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Novo ime ...

V druzbi Krka Zdravilisca, ki vkljucu-
Je termalni zdravilis¢i v Dolenjskih in
Smarjeskih Toplicah, Hotele Otocec
in Hotel Krka v Novem mestu, pod
nase okrilje pa spada tudi obmorsko
zdravili§¢e v Strunjanu in novo igrisce za
golf na Otoccu, poslujemo od 15. junija
2006 pod novim imenom Terme Krka.
Za spremembo imena smo se odlocili,
ker zelimo tako domaci kot tuji javnosti
bolj jasno predstaviti svoje poslanstvo,
skrb za zdravje v Sirokem pomenu be-
sede. Ljudem se Zelimo predstaviti ne le
kot zdravilis¢e, temvec tudi kot ponudnik
kakovostnih programov, ki pomagajo po-
sameznikom na poti k ustvarjalnejsemu
in polnejsemu Zivljenju.

Nase podjetje je znano po kakovostnih
in uc¢inkovitih zdravstvenih storitvah, v

zadnjih nekaj letih pa smo razvili tudi
sodobne programe za obnavljanje in
ohranjanje zdravja, za lepoto, sprostitev
in dobro pocutje. Prvi v Sloveniji smo
gostom ponudili medicinsko podprte
wellness programe (t. i. medico well-
ness), s katerimi omogo¢amo preobre-
menjenemu posamezniku, ki ga obrav-
navamo individualno in celostno, pomo¢
pri preprecevanju civilizacijskih bolezni
(s programi razstrupljanja, uravnavanja
stresa, zdravega hujSanja, preprecevanja
prezgodnjega staranja ...).

V Termah Krka si zelimo z novim ime-
nom, ki nakazuje na$o tesno povezanost
z naravo, povecati Svojo prepoznavnost
in razsiriti krog gostov, s kakovostnimi
storitvami pa $e naprej uresnicevati Zelje
in pricakovanja tistih, ki nam Ze zaupa-
jo. Poleg termalne vode v Dolenjskih

Boom pocitnice v avgustu
HOTELI OTOCEC

e polpenzioni v dvoposteljni sobi

e neomejeno kopanje v termalnih bazenih v Termah Smarjeske Toplice

e neomejeno kopanje v Wellness centru Balnea v Termah Dolenjske Toplice
e prost vstop in uporaba savn, masaznega bazena in fitnesa v teniskem centru
e najem teniSkega igri§¢a v dopoldanskem casu (2x — 1 ura)

e igranje namiznega tenisa (2x - 1 ura)

e prost vstop v casino

2 dni 4 dni
SIT / EUR SIT /EUR
Hotel Sport+# 25.600 / 106,83 43.520/ 181,61
Bungalovi*** 20.200 / 84,29 34.340/ 143,30

@ (7/38 48 600, booking.otocec@terme-krka.si

www.terme-krka.si
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in Smarjeskih Toplicah smo izpostavili
tudi zdravilne u¢inke morja, tako bomo
ponudbo druzbe Terme Krka — Strunjan
trzili pod promocijskim imenom Talaso
Strunjan.

Nova podoba ...

S spremembo imena naSega podje-
tja smo Zeleli spremeniti tudi grafi¢no
podobo, po kateri nas poznate in ki je
klju¢nega pomena pri komuniciranju z
vsemi javnostmi. Z novim imenom in
podobo bomo lahko enotno nastopali
tako na domacem kot na tujih trgih (kar
je bilo do zdaj zaradi izrazito slovenske
besede »Krka Zdravilis¢a« otezeno),
lazje in hitreje bomo dostopni na svetov-
nem spletu, predvsem pa bomo z novim
imenom v celoti zajeli nase poslanstvo —
promocijo zdravja — in identiteto druzbe.
A. Zidari¢

Namesto uvoda ...

Ce ne ves, kam plujes, ti noben
veter ne bo pomagal, pravijo. V Kr-
kinih zdravili§¢ih — danes Ze Termah
Krka — vemo, v katero smer moramo
obrniti premec. K ljudem, ki zaupajo
v na$e znanje, kakovostne storitve,
osebni pristop in ki Zelijo vedno vec.
In smo ga ...

Pod novim imenom za goste Se
naprej razvijamo nove kakovostne
zdravstvene in sprostitvene pro-
grame, §irimo svojo ponudbo na
podro¢ja, ki so pomembna za po-
sameznikov izpolnjen vsakdan, za
njegovo boljSe pocutje, vi§jo sa-
mozavest in vitalnost v zrelih letih.
Najpomembnejso c¢lovekovo vre-
dnoto, zdravje, pomagamo vrniti, jo
ohranjamo in krepimo.

V tokratni $tevilki Vrelcev zdravja
se bomo posvetili poletju. Pocitni-
cam, oddihu, skrbi za zdravo in lepo
telo, vodnim uzitkom in drugim stva-
rem, ki delajo Zivljenje lepo. Poskr-
bite, da bo tudi vase Zivljenje tako!

Urednistvo

i1L. skupscina delnicarjev Krke (R4 KRIKN
V prvih Sestih mesecih
za 25 % vec kot v ena-
kem obdobju lani

11. skupscina farmacevtske druzbe Krka, d. d., Novo mesto je bila 6. julija
na Otoccu. Prisotni delnicarji so zastopali 37,18 % kapitala. Letos so za divi-
dende namenili 1.650 tolarjev bruto. Predsednik uprave in generalni direktor
Joze Colari¢ je udelezence skupsc¢ine seznanil tudi s prodajnimi rezultati prvega
polletja 2006. V prvih Sestih mesecih leto$njega leta je skupina Krka prodala za
25 % vec kot v enakem lanskem obdobju. Prodaja skupine Krka je znasala 82,3
milijarde SIT, druzbe pa 72,8 milijarde SIT (23-odstotna rast). Prva ocena rasti
poslovnega rezultata skupine in druzbe Krka v prvem polletju 2006 glede na
isto obdobje lani je dvomestna. Skupina Terme Krka je s prodajo zdravilisko-
turistiénih storitev ustvarila 3,1 milijarde SIT prihodkov od prodaje, kar je za

13 % vec kot v prvi polovici lanskega leta.

www.terme-krka.si



Poletje ob in v vodi ...

Bazeni TERM KRKA

Voda ... Na naSem planetu najpomem-
bnejsa stvar v Zivljenju. In za Zivljenje.
Rastlin, zivali in nas, ljudi. Ki si, poleg
tega dejstva, prezivljanja vrocega pole-
tja, s kakr$nim nam je mati Narava letos
7e postregla, brez zadrzevanja nekje ob
vodi skoraj ne moremo predstavljati. Ker
voda v vseh pogledih — ¢e jo uzivamo
ali uzivamo v njej — krepi telo, pozivlja
duha, ohladi, odzeja, pomaga vzdrzevati
telesno tezo in ne nazadnje nudi svojevr-
stne rekreativne uZitke.

V Termah Krka, kjer se lahko pohvali-
mo tako s termalno kot z morsko modo,
vam tudi to poletje ponujamo zdravilne,
sproscene, slane, hladne, predvsem pa

X
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prijetne trenutke ob nasih bazenih, kjer
se boste odpocili, naplavali, se druzili in
si nabrali novih mo¢i in sveZe energije za
manj son¢ne dni.

V Dolenjske Toplice vas vabijo bazeni
Wellness centra Balnea. Njeno Laguno
sestavljajo notranji in zunanji bazeni z
vodnimi in zra¢nimi masazami, slapovi,
zavesami, gejzirji ter sedis¢i in lezisci.
Otroci pa se lahko zabavajo tudi v zu-
nanjem gusarskem bazenu in notranjem
¢ofotalniku.

V hotelu Vital Term Dolenjske Topli-
ce se skrivajo e trije pokriti bazeni s
termalno vodo, med njimi pa sta prava
posebnost Knezji in Jamski bazen. Ter-
malna voda ima 36 °C, v njeno zdravilno
moc pa so verjeli Ze na8i predniki.

V Smarjeskih Toplicah je gostom za
sprostitev in rekreacijo na voljo pet ba-
zenov s termalno vodo. Dva sta notranja
(32 °C), trije zunanji pa so del ¢udovitega
zdraviliSkega naravnega parka: $portni,
otroski (oba 26-28 °C) in priljubljeni le-
seni bazen.

V Strunjanu pa lahko v morski vodi
plavate celo leto. Poleti na urejeni plazi
s travo in betonom ter v hotelskem zu-
nanjem bazenu s temperaturo od 26 do
28 °C, ki je odprt od sredine aprila do
sredine oktobra, v notranjem bazenu
z ogrevano morsko vodo (32 °C), treh
masaznih in enem otroskem bazenu pa
lahko uZzivate vseh dvanajst mesecev in
obiske popestrite tudi s savnanjem.

A. Zidari¢

Znameniti leseni bazen v Termah Smarjeske Toplice

Jesenski morski paket

Talaso Strunjan

OD 1. SEPTEMBRA DO 28. OKTOBRA 2006

e 5 dni prijetnega bivanja v dvoposteljni sobi izbranega objekta na osnovi

polpenziona

e kopanje v bazenu z ogrevano morsko vodo (32°C) in enkrat dnevno
brezpla¢na uporaba turske, finske ali infrardece savne

¢ 1x kremni peeling in razstrupljevaljna glinena obloga

e 1x poldnevni najem kolesa

o 2x fitnes

e jutranja telovadba

SIT
Hotel Svoboda**** 80.592
Vila Park*##* 73.692
Vile##* 65.872
Hotel Laguna®*** 63.112

www.terme-krka.si

Ujemite poletje v

EUR
336,30
307,51
274,88
263,36

@ 05/ 67 64 100, booking.strunjan@terme-krka.si

Termah Dolenjske Toplice

* 5 ali 7 polpenzionov

* kopanje v Laguni v Wellness centru Balnea in v notranjih bazenih v hotelu

 1x vstop v Oazo — center savn v Wellness centru Balnea
* posvet pri zdravniku

* jutranja gimnastika pod strokovnim vodstvom

« petkovo no¢no kopanje v Wellness centru Balnea

* 10 % popusta na individualne storitve v Auri v Wellness centru Balnea ter

10 % popusta na zdravstvene storitve v hotelu (razen masaz)

Cene v avgustu

Hotel Vital****
ali Kristal****

Cene v septembru

Hotel Vital****
ali Kristal**%**

V avgustu ima en otrok do 12. leta brezplacno bivanje v sobi s starsi. Navedene cene
veljajo na osebo v dvoposteljni sobi. Turisticna taksa in zavarovanje nista vkljucena

Leseni bazen v zdraviliskem parku je bil
zgrajen nad vrelcem termalne vode, ki
ima ob izviru 32 °C. Je najstarejsi bazen
v sklopu odprtega kopalisca, po nekate-
- rih podatkih pa so ga zgradili Ze ob kon-
cu 18. stoletja. Ogrodje lesenega bazena

je iz hrastovih plohov, dno iz smrekovih
- desk. Ni betoniran ali oblecen v kerami-
: ko — pod lesom, ki je brez kemic¢nih pre-
mazov, je zbita ilovica, ki drzi vodo. Bazen obnavljamo vsakih 20 let, njegova
posebnost pa je v tem, da je pretocen. Ima stalen dotok sveze termalne vode, kar
omogoca, da se voda v njem v celoti zamenja v nekaj urah. Tako se v najvecji moz-
ni meri ohranjata tako temperatura vode kot tudi vsebnost zdravilnih sestavin. Ba-
zen se vsak vecer sprazni, do jutra pa se vanj natoci ¢ista termalna voda z vsemi
zdravilnimi lastnostmi.

Krkinih termah v Dolenjskih in Smarjeskih Toplicah!
KOLICINSKE UGODNOSTI (glede na stevilo vstopnic za posamezno lokacijo):

* 10 % popusta za 20 do 50 vstopnic VELJAVNOST KART
* 15 % popusta za 51 do 200 vstopnic - do decembra 2006 (po preteku veljavnosti
* 20 % popusta za vec¢ kot 200 vstopnic  vstopnice ni mogoce podaljsati ali zamenjati)

T 07/3731943
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Posebna ponudba vstopnic za bazene in savne v I
I

I

I

I

www.terme-krka.si |

Pocitniski izziv

Ce se sprasujete, kam na pocitnice,
vam pri odlo¢itvi z veseljem pomagamo!

5 dni
SIT EUR SIT
68.661 286,52 96.126
5 dni
SIT EUR SIT
61.795 257,87 86.513

v ceno. Doplacila za enoposteljno sobo in polni penzion.

www.terme-krka.si

Ime in priimek:

-
Morje, sonce, zelena Dolenjska, zdravilna termalna voda,

golf, srednjeveski duh, bogata animacija, izvrstna kulinarika,
raznovrstni §portni uzitki, prijazni ljudje in veliko veselja tudi za otroke ...

7 dni
EUR

401,13

7 dni
EUR

361,01

@ 07 39 19 400, booking.dolenjske@terme-krka.si

Odgovor je preprost — Terme Krka!

Naslov:

Poslovna enota:

r----=--=---=-----=-=-=- =- = =-n"
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Pri bivanju najmanj 5 dni v Krkinih termah v Dolenjskih ali Smarjeskih |
Toplicah ali v Talasu Strunjan v juliju in avgustu vam ob predlozitvi tega kupo-
na podarimo 2 individualni kopeli po vasi izbiri!

e |

TERME (L4 KRKN

www.terme-krka.si



Varne pocitnice v
Termah Smarjeske Toplice

e namestitev v dvoposteljni sobi hotela Toplice™***

e pol- ali polni penzion s kosilom ali vecerjo

e posvet pri zdraviliskem zdravniku

e varovalna prehrana za koronarne bolnike — vsak dan 4 meniji

e program telesnih aktivnosti, ki je prilagojen koronarnim bolnikom
(jutranja hidrogimnastika, vodna aerobika, vodeni sprehodi, nordijska hoja)

e neomejeno kopanje v notranjih in zunanjih bazenih s termalno vodo

¢ 10 % popusta na zdraviliske zdravstvene storitve

e sobotni ples z ansamblom v zdraviliski restavraciji, kulturne in druZzabne
prireditve

7 dni 10 dni
SIT EUR SIT EUR
Redna cena (polpenzion) 92.867 387,53 125.685 524,47
Varne pocitnice 2006 75222 313,90 101.805 424,82

Cene veljajo na osebo v dvoposteljni sobi, doplacilo za enoposteljno sobo in polni
penzion znasa 1.150 SIT na dan. Zavarovanje in turisticna taksa nista vkljucena v ceno.
Drugi popusti: 7- in 10-dnevni program Ze vkljucujeta upokojenski in akcijski popust,
¢lani kluba imajo na te cene Se dodaten 10 % popust.

@ 07/38 43 400, booking.smarjeske@terme-krka.si
www.terme-krka.si

Janja Strasek, nutricionistka

»Za ohranjanje zdravja je potrebna zdrava, varovalna prehrana, ki preprecuje nastanek
bolezni. Kljub huj$anju telesu ne sme primanjkovati vitaminov in mineralov ter drugih
vitalnih sestavin. Na osnovi individualnega pregleda in pogovora z gostom se odlo¢imo
o nac¢inu prehrane, ki jo bo uzival v ¢asu bivanja pri nas (nizkokalori¢na, lo¢evalna, post,
vegetarijanska), to pa naj bi bilo tudi temeljno izhodi$¢e za nadaljevanje programa doma.
Vsak obrok namre¢ gostu sluzi kot primer dobre prakse oz. izobrazevanje, ki ga bo doma
preizkusil in nadaljeval.«

Ujemite poletje v Termah
Smarjeske Toplice

e 5 ali 7 polpenzionov

e neomejeno kopanje v notranjih ali zunanjih termalnih bazenih

e 1x vstop v Vitarium Aqua — center savn

e bogat animacijski program

e sobotni ples v hotelu

e vodeni sprehodi, vsak dan vodna aerobika, u¢na ura nordijske hoje
e 10 % na zdravstvene storitve v zdravili$¢u (razen masaz)

Terme Smarjeske Toplice

Nad kilograme

Vitarium’

Spa&Clinique

s programom SlimFit

V ponudbi lani zgrajenega centra Vi-
tarium Spa&Clinique v Smarjeskih
Toplicah je tudi program SlimFit, ki je
osredotoen na najpogostejso tezavo
danasnjega ¢loveka — ¢ezmerno telesno
tezo. SlimFit je medicinsko zasnovan
program hujsanja, ki ga pod vodstvom
zdravnika specialista, vrhunsko uspo-
sobljenih svetovalcev, terapevtov in
strokovnjaka za prehrano ter ob pomoci
najnovejsih medicinskih spoznanj in po-
stopkov izvajamo v sodobno in prijetno
opremljenih prostorih Term Smarjeske
Toplice. Je posebej prilagojen vsakemu
posamezniku, temelji na naravnih po-
stopkih, njegovi u¢inki pa so merljivi in
dolgotrajni.

Hujsanje, prilagojeno vsakemu
posamezniku

Cilj programa je zmanjSanje teZe, lo-
kalno zmanjSevanje obsega oziroma
preoblikovanje postave ter krepitev
zdravja. Z vibracijsko masazo in IR-
lipolizo z aerobno vadbo vzpodbuja-
mo zmanjsevanje lokalnih masc¢ob.
Visinski trening pospeSuje razgradnjo
mascob v celicah ter izboljSuje kondici-
jo in telesno imunsko sposobnost. S po-
mocjo sodobnih, varnih in nebole¢ih me-
tod liftinga in »kurjenja« masc¢obnih
oblog preoblikujemo teZzavne dele tele-
sa. Zmanj$evanje mascob in évrstitev
ohlapnih delov telesa pospesuje tudi
program vadbe pod vodstvom osebnega
trenerja, ki se izvaja v prijetnih prosto-
rih centra Vitarium Spa&Clinique in v
zelenem okolju Term Smarjeske Topli-
ce. V program so vkljucene tudi storitve
nege telesa in masaze, ki pospesujejo
drenazne, lepotilne in spro$c¢ujoce ucin-
ke terapije.

Prehrana

Posebnega pomena za dolgotrajen
ucinek hujsanja je prehrana. V Termah
Smarjeske Toplice vam bomo pripravili
menije v skladu z vagim osebnim nacr-
tom prehrane. Na podlagi rezultatov
uvodnega pregleda pri zdravniku, vasih
7elja in ciljev vam ga bo pripravila nasa
svetovalka za prehrano.

Nastanitev

Hotel Vitarium, ki stoji v idilicnem
okolju dolenjske pokrajine, je v ¢asu iz-
vajanja programa idealno mesto vasega
bivanja. Za zasebnost, mir in udobje je
poskrbljeno v sobah in udobnih suitah
visoke kategorije, prostornih in klimati-
ziranih, z dostopom do interneta, satelit-
sko TV, mini barom in sefom. Vrhunsko
udobje je tu dostopno po zmernih cenah.

J. K. Petrovi¢

-

Vsebina programa SlimFit:

1. Analiza stanja: zdravniski pregled,
analize strukture tkiv, kardio test in
video analize

2. Tretmaji: vibracijske stimulacije,
visinski treningi, IR-lipoliza z aerob-
no vadbo, liftingi z biokibernetsko
stimulacijo

3. Sprostitev in nega: slim masaza,
beauty nega telesa

4.Telesne aktivnosti: pace ali kardi-
okros v naravi, kardiokros trening,
pilates, stretching

5.1zobrazevanje: delavnica o zdravi
prehrani, izobrazevanje o gibanju

6. Prehrana: prehrana z omejeno kalo-
ri¢no vrednostjo, moznost izbire med
lo¢evalno ali varovalno prehrano,
zajtrk z bio zivili

Prim. dr. Tomislav Maji¢, dr. med. spec. internist kardiolog

5 dni 7 dni
(O v ENREiEY SIT EUR SIT EUR
Hotel Smarjeta##+ 73316 305,94  102.643 42832
Hotel Vitarium superior®*#* 75596 31546  105.835 441,64
5 dni 7 dni
Cene v septembru SIT EUR SIT EUR
Hotel Smarjeta**** 65.984 275,35 92.378 385,49
Hotel Vitarium superior®****  68.036 283,92 95.251 397,48

V avgustu ima en otrok do 12. leta brezplacno bivanje v sobi s starsi. Navedene cene
veljajo na osebo v dvoposteljni sobi. Turisticna taksa in zavarovanje nista vkljucena
v ceno. Doplacila za enoposteljno sobo in polni penzion.

@ 07/38 43 400, booking.smarjeske@terme-krka.si
www.terme-krka.si

www.terme-krka.si

»V Vitariumu razvijamo drugacno, bolj celostno pojmovanje ¢loveka. Holisticno
ustvarjanje zdravja in lepote od znotraj navzven je osnovno vodilo, ki odgovarja spre-
membam nacina zZivljenja sodobnega ¢loveka in na poruseno ravnovesje na razlicnih po-
drocjih njegovega zivljenja. Vsak posameznik lahko ustvari svoje zdravje, boljse pocutje,
bolj kakovostno Zivljenje s pozitivhim odnosom do prehrane, gibanja, prostega ¢asa, do
drugih ljudi in narave. In nasa skupina profesionalcev jim poskusa na poti k temu cilju
pomagati s svojimi programi. Stevilne raziskave so namre¢ dokazale mocan vpliv oseb-
nega vedenja in dejavnikov okolja na nastanek civilizacijskih bolezni, kot so sréno-zilna
obolenja, rak ali sladkorna bolezen. Veliko je dokazov, da je mogoce vec¢ino teh bolezni
uspesno prepreciti s spremembo nacina Zivljenja in dojemanja zivljenja. Najpomembnejse
nacelo Zivljenja je ljubezen, najvec¢ja vrednota pa prav gotovo zdravje.«

TERME ({4 KRKN



Wellness center Balnea

Poletne dogodivséine

Poleg bazenov ponuja Wellness center
Balnea v Dolenjskih Toplicah $e nesteto
moznosti za prezivljanje prijetnih trenut-
kov. Predstavljamo vam tri zanimivosti,
ki so primerne za poletne dni ...

Mediteransko pomlajevanje

Sprostitveni negovalni program je
zasnovan na znani uc¢inkovitosti medi-
teranskih rastlin, sadja in plodov. Dru-
gacnost in prednost nege je v tem, da ob
telesu pomlajuje tudi obraz. Ob naravnih
rastlinskih izvleckih, eteri¢nih oljih in
mediteranskem sadju nosita glavno vlo-
go v doseganju Zelenih ciljev olj¢no olje
in bazilika. Oba sta pridobljena v popol-
noma naravnem postopku in ohranjata
vse aktivne sestavine. Nega se zacne z
masazo s segreto oljno meSanico. Po
dogovoru z vami se glede na Zeleni uci-
nek izbere tehnika masaze. Sledi masaza
obraza z oljno mesanico, ki je bogata z
antioksidanti, vitamini A, E in C ter fi-
tosteroli, spodbuja tvorbo kolagena in
elastina ter $Citi pred negativnim delo-
vanjem prostih radikalov. Sledi kratka
in intenzivna masaza z baziliko in pri-
jetno segrevanje v termoblazini, za za-
kljucek pa $e neZen nanos losjona. Me-
diteransko pomlajevanje je odli¢na nega
za izsuseno, ohlapno in utrujeno kozo.

Talaso Strunjan

Namenjena je moskim in Zzenskam, ki si
zelijo doseci energetsko-revitalizacijski
in pomlajevalni u¢inek, s to nego pa zelo
uspesno re$ujemo tudi problem celulita
in odvec¢nih mascob.

Solna parna savna

Za tiste, ki jim je morje vseeno preda-
le¢ ... Morska sol je produkt narave. Se-
stavljajo jo razli¢ne spojine, s pomocjo
katerih se telo lazje ocisti razli¢nih stru-
pov, koza pa je po savnanju bolj gladka
in prijetnejsa na otip. Solna savna (tem-
peratura od 40 do 50 °C, vlaznost pa ne
presega 40 %) utrjuje imunski sistem in
ga varuje pred prehladi, pospesuje krvni
obtok, krepi Zivce, razstruplja telo, krepi
srce, znizuje pritisk, pospesuje prebavo,
pomaga pri kroni¢nem bronhitisu, revmi,
artrozi, trdih sklepih ...

Ob morju lahko ponovno
zdravo zadihate!

Ker se lahko za nekaj ¢asa umakne-
te od vsakdanjih tezav in ker je zrak v
Strunjanu resni¢no enkraten. Razlogov
je vec: lega v neokrnjenem okolju narav-
nega parka, blaga mediteranska klima z
nizkimi temperaturnimi nihanji in aero-
soli, ki s strunjanskih solin z izhlapeva-
njem morja prehajajo v zrak in delujejo
kot njegovi »razkuzevalci«.

V Talaso Strunjan prihajajo ljudje, ki
imajo teZave z dihali, teh pa je zaradi vse
ve¢je onesnaZenosti zraka, povecane-
ga Stevila alergenov, kajenja in stresnih
obremenitev vse ve¢. Tipi¢na obolenja
dihal so kroni¢na obstruktivna bolezen
plju¢ (KOPB), astma in plju¢ni emfi-
zem. Nastete bolezni pa ne vplivajo le
na plju¢a, ampak jih obcuti celo telo, saj
dobi manj$o koli¢ino kisika.

Obmorska klima s svojimi lastnostmi
blagodejno vpliva na lajsanje dihalnih
teZav, z uporabo metod sodobne respi-
ratorne fizikalne terapije pa lahko stanje
$e izboljSamo. Program zdravljenja dihal
priporo¢amo vsem, ki Zivijo v velikih
mestih, kadilcem ter seveda plju¢nim
bolnikom. Rehabilitacijo v Talasu Stru-
njan vodi specialist interne medicine, v
ekipi pa sodelujejo $e respiratorni fizio-
terapevt ter medicinske sestre. Na zacet-
ku programa naredimo celoten klini¢ni
pregled bolnika, funkcionalno testiranje
sréno-plju¢nega sistema, ki vkljucuje
EKG, spirometrijo, ocenjujemo stopnje
dispneje in toleranco fizi¢nega napora.
Na podlagi funkcionalnega stanja paci-
enta pripravimo program rehabilitacije,
ki vkljucuje dihalne vaje s poudarkom na
izvajanju diafragmalnega dihanja, vaje
za vzdrzljivost, inhalacijsko terapijo,
perkusijsko in vibracijsko masazo prsne-
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ga kosa, polozajno drenazo ter tehnike
izkasljevanja. Pomemben del programa
je tudi seznanjanje bolnikov z naravo
bolezni in pravilno uporabo zdravil. Za
bolnike z alergijsko obliko bronhialne
astme je na voljo tudi hipoalergijska die-
ta in bivanje v ustrezno urejenih prosto-
rih Vile Park.
N. Golob

7-dnevni program
zdravljenja bolezni dihal

e zacetni in kon¢ni posvet pri
zdravniku

e 5 skupinskih dihalnih vaj

e 5 inhalacij

e 3 vibracijske masaze prsnega kosa

e jutranja skupinska telovadba v
bazenu

Cena brez namestitve:
27.900 SIT / 116,42 EUR

T 05/67 64 100,
booking.strunjan@terme-krka.si
www.terme-krka.si

Oblikovanje postave z mikroto-
kom

V Balnei resujemo tudi estetske tezave
zaradi prekomerne telesne teze, celulita,
ohlapnih misic ali prezgodnjih gub. V po-
moc¢ so nam sodobna oprema, najnovejse
neinvazivne metode in strokovno uspo-
sobljeno osebje.

N. Mila¢ in V. Jankovié¢

Tretmaji in uc¢inki terapij z mikrotokom na telo:

Ucévrstitveni tretma — stimulacija ohlapnih misic, zaradi ¢esar se postopoma
popravi tudi videz mlahave koZe. S tretmaji pospeSujemo krvni obtok, s ¢imer
izbolj$ujemo ¢vrstost telesa, pospesujemo obnavljanje elastiénega tkiva in pre-
precujemo prezgodnje staranje koZe. Stimulacija je pasivna, popolnoma nebo-
leca in varna. Metoda je zelo ucinkovita pri liftingu prsi, trebuha in zadnjice.
Shujsevalni tretma — pospeseno izgubljanje odvecne mascobe oz.
zmanj$evanje mascobnih oblog na problemati¢nih delih telesa.

Anticelulitni tretma — uspe$no odpravljanje celulita in izgubljanje videza

pomaranc¢ne koze.

Limfno-drenazni tretma — pospeseno odvajanje toksinov iz telesa in vzpod-
bujanje delovanja telesnih funkcij, kar je zelo pomembno za odpravo celulita in

odvecéne mascobe.

Priporo¢amo zaporedoma deset terapij z mikrotokom. O vrsti terapij oz. tretma-

jev se gostje dogovorijo s strokovnjakom.

Terme Dolenjske Toplice

Se bolj son¢ne kot sicer ...

V Dolenjskih Toplicah so poletja Se
posebej son¢na, saj nas obiScejo otro-
ci z ljubljanske Pediatricne klinike. Ze
vrsto let prihajajo na poletno terapijo,
da si lajsajo revmatska obolenja. Z nji-
mi so tudi zdravniki, medicinske sestre,
vzgojitelji in fizioterapevti. Poudarek
njihovega bivanja je prav na terapijah,
v popoldanskem in vecernem casu pa se
zabavajo ob druzabnih dejavnostih. Po-
vabilu otrok se je odzval tudi priljubljeni
slovenski pevec Fredi Miler. Teraso go-
stilne Rog so poleg otrok napolnili tudi
ostali gostje in obiskovalci. Fredi Miler
se je s svojo preprostostjo in spontano-
stjo stopil z zbrano publiko, ki se je z
navdusenjem odzivala na njegov glasbe-
ni nastop.

M. Hocevar

Utrinek z otroske likovne
delavnice

Z veseljem sem se odzvala povabilu Pe-
diatri¢ne klinike iz Ljubljane, da z likovno
delavnico v Dolenjskih Toplicah popestrim
bivanje njihovim malim bolnikom. Mo-
ram priznati, da me je skrbelo, kako bomo
delavnico izpeljali, ker je starost otrok
zelo razli¢na. Toda, skrb je bila odvec.
Vse skupaj je potekalo v zelo spros¢enem
vzdus§ju in kot pravljicarka sem izkoristila
trenutek ter najmlajsim uvodoma poveda-
la tudi svojo pravljico »Cudne Zelje, nato
pa jih povabila, naj poskusijo narisati svo-
jo ilustracijo. Zasluzili so si vso pohvalo,
saj so z njihovo bujno otrosko domisljijo
nastale lepe slikice s podobami Zivali, ki
nastopajo v pravljici. Drugi del delavnice
je bil namenjen starej$im otrokom, ki sem
jim le na kratko povedala nekaj besed o
izbiri in postavitvi motiva, slikarskih teh-
nikah, perspektivi, viziranju ... Nato smo
se preselili na teraso hotela, kjer smo z
akrilnimi barvami uspesno narisali motiv
stare hise in dreves, ki se nahajajo tik za
teraso. Cas med terapijami je vse prehitro
tekel ... Upam, da bo otrokom — tako kot
meni — ostal lep spomin na nase druzenje.

Anita Sefer, pravljicarka in slikarka

Hotel Krka

Hotel je v centru Novega mesta in je idealno izhodisce za izlete v bliznjo
okolico. Gostje hotela imajo brezplacno kopanje v Termah Smarjeske Toplice
in v Wellness centru Balnea v Termah Dolenjske Toplice.

2 dni (polpenzion) ... ze od 26.215 SIT / 109,40 EUR

POSEBNA PONUDBA ZA SKUPINE: Krkin hram na Trski gori -
degustacije vin, sprejem z malico, izbor jedilnikov za krajsa in daljsa

kosila in vecerje, ...

V avgustu ima en otrok do 12. leta brezplacno bivanje v sobi s starsi. Navedene
cene veljajo na osebo v dvoposteljni sobi. Turisticna taksa in zavarovanje nista
vkljucena v ceno. Doplacila za enoposteljno sobo in polni penzion.

T 07/39 42 112, albina.vrbos@terme-krka.si

www.terme-krka.si

www.terme-krka.si



Zdravstvene vsebine

Zvisan krvni tlak ali arterijska hipertenzija
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V dana$njem hitrem ritmu Zivljenja
si vzamemo vse premalo ¢asa za svoje
zdravje. Telesna nedejavnost, nepravilna
prehrana in stres so dejavniki, ki zvisujejo
nas krvni tlak. Vrednost krvnega tlaka pa
ni odvisna samo od Zivljenjskega sloga,
ampak so tu $e nekateri prirojeni dejav-
niki, na katere Zal ne moremo vplivati
(dednost, spol, staranje).

Leta 2000 je imelo zviSan krvni tlak ali
hipertenzijo Ze 26 % odraslih, znanstve-
niki pa predvidevajo, da bo leta 2025 ta
odstotek $e visji in bo presegel 29 %. V
epidemioloski raziskavi o zvisanem krv-
nem tlaku, ki je pred nekaj leti potekala
v Sloveniji, kar 22 % ljudi ni vedelo, da
ima zvisan krvni tlak. Veliko ljudi ima
namre¢ dolga leta zviSan krvni tlak, pa
za to sploh ne vedo, zato pravimo, da je
zvisan krvni tlak »tihi ubijalec«, saj ne-
nadzorovan vec let privede do razli¢nih
okvar: ateroskleroze z vsemi njenimi
posledicami (mozgansko kapjo, srénim
infarktom, odpovedovanjem ledvic in
srénim popuscanjem). V isti raziskavi so
tudi ugotovili, da se je samo 40 % ljudi
z odkrito boleznijo zdravilo, od tega le
30 % zadostno, le 8 % zdravljenih ljudi
pa je imelo normalne vrednosti krvnega
tlaka.

Kaj povzroca zvisan krvni tlak?

Najpomembnejsi dejavniki, na kate-
re ne moremo vplivati in ki povecujejo
tveganje za nastanek zviSanega krvnega
tlaka in posledi¢no razvoj sré¢no-zilnih
bolezni, so dednost (sorodniki imajo
zviSan krvni tlak), starost (po 45. letu
se krvni tlak viSa) in spol (moski so
bolj ogrozeni). Re¢emo lahko, da v ve-
liki vecini primerov (90 %) razlogi za
nastanek zviSanega tlaka niso znani. Za
razvoj t. i. primarne arterijske hiper-
tenzije pa morajo biti prisotni tudi ne-
kateri drugi dejavniki, na katere pa na
sreco lahko vplivamo: prevelika telesna
teza, ¢ezmerno uzivanje soli, ¢ezmerno
pitje alkoholnih pija¢, premajhna telesna
dejavnost in izpostavljenost stresu.

Kaksne so posledice zvisanega
krvnega tlaka?

SRCE Pri bolnikih z zvisanim krvnim
tlakom mora sr¢na misica mocneje kot
obicajno potiskati kri v vitalne organe
in zaradi tega se ta misica poveca. Po
vec¢ letih zvisanega krvnega tlaka je tako
moc¢no raztegnjena, da srce ni ve¢ spo-
sobno pravilnega delovanja in nima ve¢
dovolj mo¢i, da bi potisnilo kri naprej po
telesu. Zato kri te¢e nazaj v pljuca in tako
nastane sréno popuscanje. Pri ljudeh, ki
zviSan krvni tlak ustrezno nadzorujejo,
se sr¢no popuscanje redko razvije.

MOZGANI Ce se krvni tlak v moz-
ganih moc¢no zvisa, lahko pride do
poskodbe zilnih oblog, kar privede do
nastanka majhnih mehurckov ali anevri-
zem. Anevrizme so ponavadi zelo majh-
ne, vendar se lahko nenadoma pretrgajo,
kar povzro¢i mozgansko kap s krvavi-
tvami v mozganih in ohromelostjo dela
telesa ali izgubo govora. MoZganska kap
lahko nastane tudi zaradi zozitve ali zapr-
tja ene ali ve¢ Zil v moZganih. Zdravlje-
nje zvisanega krvnega tlaka zmanjsuje
moznosti za nastanek mozganske kapi.

LEDVICE Ce ostane zvisani krvni
tlak nezdravljen, lahko povzroci led-
vi¢no odpovedovanje. Ob dolgotrajnem
nezdravljenem zvisanem krvnem tlaku
pride do poskodb majhnih arterij v led-
vicah. Ledvice ne zmorejo odstranjeva-
ti odpadnih produktov, ki zato ostajajo
v telesu. Pride do kemi¢nih sprememb,
ki lahko ogrozijo bolnikovo Zivljenje in
zaradi katerih sta nujno potrebni dializa
in transplantacija. Zgodnje zdravljenje
zviSanega krvnega tlaka prepreci resne
komplikacije. Zdravljenje, ki se je zace-
lo, ko so se Ze pojavile poskodbe posa-
meznih zil, upocasni napredovanje bole-
zni ledvic.

ATEROSKLEROZA Ob nezdravlje-
nem zviSanem krvnem tlaku se nekatere
mascobe, ki normalno kroZijo po nasem
telesu, pospeseno nalagajo v stene krv-
nih Zil. Takrat nastanejo na Zilah vecje

ali manj$e obloge. Govorimo o atero-
sklerozi, ki se lahko pojavi kjerkoli v
telesu in je bolezenski proces, ki lahko
pripelje do zozitve zil in s tem do slabse
prekrvitve ter oskrbe organov s kisikom
in hranljivimi snovmi. Proces nastanka

krvni tlak. 5

SRCNI INFARKT Ce se zile, ki do-
vajajo kri v srce (koronarne arterije),
zamasijo, je pretok krvi v srce zmanjsan.
Ce pride do popolne zapore ene koronar-
ne arterije, je pretok krvi v doloc¢en del
sréne misice popolnoma ustavljen, kar
pripelje do njene poskodbe oziroma do
srénega infarkta. Zdravljenje zvisanega
krvnega tlaka je eden izmed dejavnikov,
s katerim lahko prepre¢ujemo nastanek
srénega infarkta.

Iz vseh zgoraj navedenih dejstev je
razvidno, da je odkritje in zdravljenje
zviSanega krvnega tlaka Ze v zacetnem
obdobju nujno potrebno, saj so uspehi
zdravljenja veliko vecji kot sicer in tudi
posledice veliko manjse.

Kaj lahko sami naredimo za
znizanje krvnega tlaka?

Tveganje za nastanek in razvoj
zviSanega krvnega tlaka ter posledi¢no
bolezni srca in zilja lahko uspe$no
zmanjSamo s slogom Zivljenja, ki mu
pravimo »zdrav nacin Zivljenja« in ki
obsega uravnoteZeno prehrano, skrb za
pravilno telesno tezo, omejitev soli in
mascob zivalskega izvora, odpoved ka-
jenju, omejitev pitja kave in alkohola,
gibanje v okviru sodobnih priporo¢il, iz-
ogibanje dusevnim stresom, zdravljenje
sladkorne bolezni in zvi$anih vrednosti
holesterola v krvi.

Kaj pa ¢e zdrav nacin Zzivljenja
ne zadostuje?

Obic¢ajno v nasih zivljenjskih razme-
rah bolnikom le redko uspe krvni tlak
normalizirati z zdravim Zivljenjskim slo-
gom. Zato skoraj ni bolnika, ki bi imel
krvni tlak urejen brez jemanja zdravil.

Kako poteka zdravljenje zvisa-
nega krvnega tlaka z zdravili?

Ce po ve¢ mesecih opazovanja in
upostevanja navodil za zdravo Zivljenje
ne uspemo doseci ciljnih vrednosti krvne-
ga tlaka, zdravnik predpise zdravilo, saj s
tem bistveno pripomoremo k uspe$nemu
zdravljenju. Kadar pa zdravnik oceni,
da je tveganje za razvoj bolezni srca
in Zilja vecje, se za zdravila odloc¢i Ze
prej. Zdravnik izbere za vsakega bolni-
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ka najprimernejse zdravilo v ustreznem
odmerku. Ce se pokaze, da izbrano zdra-
vilo ni dovolj u¢inkovito, odmerek po-
veca ali doda drugo zdravilo. Poznamo
ve¢ skupin zdravil, ki u¢inkovito zniZajo
krvni tlak in jih uporabljamo v zacetku
zdravljenja. Med zdravila za zniZevanje
krvnega tlaka spadajo zaviralci angioten-
zinske konvertaze (Ampril, Enap, Pre-
nessa*), antagonisti kalcijevih kanalov
(Tenox*), diuretiki (Rawel SR*), zavi-
ralci receptorjev beta (Bloxan, Coryol*)
in antagonisti angiotenzina II (Lorista*).
Vsa predpisana zdravila je potrebno je-
mati redno, saj lahko le tako dosezemo
normalne vrednosti krvnega tlaka, zave-
dati pa se moramo tudi, da je zdravljenje
zviSanega krvnega tlaka doZivljenjsko.
Nina Zupanc

*Ministrstvo za zdravje opozarja,
da besedilo obravnava zdravilo, ki se
sme izdajati le na zdravniski recept. O
primernosti zdravila za uporabo pri
posameznem bolniku lahko presoja le
pooblasceni zdravnik. Dodatne infor-
macije dobite pri svojem zdravniku ali
farmacevtu.

Nova revija
V skrbi za vase zdravje

Najvec¢ kar lahko storimo zase in za
svoje bliznje je, da skrbimo za svoje
zdravje. Vendar ali res naredimo dovolj?
Vas zanima kako prepoznati dolo¢eno
zdravstveno tezavo in kako si pomagati?
Poleg izobrazevalnih knjizic, ki jih je ze
15 v nasi zbirki V skrbi za vase zdravje,
smo v Krki zaceli izdajati tudi tematsko
revijo, ki izhaja Stirikrat letno. Tema
prve Stevilke je visok krvni tlak. V njej
si lahko preberete kaj vpliva na nastanek
zviSanega krvnega tlaka, kako ga lahko
nadzorujemo in $e marsikaj. Revija vam
je na voljo v vseh lekarnah, v ¢akalnicah
druzinskih zdravnikov in na Krkini sple-
tni strani www.krka.si/revija.

TERME (L4 KRKN



Golf Grad Otocec

Igrlsce ze caka igralce

Zelenice najnovejSega slovenskega
igridca, ki je od Novega mesta oddaljeno
le slabih 5 kilometrov, bodo ljubiteljem
golfa na voljo Ze julija 2006. Igrisce lezi
ob reki Krki v neposredni blizini zname-
nitega gradu Otocec.

V zavetju gozda je na rahlo hribovi-
tem terenu nastalo igris¢e z devetimi
luknjami, ki je zgrajeno po najnovejsih
standardih za gradnjo golf igri¢. Igro na
vsaki jamici je mogoée zaceti na enem
vla¢no tako za profesmnalne kot amater-
ske igralce z razli¢nimi nivoji znanja. Na
¢istinah je veliko vzpetin in dolin, preko
katerih je treba usmeriti Zogico, da pride
na velike in dokaj nezahtevne zelenice.
Zaradi razgibanosti igri$¢a pa se igralcu
ponujajo ¢udoviti razgledi po ¢istinah v
objemu dreves in jezerc.

Igrisce je najdaljSe v Sloveniji, zaradi
lepega okolja in $irokih ¢istin pa se igra
na njem za marsikoga $e prehitro konca.
V prihodnosti imajo tako v nacrtu zgra-
diti devet dodatnih lukenj, pa tudi golf
hiSo z restavracijo, garderobami, s spre-
jemnico in trgovino.

V Hotelih Otocec so Ze pripravili nove
programe za igralce golfa, ki bodo poleg
igre na zelenicah lahko uzivali $e v izvr-
stni grajski kulinariki, ¢olnarjenju, igra-
nju tenisa, lokostrelstvu, panoramskih
poletih z letalom ali balonom in drugih
aktivnostih. Za dobro pocutje in sprosti-
tev gostov pa bodo poskrbeli tudi v cen-
tru Vitarium Spa&Clinique v Smarjeskih
Toplicah.

Matevz AS, direktor podjetja Golf
Grad Otocec, d. 0. 0., nam je povedal:
»Najhuje je bilo pripraviti osnovni te-
ren, da smo sploh lahko zaceli delati;
najtezje je bilo posekati drevje — bilo ga
je na tisoce kubi¢nih metrov. Nato smo
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se lotili odstianjevanja Storov in lesa ter
zaceli pripravljati drenazni in namakalni
sistem, peske in potrebne kolicine kako-
vostnega humusa, umescali smo pescene
ovire, posejati travo. Za nami so Ze prve
kosnje ... Faza utrjevanja terena je dol-
gotrajna, a zelo pomembna.«

Dobra tla so namre¢ zagotovilo za
Zivljenje travnatih povrsin igris¢a. Hu-
mus so morali pripeljati tudi od drugod,
saj ga na domacem terenu ni bilo dovolj,
obogatili pa so ga z mineralnimi in na-
ravnimi gnojili ter ulezanim kurjim gno-
jilom. V celoti so izdelali tudi namakalni
sistem. “V delovno najbolj intenzivnih
dneh je bilo vsak dan na terenu po de-
set in vec strojev in tudi do 40 delavcev.
Vreme nam lani ni bilo naklonjeno, saj je
bilo v juliju, avgustu in septembru kar 90
dezevnih dni. Vecino zakljucnih del smo
zato naredili v jesenskih treh mesecih.
Smo pa zaradi deZevja natancno videli
tok vode in jo znali pravilno preusmeri-
ti,« nam je povedal Matevz AS.

Peter Miklav¢ic¢, predsednik Golf klu-
ba Otocec, je nad igris¢em navdusen:
»Posebnost in hkrati prednost tega
igri§¢a je razseznost in veliko Stevilo
udarjalisc, ki so res nekaj posebnega —
idealna so za tekmovalce. Naravne da-
nosti so ravno pravsnje in igrisc¢a ne bo
tezko vzdrzevati.« Razpored polj bo za-
¢asno nekoliko drugacen, saj bo najprej
usposobljena le polovica od na¢rtovanih
oziroma devet polj (zemeljska dela na
preostalih devetih jamicah so Ze zasta-
vljena; delo, ki bo zaokrozilo celotno
igri§¢e z 18 luknjami, ki bo lahko gostilo
tudi mednarodne tekme visoke profesi-
onalne ravni, bo kon¢ano v dveh letih).
Nekaj jamic je zelo dolgih, kar je za
igralce $e posebej privlacno. »Problem
bo za fante, ki pobirajo in prodajajo
Zoge, ker ne bodo ni¢ nasli,« se $ali di-
rektor. Po njegovem mnenju je igris¢e na
Otoccu eno najtezjih v tem delu Evrope.
In najlepsih. Odlikuje ga atraktivna lega
ob reki Krki, s pogledom na Vinji vrh in
Gorjance, pet naravnih jezerc in veliko
umetno jezero, ki bo sluzilo kot vodna
rezerva z 18 tiso¢ kubi¢nimi metri vode,
ter hotel Grad Otocec, ki bo morda ze
letos obnovljen pricakal najzahtevnejse
igralce golfa.

V Golf klubu Otocec je trenutno Ze vec
kot 150 ¢lanov, ko pa bo igris¢e odprto,
se bo ¢lanstvo v njem znatno povecalo.
Konec koncev ima Novo mesto velik po-
tencial golfistov, prav tako kraji juzno od
Ljubljane, ki jim bo skoraj$nja dogradi-
tev avtoceste novo igri§ce e priblizala.

Jana K. Petrovi¢ in

Eva Sencar/Revija Golf

Golf Otocec

Enodnevni First Visit Golf program
e 1x polpenzion v Hotelu Grad ali v Hotelu Sport
e igralna karta na golf igri$¢u Otocec 2x 9 luken;j
e vecerja v gradu

SIT EUR
Hotel Sport* 25.800 107,66
Hotel Grads 33.100 138,12
Vikend Golf program:

e 2x polpenzion v Hotelu Grad ali v Hotelu Sport

e igralna karta dva dni
(moZnost kombiniranega igranja, 1 dan Otocec, 1 dan Mokrice)

e vrednostni bon za 2.000 SIT za izven-penzionske kulinari¢ne storitve v
grajski restavraciji

SIT EUR
Hotel Sports+* 40.000 166,92
Hotel Grad®****%* 47.560 198,46

3- in 5-dnevni Golf program:

e 3 ali 5 polpenzionov v Hotelu Grad ali v Hotelu Sport

e prost vstop v notranje in zunanje bazene term v Smarjeskih in Dolenjskih
Toplicah

e prost vstop v savne, fitnes in masazni bazen teniskega centra

® prost vstop v casino

e vrednostni bon za 2.000 SIT za izven-penzionske kulinari¢ne storitve v
grajski restavraciji

3 dni 5 dni
SIT /EUR SIT /EUR
Hotel Sport+ 33.860 /141,29 49.200 /205,31
Hotel Grad***#* 50.240 /209,65 71.375 /322,88

@ 07/ 38 48 600, booking.otocec@terme-krka.si

www.terme-krka.si

Animatorka

MQ]C& Hocevar

»Pravijo, da sem zanimiva oseba,«
se nasmeje Mojca, ki je v Terme Krka
prisla leta 1994. Danes je vodja anima-
cije v Dolenjskih Toplicah, njeno delo
pa je organizacija animacijskih doga-
janj za goste hotela, njihova izvedba,
koordinacija z ostalimi izvajalci, sode-
lovanje z lokalnim turisti¢no-informa-
cijskim centrom, turistiénim drustvom,
spremljanje zadovoljstva gostov, pro-
mocija, hisna prodaja, vodenja ... Veli-
ko dela za eno osebo, kljub temu pa ga
odprta, spro§cena, prijazna in razume-
vajoca Mojca vsak dan opravlja vestno
in z veseljem.

Pred prihodom v Terme Dolenjske
Toplice je devet let prezivela na po-
dobnem delovnem mestu v Smarjeskih
Toplicah, saj ji, kot pravi, to delo lezi
zaradi dinamike in ustvarjalnosti, spo-
znavanja ljudi, krajev, obicajev, Sirjenja znanj s podro¢ja kulture, umetnosti, zgo-
dovine. Zdi se ji zanimivo, kako se lahko ¢lovek znajde ob nepredvidenih situa-
cijah. Biti animator je zanjo izziv, ki jo notranje bogati. Najvecje zadovoljstvo pri
delu pa obcuti, ko ji gostje povedo, da so se imeli lepo, da so se marsikaj novega
naucili, da jim bo laZje ob njihovem vsakdanjiku, kako so se odprli in sprostili.
UZziva, ko ugotovi, da so med seboj postali dobri prijatelji, ki z zaupanjem zrejo
drug v drugega in v Zivljenje nasploh.

Biti z ljudmi, delati z njimi in zanje je zahtevno, a lepo poslanstvo. »Ni po-
membno, kaj se ti dogaja,« pravi Mojca. »Pomembno je, kako to sprejmes.«
Anglescina, italijani¢ina, nemsc¢ina, malo ru$¢ina, pa tudi hrvascina so jeziki, v
katerih se sporazumeva s svojimi varovanci. Jezik, ki ga vsi najbolj razumejo, pa
je sproscen pristop, prijazna beseda, nasmeh, razumevanje in zanimanje za njihov
obisk v nasih logih. Moj¢in pristop do gostov je individualen — njen koticek je v
sredis¢u dogajanja Term Dolenjske Toplice, v recepciji, tako je z gosti vedno v
stiku. »Konec koncev pa je vseeno, kaksen je pristop,« pravi, »individualen ali
skupinski — vazno je, da so pricakovanja nasih gostov izpolnjena.« A.Z.

www.terme-krka.si



Potujoca lekarna

Priroc¢na zdravila za
brezskrbna in nepozabna

potovanja

Medtem ko se vam porajajo nove ideje
za ¢im lepsi oddih, poskrbite, da vam ga
ne bi pokvarile bolezenske nev§ec¢nosti.
Za vse, ki si Zelite potovati, se zabava-
ti in sprostiti, pri tem pa ne veste, kako
pregnati nadloge, ki so vas morebiti na
potovanju doletele preteklo leto, smo v
Krki pripravili nekaj koristnih nasvetov.
Naj vas spremljajo na potovanju, da bo
prijetno in nepozabno.

Nepravilna prehrana lahko pov-
zroci zelod¢éne tezave, zgago in spa-
hovanje

Prebavne motnje so pogosto posledi-
ca nezdravega prehranjevanja. Zdrava
prehrana mora vsebovati ¢im vec Zzit
in zitnih izdelkov ter sadja in zelenja-
ve. Uzivajte ¢im manj slag¢ic, mascob
in zacinjenih jedi ter se izogibajte pitju
gaziranih pijac¢, alkohola in kave, $e po-
sebej na prazen Zelodec. Vse to sprozi
povecano spro$c¢anje Zelod¢ne kisline in
s tem zgago, spahovanje ter pekoco bo-
le¢ino v Zelodcu. Ce se pojavijo tovrstne
tezave, si lahko na potovanju pomagate
z zvecljivimi tabletami Rutacid, ki v
zelodcu nevtralizirajo presezek zelodéne
kisline in tako uravnavajo kislost.

« umebon

olj, zato je moZnost pojava razdrazene
koZe in razli¢nih alergij manjsa. Naj bo
z izdelki Sun Mix uZivanje na soncu $e
bolj sprosceno.

Soncu in vrocini se lahko pridruzi
kopica drugih nevsecnosti

Povecano potenje, blazje udarnine in
piki insektov poskodujejo kozo in ob
koncu dneva je rdeca, skeleca, neprije-
tno srbi in boli. Pri pikih raznih insek-
tov odstranite Zelo, ranico umijte in na-
njo polozite led. Pri vneti in razdraZeni
kozi svetujemo uporabo gela Kamagel,
ki blazi skelenje in srbenje, zmanjsuje
vnetje, koZzo pa pri tem prijetno hladi.
Na prizadeti predel gel v tankem sloju
nanesete veckrat na dan. Lahko ga upo-
rabljate po britju ali depilaciji, zelo prav
pride tudi namesto obkladka ob manjsih
udarninah, oteklinah ali zvinih.

Premagajte bole¢ino, kadar vas
preseneti

Vecina Zensk s tesnobnim obcutkom
pricakuje menstruacijo ravno zara-
di bolec¢ine in kréev, ki jo spremljajo.
Za lajSanje menstrualne bolecine sve-

‘Sensitive

M0

Zaprtost zaradi nepravilne pre-
hrane in zmanjsane telesne aktiv-
nosti

Prehrana s premalo vlakninami in
zmanjSana telesna aktivnost pogosto vo-
dita do zaprtosti. Ce je le mogoce, jejte z
vlakninami bogato hrano in pijte veliko
tekocine. Kadar je normalno izlo¢anje
blata oteZeno ali moteno, si lahko po-
magate z zeli§¢nim odvajalom Verolax.
Vsebuje izvlecka sene in krhlike, ki v
debelem ¢revesu povecujeta pogostost in
jakost peristalti¢nih kréenj ter prispevata
k mehkejsemu in bolj drsljivemu blatu.
Eteri¢no olje kumine pa blazi krée pre-
bavil.

Sun Mix zanesljiva zas¢ita tudi za
obcutljivo kozo

Topli son¢ni dnevi so tu in s tem tudi
¢as, ko moramo izbrati ustrezno son¢no
kozmetiko. Predvsem za tiste z ob¢utljivo
kozo je pravi izbor e toliko bolj pomem-
ben. Zato smo v Krki razvili izdelka za
son¢enje obcutljive koze - Sun Mix Sen-
sitive z za$¢itnim faktorjem 15 oz. 20.
Mleko ne vsebuje parfuma in mineralnih

tujemo uporabo grelnih blazinic, ki
izbolj$ajo prekrvitev, ter spanje na hrbtu
s podlozenimi koleni. Poleg tega so zdra-
vila proti bole¢ini nepogresljiva. Film-
sko oblozene tablete Nalgesin S vsebu-
jejo naproksen v obliki natrijeve soli, ki
deluje protibolecinsko, protivro¢insko in
protivnetno. Zaradi hitre absorpcije u¢in-
kovine iz prebavil protibole¢inski u¢inek
zdravila nastopi hitro, njegovo delovanje
pa je dolgotrajno. Nalgesin S svetujemo
za odpravljanje razli¢nih blagih do zmer-
nih bolecin, ki jih je potrebno hitro od-
praviti, kot so na primer razni glavoboli,
zobobol in menstrualna bolec¢ina. Prime-
ren je tudi za lajSanje bolecin v misicah,
sklepih in hrbtenici. Poleg tega ga lahko
uporabljate za zniZevanje povisane tele-
sne temperature pri prehladu in drugih
infekcijskih obolenjih.
Gregor Pleterski

Pred uporabo natancno preberite na-
vodilo! O tveganju in neZelenih ucinkih
se posvetujte z zdravnikom ali farmacev-
tom.

Iz zakladnice Dvorca Trebnik

Moc¢ ognjica

(Calendula officinalis)

Zanimivosti 0 ognjic¢u

* Latinsko ime ognji¢a izhaja iz neko¢
zelo razSirjenega prepri¢anja, da zasveti
vsak prvi dan v mesecu. Rimljani so na-
mre¢ prvi dan v mesecu imenovali KA-
LENDE (calendae - calendula).

* Ognji¢ imajo nekateri za napovedoval-
ca vremena. Ce so njegovi cvetovi po 8. uri
zjutraj Se zaprti, bo ta dan deZevalo.

* Eden od srednjeveskih carovniskih
nasvetov priporo¢a uporabo ognji¢a na na-
slednji na¢in: vence ognjic¢a raztresite pod
posteljo, da vas varujejo med spanjem in
uresnicujejo sanje. Venci pa omogocajo
tudi preroske sanje, ki so $e posebej ucin-
kovite pri odkrivanju tatu, ki vas je okra-
del.

Uporabni deli

Uporaba ognji¢a ima dolgo zgodovino.
V starem Egiptu so ga uporabljali za po-
mlajevanje, med ameri$ko drzavljansko
vojno so z njim na bojis¢u zdravili vecje
odprte rane ...

Danes uporabljamo sveza ali posusena
socvetja (cvetove), ponekod tudi sveze
liste. V zdravilne namene obi¢ajno upo-
rabljamo samo posuSene obarvane dele
cvetov. Socvetja nabiramo sproti, od juni-
ja do oktobra, in tako omogoc¢amo stalno
cvetenje. Svetuje se nabiranje listiCev po
nekajdnevnem obdobju lepega vremena.
Nabiramo lahko tudi mlade listice.

Nacini uporabe
Ognji¢ se ponasa s §tevilnimi zdravil-

nimi sestavinami, zato ima §irok spekter

delovanja.

Notranja uporaba ognjica (¢aj):

- lajsa tegobe pri obolenjih Zelod¢nega in
¢revesnega kanala, pri Zelod¢nih kr¢ih,

- pospesuje nastajanje in izlocanje Zolca,
rahlo odvaja vodo,

- pomaga pri virusnih obolenjih in pri
izlocanju bakterij,

- dodajajo ga tudi v meSanice Cajev za

’i(' !
X

pomiritev kaslja, lajsanje menstrualnih
tezav in vodenice.

Zunanja uporaba ognjica (krema, olje,

tinktura):

- je predvsem primerna za blazenje tezav,
povezanih z vneto ali suho kozo, kot
so odrgnine, razli¢ne opekline, suhi
ekcemi, vnetja bradavic pri
dojecih materah
(ne $koduje otroku),
celjenje ran,

- z njim si lahko poma-
gamo tudi pri glivi¢nih
obolenjih, vnetju ven,
¢irih ter krénih Zilah.

Kulinarika:

- cvetni listici se upo-
rabljajo kot barvilo za
riz, juhe, omake, sire,
sladice, saj dajejo jedem
znacilno »Zafranasto«
barvo,

- mlade listi¢e uporabljamo, da z njimi
potresemo solate in omake (v manjsih
koli¢inah, zaradi rahlo grenkega okusa).

Moc¢ ognjica so na Dvorcu Trebnik ujeli v
naslednje izdelke: tinkturo, ¢aj, mosnjic¢ek
z ro¢no poslikavo, kopalno sol, naravno
milo, masazno olje, Sumeco tableto, milo
na vrvici in zeli§¢no kremo.

TEHNOLOSKO INOVACIJSKI ZAVOD
DRAVINJSKE DOLINE

Grajska 4

3210 Slovenske Konjice

Tel.: 03 /75 80 480

www.trebnik.com

Povejte nam ...

Tokrat objavljamo prijazno pisemce Sandre Tursi¢, dolgoletne ¢lanice nasega
kluba. Gospa zelo dobro pozna nase zdraviliS¢e v Smarjeskih Toplicah, ki mu
namenja vse pohvale, zadnja leta pa poletne oddihe najraje prezivi na »najbolj
¢isti in urejeni plazi slovenske obale«. Veste kje? V zacetku letos$njega julija je
letovala v strunjanskem hotelu Laguna, ki jo Ze vrsto let »s svojim mirom, do-
macnostjo, najprijaznej$im in najuvidevnej$im osebjem in najboljso hrano« ve-

dno znova navdusuje.

eprav jo je ob vsem lepem, kar je dozivela, razzalostil

pogled na propadajoco stavbo za hotelsko recepcijo in neurejen park za njo (upa-
mo, da bomo slabe vtise kmalu popravili), je hotelu Laguna in vsem zaposlenim

namenila tole pesmico ...

Z gricka hotela Laguna - kadar sem tam -
opazujem preko solin del naselja Strunjan.

Mimo vil in Primorke hodim po drevoredu,

kjer od obale cez morje gledam stari Piran.

Morje je toplo in ¢isto, stojnice in lokali za njim,
strunjanska plaza pa vmes je najbolj micna, zares!

www.terme-krka.si
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Smeh je pol zdravja

“Oprostite, danes vam ne morem
ve¢ dati prostega termina. Napoln-
iti moram $e 18 lukenj,” je rekel
zobozdravnik, ki se je odpravljal na
golf.

skekek

Jure pride razburjen k zdravniku
in ga prosi: “Pomagajte mi, doktor!
Vsak dan imam okoli $estih zjutraj
hude tezave s prebavo.” “To je pa
imenitno!” reée zdravnik, “marsik-
do, ki je zaprt, bi vam to zavidal!”
“Ze mogoce, toda jaz se zbujam $ele
ob sedmih!”

ook

Dva roparja na uli¢cnem vogalu
cakata bogatega mescana, ki je vsak
vecer ob isti uri hodil tod mimo
z nabito polno denarnico. Ko sta
minili Ze dve uri, eden rece: ‘“Ze
dolgo tega bi moral priti tod mimo.”
“Ja, upam da se mu ni kaj zgodilo.”

skeksk

_ “Kaj je to relativno?” “To je takole.
Ce ima Sest volov v hlevu kmetijska
zadruga, je to relativno malo. Ce pa
je Sest volov v nekem nogometnem
mostvu, je to relativno veliko.”

Gostilna Rog v Dolenjskih Toplicah
Yampi po trzasko

Ze od zacetka svojega delovanja, od
leta 1975, pripravljamo v Gostilni Rog
staro, vendar nadvse okusno in obisko-
valcem dobro znano hi$no specialiteto —
vampe po trzasko. Neko¢ »jed reveZev,
danes pa vse bolj priljubljena jed gurma-
nov. Kuharska ekipa pod vodstvom vod-
je kuhinje Berte Grmek se v nasi gostilni
trudi ohraniti izvirnost te jedi. Da pa bi
bila jed res dobra in okusna, jo je treba
pripraviti za ve¢ oseb naenkrat.

Za pribliZno 10 oseb potrebujemo:

1,40 kg surovih vampov, 10 dag jusne
zelenjave, kostno juha za zalivanje, 12
dag olja, 10 dag hamburske slanine, 40
dag cebule, 5 dag cesna, 3 dag kru$nih
drobtin, 4 dag paradiZznikove mezge in
pelatov, lovorjev list, majaron, sol, limo-
nin sok, svezi petersilj, 6 dag parmeza-
na.

Nacin priprave

Vampe dobro operemo in skuhamo z
jusno zelenjavo in lovorovim listom do
mehkega. Ohlajene zreZzemo na priblizno
1 c¢m $iroke in 6 cm dolge rezance. Na
vro¢em olju ocvremo na ko$cke nareza-

Vodja kuhinje Berta Grmek in vodja
strezbe Zdravko Dvorsak

no slanino, dodamo drobno sesekljano
¢ebulo in prazimo toliko casa, da ce-
bula porumeni. Zmanj$amo tempera-
turo, dodamo sesekljan cesen in malo
petersilja, na hitro nekoliko preprazimo,
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dodamo paradiznikovo mezgo, jo ne-
koliko preprazimo, nato dodamo e
paradiznikove palate, ki smo jih sese-
kljali s palicnim meSalnikom. Zalijemo
z malo juhe, da dobimo gosto omako, v
kateri potem zelo pocasi in najmanj 2 uri
dusimo vampe. Po potrebi jih zalivamo
z juho. Po uri in pol dusenja dodamo
vampom presejane drobtine, majaron, ki
smo ga zdrobili v dlaneh, lovorjev list,
poper sol, petersilj in zalijemo z juho.
Pazimo, da omaka ni pregosta. Okus
vampov izboljsamo z vinom ali limoni-
nim sokom. Tik pred serviranjem jih po-
tresemo $e z naribanim parmezanom in
petersiljem.

Dober tek!

Z. Hohnjec

Za resevalce
nagradne krizanke

Med tistimi, ki nam boste poslali pravil-
no re$eno krizanko, bomo izzrebali na-
slednje nagrade:

1. nagrada: vikend paket za eno osebo v
Termah Smarjeske Toplice

2. nagrada: nedeljsko kosilo za 4 osebe
v restavraciji Tango na Otoccu

3. nagrada: poletni paket Term Krka

4. nagrada: majica

Resene krizanke posljite do 31. avgusta
2006 na naslov: Terme Krka, d. o. o.,
Ljubljanska 26, 8501 Novo mesto, s pri-
pisom »Nagradna krizankax.

Resitev krizanke iz prej$nje Stevilke
Vrelcev zdravja (vodoravno):

ASKET, AVON, BRATISLAVA,
ENKA, TOLAR, RJA, BRAJDA, STA-
DION, ABS, ORGLE, KUTA, SVAT,
KOLUMB, ASPIK, IZAK, EPIK,
OTAVA, SES, PROHASKA, ED,
BRANDT, MORALA, OCEAN,
NASIP, LEP, SINKOPA, TRASANT,
AZIL, TRPINCENJE, RAKA, ATAKA,
PIER

Zreb je nagrade aprilske krizanke
razdelil takole:

1. nagrada: NADA MAROLT,
ZIHERLOVA 26, 1000 Ljubljana

2. nagrada: ANTONIJA RUPAR,
KOVORSKA 53, 4290 Trzi¢

3. nagrada: FRANC KLANCAR,
POD GORO 10, 1353 Borovnica

4. nagrada: MARIJA BALKOVEC,
ZILJE 29, 8344 Vinica

Vrelci zdravja

Izdaja Terme Krka, d.o.o.,
Novo mesto, Ljubljanska cesta 26,
T 07/373 19 22.

Casopis izhaja na dva meseca.

Glavna in odgovorna urednica:
Andreja Zidari¢

Uredniski odbor: Viadimir Petrovic,
Natasa Novina, Renata Zorman,
Jani Kramar, Alenka Babié,

Nina Golob, Natalija KoSmerl,
Albina Vrbos, Jana Kovacic Petrovi¢

Lektoriranje: Linguarus d.o.o.
Racunalniski prelom: 5
Graficna dejavnost, Bojan Zickar s.p.,
Veliki Podlog, Leskovec pri Kr§kem
Tisk:

DELO Tisk ¢asopisov in revij d.d.,
Ljubljana



