscine
in vesela druzenja.

V sosednjem prostoru pa so medicinske
sestre iz ZD Siska izmerile krvni tlak, sladkor,
trigliceride, holesterol. Rezultati meritev so
pokazali, da bo treba kaksen grizljajcek slad-
kega manj, pa tudi porcije bo treba zmanjsati.
Sicer to ni ravno dobra popotnica v veseli de-
cember, a zdravje je na prvem mestu.

Ker pa ni zdravo, da izpuséamo obroke in
zdravniki celo priporocajo, da si obéasno pri-
voscimo kak kozarcek rujnega, smo z veseljem
pojedli malico, nekateri pa smo nazdravili
tudi z Zlahtno kapljico.




Na 30. obletnici
llko Poljske

od 11.do 16. oktober 2017

Na povabilo Poljskega tovariStva stomistov POL
ILKO smo se vimenu Zveze ILCO Slovenije, ILCO
Ljubljane in ILCO Gorenjske Stirje clani udelezili
slavnostne prireditve ob 30. obletnici, ki je trajala
od 13.do 15. oktobra 2017. Obletnica je bila v mes-
tu Poznan, kjer je bilo drustvo ILKO na Poljskem
ustanovljeno in zacelo s svojim delovanjem.

Slovenski predstavniki Irena, Renata, Natasa in
Zoran smo se na dolgo pot proti Poljski odpravili v
sredo, 11.10. ob 7-ih zjutraj, v Poznan pa smo pris-
peliSele ob 22.30 uri. Utrujeni in lacni smo najprej
znosili prtljago v hotelske sobe in se odpravili
iskat kaj za pod zob. Na sreco smo nasli lokal, ki
je Se delal in kjer smo si lahko privoscili pizzo in
pomfri. Zjutraj smo malo dlje pocivali, po zajtrku
pa smo se odpravili na ogled mesta, ki se je zavle-
kel do poznega popoldneva.

V petek, 13.10., se je po kosilu pri¢ela svecana
slovesnost s kulturnim programom. Slovesnosti
so se udelezili tudi predstavniki iz Avstrije, Ceske,
Slovaske, Bosne, Srbije in novi predsednik EOA iz

Islandije. Tu so bili tudi kirurgi, predstavniki proi-
zvajalcev pripomockov in drugi.

POL ILKO ima kar 20 kantonov - drustev in iz
vsakega je prislo nekaj predstavnikov, tako da nas
je bilo kar precej ¢ez 100.

Slavnostni govor je imel predsednik Andrzej
Piwowarski, ki je povzel 30 let uspeSnega delo-
vanja. Govorili so tudi kirurgi in ¢lani, ki so so-
delovali pri ustanovitvi. Podelili so priznanja in
plakete ¢lanom za uspesno delo. Gostje smo dali
darilain nagovorili clane. Zvecer pa smo imeli gala
vecerjo, ob kateri smo se pogovarjali o delovanjih
drustev po drugih drzavah in Poljski, seveda se pa
tudi pozabavali in zaplesali.

Naslednji dan, v soboto, so nam gostitelji ta-
koj po zajtrku organizirali ogled dvorca in gradu.
Res je bilo lepo veliko zgodovine in zanimivosti v
tem kratkem dnevu. Zvecer ob vecerji smo imeli
prijetne sproScene pogovore. Rahlo utrujeni smo
odsli spat, saj so nam za naslednji dan pripravili
ogled Poznana.
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V nedeljo smo se takoj po zajtrku odpravili s
tramvajem v mesto, ker smo se zeleli izogniti
prometnim zastojem, saj je bil v Poznanu rav-
no ta dan maraton.

Mesto Poznan je eno najstarejsih in naj-
vecjih mest na Poljskem in je glavho mesto
Velikopoljskega vojvodstva z okoli 600 000
prebivalcev. Lezi ob reki Varta in ima bogato
zgodovino, veliko cerkva, spomenikov in gra-
dov. Ogledali smo si grad, z grajskega stolpa pa
smo imeli razgled nad celim mestom. Obcudo-
vali smo stare ulice, trg z mestno hiso (Ratusz)
in katedralo. Pozno popoldne smo se vrnili v
hotel na pozno kosilo. Poslovili smo se od go-
stiteljev, ki so odsli vsak na svoj dom, mi pa k
pocitku, saj nas je naslednji dan ¢akala dolga
pot. Po zajtrku smo znosili prtljago v kombi in
se odpeljali proti domu. Po kar naporni voznji
smo ob 2.15 uri srecno prispeli na Parmovo 53
v Ljubljano, kjer je sedez Invalidskega drustva
ILCO Ljubljana.

Cistilna akcija
»Za Cisto ljubljano«

16. september 2017

Kljub moénemu dezju, smo se ob 9-ih zbra-
li pod Prulskim mostom, da bi, kot Ze vsa leta
poprej, na Cistilni akciji zdruzili moci s ¢lani Turi-
sti¢nega drustva Ljubljanica.

Dan ni bil prav nic prijeten, a smo vseeno upali,
da bomo lahko pobrali malomarno odvrzene od-
padke na nam Ze dobro znani trasi od Spice ob
Grubarjevem prekopu do Kodeljevega. Najbolj
vztrajni med nami so nekajkrat poskusili, a se
zal ni izslo.

Tako smo ostali kar na zbirnem mestu, kjer pa
nam ni bilo dolgcas, saj so se akciji pridruzili ¢la-
ni razli¢nih drustev, s katerimi smo se spoznava-
li, se pogovarjali o dejavnostih njihovih drustev
in nasega, spregovorili pa smo tudi o tezavah, ki
nas vse skupaj pestijo. Druzenje smo zacinili Se
s pesmijo in plesom, Turisti¢no drustvo Ljublja-
nica pa je poskrbelo za krepcilno malico.

Ceprav tokrat nismo mogli podistiti okoli-
ce, smo s prijetnim druzenjem na turoben dan,
ocCistili svoje misli, da bomo lazje pocakali na na-
slednjo akcijo.
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Temeljni postopki ozivljanja
in Eakin pripomocki

14. november 2017

V torek, 14.11. 2017 smo ob 10.00 uri v prostorih
drustva na Parmovi organizirali delavnico temelj-
nih postopkov ozivljanja in predstavitve novih
pripomockov za nego stome proizvajalca Eakin.

Predstavniki podjetja MiDS d.o.o. (iHelp), go-
spodje Andraz Ogorevc, Damir Madzarovic in
Hristo Hristov so vodili delavnico - seminar, ki je
namenjenaizobrazevanju ljudi, da postanejo prvi
posredovalci pomoci do prihoda reSevalcev.

V teoreticnem delu so opisali, kaj se zgodi ob
infarktu, zastoju srca in drugih situacijah, ki tako
ogrozijo ¢lovekovo Zivljenje, da je za njegovo pre-
Zivetje pomembna vsaka sekunda. Glede na to,
da zaradi bolezni srca in ozilja na svetu vsakih 40
sekund umre ena oseba, je znanje, kako ukrepa-
ti, vec kot potrebno. Prikazali so nam tudi delo-
vanje mobilne aplikacije iHELP za SOS alarmira-
nje v primeru nujne medicinske pomoci in nam
predstavili delovanje iHELP mreze defibrilatorjev
(AED) v Sloveniji.

V prakticnem delu delavnice smo se ucili ravna-
ti z defibrilatorjem in izvajati masazo srca. UCili
smo se, kako reagirati — mirno pristopiti k priza-
detemu, preveriti, ali se odziva, ali diha, na glas
zaklicati »Na pomocl«, poklicati na Stevilko 112 in
dispecerju razloziti, v kakSnem stanju je oseba, ki

potrebuje nujno medicinsko pomoc in natancno

povedati, kako se do nje pride.

« Ce je oseba v nezavesti, jo obrnemo na hrbet,
razpremo prsni kos, glavo nagnemo nazaj, da
sprostimo dihalne poti in ocistimo tujke ter
odstranimo protezo iz ust.

» Ce je oseba v nezavesti in NE diha oziroma
diha nepravilno, lovi sapo moramo takoj pri-
eti z izvajanjem masaZe srca. Ce nas je ob
prizadetem ve¢, enega posljemo po najblizji
defibrilator, sami pa zaénemo izvajati masazo
srca tako, da dlan dominantne roke polozimo
nasredo prsnega kosa, drugo roko polozimo na
prvo in prepletemo prste, da ne pritiskamo na
sosednja rebra. Nagnemo se nad prizadetega
tako, da imamo roke iztegnjene pravokotno na
njegov prsni koS in pritiskamo tako, da se prsni
koS vda za priblizno 4-5 centimetrov, popus-
timo pritisk, a rok ne odmaknemo s prsnega
kosSa. Izvedemo 30 stisov prsnega kosa, s fre-
kvenco 2 stisa na sekundo. Glasno Stejemo, da
zagotovimo okoli 100 stisov na minuto.

Po 30-ih stisih damo umetno dihanje - 2 vpiha.
Preden damo umetno dihanje moramo sprostiti
dihalno pot tako, da glavo zvrnemo nazaj (eno
roko imamo na €elu z drugo pa dvigujemo brado),

nato odpremo usta prizadetega tako, da povle-
c¢emo brado navzdol in s prsti roke, ki je bila prej
na celu stisnemo mehki del nosu ter zatisnemo
nosnice. Z usti objamemo usta prizadetega, da
jih zatesnimo, vdihnemo in pocasi enakomerno
vpihujemo zrak v usta prizadetega ter opazuje-
mo dvigovanje prsnega kosa. Vpih naj traja eno
sekundo, prsni koS se mora dvigniti, nato nada-
ljujemo s 30-imi masazami srca.

Temeljne postopke ozivljanja z masazo srca
opravljamo do prihoda defibrilatorja, nato ma-
sazo nadaljujemo po navodilih defibrilatorja.
Ce defibrilatorja ni, izvajamo temeljne postop-
ke ozivljanja do prihoda reSevalcev oziroma
dokler smo fizi¢no zmozni.

Namen delavnice je bil, da bi se znebili strahu
in negotovosti v primeru, ¢e bi se znasli v situ-
aciji, ko bi morali koga ozivljati. Hkrati smo na
lutki lahko preizkusili in se naucili, kako je treba
izvesti dolocene prijeme, koliko je treba priti-
sniti in pihniti, da je ozivljanje res ucinkovito.
Moznost preizkusSanja tega, kar smo se naucili
v teoriji, je zlata vredna. Ob vajah pa so se nam
porajala tudi nova vprasanja, na katera so nam
izvajalci delavnice natanéno odgovorili in nam
prijeme tudi nazorno pokazali.

Po zelo kratki pavzi pa nam je gospod Boris
Cerar iz podjetja Medistar, uvoznika za Eakin
predstavil Eakinove nove pripomocke za nego
stome. Predstavil je novosti in povedal, kako te
novosti vplivajo na uporabo pripomockov. Bilo je
veliko vprasanj, na katera je gospod Cerar prija-
zno odgovoril, vzel pa si je tudi ¢as za individu-
alno svetovanje posameznikom, ki so jih pripo-
mocki Eakin Se posebej zanimali.

Po delavnici in predstavitvi smo imeli malico,
ob kateri smo se sprosceno pogovarjali o vsem,
kar smo izvedeli in izkusili. Ugotovili pa smo
tudi, da bi morali imeti takih delavnic, kjer se na-
ucis toliko koristnega, Se vec. Oborozeni z novim
znanjem smo se zadovoljno odpravili domov.




Pokrajinski muzej Celje
in martinovanje

18. november 2017

Nebo so prekrivali temacni oblaki, mi smo
pa vedeli, da bomo doziveli Se en odlicen dan
in tako smo se z dvema avtobusoma odpravili
proti Celju. Na poti smo imeli dva postanka v
Domzalah in na Trojanah, kjer smo pobrali nase
clane. Na Trojanah smo se okrepcali s krofi,
nato pa smo se odpeljali v Celje.

V Celju nas je pricakalo sonce, zato smo z ve-
seljem odpesacili do Pokrajinskega muzeja Ce-
lje, kjer sta nas ze cakali muzejski vodnici gospa
Rada HribersSek in gospa Savina Frangez. Posne-
li smo Se skupinsko fotografijo, nato pa smo se
razdelili v dve skupini in se odpravili na ogled
muzeja.

Ena skupina si je najprej ogledala razstavo
o Celjskih Grofih. Celjski grofje predstavljajo
najbolj znano in najpomembnejSo plemisko in
vladarsko rodbino, ki je imela svojo matic¢no
posest na obmocju danasnje Slovenije. Delovali
so ze od leta 1130 in pod raznimi imeni in nazi-
vi gospoda, knezi, grofi, bani, delovali oziroma
obstajali do leta 1456.

Druga skupina pa si je ogledala najprej razsta-
vo Celeia-mesto pod mestom v Knezjem dvoru.
V letih vladavine cesarja Klavdija (41 - 54 n. §t.),
v obdobju, ko je Norik postal rimska prokura-
torska provinca, je Celeia med prvimi v provinci
dobila status municipija (samostojnega mesta)
s polnim imenom Municipium Claudium Celeia.
Naslednji dve stoletji sta predstavljali za mes-
to obdobje najvecjega razcveta in tudi fizicne
rasti. V obdobju pozne antike se je Celeia moc-
no zmanjsala, po izteku 5. in v 6. stoletju pa se
neko¢ cvetoce mesto skoraj ni ve¢ omenjalo.
Tako smo se sprehodili po rimski cesti, videli
talno ogrevanje v tistem ¢asu, mozaike, slike in
ostale stvari, ki so se ohranile vec stoletij, celo
tisocletij in stojijo Se vedno na istem mestu, saj
so jih arheologi in muzealci ohranili in situ. Vo-
dnici sta bili res enkratni, saj sta nas s svojo zivo
pripovedjo kar prestavili v davne ¢ase tako, da
smo podoziveli takratno zZivljenje.

Iz muzeja smo se vrnili do avtobusov in se od-
peljali na Frankolovo, kjer smo imeli kosilo: pravo
kmecko pojedino, za glasbo pa je poskrbel an-
sambel Utrip. Veselemu taktu glasbe se nismo
mogli ve€ upirati, zato smo zapeli in zaplesali. Za
dodatno veselje je poskrbel Sv. Martin, ki je most
spremenil v vino in lahko potrdimo, da je letoSnja
letina odli¢na. Fantje iz ansambla so poskrbeli
tudi za nekaj skecev, tako da smeha in dobre volje
ni manjkalo.

Malo ¢ez deseto uro smo se odpravili v avtobu-
se in se prijetno utrujeni odpeljali proti domu.

SPOrt
Z vadbo moci do boljse
kondicije in zdravja, 2. del

Cveto Ivsek

V prejsnji Stevilki glasila sem predstavil po-
membno vlogo vadbe modi, ki je Se toliko bolj
pomembna v vadbenih programih starejsih ljudi.
Tudi tokrat sem vam pripravil 8 vaj za krepitev
razliénih segmentov telesa (noge, trebuh, hrbet,
roke in ramenski obroc), ki so dostopne vsem in
po izvedbi dovolj enostavne. Upostevajte navo-
dila, napotke in priporocila iz prejSnje Stevilke
(da ste dovolj ogreti pred opisanimi vajami moci,
imejte primerno oblacilo in pijte dovolj tekocine,
delajte postopno, izberite primerne vaje, ne pre-
tiravajte ...) in e najpomembnejse - pogovorite
se z vasim zdravnikom o primernosti in ustrez-
nosti posamezne aktivnosti.

Pa si oglejmo vadbeni nacrt:

« Vsaj 5 minut vadbe za ogrevanje (hoja ali
tek, kolesarjenje, hoja ali tek na mestu,
hoja po stopnicah ter izvedite nekaj razte-
znih in zama3nih 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 zdrugo serijo
osmih vaj v enakem zaporedju;

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

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

Zacetni polozaj

Stoje vzravnano, leva roka je iztegnjena
ob telesu, dlan desne roke je zaradi ravno-
tezja oprijeta zgornjega roba stola. Stopala
so v Sirini bokov, pogled je usmerjen naprej.

Opis vaje

Dvignite pete in se postavite na prste. V
zgornjem polozaju zadrzite 1 sekundo, se
pocasi spustite nazaj na stopala, nato pa
se $e postavite na pete (prsti na nogah so
dvignjeni). Tako izmeni¢no dvigujete pete
in prste.

Intenzivnost vadbe povecamo z dvigova-
njem na prste in peto samo z eno nogo, pri
cemer se prsti druge noge (neaktivne) le do-
tikajo tal.




Zacetni polozaj
Leze na hrbtu, roke so ob telesu, dlani na
tleh, stegna so obrnjena navzgor, kolena so

pokrcena pod kotom 90 stopinj.

Opis vaje

Stopalo ene noge pocasi spustite k tlom,
se rahlo dotaknite tal in z minimalnim doti-
kom drsite do iztegnjenega poloZaja noge.
Nogo vrnite v zacetni polozaj in nadaljujte
z drugo nogo.

Intenzivnost vadbe povecamo z drsenjem
in vracanjem nazaj z obema nogama hkrati.

Zacetni polozaj

LeZe na trebuhu, noge so iztegnjene v Si-
rini bokov, roke so iztegnjene in prirocene
ob telesu. Dlani sta obrnjeni navzgor, celo
je podlozeno z brisaco ali peno.

Opis vaje

Socasno dvignite roke in ramena navzgor
in potisnite lopatice skupaj, pri cemer se z
zgornjim delom prsnega kosa in glavo ne-
koliko odmaknete od tal. Pogled je usmer-
jen navzdol. V zgornjem polozaju zadrzite
1do 2 sekundi in se po isti poti vrnite v za-
cetni polozaj.

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

Zacetni polozaj

Hrbet je pred klopco, roke so iztegnjene,
dlani so oprte na rob klopce in obrnjene
naprej, kolena so rahlo pokrcena, stopala
paso oprta v tla.

Opis vaje

Spuscajte rit proti tlem - krcenje rok v
komolcih (ne preko 90 stopinj), pri cemer
naj ostane zadnjica ¢im blizje klopci. Po isti
poti se dvignite nazaj v zacetni polozaj - na
iztegnjene roke.

Intenzivnost vadbe povecamo z izvedbo
sklec z iztegnjenima nogama.

Zacetni polozaj

Leze na desnem boku, glava je polozena
na spodnjo roko, ki je v komolcu pokrcena.
Dlan leve roke je oprta v tla pred trebuhom,
noge so rahlo pokrcene v kolenu.

Opis vaje

Levo nogo pocasi dvignite navzgor (koli-
kor lahko), stopalo pa pri tem rahlo upog-
nite. V zgornjem poloZzaju nogo zadrzite 1
sekundo in jo po isti poti vrnite v zacetni
polozaj. Po dolocenem Stevilu ponovitev se
obrnite na drugi bok 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.




Opora na podlakteh

Zacetni polozaj

LeZe na trebuhu, podlaktiin dlani so na tleh
(komolca naj lezita natanéno pod ramenski-
ma sklepoma), prsti nog se dotikajo tal.

Opis vaje

Napnite telo in se dvignite na komolca
do iztegnjenega polozaja telesa in vztrajaj-
te v tem polozaju 2 do 5 sekund. Pogled je
usmerjen navzdol.

Intenzivnost vadbe povecamo z vztraja-
njem v iztegnjenem polozaju telesa oziroma
lahko posamezno nogo dvigujemo od tal v
zanoZenje.
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Dvig bremena

Zacetni polozaj

Desno golen in dlan polozite na klop, v bo-
kih ste pokrceni pod kotom 90 stopinj, leva
noga je nekoliko pokréena, v levi iztegnjeni
roki drzite breme (rocko), nadprijem. Pokr-
ceno koleno je pod kolkom in polozena dlan
je to¢no pod ramenom. Hrbtenica je vodo-
ravna in vzporedna s klopjo.

Opis vaje

Dvignite komolec ob telesu naravnost
proti stropu, tako da lopatico potegnete
nazaj in pokrcite komolec. Ro¢ka se med
dvigom premika proti sredini trupa. Ko je
dlan vzporedna s prsnim koSem, roko po
isti poti vrnite v zacetni poloZzaj. Po doloce-
nem Stevilu ponovitev z eno roko, obrnite
polozaj telesa in vajo ponovite Se z drugo
roko.

Intenzivnost vadbe povecamo z vecanjem
teze bremena.

I

Dvig rocke / bremena do ramen

Zacetni polozaj
Stoje vzravnano, stopala so v Sirini ramen,
roke so iztegnjene ob telesu, nadprijem.

Opis vaje

Dlani (z rocko ali bremenom) dvignite
navzgor proti bradi - do viSine ramen, pri
cemer gredo komolci stran od telesa. Po isti
poti vracajte roki v zacetni polozaj.

Intenzivnost vadbe povecamo z vecanjem
teze bremena.

Pred vadbo pa vsekakor upostevajte
naslednje napotke / priporocila:

Delajte postopno in sistematicno

Vadite ob dobrem pocutju in najmanj dve uri
po jedi

Izberite primerne vaje (brez bolecine in dajih
lahko veékrat ponovite)

Postopno povecujte obremenitev (Stevilo
ponovitev, serij)

Ne pretiravajte in se zavedajte svojih ome-
jitev

Ce ob¢utite neprijeten peko¢ ob&utek v misi-
ci, vajo prekinite

Vadite v mejah svojih sposobnosti (ne tek-
mujte z drugimi)

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

Pa pridno navadbo ©

Lep Sportni pozdrav.
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Plavanje v laguni Bernardin

in pogovori med stomisti in svojci

7. november 2017

V velikem pricakovanju nove dogodivscine
smo se v torek, 7. 11. 2017 ob 8.00 uri, zbrali na
Parmovi ulici v Ljubljani. Vstopili smo v avto-
bus, zasedli svoja mesta in se odpeljali proti
Primorski. Na prvem postanku, pocivaliscu
Ravbarkomanda, smo si privoscili jutranjo ka-
vico in sendvic. Pot proti Portorozu smo nada-
lijevali v zelo vetrovnem vremenu, burja je tako
pihala in premetavala avtobus, da bi skoraj do-
bili morsko bolezen. Po dobri uri voznje smo
prispeli v Bernardin. V Ljubljani je bil dez, tu pa
je sonce Ze malo kukalo izza oblakov.

Naredili smo skupinsko fotografijo, potem
pa je predsednik Invalidskega drustva ILCO
Ljubljana tistim, ki so si zazeleli kopanja, raz-
delili vstopnice za 4-urno kopanje v bazenih z
morsko vodo, nekateri pa so si raje privoscili
sprehod ob obali. V garderobah smo se preob-
lekli in kmalu zatem smo ze plavali v prijetni
morski vodi. Nekateri so si privoscili tudi sav-
nanje.

Z zeljo, da pred odhodom na avtobus Se malo
poklepetamo in se nasmejemo, smo Se trenu-
tek posedeli, nato pa odhiteli na avtobus, saj
so nam prazni zelodcki ze oznanjali, da je cas
za kosilo. Odpeljali smo se v gostisce Jasna nad
Izolo. Tam so nas pricakale Ze pripravljene mize
in dva harmonikarja. Ob zvokih harmonike so
nekateri tudi zaplesali. Kosilo nam je teknilo,
saj smo bili od plavanja in sprehoda utrujeni
in lacni. Hrana je bila odli¢na, prav tako tudi
postrezba.

Po kosilu smo se sproséeno pogovarjali o pri-
pomockih, raznih situacijah, ki se nam dogaja-
jo, posebno pozornost pa smo namenili pogo-
vorom z novimi €lani in njihovimi svojci.

Ob 17.30 uri smo se odpravili proti avtobusu,
ki nas je odpeljal nazaj v dezevno Ljubljano, kar
pa ni skalilo nasega veselja ob lepo prezivetem
dnevu.

===

Martinovanje
Lidija Markoja

Prisla je jesen. Vse se spreminja. Barve, oblike,
temperatura, svetloba ... Spet so obrodila jabol-
ka, hruske, kostanj, zrasle so gobe in dozorelo je
grozdje, iz katerega smo naredili most, ki zori v
novo vino. Na god Sv. Martina, zavetnika vino-
gradnistva, pa se most in novo vino z blagoslo-
vom spremenita v pravo vino.

Ljudje so spreminjanje mosta v vino praznovali
Ze dolgo pred nasim Stetjem, obenem so se bo-
govom jeseni zahvalili za dobro letino in se pri-
porocili za ponovitev obilja v prihodnjem letu. Ta
obicaj zahvaljevanja in priprosnje se je prenesel
tudi v krS¢anstvo. Za darove jeseni se kristjani
zahvalijo 31. nedeljo v letu - zahvalno nedeljo,
martinovanje pa je praznovanje poimenovano
po svetniku Sv. Martinu, dobrotniku in Skofu iz
Casa Rimskega imperija, ki je tudi zavetnik vi-
nogradnistva. 11. novembra, ko ima god, »Sveti
Martin iz mosta naredi vin'.«

Martinujemo pa po tradiciji tudi ¢lani drustva
ILCO. Tokrat smo se odpravili na Stajersko, enega
izmed slovenskih vinorodnih okolisev, ki se po-
nasa tudi z najstarejso trto na svetu v Mariboru.

Za dober zacetek in podlago okusanju vina,
smo se ustavili na Trojanah in si privoscili njiho-
ve znamenite krofe.

Celje nas je pricakalo v soncu. Sprehodili smo se
do Pokrajinskega muzeja Celje. V Knezjem dvor-
cu smo si ogledali zanimivi razstavi. Celea - mes-
to pod mestom, ki z odlicnimi monumentalnimi
rimskimi ostalinami ter tekstovnimi in slikovni-
mi razlagami prikazuje Zivljenje na tem obmocju
pred skoraj 2000 leti. Druga razstava, Grofje Celj-
ski, prikazuje vzpon in padec najpomembnejse
plemiske rodbine v obdobju poznega srednjega
veka na slovenskih tleh.

Po ogledu razstav nas je Ksenija z gosjim pere-
som vpisala v knjigo obiskovalcev muzeja, pos-
lovili smo se od prijaznih muzejskih vodnic in se
odpravili proti Frankolovem. Tam so nas gosto-
ljubno sprejeli v gostilni Turist. Po obilnem kosilu
so, kot obicajno, mnoge ob zivahnih ritmih glas-
be ansambla Utrip zasrbele pete. Pridruzil se je
Se Jernej s svojo trobento in veselju in plesu kar
ni bilo videti konca. Da pa sta se »necisti most«
in »gresSno« novo vino spremenila v pravo vino,
je sledil Se Saljiv blagoslov Sv. Martina. Po vecerji
smo Se enkrat nazdravili in se polni lepih vtisov
odpravili proti domu.

Zahvaljujem se organizatorjem drustva ILCO za
Se en lep, zanimiv izlet in prijateljsko druzenje.
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Pohod dolina Dragonja

Renata Laznik

Pred odhodom na tokratni pohod smo vsi pog-
ledovali v nebo in se sprasevali, kakSno bo vre-
me, saj je bil letosnji september bolj muhast od
aprila. Med pogledovanjem v nebo smo si seveda
vzeli cas tudi za pozdrave clanov iz ljubljanskega,
mariborskega in gorenjskega drustva ILCO, saj je
pohod pripravila Zveza invalidskih drustev ILCO
Slovenije.

Ljubljancani smo se peljali s ¢lani iz Maribora
in Gorenjske, kar nas je zelo razveselilo, saj smo
imeli med voznjo dovolj ¢asa za medsebojno spo-
znavanje. Prvi postanek smo imeli na Razdrtem,
kjer smo ¢lani ILCO Ljubljana razdelili sendvice, ki
so clane drugih drustev prijetno presenetili in so
jim seveda tudi teknili.

Pot smo nadaljevali do domacije Mahnic tik ob
slovenski meji s Hrvasko. Tam so nas lepo sprejeli

in nam postregli s prSutom, pijaco in dobro voljo.
Srecali pa smo se tudi s ¢lani ILCO Novo mesto in
ILCO Primorske, s katerimi smo se veselo pozdra-
vili. Po dogovoru o tem, kako bo potekal nas po-
hod, smo se z avtobusi odpeljali k reki Dragoniji.
Z nami je bila tudi turisti¢na vodnica, ki nam je
povedala veliko o teh krajih in priznati smo mo-
rali, da marsicesa Se nismo vedeli. Pohod ob reki
Dragonji je bil zanimiv, za nekatere pa je bil malce
predolg, zato nas je moral priti iskat avtobus.

Na domaciji nas je ze ¢akalo slastno kosilo in
druzenje s hisSno gospodinjo, ki nam je povedala,
kaj vse pridelujejo na kmetiji Mahnic. Ko se je ko-
silo malce poleglo, pa smo si privoscili Se malce
plesa ob zivi glasbi. Po parih urah druzenja, smo
veselo sedli v avtobuse in se odpeljali proti Lju-
bljani.
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cant DrIStOpNa 1zjava

Ustrezno obkrozite:
. zaposlen/a

. upokojen/a

2
3. nezaposlen/a
4

Datum rojstva . drugo/opisi

Ulica | naselje Zivim (ustrezno obkroZite):
1.s partnerjem
2. priotrocih
3.sam

4. drugo/opisi

Moj socialni polozaj je:
1. zelo dober

2. dober

3. slab

Poklic 4. komaj se prezivljam

Zaposlen/av

.

KLUB SVOJCEV pr St@pﬂa .ZJaVa

Poklic

Ustrezno obkrozite:
1. zaposlen/a

) 2. upokojen/a
Datum rojstva

3. nezaposlen/a

Ulica | naselje 4. drugo/opisi

Bi se hoteli pridruziti skupini prostovoljcev za pomo¢
Posta, postna stevilka svojcem na novo operiranih?
(ustrezno obkrozite)
Telefon
DA NE

S to pristopno izjavo se obvezujem, da bom sposStoval/a
Pravila ILCO drustva Ljubljanain se po njih tudi ravnal/a.
Tajnost podatkov zajamcena.

Ljubljana

INVALIDSKO DRUSTVO ILCO LJUBLJANA




Leto operativnega poSega: ........cccooovueiieeeeiiiiiiiiennn. Vrsta stome (obkroZite):

‘ 1. kolostoma
Imate priznano telesno okvaro:

ILCO LJUBLJANA,

2.ileostoma

NE Parmova 53,1000 Ljubljana
. 3. urostoma
SE V TEKU 01436 2190
DA (ustrezno obkrozite): Vzrok (obkrozite): ILCO GpRENJSKA, 5 .
70% 809% 90% 100% | rak Gorenja vas - Retece 61/a, 4220 Skofja Loka
’ 040 582 992
Stevilka odlo¢be invalidske komisije o telesni 2. Mb. Crohn ILCO za KOROSKO,
okvari: 3. Ulcerozni kolitis Gosposvetska cesta 3, 2380 Slovenj Gradac
4. poskodba 041583588
ali pOtI‘d”O zdravnika o trajni stomi: 5. drugo ............................................................ ILCO MARIBOR,
Trubarjeva 15, 2000 Maribor
................................................................................ 08 205 64 62
S to pristopno izjavo se obvezujem, da bom spostoval/a
Pravila ILCO drustva Ljubljana in se po njih tudi IREO ISR HOIUIER,
ravnal/a. Draga 19a, 5294 Dornberk
© Tajnost podatkov zajamcena. 041504 501
c
I I ‘ (o = ILCO NOVO MESTO,
3 Datum .,
= ) Rozmanova 10, 8000 Novo mesto
INVALIDSKO DRUSTVO 1LCO LJUBLJANA Podpis o oo 041229 074

izpolnjeno/i izjavo/i posljite na naslov:

Invaldisko drustvo ILCO Ljubljana
Parmova 53

1000 Ljubljana

Slovenija

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

ILC(o

INVALIDSKO DRUSTVO ILCO LJUBLJANA

Ljubljana
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trgovina in svetovanje

ARTUM, Ljubljana.

V nasih trgovinah imamo pripomocki za nego in oskrbo stome
siroko ponudbo pripomocki za oskrbo sladkornih bolnikov
medicinsko tehni¢nih obvezilni material za oskrbo vseh vrst ran in opeklin
pripomockoy, Ki se izdajajo pripomocki za oskrbo Zena po operaciji dojke
na podlagi narocilnice: (prsne proteze, lasulje, nedreki)

pripomocki za oskrbo inkontinence

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

Medicinske pripomocke vam lahko na vaso zeljo brezplacno dostavimo na dom.

meDI menDi meDI meDI
LJUBLJANA1 LJUBLJANA 2 MARIBOR BELTINCI
Gregorciceva ulica 9 Krziceva 7 Pobreska 8 Panonska ulica 3a
1000 Ljubljana 1000 Ljubljana 2000 Maribor 9231 Beltinci

t: 0142126 84 t: 01230 8130 t: 02 300 26 50 t: 02 542 24 66
ljubljana@medihisa.si ljubljana2@medihisa.si maribor@medihisa.si beltinci@medihisa.si

medicinski pripomocki ‘

ortopedski pripomocki

s PROLOCO MEDICO
terapeviski pripomocki AL o
pripomocki za nego stome
Specializirana prodajalna
z medicinsko tehni¢nimi

pripomocki za diabetike pripomocki

pomozna zdravila

antiastmaticni program . Sirok izbor medicinskih
Trgovina: pripomockov

Hrvatski trg 1, 1000 Ljubljana '
tel. (6(;1) 439 83 ]00 J v skladu z zahtevami

email: trgovina@proloco-medico.si in priporocili

antialergijski program

medicinski aparati

Delovni cas poslovalnice: e R— m, ;

TR a0 A od ponedeljka do petka: 9.00 - 18.00
ob sobotah: 9.00 - 13.00

otroski program Uprava: Pogodbeni dobavitelj
prog Trubarjeva 93, 1000 Ljubljana I"““Ili'iil'llk!ll-|'Illlillll'l

kozmetika in higiena tel.: (01) 439 83 03 pripomo¢kov

EAKIN DOT. NAJBRZ NAJBOLJ
UDOBEN IN VAREN DVODELNI
SISTEM, KAR JIH BOSTE PREIZKUSILI.

VrecCka in stoma nam vcasih 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 Cas za pomembnejse stvari.

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

M 041 /213 - 087

Ali po elektronski posti info@medistar.si

A SMALL PART
OF A BIGGER LIFE

eakin @

www.medistar.si.



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:

® pasto za izravnavo neravnih povrsin koZe (Superfiller)
e sredstvo za zgostevanje vsebine vrecke (lleo gel+)

e sredstvo za nevtralizacijo neprijetnega vonja izloéka (DeQdour)
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 brezplatno
telefonsko Stevilko 080 87 86 ali obidcite www.stoma.si

www.medis.si

170920 Inforniciie £ wporabnike

Sestavljajo jo medicinske sestre, ki so dodatno
strokovno usposobljene za delo z osebami s
stomo in imajo vecletne izkus$nje. Na vaso zZeljo
vas obiscejo na domu. Njihova naloga je, da
so vam in vaS$im svojcem vV fizi¢no in psihi¢no
podporo, vas ucijo samonegovanja, informirajo
in pomagajo pri izbiri ustreznega pripomocka.
Tak pripomocek vam lahko tudi dostavijo
na dom. Obiske pri vas medicinska sestra za
nego stome prilagodi glede na vaSe potrebe
in so brezplacni.

Sluzba deluje po vsej Sloveniji.

nega

Tiotle polue Sidjonfe

-+
i w Flarn

Podravje
Savinjsko -
Saleska
o @W

GSM 041 382 862

diplomirana medicinska sestra
enterostomalna terapevtka

GSM 041 677 730

diplomirana medicinska sestra

GSM 051 399 830

diplomirana medicinska sestra

GSM 041 382 861

diplomirana medicinska sestra
enterostomalna terapevtka

ARTUM, Ljubljana.
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Barbara Janaskovic,
na kratko o svoji izkusnji s stomo.

Jaz, stoma

in iiv||en|e
gre naprej!

Barbara je pred petimi leti obrnila nov list v svojem Zivljenju. Postala je stomistka. Danes s pisanjem na svojem

Facebook profilu Jaz in Stoma deli svojo izku$njo. Z njo Zeli spodbuditi osebe s stomo oziroma tiste, ki se na to

spremembo $ele pripravljajo, da je Zivljenje z njo lahko ravno tako lepo in izpopolnjeno. V nadaljevanju navaja
svoja lastna vprasanja na zadetku poti in odgovore, ki jih lahko ponudi danes.

Ali se bo stoma videla?

Ne. Sama uporabliam enodelne vrecke na izpust, ki se
pod obleko praktiéno ne vidijo. Sicer redno skrbim, da
je vrecka lepo izpraznjena. Prav zabavno mi je, ko komu
povem, da imam stomo in me zacudeno gleda: »Ja, kje
pa jeg«

Kako pogosto si bom mogla vrecko menjati@
Obicajno si vrecko menjam 1 = krat na dan, odvisno

od akfivnosti, ki so tisti dan na sporedu. Ce imam bol;
akfiven dan, si jo bolj pogosto menjam - po dalj3i $portni
akfivnosti, preolvsem plavanju pa tudi po savnaniju.

Dansac izdelki za
oskrbo stome

Zivlienjske zgodbe so razliéne, tudi vsaka stoma
je drugacna. Dansac zafo izdeluje edinstvene
izdelke, ki izbolj3ujejo kakovost Zivljenja ljudi s
stomo.

www.dansac si
www. hartmannplus.si

dansac @

Posveceni oskrbi stome

poklicite na brezplaéno stevilko (\o 080 50 75 )

za strokovno pomo¢ enterostomalne terapevtke

Bodo moje vsakdanije aktivnosti zaradi stome omejene?
Ne sploh ne. Lahko recem, da je moje Zivljenje s stomo
veliko bolj aktivno, kot je bilo prej. Pocnem vse obicajne
stvari, hodim v sluzbo, izvajom Stevilne 3porine aktivnosti,
potujem, skratka uzivam Zivljenie.

"
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Dvodelni sistem Dansac
Dansac Nova 2 dodatki

Enodelni sistem
Dansac Nova 1

|lzdelki so na voljo v specializiranih trgovinah,

lekarnah in v nasi trgovini

HARTMANNplus, na Lefalizki cesti 3¢, 1000 Ljubljana
Tel.: 01/548 45 96

~

Vsak ima pravico do pripomocka,

Ki ustreza njegovim individualnim potrebam.

SenSura Klik dvodelni sistem

Mehanski sistemn pritrievanja vrecke na
kozno podiogo zagotavija 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 podiogo Convex Light alj
kozno podiogo Xpro.

Coloplast razvia izdetke In storitve, K zboliueo kakovost Zivijenia (udi z zelo osebnimi zdravstvenimi
gtanjl. Tesno sodelujemo 2 uporabnik nadin ipdelkoy in ustvanamo resibve, ki predstavljajo odziv na
njifcve posebns potreba, To imenuemo ntmna zdravsivens osloba, Woardamo se 7 nego in oskrbo
stome, urokagio in oskrbao inkantinenos ter nego in oskrbo rane in kofe, DelUjema glataing in 2aposiujemo
prako 000 fudi po celem svatu

o B atle]

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

V torbici se nahajajo:

« Skarje

« Dva Comfeel viazilna robcka

* Poucne brosure o stomi

* \Vzorci stoma proizvodov, ki jih
Zelite in ustrezajo vasi stomi

(G B8bioD

SenSura enodelni sistem

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

% Coloplast

Coloplast A/S
Podruznica Ljublana
Zelezna cesta 16
1000 Ljubljana

Tel: 01 28075 30

www.coloplast.si




& Imate tezave s pus€anjem
= ~dli z vheto kozo?
Eakin Ima pravo resitev za vas.

EAKIN VRECKE ZA
STOMO

‘/ lzvrstna zasCita pred puscanjem pri vseh

stomah, tudi pri vgreznjenih.

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

Stoma-Medical

Valencia Stoma-Medical d.o.o.

VY4
Gregorciceva 9, 1000 Ljubljana

Tel.: (01) 251 49 59

Fax: (01) 251 24 90

WWW.VSm.Si

‘/ Preverjeno najboljsa zascita za uCinkovito
tesnenje, tudi pri najbolj zahtevnih stomah.
Preprosto se gnete in oblikuje, tako da se

rang\/Or \/ prilega vsem oblikam in velikostim stome.

EAKIN PASTA

‘/ Brezalkoholna pasta - ne pece pri

uporabi.
- Absorbira vlago in s fem varuje
pO Op@l’aCJ \/ koZo ter preprecuje puicanje.

Narocilo brezplacnih vzorcev na:

D ;
(/ medistar

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




Posljite SMS sporocilo s klju¢no

besedo STOMADS na Stevilko 1919 in
prispevali boste 5 EUR za zbiranje
sredstev.za izvedbersocialnihsin
rehabilitacijskih programov oseb s stomo
in.njihove svojce v drusStvu.

Prispevajo lahko uporabniki mobilnih

storitev Telekoma Slovenije, I1zi mobila,

. . . Vsi, ki bi hoteli donirati za delovanje
Si.mobila, T-2 in Telemacha.

. . . . drustvainizvedbo socialnih in
Pogoji in navodila za sodelovanje pri

o " . rehabilitacijskih programoy, ki jih
storitvi SMS-donacija so objavljeni na

. . . . v drustvu izvajamo, lahko svojo
spletni strani www.ilco-si.org.

. . . donacijo nakazete na nas
Clani Invalidskega drustva

. . TRR: 0222 2001 9146 108.
ILCO Ljubljana se vam iskreno

- . . Dobrodosel je vsak evro.
zahvaljujemo za vaso donacijo.
Pravne osebe, ki bi Zelele postati nas
donator, nam lahko piSete na
drustvo@ilco-lj.org in poslali vam

bomo donacijsko pogodbo.

Invalidsko drustvo 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



