
»asopis za goste Term Krka. Izdajatelj ©t. 1, letnik 15, Novo mesto, februar 2007

www.terme-krka.si

Namesto uvoda …
Vsak konec je nov zaËetek, vsak 

dan je rojstvo … Ob decembrskih 
prelomnicah ponavadi naredimo 
zaobljube, ki nam olajπajo vest, 
nam dajo nov zagon in nas navdajo 
s sveæo energijo. Upamo, da ste ob 
pravih trenutkih tudi za leto, v ka-
terega smo æe pogumno zakoraka-
li, sprejeli prave odloËitve, naredili 
naËrte, ki se jih boste dræali ali pa 
tudi ne. Pomembno je, da se boste 
vsak dan zabavali, se nauËili nekaj 
novega, mirno spali in rasli … Tej 
poti ni konca. In kakπno olajπanje, da 
se lahko vsak dan vse zaËne znova.

Prva πtevilka Vrelcev zdravja v 
letu 2007 vam bo malo natanËneje 
predstavila Strunjan, dogajanje v de-
stinacijah Term Krka in goste, ki nas 
obiskujejo, piπemo pa tudi o postu, 
negi koæe in las, o prehladu in gripi 
… in seveda o ponudbah, ki jih lah-
ko za oddih izkoristite v prihodnjih 
mesecih. Upamo, da boste na njego-
vih straneh vsi naπli kaj, kar vas bo 
obogatilo. 

Prave zime ni in ni. »e je ne 
pogreπate, zadihajte pomladni fe-
bruarski zrak. Naj vam nariπe na li-
cih zdravo rdeËico. 

SreËno! 

Uredniπtvo
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Talaso Strunjan

Za obmorskim centrom 
Krkinih term je uspeπno 
leto

Talaso Strunjan, eno od slovenskih kli-
matskih zdraviliπË, je talasoterapevtski 
center v najboljπem pomenu besede. Mo-
derno, visokokvalificirano in vrhunsko 
opremljeno zdravstvo uporablja pri pre-
preËevanju bolezni in v lepotne namene 
blagodejne uËinke narave - zdravilno me-
diteransko klimo, ogrevano morsko vodo 
v bazenih, morsko blato in morsko sol. V 
Strunjanu zdravijo predvsem pljuËne bo-
lezni, lajπajo revmatska obolenja, teæave 
z osteoporozo in posledice poπkodb ali 
operativnih posegov na lokomotornem 
aparatu. V sprostitvenem centru Salia pa 
nudijo gostom talaso programe, ki so na-
menjeni sprostitvi, razvajanju, lepoti in 
boljπemu sploπnemu poËutju. Leto, ki je 
minilo, si bodo v Strunjanu zapomnili po 
dobrih rezultatih, priznanjih in novostih.

Marca 2006 je hotel Svoboda na turi-
stiËni borzi ITB Berlin dobil priznanje 
za najboljπi wellness hotel. Priznanje mu 
je podelila agencija flSpar mit!«, ena od 
najhitreje rastoËih spletnih turistiËnih 
agencij v NemËiji. Hotel Svoboda, ki 
se je za priznanje za najboljπi wellness 
hotel v letu 2006 potegoval v konkuren-
ci 28 hotelov iz osmih dræav, so opisali 
kot prijeten wellness-resort na slovenski 
obali, ki leæi sredi naravnega parka, 300 
metrov od morja, s ponudbo talaso ko-
peli, masaæ in drugih storitev. Priznanje 
pomeni potrditev prave smeri in dose-
danjega dela, je potrditev, da smo v Ter-
mah Krka na pravi poti razvoja in træenja 
naπih hotelov in storitev.

 Ko je novembra TuristiËna zveza 
Slovenije na prireditvi v Moravskih To-
plicah podelila priznanja najbolje oce-

njenim zdraviliπËem v okviru stalnega 
projekta Moja deæela ‡ lepa in gostoljub-
na, je med manjπimi zdraviliπËi prvo me-
sto zasedel prav obmorski center Talaso 
Strunjan (tretje mesto v isti kategoriji so 
si prisluæile Terme ©marjeπke Toplice, ki 
prav tako sodijo v skupino Terme Krka). 
V obrazloæitvi nagrajenih zdraviliπË so 
pri Talasu Strunjan izpostavili lepo oko-
lje in ponudbo, ki sloni na æe stoletja pri-
znani moËi narave, morski vodi, klimi, 
solinskem blatu, strokovnem znanju me-
dicine in sodobni terapevtski opremi. 

Miran Gaspari, dolgoletni direktor ob-
morske druæbe Krkinih term, je ponosen 
na dobljena priznanja. Pravi, da so bolj 
kot nagrada spodbuda in zaveza za dobro 
delovanje tudi v prihodnje. Strunjan ima 
po njegovem mnenju kot del krajinske-
ga parka πe veliko neizkoriπËenega turi-
stiËnega potenciala, s pravim odnosom 
do narave ter z urejenimi odnosi med 
podjetji in lokalno skupnostjo pa bodo 

lahko njegov razvoj πe pospeπili.
Razvoj centra Talaso Strunjan se bo 

gibal v smeri poudarjanja njegovih pred-
nosti ‡ bliæine morja, mediteranske duπe, 
objema krajinskega parka, majhnosti, 
prisrËnosti, gostoljubnosti. Na ta naËin 
bo kos tako zahtevam gostov kot moËni 
konkurenci, ki ga obkroæa. 

Leta 2006 so na veselje gostov tudi te-
meljito prenovili svet savn, ga poveËali 
in obogatili, arhitekt pa je prostore uredil 
v istrskem kamnu, da deluje pristno, pri-
jetno in domaËe. Pred tem so delno ob-
novili tudi hotelsko restavracijo, zame-
njali stavbno pohiπtvo v Vilah, poleti pa 
so se gostje æe zabavali na novo urejeni 
plaæi, kjer so z veseljem obiskovali tudi 
bar Cavedin.

Talaso Strunjan je otrok sonca in mor-
ja, ki ima veË kot 2300 sonËnih ur na leto. 
Pogled na starodavne soline oËara vsake-
ga obiskovalca, saj je pridelava soli sko-
zi stoletja ustvarila edinstveno solinsko 
pokrajino z arhitekturnimi in zgodovin-
skimi posebnostmi ter izjemno rastlin-
sko in æivalsko pestrostjo (tu stalno æivi 
veË kot 270 vrst ptic). Tu lahko obËuti-
te brezkonËnost modrine in miru, lahko 
se kopate v Ëistem morju ali v bazenih 
z ogrevano morsko vodo, poleæavate na 
lepo urejeni plaæi … Z raznimi programi 
in animacijskimi aktivnostmi ponuja re-
kreacijo za vse generacije. Sonce, morje, 
poËitek, uæitek, morske dobrote, izleti z 
barko in v slikovite istrske vasi. Strunjan 
vas vabi v svoje zavetje … 

A. Z.

Poslovni rezultati 
Krke v letu 2006 

Na novinarski konferenci konec januarja je uprava Krke predstavila ocenjene 
nerevidirane poslovne rezultate za preteklo leto, ki jih je predhodno obravnaval 
in kot izredno dobre ocenil tudi nadzorni svet druæbe. Po besedah predsednika 
uprave Joæeta ColariËa so v Krki, katere delnica je od zaËetka leta v porastu, 
prodali za 586 milijona EUR izdelkov in storitev oziroma za petino veË kot v 
letu 2005, za 21 % pa je veËji tudi Ëisti dobiËek druæbe (113 milijonov EUR). 
NajveËji deleæ v prodaji πe vedno zavzemajo zdravila na recept (80 %), sledijo 
zdravila za samozdravljenje (10,7 %) ter storitve Term Krka, ki predstavljajo  
4,2 % (27,9 milijona EUR) in so v primerjavi z lanskim letom veËje za 14 %. 
V letu 2006 se je v skupini Krka poveËal tudi deleæ, namenjen vlaganju in 
naloæbam. V Termah Krka je levji deleæ pripadel obnovi hotela v ©marjeπkih 
Toplicah in sanaciji toplovoda, konËana pa je bila tudi prva faza izgradnje golf 
igriπËa na OtoËcu. 

Miran Gaspari
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Hoteli OtoËec
BOOM PAKETI vkljuËujejo:
•	 polpenzion
•	 sprejem na gradu OtoËec z grajsko gospodiËno ali grofom ter 
	 pokuπina cviËka
•	 neomejeno kopanje v termalnih bazenih v ©marjeπkih Toplicah
•	 neomejeno kopanje v Wellness centru Balnea v Dolenjskih Toplicah
•	 prost vstop v savne, masaæni bazen in fitnes v teniπkem centru
•	 1-urni dopoldanski najem teniπkega igriπËa v teniπki dvorani (vsak dan)
•	 1-urno igranje namiznega tenisa (vsak dan)
•	 plesni veËer v restavraciji Tango (petek ali sobota)
•	 prost vstop v casino (vsak dan) in diskoteko (Ëet ‡ sob)

PrivoπËite si pomladni paket poËitnic 
v Termah Krka!

Terme Dolenjske Toplice

Terme ©marjeπke Toplice
•	 2, 5 ali 7 polpenzionov
•	 neomejeno kopanje v termalnih bazenih
•	 vodena jutranja hidrogimnastika in 

vodna aerobika

•	 1 vstop v center savn v centru Vitarium 
Aqua

•	 bogat animacijski program (plesna 
glasba, sprehodi, družabne prireditve)

•	 2, 5 ali 7 polpenzionov
•	 kopanje v bazenih s termalno vodo v hotelu in v bazenih Wellness centra Balnea
•	 1-krat vstop v Oazo - center savn - v Wellness centru Balnea in obisk Zen sobe z 

vodnimi posteljami za poËitek po savnanju
•	 jutranja gimnastika pod strokovnim vodstvom
•	 sobotni ples in bogat animacijski program (kulturne in druæabne aktivnosti)

… z brezplaËnim avtobusnim prevozom  
v Terme Krka in nazaj 

Veseli avtobus

Informacije o postajah, toËnih odhodih avtobusov in rezervacije:
☎ 07 39 19 400, 39 19 500, booking.dolenjske@terme-krka.si

Vsebina programa:
•	 namestitev v dvoposteljni sobi hotela Vital**** ali Kristal****
•	 7 polpenzionov z veËerjo
•	 v Ëasu bivanja 1x posvet pri zdravniku
•	 vsak dan jutranja hidrogimnastika
•	 1x obisk bioenergetske sobe (25 min) 
•	 neomejeno kopanje v termalnih bazenih v hotelu in v Balnei
•	 spoznavna veËerja z zabavo
•	 1x predavanje z zdravstveno vsebino
•	 kulturne in druæabne prireditve

Obala ‡ Kras v Terme Dolenjske Toplice
od nedelje, 18. marca, do nedelje, 25. marca 2007

Hotel Vital ali Kristal 7 dni / polpenzion
Cena programa 307,88 EUR 73.780 SIT

V Ëasu bivanja nudimo 20 % popusta na zdravstvene storitve (razen na masaæe).
»lani Kluba Terme Krka imajo dodatnih 10 % popusta, popuste pa priznavamo  

tudi otrokom (prvi otrok do 12. leta GRATIS).

Hotel Vital ali 
Kristal****

2 dni 5 dni 7 dni

5.3.-5.4. 10.4.- 30.6. 5.3.-5.4. 10.4.- 30.6. 5.3.-5.4. 10.4.- 30.6.

114 EUR
27.319 SIT

124 EUR
29.715 SIT

257,21 EUR
61.638 SIT 

279,78 EUR
67.046 SIT

360,10 EUR
86.294 SIT

391,69 EUR
93.865 SIT

☎ 07 39 19 400, 39 19 500, booking.dolenjske@terme-krka.si

Hotel Toplice**** Hotel Šmarjeta**** Hotel Vitarium **** superior

5.3.-31.3.
1.4.-30.6.

(razen od 6.-9.4)
5.3.-31.3.

1.4.-30.6.
(razen od 6.-9.4)

5.3.-31.3.
1.4.-30.6.

(razen od 6.-9.4)

2 dni
114 EUR

27.319 SIT
124 EUR

29.715 SIT
126 EUR

30.195 SIT
136 EUR

32.591 SIT
130 EUR

31.153 SIT
140 EUR

33.550 SIT

5 dni
270,75 EUR
64.883 SIT

279,78 EUR
67.046 SIT

299,25 EUR
71.712 SIT

306,85 EUR
73.534 SIT

308,75 EUR
73.989 SIT

315,88 EUR
75.697 SIT

7 dni
379,05 EUR
90.836 SIT

391,69 EUR
93.865 SIT

418,95 EUR
100.397 SIT

429,59 EUR
102.947 SIT

432,25 EUR
103.584 SIT

442,23 EUR
105.976 SIT

6. - 9.4.2007 ‡ v Ëasu velike noËi bodo paketi oddihov vsebinsko πe bogatejπi! Preverite!
3 dni (polpenzion): že od 186 EUR / 44.573 SIT

POSEBNA UGODNOST v Termah ©marjeπke in Dolenjske Toplice
Vsak gost, ki bo v Termah Dolenjske Toplice v Ëasu od 5.3. do 31.7.2007 bival najmanj 5 dni  

(v Termah ©marjeπke Toplice pa v Ëasu od 1.4. do 31.7.2007), bo pri odhodu skupaj z raËunom 
prejel tudi vrednostni bon za 20 EUR (4.793 SIT) za wellness storitve (razen masaæ). Imetnik 
bona ga bo lahko izkoristil ob naslednjem obisku v centru Vitarium Spa&Clinique oziroma v 

Wellness centru Balnea in bo veljaven do 27.12.2007.

Talaso Strunjan
•	 5 dni prijetnega bivanja v dvoposteljni sobi  

izbranega objekta na osnovi polpenziona
•	 kopanje v bazenu z ogrevano morsko vodo (32°C) 
•	 1x  multivitaminska nega telesa

•	 1x poldnevni najem kolesa
•	 2x fitness
•	 telovadba za dobro jutro

04.03.-05.04.07 06.04.-30.06.07

Hotel Svoboda**** 345,92 EUR / 82.896 SIT 391,92 EUR / 93.920 SIT

Vila Park**** 318,32 EUR / 76.282 SIT 364,32 EUR / 87.306 SIT

Vile*** 295,32 EUR / 70.770 SIT 318,32 EUR / 76.282 SIT

Hotel Laguna*** 281,52 EUR / 67.463 SIT 304,52 EUR / 72.975 SIT

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

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

Hotel ©port Bungalovi

do 4.4.
5.4.-30.6. (razen od 

6.-9.4. in 27.4.-2.5.)
do 4.4.

5.4.-30.6. (razen od 
6.-9.4. in 27.4.-2.5.)

2 dni
76,50 EUR
18.332 SIT

84,15 EUR
20.166 SIT

59,50 EUR
14.259

66,30 EUR
15.888 SIT

3 dni
97,60 EUR
23.389 SIT

106,40 EUR
25.498 SIT

76 EUR
18.213 SIT

84 EUR
20.130 SIT

4 dni
122,40 EUR
29.332 SIT

133,60 EUR
32.016 SIT

95,20 EUR
22.814 SIT

105,60 EUR
25.306 SIT

5 dni
144 EUR

34.508 SIT
157,60 EUR
37.767 SIT

112 EUR
26.840 SIT

124 EUR
29.715 SIT

6. - 9.4.2007 ‡ v Ëasu velike noËi bodo paketi oddihov vsebinsko πe bogatejπi! Preverite!
3 dni (polpenzion): æe od 133 EUR / 31.872 SIT

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

Hotel Krka, Novo mesto
… izhodiπËe za izlete po Dolenjski 

VIKEND PAKET (petek-nedelja) - noËitev z zajtrkom - 84,80 EUR / 20.321 SIT 
V ceno je vkljuËeno tudi kopanje v Termah ©marjeπke Toplice in v Wellness centru 
Balnea v Termah Dolenjske Toplice. TuristiËna taksa in zavarovanje sta æe vkljuËena v 
ceno!

☎ 07 39 42 100, marketing.hotel.krka@terme-krka.si

Navedene ponudbe veljajo od 5.3. oziroma 1.4. do 30.6.2007
Cene veljajo na osebo v dvoposteljni sobi. TuristiËna taksa in zavarova-
nje nista vkljuËena v ceno. DoplaËilo za polni penzion in enoposteljno sobo.  
Dodatni 10 % popust (za oddih 5 dni in veË) za upokojence in Ëlane kluba Term 
Krka ter razliËni popusti za otroke.
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Za krepitev zdravja

POST
V svetu imajo klinike za postenje bo-

gato tradicijo, pri nas pa le postopno 
uveljavljamo postenje in razstrupljeva-
nje telesa kot terapevtsko metodo. Konec 
minulega leta je v Celju potekala med-
narodna konferenci o postu, na kateri je 
sodeloval tudi Tomislav MajiË iz Krki-
nih term v ©marjeπkih Toplicah, poseben 
gost konference pa je bil dr. Andreas 
Buchinger, ki v mednarodnem prostoru 
velja za najveËjega strokovnjaka na tem 
podroËju. 

Zdrav slog æivljenja zmanjπuje 
dejavnike tveganja za kroniËne bo-
lezni

Stara modrost pravi, da obstajata dve 
temeljni vrsti bolezni: prva, pri kate-
rih se mora Ëlovek postiti, in druga, pri 
katerih se lahko posti. Post pa je seveda 
najuËinkovitejπi kot preventiva in v tem 
smislu je na konferenci o postu govoril 
zdravnik Tomislav MajiË, ki v Termah 
©marjeπke Toplice vodi postenje v sklo-
pu programa zdravega æivljenja. flZnano 
in dokazano je, da kalorijska redukcija 
pozitivno vpliva na kakovost in dolgost 
æivljenja. Moje izkuπnje pri vodenju po-
stov potrjujejo, da pravilna prehrana in 
zdrav slog æivljenja obËutno zmanjπujeta 
dejavnike tveganja za mnoge kroniËne 
bolezni. To potrjuje tudi moja pilotska 
raziskava. Nimam izkuπenj s terapevt-
skim postenjem, ampak le s postenjem 
za odpravljanje doloËenih teæav, kot so 
debelost, celulit, teæave zaradi porajajo-
Ëe preutrujenosti, v antistresnih progra-
mih itd. Gre za dokazano uspeπno kre-
pitev zdravja, za preventivo torej. O teh 
pristopih sem pogosto spregovoril tudi 
na sreËanjih kardiologov.« 

Utemeljen medicinski post 
Najuglednejπa in hkrati najstarejπa me-

dicinska klinika za postenje je Buchin-
gerjeva klinika v Bad Pyrmontu, ki je 
bila ustanovljena æe leta 1920. Dr. An-
dreas Buchinger pa je trenutno najveËja 
avtoriteta na podroËju terapevtskega po-
stenja. Na celjski konferenci o postu je 
predstavil metodo postenja, ki jo je raz-
vil æe njegov ded dr. Otto Buchinger I. Ta 
metoda postenja se je pokazala kot zelo 
uËinkovita pri obravnavanju mnogih bo-
lezni, odliËne rezultate pa dosegajo πe 
zlasti pri metabolnem sindromu ‡ od 
patoloπke debelosti do pomanjkanja teæe, 
pri presnovi sladkorja, πe zlasti diabete-
sa tipa 2, pri zviπanih maπËobah, pa tudi 
pri mnogih drugih bolezenskih teæavah. 
Post priporoËa tudi pri boleznih srca in 
krvnega obtoka, motenj v limfnem siste-
mu, pri spremembah krvi, ki so posledi-

ce raznih vnetij, pri aler-
gijah, raznih nervozah 
in tudi pri ledviËnih 
in Ërevesnih obole-
njih, kot so nefritis, 

vnetje medenice, led-
viËni kamni. Pozitivni 

rezultati so potrjeni tudi pri 
mnogih ginekoloπkih teæavah, vkljuËno s 
teæavami v klimakteriju.

Dr. Buchinger je svoje raziskave in 
izkuπnje opisal v kar nekaj knjigah, sicer 
pa je spoπtovan gost mnogih zdravniπkih 
sreËanj po svetu. flKo smo leta 1990 naπo 
metodo postenja, katere se je prijelo ime 
evropska metoda, predstavili v ZDA, je 
bila izjemno dobro sprejeta. Morda tudi 
zato, ker zdravo telo, brez odveËnih stru-
pov, sije od znotraj, je lepo, uËinkovi- 
to … Ko je moj ded ustanavljal kliniko, je 
imel v mislih le vpraπanje, kako zdraviti 
v Ëim tesnejπem soglasju z naravo. Nale-
tel je na moËan odpor takratnih oblasti, 
toda ni se dal … Ugled naπe klinike pa se 
vsa ta leta le πe poveËuje.« Ko Andreas 
Buchinger govori o uspeπno reπenih pri-
merih, jih tudi argumentira in dokumen-
tira. Velja tudi za vodilnega raziskovalca 
na tem podroËju. 

Kako se lotiti posta?
Posta se moramo lotiti postopno in se 

nanj dobro pripraviti, kajti bolje se je 
ne postiti, kot pa se narobe postiti, opo-
zarja Marjan Videnπek, ustanovitelj 
druπtva Preporod, naturopat, terapevt 
za kolonhidroterapijo in predavatelj. V 
pripravljalnem obdobju priporoËa veliko 
presne hrane, tudi skuto, kalËke, orehe 
itd., nato pa preidemo na sveæe stisnje-
ne zelenjavne in sadne sokove ali Ëaj-
ne napitke, lahko tudi flprazno« juho, v 
kateri smo prekuhali zelenjavo. V Ëasu 
postenja je vsako jutro najprej na vrsti 
klistiranje, sledita natanËno ËiπËenje ust 
in temeljito frotiranje. Nujni sta telesna 
aktivnost in skrb za to, da dnevno popi-
jemo vsaj 3 litre tekoËine, naravnih so-
kov in Ëajev. Vsakodnevne obveznosti 
naj bi opravljali neovirano, izogibati pa 
se je treba stresu in ‡ Ëe se le da ‡ zelo 
napornemu fiziËnemu in umskemu delu. 
Pri telesnih aktivnostih ‡ Ëe je le moæno 
v naravi ‡ velja posebna pozornost di-
hanju, saj se telo Ëisti tudi skozi pljuËa. 

Program VitaDetox 

1. Analiza stanja: 

-	 zdravniπki posvet - na podlagi pregleda in pogovora zdravnik individualno prila-
godi program, upoπteva in nadzoruje morebitne zdravstvene posebnosti

-	 laboratorijske preiskave krvi - predpiπe jih zdravnik in posameznika seznani z 
izvidi, ki so v pomoË pri vodenju programa in nadzorovanju rezultatov

-	 kardio test ‡ testiranje srËnega utripa ob razliËnih nivojih obremenitve. Namen 
testa, ki poteka na sobnem kolesu, je ugotovitev anaerobnega praga, na osnovi 
rezultatov pa se posamezniku prilagodi trening 

-	 analize strukture tkiv - sodobna diagnostiËna storitev omogoËa natanËen vpogled 
v strukturo podkoænega tkiva (maπËobno tkivo, nemastno tkivo, miπiËni tonus, 
napetost in elastiËnost koæe, zastajanje tekoËin in koliËine vode v telesu, fiziËni 
stres ter stanje celulita). Je izhodiπËe lepotnih in sprostitvenih terapij. 

2. Tretmaji:

-	 kolonhidroterapija je naravno ËiπËenje oz. spiranje debelega Ërevesa z vodo. 
Pospeπuje odvajanje toksinov iz telesa in razbremeni telo.

-	 kopeli za krepitev imunskega sistema in razstrupljanje - oskrba celic z aktivnimi 
snovmi, ki pospeπujejo njihovo presnovo in regeneracijo

-	 viπinski treningi so vadba v pogojih, kakrπni vladajo na visoki nadmorski viπini. 
Vadba na kolesu vzpodbudi telo, da se prilagodi in postane uËinkovitejπe v nor-
malnih pogojih. VeËkratna vadba poveËa imunsko odpornost telesa, zniæuje krvni 
tlak, moËno zmanjπuje dejavnost prostih radikalov in zavira rast rakastih celic.

-	 elektrolizno razstrupljanje je prijetna terapija za vzpostavljanje bioenergetskega 
ravnoteæja v telesu ter izboljπanje naravnega zdravstvenega stanja. Izvaja se 
preko stopal,  potopljenih v vodo, v kateri se aktivira elektrodni sklop. Terapija 
stimulira celice, ki vsem organom omogoËajo, da svojo funkcijo opravljajo uËin-
koviteje. 

3. Sprostitev in nega:

-	 razstrupljevalne masaæe
-	 lepotna nega telesa

4. Telesne aktivnosti:

-	 aerobna vadba za krepitev srËno-æilnega in dihalnega sistema pace ali kardiokros
-	 pilates je edinstven sistem vadbe, ki odpravlja miπiËna neravnovesja, Ëvrsti 

telo brez poveËanja miπiËne mase in sproπËa. Rezultat je tudi lepπa dræa, veËja 
gibËnost, in skladnejπa razporeditev miπiËne mase po telesu. 

-	 raztezanje ‡ za zmanjπevanje miπiËne napetosti in utrujenosti ter za izboljπanje 
gibljivosti

5. Izobraæevanje:

-	 delavnica o zdravi prehrani, izobraæevanje o gibanju

6. Prehrana:

-	 postna prehrana

Terme ©marjeπke Toplice ☎ 07/ 38 43 400, booking.smarjeske@terme-krka.si
Marjan Videnπek, Zavod Preporod, Lojze Peterle, poslanec evropskega parlamenta, dr. 
Keki Sidhwa iz Velike Britanije, dr. Andreas Buchinger iz NemËije in Branko ©tampfelj, 
Zavod Preporod, so nazdravili uspeπni konferenci o postu.

Nujno je tuπiranje veËkrat dnevno, kajti 
koæa je naπ najveËji organ in skozi njo 
se iz telesa sproπËa najveË strupov. Prav 
strupi, ki jih flpridelamo« z nepravilnim 
æivljenjem, pa so vzrok za bolezni.

Zastrupljamo se tako z napaËno pre-
hrano kot z napaËnimi mislimi. flMisel je 
najmoËnejπa sila, misli nas vodijo. Zato 
je Ëas postenja tudi Ëas razmisleka, kaj 
poËnemo, kako poËnemo, Ëemu name-
njamo pozornost, ali je to vredno naπih 
misli in Ëustev, kajti misli vodijo deja-
nja. 

Med postom se lahko vËasih pojavijo 
tudi krize, ki pa so ponavadi kratkotrajne. 

Za ohranitev rezultatov posta je nu-
jen pravilen prehod na vsakdanji naËin 
æivljenja. 

Vsak Ëlovek je zase svet, pa vendarle 
je verjetno za vse ljudi obËasno postenje 
dobrodoπla oblika vzdræevanja zdravja 
in dobrega poËutja. 

Lidija Jeæ prim. Tomislav MajiË, dr. med.
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… iz Term ©marjeπke Toplice
Terme Krka je obiskal atlet Primoæ 

Kozmus. V Preventivnem in rehabili-
tacijskem πportnem centru so dvakra-
tnemu olimpijcu v metu kladiva opra-
vili analizo πportne pripravljenosti, 
ki je vkljuËevala teste razliËnih oblik 
moËi, interpretacijo rezultatov ter za-
kljuËni pogovor.

V Termah ©marjeπke Toplice imajo 
Ëudovit park z okoli 80 razliËnih dre-
ves in grmovnic iz vsega sveta (tudi iz 
Japonske, Kitajske, Amerike, ...). Po-
leg organiziranih sprehodov po parku 
nam slednjega pozimi s pomoËjo lesa, 
nabranih plodov in slik iz razliËnih le-
tnih Ëasov pribliæa tudi gospa Anica 
BobiË, ljubiteljica narave in upokoje-
na uËiteljica.

… iz Term Dolenjske Toplice
V Termah Dolenjske Toplice se 

slaπËiËarka Marija Drenπek vsako leto 
spopada z novim izzivom, kakπna naj 
bo novoletna torta. Ideja za tokratni 
Ëasovni preskok je zorela celo leto, 
izdala pa je ni nikomur ‡ do zadnje-
ga trenutka, ko je potrebovala kakπen 
evro za flvzorec«.

… z igriπËa za golf na OtoËcu
Novo igriπËe za golf na OtoËcu, ki 

æanje veliko pohval, rad obiπËe tudi 
predsednik vlade Republike Slovenije 
Janez Janπa. Konec lanskega oktobra 
se je udeleæil tudi prijateljskega sreËa-
nja golf klubov z OtoËca in iz Gro-
suplja. Premier ni skrival navduπenja 
nad lepoto igriπËa in njegovo ureje-
nostjo. Po besedah direktorja druæbe 
Golf Grad OtoËec Albina Kregarja ga 
lahko priËakujemo na naπih zelenicah 
tudi v novi sezoni.

Iskrice
Pridobite si novo pozitivno energijo

Tibetanska zvoËna masaæa
Dobro poËutje, lep in zdrav videz, 

sveæina ter mladost so dandanes ene 
najpomembnejπih vrednot sodobnega 
æivljenja, po katerih hrepenimo vsi. Da 
pa ne ostane le pri novoletnih obljubah 
ali æeljah po boljπem poËutju, za vaπo Ëu-
stveno in telesno sprostitev ter povrnitev 
æivljenjskih moËi poskrbimo v Wellness 
centru Balnea v Krkinih termah v Do-
lenjskih Toplicah.

Sodoben sprostitveni center Balnea 
se nahaja v enem najstarejπih in najbolj 
znanih slovenskih naravnih zdraviliπË, 
v prijetnem zelenem okolju dolenjskih 
griËev. Zdravilno moË vode topliπkih ter-
malnih vrelcev lahko doæivite v notranjih 
in zunanjih bazenih Lagune, ki so opre-
mljeni s πtevilnimi vodnimi in zraËnimi 
masaæami. Sprostitvi in umirjanju je 
namenjen center savn Oaza, k boljπemu 
poËutju pa zagotovo pripomore obisk 
poæivljajoËih kopeli ter sproπËujoËih 
masaæ v Auri. Na voljo vam je bogata iz-
bira masaæ ‡ od klasiËne roËne, shiatsu, 
lomi lomi, masaæe s kamni ter masaæ z 
zeliπËnimi snopki, medom ali Ëokolado, 
do najnovejπe v ponudbi - tibetanske 
zvoËne masaæe. 

UËinki tibetanske zvoËne masaæe, ki 
se izvaja s tibetanskimi posodami, po-
dobnimi gongu, so enkratni. Med igra-
njem zvoËni terapevt premika posode 
po telesu, te pa πirijo vibracije zvoka, ki 
vsako celico napolnijo z informacijo har-
monije, ravnovesja in zdravja. ZvoËna 
masaæa izboljπa krvni in limfni obtok, 

Zdravje, ugodje, pozitivno energijo, udobje, umirjenost, dobro poËutje …  
Darilni bon Term Krka je primerno darilo za vsakogar. Vaπi prijatelji ga bodo lahko izkoristili 
v Termah Dolenjske ali ©marjeπke Toplice, v Talasu Strunjan, na OtoËcu ali v Hotelu Krka v 
Novem mestu. Darilne bone za 25 ali 50 EUR pa lahko naroËite tudi na vseh enotah Poπte Slove-
nije ali na telefonski πtevilki 080 14 10 in jih poπljete skupaj s telegramom!

☎  05/ 67 64 472, salia@terme-krka.si
www.terme-krka.si

Dvodnevni program 
VITAMINSKI NAPOJ

Pred pravo pomladjo privoπËite svojemu telesu terapijo z vitamini  
v sprostitvenem centru Salia ‡ za sveæo in sijoËo koæo …

• 	 1x vitaminski ACE tretma celega telesa
• 	 1x ËiπËenje in piling obraza z masko
• 	 1x nega obraza s C vitaminom
• 	 1x multivitaminski napitek

Cena brez namestitve
EUR SIT

138,0 33.071

lajπa boleËine in odstrani vse, kar je 
zdravemu telesu tuje (celiËni spomin sta-
rih travm ali poπkodb). V naπem telesu se 
dogodi proces oËiπËevanja starih misel-
nih, Ëustvenih in vedenjskih vzorcev, ki 
nam ne sluæijo veË, prebudijo pa se naπi 
izvorni energetski zapisi. ZvoËna masaæa 
spodbuja ustvarjalno moË in poveËuje 
æivljenjsko energijo, pripomore pa tudi k 
boljπim medsebojnim odnosom. 

Vaπ pogled, nasmeh in razpoloæenje 
so odraz vaπega poËutja. OdloËite se. 
Zaæivite polno æivljenje. Dobrodoπli v 
Wellness centru Balnea!

M.B.

Informacije:
Wellness center Balnea
07 39 19 750
balnea@terme-krka.si

Ste v zadregi, kaj podariti prijateljem? 
Podarite jim nekaj za lepπi dan!

VeË informacij: 07 373 19 24, 373 19 43
marketing@terme-krka.si
ww.terme-krka.si

Ideje za  
darilo:

•	 Grajski paket (2-, 3-, 4-dnevni) 
	 v hotelu Grad OtoËec
•	 Zeusova oaza za dva v Wellness
 	 centru Balnea v Termah Dolenjske
	 Toplice
•	 masaæa z zeliπËnimi snopki 
	 Vino Vitarium v centru Vitarium
	 Aqua v Termah ©marjeπke Toplice
•	 sprostitveni program Dan razkoπja
 	 v Talasu Strunjan

	 Informacije:
07 373 19 24, 373 19 43

	 marketing@terme-krka.si
	 ww.terme-krka.si
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ga Ëez dan in ne zveËer. Namenjen je tudi 
otrokom od 4. leta starosti.

Za mirno noË pri suhemu kaπlju si lah-
ko pomagamo tudi s Panatusom* ali 
Panatusom forte* v obliki sirupa ali 
filmsko obloæenih tablet. Sirup in film-
sko obloæene tablete vsebujejo antitu-
sik butamirat, ki prepreËuje in pomirja 
suh in draæeË kaπelj. Hkrati pomaga pri 
izkaπljevanju ter lajπa dihanje in boleËi-
ne v prsih. RazliËne oblike Panatusa so 
prilagojene razliËnim starostim otrok. 
Tako lahko sirup dajemo otrokom od 6. 
meseca starosti, tablete forte pa so name-
njene zgolj odraslim in mladostnikom, 
starejπim od 12 let. 

Gregor Pleterski

* Pred uporabo natanËno preberite na-
vodilo. O tveganju in neæelenih uËinkih 
se posvetujte z zdravnikom ali farmacev-
tom.

Zimske nevπeËnosti

Se prehlad ali gripa æe ozirata za vami?
Prehlad in gripa sta virusno nalezljivi 

obolenji, ki prizadeneta zgornje dihalne 
poti. Prehlad povzroËa mnoæica razliËnih 
virusov, proti katerim naπe telo ne more 
zgraditi celovite obrambe, zato lahko od-
rasli prebolimo na leto 2 do 4 prehlade, 
otroci celo veË, 6 do 8. Se pa pogostost 
prehladov s starostjo manjπa. Prehladu 
smo najbolj izpostavljeni v jesenskem in 
pomladanskem Ëasu. Po okuæbi nas naj-
prej skeli v grlu, nato se vse skupaj preseli 
v nos. Sprva malce smrkamo, nakar nam 
æe dobro teËe iz nosu. Kasneje nas dole-
ti πe suh kaπelj ali pa vsaj pokaπljujemo. 
Lahko se pridruæijo glavobol, nelagodno 
poËutje, boleËine v miπicah in sklepih 
ter zviπana telesna temperatura, slednja 
predvsem pri otrocih. 

Vsako leto se v zimskem in zgodnjem 
pomladanskem obdobju pojavlja gripa. 
PovzroËata jo dva tipa virusov influence, 
in sicer tip A in tip B, ki imata sposob-
nost spreminjanja. Tako nastajajo vedno 
novi sevi in imunski sistem ni sposo-
ben razviti odpornosti za vse æivljenje. 
ZnaËilnost gripe je nenaden pojav visoke 
temperature, boleËin v miπicah in sklepih 
ter suhega kaπlja. 

 Kako se lahko izognete prehladu in gripi?
• 	Roke si pogosto umivajte z milom, saj tako prepreËite neposreden vnos 

virusov na nosno sluznico ali oËesno veznico, kar je obiËajna pot okuæbe pri 
prehladu.

• 	Z rokami se ne dotikajte nosu ali oËi.
• 	Izogibajte se javnih, zaprtih prostorov, v katerih se zadræuje veliko ljudi.
• 	Od tistega, ki kaπlja ali kiha, se oddaljite vsaj za en meter.
• 	Uporabljajte papirnate robËke in jih takoj po uporabi zavrzite.

Kaj storiti, ko æe zbolite?
Med prehladom in gripo svetujemo 

poËitek, vzdræevanje ustrezne vlaænosti 
bivalnih prostorov ter zadostno uæivanje 
tekoËine. Zdravila za zniæevanje zviπane 
telesne temperature so lahko neuËinkovi-
ta, Ëe soËasno ne uæivamo dovolj tekoËi-
ne, ki je potrebna pri znojenju. Znojenje 
je namreË najuËinkovitejπi naËin oddaja-
nja telesne toplote.

Krepitev telesne odpornosti
Herbion Echinacea* vsebuje sok 

πkrlatne ehinaceje. PriporoËamo ga za 
krepitev telesne odpornosti in posredno 
za prepreËevanje prehlada in gripe. »e 
do okuæbe æe pride, Herbion Echinacea 
pomaga k hitrejπemu okrevanju in ublaæi 
jakost posameznih simptomov. Name-
njen je odraslim in otrokom po 4. letu 
starosti.

 BoleËe grlo
Septolete* in Septolete D* brez slad-

korja s protimikrobnim delovanjem 
zanesljivo odstranijo vire boleËine in 
vnetja v grlu. Septolete PLUS* pa z 

dvojnim delovanjem, protimikrobnim in 
lokalnim protiboleËinskim, hitro poma-
gajo pri moËno boleËem in vnetem grlu. 
Tudi novi Ëlani druæine Septolete, Neo-
septolete* s prijetnimi okusi zelenega 
jabolka, limone in divje Ëeπnje, delujejo 
lokalno na povzroËitelje vnetja v grlu. 
Vse izdelke Septolete priporoËamo tudi 
kot zaπËito pred hujπimi bakterijskimi 
okuæbami zgornjih dihal. 

Septolete in NeoSeptolete svetujemo 
tako odraslim kot tudi otrokom æe od 4. 
leta dalje, Septolete PLUS pa lahko daje-
mo otrokom po 6. letu starosti. Septolete 
D so primerne tudi za diabetike. 

Kadar vas pesti veË simptomov pre-
hlada ali gripe 

Daleron COLD3* je kliniËno preiz-
kuπeno zdravilo. V eni tableti vsebuje 
paracetamol, psevdoefedrin in dekstro-
metorfan. Vse tri uËinkovine zanesljivo 
in hitro odpravijo ali vsaj omilijo vse 
simptome prehlada. Daleron COLD3 
zaËne delovati æe po 20 minutah, zato 
bolniku hitro povrne dobro poËutje in 
razpoloæenje. ZahvaljujoË temu zdravilu 
dan na delovnem mestu ali v πoli mine 

brez moteËih simptomov, zlasti glavo-
bola in zamaπenosti nosu. Namenjen je 
odraslim in mladostnikom od 12. leta 
dalje.

 Zviπana telesna temperatura, glavo-
bol in boleËine v miπicah in sklepih

»e imate zviπano telesno temperaturo, 
ki jo pogosto spremljajo glavobol ter bo-
leËine v miπicah in sklepih, priporoËamo 
jemanje zrnc Daleron C*, ki vsebujejo 
paracetamol s protivroËinskim in pro-
tiboleËinskim uËinkom. Za poveËanje 
telesne odpornosti je dodan πe vitamin 
C. Ker je treba zrnca Daleron C razto-
piti v Ëaπi vode ali Ëaja, s tem zauæijete 
tudi zadosti tekoËine, ki je potrebna za 
zniæevanje zviπane telesne temperature. 
Zdravilo je na voljo tudi v obliki, ki je 
primerna za otroke æe od 2. leta dalje. 

Kaπelj
Herbion trpotËev sirup* svetujemo 

za lajπanje suhega kaπlja. Vsebuje slu-
zi iz trpotca in slezenovca, ki v tankem 
sloju prekrijejo sluznico dihalnih poti in 
tako prepreËijo draæenje, ki sproæi kaπelj. 
Primeren je tudi za otroke æe od rojstva 
dalje.

Herbion jegliËev sirup* vsebuje sapo-
nine iz korenine jegliËa, ki redËijo sluz in 
tako olajπajo izkaπljevanje, ter eteriËno 
olje vrtne materine duπice in mentol, ki 
skupaj delujeta antiseptiËno. Tako Her-
bion jegliËev sirup priporoËamo za laæje 
izkaπljevanje pri vnetjih dihal. Jemljemo 

Animator

Janez KolariË
Janeza preprosto ne morete zgreπiti. 

Ponavadi goste v obmorskem centru 
Term Krka Talaso Strunjan prisrËno 
pozdravi in jim zaæeli dobrodoπlico, 
æe takoj naslednji dan pa jih v vlogi 
inπtruktorja nordijske hoje, vaditelja fi-
tnesa, uËitelja plavanja ali organizatorja 
izletov zavzeto vabi k Ëim aktivnejπemu 
preæivljanju njihovega oddiha. In za 
piko na i ob priloænostnih veËerih z odra 
hotelske restavracije zapoje kot flta pra-
vi« pevec. 

UËitelja πportne vzgoje, po rodu iz 
Suhe krajine, je pred petnajstimi leti v 
Krkino zdraviliπËe v Strunjan pripeljalo 
veselje do dela z ljudmi in do dela v tu-
rizmu. V vlogi animatorja in rekreatorja, 
flkar je strokovni izraz za rekreacijo, ki 
vsebuje animacijo«, me poduËi Janez, 
skrbi za dobro poËutje in zadovoljstvo 

gostov. To mu tudi zelo dobro uspeva, saj s svojo spontanostjo, odprtostjo in smi-
slom za humor hitro najde skupen jezik z gosti. Pa naj si bo v nemπËini, ruπËini, 
italijanπËini ali angleπËini, z individualnimi gosti ali skupinami. Redko se zgodi, 
da je v njegovi druæbi kakπen gost slabe volje. Vendar …, ljudje smo razliËni in po 
Janezovih besedah je to le priloænost za nov izziv, flda namesto mrkega pogleda 
nasmeh na obrazu zasije«. Tako kot sije sonce tu, ob morju, v zavetju borovih 
gozdiËev in solin. 

Janezovo delo je tudi zasnova peπpoti, priprava kart in oznaËitev sprehajalnih 
poti v skupni dolæini kar 80 kilometrov, ki se vijejo po bliænji okolici do Izole, 
Belega Kriæa, na ©entjane nad Portoroæem … Veseli ga, da so peπpoti tako prilju-
bljene, πe posebej pa je zadovoljen, ko se ljudje odloËijo, da bodo nekaj naredili 
zase. Ko teorija preraste v prakso.

Po napornem dnevu si Janez polni baterije flna vrhu«, kot domaËini imenujejo 
zaselek devetih hiπ nad vasjo Korte. Zaljubljen je v slovensko Istro, kamor rad 
pripelje tudi turiste. Navduπeno pripoveduje, kako prosti Ëas preæivlja ob vinski 
trti in oljkah, predvsem pa za volanom freze in traktorja Tomo VinkoviË. 

Maja Bele
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Zanimivi gostje

Olimpijec Saπo Jereb v Termah Krka

Povejte 
nam …

Vaπih prispevkov smo vedno 
veseli! Tokrat objavljamo pesem 
Uroπa Lajevca, ki je obiskal Krki-
ne terme v ©marjeπkih Toplicah. 
Hvala, gospod Lajevec! Drugim 
pa ‡ pogumno vzemite v roke vaπo 
domiπljijo in pomagajte ustvarjati 
Ëasopis Term Krka Vrelci zdravja! 

Najlepπa jutra

Najlepπa jutra so na Dolenjskem,
priËakana ob sodu vinskem.
Veselje in πkrlatna liËka
razkrivajo usodo cviËka.

Prebuja ælahtna se narava,
v megli se skriva Krka sanjava.
Ko petelinja konËa se oda,
priπli do dna smo naπega soda.

V ©marjeπkih smo Toplicah zbrani,
vsi blaæeni ob slastni hrani.
Tu je æivljenje kot v raju,
dobrote vse na istem kraju.

Po jutru res se dan pozna,
majolko spraznimo do dna,
da zdravi in veseli
ves dan in noË bi peli.

Prerajæal sem æe pol sveta,
najlepπa je deæelica -
Dolenjska, kraljica
slovenskega srca.

Talaso Strunjan

V novo leto z novimi savnami
Spremembe so gibalo razvoja, edina 

stalnica naπega æivljenja. »e pomeni-
jo pot navzgor, izboljπanje kakovosti 
vsakdanjega æivljenja, jih moramo 
sprejeti z navduπenjem in nasmehom 
na obrazu. PrazniËni Ëas ob koncu leta 
je bil tokrat v Strunjanu πe posebej pri-
jeten, saj je gostom obmorskega cen-
tra Term Krka med drugim omogoËil 
tudi obisk novih savn. Stare savne so 
bile namreË v zadnjih Ëasih med gosti 
deleæne marsikatere kritiËne pripom-
be (motila jih je predvsem njihova 
dotrajanost in obËasno tudi prevelika 
gneËa), ki pa niso naletele na gluha 
uπesa. 

 Svet savn smo tako v Talasu Strunjan v 
celoti prenovili, jih nekoliko poveËali in 
gostom zagotovili πe prijetnejπe trenutke 
sprostitve. Arhitekt  Duπan KonËar jim je 
uspel vtisniti morski peËat ‡ urejene so 
v istrskem kamnu, od zunanjega bazena 
pa jih ne loËijo veË betonske pregrade, 
ampak oleandri, bananovci, roæmarin in 
drugo mediteransko rastlinje. 

©tevilo savn se je poveËalo na πtiri, 
tako da lahko zdaj gostje uæivajo v fin-
ski, turπki, infrardeËi in aroma savni. 
Zadnja je novost, v kateri gostje sami 
izbirajo med vonjem roæmarina, sivke 
ali limonovcev. Prenovo smo izkoristili 
tudi za ureditev dveh masaænih kabin ob 

V Krkinih termah v ©marjeπkih To-
plicah so æe velikokrat gostili vrhunske 
slovenske πportnike, v decembrskih 
dneh pa si je v tem sodobnem termalnem 
zdraviliπËu nove moËi nabiral tudi judo-
ist Saπo Jereb.

 23-letni Žirovec, Ëlan slovenske 
dræavne reprezentance in udeleæenec 
olimpijskih iger v Atenah, se je po oprav-
ljeni operaciji kolena odloËil za rehabi-
litacijo v novo ustanovljenem Preven-
tivnem in rehabilitacijskem πportnem 
centru (PR©C), ki deluje pod strokov-
nim vodstvom specialistke fizikalne in 
rehabilitacijske medicine dr. Martine 
Bregar. PR©C zdruæuje znanje z razliËnih 
podroËij rehabilitacije in πportne vadbe, 
ob najnovejπi diagnostiËni in vadbeni 
opremi pa omogoËa celovito obravnavo 
πportnika. Ekipa strokovnjakov, ki jo 
sestavljajo fiziater, ortoped, fiziotera-
pevt, nutricistka, psiholog ter profesorji 
πportne vzgoje, je na voljo vsem ljubitel-
jem πporta - tako zaËetnikom in rekrea-
tivcem kot tudi vrhunskim πportnikom. 
Ravno teh, tekmovalnih πportnikov, je v 
©marjeπkih Toplicah zaenkrat najveË, saj 
se PR©C ponaπa z eno najboljπih merilnih 
naprav za πportno diagnostiko v Slove-
niji. Tako je osebje centra kot strokovna 
podpora trenerjem pri πportnih pripravah 
pred kratkim sodelovalo tudi z nordijsko 
in plavalno dræavno reprezentanco.

 Da bosta okrevanje in vrnitev k trenin-
gu Ëim uspeπnejπa, je vsak dan bivanja 
v ©marjeπkih Toplicah pridno vadil tudi 
Saπo. V okviru rehabilitacije je PR©C 
skupaj s Saπevo trenerko Olgo uskladil 

in pripravil program vaj. Dopoldne vaje 
v fitnesu, nato masaæa in ultrazvok, po 
kosilu pa πe vaje za krepitev specifiËnih 
miπic, ki so πe posebej dejavne pri bo-
rilnih veπËinah. flDa bom popolnoma 
pripravljen na borbo, bo minilo πe vsaj 
pol leta, a bom z rehabilitacijo nadaljeval 
na domaËem πportnem terenu - seveda 
v sodelovanju s PR©C,« je bil zadovo-
ljen nad svojim napredkom Saπo. Oba 
s trenerko sta pohvalila tako strokovno 
znanje in prizadeven odnos osebja kot 
opremljenost πportnega centra. Zelo po-
membno se mu zdi, da je vse zbrano na 
enem mestu, saj se tako prihrani drago-

ceni Ëas, namenjen poËitku, v Saπevem 
primeru pa tudi πoli. Saπo je sicer zapo-
slen v policiji, a je tik pred zakljuËkom 
πtudija na Fakulteti za πport. 

Kaj pa naËrti za prihodnost? OËi do-
brovoljnega πportnika, ki se v dosedanji 
πportni karieri lahko pohvali z nazivi 
svetovnega in evropskega mladinskega 
podprvaka ter slovenskega judoista leta 
2003‡2005, so uprte proti Daljnemu 
vzhodu ‡ obeta si uvrstitev na olimpijske 
igre 2008 v Pekingu ter Ëim veË dobrih 
rezultatov na svetovnih prvenstvih. 

Maja Bele

bazenu in postavitev novega stojeËega 
solarija. Lepo urejenim poËivaliπËem ob 
savnah pa smo pri vhodu dodali πe Ëajni 
kotiËek. 

Nina Golob
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Prhljaj

Pogosta in moteËa teæava

Program BeautyFit
1. Analiza stanja: 

-	 analize strukture tkiv (sodobna diagnostiËna storitev omogoËa natanËen vpogled 
v strukturo podkoænega tkiva - maπËobno tkivo, nemastno tkivo, miπiËni tonus, 
napetost in elastiËnost koæe, zastajanje tekoËin in koliËine vode v telesu, fiziËni 
stres ter stanje celulita) ali

-	 kardiotest (testiranje srËnega utripa ob razliËnih nivojih obremenitve; namen 
testa, ki poteka na sobnem kolesu, je ugotovitev anaerobnega praga, na osnovi 
rezultatov pa se posamezniku prilagodi trening)

2. Tretmaji: 

-	 liftingi z biokibernetsko stimulacijo
-	 viπinski treningi (vadba v pogojih, kakrπni vladajo na visoki nadmorski viπini; 

vadba na kolesu spodbudi telo, da se prilagodi in postane uËinkovitejπe v 
normalnih pogojih; veËkratna vadba poveËa imunsko odpornost telesa, zniæuje 
krvni tlak, moËno zmanjπuje dejavnost prostih radikalov in zavira rast rakastih 
celic)

-	 elektrolizno razstrupljanje (prijetna terapija za vzpostavljanje bioenergetskega 
ravnoteæja v telesu ter izboljπanje naravnega zdravstvenega stanja; izvaja se 
preko stopal, potopljenih v vodo, v kateri se aktivira elektrodni sklop; terapija 
stimulira celice, ki vsem organom omogoËajo, da svojo funkcijo opravljajo 
uËinkoviteje)

3. Sprostitev in nega: 

-	 lepotna nega obraza in telesa
-	 negovalne termalne kopeli
-	 lepotna masaæa telesa in masaæna kopel
-	 nega las z masaæo in oblikovanje priËeske
-	 liËenje ali manikura 

4. Telesne aktivnosti: 

-	 pilates (edinstven sistem vadbe, ki odpravlja miπiËna neravnovesja, Ëvrsti telo 
brez poveËanja miπiËne mase in sproπËa; rezultati so tudi lepπa dræa, veËja gib-
Ënost in skladnejπa razporeditev miπiËne mase po telesu)

-	 aerobna vadba za krepitev srËno-æilnega in dihalnega sistema

5. Izobraæevanje: 

-	 delavnica za ohranjanje mladosti 

6. Prehrana:

-	 moænost izbire varovalne, loËevalne in nizkokaloriËne prehrane, zajtrk z 
bioæivili, pester izbor vrhunskih vin domaËega vinogradniπkega okolja 

Terme ©marjeπke Toplice ☎ 07/ 38 43 400, booking.smarjeske@terme-krka.si

Biokibernetska stimulacija

Lepa koæa ni iluzija. Zahteva le veliko pozornosti.
Prezgodnje staranje koæe, oslabljen 

imunski mehanizem, kopiËenje celuli-
ta in strupov so najpogostejπi vzroki, ki 
ogroæajo mladosten in sveæ videz koæe. 
Teæav z najveËjim telesnim organom 
je veliko, vsaka pa terja individualno 
obravnavo, iskanje vzrokov in reπitev. 
V centru Vitarium Spa&Clinique v Kr-
kinih termah v ©marjeπkih Toplicah smo 
se zato odpravljanja teh teæav lotili ce-
lostno. 

Programe nege pripravljamo individu-
alno. Skrbno izbrane storitve povezuje-
mo tako, da so rezultati dosegljivi vsake-
mu posamezniku. Program za lepπi videz 
se priËne z analizo stanja, nadaljuje pa z 
uËinkovitimi terapevtskimi storitvami, 
prijetnimi sprostitvenimi seansami, pre-
hrano, ki je bogata z antioksidanti, giba-
njem in osvojitvijo novih znanj. Osrednji 
del programa je aparat za biokibernetsko 
stimulacijo. To je moderna in zelo uËin-
kovita metoda za estetsko oblikovanje 
obraza in telesa, ki zdruæuje spoznanja 
tradicionalne kitajske medicine, sodobne 
biokibernetike ter umetne inteligence. S 
pomoËjo mikrotoka, ki ga doloËa izbrani 
raËunalniπki program, in aktivnih sesta-
vin se zmanjπuje celulit, maπËobne oblo-
ge, krepijo se miπice na obrazu in telesu, 
gladijo gube, Ëvrstijo prsi, zmanjπujejo 
brazgotine in strije. 

Delovanje aparata temelji na posebnem 
biokibernetskem postopku, ki zagotavlja 
energetsko ravnoteæje predela telesa, ki 
ga æeli posameznik spremeniti. Prenos 

in dovajanje energije sproæi v telesu pro-
cese obnavljanja, pri tem pa raËunalnik 
neprestano meri in analizira njegove od-
zive, sproti doloËa najuËinkovitejπi naËin 
prenosa energije in prilagaja terapijo 
individualnim potrebam. Dokaz dosega-
nja rezultatov je viden na posnetkih, ki 
jih terapevt naredi pred in po postopku 
z vgrajeno digitalno kamero. Postopek 
je popolnoma varen, neinvaziven in ne-
boleË ter ne povzroËa nobenih neæelenih 
stranskih uËinkov. 

Jana KovaËiË PetroviË

UËinkovitost biokibernetske me-
tode je potrdila tudi medicinska 
πtudija Inπtituta za eksperimentalno 
dermatologijo Derma Tronnier iz 
NemËije. Rezultati merjenja ela-
stiËnosti koæe, redukcije celulita, 
porabe kisika ter prekrvavitve in 
gostote koæe so pokazali izjemno 
uËinkovitost. Vse udeleæenke, ki so 
bile vkljuËene v πtudijo, so opazile 
tudi izrazito izboljπano poËutje in 
veËjo imunsko odpornost. Delova-
nje aparata za biokibernetsko sti-
mulacijo namreË ni omejeno le na 
povrπino koæe, temveË spodbuja in 
poæivlja lastne mehanizme in pro-
cese za obnavljanje, popravljanje in 
pomlajevanje. 

Vsi se kdaj pa kdaj sreËamo s prhljajem, 
saj pred njim nismo varni ne mladi ne 
stari. Ko pa so luskice vidnejπe in srbenje 
traja dlje, nas zaËne resno motiti. »eprav 
ne gre za bolezen, ki ogroæa æivljenje, lah-
ko povzroËi veliko teæav in osebnih stisk.  
Prhljaj ni samo lepotna nevπeËnost, am-
pak pojav, ki ga je treba zdraviti. Pokaæe 
se na lasiπËu, vËasih pa tudi na obrveh in 
trepalnicah. Njegov nastanek πe ni popol-
noma razjasnjen, kot glavni vzrok pa se 
najveËkrat omenja glivica Pityrosporum 
ovale. Ta je normalno prisotna na koæi, 
njeno Ëezmerno razmnoæevanje pa lahko 
povzroËijo razliËni dejavniki, tako notra-
nji (hormonske spremembe, poveËano 
izloËanje loja, oslabitev imunskega sis-
tema) kot zunanji (podnebje, prehrana, 
sintetiËna pokrivala). Neprijetna srbeËi-
ca in pordelost koæe postaneta πe bolj iz-
raziti, ker glivica razgrajuje maπËobe iz 
olja. Pri tem nastanejo proste maπËobne 
kisline, ki draæijo lasiπËe in pospeπujejo 
proces obnavljanja povrhnjice. 

Aktivno nego proti prhljaju Fitoval 
priporoËamo za odpravljanje prhljaja 
vseh stopenj, tudi trdovratnega. Sesta-
vine v dermatoloπkem πamponu proti 
prhljaju Fitoval delujejo na glavne vzro-
ke za njegov nastanek in odpravljajo 

neprijetne spremljajoËe pojave, kot so 
luskanje, srbenje in vnetje lasiπËa. V pre-
ventivne namene uporabljamo πampon 
proti prhljaju Fitoval enkrat na teden. 
Pri bolj izraæenem in trdovratnejπem pr-
hljaju pa je priporoËljiva tudi uporaba 

losjona Fitoval, ki s svojim delovanjem 
dopolnjuje πampon. Zelo uËinkovita in 
varna kombinacija ihtiola in klimbazola 
v obeh izdelkih namreË odpravlja prhljaj 
in prepreËuje njegov nastanek. Fitoval 
odpravlja prhljaj pri mastnih, suhih in 
normalnih laseh ter pomaga pri srbeËem 
in vnetem lasiπËu. 

Anita MikuliË
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Ime in priimek:

Naslov:

DavËna πtevilka:

Za reπevalce  
nagradne kriæanke
Med tistimi, ki nam boste poslali pravil-
no reπeno kriæanko, bomo izærebali na-
slednje nagrade:
1. nagrada: enodnevni mini talaso pro-
gram za eno osebo (morski program za 
bolj sproπËen dan)
2. nagrada: nedeljsko kosilo za 4 ose-
be v restavraciji Tango na OtoËcu
3. in 4. nagrada: darilni program Term 
Krka

Reπene kriæanke poπljite do 20. mar-
ca 2007 na naslov: Terme Krka, d.o.o., 
Novo mesto, Ljubljanska 26, 8501 Novo 
mesto, s pripisom flNagradna kriæanka«. 
 Reπitev kriæanke iz prejπnje πtevilke 
Vrelcev zdravja (vodoravno):
NADSTROPJE, AFRODIZIAK, 
BROD, KOSIR, IGOR, BALA, LOK, 
MEHI»AN, TEOZOF, KANON, AR-
TEMIDA, TLA»AN, TAEL, CONRAD, 
ANI, ARS, BISTA, IZKAZ, APURE, JI-
NNAH, CINAR, GEORGE, OP, OBOR-
KI, ONI, SARA, NASTAVEK, DIEDER, 
ARTI»OKA, ANKETA
Žreb je nagrade oktobrske kriæanke 
razdelil takole:
1. nagrada: ANU©A FERJAN, 
Preπernova 6, 4240 Radovljica
2. nagrada: MARTIN PRIMC,  
Ivanjπe 8, 8311 Kostanjevica na Krki
3. nagrada: MARICA in JADRAN 
RENKO, Maistrova 5, 6251 Trnovo ‡ 
Ilirska Bistrica
4. nagrada: FRANCI SLANA, 
Koroπka ulica 2c, 1116 Ljubljana

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

»asopis izhaja na dva meseca.

Glavna in odgovorna urednica: 
Andreja ZidariË

Uredniπki odbor: Vladimir PetroviË, 
Nataπa Novina, Renata Zorman,  
Jani Kramar, Alenka BabiË,  
Nina Golob, Natalija Koπmerl,  
Albina Vrbos, Jana KovaËiË PetroviË

Lektoriranje: Tanja Burgar

RaËunalniπki prelom: 
GrafiËna dejavnost, Bojan ÆiËkar s.p., 
Veliki Podlog, Leskovec pri Krπkem

Tisk: 
DELO Tisk Ëasopisov in revij d.d., 
Ljubljana

Smeh je pol zdravja
Gospa na blagajni pri plaËevanju 

raËuna prosi prodajalko:
“Prosim, napiπite mi tri raËune za 

torbico. Enega za dvajset tisoËakov 
zame, enega za deset tisoËakov za 
moæa in enega za trideset tisoËakov 
za mojo prijateljico.”

***
“Ali se res dræite stroge diete, ki 

sem vam jo predpisal?” je doktor 
vpraπal pacientko.

“Res, doktor. Le teæavno jo je kom-
binirati z normalno prehrano!”

***
Akviziter zaloæbe stoji pred vrati in 

navduπeno razlaga gospodinji:
“Tale knjiga vam bo odvzela polo-

vico gospodinjskih del.”
“Potem mi dajte pa kar dve.”

***
Janezek vstopi na avtobus, se 

vræe na sedeæ za voznikom in reËe: 
“Prosim, peljite 5 km daleË s hitrostjo 
50 km/h, nato 3 km s hitrostjo 45 km/
h in mi potem povejte, kako dolgo ste 
vozili in koliko kilometrov ste prevo-
zili, da bom napisal reπitev domaËe 
naloge.”

Hoteli OtoËec ‡ Restavracija Grad

RaËje prsi z jagodami in 
buËkami ob polenti s praæenim 
sezamom in z belo Ëokolado s 
pomaranËo

Mimo trgovine z avtodeli se æe celo 
dopoldne vozi mladeniË s starejπim 
avtom in neprestano trobi. Prodajalcu 
je naenkrat dovolj, stopi iz trgovine, 
da bi mladeniËu povedal, kar mu gre, 
takrat pa mladeniË ponovno pripe-
lje mimo vrat in zavpije skozi okno: 
“Ali imate zavorne obloge za moj 
avto?”

***
Direktor prodajnega avtomobilske-

ga salona je poskuπal ministru za stor-
jene usluge podariti avtomobil.

“Tega pa ne smem sprejeti, saj me 
bodo zaprli!” je ogorËen minister. 
“Saj vam ga damo za simboliËno ceno 
100 evrov.”

“No, potem bom vzel pa πtiri - πe za 
ostale Ëlane moje druæine.”

Sestavine:
100 g svežih raËjih prsi
10 g masla
20 g jagod
40 g buËk
10 g bele Ëokolade
2 g sezama
30 g polente
1 ælica konjaka
sok 1 pomaranËe
sol, poper, majaron, melisa, maslena 
kocka

Priprava:
RaËja prsa solimo, zareæemo koæo in jih 

na zmernem ognju poËasi popeËemo. Od-
veËno maπËobo odlijemo, dodamo po-
ljubno narezane buËke, masleno kocko 
in zalijemo z juπno osnovo. Pustimo πe 
nekaj minut in pazimo, da ostane meso 
na sredini lepo roænato. Proti koncu do-
damo konjak, jagode in zaËimbe.

Polento skuhamo v slani vodi in jo 
damo v poljuben model. Ko jo serviramo 
na kroænik, jo posipamo s prepraæenim 
sezamom.

Omaka iz bele Ëokolade - belo Ëokola-
do raztopimo in jo razredËimo s poma-
ranËnim sokom. Po æelji dodamo konjak. 
Omako uporabimo za popestritev oku-
sov.

 Dober tek vam æeli
Robert GregorËiË Grajski


