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Terme Dolenjske Toplice

Nasa druzina

Terme Smarjeske Toplice

Veseli avtobus

Talaso Strunjan

Sonce, voda, zrak,
svoboda...



Ste za oddih, a brez prevoza?
Z veselim thObUSOm v Krkine terme ...

Program 7-dnevnega oddiha vsebuje:

- brezplacen avtobus v obe smeri - 7x polpenzion - neomejeno kopanje « 1x prost

vstop v savne - zdravstvena predavanja - rekreacijo: nordijsko hojo z instruktorjem, vodene
rekreativne pohode, hidrogimnastiko pod strokovnim vodstvom « druzabni program

... VTerme Dolenjske Toplice T:07/3919400

Hotel Vital****  Hotel Kristal****  Hotel Balnea**** sup.

Program Veseli avtobus 375 392 443
Za upokojence, clane Kluba Terme Krka 304 317 359
Posebna cena: 17.11.-28.12.2013 273 285 322

Odhodi avtobusov: Severna Primorska, 15.-22. 9. in 17.-24. 11. 2013: Godovic (8.00), [drija (8.30), Spodnja
drija (8.40), Zelin (9.00), Slap ob Idrijci (9.20), Most na So¢i (9.30), Tolmin (9.40), Kanal (10.10), Deskle (10.20), Solkan
(10.35), Nova Gorica (10.40), Ajdovscina (11.10), Vipava (11.20), Podnanos (11.30), Postojna (12.30); Gorenjska,
6.-13.10.in 15.-22. 12.: Jesenice (8.10), Bled (8.30), Lesce (8.40), Radovljica (8.45), Naklo (9.05), Kranj (9.10), Skofja
Loka (9.25); Notranjska in Ljubljana, 13.-20. 10.: Kocevje (8.00), Ribnica (8.20), SodraZica (8.40), Nova vas (9.15),
Grahovo (9.35), Cerknica (9.45), Rakek (10.00), Unec (11.10), Planina (10.30), Kalce (10.50), Logatec (11.00), Vrhnika
(11.10), Ljubljana-peron st. 29 (11.40), Grosuplje (12.10), lvan¢na Gorica (12.30); Menges$, Domzale in Ljubljana,
20.-27. 10.: Kamnik (8.00), Menges (8.10), Domzale (8.20), Trzin (8.30), Ljubljana — peron 5t. 29 (8.40), Grosuplje
(9.05), van¢na Gorica (9.30); Juzna Primorska in Ljubljana, 24. 11.-1. 12.: Koper (8.00), Skofije (8.15), Crni Kal
(8.30), Kozina (8.40), Divaca (8.50), Sezana (9.05), Senozece (9.20), Razdrto (9.30), Postojna (9.45), Planina (9.55), Kalce
(10.10), Logatec (10.25), Vrhnika (10.40), Ljubljana (11.10), Grosuplje (11.35), lvan¢na Gorica (12.00); Stajerska, 1.-8.
12.: Maribor — pri lokomotivi (8.00), Slovenska Bistrica (8.30), Slovenske Konjice (9.00), Celje (9.20), Lasko (9.35),
Zidani Most (9.45), Radece (9.50), Sevnica (10.20), Brestanica (10.30), Krsko (10.40)

... vTerme Smarjeske Toplice T:07/3843400

Hotel Smarjeta**** Hotel Toplice**** %3,

Polpenzion Polni penzion Polpenzion Polni penzion
Redna cena 454 517 511 612
Za ¢lane Kluba Terme Krka 298 339 314 347

Darilo: izlet z vecerjo v eni izmed priznanih dolenjskih zidanic in 10 % popusta na zdravstvene in
velnes storitve

Adventni veseli avtobus: Obala, Kras in Ljubljana (24. 11.-1. 12. 2013): Lucija (9.30), Izola (9.40), Koper (10.00),
Spodnje Skofije (10.30), Crni Kal (10.45), Kozina (11.00), Divaca (11.15), Sezana (11.30), Senozece (12.00), Razdrto
(12.10), Postojna (12.30), Ljubljana — peron $t. 29 (13.30); Miklavzev veseli avtobus: Gorenjska, Menges, Domzale
in Ljubljana (1.-8. 12. 2013): Jesenice (12.00), Bled (12.20), Lesce (12.30), Radovljica (12.35), Trzi¢ (13.00), Naklo
(13.25), Kranj (13.35), Skofja Loka (13.50), Medvode (14.05), Komenda (14.25), Kamnik (14.40), Menges (14.50),
DomZale (15.00), Trzin (15.10), Ljubljana — peron &t. 29 (15.20), Skofljica (15.35), Grosuplje (15.45), Ivan¢na Gorica
(16.05)

T: 05/ 67 64 100 (455, 547)

Hotel Laguna*** Vile*** Hotel Svoboda****
v nov in dec v nov in dec v decembru
Program Veseli avtobus 284/ 315% 309/ 343* 404 / 448*
Za upokojence 256/ 284* 278/ 309*% 363 /404*
Za upokojence, clane Kluba Terme Krka 230/ 256* 250/278* 327 /363*

*Cena za BoZi¢kov veseli avtobus

Stajerska, 10.-17. 11. 2013: Maribor (9.00), Celje (10.00), Ljubljana — Tivoli (11.00); Primorska,
17.-24. 11.: |drija (8.15), Straza (8.20), Tolmin (9.30), Kanal (10.00), Deskle (10.20), Nova Gorica (10.50), Ajdovscina
(11.20); Dolenjska, 24. 11.-1. 12.: Kr3ko (9.00), Novo mesto (10.00), Trebnje (10.30), Ljubljana - Tivoli (11.20); Sta-
jerska, 7.-14. 12.: Maribor (9.00), Celje (10.00), Ljubljana — Tivoli (11.00); Gorenjska, 14.-21. 12. 2013: Kranjska
Gora (9.00), Mojstrana (9.15), Jesenice-zelezniska postaja (9.30), Koroska Bela (9.35), Lesce (9.45), Radovljica (9.50),
Kranj (10.10), Medvode (10.35); Maribor (9.00), Celje (10.00), Ljubljana - Tivoli
(11.00)

Navedene cene so v EUR in veljajo na osebo v dvoposteljni sobi. Doplacila: enopostelina soba, polni penzion, tur. taksa.

Uravnava telesno tezZo in skrbi za lepso drzZo.
Pomaga graditi in ohranjati zdrave kosti in
gibljive sklepe. Povecuje misi¢no zmogljivost.
Pripomore k ucinkovitejsemu delovanju srca in
pljué. Ugodno vpliva na dobro psihi¢no pocutje.
Zveni kot oguljena reklama za ¢udeZno zdravilo,
ki ji nince vec ne verjame, saj vendar vsi vemo, da
takSno zdravilo ne obstaja.

Pa je le vse skupaj res, znanstveno je potrjeno, pa
Se Cisto zastonj je in vsem dostopno. In kaj je to, kar zmore tako
vsestransko koristno vplivati na zdravje in preprecevati stevilne
bolezni? Gibanje. Od tega, koliko gibanja privosc¢imo svojemu
telesu, je v veliki meri odvisna kakovost nasega Zivljenja, tja do
pozne starosti. Njegovo nasprotje — telesna nedejavnost — pa

je med desetimi glavnimi vzroki za razli¢ne bolezni in okvare

in postaja vse ve¢ji javnozdravstveni problem. Premalo gibanja
povecluje tudi tveganje za vodilna s seznama najpogostejsih
ubijalcev - tveganje za sréno-Zilne bolezni in za raka.

Za doseganje vseh nastetih koristi zadostuje pri odraslem
¢loveku Ze 30 minut zmerne telesne aktivnosti na dan, in ¢e se
ta zdruZi z zdravo prehrano in pravim odmerkom pocitka, deluje
zadeva na kvadrat. Pod zmerno aktivnost spada vse, kar povzroci
rahlo zadihanost, povecan sréni utrip, rahlo zvisano telesno
temperaturo in rahlo oznojenost. Pa vendar danes veliko ljudem
ne uspe, da bi vsaj del¢ek dneva posvetili gibanju. Pri roki so
namre¢ vedno Stevilni izgovori: preutrujenost, slabo vreme, ni
prave druzbe, bom jutri ...

V Termah Krka smo zato za leto3njo jesen za vas pripravili vse
potrebno, da se boste z veseljem gibali, pri tem pa bomo
poskrbeli tudi za tiste, pri katerih je treba zaradi bolezni koli¢ino
gibanja skrbno nacrtovati in nadzorovati. Na Otoccu pripravljamo
stevilne Sportne in pohodniske aktivnosti, v Dolenjskih Toplicah
vzpostavljamo program, ki o tem, kako Ziveti zdravo, uci ze
malcke, od septembra do oktobra pa vam bomo v nasih
zdravilis¢ih pripravili dneve odprtih vrat (vsako drugo soboto,

v vsakem zdravilis¢u en tak dan, s svojo temo). Zaceli se bodo

v Smarjeskih Toplicah s temo srce in sr¢ni bolniki, nadaljevali v
Dolenjskih Toplicah s temo za revmatike (zanje je gibanje sploh
klju¢nega pomena) in koncali v Strunjanu z Zenskim zdravjem po
50. letu starosti in primernimi oblikami vadbe za to obdobje.
Povod za vas prihod v nase terme pa je lahko tudi dejstvo,

da bomo na prvih dveh lokacijah ob tem merili krvni tlak in
sladkor, izra¢unali indeks telesne mase, izmerili obseg pasu,
izraCunali stopnjo ogroZenosti za sr¢no-Zilne bolezni in svetovali
0 zdravem Zivljenjskem slogu. Ali pa za obisk izkoristite dejstvo,
da so na vseh treh lokacijah takrat cene kosila in kopanja e
posebej ugodne. Navsezadnje pa je motiv lahko tudi zavest, da
lahko Ze majhna sprememba v vasem sicersnjem ritmu prinese
presenetljivo velik ucinek.

Pregovor pravi, da tisti, ki Zeli nekaj spremeniti, najde pot, tisti, ki
tega ne Zeli, pa najde izgovor. V termah ne bomo pustili, da bi vi
pot predolgo iskali, zato smo jo raje kar pripravili. Upamo, da jo
boste preskusili in da potem ne boste vec Zeleli z nje, kaj Sele, da
bi pomislili na izgovor.

Joze Berus, direktor Term Krka

Nasa druZina

Veseli avtobus

Sonce, voda, zrak, svoboda . ..

Za sportne duse

Dnevi odprtih vrat
zdravstvenih centrov

Strokovnjaki odgovarjajo

Obvladati sladkorno
bolezen

Poroka Anzeta Kopitarja

Kuhali smo za skoraj 2000
otrok
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Terme Dolenjske Toplice

Nasa druzina

Radi se gibamo,
zdravo jemo in
veliko se smejimo!

Andreja Zidari¢

Prva misel, ki preplavi mamico,
ko prvic stisne k prsim svojega
otrocka, ki ga je dolgih devet
mesecev ¢uvala pod srcem, je,
vse bi dala zate. Kaj naj naredim,
da ti bo v zivljenju lepo, da bos
srecen? Vse bom naredila,
kar je treba, Cisto vse....
Tudi ocetje ne Cutijo ni¢ drugace.
In brezmejna ljubezen, ponos,
sreca mlade druzinice se objema in
Siri in razveseljuje v njihovem novem
svetu, v novem nacinu zivljenja,
v hovem Stevilu ...




Terme Dolenjske Toplice

|z tega izhaja vse ...

Iz zdrave osnovne celice, skupnosti starSev in otrok ... Ki se ucijo ziveti sami in drug z drugim.
Zivljenjska sreca, ki jo starsi tako moc¢no Zelijo svojim otrokom, nemalokrat bolj kot sebi, izha-
ja iz zdravega odnosa med starsema, zdravega odnosa teh do otrok, moznosti, da se otroci
razvijajo v okolju, kjer so videni in slisani in kjer se pocutijo varne. Druzinska celica omogoca
posamezniku hkrati samostojnost in povezanost — prvo z odkrivanjem samega sebe in svoje
edinstvenosti, potencialov in neodvisnosti, drugo pa kot izkusnjo in spoznanje, da je pomem-

ben, potreben, da skrbi, ima rad in da ga imajo radi.

vedno novimi spoznanji, prilagajanji, taksnimiin
drugacnimiizzivi in preizkuSnjami. Starsi ugotovijo, da niso
edini v otrokovem svetu, ki bodo lahko zagotovili njegovo
Zivljenjsko sreco in zadovoljstvo. Da bo moral otrok to
storiti sam ... Strokovnjaki so namrec Ze davno ugotovili,
da imamo starsi le priblizno 35 odstotkov vpliva na to, v
kaksnega otroka oziroma odraslega bo zrasel nas cricek.
Nanj bo namrec vplivalo tudi okolje, vrstniki, osebne izku-
snje, doZivetja, vera, biologija ...
Pa vendar ... Kar se Janezek nauci, to Janez zna. In to, kar
dajo starsi svojemu otroku v zgodnjih letih njegovega
Zivljenja, je zanj zelo pomembna popotnica, nanasa pa se
ne samo na znanje, temvec tudi na njegovo vedénje. Eden
najtrdnejsih temeljev za Zivljenj-
sko sreco pa je zdrav

neviin leta, ki minevajo v odras¢anju starsev in
otrok — telesnem in dusevnem —, so prepredeni z

slog zivljenja. Ker omogoca zdravo telo in zdravega duha
in tako daje prosto pot vsem mogocim dogodivicinam,
sanjam in osebnim zmagam. Zdrav Zivljenjski slog je po-
memben za zdravo druZino. In krog je sklenjen ...

KAKO PA ZIVETI ZDRAVO

Gibati se, se uravnotezeno prehranjevati, skrbeti za spro-
sCene misli, biti dobre volje, ne uZivati prevec alkohola,
ne kaditi in ne uZivati drog, paziti na okolje, negovati po-
zitiven pogled na svet ... Z odgovorom na to vprasanje
nimajo dandanes posebnih tezav niti malcki v vrtcu ...
Ampak ... kako to, da je potem v naSem okolju vedno vec
ljudi s preveliko telesno tezo, vedno vec otrok, ki imajo
tezave s prehranjevanjem, kako to, da napredujejo t. .
civilizacijske bolezni? Da je nasa druzba polna nesre¢nih
in osamljenih ljudi? Nekje se je nekaj zalomilo. Nekje v
krogu je nastala razpoka, ki jo moramo najti, pobrusiti,
narediti zivljenjsko kroznico spet gladko in tekoco. Morda
se moramo tudi kaj znova ali pa na novo nauciti ... Ne-
Cesa pa zagotovo ne smemo — izgubiti volje in upanja. In
poguma. ©

USTAVITE KORAK ...
V Krkinih termah v Dolenjskih Toplicah smo zaceli iska-
ti razpoke na kroznici. Nasa zdraviliska tradicija, zna-
nje in izkusnje nam dajejo moznost, da strnemo
ugotovitve in pomagamo gladiti tisto, kar ote-
7uje vsakdan mnogih posameznikov in dru-
7in. Navada je Zelezna srajca, pravijo. Tezko
je nekaj zaleti drugace, na novo, tako,
kot drugi pravijo, da je prav, pa sploh
ne ves, ali bo na koncu cilj taksen, kot
si ga predstavljas. TeZko je pustiti, da
ti nekdo soli pamet, kajne? A pride
trenutek, ko se je treba odlociti. V
dobro drugih, predvsem pa sebe
in svoje vesti. Tudi starsi se kdaj
znajdemo v zlovesci megli, ki
nam zakrije pravo pot. In de-
lamo napake — v prepricanju,
da je za otroka nekaj dobro,
Ceprav ni.
Program, ki smo ga razvili v
Dolenjskih Toplicah, bo dru-
Zinam, predvsem pa starsem,
ponudil priloznost, da doloce-

ne stvari zastavijo na novo. Gibanje, prehranjevanje, druze-
nje. Z nasveti strokovnjakov, ki ne sodijo, ampak ponujajo
roko in resitve.

Zdravje je posledica zdravega
nacina Zivljenja.

NOVA PRILOZNOST
Program, ki prepleta teorijo in prakso ter koristno s prije-
tnim, postavlja v sredisce druZino — starde in otroke. Zacne
se s sprejemom in posvetom pri zdravniku, s pogovorom
o ustaljenih Zivljenjskih navadah, o tem, kaj je
dobro in kaj bi lahko bilo boljse. Da,
tudi o tem, kaj je treba spreme-
niti, izkoreniniti, ker povzroca
prevec Skode. Zdravnik in
njegova ekipa opravijo
tudi vse potrebne an-
tropometri¢ne meritve
(teza, visina, obseg
pasu in zapestja,
koZna guba, indeks
telesne mase), ker so
ti podatki pomembna
referencna tocka za
preverjanje uspesnosti
in uc¢inkovitosti programa.
Zdravnik nato ves ¢as biva-
nja v termah druZino spremlja
in svetuje njenim ¢lanom - tako
starsem kot otrokom — in jim je po
potrebi v pomoc in oporo. Vprasanj je veliko, na vsako se
najde odgovor. In reditev je na koncu precej lazja, kot je
sprva videti.
Pa se dotaknimo najprej prvega stebra programa — pre-
hrane. Za uvod - posvet o prehrani za vso druzino. Na
vrsti je za pregledom pri zdravniku, saj so osnova za kako-
vosten pogovor rezultati opravljenih meritev. Ta pogovor
vodi izkusena svetovalka za prehrano, ki pozna vse ljube
in neljube »kaveljckex, ki lovijo posameznika. Ni namrec
pomembno le to, kaj jes, ampak tudi, kdaj kaj jes in kako
hrano pripravis. Clanom druZine tako predstavi osnovne
nacine prehranjevanja, rezultat 30-minutnega pogovora
pa so tudi individualno sestavljeni jedilniki, glede na okus
posameznikov, in napotki, ki se jih je koristno drzati tudi
po odhodu iz Term Dolenjske Toplice.
Pri prehranskem delu programa ima zelo pomembno
vlogo kuharska delavnica. Vodita jo prehranska sveto-
valka in strokovno usposobljena kuharica, ki goste ucita
pripravljati lahke zdrave popoldanske obroke. A ne samo
pripravljati — gre za to, da se udeleZenci delavnice teme-
ljito posvetijo Zivilom in pripravi jedi, da za¢nejo negovati
poseben odnos do hrane, da dobijo obcutek tako za pri-
pravo kot za koli¢ino in postrezbo hrane. Treba je namrec
spremeniti tudi odnos do obroka in jedi, ki se znajde na
kroZniku. Obroki so kot obredi in so kot taki pomembni
tudi v »dusevnemc« smislu. Zaradi njih sta druzenje in ko-
munikacija med druZinskimi ¢lani tista, ki pridobivata teZo,
telo pa se ob pravem ¢asu bogati s hranilnimi snovmi.

Gibanje je drugi steber zdravega zivljenja, ta pa potrebuje v
vsakdanu mnogih posameznikov ve¢ pozornosti. V program
so zato vkljucene telesne aktivnosti, ki izboljSujejo misi¢no
moc, gibljivost, aerobno kondicijo in tudi zavedanje polozaja
telesa v prostoru — za boljso koordinacijo gibov, spretnost in
ravnoteZje. Za boljso predstavo naj omenimo fitball — vadbo
s pomocjo velike terapevtske Zoge, ki je dobrodosla za vse
druzinske ¢lane. Vaje, ki jih vodi fizioterapevt, se izvajajo v
razli¢nih polozajih (sede na Zogi, leze s hrbtom ali trebuhom
na Zogi, leze bo¢no na Zogi, leZe na tleh z nogami na Zogj,
sede ali kleCe na tleh z Zogo ob sebi), prosto ali ob glasbi, in-
dividualno ali v paru. Ve¢ moznosti povecuje pestrost vadbe
in zmanjsuje moZnost dolgocasenja. Dobrodosle in koristne
so tudi vaje za ravnoteZje — gre za individualno korektivno
vadbo s trenerjem, ki se osredotoca na krepitev misic trupa
(kar je osnova dobre drze), na raztezanje skrajsanih misic
(zaradi prehitre rasti pri otroku ali zaradi pretezno sedecega
nacina zivljenja) in na krepitev prevec raztegnjenih misic, ki
so posledica slabe drze. Trener vadbo popestri z uporabo
razli¢nih pripomockov, kot so zogice, elasti¢ni trakovi, ravno-
tezne blazine, krozniki, lahke utezi ...

Sportne vadbe so na urniku vsak dan, nekatere so zasta-
vljene individualno, druge se izvajajo v skupini ... Seve-
da pri tem niso izvzeti plavanje v blagodejni termalni vodi

in vodeni pohodi, starsi pa se lahko sprostijo tudi z obiskom
savn.

Rdeca nit celega programa pa je druzenje. Kakovostno
skupno prezivljanje asa, spletanje novih vezi, poglabljanje
medosebnih odnosov, trenutki, ki jih posve¢amo drug dru-
gemu. Vse to je neprecenljivo v svety, ki prehitro brzi v ne-
znano, in ob elektronski komunikaciji, ki se lahko tej hitrosti
postavi ob bok. V okviru programa smo za veselo druzenje
obudili nekaj iger, ki so Ze pred mnogimi leti zabavale otroke
— gumitvist, gnilo jajce, zemljo krast ... Se jih spomnite? Izbi-
rali jih bomo glede na starost mladih dolenjskih gostov, nato
pa bodo skupaj s kosarko v vodi in igrami na igralih pope-
strile dneve, ki ste jih namenili krepitvi zdravja vase druZine v
nasih termah.

Ko se boste poslavljali od Dolenjskih Toplic in novih prija-
teljev, boste morda ugotovili, da spet vidite, kakSne barve

je gozd, da ima vas ¢ricek sirsi nasmeh in bolj iskrive odi,

da ¢ustev ni tako tezko ubesediti, ¢e si vzames ¢as, in da je
sveza zelenjava, ki vas ¢aka doma, pravo razkosje. In znanje!
To je 3ele neprecenljivo! Zavest, da lahko s svojim znanjem
vplivate na svoje vedénje, s tem pa na boljse pocutje in
kakovostnejse Zivljenje ... To je nekaj, Cesar se ne da kupiti,
vase Zivljenje pa obogati s toliko samozavesti, da se vam bo
zdelo, da stojite na vrhu sveta.

Cena programa z bivanjem

JESENSKE POCITNICE (25.10.-3. 11.2013)
» 2 odraslain 1 otrok do 14. let
+ 5x polni penzion  ze od 778 EUR dalje

T: 07/ 39 19 400, E: booking.dolenjske@terme-krka.si

Naredite prvi korak. ..
Drugi bo Ze veliko |aZjI oo



Terme Smarjeske Toplice

Matej Jordan

Veseli avtobus

Kot ze nic¢kolikokrat se poletje bliza koncu in Se
kako se bo prilegel sedemdnevni oddih v umir-
jenem ozracju Term Krka. Vsako poletje pa
ima svojo zgodbo - dnevi so daljsi, koza te-
mnejsa, nodi toplejse ... Zakaj ne bi svojih
poletnih zgodb delili s prijatelji v Termah
Krka? Tudi to jesen vozi v Terme Smar-
jeske Toplice veseli avtobus, ki ima ze
desetletno tradicijo. Gotovo se kdo
od vas sedaj sprasuje, zakaj na po-
Citnice jeseni.V prid temu govori
kar nekaj dejstev. Sprememba
okolja psihi¢no in fizicno pozivi
telo. S pocitnicami se prekine
dnevna rutina, dozivi se kaj no-
vega, dobra druzba in zabava s
prijatelji pa dokazano pozitivho
vplivata na nase zdravje.

Smarjeskih Toplicah vas ¢aka uigrana ekipa, ki jo
\/ mnogi Ze poznate in ji zaupate. Odlikujeta jo tradi-

cija in kakovost. Poleg prijaznega in skrbnega hotel-
skega osebja, ki je tam za zagotavljanje karseda udobnega
bivanja, skrbi za vase dobro pocutje tudi kuharsko-gostin-
ska ekipa, ki pripravlja dobre zdrave obroke. Ne smemo
pa pozabiti 3 na to, da se boste na dopustu v Smarjeskih
Toplicah pocutili res varne, saj je 24 ur na dan na voljo
zdravstvena sluzba.



Terme Smarjeske Toplice

Program
veselega
avtobusa

Program obsega 7 polpen-
zionov v hotelih Smarjeta
in Toplice. Ponudba vklju-
Cuje neomejeno kopanje v
dveh notranjih bazenih in
Z njima povezanem zuna-
njem bazenu, s termalno
vodo s temperaturo 32,8
stopinj Celzija. Termalna
voda je pomemben del
rehabilitacijskih programov
pri kroni¢nih degenerativ-
nih boleznih hrbtenice in
gibal, kroni¢nih in vnetnih
revmatskih boleznih, bo-
leznih kardiovaskularnega
sistema, predvsem pri sta-
njih po kardiovaskularnih
posegih, pri nevroloskih
boleznih in pooperacijski
rehabilitaciji poskodovanih
in drugih bolnikov.

Gost ima na voljo tudi

en prost vstop v savne,
ponudba pa je res pestra

— izbira lahko med rimsko,
parno, finsko in zelis¢no
savno, belokranjskim hra-
mom in ledeniskim vodnja-
kom, vkljuceni pa so tudi
zdravstvena predavanja,
rekreacija (nordijska hoja

z inStruktorjem, vodeni
rekreativni pohodi, hidrogi-
mnastika pod strokovnim
vodstvom) in za vse dru-
zenja in zabave zeljne tudi
Ze tradicionalni druzabni
program.

Andrej Bozi¢, vodja poslovne enote
Terme Smarjeske Toplice in koordi-
nator veselega avtobusa, spremlja
veseli avtobus Ze od samega zacetka.
Je vedno dosegljiv, vedno na voljo
gostom, ti pa so vedno veseli njega,
saj lahko re¢emo celo, da je Andrej
spoznal Ze vse potnike veselega avto-
busa. Velikokrat tudi zaviha rokave, si
nadene predpasnik in gostom spece
omleto ali palacinke, ki jim v Termah
Smarjeske Toplice pravijo kar palacin-
ke po sefovsko.

Jana Kovacic¢ Petrovi¢, vodja well-
ness centra Vitarium Spa & Clinique,
pravi, da gostje zelo radi obis¢ejo nji-
hov sprostitveni center, saj se jim po
celodnevnih aktivnostih zelo prileze
katera od sproscajoc¢ih masaz ali neg.
Po dosedanijih izkusnjah udelezenci
veselih avtobusov najraje izberejo
klasi¢cno masazo celega telesa ali pa
delne masaZe — masazo hrbta ali nog
ter refleksoconsko masazo stopal.

Priljubljena je tudi pedikura — gostje jo

zelo pohvalijo, ob njej pa dobijo tudi
darilce za nego nog doma. V sprosti-

tvenem centru jim namre¢ radi ponu-
dijo nekaj veg, saj so gostje pozornosti

vedno zelo veseli.

InStruktor telesne vadbe Brane Bon
Ze od samega zacetka sprejema te
skupine, njegova naloga pa je, da go-
ste prvi seznani s ponudbo v Termah
Smarjeske Toplice. Potniki veselega
avtobusa tako prisluhnejo opisu po-
nudbe, ki so je lahko delezni, in se z
Branetom Ze takoj dogovorijo za izle-
te. Sicer pa ga gostje najbolj poznajo
po sportnih aktivnostih — z njim se od-
pravijo na nordijsko hojo, kardiofitnes
in ostale aktivnosti za krepitev zdravja.
Potniki veselega avtobusa Braneta ne-
malokrat prosijo tudi za nasvet glede
primerne telesne aktivnosti za njihovo
starost in zdravstveno stanje in glede
aktivnosti za krepitev zdravja, svetuje
pa jim tudi v zvezi z individualnimi
Sportnimi aktivnostmi v okolici Term
Smarjeske Toplice.

Mira Zupanci¢, vodja gostinstva v
Termah §marje§ke Toplice, skrbi za iz-
brano zdravo prehrano gostov. Pri tem
sledi sodobnim trendom na podro¢ju
kakovostne priprave zdravih jedi.
Jedilnik za goste veselega avtobusa

je sestavljen iz surovin, ki jih pridelajo
lokalni kmetje. Mira pravi, da vsebuje
ta hrana veliko hranilnih snovi in an-
tioksidantov, posebej pa priporoca
varovalni jedilnik, ki je prav tako se-
stavni del ponudbe veselega avtobusa
in e bolj postavlja v ospredje zdravo
prehrano. V Termah Smarjeske Toplice
imajo bogato tradicijo kakovostne
prehrane, saj si Ze vrsto let prizadevajo
gostom ponuditi le najboljse. Ob ka-
kovostnih sestavinah in strokovni pri-
pravi hrane pa je po Mirinem mnenju
pomembno tudi, kako je servirana.

Rok Kotar, vodja kuhinje v Termah
Smarjeske Toplice, posveca veliko skrb
pripravi hrane. Tako kot Mira je tudi on
zagovornik najboljsih sestavin lokal-

nega izvora, odgovoren pa je za to, da
so vsak dan pripravljeni stirje jedilniki s
po dvema uvodnima jedema, juhama
ter sladkim in solatnim barom. Vsak
dan so tako na voljo klasi¢ni meni, ribji
meni, varovalni meni in brezmesni
meni. Namignil pa je, da lahko go-
stom, ki imajo posebno dieto, hrano
pripravijo tudi ¢isto individualno.

Matjaza Glavana, animatorja in ho-
telskega gostitelja v Termah Smarjeske
Toplice, pa najbrz ni treba posebe;j
predstavljati. Goste ob prihodu sprej-
me, potem pa skrbi za njihovo anima-
cijo, veselo
razpoloZenje
in dobro
pocutje. Vsak
teden pri-
pravi pester
program za
prezivljanje
prostega
Casa.

Krkina zdravilis¢a so prava izbira za jesenski dopust s
prijatelji, kajne? V Termah Smarjeske Toplice boste
preziveli prijetne trenutke — ob izbrani hrani, kakovostnih
storitvah, individualni skrbi za telo in duha ter varni

oskrbi. Vabljeni!

Veseli avtobus vozi tudi v Terme Dolenjske Toplice in v Talaso Strunjan.
Ve¢ o cenah in odhodih avtobusov na strani 2.

Smarjeske
Toplice

Veseli
avtobus do
konca leta se
ugodneje

Cenovno bo vesel
avtobus v novembru
in decembru Se

bolj ugoden -
enotedenski oddih
s polpenzionom v
Hotelu Smarjeta****
stane namesto

454 EUR za clane
Kluba Terme Krka

le 298 EUR, cena
polnega penziona
pa je namesto

517 EUR za ¢lane
Kluba Terme Krka

le 339 EUR.

Vec na strani 2.

T: 07/ 38 43 400
E: booking.smarjeske@terme-krka.si




Jesenski oddih na obali

Andreja Zidari¢




.. ki si Zelijo spustiti vase vec sonca in morske energije. Ponudba storitev in progra-
mov za zdravje in sprostitev se prepleta z naravnimi danostmi mediteranskega oko-
ljia in soustvarja priloznost za celovito dozivetje vsega, kar ponuja zakladnica morja.
Odli¢no usposobljen, prijazen in sr¢en strunjanski tim prisluhne potrebam hotelskih in
zunanjih gostov in uresnicuje njihove zelje po razvajanju, ugodju, udobju in sploSnem
dobrem pocutju. Uc¢inkoviti zdravstveni programi reSujejo veliko tezav sodobnega ¢lo-
veka, Sportni pohodi in druge aktivnosti krepijo njegovo srce in telo ter polnijo duso,
edinstvene talaso nege, kot so morske kopeli, obloge z morskim blatom, solni pilingi
ter masaze z mediteranskimi olji in zelis¢i pa ga obdarijo s pozitivho energijo in voljo
do Se bolj zdravega in spros¢enega zivljenja.

Za zeljne novih spoznanj ...
Pridelava soli v strunjanskih soli-
nah je v stoletjih ustvarila edin-
stveno krajino z arhitekturnimi
posebnostmi, zgodovinskimi
pomniki ter izjemno rastlinsko
in Zivalsko pestrostjo. Tu gnezdi
tudi vec kot 270 vrst ptic, kise v
parku mediteranskega rastlinja
dobro pocutijo. Ljubitelje narav-
nih in kulturnih znamenitosti pa
vedno znova ocarajo tudiizleti v
bliznjo in daljno okolico.

Neokrnjena narava zascitenega
krajinskega parka s tisocletnimi
solinami, visokimi klifnimi stenami,
¢udovitim Mesecevim zalivom, olj¢-
nimi nasadi in energijskimi toc¢kami
v blizini strunjanskega kriza, ki 5¢iti
pomorsc¢ake in jim kaze varno pot
domov, ponuja obilo moznosti za
sprehode, zrak, nasicen z zdravilnimi
aerosoli, pa dobro vpliva predvsem
na pljuca in dobro voljo. Tu se dozi-
vijo najlepsi son¢ni zahodi ... Na tem
koscku slovenske obale se obcuti

brezkon¢nost modrine in miru, ki
se naseli tudi v ¢lovesko duso.

Za zeljne posebnih okusov ...
V zacetku novembra bo v Stru-
njanu spet kraljevala oranzna
barva kakija. V strunjanski dolini je
namre¢ skoraj tretjina vseh sloven-
skih nasadov kakija, da je pridelek
obilen in kakovosten, pa gre zaslu-
ga zlasti blagi klimi in rodovitnim
tlom. Prireditev z imenom Praznik
kakijev, ki na ta kos¢ek zelene slo-
venske obale Ze vec kot desetletje
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privablja vedno vec obiskovalcey,
spremlja bogat in razgiban kultur-
no-zabavni program na velikem
pescenem strunjanskem parkiri-
$¢u. Dogajanje pa dopolnjujejo

Se kulinari¢na razstava dobrot iz
kakija, strokovna predavanja in tr-
Znica, na kateri je mogoce ta zdravi
okusni sade? tudi pokusiti in kupiti.
Obiskovalci se lahko udeleZijo tudi
blagoslova oranzne letine ali pa
dan izkoristijo za pohajkovanje po
Krajinskem parku Strunjan in bli-
Znjem nasadu kakijev.

Za zeljne gibanja ...
Talaso Strunjan leZi v neposredni
blizini morja, prav blizina morja pa
nam daje sto in eno priloznost za
preZivljanje prostega ¢asa v neokr-
njeni naravi in vse dni v letu Stevil-
ne moznosti za Sport in razvedrilo.
Plavanje v morski vodi je namrec
le ena izmed moznosti, kako telesu
ponuditi uzitek gibanja. Pohodi po
vec kot 80 kilometrih oznacenih
pespoti, kolesarjenje po slikovitih
primorskih vasicah in nizkih gricih,
nordijska hoja v zaledju slovenske
Istre ... Clovek si lahko privos¢i
vse, kar dobro dene njegovi dusiin
telesu.

Z gibanjem pospesimo krvni ob-
tok, pozabimo na vsakdanje skrbi,
zaradi enkratnega morskega zraka
pa hkrati naredimo nekaj dobrega
Se za svoja dihala. Morski zrak v
Strunjanu je specificen. V blizini

ni nobene tezke industrije, zato

je zrak ¢ist, v njem ni velikih kon-
centracij alergenov, bogat pa je z
natrijevim kloridom in jodom (kon-
centracija teh snovi v zraku z odda-
lienostjo od morja pada). Delci soli
v zraku krepijo sluznico dihalnih
poti. Aromatic¢ni aerosol borovcev
skupaj z morskim aerosolom bla-
godejno vpliva na dihalne potiin s
tem tudi na nase pocutje.

Dvakrat na leto organiziramo v
Strunjanu pohodniski teden - ko
ni vroce in ko poti niso prevec za-
ras¢ene. Udelezenci so nasi stalni
gostje, vedno pa prehodimo tudi
kaksno novo pot. Obiskujemo
oljarje, vinarje, oljkarje, predeloval-
ce kakija ...

Za zeljne sprostitve ...
To, kako se pocutite, je odvisno
predvsem od vas. Dan je lahko lep,
Ce si takega naredite. In ¢e se odlo-
Cite, je lahko taksno tudi Zivljenje.
Razvajati se, pomeni predajati se

udobju in ugodju, to pa je nekaj,
Cesar ne smete zanemariti. Raz-
vajajte sebe in svoje bliznje ... in
pustite, da tudi drugi razvajajo vas.

In za Zeljne svobode
Poznate tisto zgodbo o zlaganju
kamnov v kozarec za vlaganje
kumaric? V katerega je treba naj-
prej zloZiti najvecje kamne, nato
manjse in tako vam bo na koncu
Se vseeno ostalo nekaj prostora
za mivko? Ce zacnete z mivko, pa
ni prostora za ni¢ drugega ... Ce
te preproste zgodbe ne pozna-
te — njen nauk, ki si ga morate
zapomniti, je, da so veliki kamni
najpomembnejde stvari v vasem
Zivljenju. Tiste, ki vas izpolnjujejo in
osvobajajo. Manjsi kamencki pred-
stavljajo druge pomembne stvari,
mivka pa vse ostalo, manj po-
membno za vaso sreco in veselje.
Ce porabite ves svoj ¢as in energijo
za male stvari, nikoli ne boste imeli
prostora in ¢asa za pomembne.

Bodite zdravi,
radovedni, nenehno
v gibanju, sprosceni.
Zbirajte velike kamne.

24-29.10.2013
in15-20.11.2013
zeod 230 EUR

Vabljeni!




Hoteli Otocec

Za sportne duse

Jesen na Otoccu

Jesenski Cas je Se kako primeren za aktivnosti na prostem.

Poletna vrocina se umika in pocasi se vraCamo v ustaljen zivljenjski
tempo. Ker pa so dnevi vse krajsi, je pomembno, da izkoristimo
vsako mozno minuto na svezem zraku, da se razgibamo

in svoje telo pripravimo na zimski cas.

eni od prejsnjih Stevilk Vrelcev
\/zdravja smo vam Ze predstavili

Cvickovo gaz (eno od poti, na
katere vabimo tudi goste Term Krka),
tokrat pa nadaljujemo s predstavi-
tvijo poti, ki nas pelje od Otocca do
Smarjeskih Toplic. Le kaj je boljsega
kot nezahtevna pot po svezem zraku,
ki nas pripelje do bliznjih term, kjer si
lahko privos¢imo razvajanje v bazenih,
savnah, na voljo pa so tudi sprosc¢ajo-
Ce masaze, ki poZivijo telo in duha?

Od Otocca do Toplic vodi nezahtev-
na neprometna makadamska pot,
primerna za vse popotnike in spreha-
jalce. Na tej 8,8 kilometra dolgi poti z
visinsko razliko 135 metrov dozivimo
pristen stik z naravo. Pot od Hotelov
Otocec, ¢ez Lutrsko selo in Dobovo
do Smarjeskih Toplic, nato pa do Dol-
njega Kronovega in mimo Gornjega
Kronovega in nazaj do otoskega
hotelskega kompleksa je oznacena

- od Sportnega centra Otocec skozi

Matej Jordan

Dobovo do Term Smarjeske Toplice je
oznacena s stebricki za nordijsko hojo,
od Toplic prek Kronova pa s cestnimi
kaZipoti. Oznacena je v obe smeri,
zato jo lahko za¢nemo tako v Smarje-
$kih Toplicah kot pri Sportnem centru
Otocec.

Ce se boste jeseni odpravili na ponu-
jeniizlet, boste prvo markacijo nasli
na Otoccu, priigriscih severno od
Sportnega centra. Nato boste krenili
Cez travnik in na asfaltni cesti zavili

desno. V vasi Lutrsko selo boste zavili
levo, skozi vas, nadaljevali pot po nad-
vozu nad avtocesto, takoj zatem pa
zavili desno, na makadamsko pot, ki
vas bo pripeljala do brvi ez potocek.
Vzpeli se boste ez travnik v Dobo-
vo, krenili levo po cesti mimo his in
nato pri oznaki desno navkreber, po
makadamski poti v gozd, ki pa je Ze
del Smarjeskih Toplic. Po 20-minutni
¢arobni hoji po gozdu vas bo strmi
spust pripeljal naravnost v zdraviliski

park, kjer se skriva naravno rastisce
indijskega lotosa in kjer vas pric¢aka
petje skoraj sto vrst ptic. Pot, ki vodi
mimo Sportnega centra Otocec, omo-
goca poleg pohodnistva tudi skikanje,
v Sportnem centru bodo prisli na

svoj racun teniski igralci, poleg tega

je na Otoccu Se obilo mozZnosti za
igre z 70go pa manjsa savna, masazni
bazen, fitnes ter bistro z veliko teraso.
Ko boste na Otoccu, seveda ne boste
mogli prezreti gradu Otocec — kultur-

nega spomenika drzavnega pomena, ki
predstavlja s svojo znacilno arhitekturo
in lego na otoku sredi Krke eno najlepsih
znamenitosti Slovenije. Grad, ki ga pisni
viri omenjajo Ze leta 1252, je preurejen

v hotel s petimi zvezdicami, vkljucen v
eminentno svetovno druzino hotelskih
dvorcev Relais & Chateau. Ne zamudite
priloznosti, da bi si tu privoscili odlicno
domaco sladico ... Sprehod po grajskem
parku ob reki Krki pa si pustite 3e za vecer,
ko postaja svetloba mehka, spokojna ...

POSEBE)J
ZA AKTIVNE

SPORTNIKE:

OTOCEC - SLO
26th Oct - 3rd Nov

World Cadet

e [T T)F

V NAMIZNEM TENISU
Lokacija: Dvorana teniskega centra Otocec Termin: 26. 10.-3. 11.
2013 « Udelezba vec kot 80 najboljsih igralcev namiznega tenisa s
celega sveta (kategorija kadeti) « Organizator: NTZS v sodelovanju
z NTK Krka e Vse tekme si bo mogoce ogledati v Zivo s tribun ali v
neposrednem prenosu na internetu.

Ce is¢ete kraj, kjer bi se lahko nemoteno
posvecali Sportnim aktivnostim in pripravi
telesa in duha na napore, ki jih terjajo Spor-
tna tekmovanija, je Otocec prava lokacija, ki
ponuja vse potrebno - popolne storitve in
koncentracijo. Ponudba za Sportnike je pri-
merna tako za ekipne Sporte kot za posame-
znike, za Sportnike, ki potrebujejo Sportne
priprave, rehabilitacijo ali pa zgolj sprostitev
v prijetnem okolju. In Ce se Zelite povsem
osredotociti na trening, vam priporocamo
namestitev v Hotelu Sport****,




Zdravljenje limfedema

Tina Cigler

Odpravljamo tezave
po posegih na dojkah

V Termah Dolenjske Toplice od leta 1998 izvajamo rehabilitacijo po operacijah

zaradi raka dojk. To je tudi nase uradno priznano indikacijsko podrocje. Ob tem
pa nas je Slovensko zdruzenje za boj proti raku dojk Europa Donna letos izbralo
za izvajalca posebnega programa za njihove clanice.

ecina vseh rehabilitacij po
\/operativnih posegih na dojkah

se pri nas za¢ne po koncani
kemoterapiji, kon¢anem obsevanju
ali kon¢ani kombinaciji obojega. Z
rehabilitacijo odpravljamo tezave, ki
so posledica posegov, najvecje pa so
najpogosteje: omejena gibljivost v ra-
menskem sklepu, motnje senzibilitete

(parestezije, hipoestezije, hiperestezije

in disestezije) in edem roke na operi-
rani strani telesa. Omejena gibljivost
rame in edem sta odvisna od obse-
Znosti posega, ¢asa, ki je pretekel od
operacije, in od tega, ali je bilo opra-
vljeno tudi obsevanje.

OMEJENA GIBLJIVOSTV
RAMENSKEM SKLEPU

Omejena gibljivost v ramenskem skle-
pu je posledica operativnega posega
- celotne ali delne odstranitve dojke,
odstranitve vecjega Stevila pazdusnih
bezgavk -, brazgotinjenja na obmocdju
obsevanja, edema in nedejavnosti
zaradi bolecin. Z vajami za izboljsanje
gibljivosti zacnejo bolnice rehabili-
tacijo takoj po operaciji, Ze v bolniski
postelji. Pri izvajanju enostavnejsih vaj
si pomagajo z zdravo roko, ostale pa
izvajajo ob pomodi fizioterapevtov.

V zdravilis¢u sledi kompleksna rehabi-
litacija, to pa pomeni, da uporabljamo
razlicne metode fizikalne in rehabi-
litacijske medicine, na prvem mestu
seveda razgibavanje v termalni vodi

(hidrokineziterapijo). Termalna voda
namrec olajsa izvajanje gibov (zaradi
vzgona), ugodno vpliva na cirkulacijo,
pri hitrejsem izvajanju vaj pa zaradi
upora pripomore h krepitvi misic.
Uporabljamo razli¢ne oblike kinezite-
rapije (aktivne vaje, aktivne asistirane
vaje), kontinuirano pasivno gibanje
(kinetek), delovno terapijo, protibo-
lecinske elektroterapije (diadinamske
tokove, TENS), laser, ro¢no masazo
brazgotin, za krepitev oslabelih misic
pa uporabljamo elektrostimulacijo in
metodo bioloske povratne zveze (bio
feedback). Bolnice tudi spodbujamo,
da pri dnevnih aktivnosti prizadeto
roko ¢im ve¢ uporabljajo. Cilj zdra-
vljenja je dosedi gibljivost, znacilno za
zdravi sklep.

LIMFEDEM - NEBOLECE, A LAHKO
NEVARNO OTEKANJE OKONCIN
Limfedem je kopicenje tekocine v
limfnih Zilah. Povzro¢a ga moteno od-
tekanje limfe, zaradi tega pa za¢nejo
otekati bliznje okoncine. Moten odtok
limfe je lahko posledica vec stvari, v
primeru operacije dojk je to kirurski
poseg, med katerim so bile odstranje-
ne aksilarne bezgavke, ali pa obseva-
nje v predelu dojke in pazduhe.
Limfedem se pojavi pri 15-20 odstot-
kih bolnic, kaze pa se kot otekanje
roke in/ali prsnega kosa na operirani
strani. Znacilni so neboleci edemi,

ki so na zacetku vtisljivi in ¢ez no¢
delno ali popolnoma uplahnejo. Brez
zdravljenja pa lahko oteklina narasca,
edem postaja vse trsi, pojavijo se lah-
ko spremembe na koZi, prizadeta roka
je manj ucinkovita. Ker gre za kroni¢no
obolenje, lahko limfedem — ¢e ga ne
zdravimo oz. ¢e ga zdravimo napac-
no — privede do resnih zapletov in do
nepopravljivih sprememb. Zdravljenje
zahteva zato kakovostno strokovno
obravnavo.

LIMFEDEM LAHKO USPESNO
ZDRAVIJO LE STROKOVNJAKI
Zdravljenje limfedema je zahtevno in
dolgotrajno, zaceti pa ga je treba ze

v zacetni fazi bolezni, saj dosegamo
takrat najboljse rezultate. Cilj zdravlje-
nja je zmanjsanje otekline in poveca-
nje ucinkovitosti in izboljsanja videza
prizadete roke.

Pri zdravljenju se je najbolje izkazala
kombinacija razli¢nih metod fizikalne
in rehabilitacijske medicine, prilago-
jena potrebam posamezne bolnice.
|zvajanje terapij pa je nujno prepustiti
zelo dobro usposobljenim terapev-
tom, kajti najpogostejsi razlog za neu-
spesno zdravljenje so prav nepravilno
izvedeni terapevtski postopki.

»V Termah Dolenjske Toplice izvajamo
limfno drenazo po metodi dr. Voddra,
po terapiji pa opravimo pravilno
kompresijsko povijanje prizadetega
uda. Uspesnost zdravljenja spremlja-
mo z meritvami obsega roke na stan-
dardnih mestih, in sicer na zacetku

in ob koncu zdravljenja,« pojasnjuje
Zdenka Sokoli¢, dr. med.,, vodja zdra-
vstvene sluzbe v Termah Dolenjske
Toplice.

EUROPA DONNA IZBRALA TERME
DOLENJSKE TOPLICE

Da je Slovensko zdruZenje za boj proti
raku dojk Europa Donna za izvajanje
zdravljenja limfedema za ¢lanice zdru-
Zenja izbralo Terme Dolenjske Toplice,
si vsekakor Stejemo v Cast. Kljuc¢ni za
njihovo odlocitev so bili nasi terapev-
ti, strokovno usposobljeni za limfne
drenaze po metodi dr. Voddra, celovit
program in ugodne cene, saj Zeli
zdruzenje kakovostno terapijo zago-
toviti ¢im vecjemu Stevilu bolnic.

»Qdkrivanje in zdravljenje
limfedema rok pri bolnicah
z rakom dojk v Sloveniji Se
ni sistemsko urejeno in je
pogosto odvisno od njiho-
ve iznajdljivosti. Zato smo
se odlocili, da jim bomo
pomagali, saj se zavedamo,
da jim kroni¢ni limfedem
mocno zmanjsa kakovost
zivljenja. Zakaj Terme Do-
lenjske Toplice? Ker imajo
dobro strokovno uspo-
sobljeno ekipo, hkrati pa
nasim bolnicam ugodno
zagotavljajo hotelske
storitve, kar v da-
nasnjin ¢asih ni
zanemarljivo«
pravi Moj-
ca Sencar,
predsednica
zdruzenja
Europa
Donna.

aktualna ponudba

Posebna
ponudba
za Clanice
Europe
Donne

« Uvodniin zaklju¢ni pregled
pri specialistu fizikalne in
rehabilitacijske medicine

» Individualna medicinska
gimnastika (dnevno)

« Limfna drenaza po dr.
Voddru (dnevno 2 x 20
minut)

» Dve dodatni storitvi
individualno nacrtovane
vodene telesne aktivnosti
(na podlagi uvodnega
dogovora z zdravnikom,
dnevno)

»  Namestitev v zdraviliscu
po posebno ugodni ceni
za Clanice

Izvajanje programov bo
potekalo do konca leta.

T:07/39 19 400
E: booking.dolenjske@terme-krka.si




V sredisc¢u o

Zdravstveni centri Term Krka

Dnevi odpr tih

e VAT

Ste iskreni do sebe?

Veliko je pregovorov, ki govorijo o zdravju, med njimi tudi ta, da je

zdravje nase najvecje bogastvo. Tudi vi Cutite tako? Zavedanje, da je

zdravje vrednota, za katero moramo skrbeti, pa naj v nas ne budi

dvomov, temvec naj predstavlja prijeten izziv. Sodobna medicina

in medicinska znanost sta v zadnjih letih sicer zelo napredovali, a

Se vedno velja rek, da je bolje prepreciti, kakor zdraviti. Za svoje

zdravje pa moramo v prvi vrsti poskrbeti sami. Ob danasnjem
zivljenjskem tempu sta za zdravje zelo pomembni redna telesna

dejavnost in uravnotezena prehrana, pri tem pa tudired in

vztrajnost! Pod geslom ziveti zdravo Zivljenje razvijamo v
Termah Krka sodobne storitve in programe, ki so dober

uvod v boljse pocutje, samozavest in umirjenost. Da so
programi, ki so jih oblikovali zdravniki, uc¢inkoviti, pa sta

v prvi vrsti potrebni vasa volja in energija. Vrhu tega pa

- znanje osvobaja, medtem ko se neznanega bojimo.

Ce ste pripravljeni na novo zivljenje, &e si zelite nekaj
spremeniti, da bodo dnevi lepsi in polnejsi, vam lahko
pomagamo. Z znanjem bomo spremenili vase védenje in

vplivali na vedénje. Ucinki bodo vecdstranski!

V Termah Krka imamo bogato zdravilisko tradicijo, segajoco v

18. stoletje, nasa osnovna dejavnost pa je medicinska rehabilitacija.
V svojih centrih zdravja imamo visoko razvito zdravstveno ponud-
bo za rehabilitacijo stanj po poskodbah in boleznih lokomotornega
sistema, boleznih srca in oZilja ter boleznih dihal. Pri nas delujejo
sodobni diagnosti¢ni centri z razli¢nimi specialisti¢cnimi ambulan-
tami, bogat nabor medicinskega znanja pa Sirimo tudi na podro¢ja
vse pomembnejse preventive.

DA BOSTE MIRNI
Prve jesenske dni si vzemite ¢as za »izobrazevalni oddih« — izkoristite
dan za spoznavanje novega, za spoznavanje moznosti, kako izboljsa-
ti vsakdanje Zivljenje. Vabimo vas, da obiscete nase zdravstvene cen-
tre v Smarjeskih Toplicah, Dolenjskih Toplicah in Strunjanu, spoznate
njihove storitve in novosti, delo v ambulantah, se pogovorite z nasimi
strokovnjaki in morda dobite idejo, kako izbolj3ati svoje psihi¢no in
fizitno zdravje.

Za vas odpiramo vrata in vam ponujamo roko.
Dobrodosliv Termah Krka!



V sredisc¢u

Terme Smarjeske Toplice

V preteklosti so bile zaradi mocvirnatega obmocja znane kot Jezerske toplice,
danes pa so topliski vrelci usmerjeni v notranje in zunanje bazene. Prvi pisni
viri o zdravilnosti vode v Termah Smarjeske Toplice so stari 200 let. Vrelec ima
zdravilni u¢inek, ¢e ima voda temperaturo vsaj 32 °C. Smarjeska termalna
voda je oplemenitena s kalcijem, magnezijem in hidrogenkarbonatom. Danes
jo vrhunska zdravstvena ekipa uporablja skupaj z najsodobnejso opremo za
zdravljenje bolezni srca in oZilja ter za rehabilitacijo Sportnih poskodb in re-
habilitacijo po boleznih in poskodbah gibalnega sistema. Tokrat postavljamo
pod Zaromete srce — vitalni organ, odgovoren za delovanje nasega telesa.
Odrasli osebi utripne srce v povprec¢ju 72-krat na minuto, 100.000-krat na dan
in kar 3.600.000-krat na leto. Zato je zelo pomembno, kako skrbimo zanj ...
Odli¢na zdravstvena sluzba v Termah Smarjeske Toplice zdruzuje znanje
zdravnikov specialistov kardiologov in specialistov fizikalne in rehabilitacijske
medicine, fizioterapevtov, medicinskih sester in maserjev, v pomoc pa jim je
tudi sodobna oprema, in sicer pri kardioloski diagnostiki ultrazvok, naprave za
obremenitvena testiranja, holter monitoring, EKG in spirometrijo,

lasten laboratorij ...

Terme Dolenjske Toplice

Dolenjske Toplice imajo najdaljso in najbogatejso tradicijo v nasi skupini in

so tudi eno najstarejsih zdravilis¢ v Evropi. Dva od treh termalnih izvirov sta
neposredno pod notranjima bazenoma — pod knezjo in pod jamsko kopeljo v
hotelu Vital. Voda prihaja iz globine skoraj tiso¢ metrov, s pretokom 30 litrov na
sekundo. Termalna voda ima temperaturo 36 °C in je rahlo mineralizirana, z naj-
vec kalcija, magnezija in hidrokarbonatov. V o¢eh zdravnikov, ki so prvi pisali o
Dolenjskih Toplicah, so te toplice veljale za pomembno zdravilis¢e, namenjeno
zdravljenju revmati¢nih obolenj in Zenskih bolezni ter rehabilitaciji invalidnih
oseb. Tudi nadaljnji razvoj je potekal v tej smeri. Staro kopalisce se je razvilo v
sodoben center za medicinsko rehabilitacijo. Poleg naravne danosti — termalne
vode — pa so v proces zdravljenja tu vkljuceni tudi postopki in metode fizikalne
in rehabilitacijske medicine s poudarkom na kinezioterapiji. Poleg rehabilitacije
bolnikov z revmatskimi boleznimi, bolnikov po poskodbah gibalnega aparata,
operacijah na rodilih in dojkah ter po rehabilitaciji pri boleznih centralnega in
prerifernega ziv¢evja so v Dolenjskih Toplicah razvili tudi veliko dodatnih dejav-
nosti, potrebnih za vzdrzevanje psihofizi¢ne kondicije.

Radi ga imenujemo zelena oaza slovenskega primorja, s svojo zatisno obmor-
sko lego, z milim podnebjem in solinskim zalivom pa predstavlja optimalne
razmere za bioklimatsko zdravilis¢e. Talaso Strunjan je prava izbira za odpravl-
janje tezav pri plju¢nih in revmatskih boleznih ter pri stanjih po poskodbah
in operativnih posegih na gibalnem aparatu. Pri zdravljenju in rehabilitaciji
spodbudno deluje znacilno morsko vzdusje, ki privabi v zdravilis¢e tudi marsi-
koga, ki nima resnih zdravstvenih tezav in si Zeli le nabrati nove Zivljenjske
moci. Pri lajsanju zdravstvenih tezav in zdravljenju bolezni se poleg klasi¢ne
medicine vkljucuje tudi talasoterapija, kar pomeni, da se za zdravljenje s pri-
dom uporablja tudi blagodejna mo¢ narave, to je morja in vsega, kar je z njim
povezano: morske vode z ugodnimi mehani¢nimi in kemic¢nimi lastnostmi
ter temperaturo, obmorske klime, morske soli, bogate z razli¢nimi minerali, in
zdravilnega morskega blata. Za strunjansko mikroklimo, v katero je umescen
Talaso Strunjan, so znacilni ugodna temperatura (poletna dnevna med 22 °C
in 27 °C, pozimi redko pod 6 °C), malo padavin, lokalno kroZzenje zraka, ki blazi
poletno soparo, letna povprecna relativna vlaznost med 65 in 73 %, 90 jasnih
dnina leto, v juliju tudi do 356 ur son¢nega obsevanja in odsotnost megle.

9.00-10.00

Sprejem, predstavitev dela v ambulantah, poteka re-
habilitacije in delovanja aparatur, predstavitev fizikalne
terapije in negovalnega oddelka

10.00-11.30

Merjenje krvnega tlaka, krvnega sladkorja in obsega
pasu, izracun stopnje ogroZzenosti za sréno-zilne bolezni
in svetovanje o zdravem Zivljenjskem slogu
11.30-12.30

Predavanje strokovnjaka z naslovom Rehabilitacija koronar-
nega bolnika — celovita sprememba Zivljenjskega sloga
12.30

MoZnost kosila in kopanja, po posebej ugodni ceni

PROC

- 11.00-12.00

rejem, predavanje z naslovom Novosti pri rehabilita-
i revmaticnih obolenj

2.00-12.30

edstavitev dela v ambulantah, poteka rehabilitacije,
|ovanja aparatur ter fizikalne terapije in negovalnega
idelka

2.30-13.30

erjenje krvnega tlaka in krvnega sladkorja, izracun

2.30
oznost kosila in kopanja, po posebej ugodni ceni

9.00-10.00

Predstavitev dela v ambulantah, poteka rehabilitacije
in fizikalne terapije ter delovanja aparatur
10.00-10.45

Predavanje Zensko zdravje po 50. letu

11.00-12.00

Predstavitev novih vadb za Zenske v tretjem Zivljenj-
skem obdobju

12.30

Moznost kosila in kopanja, po ugodni ceni

Dan odprtih vrat v Termah Smarjeske Toplice bo v soboto, 28. septembra, posveéen pa bo svetovnemu dnevu srca.

»Bolezni srca in Zilja so posledica arterioskleroze,
bolezenskega procesa v stenah Zil, ki lahko
pripelje do zozitve Zil in s tem do slabse
prekrvitve in oskrbe organov s kisi-
kom in hranljivimi snovmi. Ta pro-
ces se pricne zelo zgodaj in napre-
duje pocasi, brez jasno izrazenih
bolezenskih znakov. Uspesnost
zdravijenja arterioskleroze in
posledicnih bolezni srca in Zilja
temelji na ¢im zgodnejsem ugo-
tavljanju ogroZenostiin odpravljan-
Jju dejavnikov, ki povecujejo tveganja.«
Prim. Tomislav Maji¢, dr. med, specialist
internist kardiolog

LN
N

nji dan odprtih vrat Term Dolenjske Toplice bo v soboto, 12. oktobra, na svetovni dan revmatikov.

Na iziemne ucinke dolenjske termalne vode na revmatska obo-
lenja je opozoril Ze prvi specialist balneolog na Slovenskem, dr.
Konstantin Kovalinka. Znameniti kopaliski in okroZni topliski
zdravnik, rojen 1872 na Ceskem, se je leta

1912 preselil v Dolenjske Toplice .
Dvanayjst let je bil lastnik zdravi-
lis¢a in ga je s celovito prenovo
spremenil v sanatorij. Tako
Jje razmisljal: “In ko se ¢lovek
spomni, koliko novega Zivl-
Jjenja je dala ta terma Ze ne-
stetim, se mu nehote vsiljuje
misel, da pa mora biti tu Se
nekaj drugega, neznanega...

Nosilna tema dneva odprtih vrat v Talasu Strunjan, v soboto, 26. oktobra, pa je Zensko zdravje po 50. letu.

»Ceprav so mnoge Zenske po 50. letu videti mladostne in vi-
talne,telo tudi njim dosledno Steje leta. To je namrec obdobyje,
ko se zelo povela tveganje za nastanek zdravstvenih tezav, ki
50 seStevek naravnih sprememb v telesu in posledic

nasega storilnostno naravnanega Zivljenja. Med
najpogostejse teZave spadajo osteoporoza,
povisana holesterol in krvni tlak, povecana
telesna teZa, sladkorna bolezen, sr¢no-zilne
bolezni ter rak dojk, materni¢nega vratu in
debelega crevesa. Preventivni pregledi so -
zato iziemnega pomena, njihov cilj pa je
zgodnje odkrivanje sprememb, kar je pogoj
za uspesno zdravljenje.«

Dragica Kozina, dr. med,
specialistka fizikalne in rehabilitacijske medicine

Na dan odprtih vrat vas vabimo na kopanje s kosilom po znizani ceni-le 15,00 EUR.




Zdravje & lepota

Ko se poletje bliza koncu

Nega po soncenju

Kako dosedi in po son¢enju ohraniti
sijoco in gladko kozo in lep ten, so
vedele Ze prebivalke starega Egipta, ki
so zaradi mo¢nih son¢nih zarkov koZo
obraza negovale z zlatom. To je koZo
pospeseno obnovilo in jo naredilo
neverjetno svezo in sijo¢o porjavelo.
Nego po soncenju potrebuje tudi
koZza telesa, saj ji soncni zarki ravno
tako odvzamejo potrebno viago in
pomembne sestavine, to pa zmanj-
Suje njeno elasti¢nost in povzroci
hitrejSe staranje. S pravilno nego
poleti in po poletju pa lahko Se dolgo
ohranjamo zdravo zagorelost in
svezino koZe. Pomagamo si lahko tudi
z bogato soljo iz nasih solin, kokoso-

Mirjam Mrhar

V poletnih dneh se z veseljem nastavljamo son¢nim

vim pilingom telesa ali pilingom Vino
Vitarium — piling povrne koZi gladkost,
ker odstrani porozenele in odmrle
celice, ki »skrivajo« njeno svezino in
gladkost. Po pilingu pa je izjemne-

ga pomena tudi hranjenje koze — z
razli¢nimi oblogami, bogatimi z olji,
vsebujocimi omega 3 mas¢obne
kisline, in vsemi potrebnimi antio-
ksidanti, zaviralci staranja koze. Tako
nasemu najve¢jemu organu vracamo
energijo z bogastvom naravnih hranil
in pospeSujemo njegovo regeneracijo
z obnovo celic. Omenjene ucinke
lahko dosezete tudi z naso pomocjo
-z mediteranskim pomlajevanjem

v strunjanski Salii, lotusovo oblogo z

'1

zarkom. Vendar moramo biti pri tem previdni.
Zmerno soncenje ugodno vpliva na kozo, saj krepi
obrambno sposobnost organizma in pripomore
k nastajanju vitamina D, izpostavljanje soncu pa
ji odvzame tudi vso potrebno vlago in dolo¢ena
hranila. To moramo kozi po soncenju vrniti,
Ce zelimo, da ostane sijoca, gladka in napeta.
V nasprotnem primeru pripomoremo k pospesenemu
staranju koze. Ce ne ukrepamo pravoc&asno, lahko
sonce kaj hitro postane nas sovraznik namesto prijatelj.

mangom v smarjeskem Vitariumu ali
medenimi oblogami v Balnei v Dolenj-
skih Toplicah.

Nikakor pa ne smemo pozabiti na nego
koze na stopalih, saj nam poletje in hoja
brez obutve pustita na njej Se poseben
pecat — zaradi izsusene koze prihaja

do neprijetnih razpok in pospesene-

ga nastajanja trse, porozenele plasti,

ki jo telo v poletnem ¢asu uporabi

za zas¢ito. Prava pot do lepih neznih
stopal je v Termah Krka spa pedikura, ki
ponuja nego nog s pilingom, oblogo in
prijetno masazo kot piko na i za dobro
pocutje. Po taksni negi je obcutek v
nogah neverjetna spros¢enost — za lazji
in samozavestnejsi korak v nov dan.

Smarjeske Toplice
Izlet s kopanjem in kosilom

Za vse, ki si Zelite jesenskega skupinskega druzenja, je povabilo
na izlet s kopanjem in kosilom v Terme Smarjeske Toplice prava
ideja. Gospa Milica Skvar¢a namre¢ organizira vsak drugi cetrtek v
mesecu izlete na Dolenjsko, ki jih lahko njeni“varovanci”izkoristijo
tudi za premisljene nakupe zdravih dobrot po okoliskih kmetijah.
Ce vas mika, da bi se pridruzili Milici in njenim prijateljem,

jo poklicite na telefonsko Stevilko 041 595 192.

Mateja Luksi¢ Gorjanc,
dr. med, spec. fizikalne in
rehabilitacijske medicine

Mateja Luksi¢ Gorjanc opravlja
preglede v Termah Dolenjske
Toplice.

Bolecine v krizu

Vprasanje:

Pozdravljenil

Prosim za vas$ nasvet. Ze ve¢ let imam bolecine v krizu, ki
se zadnje leto stopnjujejo. Bolecine so se prvi¢ pojavile
med nosec¢nostjo. Najbolj me boli pri sklanjanju in sede-
nju. Ker opravljam sedece delo, me to zelo ovira. V¢asih
vzamem zdravila, a pomagajo le za nekaj ¢asa. Moj zdrav-
nik me je poslal na slikanje hrbtenice, tam pa so ugotovili
spondilozo in spondilartrozo. Prosim za vas nasvet, kako
naj si pomagam, da bo bolecin ¢im manj, da bom lahko
normalno aktivna.

Lep pozdrav, Zdenka

Odgovor:

Spostovana Zdenka,

bolecine v krizu so zelo pogosta tezava. Glavni vzrok za
bolecine v predelu ledvene hrbtenice so degenerativne
spremembe (obraba), ki nastanejo zaradi velikih mehan-
skih obremenitev tega dela hrbtenice. Drugi vzroki za
bolecino v hrbtenici so redkejsi in jih ugotovimo s pregle-

Strokovnjaki odgovarjajo

dom in dodatnimi preiskavami. Stopnja obrabe hrbtenice
je razlicna in je odvisna od genskih faktorjev, na katere

ne moremo vplivati, pa tudi od nadega nacina Zivljenja.
Obrabo povzrocajo delo v prisilnih sklonjenih drzah, dvi-
govanje in prenasanje tezkih bremen, velika telesna teza
in kajenje. Akutne bolecine v krizu se praviloma pozdravijo
same, v nekaj tednih. Kadar pa tezave trajajo dlje ¢asa

ali pa so zelo mocne, je potrebno zdravljenje. Bolecine
zmanjsamo z uporabo razli¢nih protibolecinskih zdravil

v obliki tablet, sveck in mazil ali v hujsih primerih injekcij.
Za lajsanje bolecin v krizu uporabljamo tudi razlicne vrste
fizikalne terapije. Najpomembnejsa je telovadba, s katero
krepimo misi¢ni steznik, ki vzdrzuje pravilno pokonéno
drZo telesa in s tem manjsa pritiske na okvarjene medvre-
tenc¢ne ploscice. Od ostalih vrst fizikalne terapije upo-
rabljamo pri bolec¢inah v krizu protibolecinsko elektro-
terapijo, termoterapijo, masazo in raztezanje.V Termah
Dolenjske Toplice uporabljamo poleg vseh znanih metod
fizikalne terapije tudi novo metodo raztezanja hrbtenice
z aparatom Gamma swing, ki dodatno lajsa bolecine v
krizu. Sicer pa bolecine v krizu najhitreje odpravimo s
kombinacijo terapij, ki jih po pregledu dolo¢i zdravnik. Po
konc¢anem zdravljenju pa je pomembno, da prilagodimo
nacin Zivljenja nasi bolezni, torej obrabi hrbtenice. Veliko
lahko naredimo Ze z redno telesno aktivnostjo, npr. hojo,
plavanjem, redno telovadbo za hrbtenico ..., izogibati pa
se moramo dvigovanju in prenasanju tezkih bremen, torej
opravljanju najtezjih fizi¢nih del, sklanjanju pa tudi dolgo-
trajnemu sedenju, daljsi voznji z avtomobilom ..., vsemu,
kar nam povzroca bolecino. Predlagam vam, da v primeru
trdovratnejsih bolecin opravite fizikalno terapijo, da doma
redno telovadite in da se ob sede¢em delu v sluzbi popol-
dne ¢im vec gibate (hodite, kolesarite, plavate ...).

Vse dobro, Mateja Luksi¢ Gorjanc

NOVO v Balnei
Ekskluzivna nega z zlatom

Lepotno-sproscajoca masaza z zlatom — CHI YANG
Masaza z delci 24-karatnega zlata odli¢no deluje na telo:
 izboljsata se krvniin limfni obtok,

+ sprostijo se napetosti in blokade v telesu,

«+ uskladiin aktivira se pretok telesne energije,

« koza se ogreje, je vitalnejsa in bolj elasti¢na,

« izboljSa se psihicno pocutje.

Nega obraza z zlatom
Nega z zlatom in zlatimi listici je u¢inkovita kot anti-age
nega s takoj opaznim liftingom in izboljsanim tonusom.
Zlati listici zavirajo razgradnjo kolagena in elastina, zato je
ta nega posebej priporocljiva za utrujeno kozo.

T:07/39 19 750, E: balnea@terme-krka.si
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Obvladati sladkorno
bolezen

in se izogniti zapletom

Anja Lesar

Po besedah strokovnjakov je sladkor-
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Po predvidevanijih
bo imelo leta 2030
sladkorno bolezen
8,9 % prebivalcev
Slovenije,

po ocenah
strokovnjakov

pa pri nas okrog
20 % sladkornih
bolnikov Se ni

- na bolezen dosegla razseZnost epide-
mije. V zadnjih 30 letih se je stevilo
sladkornih bolnikov na svetu pod-
vojilo in Se naprej narasca.
Svetovna zdravstvena organizaci-
ja ocenjuje, da ima sladkorno bole-
zen okoli 6,4 % odraslih ljudi, v tem

tisoCletju pa je na svetu priblizno 285
milijonov sladkornih bolnikowv.

KAJ JE SLADKORNA
BOLEZEN

Sladkorna bolezen ali diabetes
mellitus je kroni¢na presnovna
bolezen. Njena osnovna motnja je
nesposobnost prehajanja krvnega
sladkorja (glukoze) iz krvi v celice. To
prehajanje omogoca inzulin. Ce ga
je v krvi premalo ali ¢e se celice nanj
ne odzovejo, se vrednost sladkorja

v krvi poveca, povecane vrednosti
krvnega sladkorja pa povzrocajo
okvare malih Zil o&i in ledvic ter
okvaro Zivcev. Dolgotrajna sladkorna
bolezen pospesi aterosklerozo, ta pa
prizadene sréno in mozgansko Zilje
ter Zilje udov in lahko vodi v sréni
infarkt, mozgansko kap ali odmrtje
(gangreno) uda. Da bi se tem zaple-
tom izognili, je treba vrednosti krv-
nega sladkorja skrbno nadzorovati.

TIPI SLADKORNE BOLEZNI
Poznamo dva tipa sladkorne bolezni.
Sladkorna bolezen tipa 1 se najpo-
gosteje pojavi pri otrocih in mlado-
stnikih. Imenujemo jo tudi juvenilni
diabetes. Razvije se, Ce beta celice

v trebusni slinavki ne morejo pro-
izvajati inzulina. Bolniki postanejo
odvisni od zunanjega inzulina, zato
sladkorno bolezen tipa 1 imenuje-
mo od inzulina odvisna sladkorna
bolezen.

Najpogostejsi tip sladkorne bolezni
je sladkorna bolezen tipa 2, s3j
zboli za tem tipom bolezni 90 %
vseh sladkornih bolnikov, predvsem
srednja in starejsa generacija. Za ta
tip so znacilne trajno povecane vre-
dnosti krvnega sladkorja, do njega
pa pride, ker se iz trebusne slinavke
ne izlo¢a dovolj inzulina ali ker de-

luje inzulin v skeletnem misi¢ju in
mascevju pomanijkljivo. Nekoc so ta
tip sladkorne bolezni povezovali s
staranjem, danes pa se pojavlja tudi
pri mlajsih osebah, celo pri otrocih
in mladostnikih. Za ta tip sta znacilni
dve okvari: inzulinska odpornost ce-
lic v telesnih tkivih in nepravilno de-
lovanje celic beta v trebusni slinavki.
Zaradi inzulinske odpornosti se
celice na inzulin ne odzivajo in glu-
koza ne more prehajati vanje. Zaradi
okvare celic beta trebusne slinavke,
ki ne sproscajo dovolj inzulina, pa
koli¢ina inzulina v krvi s€asoma ne
zadostuje vec. Posledica obeh okvar
so povecane vrednosti sladkorja

v krvi. Sladkorna bolezen tipa 2 se
razvija pocasi, njeni najpogostejsi
znaki pa so: nenormalna zeja, po-
gosto odvajanje seca, utrujenost ali
slabo pocutje, zamegljen vid, suha
srbeca koza, okuZbe koZe in pogo-
stejsi pojav glivic. Bolniki s sladkorno
boleznijo tipa 2 imajo pogosto tudi
¢ezmerno telesno tezo, pri njih pa
je povecano tudi tveganje za razvoj
bolezni srca in Zilja.

Poznamo pa Se tretji tip sladkorne
bolezni — pojavi se pri nekaterih
nosecnicah. Tu gre za t. i. nose¢no-
stno sladkorno bolezen. To je pre-
hodna oblika, ki po porodu izgine.
Pri Zenskah, ki so imele nose¢nostno
sladkorno bolezen, pa je kasneje v
Zivljenju vecje tveganje za nastanek
sladkorne bolezni tipa 2.

KAKO SLADKORNO
BOLEZEN ODKRIJEMO
Sladkorna bolezen je zahrbtna
bolezen, saj dolgo ne povzroca ni-
kakrdnih tezav. Zato zlasti osebam,
pri katerih obstaja vecje tveganje za
razvoj sladkorne bolezni, svetujemo
preventivni pregled pri sploSnem
zdravniku,in sicer vklju¢no z meritvi-
jo krvnega sladkorja. Ce se pojavijo
znacilni znaki sladkorne bolezni, kot
so huda Zeja, obilno pitje, suha usta,
obilno odvajanje seca, tudi ponodi,
nenamerno hujsanje in meglen vid,
je pregled pri zdravniku nujen.
Sladkorno bolezen tipa 2 ugoto-
vimo s preprosto laboratorijsko

preiskavo. Ce so vrednosti krvnega
sladkorja izmerjenega v laboratoriju
na te$¢e 7 mmol/l ali ve€ oz. Cez
dan 11,1 mmol/I ali veg, je sladkorna
bolezen potrjena.

Za preiskavo naj se odlocijo osebe,
ki imajo znacilne teZzave zaradi po-
vecanih vrednosti krvnega sladkorja
(Zeja, obilno odvajanje vode, hujsa-
nje itd.). Ker pa vecina bolnikov teh
teZav nima, naj preiskavo opravijo
tudi osebe s poveanim tveganjem
za razvoj sladkorne bolezni (slad-
korna bolezen v druZini, debelost,
zvisan krvni tlak, povecane vrednosti
krvnih mascob). Ceprav je preiskava
preprosta, ostaja skoraj polovica
sladkornih bolnikov neodkritih in
zato brez zdravljenja. Sladkorna
bolezen je vcasih prisotna Ze vel
let, lahko celo desetletje, preden jo
odkrijejo. Pri vec kot tretjini bolnikov
pride do takrat, ko je postavljena
diagnoza, Z7e do vsaj enega zapleta,
zato je smiselno zgodnje odkrivanje
bolezni in ¢imprejsnje zdravljenje.

DEJAVNIKITVEGANJA ZA
NASTANEK SLADKORNE
BOLEZNI

Bolj ogroZene so osebe, ki imajo
ozje sorodnike s sladkorno boleznijo,
debele osebe, osebe z veljim ob-
segom pasu (Zenske vec kot 80 cm,
moski vec kot 94 cm), bolniki s po-
vecano vrednostjo mascob v krviin
zvisanim krvnim tlakom, bolniki po
sr¢nem infarktu in mozganski kapi,
Zenske, ki so imele sladkorno bole-
zen v nosecnosti, zenske s sindro-
mom policisticnih ovarijev (s cistami
v jaj¢nikih) in starejsi od 45 let.

ZAPLETI SLADKORNE
BOLEZNI

Sladkorna bolezen je resen pro-
blem, saj imajo moski, ki zbolijo za
sladkorno boleznijo pri stiridesetih
letih, povprecno kar za 11,6 leta
krajso Zivljenjsko dobo, Zenske pa

za 14,3 leta krajso. Znano je, da
trajno povecane vrednosti krvnega
sladkorja pri sladkornih bolnikih
sC¢asoma poskodujejo Zile, posebno
v oceh, ledvicah in Ziv€evju. To lahko
privede do slepote, motenj prekrvi-
tve udov in posledi¢no amputacij,
poskodb Zivcev in ledvi¢ne odpove-
di. Zivljenjska doba sladkornih bolni-
kov tipa 2 se skrajsa predvsem zaradi
bolezni srca in zilja. Najpomemb-
nejsi dejavnik tveganja za nastanek
teh bolezni pri sladkornih bolnikih
je vedja nagnjenost k ateroskle-
rozi. Vzrok pa niso samo povecane
vrednosti krvnega sladkorja, Se bolj
odgovorna za to sta zviSan krvni
tlak in povecane vrednosti krvnih
mascob, kar je pri sladkornih bolni-
kih tipa 2 tudi precej pogostejse.

KAJ LAHKO

OB SLADKORNI BOLEZNI
STORITE SAMI

Kot vse bolezni sodobne druzbe

je tudi sladkorno bolezen mogoce
prepreciti (ali vsaj odloZiti njen na-
stanek) z zdravim nac¢inom Zivljenja
-z rednim gibanjem, zdravo pre-
hrano in vzdrzevanjem normalne
telesne teze. Za zdravo Zivljenje se
je treba odlociti ¢im bolj zgodaj,
zato je v tem duhu treba vzgajati ze
otroke.
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PREHRANA
SLADKORNEGA BOLNIKA

Glavni krivec za povecanje vredno-
sti krvnega sladkorja po obroku so
ogljikovi hidrati v zauzitih Skrobnatih
Zivilih, sadju, stro¢nicah in mleku.
Konzumni sladkor in slad¢ice niso
prepovedani, odsvetujemo pa jih
kot samostojen obrok — dovoljeni so
v manjsi koli¢ini pri glavnem obroku.
Izogibati se je treba tudi masc¢obam,
ker redijo in povzrocajo okvare Zil
(aterosklerozo). Se najbolj zdrave so
mascobe rastlinskega izvora. Prav za-
radi mascob priporo¢amo uZivanje
predvsem belega mesa in rib, bolj
kot rdecega mesa, ki vsebuje vec
nasi¢enih mascob.

Alkohol ni prepovedan, odsvetuje-
mo pa pivo, ker vsebuje je¢menov
slad in zato zelo poveca vrednost
krvnega sladkorja. Kozarec rdecega
vina pri kosilu pa je dovoljen.

Bolniki se lahko udeleZijo izobra-
Zevanja o Zivljenju s sladkorno bo-
leznijo. Usposobljene medicinske
sestre jih poucijo o primerni dietni
prehrani, prehranski piramidi, Stevilu
in sestavi obrokov, telesni dejavnosti,
samonadzoru bolezni, zdravljenju,
pomenu dobre urejenosti bolezni in
pricakovanih kroni¢nih zapletih bo-
lezni. Priporocljivo je, da se izobraze-
vanja udelezijo tudi njihovi svojci. Ce
50 seznanjeni z boleznijo, so lahko
namrec¢ bolniku s to neozdravljivo
kroni¢no boleznijo v veliko pomoc
in Oporo pri nujnem spreminjanju
Zivljenjskega sloga.

TELESNA DEJAVNOST

JE ZA SLADKORNE BOLNIKE
PRIPOROCLJIVA

Poleg rednega nadzora bolezni in
zdrave prehrane je pri sladkornih
bolnikih nujna tudi redna telesna
dejavnost. Ta namre¢ pomaga urav-
navati raven sladkorja v krvi, s tem
pa upocasni nastajanje zapletov
sladkorne bolezni. Telesna vadba
ima inzulinu podoben ucinek, poleg
tega povecuje obcutljivost celic za
inzulin, zmanjsuje vrednosti glukoze
v krvi in izboljsuje presnovo. A ¢e

ni redna in pogosta, je njen ucinek

a)

zelo kratkotrajen. Z vadbo se poveca
poraba energije, zniZata pa se raven
lipidov v krvi in krvni tlak, zato je
manjsa moznost razvoja sekundar-
nih zapletov sladkorne bolezni.
Priporocljiva je aerobna vzdrZljivo-
stna vadba in dejavnosti, v katerih
je aktivnih ve¢ misi¢nih skupin. Pri-
meren $port je npr. hoja, koristna je
predvsem hitra hoja. Ce Zelimo e
bolj pospesiti utrip, lahko izberemo
nordijsko hojo (hojo s palicami).
Odli¢ni aerobni vadbi sta tudi ko-
lesarjenje in plavanje. Oboje je po-
sebno primerno za vse tiste, ki imajo
tezave s cezmerno telesno tezo in
ne smejo pretirano obremenjevati
sklepov spodnjih okoncin.

Nekatere dejavnosti pa so odsveto-
vane (npr. potapljanje in zahtevno
planinarjenje), ker se lahko pri njih
vrednosti krvnega sladkorja prevec
znizajo in lahko zato pride do hi-
poglikemije, ta pa lahko povzroci
zmedenost in s tem povecano
tveganje za poskodbo. Osebam, ki
imajo okvaro odi, in sicer mreznice
(retinopatijo), pa je odsvetovana
tudi vadba z uteZzmi — zaradi hitrega
spreminjanja krvnega tlaka.
Pozitivne ucinke redne telesne
dejavnosti lahko dosezemo 7e z
zmerno vadbo. Pomembno je le, da
nam je vadba viec in da je raznolika.
Za sladkorne bolnike je priporocljiva
predvsem jutranja vadba. Preden

pa se lotite rekreacije, je priporocljiv
posvet z zdravnikom, ki bo izkljucil
morebitne obremenilne dejavnike
0z. vam bo svetoval ustrezno vadbo.

NACINI ZDRAVLJENJA

Ce sladkorno bolezen odkrijejo
dovolj zgodaj, sta za uravnavanje
krvnega sladkorja lahko dovolj Ze
ustrezna dieta in sprememba Zi-
vljenjskega sloga, ki vkljucuje pred-
vsem zmanjsanje telesne teze, vec
gibanja, redno zdravo prehrano in
prenehanje kajenja. Ker pa je slad-
korna bolezen tipa 2 napredujoca
bolezen, pri vecini bolnikov dolgo-
ro¢no samo to ni dovolj. Spremem-
bo Zivljenjskega sloga je pogosto
treba dopolniti z ustreznimi zdravili,
pri ¢emer pa je obicajno, da zdravnik
odmerke s¢asoma povecluje in da
dodaja nova zdravila. Pri nekaterih
sladkornih bolnikih tipa 2 je potreb-
no zdravljenje z inzulinom (v obliki
injekci)).

ZDRAVILA ZA

SLADKORNO BOLEZEN

Za znizevanje vrednosti krvnega
sladkorja obstaja vel skupin zdravil

z razli¢nim delovanjem in razlicnim
nacinom jemanja. Veliko jih je v
obliki tablet. Najpogosteje se upora-
bljajo sulfonilse¢nine, ki spodbujajo
izlo¢anje inzulina iz beta celic trebu-
$ne slinavke, in metformin, ki zmanj-
Suje sproscanje glukoze iz jeter. Ko je
potrebno zdravljenje z ve¢ zdravili, je
pogosta kombinacija sulfonilse¢nin
in metformina.

Krka nastopa na podrocju
zdravljenja sladkorne bole-
zni v Sloveniji z eno najbolj
uveljavljenih sulfonilse¢-
nin, tj. z gliklazidom. Krkin
gliklazid v obliki tablet s
podaljsanim sproscanjem in
je navoljo v dveh jakostih,
kar je Krkina prednost. Krkin
gliklazid je namrec edini, ki
ponuja tudi nizjo jakost, kar
bolnikom omogoca eno-
stavnejse jemanje zdravila,
brez lomljenja tablet.

Poslovanje Krke
Prvo polletje
2013

a julijski novinarski konferen-
N Ci je uprava delniske druzbe

Krka predstavila poslovne re-
zultate skupine in druzbe Krka v pr-
vem polletju 2013.V skupini Krka so
v prvem polletju prodali za 597,1 mi-
lijona evrov izdelkov in storitev, kar
je za 6 odstotkov vec¢ kot v enakem
lanskem obdobju, dosezeni dobi-
Cek skupine pa znasa 100,3 milijo-
na evrov (11-odstotna rast). Druzba
Krka je dosegla prodajo v visini 5874
milijona evrov (13-odstotna rast) in
ustvarila 93,2 milijona evrov dobicka
(13-odstotna rast).
Prodaja zdravilisko-turisti¢nih stori-
tev je znasala 14,2 milijona evrov ali
za 11 odstotkov manj kot v enakem
lanskem obdobju.

Ko klice bolecina ...
.. poiSCite hitro resitev.

P b
[

Novice

V Krki poskrbeli za
poletni kulturni utrip

samostanski cerkvi Galerije Bozidarja Jakca v Kostanjevici na Krki
je Krka konec julija gostila svetovno znani ruski akademski zbor

Mihaila Ivanovica Glinke iz Sankt Peterburga. S tem koncertom so
nizu Krkinih kulturnih vecerov, ki so jih zaceli leta 2008, dodali Ze sedmo
prireditev in tako znova popestrili poletni kulturni utrip na Dolenjskem.
Akademski zbor Mihaila Ivanovica Glinke je Ze stoletja ponos ruskega
glasbenega sveta, saj spremlja razvoj ruske glasbe 7e od davnega leta

1476, ko je bil ustanovljen. Od leta 1974 ga vodi Vladislav Cernusenko.
Eden najboljsih zborov na svetu se je v Kostanjevici na Krki predstavil z
rusko cerkveno glasbo, kiima od nekdaj pomembno vlogo, saj je spre-
mljala tudi vse pomembne dogodke v zgodovini Rusije. Poleg tega pa

smo slisali tudi pesmi iz bogate zakladnice ruske ljudske pesmi.

Hitra
CHIEY

Pri glavobolu, zobobolu
menstrualnih bolecinah,
bolecinah v misicah

in sklepih.

Pred uporabo natanéno preberite navodilo!
O tveganiju in nezelenih uc¢inkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Nalgesin® S hitro in za dalj$i ¢as odpravlja
razliéne vrste bolecin, kot so glavobol, zobobol,
menstrualne bolecine ter bole¢ine v misicah in
sklepih.

OO®

Slovenski farmacevti za samozdravljenje

glavobola najpogosteje svetujejo Nalgesin® S.*

Presenetite bolecino in imejte hitro resitev
vedno pri roki. Ve¢ informacij lahko pois¢ete na
www.nalgesin.si ali na www.lekarna-na-dom.si.

* Raziskava o najpogosteje priporo¢enih izdelkih brez recepta
v slovenskih lekarnah, FarmAsist, d. o. 0., 2010.

www.krka.si

(T4 KRKN

Nalgesin S vsebuje natrijev naproksenat.

Nasa inovativnost in znanje
za ucinkovite in varne
izdelke vrhunske kakovosti.
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Jesenska razvajanja
v termabh ...

- NAMESTITEV: nocitev s polpenzionom v dvoposteljni sobi « VODNI UZITKI: neomejeno kopanje v bazenih s termalno
vodo (Terme Dolenjske in Smarjeske Toplice) oz. ogrevano morsko vodo (Talaso Strunjan) - WELLNESS RAZVAJANJA:
1x prost vstop v svet savn v Termah Dolenjske in Smarjeske Toplice (v Talasu Strunjan 50 % popusta) - BOGAT PROGRAM
TELESNIH AKTIVNOSTI: hidrogimnastika, vodna aerobika, vodeni sprehodi, nordijska hoja ... - IN DA VAM RES NE BO
DOLGCAS: plesni in glasbeni veceri

DARILO: neomejen vstop v savne, klasi¢na delna masaza (15 min.)
Darilo velja v terminu 1. 9.-17. 11. 2013 v Termah Dolenjske in Smarjeske Toplice (razen v okviru akcije 2=3 v Hotelu Smarjeta).

2 noci 3 nodi 5 noci

1.9-25.10.2013 117 130% 234

Hotel §marjeta**** 25.10-17.11.2013 117 148 234

U2 17.11.-27.12.2013 104 | 130 | 204

SMARJESKE TOPLICE — -

Hotel Vitarium**** superior 1.9-17.11.2013 125 158 250

17.11.-27.12.2013 112 139 219

Hotel Kristal**** 1.9-17.11.2013 113 142 224

TERME 17.11.-27.12.2013 100 124 196
DOLENJSKE TOPLICE Hotel Balnea**** superior 1.9-17.11.2013 127 160 253
17.11.-27.12.2013 113 140 221

Popusti za otroke: Otrocido 6. leta bivajo v sobi z dvema odraslima brezplac¢no, otroci od 6. do 14. leta imajo
50 % popusta.

Jesenske Solske pocitnice

bodo kmalu tu...
25.10.-3.11.2013

Seveda, z zabavo za otroke.

En otrok do 14. leta in otroci do 6. leta - GRATIS
(v sobi z dvema odraslima)

... in nekaj zasluzenih brezskrbnih dni pocitka v termah.
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Lygames

Placa 1, bivata 2!

- polpenzion « neomejeno kopanje v bazenih « 1x vstop v svet savn

Cena za 2 osebi za 2 no¢i

HOTELI OTOCEC T:07/ 38 48 600 3.11.-29.12.2013 Hotel Sport**** 111
TERME SMARJESKE TOPLICE T.07/38 43 400 1 9o 103 Hotel Toplice**** 146
TERME DOLENJSKE TOPLICE T:07/39 19400 T Hotel Kristal**** 152
V Dolenjskih in Smarjeskih Toplicah velja cena za bivanje v sobi z leZis¢em 140 oz. 160 cm.
NauZzijte se sonca tudi v hladnejsih dneh. Jesensko obarvana Istra vabi na sprehode, po razvajanju v morski vodi pa na
druZabne vecere s plesom in tombolo.
3 nodi 5 nodi 7 noci
15.9-17.11.2013 214 356 498
Hotel Svoboda**** 17.11-1.12.2013 173 288 404
1.-20.12.2013 147 245 343
15.9.-25.10.2013 154 257 360
Vile*** 25.10-1.12.2013 133 221 309
1.-20.12.2013 113 188 263
15.9.-25.10.2013 141 234 328
Hotel Laguna*** 25.10-1.12.2013 122 203 284
1.-20.12.2013 104 172 242
Popusti za otroke: Otroci do 6. leta bivajo v sobi z dvema odraslima brezpla¢no, otroci od 6. do 12. leta imajo 50 %
popusta. UGODNO med . en otrok do 12. leta GRATIS in dodatni 15 % popust v Hotelu Svo-
boda.

Vse navedene cene so v EUR in veljajo po osebi v dvoposteljni sobi. Cene Ze vkljuc€ujejo 10 % popusta za ¢lane Kluba Terme Krka.
Doplacila: turisticna taksa, enoposteljna soba, polni penzion.

www.terme-krka.si




Vabljeni

Srecho novo leto!

Matej Jordan

V trenutkih, ko se poslavljamo od starega leta in cakamo, da se

zacne novo, marsikoga prevzamejo mocni obcutki in se sprasuje: Sem kaj zamudil, bi lahko

kaj naredil bolje, kaj me ¢aka jutri, pojutrisnjem ...?

Naj bo letos vasa dusa mirna, odprta za novo in dobro.

Ze veste, kje in kako boste pri¢akali novo leto? In s kom? Lahko z nekom, ki vas
razveseljuje, ob katerem vam je lepo, toplo, ¢igar blizina vas pomirja in s kate-

rim si najbolj Zelite odstevati sekunde do polnoci. Lahko vas je vec¢ - uzivate v

druzbi drug drugega, si podajate dobro voljo in smeh in delite pozitivno ener-
gijo. Lahko pa ste skupaj sami neznanci, ki ste se znasli ob istem ¢asu na istem

mestu. Vznemirjenje, pricakovanje, neobremenjenost ... to druzi vse.

V Termah Krka boste lahko v novo leto
vstopili na zabavno- prijetno-okusen
nacin.

» TWIST, MASHED POTATO IN JIVE
V TERMAH SMARJESKE TOPLICE
Bogata ponudba v Termah Smarjeske
Toplice vas bo ocarala. Od 28. decem-
bra do 2. januarja vas ¢aka zabaven in
prisréen animacijski program. Ze dan
pred silvestrovim vas bomo presenetili
z no¢nim kopanjem, sledil pa bo disko
z najvedjimi uspesnicami 60. in 70. let.
Tudi silvestrovanje bo v znamenju 60.
in 70., saj nas bo obiskal Elvis Presley
s svojim cadillacom. Za zacetek izpol-
njevanja novoletnih zaobljub je ¢as
Ze 1. januarja, takrat pa bo na sporedu
tudi novoletni pohod s pogostitvijo.
Ves ¢as tega silvestrskega programa
bodo na voljo tudi prazni¢ni kvizi in
urice z najbolj znanimi filmi zlate dobe
kinematografije.

» DRUZBA GROFOV V TERMAH
DOLENJSKE TOPLICE
V Termah Dolenjske Toplice bo toplo
in prijetno. V zimskih vecerih se boste
lahko udelezili sprehoda z baklami, za-
bavali se boste lahko z druzenjem na
glasbenih vecerih v kavarni, na voljo
bo kulinari¢na delavnica novoletnih
dobrot, udeleZili pa se boste lahko
tudi izleta v Novo mesto in na Otocec.
Vse skupaj bo popolno kulinari¢no do-
Zivetje, saj bo tople vecere s klavirjem
ob kaminu dopolnjevala tudi izbrana
ponudba vrocih napitkov za mrzle dni
v kavarni in aperitiv baru. Med novo-
letnimi prazniki pa vas ne bo ogrelo
samo prazni¢no vzdusje, ampak se
boste tudi v teh dneh lahko predali to-
plemu zavetju termalnih vrelcev, ki vas
bodo napolnili z energijo za silvestrsko
noc. Za otroke bodo tu nepogresljive
dogodivscine z Medom Tedom, naj-
daljsi vecer v letu pa bo nosil naslov
Grofovsko silvestrovanje, a ¢aka vas se
kaksno presenecenije.

Vabljeni v Krkine terme, pa najsi bo to za dva, tri dni ali za pet ali

Novoletni dopust ob morju bo pirat-
sko obarvan. Pri¢a boste branju istr-
skih Storijc »od an bot ...« ob domaci
potici in ¢aju, iskali boste izgubljeni
strunjanski zaklad. Dolg, ki ga Stru-
njancani prenasajo iz roda v rod, boste
poravnali pametno — cum grano salis
- s pustolovskim pridihom, v druzbi
pogumnih piratov in lepih in igrivih
piratk. Piratska srca bodo utripala v
kolazu kulinarike, zabave, prijateljstva,
miru in radosti.

» NOVO LETO V OBJEMU GRAJSKIH
ZIDov
PreZiveti novo leto na gradu, v graj-
skem vzdusju? Cakajo vas srednje-
veska animacija, bruhalka ognja,
novoletni izleti. Poleg vsega tega pa
bodo tudi obisk novoletnega sejma v
Novem mestu in v sredo in soboto v
restavraciji hotela Sport vecera ob Zivi
glasbi.

vec dni. Vsekakor vas bodo na Dolenjskem ali ob morju ¢akale
lepe misli, sreca, prijazni stiski rok in iskrene Zelje. Vabljeni v nas
objem, preZivimo novoletne praznike skupa;.

Uspeh je v ljudeh

Carobnost minulega za uzitek sedanjega ...

... in za uglaseno
prihodnost Anzeta in Ines

Andreja Zidaric

Grad Otocec, hotel na recnem otoku in eden od
najpriviacnejsih gradov v Sloveniji, je bil letosnjega julija prizorisce posebne
poroke. Poroke, na kateri sta se zdruzili srci priljublienega slovenskega
Sportnika, hokejskega zvezdnika kluba LA Kings Anzeta Kopitarja in njegovega
dolgoletnega dekleta Ines Dominc.

Porocne trenutke, njima tako drage in posebne, sta Zelela
obdrzati ¢im bolj skrite, samo njune, kljub temu pa z nami
delila nekaj utrinkov, za uvod z besedami »Bilo je ¢arob-
nol«

Grajski otok obkrozajo lehnjakovi re¢ni pragovi, ¢ez katere
se voda igrivo peni v slikovite vodne zavese. Ob bregu
reke Krke vzbuja spostovanje park s stoletnimi drevesi —
kot dotik posebne energije v naravnem okolju. Po zeleni
gladini reke drsijo labodje druZine, ki najdejo tu zavetje
neskoncne zvestobe. Ne, ni slucaj, da je grad Otocec v
Sloveniji tako priljubljen za sklepanje Zivljenjskih zaobljub.
In da ga je za to pravljicno poroko izbrala tudi AnZetova
mama Mateja.

Priprave sta AnZe in Ines tako zaupala njej in Vidi Trenz, or-
ganizatorki porok na gradu Otocec. In naredili sta vse, da
bo ta lepi julijski dan ostal v njunem spominu kot najlepsi,
najbolj sladek, najbolj ¢aroben, zaljubljen in srecen ...
Dan pred poroko sta Anze in Ines prezivela na tradiciona-
len nacin — prespala sta pod domaco streho vsak v svojem
rojstnem kraju. Ker pa sta si oba Zelela slovensko poroko,
preprosto in zabavno, tako, ki jima bo za vedno ostala v
lepem spominu, pa je bila hvaleZzna danost, da sta lahko
poro¢ni trenutek delila z druZino in prijatelji.

Ko smo ju kasneje vprasali, kako sta se pocutila na oto-
skem graduy, sta brez obotavljanja z nasmehom odgovori-
la: »Kraljevskol« Razveseljevalo ju je vse ... bila sta presre¢na
in rahlo vznemirjena, saj nista vedela, kako bo dan potekal.
Zanju je bilo vse presenecenije, prijetno presenelenje,

ker sta se preprosto pustila voditi. Ne, nista bila v skrbeh,
pocutila sta se varno ... zaupala sta gospe Vidi in mami
Mateji, ki sta ves ¢as trdno drzali vse niti.

Zazeleli smo jima vse lepo na novi poti, v novem obdobju,
v novem Zivljenju. ZaZeleli smo jima, naj pogumno zakora-
¢ita vanj, z roko v roki, s prepletenimi prsti.

Da bosta eno, a kljub vsemu - dva. Preprosta, ljubeca in
razumevajoca drug do drugega.

Zivljenje mora biti brez obzalovanj. A ¢e bi imela moznost - bi kaj zastavila drugace?
»Ne, vse bi naredila popolnoma enako! Hvala vam, ekipa gradu Otocec! Omogocili ste nama sanjel« Anze in Ines



Kulinarika

Kuharska ekipa Term Dolenjske Toplice

Kuhali smo za
skoraj 2000 otrok
iz vse Slovenije!

Dolenjske Toplice so Ze vrsto let prizorisce Veselih angleskih pocitnic, ki jih v priblizno desetih
enotedenskih terminih od konca junija do zaletka septembra organizira Drustvo prijateljev

mladine Mojca iz Novega mesta. V letosSnjem taboru - 21. po vrsti — je teden Solskih pocitnic
preZivelo skoraj 2000 otrok, starih od 4 do 16 let. Letosnja rdeca nit so bile slovenske sege

in navade, pogovori in aktivnosti pa so se vrteli tudi okrog zdrave prehrane, Sporta, skrbi za

okolje, Skodljivosti drog, alkohola in kajenja.

Seveda smo se v Termah Krka z veseljem odzvali povabilu
k sodelovanju. Za mlade, Zeljne novega znanja in poletnih
dogodivicin v varnem okolju, smo dnevno pripravljali po
pet obrokov, kot se za zdrav nacin prehranjevanja spodo-
bi. Seveda pa so bile upostevane tudi otroske Zelje ... Do-
lenjska kuharska ekipa je zanje pripravljala jedi, ki jih imajo
otroci Se posebej radi: polnjene paprike, Spagete z mesno
omako, carski prazenec, pire krompir in pe¢en krompir,
puding, sladoled ... za osveZitev so dobili lubenico ...
Poskrbeli pa so tudi za otroke, katerih zdravstveno stanje
zahteva posebno prehrano. Zadovoljni so bili vsi!

Dolenjska ekipa se je tako izkazala v komunikaciji z nasimi
mladimi gosti, da se je pogosto dogajalo, da so jih otroci
pred odhodom domov vabili na sladoled ali delili z njimi
svoje sladke zaklade. Njihovo zadovoljstvo pa se je seveda
preneslo tudi na starde, in so kuharje vabili kar na obisk v
domace kraje.

Otroci so bili navduseni tudi nad kuharskimi delavnicami
—na eni od njih je nasa kuharica Berta poucila otroke o
razli¢nih vrstah moke in o semenih in skupaj z njimi spekla
kruh, za katerega vam predstavljamo recept.

Kruh

Sestavine:

600 g polnozrnate moke (graham moke), 100 g ostre moke

1 zavitek kvasa v prahu, dva sc¢epca soli, 1 dl belega olja, 2
Zlici soncnicnih semen, 2 Zlici sezamovih semen, priblizno 4 dl
mlacne vode, 2 Zlici lanenih semen, 2 Zlici bu¢nih semen

Priprava:

Moki dodamo kvas, sol, vodo in olje in zamesimo testo.
Dodamo Se skoraj vsa semena. Prgis¢e semen si pustimo,
da jih potresemo po kruhu pred peko. Zamesimo rahlo
testo in ga pustimo pocivati 30 minut.

Vzhajano testo damo v pekac, na papir za peko. Z mokrimi
dlanmi testo po vrhu lepo zgladimo, ga potresemo s
semeni in ga pustimo ponovno vzhajati (50 mi-

nut). Kruh pe¢emo 10 minut pri tempe-
raturi 220 stopinj, nato temperaturo
znizamo na 185 stopinj in ga
pecemo e 45 minut.

Tadeja Jordan

Nagradna krizanka

Krizanka
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1. nagrada:
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3. nagrada:
4. nagrada:

5. nagrada:

Jozi Salehar,

Resitev poletne krizanke (vodoravno):
ZOBNA PASTA, DROBNOGLED, RAL, OTROBI, SNED, KOPEL, IRACANI, MACOLA, OCKA, MASERKA, ASAM, AM, ARAFAT, TRTA, SPA, RES,
KAMIN, RAVAN, MOST, NANASALEC, EM, ESTET, LUETIK, LEZAK, SAVA, PITA, ATA, INTRIGA, LET, DEBATER, REGLETA, ARETINO, KRAJCAR

Pristava 6, 8210 Trebnje

Silva Zupevc,

Zreb je nagrade poletne krizanke razdelil takole:

Kardeljeva cesta 68, 2000 Maribor

Milan Savi¢,

Zlato Polje 3E, 4000 Kranj

Fani Karadarevic,

Tovarniska 3C, 5270 Ajdovscina

Marija Zrim,

Subljeva 10, 1234 Menges

KARNI - keltsko pleme v st. veku; OSTIJA - nekdanje glavno pristani$¢e Rima; PLANTA - pas zemlje med dvema vrstama trte; SABAH - zvezna drzava v Maleziji;

Reseno krizanko pojdljite do 15. novembra 2013 na naslov:
Terme Krka - Marketing, Grajska 2, 8222 Otocec,
s pripisom »Nagradna krizanka.

Med tistimi, ki nam boste poslali pravilno reseno krizanko,
bomo izzrebali pet nagrajencev, ki bodo prejeli prakticne
nagrade Term Krka.

Ime in priimek

Naslov

Davcna Stevilka




Ker je zdravje za vas
najpomembnejse

Skupaj skrbimo za vase boljse pocutje

Danilo Radosevi¢, dr. med,, Zdenka Sokoli¢, dr. med,, Dragica Kozina, dr. med.,
spec. inter. med,, spec. fizik. in rehab. med,, spec. fizik. in rehab. med,
Terme Smarjeske Toplice Terme Dolenjske Toplice Talaso Strunjan

99 Ppacientom z bolecinamiv gibalih priporocam, da najprej obiscejo specialista fizikalne in
rehabilitacijske medicine, ki ob postavitvi diagnoze naredi program in doloci cilje zdravljenja.
Z razli¢nimi metodami in postopki fizikalne terapije izboljsamo gibljivost prizadetega sklepa ali hrbtenice
in zmanjsamo bolecino. Ce ta terapija ni u¢inkovita, pa predlagamo pregled pri ortopedu.
Za pregled pri specialistu fizikalne in rehabilitacijske medicine ni treba dolgo cakati. 9 9
Zdenka Sokoli¢, dr. med, spec. fizik. in rehab. med.
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