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Pomlad na Otocécu ...



Z veselim thObUSOm v Terme Krka ...

Tudi spomladi potuje po slovenskih krajih nas veseli avtobus ter vozi oddiha in novih
dogodivscin Zeljne goste na Dolenjsko in na morje!

Pridruzite se nam — naj vas popeljemo na teden dni veselih pocitnic.
Brezskrbno boste uZivali v prijetnem druzenju, kopanju, sprehodih in potepanijih.
Splaca se! Clanom kluba Term Krka nudimo najugodnejse cene in brezplacen prevoz.

Program 7-dnevnega oddiha vsebuje: brezpla¢ni avtobusni prevoz v obe smeri

- 7x polpenzion (zajtrk in kosilo ali zajtrk in vecerja, mozZna je dietna prehrana) « kopanje v bazenih « 1x prost vstop v
savne (velja za Terme Dolenjske in Smarjeske Toplice) - zdravstvena predavanja - rekreacijo pod vodstvom

vaditelja — pohode, nordijsko hojo, gimnastiko v vodi « druzabni in kulturni program

V Dolenjske Toplice in Smarjeske Toplice

7 noci Hotel Vital**** Hotel Kristal**** & H.o tel**** HoteITopllce
Smarjeta (enoposteljna soba)
Redna cena 482 EUR 510 EUR 531 EUR 573 EUR
Vas prihranek - 178 EUR - 188 EUR - 200 EUR - 207 EUR
Zaupokojence, clane 50, by 322 EUR 331 EUR 366 EUR

kluba Terme Krka

Odhodi avtobusov: Gorenjska, Menges, Domzale in Ljubljana, 8.-15. 5. 2016: Jesenice (10.00), Bled (10.20),

Lesce (10.30), Radovljica (10.35), Trzi¢ (11.00), Naklo (11.25), Kranj (11.35), Skofja Loka (11.50), Medvode (12.05),

Komenda (12.25), Kamnik (12.40), Menges (12.50), Domzale (13.00), Trzin (13.10), Ljubljana — Tivoli (13.20), Skofljica

(13.35), Grosuplje (13.45), lvan¢na Gorica (14.05)

UGODNO’ Qbala, Kras in Ljubljana, 15.-22. 5. 2016: Lucija (8.30), Izola (8.40), Koper (9.00), Spodnje Skofije (9.30),

" o Crni Kal (9.45), Kozina (10.00), Divaca (10.15), Sezana (10.30), Senozece (11.00), Razdrto (11.10), Postojna (11.30),
Placilo tudi na Ljubljana ~Tivoli (12.30); Severna Primorska, 12.-19. 6. 2016: Godovic (08.00), Idrija (08.30), Spodnja Idrija (08.40),
obroke + Zelin (09.00), Slap ob Idrijci (09.20), Most na Soci (09.30), Tolmin (09.40), Kanal (10.10), Deskle (10.20), Solkan (10.35),

Nova Gorica - pri Zavarovalnici Triglav — nasproti AP (10.40), Ajdovscina (11.10), Vipava (11.20),Podnanos (11.30),

DARILO Postojna (12.30), Ljubljana - Tivoli (13.30);

Stajerska, 5.-12. 6. 2016: Maribor (10.00) — pri lokomotivi, Slovenska Bistrica (10.30),

Zrece (10.45), Vojnik (11.00), Celje (11.15) — lokalna AP za mestni promet pri glavni AP (ob glavni cesti Celje —

Zidani most), Lasko (11.30), Rimske Toplice (11.35), Zidani Most (11.45), Radece (11.55), Sevnica (12.15), Krsko (12.35);

... v Talaso Strunjan

6 noci
Hotel Vile***/
Svoboda**** Hotel Laguna***
Redna cena 474 EUR 342 EUR
Vas prihranek - 109 EUR - 78 EUR
Za upokojence, ¢lane 365 EUR 264 EUR

kluba Terme Krka

Odhodi avtobusov: Gorenjska, 9.-15. 5. 2016 (6 noci): Kranjska Gora (9.00), Mojstrana (9.15),
Jesenice -ZelezniSka postaja (9.30), Koroska Bela (9.35), Lesce (9.45), Radovljica (9.50), Kranj (10.10), Medvode (10.35)

Brezplacni
avtobusni

prevoz Cene veljajo na osebo, v dvoposteljni sobi (razen v hotelu Toplice v Termah Smarjeske Toplice).

Doplacila: enoposteljna soba, polni penzion, turisticna taksa.
Za vec informacij poklicite nase svetovalce ali nam pisite!
T: 08/ 20 50 340, E: booking@terme-krka.si, www.terme-krka.si

Povabite Se prijatelje - KUPON ZA DARILO - MASAZA:
in si pridobite DARILO!

Ce s seboj pripeljete znanca, prijatelja ali sorodnika,
ki Se ni ¢lan Kluba Term Krka, vam podarimo masazo!

Obstojeci ¢lan (ime in priimek):
Novi ¢lan (ime in priimek):

Prosimo vas, da ob rezervaciji vasega oddiha z veselim avtobusom e s

navedete, da uveljavljate ugodnost — masaZo, ob prihodu v hotel pa 8>< ----------------------
boste nagrado s tem kuponom lahko tudi izkoristili. KUPON ZA UGODNO CENO ZA NOVEGA CLANA:

Obstojeci ¢lan (ime in priimek):
Novi ¢lan (ime in priimek):

Veseli avtobus (relacija, termin):




Sprostitev
Ceprav zveni enostavno, ni.

Hiter nacin Zivljenja in velike koli¢ine
informacij, s katerimi smo zasuti celo v
prostem ¢asu, nas psihi¢no obreme-
njujejo in utrujajo. Marsikomu se v teh pomladnih dneh zdi, da bo
sonce Ze naredilo svoje, nam dalo moci in volje, da se bomo drzali
dobronamernih nasvetov in smernic zdravega in umirjenega nacina
Zivljenja, predvsem pa, da bomo poslusali svoje telo in duso. Prve
posledice preobremenjenosti v obliki razdrazljivosti, zaskrbljenosti in
potrtosti namre¢ pogosto kar spregledamo. »Saj bol« Motiti nas zac-
nejo Sele, ko se razbohaotijo. V pozabljivost, zmanjsano koncentracijo,
slabo organiziranost, napake pri delu in pomanjkanje volje. Vstajanje
z desno nogo za boljse razpolozenje ne pomaga vec. Naso polno
pozornost pa si pridobijo Zal Sele, ko se preselijo na fizicno raven in
nas prestrasijo s pospesenim bitjem srca, zakr¢enimi misicami, po-
gostimi glavoboli, potnimi dlanmi, slabostjo, izpuscaji, prebavnimi
motnjami ... Tedaj naposled le pomislimo, da bi bilo dobro v zvezi s
pocutjem kaj ukreniti.

Spro$¢anja se vsak zase loti v najboljsi veri, da to zna. Praviloma vsi Razstrupljanje in hujSanje:
za¢nemo na napacnem koncu - pri misicah. Clovekova sprod¢enost odistimo tudi telo in duso
pa se ne izraza samo s spros¢enimi misicami. Gre prej za obc¢utek

lahkotnih misli, neobremenjenosti z urnikom, za pozitiven pogled

na svet. Posebne razseznosti

V sprostitvenih centrih Term Krka smo nasli u¢inkovit nacin za spo- Zenskega razvajanja
pad z vzroki psihi¢ne napetosti. U¢inkovitejsi niso le zato, ker doma
nimamo profesionalne infrastrukture za spro$¢anje, pa¢ pa zato, ker
odpravljanje vzrokov tezko poteka v istem okolju, kjer nastajajo. Ce
je krivec za napetost prevelika dnevna koli¢ina draZljajev, ki jih nasih
pet ¢util sprejema in po zivénem sistemu posilja preobremenjenim
mozZganom, doseZzemo sprostitev Sele, ko zmanjsamo Stevilo zu-
nanjih draZljajev, to pa je v sluzbi in doma skoraj nemogoce. Tam
mimogrede »sreCamox racunalnik, telefon, hladilnik, nered in uma-
zanijo, zarascen vrt, sluzbene in druge obveznosti ter $e kup drugih
motecih dejavnikov.

Zdravje zensk po 50. letu

Pobeg na morski zrak

Krkine terme niso naklju¢no umescene v ¢udovito naravo, kjer viada
spokojnost in se ¢lovek lahko v celoti posveti zgolj sebi in svojemu
telesu. Dodana vrednost so naravna zdravilna sredstva, izposojena
iz tal, klime in vode, kombinirana z dolgoletnimi izkusnjami in zna- ;
njem. In seveda ljudje ... Strokovnjaki, ki skrbijo za dobro pocutje, Slovenska drustva v
zdravniki in drugo zdravstveno osebje, prehranski svetovalci, Sportni Talasu Strunjan
trenerji, animatorji, prijazno hotelsko in gostinsko osebje. K sprostitvi

pristopamo celostno, zavedajoc se vseh vidikov dobrega pocutja.

Trudimo se, da gostje odidejo od nas notranje pomirjeni, a zivahni,

energi¢ni, polni idej in veselja do Zivljenja.

10. jubilejni Festival druzin

Tudi v tej Stevilki Vrelcev zdravja vam predstavljamo nekaj namigov
za prijetnejse zivljenje, v ospredje pa postavljamo zensko zdravje,
pomladno razigranost in druzenje. PridruZite se nam — da boste
dolgo vitalni, zdravi in ponosni nase.

Joze Berus, direktor Term Krka
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naklada: 47.000 izvodov | pridrzujemo si pravico do spremembe cen in vsebin programov | za morebitne tiskarske napake se vam opravicujemo



Razstrupljanje in hujsanje
Ocistimo tudi
telo in duso

Jana Kovacic Petrovic

Na to, da je potrebno razbremeniti telo in napete TZ‘,’;”/’{ tr,
zivce, nas velikokrat opozorijo tezave, kot so
razdrazljivost, tezave s koncentracijo, tezave

s prebavo in spanjem, glavobol, bolecine v krizu
in ramenih, utrujenost. Vzrok velikokrat ni le preobremenjenost z
obveznostmi in s skrbmi, ampak tudi odvecna teza in nasi¢enost
telesa z »umazanijami, ki jih vsak dan vnasamo v telo s prehrano, z
dihanjem in nego. Ce zagetna opozorila presli$imo, se lahko razvijejo
resnejse bolezni, zato odlasanje resni¢no ni pametno.
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UMIKV SPROSCUJOCE OKOLJE
Ko za¢utimo iz&rpanost, je Cas, da
razbremenimo telo. Vendar ne le s
pocitkom, temvec tudiz odklopom
od vsakodnevnih skrbiin s ¢isce-
njem odvecnih snovi — toksinov in
mascob — iz telesa. V vsakdanjem
okolju je to tezko, saj nas bo tisoc in
ena stvar spomnila, da imamo taksne
ali drugacne obveznosti, za ¢iS¢enje
pa potrebujemo tudi znanje in mir.V
Termah Smarjeske Toplice Ze ve¢ let
uspesno ustvarjamo okolje za tiste, ki
se zelijo sprostiti, razstrupiti in se na-
polniti z novimi zalogami energije.

VITADETOX - CELOVITO
RAZSTRUPLJANJE S PREHRANO,
VADBO IN TERAPIJAMI

Program razstrupljanja VitaDetox v
Termah Smarjeske Toplice ne pomeni
le spros¢ujocih pocitnic za preobre-
menjene Zivce, pac pa tudi za prebavi-
la, jetra in preostale notranje organe. S
posebno postno prehrano, terapijami
in vadbo se iz telesa pospeseno izlo-
¢ajo odvecne snovi in mascobe, telo
pa pridobiva prepotrebne vitamine,
minerale in antioksidante. Krepita se
tudi misi¢ni sistem in vitalna energija.

PO RAZSTRUPLJANJU JE VSE
LAZJE

Pozitivni ucinki programa VitaDetox
se pokazejo ze po nekaj dneh: vec
energije, urejena prebava, obcutek
lahkosti, lep3a koza, manj mascobnih
oblog. Po daljsem programu pa se
uredita tudi krvni tlak in krvni sladkor
ter zniza raven slabega holesterola v

krvi. Svezi in prenovljeni smo tudi bolj
samozavestni, kar je odli¢no izhodisce,
ko zelimo spremeniti zZivljenjski slog ali
sprejeti nove izzive.

PROC Z ODVECNO MASCOBO

V mas¢obnem tkivu se nahaja najvec
toksinov. Poleg tega prevelika teza
obremenjuje gibala, hrbtenico in vse
notranje organe. Omejuje nas pri gi-
banju in nam jemlje energijo. Pomlad
je idealen cas, da se znebimo odvelne
teze.

KAKO VARNO SHUJSATIIN NOVO
TEZO TUDI OBDRZATI?

Hujsanje je enostaven proces le na
videz. Polno je pasti, kot so izsusenost,
oslabelost organizma, glavoboli, ohla-
pna koza po prehitrem izgubljanju
teze in podobne tezave, ki se jim sami
tezko izognemo. Proces hujsanja je

Se posebej rizicen pri starejsih ljudeh
in bolnikih. Ker lahko celo ogrozi nji-
hovo Zivljenje, je pri njih $e posebej

pomembno, da proces hujsanja nad-
zoruje strokovnjak.

Ob pomodi strokovnjakov se boste
izognili tezavam, poleg tega pa bo-
ste tudi bolj vztrajni. Brez znanja in
motivacije se namrec hitro znajdete
v zacaranem krogu - kilogrami dol,
kilogrami gor.

SLIMFIT, ZDRAVO HUJSANJE S
POMOCJO STROKOVNJAKOV

V Termah Smarjeske Toplice vsako leto
uspesno hujsa in se razstruplja vec kot
1.000 gostov. Dolgoletne izkusnje in
znanje strokovnjakov, ki delujejo kot
¢udovito uglasen orkester, zagotavlja-
jo zanesljiv uspeh. Zdravnik, prehran-
ski svetovalci, Sportni trenerji, terapev-
ti ter posebej usposobljeno osebje v
kuhinji vsak na svojem podro¢ju omo-
gocajo, da gost pridobi vse potrebno
znanje in motivacijo.

(VARNO HUJSANJE KLJUB
ZDRAVSTVENIM TEZAVAM:

V okviru programa zdravega huj-
$anja SlimFit v Termah Smarjeske
Toplice boste najprej opravili
zdravniski pregled, ki vkljucuje
tudi pregled pri kardiologu, in
obremenitveno testiranje. Tako
boste lahko preverili zdravje svo-
jega srca in krvnega obtoka ter
telesno zmogljivost, ob tem pa
vam bodo dolocili tudi delez ma-
$¢obnega tkiva, misic in vode v
telesu. Na podlagi ugotovljenega
zdravstvenega stanja se odmeri
tudi obremenitev med terapijami
in Sportnimi aktivnostmi, upo-
Stevala pa ga bo tudi prehranska
svetovalka pri na¢rtovanju vasega

osebnega jedilnika.
N J

Gibanje osrecuje, saj se z gibanjem spros¢ata hormona srece,
kot poljudno imenujemo hormona endorfin in serotonin.




Terme Smarjeske Toplice

V DOBRI DRUZBI GRE VSE LAZJE
Za uspesno hujsanje je pomembna
tudi sprostitev. Dokazano je, da gost,
ki je napet in v dvomih, hujsa znatno
pocasneje kot tisti, ki je sprosc¢en

in uZiva v terapijah in aktivnostih.V
Termah Smarjeske Toplice zato poskr-
bimo za zanimive terapije in Sportne
dejavnosti, ki goste sproscajo in zaba-
Vajo.

Masaze, kopeli in savnanje zmanjsu-
jejo stres, obenem pa pospesujejo
razgrajevanje mascob in izlocanje
toksinov.

Nordijska hoja, plavanje in aerobika v
termalnih bazenih, pilates in zmerni
kardiotreningi zabavajo, krepijo misice
in zagotavljajo porabo kalorij, poleg
tega pa je v skupini ljudi z istim ciljem
vzdusje e boljse in bolj spodbudno.
Kadar gost v gibanju uZiva, mu to
mimogrede »zleze pod koZo« in bo
vadbo nadaljeval tudi doma.

SHUJSATE LAHKO BREZ LAKOTE
IN SKRAJNIH ODREKANJ
Prehranska svetovalka Janja Strasek iz
Term Smarjeske Toplice poudarja, da
za uspesno hujsanje stradanje ali od-
povedovanje druZenju in vsem malim
pregreham ni dobro. »Hitro izgublja-
nje teze, merjeno zgolj v kilogramih,
ne sme biti glavni cilj hujsanja. Cilji
naj bodo postopno znizevanje deleza
mascobnega tkiva v telesu, boljse
pocutje in trdnejse zdravje.«

Zdravo hujsanje je postopno, pomeni
izgubo najvec 15 odstotkov lastne
teze v treh do 3estih mesecih. Pri
tezjih ljudeh gre to navadno hitreje,
pri vitkejsih pocasneje. Proces hujsanja
naj bo e pocasnejsi pri starejsih lju-
deh in bolnikih, saj lahko pri njih hitro
pride do dehidracije, ohlapnih misic in
splosne oslabelosti. Ker lahko to celo
ogrozi njihovo Zivljenje, je $e posebej
pomembno, da proces hujsanja nad-
zoruje strokovnjak.

V Smarjeskih Toplicah vam bo
jedilnik izdelala prehranska
svetovalka, in to tako, da boste
hujsali, Ceprav vam ne bo nicesar
primanjkovalo — ne energije ne
hranil (vitaminov, mineralov, anti-
oksidantov ..) —in ne boste la¢ni.

VASE NAJLJUBSE JEDI,
PRIPRAVLJENE NA ZDRAV NACIN
Jedilnik v Smarjeskih Toplicah obli-
kujejo posebej za vas, pri tem pa
upostevajo vec dejavnikov — poleg
vasega zdravstvenega stanja e cilje,
ki jih Zelite dosedi, prehranjevalni slog
in tudi to, kaksno hrano imate radi.
Slisi se nenavadno, a v termah vam ne
bodo vsiljevali jedi, ki jih ne marate, pa
naj bodo Se tako zdrave. Upostevali
bodo vase najljubse okuse, pri Cemer
pa vam bodo tudi svetovali, kako
obroke pripraviti, da bodo kalori¢no
ustreznejsi.

TRI ZELEZNA PRAVILA ZA
USPESNO HUJSANJE

Prvo pravilo:

Vzpostavite dnevni red petih do 3estih

manj kalori¢nih obrokov in se ga disci-
plinirano drZite. Pozabite na vmesne
obiske hladilnika.

Drugo pravilo:

Gibajte se vsaj 40 minut dnevno. Iz-
koristite vsako priloZznost za gibanje:
namesto dvigala izberite stopnice, v
trgovino pojdite s kolesom, med gle-
danjem televizije lahko stiskate trebu-
Sne misice.

Tretje pravilo:

Imejte se radi. Sprejmite se take, kot
ste, in to v obdobju, v katerem ste,
in se ne primerjajte z ideali ali z vami
samimi v mladosti. Pri tem se potru-
dite, da se boste v svojem »okvirju«
kar najbolje pocutili in ohranili svoje
zdravje.

Imejte se radi. Potrudite se za svoje zdravje.



Program SlimFit v Termah Smarje-
Ske Toplice traja od 5 do 14 dni, lahko
tudi dlje, Zze v petih dneh pa boste
izgubili znaten del mascobnih oblog
(predvsem na tistem delu telesa, kjer
vas obloge najbolj ovirajo), dobili
boste ¢vrstejSe misice in izboljsali
kondicijo ter osvojili zdrave prehra-
njevalne in gibalne navade. Hkrati

bo to tudi odlicen oddih, saj boste v
termah pozabili na vsakodnevne skrbi.
Ob dobrih rezultatih boste tudi bolj
samozavestni in ponosni nase. Na
kratko — odli¢no izhodisce za to, da res
naredite nekaj zase.

Vas zanima vec o hujsanju in raz-
strupljanju? Vprasajte strokovnjake v . ) - LA oa s .
Termah Smarjeke Toplice! Janja Strasek: »Jesti je treba pocasi; ) 15 spostovanjemtio
vitarium@terme-krka.si hrane in do sebe. Le tako boste trajno spremenili prehranske navade.«

Zelite pred poletjem izgubiti odve¢ne kilograme ali zgolj prerazporediti obline,
avam samim to nikakor ne uspe?

Program SlimFit

Ponujamo vam pomoc strokovne terapevtske ekipe, ki sledi sodobnim medicinsko
utemeljenim metodam in postopkom »kurjenja« masc¢obnih oblog.

5 nodi
do 22.4.2016 ze od 686 EUR
22.4-24.6.2016 ze od 704 EUR

Paket mini SlimFit vsebuje: 5 nocitev s polnim penzionom, pregled pri zdravniku in
obremenilno testiranje (ergometrija) pri kardiologu, analizo strukture tkiv, uvodni in zakljucni
posvet o prehrani, terapije: limfna drenaza in IR lipoliza (medisat), aromaterpijo za hujsanje,
piling in oblogo za hujSanje (wrap-up), telesne aktivnosti: nordijska hoja ali vadba pace,
vodna aerobika, plavanje, pilates in trening kardiokros.

Dodatni 10 % popust za ¢lane kluba Terme Krka na namestitev.
Cena velja na osebo v dvoposteljni sobi. Doplacila: turisticna taksa, enoposteljna soba.

T: 08/ 20 50 340, E: booking@terme-krka.si, www.terme-krka.si




/— Terme Dolenjske Toplice

Balnea
Za posebne razseznosti
zenskega razvajanja

Jana Kovacic Petrovi¢, Andreja Zidaric¢ )

Balnea je sinonim za razvajanje. V ve¢ pomenih. Je hotel, ki
navdusuje domace in tuje goste, je center dobrega pocutja
in novih zadetkov ter zavetje, kjer zunanja lepota, napajana
od znotraj, pride Se bolj do izraza. Hotel, velnes, estetika.

Zenske jo obozujejo. Terme Dolenjske

Toplice si zato pogosto izberejo za
destinacijo, ko se odloc¢ijo in gredo
malo po svoje ... Na razvajanje in
oddih vabi tudi to pomlad ...




HOTEL

Balnea je najmlajsi hotel v enem od
najstarejsih slovenskih termalnih
srediS¢. S priznanim sprostitvenim
centrom dolenjskih term je priro¢no
povezan z arhitekturno zanimivim
panoramskim hodnikom. Ce ga 3e
niste obiskali ... hotel je kategorije

4* superior, v prijetnih sobah in sui-
tah prevladujejo naravni materiali in
tople barve, skoraj vse so podaljsane
Vv prostorno zunanjo loZo iz toplega
lesa — tika. V suitah s kaminom si lahko
gostje privoscijo tudi spros¢ujoc¢o ma-
sazno kopel s pogledom na idilicno
naravo ... Hotelski ambient spominja
na umetnisko galerijo. S fotografijami,
grafikami, skulpturami.

Hotel je namenjen vsem, ki uZivajo v
lepem, predvsem pa gostom, ki Zelijo
preZiveti spros¢ujo¢ oddih v objemu
zelene dolenjske pokrajine ob pestri
in kakovostni ponudbi storitev za
dobro pocutje in aktivno preZivljanje
prostega ¢asa. Zenske najdejo v njem
umirjeno zatocis¢e. Za preprosto uzit-
karstvo in razvajanje vseh cutov ter
druZenje s prijateljicami, ki se v vsak-
danjem tempu preveckrat zgresijo.

... MED NAJBOLJSIMI
EVROPSKIMI VELNES HOTELI
Hotelski iskalnik Trivago je nedavno
pripravil izbor najboljsih evropskih
velnes hotelov, idealnih za sproscen
oddih. Med najboljsimi sedmimi, ki

ponujajo obilico sprostitve in ugodija,
je tudi hotel Balnea. To je pomemben
pokazatelj, da se gostje pri nas dobro
pocutijo ter cenijo individualen pri-
stop, urejenost, kakovost storitev in
prijaznost zaposlenih ...

VELNES ...

Sprostitveni center Balnea stoji ob
Cudovitem zdraviliskem parku s stole-
tnimi drevesi in je kraljestvo osveZilnih
kopeli, poZivljajocih masaz, krepilnih
savn ter vodnega razvajanja. Z indivi-
dualno nacrtovanimi in prilagojenimi
programi in storitvami za vse genera-
Cije se uvrs¢a med prepoznavne cen-
tre dobrega pocutja.

Laguna, Aura in Oaza, trije sklopi
prvega velnes centra v Sloveniji s ce-
lovito kopaliSko-storitveno ponudbo,
se razprostirajo na 10.600 kvadratnih
metrih. Torej — vec kot dovolj prostora
za telesno in duhovno sprostitev ...

[MASAZNA POSEBNOST
TERM KRKA: MASAZA Z
IZBRANIM TERAPEVTOM
Kolaz masaznih tehnik, ki pomagajo
omiliti vase tezave — maser po po-
govoru z vami izbere kombinacijo
najprimernejsih masaznih tehnik. Pri
terapiji se intenzivneje posveti tistim
delom telesa, ki potrebujejo vec
pozornosti. Ta masaza je tudi odli¢na
priloZznost, da gost v enem tretmaju
spozna vec vrst masaznih tehnik.

\

ESTETIKA ...

Z nebolecimi ambulantnimi lepotnimi
posegi laserske kirurgije ter lepotne

in antiaging medicine, ki u¢inkovito
odstranjujejo motece spremembe, ki
delajo posameznike starejse, kot se
pocutijo, v Balnei spreminjamo po-
gled na svet.

Naravni proces staranja koze se kaze s
spremembo oblike obraza in z nastan-
kom gub, kar je posledica izginevanja
podkoZne mascobe in dermalnega
kolagena. S¢asoma lahko videz kaze
podobo, ki ni vec skladna s pocutjem
in samopodobo. Tudi zaradi modnih
smernic, ki narekujejo zdrav in kako-
vosten slog Zivljenja, kamor sodi tudi
prijeten in privlacen videz, danes vse
vec ljudi obisce estetskega kirurga,
da bi jim pomagal ustvariti bolj svez,
mladosten videz.

Metode pomlajevanja danes stremijo
k minimalno invazivnim posegom, s
katerimi dosezemo pomladitev brez
velikega tveganja, dolgega okrevanja
in precejsnjih stroskov. Lepotne po-
sege v Termah Krka izvajajo medna-
rodno priznani specialisti splosne in
estetske kirurgije. Poleg tega Balnea
ponuja celovit pristop: sprostitvene
programe pred Zelenim estetskim po-
segom in okrevanje s posebnimi pro-
grami za lepoto, diskretnost in udobje,
kot je npr. postrezba v sobi.



Terme Dolenjske Toplice

4 N
NOVOST:

Infrardeca (IR) savna. Priljubljena zaradi preproste upo-
rabe, udobja in ucinkovitosti, primerna tudi za ljudi, ki
iz zdravstvenih razlogov ne morejo obiskovati savn z
visjo temperaturo ali vlaznostjo. Njena nizja temperatu-
ra, od 40 do 60 °C,je namrec bistveno varnejsa in zato
primerna tudi za ljudi s kardiovaskularnimi tezavami, za
otroke in za starejse.

NiZja vlaznost zraka, do najvec 50 %, pa omogoca tudi
laZje dihanje. Infrardele sevanje je vrsta energije, ki v
procesu konverzije ogreva telo neposredno, brez ogre-
vanja zraka v kabini.

Infrardeca savna pospesuje topljenje mascobnih celic,
povecuje porabo kalorij (pri enem savnanju porabimo
vsaj 900 kcal), spodbuja izlo¢anje strupov (tezke kovi-
ne, alkohol, nikotin), izboljSuje metabolizem, poZivlja
krvni obtok, krepi kardiovaskularni sistem, pomaga pri
zdravljenju zvinov, kreev, otrplih sklepov, zmanjsuje
bolecine, odpravlja celulit, ¢isti in obnavlja koZo, po-
maga pri nespec¢nosti, izboljsuje spomin in zagotavlja
sproscanje, krepi imunski sistem, na kratko — izboljsuje
pocutje, zdravje in odpornost proti boleznim.

_ s ®
... NA FESTIVAL

LEPOTE IN RAZVAJANJA

Izberite vikend po svoje, kjer se boste nauzile sveze
pomladne energije in okrepile svoje prijateljstvo.
Savnanje, lepotna nega z masazo, kopanje ter sprostitev v
naravi - kot nalas¢ za najboljse prijateljice.

Vikend Punce, gremo me po svoje, od marca do 2. maja,
v Termah Smarjeske in Dolenjske Toplice in v Talasu Strunjan.
2 noci s polpenzionom in razvajanjem ... le 159 eur po osebi.

Informacije in rezervacije: T: +386 8 20 50 300 |/
E: booking@terme-krka.si | www.terme-krka.si TERME ‘ “ KRKh\




Svez in mladosten pomladni videz...

... Z Lidijo Volovec, specialistko splosne kirurgije,
Estetika Balnea, Terme Dolenjske Toplice

OCl - ZARADI PO\{ESENIH
VEK JE LAHKO VAS VIDEZ
UTRUJEN

Marsikdo je zaradi stresnega vsak-
danjika videti starejsi, kot je v resnici.
Pogost je pojav povesanja obrviin
vek, ki daje videz utrujenosti in celo
Zalosti. Uspesno se ga lahko resi ze z
aplikacijo botoksa v predel nad obrv-
mi. Z rahlim dvigom obrvi, (poseg
traja le nekaj minut), dosezemo odprt,
vedrejsi pogled. Pocakati je potrebno
le nekaj dni, da botoks pri¢ne delovati.
Z botoksom hitro zgladimo tudi gubi-
ce ob oceh in na ¢elu. Mimiko ohrani-
mo, tako da je videz naraven, le obraz
postane svez in spocit.

ZA §OCNEJ§E USTNICE IN
LEPSI NASMEH

Po 40. letu se zgornja ustnica tanjsa,
nad njo pa se pojavijo ozke vzdolzne
gubice, kar precej spremeni podobo
obraza. TeZava se se bolj zgodaj pri¢ne
pri kadilcih. Z enostavno aplikacijo
polnila hialuronske kisline zabrisemo
drobne gubice, ustnicam pa povrne-
mo so¢nost. V Estetiki Balnea poma-
gamo dosedi tisto, kar ste nekdaj Ze
imeli. Lahko pa s polnilom nekoliko
popravimo linijske nepravilnosti ali
dosezemo vizualno skladnost ustnic z
obrazom.

Z dodajanjem hialuronske kisline, ki

z leti usiha v naSem podkozju, lahko
uspesno zgladimo tudi gube ob ustih
(nazolabialne in marionetne gube), ki
nas neupraviceno »delajo« zagrenjene
in stroge.

NEGOVAN VRAT IN DEKOLTE
Pri negi vratu in dekolteja priporoca-
mo glajenje gub s pomocjo radiofre-
kvence Pelleve. Metoda je naravna in
prijetna, saj s toplo sondo globinsko
segrevamo podkozje, kar naravno
stimulira fibroblaste in s tem tvorjenje
kolagena. Pri mlajsih osebah je koza

bolj napeta in sijoca Ze po enem tret-
maju, starejsa koZa z manj kolagena
pa lahko potrebuje tri ali ve¢ pono-
vitev. Za globlje gube je ucinkovita
mezoterapija s hialuronsko kislino.

ZA LEPE ROKE ...

Ni lepih ali grdih rok, temvec so le ne-
govane in nenegovane. Zgradba koze
na zunaniji strani rok je druga¢na od
koZe na drugih delih telesa. Predvsem
ji manjka Zlez lojnic, ki bi zagotavljale
dovolj mascobe in preprecile izgubo
vlage, zato se koza na rokah zelo hitro
izsusi in razpoka.

NEKAJ NASVETOV:

1) Uporabljajte rokavice. Pri pomivanju z agresivnimi sredstvi, vroco ali hladno
vodo, kot tudi pri delu na vrtu in podobno bodo preprecile negativne vplive
na koZo rokin nohte.

2) Pred uporabo rokavic roke namaZzite s kremo. Lahko si naredite tudi oblogo
iz medu, mandljevega olja in z nekaj kapljicami limoninega soka. PremaZite
roke (tudi nohte), nadenite rokavice in opravite nacrtovano delo. Ko koncate,
roke umijte in jih namaZite z negovalno kremo.

3) Rahla masaza ob nanosu kreme je vedno dobrodosla. Masirajte prste od
nohtov proti srcu in ne pozabite na zapestje.

4) Obcasno (2 x mese¢no) naredite piling rok in nohtov. Ucinek je osupljiv.

. J




Pomlad v termah je lepa...

Pomlad je tukaj, zato smo v Termah Krka poskrbeli, da se boste lahko razvajali tudi v toplih dneh ...
Recept za zdravo telo vkljucuje prijetno termalno ali morsko vodo in zdravilne savne, dopolnijo pa ga e
bogata kulinari¢na ponudba iz lokalno pridelanih sestavin in ¢udovita pokrajina, ki napoji telo in duha.

Gremo na prvomajske pocitnice v Terme Dolenjske in

Smarjeske Toplice. Nepozaben oddih za vso druZino.

Bogata animacija za otroke!
*Med prvomajskimi pocitnicami bivajo 1 otrok do dopolnjenega 14. leta
in otroci do dopolnjenega 6. leta v sobi z dvema odraslima brezplacno.

2.5-24.6.

3x polpenzion do 22.4. 22.4-2.5.

Terme Hotel Vitarium****superior 160 EUR 200 EUR 170 EUR
SmarjeskeToplice  Hotel Smarjeta**** 150EUR  187EUR  159EUR
Terme Hotel Balnea****superior 185EUR  231EUR  196EUR
Dolenjske Toplice  Hotel Kristal*»** 144EUR  180EUR  153EUR

Cene veljajo na osebo za polpenzion v dvoposteljni sobi in Ze vkljucujejo 10 % popust za ¢lane Kluba Terme Krka.
Doplacila: enopostelina soba, polni penzion, turisticna taksa.

Akcija1=2-Placa 1, bivata 2

Maksi oddih po mini cenah.

Polpenzion * neomejeno kopanje v bazenih * 1 x vstop v svet savn

Cena za 2 osebi v Economy sobah 2 nodi
Terme Dolenjske Toplice  Hotel Kristal**** 153 EUR
Terme Smarjeske Toplice Hotel Toplice*** 146 EUR

Ponudba 1=2 velja za bivanje v sobah z leZis¢em 140 oz. 160 cm. Cene veljajo na osebo za polpenzion v
economy sobi in Ze vkljucujejo 10 % popust za ¢lane Kluba Terme Krka.

Za vec informacij nas poklicite ali pisite! T: 08/ 20 50 340, E: booking@terme-krka.si, www.terme-krka.si
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Zenska in njeno zdravje

Zdravje Zensk je v zadnjem ¢asu po-
gosta tema. Najveckrat so izpostavlje-
ne posebnosti, s katerimi se zenske
srecujejo po izteku rodne dobe: vecja
ogrozenost za sré¢no-zilne bolezni,
tezave zaradi menopavze, osteopo-
roze ...

Ob obravnavi tezav z zdravjem pri
7enskah pa se pogosto izpostavlja, da
so Zzenske v odnosu do svojega zdrav-
ja bolj skrbne v primerjavi z moskimi
in so pomemben steber prizadevanj
za bolj zdrav Zivljenjski slog v svojih
druzinskih okoljih.

Za zdravje zensk, sploh tistih po 50.
letu, je najpomembnejsi njihov od-
nos do sebe. Pomembno je, da se
znajo pravocasno ustaviti in prisluh-
niti svojemu telesu. To najprej zelo
po tihem, potem pa vse odlo¢neje
opozarja, da potrebuje vec kako-

vostne sprostitve, boljsa hranila in
predvsem vec gibanja. Ko se prikrade
tezka utrujenost Ze sredi popoldneva
in postane Ze malce hitrejsa hoja
problem, je skrajni ¢as za ukrepanje.
Zal pogosto temu ni tako. Vse prevec
je Zensk, ki zelo dolgo sobivajo s pre-
visokimi vrednostmi krvnega tlaka,
sladkorja in lipidov ter s potrebnim
zdravljenjem pri¢nejo, ko le-ti ze
naredijo veliko Skode. Veliko je tudi
drugih obolenj, zal tudi onkoloskih,
kjer je bilo odlasanja ob prvih opozo-
rilnih znakih telesa prevec.

Po drugi strani pa so prav Zenske
tiste, ki se znajo ob prizadevanju za
ohranitev zdravja zelo tesno povezati
med seboj. Prevladujejo v skupinah
za samopomoc in drugih oblikah
zdruZevanja bolnikov. Tu znajo po
dobrem starem nacelu zdruZevanja

prijetnega s koristnim ustvariti trdna
jedra skupin, ki s spremembami naci-
na zivljenja in medsebojno podporo
uspesno ohranjajo znova pridobljeno
zdravje in kakovost Zivljenja. Prav ¢la-
nice enega od teh drustev — koronar-
ne bolnice, so me ze pred leti naucile,
da obstajata dve obliki soocenja z
boleznijo. Ali jo vzames$ kot prilo-
Znost za zmago, se zavzames zase in
se spoprimes s slabimi Zivljenjskimi
navadami ali pa ne storis nicesar in
postanes porazenec. In pri njih je
veliko zmagovalk. Ze leta po infarktu
polno Zivijo, zdrav Zivljenjski slog pa
je pripomogel tudi k sklepanju novih
prijateljstev in kakovostnejSemu pre-
Zivljanju vsakdana.

Alenka Babic

TERME (L4 KRKN



Zdravje zensk

Pogovor z Dragico Kozina

Dragica Kozina, dr. med.,specialistka fizikalne in rehabilitacijske medicine, je Ze od 1996 vodja
strunjanske zdravstvene sluzbe. Posebej se posveca diagnostiki in zdravljenju osteoporoze, v
zadnijih letih izvaja tudi ultrazvocno diagnostiko mehkih tkiv in protibolecinsko akupunkturo. Z
njo se je o zdravju Zensk v zrelih letih pogovarjala Alenka Babic.

Od sodobnih zensk se pri¢akuje,
da smo dobre Zene, vzorne mame,
uspesne v sluzbi in vedno odli¢no
razpolozZene. Za vse to pa je vseka-
kor potrebno trdno zdravje. Toda
kako ga ohraniti ob vseh zahtevah,
ki jih pred nas postavlja vsakdan?
Kako vi gledate na te probleme?

Stevilni podatki kazejo, da zenske

na podrocju skrbi za zdrav Zivljenjski
slog prednjacijo pred moskimi in
ve¢ pozornosti namenjajo zdravemu
Zivljenjskemu slogu. Najvecjo nevar-
nost za sodobno Zensko predstavljajo
stres in neprimerne prehranjevalne
navade. Pomanjkanje gibanja je na
tretjiem mestu, sledi pa pomanjkanje
spanca. Zal so vse te nevarnosti v
interakciji in imajo sinergijske ucinke.

Med ¢ezmerno tezkimi osebami je
ve¢ moskih kot zensk, v skupini z nor-
malno telesno tezo pa je zensk precej
vec kot moskih. To odraza dejstvo,

da so prehranjevalne navade Zensk
precej drugacne od moskih. Zenske

namrec bolj vzdrZzujemo tradicijo
kuhanja iz osnovnih, zdravih in svezih
surovin. Zal pa je na nasih jedilnikih
$e vedno premalo zelenjave, nas
problem je tudi opuscanje zajtrka.
Najnovejsi podatki kazejo tudi, da so
Zenske v prednosti pred moskimi tudi
po fizi¢ni aktivnosti.

Ceprav so mnoge zenske po 50.
letu videti mladostne in vitalne,
telo tudi njim dosledno steje leta.
Kaj svetujete Zenskam, ko se sre-
¢ajo z Abrahamom?

To je obdobje, ko se zelo poveca tve-
ganje za nastanek zdravstvenih tezav,
ki so seStevek naravnih sprememb

v telesu in posledic nasega storil-
nostno naravnanega zivljenja. Med
najpogostejse teZave spadajo osteo-
poroza, povisana holesterol in krvni
tlak, povecana telesna teza, sladkorna
bolezen, sr¢no-Zilne bolezni ter rak
dojk, materni¢nega vratu in debelega
Crevesa. Preventivni pregledi so zato
iziemnega pomena, njihov cilj pa je
zgodnije odkrivanje sprememb, kar je
pogoj za uspesno zdravljenje.
Pregled za¢nemo z osnovnimi labo-
ratorijskimi analizami krvi, ki pomaga-
jo pri diagnozi bolezenskega stanja
ter pravilno usmerjajo tok zdravljenja.
PokaZejo tudi, Ce se v organizmu Ze
odvija kak$en neobicajen proces, ¢e




gre morda za obolenje jeter, ledvic
ali pa katerega drugega organa. Lju-
dje, ki nimajo zdravstvenih tezav, bi
morali opraviti analizo krvi in urina
enkrat letno. Pregled nadaljujemo s
sklopom ginekoloskih diagnosti¢nih
storitev (ginekoloski pregled, bris
PAPA, vaginalni UZ in klini¢ni pregled
dojk). Temeljit je tudi pregled pri kar-
diologuy, ki vkljucuje EKG, obremeni-
tveno testiranje ter ultrazvocno prei-
skavo srca in vratnega oZilja. Pregled
vklju€uje tudi analizo telesne teze
ter meritev kostne gostote (denzito-
metrijo) z oceno ogrozenosti zaradi
osteoporoze.

Znano je, da se po 50. letu zelo po-
veca ogrozenost Zensk za zlome, ki
so posledica osteoporoze. Kako vi
ocenjujete ogrozenost Zensk zara-
di osteoporoze?

Osteoporoza je velik problem starej-
sih Zensk, saj prizadene vsako tretjo
Zensko oz. vsakega petega moskega
po 50. letu starosti. Osteoporozni zlo-
mi nastanejo pri delovanju majhnih
zunanjih sil, najpogosteje pri padcih
s stojne visine. Znacilni so zlomi vre-
tenc, kolkov, zapestij in zZlom nadlah-
tnice. Pri starejsih je kar 90 odstotkov
zlomov vretenc in kolkov posledica
osteoporoze. Zlom kolka ali vretenca
mocno poslabsa kakovost bolniko-
vega Zivljenja, poveca smrtnost ter
ne nazadnje povzroca visoke stroske
zdravljenja in rehabilitacije. Za zdra-
vljenje in prepreevanje osteoporoze
je poleg zdravil in ustrezne prehrane,
ki vsebuje veliko kalcija, izredno po-
membna telesna aktivnost.

NEKAJ NEUGODNIH RESNIC V ZVEZI Z ZENSKIM ZDRAVJEM:

« Med kadilci, ki umrejo zaradi sr¢no-zilne bolezni pred petdesetim letom
starosti, je vec Zensk kot moskih. Kajenje je pri Zenskah mnogo hujsi
dejavnik tveganja za sr¢ni infarkt in za mozgansko kap kot pri moskih zaradi
velike obcutljivosti njihovih Zil za nikotin. Posebno so ogrozene kadilke,

ki bolehajo za sladkorno boleznijo ali visokim krvnim tlakom in imajo
preveliko telesno tezo. Pasivno kajenje bolj skodi zenskam kot moskim.

- Od bolnikov, ki imajo neredno bitje srca (preddvorno migetanje), za
mozgansko kapjo zboli ve¢ Zensk kot moskih.

- Po 65. letu starosti boleha za visokim krvnim tlakom ve¢ Zzensk kot moskih.

« Zvisana raven trigliceridov v krvi je hujsi dejavnik tveganja pri Zenskah
kot pri moskih. Posebno nevarna za Zenske je hkratna prisotnost zvisanih
trigliceridov in znizana vrednost HDL-holesterola. Zdravljenje s statini
(zdravili za znizanje holesterola v krvi) koristi bolj moskim kot Zenskam. Do
menopavze ima vecina zensk nizji holesterol kot moski. Po menopavzi se
raven holesterola v krvi pri tretjini Zzensk poveca.

- Sladkorna bolezen je samostojni dejavnik tveganja za nastanek sréno-
Zilnih bolezni, zlasti za napredovanje ateroskleroze v Zilah srca in nog.
Bolezen ima pri Zenskah teZji potek. Zenske s sladkorno boleznijo zbolijo za
sr¢nim infarktom dvakrat bolj pogosto kot moski s sladkorno boleznijo.

-
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Zdravje zensk

Zensko srce

CAROBNO, OSUPLJIVO, SKRIVNOSTNO ...

NAJ OSTANE ZDRAVO!

Andreja Zidari¢ )

Vzemite si trenutek svojega ¢asa in
pomislite na nekaj dragocenih stvari
v Zivljenju ... Je med njimi tudi vase
srce? Ce ste ga pozabili, se popravite.
Ni¢ ni bolj dragocenega od misice, ki
jo nosite pod oklepom prsnega kosa.
Sicer ni niti ve¢ja od stisnjene pesti
in ne tehta vec kot 280 gramov. Toda
ta misica vsak dan precrpa priblizno
9000 litrov krvi in naredi 100.000
udarcev. Vase srce dela vsako sekun-
do, vsako minuto, vsako uro in vsak
dan .. Dela vas in za vas. Je pravza-
prav sredisce vsega, kar ste, tudi vse-
ga, kar imate radi. Zato je prav, da ga
nimate za nekaj samoumevnega - in
da imate tudi vi radi njega.

ZENSKE - MOSKI

Se ne tako dolgo nazaj je veljalo,

da so sr¢ne bolezni usodne skoraj
izklju¢no za moske. Danes strokov-
njaki odkrivajo druga¢no podobo:
bolezni srca in oZilja so najpogostejsi
vzrok obolevnosti in umrljivosti zen-
sk — pogostejsi kot osteoporoza in
rak skupaj. Zenske sicer obolevajo za
boleznimi srca in ozilja 10 let kasneje
kot moski, slaba stran Zenskih »sr¢-
nih« bolezni pa je, da so bolezenski
znaki pogosto zelo neznadilni in zato
nepravilno ocenjeni. Tveganje se z
menopavzo Se stopnjuje ...

ZENSKA POSEBNOST

Zenska, ki Zivi zdravo, je v svoji rodni
dobi nekoliko »zaslitena« pred angi-
no pektoris, sr¢nim infarktom, moz-
gansko kapjo ter drugimi boleznimi
srca in ozilja. Zas¢ito ji zagotavljajo
ucinki spolnih hormonov estrogena
in progesterona. Estrogen s svojim
delovanjem namre¢ ugodno vpliva
na krvne Zile in srce, saj upocasnjuje
nastanek ateroskleroze, zmanjsuje
koli¢ino slabega in povecuje koli¢ino
dobrega holesterola. Zascitni uci-
nek estrogena pa se po menopavzi
zmanjsuje in po 65. letu starosti na-
ravne zascite zaradi estrogena ni vec.
Seveda se Zenske, ki kadijo, se pre-
malo gibljejo, imajo povisano telesno

tezo in sladkor v krvi, tudi v mlajsih
letih ne morejo zanasati na omenje-
no hormonsko zas¢ito. Nezdrav zi-
vljenjski slog precej poveca tveganje
za razvoj sr¢no-zilnih bolezni, ki jih
povzroca ateroskleroza, pogosto pa
se povecajo tudi vrednosti holestero-
la in mascob v krvi.

SPOZNAJTE SVOJE SRCE - IN
BODITE SRCNI

Kot rec¢eno Ze v uvodu — vase srce je
sredisce vsega, kar ste. Kadar deluje
pravilno, ¢rpa kri skozi arterijein s
tem oskrbuje telo s kisikom in hra-
nilnimi snovmi. Ker so vsak vas gib,
misel, namen, dejanje odvisni od
njega, ga je pametno vzdrzevati v

-~

PRI ZENSKAH:

- bolec¢ine v hrbtenici;

- otekline v nogah;

ZNAKI MOTENE PREKRVAVITVE SRCA ALI ANGINE PEKTORIS

- tesnoba v prsnem kosu, ki se lahko Siri v levo roko ali zelodec;
- tezave z zelodcem, slabost, vrtoglavica;

+ moc¢no, pogosto in trajajo¢e pomanjkanje sape;

- neenakomerno ali mo¢no bitje srca;
- kroni¢na utrujenost, tezave s koncentracijo, potenje.

Ce imate tak$ne tezave tudi takrat, ko mirujete, pois¢ite zdravnisko
pomoc, zdravnik pa naj preveri, ali tezave morda izvirajo iz srca.

®



dobri kondiciji. Ze z nekaj preprostimi
spremembami v prehrani in Zivljenj-
skem slogu lahko ucinkovito izbolj-
sate zdravje srca in kakovost svojega
Zivljenja.

Svoje srce lahko od blizu spoznate
tudi v Krkinih Termah Smarjeske
Toplice. V njihovem centru za reha-
bilitacijo bolezni srca in ozilja imajo
na voljo najsodobnejse aparature, s
katerimi ravnajo vrhunski sréni speci-
alisti. Dolgoletne izkusnje in zdravilna
termalna voda, ki je po svoji sestavi in
temperaturi primerna za zdravljenje
bolezni srca in ozilja, pa tudi za reha-
bilitacijo $portnih poskodb ter reha-

bilitacijo bolezni in poskodb gibalne- 4 A
ga sistema, dopolnjuje in plemeniti STE VEDELI ...

osebni pristop zdravstvenega osebja. - da je infarkt pri mlajsih Zenskah dvakrat bolj smrtonosen kot pri moskih?
Kot enemu od pomembnejsih cen- - da 4 od 9 oseb ne prepozna oziroma zanemari simptome blagega

trov za srce in ozZilje v Sloveniji si jim infarkta?

torej lahko tudi vi dovolite zaupati. - da EKG preiskava ni vedno dovolj za prepoznavanje tezav s srcem?

Skupaj boste nasli najucinkovitejse Krvne preiskave in testi razpada sréne misici so tisti, ki z ve¢jo gotovostjo
poti do zdravega srca - za srecno in pokazejo, ali je vase srce moteno v svojem delovanju ali poskodovano.
sr¢no Zivljenje. \_ Y,

ENODNEVNI PREVENTIVNI PROGRAM VKLJUCUJE:

« pregled pri kardiologu;

« diagnosti¢ne storitve: antropometrijske meritve (telesna teza, ITM,
obseg pasu), meritve krvnega tlaka, krvnega sladkorja in mascob v krvi,
EKG, obremenilno testiranje, ultrazvo¢na preiskava vratnega oZilja ali srca
(po presoji zdravnika pri pregledu), izvid z napotili za zdravljenje.

Cena: 200,00 €

Cena ne vkljucuje namestitve v hotelu. Zaradi posebnosti programa vas vljudno prosimo,

da nam za rezervacijo pisete ali nas poklicete.

S Vec informacij: T: 08/ 20 50 340 E: booking@terme-krka.si P

NAROCILNICA NA BREZPLACNO REVIJO VRELCI ZDRAVJA

Prosim, da revijo od naslednje Stevilke naprej posiljate na naslov:
Ime in priimek: Leto rojstva:
Ulica in hidna Stevilka:
Postna stevilka in kraj:

E-posta: Podpis:

S podpisom potrjujem svoje narocilo na revijo Vrelci zdravja. S podpisom druzbi Terme Krka, d. o. 0, Novo mesto dovoljujem, da moje po-
datke, ki sem jih posredoval/a zgoraj, shranjuje in obdeluje ter jih uporablja za posiljanje revije in morebitnih obvestil o novostih in aktualnih
vsebinah vTermah Krka. Ce ne Zelite ve¢ prejemati narocene revije, obvestil in aktualnih vsebin druzbe, to pisno sporocite druzbi Terme Krka,
d. 0. 0, Novo mesto. Pridobljene osebne podatke bo druzba Terme Krka, d. o. 0, Novo mesto skrbno varovala in uporabljala samo interno.
Varstvo osebnih podatkov je zagotovljeno po Zakonu o varstvu osebnih podatkov (Uradni list RS, $t. 86/04). Narocilnico izreZite in jo posljite
v kuverti na naslov Terme Krka - Marketing, Novi trg 1, 8501 Novo mesto, s pripisom »Narocilnica na Vrelce zdravja.



Zdravje zensk

»Ogrejmo si duso in telo«

Nov program za bolnike po kon¢anem
zdravljenju onkoloskih obolenj

Program je namenjen onkoloskim
bolnikom po kon¢anem osnovnem
zdravljenju. Temelji na prepletu vse-
bin, namenjenih utrjevanju zdravega
Zivljenjskega sloga, in si prizadeva biti
prijazno dopolnilo celoletnim aktivno-
stim v skupinah za samopomoc.

Najvec pozornosti namenjamo spod-
bujanju zdrave in varne telesne ak-
tivnosti. Za bolnike z rakom je redna
telesna aktivnost zelo pomembna, saj
krepi telo, imunsko odpornost, skrbi za
sprostitev in pozitivno vpliva na samo-
podobo posameznika. Pri izboru oblik
telesne vadbe smo upostevali najno-
vejsa spoznanja stroke, predvsem pa
ga individualno prilagajamo vsakemu
udelezencu programa. Vadbe poteka-
jo pod skrbnim nadzorom strokovno
usposobljenih izvajalcev, ki terapevtski
oz. vadbeni program po potrebi sproti
prilagajajo. Vsaka skupina ima ob pri-
Cetku programa tudi posebno u¢no
delavnico, kjer ponovno pregledamo
posebnosti vadbe pri onkoloskih bol-
nikih, se seznanimo z znacilnostmi raz-

licnih oblik vadb in metod spremljanja
ucinkov vadbe. Ta sklop storitev vodi
posebej za to usposobljena ekipa, ki
jo sestavljajo profesorji Sportne vzgoje
in fizioterapevti, med njimi tudi fizio-
terapevti - izvajalci limfnih drenaz po
dr.Voddru.

Drugi sklop programa obsegajo U¢ne
delavnice zdrave prehrane za onko-
loske bolnike. S pomocjo sodobnih
didakti¢nih pristopov je zajet celoten

Alenka Babic¢

sklop nasih prehranskih navad - od
nacrta dnevne prehrane in sestave
jedilnikov do prakti¢nega ucenja
tehnologije priprave hrane. Vsebina
teh delavnic temelji na priporocilih,
zajetih v knjigi Prehrana in rak. Tak$na
je tudi nasa ponudba hrane za udele-
Zence programa — ponujamo zdravo
in uravnotezeno prehrano, ki je pri-
lagojena potrebam po beljakovinah
in energiji. Ta sklop storitev vodi nasa
prehranska svetovalka z dolgoletnimi
izkusnjami, univ. dipl. ing. Janja Strasek
s svojo ekipo sodelavcev.

Pomembne prvine tega programa so
tudi sprosc¢ujoce druZenje bolnikov,
njihova medsebojna izmenjava izku-
senj in podpora. Vnaprej pripravljen
razpored aktivnosti zato dopolnju-
jemo z delavnicami sprodcanja, dru-
Zabnim programom in razvedrilno
animacijo ter pri tem upostevamo
posebnostiin Zelje vsake skupine

posebej.

Bivanje v zdravilis¢u lahko dopolnimo
tudi z izvajanjem individualnih
terapij za lajSanje teZav po operacijah,
npr. problema limfedema ali omejene
gibljivosti v ramenskem obrocu.




Pri zdravljenju limfedema uporablja-
mo limfno drenazo po metodi dr. Vod-
dra, gravitacijske vaje, vaje za izboljsa-
nje cirkulacije, kompresijsko povijanje
in kompresijska oblacila. Uspesnost
zdravljenja spremljamo z meritvami
obsega roke na standardnih mestih, ki
jih opravimo na zacetku in ob koncu
zdravljenja. V vseh treh zdraviliscih je
mozno izvesti kompleksno rehabilita-
cijo z uporabo razli¢nih metod fizikal-
ne in rehabilitacijske medicine. Pri tem
je mozna tudi hidro kineziterapija (raz-
gibavanje v termalni vodi), saj termal-
na voda zaradi vzgona olajsa izvajanje
gibov, ugodno vpliva na cirkulacijo in
zaradi upora pri hitrejsem izvajanju vaj
pripomore h krepitvi misic. Poleg tega

uporabljamo razli¢ne oblike kinezite-
rapije (aktivne vaje, aktivne asistirane
vaje), kontinuirano pasivno gibanje
(kinetek), delovno terapijo, protibo-
lecinske elektroterapije (diadinamski
tokovi, TENS), laser, ro¢no masazo
brazgotin, za krepitev oslabelih misic
pa uporabljamo elektrostimulacijo in
metodo bioloske povratne zveze (bio
feedback). Poleg tega bolnice spod-
bujamo, da pri opravljanju dnevnih
aktivnosti ¢im pogosteje uporabljajo
prizadeto roko. Cilj zdravljenja je dose-
¢i enako gibljivost kot na zdravi strani.
Za obseg in placilo teh terapij se lahko
dogovorimo posebej, mozno pa jih

je izvesti na napotnice, upostevajoc
obstojeci sistem narocanja.

Zdravljenje limfedema v Termah Dolenjske Toplice

Limfedem se pojavlja pri priblizno
15-20 % bolnic po odstranitvi aksilar-
nih bezgavk zaradi karcinoma dojke.
Vzrok za otekanje roke na operirani
strani je moteno odtekanje limfe, ki je
posledica kirurskega posega oziroma
obsevanja v podrocju dojke in pazdu-
he. Za limfedem so znacilni neboleci
edemi, ki so na zacetku stisljivi in ez
noc delno ali popolnoma splahnejo.
Najprej se pojavljajo na prstih in se
postopoma razsirijo po celi roki. Z na-
predovanjem bolezni oteklina narasca
in edem postaja vse trsi. Pojavijo se
tudi spremembe na kozi. Uporabnost
prizadete roke je zmanjsana. Zdravlje-
nje je zahtevno in dolgotrajno; z njim
moramo zaceti takoj v zacetni fazi
bolezni, saj takrat dosegamo najboljse
rezultate. Cilj zdravljenja je zmanjsa-
nje otekline ter izboljsanje funkcije in

videza prizadete roke.

Pri zdravljenju limfedema so najbolj
ucinkovite razli¢cne metode fizikalne in
rehabilitacijske medicine. Uporablja-
mo limfno drenazo po metodi dr. Vod-
dra, gravitacijske vaje, vaje za izboljsa-
nje cirkulacije, kompresijsko povijanje

PONUDBA 10-DNEVNEGA PROGRAMA VKLJUCUJE:

 uvodni in zaklju¢ni pregled pri zdravniku specialistu
fizikalne in rehabilitacijske medicine;
» dnevno individualno medicinsko gimnastiko;
« dnevno limfno drenazo po dr. Voddru, 2 x 20 min, (10x);
« dnevno dodatno Se dve storitvi individualno nac¢rtovane vodene
telesne aktivnosti (po uvodnem dogovoru z zdravnikom), (10x).

Cena : 568,00 eur

Cena ne vkljucuje namestitve v hotelu. Zaradi posebnosti programa vas vljudno prosimo,

in kompresijska oblacila. Uspe$nost
zdravljenja spremljamo z meritvami
obsega roke na standardnih mestih, ki
jih opravimo na zacetku in ob koncu
zdravljenja. Priporo¢amo zdravljenja z
10 terapijami ob bivanju v zdravilisCu.

da nam za rezervacijo pisete ali nas poklicete. Dodatni 10 % popust za ¢lane kluba Terme Krka.
Vec informacij: T: 08/ 20 50 340 E: booking@terme-krka.si
- J




Zdravje zensk

Pol ure na dan. Ste vedeli? Ze 30 minut intenzivnega gibanja dnevno je dovolj, da zac¢ne telo
izlocati snovi, ki delujejo sproscujoce in osrecujoce. Strokovnjaki priporolajo predvsem aerobne
vaje, kot so aerobika, tek, plavanje, kolesarjenje, v zadnijih letih pa je pomembno mesto zavzela
tudi nordijska hoja. Najbrz ne zaman, saj so modri ljudje Zze davno pred tem spoznali, da “hoja
naredi modreca in poeta”.

st

NORDIJSKA HOJA

Nordijska hoja velja za enega od
najbolj zdravih Sportov z izrazitim
uc¢inkom na sréno-Zilni sistem in
veliko kalorijsko porabo. 15 minut
nordijske hoje je enako kot 21 minut
kolesarjenja ali 12 minut hitrega teka.
Pri tem se porabi 2x ve¢ kalorij. Isto-
¢asno se krepijo in sprosc¢ajo misice
hrbta in obramenske misice, hkrati
pa se krepijo tudi misice na trebuhu
in v spodnjem delu hrbta. Priporoca
se tako v preventivi kot tudi pri reha-
bilitaciji — kot terapija za sr¢no-zilne
bolezni, depresijo, sladkorne bolezni,
aterosklerozo, debelost, osteoporozo
in rakava obolenja.

N

Nordijska hoja - hoja s
palicami (in z dolo¢enim
nac¢inom njihovega drzanja)
je prav poseben nacin gibanja.
Je 46 odstotkov bolj u¢inkovita
od navadne hoje, saj aktiviranje
ve¢ misi¢nih skupin naenkrat
spodbuja vecje izlo¢anje
endorfina. Ravno zaradi tega

je nordijska hoja zelo dobra
obramba proti stresu, slabemu
razpoloZenju in posledi¢no tudi

proti depresiji.

- y

Ni pomembno, koliko ste stari — z no-
rdijsko hojo se lahko ukvarjate kadar
koli. Razgiban teren, ki ponuja zanimi-
vo urejen sistem devetih pohodniskih
poti v okolici Term Smarjeske Toplice,
Ze sam po sebi vabi, da naredite prvi,
najveckrat najteZji korak ... Nordijska
hoja pa je v Termah Krka organizirana
tudi za obiskovalce vseh nasih drugih
hotelov — v Dolenjskih Toplicah, na
Otoccu in v obmorskem Strunjanu,
kjer lahko raziskujejo slikovite vasice in
poti slovenskega Primorja.

KAKO ZACETI?

PRIPOROCEN PROGRAM HOJE
ZA ZACETNIKE

1. TEDEN: ponedeljek, sreda, petek:
30 min po ravnem terenu.

2. TEDEN: ponedeljek, sreda, petek:
45 min po ravnem terenu.
3.TEDEN: ponedeljek, sreda, petek,
sobota: 1 ura po ravnem terenu.

4. TEDEN: ponedeljek, sreda, petek:
1 ura po ravnem terenu, sobota: 45
min po ravnem in 15 min po nerav-
nem terenu.

5. TEDEN: ponedeljek: 1 ura po
ravnem terenu, sreda: 30 min po
ravnem terenu in 30 min po dolinah
in strminah, petek: 1 ura po ravnem
terenu, sobota: 1 ura po kombinira-
nem terenu

6. TEDEN: ponedeljek, sreda, petek: 1
ura po ravnem terenu, sobota: 1 ura
po kombiniranem terenu

Natasa Draksler, prof. Sportne vzgoje

organizatorka rekreacije v Termah
Smarjeske Toplice




Med zaposlenimi in aktivnimi Zzenska-
mi naras¢a pojavnost degenerativnih
bolezni kostno-misi¢nega sistema,
med katere sodijo razli¢ne bolezni
kosti, sklepov, misic, kit, vezi in skle-
pne ovojnice. Te bolezni povzrocajo
bolec¢ino, moteno gibljivost sklepov
in zmanjsanje ucinkovitosti prizade-
tih pri delu in drugih aktivnostih. Vse
skupaj slabsa kakovost Zivljenja in

pri starejsih Zenskah povecuje odvi-
snost od pomoci drugih. TeZave se
pojavljajo postopno, stopnjujejo se

s starostjo in so odvisne od razli¢nih
nivojev aktivnosti doma, pri delu ali
$portu. Na hitrejsi razvoj teh bolezni
vplivata tudi prekomerna telesna teza
in prisotnost drugih bolezni, npr.:

V zadnjem desetletju se sodobna

Prof. dr. Oskar Zupanc

napredek v razli¢nih posegih v pre-
delu kolka, kolena, ramena, komolca
in gleznja. Vse bolj se uveljavljajo tudi
metode bioloskega zdravljenja po-
skodb misic in zacetnih degenerativ-
nih sprememb sklepnega hrustanca
ter tetivnih struktur.V ta namen se
uporabljajo razli¢na avtogena pro-
tivnetna sredstva (npr.: citokini), kon-
denizirani rastni faktorji (npr.: ACP),

ki izboljSujejo regeneracijo razli¢nih
sklepnih struktur, ali pa preparati, ki
delujejo na fizikalne lastnosti sklepne
tekocine (npr.: hijaluronska kislina).
Tako se izboljsa gibanje prizadetega
sklepa, zmanjsujejo bolecine med
gibanjem ter podaljSuje aktivnostna
doba starejsih in tudi Sportno ak-

L . - tivnih. Te metode se izvajajo ambu-
medicina teh tezav loteva na razlicne

. Sl - lantno pri specialistih ortopedih in
nacine. Pri kirurskem zdravljenju upo- : S ..
. . . so zato bolnikom sedaj veliko lazje
rablja manj invazivne metode artro-
dostopne.

skopskega zdravljenja, kjer je velik

4 )

V Termah Smarjeske Toplice je takino zdravljenje mogoce v specialisti¢ni
ortopedski ambulanti, ki jo vodi prof. dr. Oskar Zupanc, priznani
strokovnjak, ki se ukvarja z diagnostiko in zdravljenjem Ze prej omenjenih
degenerativnih stanj in poskodb sklepov. V samoplac¢niski ortopedski
ambulanti se izvajajo specialisti¢ni pregledi, UZ pregledi ramenskega
sklepa, misic in tetiv, razlicne metode bioloskega zdravljenja, manjsi
posegi, kot so punkcije in intraartikularne aplikacije zdravil.

Prof. dr. Zupanc ima ambulantne preglede dvakrat mesecno,

¢akalna doba je 14 dni.

Informacije in rezervacije terminov: 07 3843 582; narocanje vsak
delovnik med 11. in 14. uro ali na elektronsko posto:
narocanje.smarjeske@terme-krka.si.

sladkorna bolezen, bolezen srca, led-
vi¢na bolezen in podobno.

Prof. dr. Oskar Zupanc je vodja Oddelka za artroskopijo in poskodbe

pri Sportu na Ortopedski kliniki v Ljubljani. Je predsednik Slovenskega
zdruzenija za artroskopsko kirurgijo in $portno traumatologijo ter ¢lan
European Federation for National Associations of Orthopaedics and
Traumatology (EFORT), International Society of Arthroscopy, Knee Surgery
and Orthopaedic Sports Medicine (ISAKOS) in European Society of Sports
Traumatology, Knee Surgery and Arthroscopy (ESSKA). Izpopolnjeval se je
pri prof. E. Erikssonu na Svedskem, prof. dr. P. Boileu v Nici ter dr. L. Lafossu
v Annency-ju in Bostonu.

J




Zdravje zensk

Pomladni pobeg na morski zrak
v Talaso Strunjan

Maja Bele

Po dolgem zimskem spancu, ko zacne pomladno sonce Ze pogumneje kukati izza oblakov,
domove odpiramo Zarkom, jih zraimo in Cistimo. Kako bolj prijetno in lahkotno se potem tudi
sami pocutimo, kajne? Cas za taksno prebujanje in ¢iscenje potrebuje tudi ¢lovek. Svoje telo, pa
tudi um in misli mora razbremeniti in ocistiti odvecnih snovi, ki so se nabrale v preteklih mesecih in
si privosciti napoj Ciste in sveZe energije. Z veseljem vas vabimo v zeleni Strunjan!

CRNO ZLATO ZA
ZDRAVJE IN LEPOTO

V zakladnici zdravja obmorskega Tala-
sa Strunjan, kjer se prepletajo mnoge
zdravilne energije — morja, sonca,
morskega zraka ter zemlje z bioener-
getskimi tockami, pa tudi energija
sre¢nih ljudi, shranjujejo tudi morsko
blato ali fango, ki ga zaradi mnogih
zdravilnih u¢inkov imenujejo kar ¢rno
zlato.

ALIVESTE ...

« Kako dobimo morsko blato
ali fango?

Fango nastane v solinah, ob
zorenju soli v posebnih solinskih
bazenih, ko se slanica spremeni
v mehko blato ¢rne barve,

zato fangu v¢asih re¢emo tudi
solinsko blato.

« Kaj vsebuje fango?

Morsko vodo, zdravilne organske
in anorganske snovi ter veliko
mineralov: natrij, klor, kalcij in
magnezij.

. J

ZA ZDRAVIE ...

Fango razstruplja telo, saj pospesuje
izlo¢anje znoja in strupenih, odpadnih
snovi iz telesa. Pospesuje tudi delo-
vanje krvnega obtoka in presnovo.
Pomaga pri zdravljenju prebavil in
zdravljenju in lajsanju tezav z dihali in
koZzo, odli¢en je po operacijah in po-
Skodbah na gibalih, saj deluje pomir-
jevalno, protivnetno in blazi bolecine.
Poleg tega vpliva na boljse delovanje
sklepov, odli¢no deluje pri revma-
tizmu, i8iasu, kronicnih obolenjih
gibalnih organov, vnetju sklepov in pri
bolec¢inah v misicah, pa tudi pri zdra-

vljenju secil in rodil. IzboljSuje delova-
nje imunskega sistema na splosno.

Ker ima lahko fango razli¢en ucinek
pri vsakem posamezniku, je pri zdra-
vstveni uporabi fanga, zlasti pri dolo-
¢enih delih telesa, potreben predho-
den posvet z zdravnikom.

Fango obloga celega telesa +
posvet pri zdravniku: 59,00 EUR

ZA SPROSTITEV IN LEPOTO ...

Crno zlato ucinkovito deluje pri
zmanijsanju in odpravi celulita:
fango je bogat z minerali in koza
PO nanosu postane bolj napeta in
mehkejsa, zato je odli¢en za preobli-
kovanje telesa. Odlicen je tudi pri
tezavah s prekomerno telesno tezo,
saj pospesuje presnovo in prebavo
mascob. Z nanosom poskrbimo za
bolj mladosten, svez in zdrav videz
koze: nanjo deluje blagodejno, saj
postane mehkejsa, bolj elasti¢na in
napeta. Fango tudi spros¢a misi¢na
tkiva in vraca tonus misicam telesa in
obraza, deluje pa tudi antistresno in
pomirjevalno.

Fango obloga celega telesa

(40 minut): 34,00 EUR



BOGASTVO OKUSOV ...

Po blagodejnih zdravstvenih in lepo-
tnih tretmajih je treba poskrbeti e za
zelod¢ke. Ze pregovor pravi, da lahko
hrana zdravi. Tako so kuharski mojstri
za pomladne mesece pripravili prav
poseben razstrupljevalni meni, ki si
ga lahko po Zelji privoscite za zajtrk,
kosilo in vecerjo.

Postregli vam bomo s pisano paleto
raznovrstne zelenjave. Mmm, bogati
in zdravilni okusi Spinace, articok,
pora, korencka, buck, koromaca, div-
jih Spargljev ... Pa skodelica hranilnih
Zitaric, kot so je¢men v druzbi suhih
marelic ali cimeta in ajda s suhimi
slivami. Za piko na i $¢epec zac¢imb,
kumine, kurkume, janeza in Se Cesa, ki
spodbudijo delovanje presnove. Kot
novost v kulinari¢ni ponudbi predsta-
vljamo sol s 6 razli¢nimi okusi. Ste Ze
poskusili sol s timijanom, z ingverjem
ali pa vulkansko ¢rno sol?

Za hitro »injekcijo« vitaminov in hra-
nil v telo priporo¢amo zelene smo-
othije oz. sadno-zelenjavne napit-
ke, ki vas ocistijo in obenem poZivijo
v vsakem trenutku. Na voljo so trije
okusi, ki imajo razlicen ucinek na telo.
|zberete lahko razstrupljevalnega, z
energijskim nabojem in takSnega za
boljsi spomin.

... INOBMORSKA
RADOZIVOST

Na zdravje vsekakor vplivajo tudi
dobro razpolozenje, smeh ter to, da
smo prijaznih misli in pogleda do
sebe in drugih. Pa da vcasih zavijemo
v druzbo dobrovoljnih ljudi. Ce ste ze
bili pri nas v Strunjanu, gotovo veste,
da znamo poskrbeti za dobro voljo,
da vas popeljemo na izlet na znane in
manj znane kraje ter povemo marsi-
kaj zanimivega.

- N
SPOMLADI BOSTE

PRI NAS LAHKO:

- uzivali pri sprostitveno
pozivljajo¢ih dihalnih vajah ob
morju — vsak dan, od ponedeljka

do petka bomo poskrbeli za boljso
preto¢nost limfe in krvnega obtoka;

- izvedeli vse o fangu in talasoterapiji
ter o povezanosti med notranjimi
organi in ¢ustvi na predavanju
»Ocistimo in predihajmo jetra ter
ozdravimo duso in telok;

- se s kuharico Emilijo Pavli¢ naucili,
kako s preprosto domaco hrano
razstrupimo telo;

- se sprehodili po strunjanskih
solinah, obiskali muzej in spoznali,
kako se pridobivajo sol, slanica in
fango;

- na izletu v Secoveljske soline
ogledali soline (moZen bo tudi nakup
soli);

- uzivali v nastopu folklorne skupine
in solinarskih plesov.

Pestra in zanimiva bo pomlad v
Strunjanu. Poskrbeli bomo, da boste
zdravilno moc narave in morja v kar
najvedji in najboljsi meri zacutili ter
skupaj s pomladjo zacveteli tudi vi.
Pridruzite se nam!

J




Zdravje Zensk

Dobrodosla pomoc

Janja Strasek

V zrelih letih se zlasti Zenske srecujejo s tezavami, ki jih
povzrocajo hormonska nihanja. Tezave, kot so glavoboli,
mocnejse in neredne menstruacije, obcutek »oblivanjag,
nespecnost, napihnjenost in druge, mnogim poslabsajo
kakovost Zivljenja. Hormonsko neravnovesje pomeni tudi
vecje tveganje za nastanek bolezni. Uzivanje rastlinskih Zivil,
ki vsebujejo naravni estrogen, lahko pomaga vzpostaviti
ravnovesje hormonov in prebroditi teZave, ki jih prinasa
menopavza.

Fitoestrogeni so rastlinske sekundarne snovi, za katere so
v zadnjih letih v raziskavah dokazali celo vrsto fizioloskih in
farmakoloskih ucinkov. Te ugotovitve podpirajo tudi ugo-
tovitve epidemioloskih studij o zas¢itnem ucinku prehrane,
bogate s polnozrnatimi izdelki ter predvsem z zelenjavo in
s sadjem.

Rezultati mnogih raziskav kazejo, da fitoestrogeni lajsajo
menopavzalne simptome ter tudi preprecujejo nasta-

nek dolocenih bolezni (rak maternice in jaj¢nikov, rak na
debelem ¢revesju in Zzelodcy, ...). Po drugi strani pa je
izpostavljenost estrogenom povezana z vecjim tveganjem
za razvoj raka na dojki in maternici, zato bo potrebnih 3e
mnogo dodatnih raziskav, ki bodo pokazale prave ucinke
fitoestrogenov.

Obstajajo Stevilni naravni fitoestrogeni, ki uravnavajo
nase hormonsko ravnovesje, zato je pomembno, da
poskrbite za svojo prehrano. UZivajte v sadju, zelenjavi in
Zitih, ne pozabite pa tudi na laneno seme, ¢icerko, Cesen,
stro¢nice, divji oves in Spinaco. Prav tako hrani dodajajte
pomembne mascobne kisline iz lanenega olja, svetlinovega
olja in olja pseni¢nih kalckov.

V prvi vrsti imejte v mislih dejstvo, da je najboljsa hrana tista,
ki jo pridelamo na ekoloski nacin, ki zraste oz. dozori v nasi

bliznji okolici in ni gensko modificirana. Pri slednjem mislim
predvsem na sojo, ki jo nekateri e vedno uvrsajo na prvo
mesto kot Zivilo, bogato z beljakovinami in fitoestrogeni.
Namesto soje raje jejte vec fizola, graha, boba in cicerke ter
ostalih polnovrednih Zit, raznovrstno zelenjavo in sadje, ki
uspevajo na domacih tleh in so pridelani na integrirani oz.
ekologki nacin.

Viri: Referencne vrednosti za vnos hranil, DACH2004, Nasa le-
karna, Stevilka 31/ Marec 2009

CEMAZEVA JUHA S KOSMICI IN CICERIKO

Sestavine za 4 osebe: 40 dag ociscene zelenjave (cvetacni
listi, zelena, bucke, petersiljeva korenina ...), 10 dag krom-
pirja, 1 Zlica olj¢nega olja, pol cebule, 1 strok ¢esna, muska-
tni oredcek, sol, poper, cemaz, nasekljan petersilj ali drobnjak
(po Zelji), 0,5 dl belega vina, 1 dl ego jogurta

Zakuha: 10 dag ¢icerke, 2 dag kosmicev

Na olj¢nem olju rahlo preprazimo listice ¢ebule, strok ali dva
sveZega Cesna, nato dodamo na kocke narezano zelenjavo.
Malo podusimo, dodamo krompir, zalijemo z vodo ali zele-
njavno osnovo, dodamo zac¢imbe, svez emaz in solimo. Ko
je zelenjava kuhana, juho spasiramo, dodamo jogurt in belo
vino. Juho po potrebi zacinimo.

Ci¢erko skuhamo v slani vodi, odstavimo, dodamo kosmice
in narahlo pretlac¢imo z vilico. Ko postane zakuha gosta, jo
primerno oblikujemo in ponudimo z juho.

Vrelci zdravja, pomlad 2016 | Zenska in njeno zdravje | Pripravili: Alenka Babi¢, Andreja Zidari¢, Jana Kovacic¢ Petrovi¢, Urban Gabrijel

(AD&D) | Izdajatelj: Terme Krka, d. 0. 0, Novo mesto
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Spomladanski oddih -

se posebej ugoden za seniorje

Topli pomladni zarki so ze tu in v Krkinih zdravilis¢ih smo za vas pripravili spomladanske pocitnice.
Najboljse pocitnice so v toplicah, med prijaznimi gostitelji, ki poskrbijo, da so pocitniski dnevi polni
gibanja, zdrave hrane, dobre volje in prijetnega druzenja sredi cudovite narave.

Program spomladanskega oddiha vkljucuje: 5x/7x noditev s polpenzionom, neomejeno
kopanje v termalnih bazenih, pripravo uravnotezenih diet, vsakodnevno hidrogimnastiko pod
strokovnim vodstvom, zdravstvena predavanja in predavanja o zdravem nacinu Zivjenja, vodene
rekreativne pohode, nordijsko hojo, ...

28.3.-24.6.2016 5 nodi 7 noci

Terme Smarjeske Toplice  Hotel Smarjeta**** 240 EUR 336 EUR

Terme Dolenjske Toplice  Hotel Kristal**** 230 EUR 322 EUR
Hotel Svoboda**** 320 EUR 448 EUR

Talaso Strunjan
Hotel Laguna***/Vile*** 231 EUR 324 EUR

Cene veljajo na osebo v dvoposteljni sobi in Ze vkljucujejo 10 % popust za ¢lane Kluba Term Krka.
Popusti za vnuke: brezplacno do 6. leta starosti, 50 % do 14. leta starosti.
Doplacila: polni penzion, enoposteljna soba, turisticna taksa.

Hotel Sport**** na Otoécu

Hotel z bazenom s termalno vodo, s savnami, Sportnim centrom s fitnesom in (ﬁ YAl
teniskimi igrisci, s pustolovskim parkom! Sredi cudovite narave, blizu gradu Otocec.

2 noCi ... 115 EUR (do 22. 4. 2016) w/

101 EUR 22.4-2.5.2016) 91 EUR (2.5-24.6.2016)

Cene veljajo na osebo, za polpenzion, bivanje v
dvoposteljni sobi in neomejeno kopanije.
Cena Ze vkljucuje 10 % popust za ¢lane kluba Terme Krka.

Priporo¢amo za druzine:
Med Solskimi pocitnicami biva en otrok do 14. leta in otroci do 6. leta brezpla¢no.

Za vec informacij nas poklicite ali pisite! T: 08/ 20 50 340, E: booking@terme-krka.si, www.terme-krka.si




— V skrbi za vase zdravje

skrb zaZClFave mozgane i

vitalnost uma
Cheseciic: QUTRTRIETD)

Cloveski mozgani so eden najbolj skrivnostnih organov nasega telesa. Zaradi njihovih iziemnih
sposobnosti in funkcij jim znanstveniki Ze od nekdaj posvecajo veliko pozornosti, vseeno

pa njihovega delovanja e vedno ne poznamo v celoti. V Sloveniji namenjamo moZganom
posebno pozornost v marcu. Letos je med 14. in 20. marcem potekal svetovni teden mozZganoy,
16. marca pa smo prvi¢ zaznamovali tudi slovenski dan moZganov, ki je v ospredje postavil
predvsem ozavescanje javnosti o razseznostih bolezni moZganov in o pomenu skrbi za njihovo
zdravje. Ob tem pa ne gre zanemariti, da je za vzdrZevanje zdravja nasih mozZganov in vitalnosti
uma treba skrbeti vse dni v letu.

N

Stevilne raziskave so dokazale, da dejav-
niki, kot so hiter Zivljenjski ritem, obilica
dela, telesne obremenitve, stresne situ-
acije, nezdrava prehrana in drugi spod-
bujajo nastajanje prostih radikalov, ki
poskodujeo mozganske celice. MoZgani
s0 zato preslabo prekrvavljeni, s tem pa
mozganske celice ne dobivajo dovolj
kisika in hranljivih snovi. Posledica tega
s0 lahko tudi pozabljivost, raztresenost
in motnje spomina, in to neodvisno od
starosti, zato je pomembno, da posveti-
mo skrbi za zdravje nasih mozganov vec
pozornosti Ze danes.

Bilobil

Vas um v vrhunski formi.

KAJ LAHKO STORIMO DANES ZA
VITALNOST NASEGA UMA JUTRI
Delovanje moZganov, ne glede na
starost osebe, lahko pomagajo izboljsati
mentalne vaje, ki jim reCemo tudi moz-
ganski fitnes ali mozganska telovadba.
Vaje so koristne tako za tiste, ki Zelijo svoj
um ohraniti v vrhunski formi, kot tudi za
tiste, ki jih Ze muci pozabljivost.

Pri starejsih ljudeh, pri katerih se poza-
bljivost pojavi, ker so premalo umsko
aktivni in so nekoliko pocasnejsi pri
razli¢nih umskih nalogah, je v¢asih do-
volj Ze, da se lotijo preprostih, prijetnih
umskih aktivnosti, kot so branje, igranje

IzboljSana prekrvitev
za veCjo mo¢ uma.

Redna uporaba Bilobila:

| 9 varuje mozganske celice pred
Skodljivimi vplivi radikalov.

saj izboljSa izrabo kisika in glukoze,

(T4 KRKN

saha in resevanje krizank. Pri tej pozablji-
vosti gre pogosto za dejstvo, da so bili ti
ljudje v sluzbi precej umsko aktivni, po
upokojitvi pa so sli njihovi mozgani »na

www.bilobil.si

Bilobil 1

2 raz8iri krvne Zile in izboljSa pretok rde kapsule
krvi v mozganih, i !
2 krepi delovanje moZganskih celic, 0 g

e

Bilobil vsebuje izvletek iz listov Ginkga bilobe.

Nasa inovativnost in znanje
za ucinkovite in varne
izdelke vrhunske kakovosti.

Pred uporabo natanc¢no preberite navodilo! O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

®
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trde kople

dopust, saj se od takrat ukvarjajo zgolj z
manj zahtevnimi re¢mi.

Tako so postali mozgani leni in pocasni,
in jih je treba ponovno spodbuditi zum-
skimi aktivnostmi. Ljudem, ki so dovolj
umsko aktivni, pa tudi koristijo posebne
vaje za krepitev uma, obicajno take, ki
vkljucujejo reSevanje razli¢nih logi¢nih
nalog.

Za vas smo zato tokrat pripravili primer
vaj, s kakrsnimi lahko predramite svoje
mozgane in tako poskrbite, da bo vas
um tudi jutri Se v vrhunski formi. Ne
pozabite, da je z urjenjem mozganov
tako, da je le redko prepozno za zacetek,
nikoli pa ni prezgodaj.

KAKO PRI MOTNJAH SPOMINA
IN KONCENTRACIJE POMAGA
GINKO

Poleg moZganske telovadbe in telesne
dejavnosti se za preprecevanje in zdra-
vljenje motenj spomina in koncentracije
v Evropi najpogosteje uporablja izvlecek
ginkovih listov. Njegovo ucinkovitost

so dokazale Stevilne klini¢ne Studije.
Ugotovili so, da je izredno pomemben
za zdravljenje in tudi za preprecevanje
bolezni. Izvlecek ginka poveca oskrbo
mozganskih celic s kisikom in energijo
ter jih hkrati varuje pred ucinki prostih
radikalov. Vse to pripomore k izboljsanju
spomina in koncentracije. Edino zdravilo
na slovenskem trgu, ki vsebuje izvlecke
iz ginkovih listov, je Bilobil.

Z njegovim rednim jemanjem se bodo
izboljsale vase miselne sposobnosti, saj
Bilobil razsiri krvne Zile in s tem izboljsa
prekrvitev mozganov, kar pomeni izbolj-
$ano oskrbo mozganskih celic s kisikom
in hranilnimi snovmi, deluje pa tudi anti-
oksidativno ter mozganske celice varuje
pred skodljivimi prostimi radikali.

Miselna vadba za zdrave mozgane

VSAKA STEVILKA V SIVEM POLJU JE VSOTA STEVILK 1Z SPODNJIH
DVEH SIVIH POLJ.V PRAZNA SIVA POLJA VPISITE USTREZNE
MANJKAJOCE STEVILKE.
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V VRCU, KOZARCU IN STEKLENICI SO ORANZADA, JOGURT IN
VODA.V VRCU NI NITI ORANZADA NITI JOGURT.V KOZARCU PA NI
ORANZADA. KATERA VRSTA TEKOCINE JE V KATERI POSODI?

PRITEJ VAJI UPORABITE SVOJO SPOSOBNOST PROSTORSKE
PREDSTAVE - PREDSTAVLJAJTE SI SLIKO KOCKE, NAREJENE IZ
NARISANE MREZE. UGOTOVITE, KATERI IZMED SPODNJIH TREH
KOCK PRIPADA NARISANA MREZA.
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Resitve so objavljene na 31. strani revije Vrelci zdravja.




Novice

Novice iz Krke

Poslovanje Krke v letu 2015

Na marcevski novinarski konferenci je
uprava druzbe Krka predstavila nerevi-
dirane izide poslovanja skupine Krka in
druzbe Krka za leto 2015, ki jih je pred
tem obravnaval nadzorni svet druz-

be. Predsednik uprave Joze Colaric je
povedal, da so v skupini Krka prodali za
1.164,6 milijona EUR izdelkov in storitev,
kar je 2 % manj kot v letu 2014. Koli¢in-
sko se je prodaja povecala za 3,3 %.

Na trgih zunaj Slovenije so prodali za
1.084,7 milijona EUR, kar predstavlja vec¢
kot 93 % prodaje. Najveljo rast prodaje
(za 55 milijonov EUR oziroma 22 %)

so dosegli v regiji Zahodna Evropa.
Nerevidirani ¢isti dobicek skupine Krka
je znasal 158,2 milijona EUR.

Prodaja zdravilisko-turisti¢nih storitev se
je v primerjavi z letom 2014 povecala za

(T4 KRKN

3%in je znasala 31 milijonov EUR, kar je
2,6 % prodaje skupine Krka.

Konec leta 2015 je bilo v skupini Krka
10.564 zaposlenih, od tega 4907 (46,5
%) v Slovenijiin 5657 (53,5 %) v tujini.
Stevilo zaposlenih v skupini Krka se je v
primerjavi z letom 2014 povecalo za
65 (1 %).

5. Krkin teden humanosti in prostovoljstva, 4.-9. april 2016

»Tako malo je treba, da nekomu z drob-
no pozornostjo naredis sonc¢en dan je
misel prostovoljke, ki simboli¢no pov-
zema bistvo Krkine dobrodelne akcije.
Krkin teden humanosti in prostovoljstva
je v stirih letih povezal Stevilne prosto-
voljce. Samo lani je sodelovalo vec kot
24 % zaposlenih v Krki in Termah Krka.
Krkino zgodbo povezovanja in delo-

vanja za dober namen bomo letos
nadaljevali. Od ponedelika, 4. aprila, do
sobote, 9. aprila, bo vnovi¢ potekala
vrsta dobrodelnih dejavnosti, cel teden
bomo zbirali oblacila, Cevlje, Solske in hi-
gienske potrebscine, knjige ter hrano za
male Zivali. Darovali bomo kri in obiskali
domove starejsih obcanov. Potrebscine
bomo zbirali na vec lokacijah, tudi v

Termah Krka. Na Rde¢em krizu in Kari-
tasu bodo zbrane potrebscine sortirali,
pomagali pa bodo tudi pri pakiranju
Zivilskih paketov pomodi.

Teden humanosti in prostovoljstva
bomo koncali s sobotnim dnevom od-
prtih vrat za Krkase, Krkine upokojence,
druZinske clane in prijatelje.

Krki priznanje za najuglednejsega delodajalca leta 2015

Krka je v okviru raziskave zaposlitvenega
portala MojeDelo.com o ugledu slo-
venskih delodajalcev tudi letos prejela
priznanje Najuglednejsi delodajalec leta
2015.

Visoke ocene je Krka dobila v vseh treh
kategorijah ocenjevanja: prepoznavnost

G2

podjetja med kandidati na trgu dela,
upostevanje organizacije kot potencial-
nega delodajalca med kandidati in prva
izbira za potencialnega delodajalca.

V utemeljitvi nagrade je bilo poudarje-

no, da v Krki gradimo kulturo medseboj-

nega zaupanja, spostovanja, sodelova-

nja in timskega dela, nenehnega ucenja,

odgovornega in ucinkovitega dela, ceni-
mo znanje in spodbujamo ustvarjalnost

ter zaposlenim omogo¢amo optimalne

pogoje za delo in razvoj.

Priznanje za najuglednejsega delodajal-
ca je Krka prejela tudi v letih 2007, 2009
in2011.



Napovedujemo

Ostaja na Otoccu:

»3-dnevno taborjenje je zadetek v polno! Z druzino smo preZiveli res kakovosten cas skupayj!

Niti trenutka se nam ni bilo potrebno sprasevati, kaj naj delamo, ker se je vedno nekaj dogajalo.
Lokacija - zadetek v polno! Prostovoljci in organizatorji — povsod jih je bilo polno, a obenem
“nobenega nikjer” — vse je potekalo tako tekoce, da sploh nisi vedel, kdo stoji zadaj. Program je
bil zastavljen zelo ucinkovito — lahko smo se udeleZili vsega, a nicesar zamudili.« Druzina Burnik

Ze dve leti je Festival druZin na Otoccu
med ljudmi izredno dobro sprejet,
zato tudi letosniji, jubilejni 10., ostaja

na jasi ob Krki, kjer bo vec sto druZin
junija zopet postavilo Sotore, spet
druge se bodo namestile v hotelu,
nekatere pa se bodo ¢udovitih dozive-
tij udeleZile le za dan ali dva.

Tudi letos se bo odvijal zelo pester kul-
turni, izobrazevalni, zabavni, $portni in
ustvarjalni program. Ne bomo pozabili

PridruZite se nam ocki in mamice,
otroci, dedki in babice ter doZivite
nepozaben vikend ob koncu Solskega
letal

Visaka druZina v svoji realnosti potre-
buje navdih, opogumljajoce vsebine,
veliko smeha in spros¢eno druZenje.
Pridruzite se!

Se danes oznacite vikend: 17.6.~19.6.
2016, povabite svoje prijatelje, ¢e pa
imate Ze Castni naziv dedka ali babice,
ne pozabite povabiti tudi svojih otrok
z njihovimi druZinami!

na peko hrenovk ob Zerjavici, zabavna

tekmovanja, predavanja, pogovore in - yganizator Festivala druzin je
mnogo takih trenutkov, ko se male

ocke razsirijo in zasvetijo, odprta usta

v kond “udenie i * k 0’ t
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DOBRODOSLI NA OTOCCU!

HOTEL SPORT****

Cena nocitve za sobo: 57 EUR

Na voljo so dvoposteljne sobe z enim dodatnim leZis¢em.

V sobi je lahko nastanjena 1 druZina (najvec 2 odrasli osebi in 3 otroci
do dopolnjenega 15. leta). Za goste hotela bo za doplacilo na voljo
samopostrezni zajtrk po ceni 5 EUR za odrasle in 3 EUR za otroke.
Prodaja vstopnic na prizoriscu:

Celodnevni vstop v bazene (Terme Smarjeske Toplice,
Terme Dolenjske Toplice, Talaso Strunjan)

otroci 5,60 EUR
odrasli 7,40 EUR

Informacije in rezervacije: www.festival-druzin.si.




V dobri druzbi

Slovenska drustva v
Talasu Strunjan

Barbara Smon )

»Pri vas se pocutimo kot doma ... Kot da pridemo v nas drugi dom ... Kako hitro se obrne ¢as
... Samo da smo spet v Strunjanu ... Tezko nam je brez vas ... Komaj smo cakali, da pridemo
... Veste kaj, vam povemo iskreno, morda imajo drugod bazene lepse in razkosnejse, vendar mi
pridemo k vam zaradi vas zaposlenih, ker ste tako prijazni, zaradi vsega, kar nam ponujate ...«

Taksne so besede nasih gostov, ki v
okviru raznih drustev Ze dolga leta pri-
hajajo k nam. Vsakokrat, ko se skupina
drustva vrne, se moc¢neje zavemo, da
je nasa odgovornost $e vecja, da se
moramo $e bolj potruditi, jim dati se
vec. Predvsem sebe. In ni nam tezko.
V Strunjan se vracajo predvsem razna
drustva bolnikov, kot so npr. drustvo
za boj proti osteoporozi, lokalna dru-
Stva diabetikov, koronarna drustva, v
zadnjem ¢asu pa tudi drustva upoko-
jencev in invalidov ... Kot pove Ze ime
samo, je namen drustev druZenje. In
vanje so v¢lanjeni posamezniki, ki si
tako privoscijo tudi nekaj dni oddiha.
V Talasu Strunjan se za¢ne takrat, ko
pride v hotel skupina drustva, Zivljenje
odvijati nekako drugace. Na splosno
se Ze z vsemi zelo dobro poznamo.
Kot skrbnica skupin drustev v nasem
centru Ze pred njihovim prihodom na-
veZem stike z vodjo drustva. Posljem
jim pripravljen tedenski program po
dnevih in urah ter pri usklajevanju ¢im
bolj upostevam njihove Zelje, zmo-
Znosti in pri¢akovanja. Veckrat, kot je
bila dolo¢ena skupina pri nas v hotelu,
nekatere nas obiscejo tudi nekajkrat
letno, vedja so njihova pri¢akovanja ...
In v Strunjanu Zivimo in delamo za to,
da jih uresni¢imo in presezemo.

DOPOLDANSKI CAS ...

Na programu so razne rekreativne de-
javnosti, kot so nordijska hoja, vodna
aerobika in sprostitvene poZivljajoce
vaje ob morju.

POPOLDANSKI CAS ...

Obicajno ga izkoristimo za vodene
sprehode v nasa ¢arobna obmorska
mesta, kot so Izola, Piran ali Koper.
Skrbimo, da ni nikomur dolgcas. V
ospredje postavljamo tako duso kot
telo — organiziramo razna koristna
predavanja o hvaleZnostiin samospo-
Stovanju, s predstavitvijo nasih velnes
storitev, zdravstvenih tematik, izobra-
Zevanja o prehrani in skrbi zase ...

VECER ...

Na vrsto pride druzenje ob plesni glas-
bi, s kulturnimi vsebinami, s katerimi
Zelimo predstaviti predvsem nase lokal-
ne posebnosti in primorske kulturnike:
sarmantne pevske zbore, gledalisce v

istrskem narecju, folklorne in vokalno-
-instrumentalne skupine, ki nam tanca-
jo —plesejo in kantaju — pojejo ...

CELOTA ...

Ta je tista, ki Steje. Obcutki, s katerimi
se ljudje zjutraj zbujajo, ter vtisi in
dozivetja, ki jih spremljajo se dolgo po
tistem, ko se poslovimo. Do naslednijic¢
... Prinas v Strunjanu se radi pohvali-
mo, da je nasa mirna in prelepa okoli-
ca tista, ki vlece ljudi s kontinenta. Pa
tudi podnebje, ki je milo in blagodej-
no. In ¢arobnost morja in rastja, ki se
zliva v posebej dragoceno lepoto, ki jo
vsi radi ob¢udujemo. Odprtost morja,
ki nam daje obcutek neskoncnosti, je
magnet, ki priviaci.

Vse to dopolnjujejo temperament
primorskih ljudi, njihova prijaznost,
domacnost, odprtost.

To daje gostom obcutek, da so vedno
dobrodosli. In res je tako.



Sprostitveno-pozivljajoca vadba
z Barbaro, pod pinijami, ob morju

Vadba, ki jo vse leto izvajamo v Talasu Strunjan, je prilagojena letnim casom.
Preverite, kaj je v ospredju v pomladnih mesecih ...

»Lepo smo Ze zajadrali v pomlad in to
je idealen cas za razstrupljanje jeter.V
jetrih se na metafizicnem nivoju na-
bira najvel negativnih Custev, zamer,
jeze, krivde in ljubosumja. Nevarnost,
ki obstaja, je, da se teh Custev prevec
naloZi v naso podzavest in potem
¢lovek pridela blokado, ki se lahko
s¢asoma spremeni tudi v bolezen
(mozganska, sr¢na kap, vse oblike
raka ...). Negativna Custva, ki jih
doZivljamo, je treba predelati oz. jih
»izlociti«. Pri tem je lahko zelo uspe-
$na tudi takdna »samopomod, kot je
vodeno spros¢anje ob morju.

Prednost teh vaj je, da jih lahko ob
morju izvajamo celo leto, da so pri-
merne za vse kondicije in starosti
udelezencev, da so zelo preproste in
enostavne, a ucinkovite. Udelezenci
vaje dobijo tudi natan¢no opisane na
listu, ki ga lahko vzamejo domov. Vaje
delujejo preventivno, malo pa tudi Zze
kurativno, ¢e so kaksne zdravstvene
tezave ze prisotne.

Ta ocis¢evalna druZenja izvajamo

vedno na zraku, v blizini morja, kajti
skupek vsega — zraka, morja in pinij

- daje moc¢ in nov zagon. Na zacet-
ku telo »pretapkamog, pozivimo z
blagim trepljanjem najprej po levi in
nato Se po desni strani telesa. Namen
tega je spodbuditi limfni in krvni
sistem. Nato se u¢imo samomasaz
kriza, trebuha in kolen. Vadbo pa
zaklju¢imo s predihavanjem petih
notranjih organov; v spomladanskem
Casu delamo dihalne vaje za jetra.

Vse to je zelo koristno za hormonski
in Ziveni sistem. Biti zdravi in notra-
nje umirjeni je Zelja vseh nas, saj je
»prizemljen« ¢lovek tudi fizicno in
¢ustveno stabilen, to pa je osnovna
formula za zdravje.

Najvecji uspeh zame je, ko se nasi
gostje vrnejo in mi povedo, da vaje
pridno izvajajo tudi doma in da jim
res koristijo. In $e nekaj besed za ko-
nec ... Lep je obcutek, ko se zavemo,
da Zivimo to, kar smo, da smo sre¢ni
s tem, kar imamo. Zato vedno is¢imo
sreCo v sebi in ne v drugih, kajti to je
pot k zavedanju in k sebi. In ko smo
mirni v sebi, potem smo tudi zdravi.«

Vasa Barbara Smon

1)




Otocec
—

-

Pomlad na Otoccu ...
Matevz Berkopec )

Bojda vsi poznate Otocec ... Pa ga res? Kajti na Otoccu se ves Cas nekaj dogaja, vedno za goste
pripravimo kaj novega. Obiskovalec ga lahko vsakokrat vidi drugace ter doZivi na drugacen
nacin. Je mozaik doZivetij, barv, okusov, vonjev, zgodb ...

Tokrat vam ga ponujamo skozi oci se ne 30-letnega mladenica, Studenta Marka, doma v bliznji
okolici, ki se je na potep odpravil z vodjo hotela Sport Bostianom Ocvirkom.

zdruzenju hotelskih dvorcev, katerega
¢lan je tudi otoski grad). V njej si lah-
ko privoscite razne tretmaje ali sobo
preprosto najamete za razvajanje po
svoje. Nihce vas ne bo motil ...

SOBE

Zelel sem si ostati v prijetnem vzdus-
ju bazenov in savn, vendar se najin
ogledni sprehod $e ni koncal. Povabil
me je na ogled sob hotela Sport, ki so
prenovljene. Z udobnimi posteljami,
razgledom na park in modernimi ele-
ktronskimi napravi so sobe res ¢udovi-
te. Ujela sva tudi soncen dan, tako da
je bil razgled naravnost odlicen.

BOSTJAN, VODJA HOTELA SPORT,  VELNES

ME JE POVABIL NA OTOCEC ... Po zunanjem ogledu Otoc¢ca me je

Na Otoccu lahko najdete VSE. Od vel-  Bostjan povabil na ogled novega KULINARIKA

nesa, bazena in $portnih aktivnosti, do  velnesa. Kot sam pravi, so nanj zelo Po obhodu hotela, ki vzbuja prijetne
lepe narave in cudovitega razgleda. ponosni. Pot do velnesa vodi po in domacne obcutke, sva se preselila v
Z Bostjanom sva se sprehodila mimo prijetnem zelenem hodniky, ki je restavracijo. Bostjan rad pove, da so na
vseh klju¢nih atrakcij, ki jih tudi to opremljen s cudovitimi fotografijami. . S« prehrano Ze posebej ponosni.
pomlad nudi Otocec. Velnes premore udoben, prostoren Dandanes se vse zaéne in konéa pri
Najprej me je povabil na kavo v pri- bazen in dve savni, tursko in fin- dobri hrani. Cenjene so restavracije, ki
jetno hotelsko kavarno. Zacela sva sko. Opremljen je tudi s pocivalnim ponujajo dobro hrano brez umetnih

s pogovorom o preteklosti Otocca prostorom in izhodom na zunanjo dodatkov. Le domace sestavine in

in njegovi viziji za prihodnost. Kdo teraso. Bazenska dvorana je zgraje- okusi. Tovrstnega nacela se drijo tudi
ne pomni restavracije Tango in bun- na po sodobnih smernicah z veliko na Otoccu. Z veliko dobre in okusne
galovov, ki so lep cas krasili okolico zunanje svetlobe. Bostjan mi pokaze

izbire mi ni bilo tezko napolniti kroznik
z dobrotami z lokalnih kmetij. Hrana je
bila sveZa in odli¢nega okusa.

hotela Sport? Bostjan doda, da gostje  posebno sobo, ki so jo poimenovali
Se sedaj sprasujejo, e bo restavracija  »Relais&Chateaux soba« (po znanem
e kdaj odprta. Zato naju je po kavi
pot najprej zanesla tja. Ogledala sva si
prostore in se strinjala, da Otocec res
doZivlja spremembo na tem podrodju.
Bostjan mi je razloZil, da sedaj odli¢ne
vecerje pripravljajo v hotelu Sport in
seveda na Gradu Otocec. Otocec je
nova zgodba, Otocec se pocasi premi-
ka v novo dobo. Poslanstvo Term Krka
je nuditi zdravo, lokalno in odli¢no
prehrano, k temu pa stremijo tudi na
Otoccu.

®



OKOLICA

Po odli¢nem obroku me je Bostjan
zopet povabil, kot pravi, »na teren«. Tik
ob hotelu se namre¢ »skriva« pustolo-
vski park. Povzpnete se lahko visoko
med kro3nje in premagujete razne
ovire. Park nudi 4 teZavnostne stopnje
in je prilagojen za vse starosti. Poleg
tega so pri parku e udobna sedis¢a,
kjer lahko kramljate, medtem ko se
otroci zabavajo.

GRAD OTOCEC

Po nekaj lekcijah o adrenalinu v parku
sva se pocasi odpravila proti Gradu
Otocec, ki slovi kot eden najlepsih
dvorcev v Sirsi okolici. Preko lesenega
mostu se razprostira prijeten pogled
po reki navzgor in navzdol. Bostjan mi
je omenil, da se tukaj ljudje pogosto
vozijo s ¢olni (izposoja le-teh je mozZna
tudi na Gradu). Grad s svojo iziemno
kuliso res izstopa v ¢udoviti otoski
okolici. Kasneje sem izbrskal podatek,
da je dvorec eden redkih, ki je posta-
vljen v dolini tik ob reki Krki. S prele-
pim grajskim parkom in obzidjem je
grad na edinstvenem re¢nem otoku
srce Otocca.

GOLF
Ocaranega nad grajskim udobjem me
je Bostjan povabil Se na bliznje igrisce

za golf. Tja sva se odpeljala kar z golf
avtomobil¢kom, ki s svojo ne preveli-
ko hitrostjo omogoca $e fotografiranje
okolice. Med voznjo sem srecal labode
in race, ki se grejejo v prijetnih son¢-
nih zarkih. Po nekaj minutah prispeva
do igrisca.

Golf igris¢e na Otoccu slovi kot eno
najboljsih v Sloveniji. S Stevilnimi
turnirji z mednarodno udelezbo se
uveljavlja tudi v evropskem prostoru.
Kot laiku v golfu mi Bostjan razlozi, da
se lahko prijavim tudi na tecaj, ali pa

si le sposodim opremo in vadim sam.
Pogled naigrisce je res veli¢asten —

morda si bom res kdaj omislil tecaj
golfa, tu na Otoccu ...

SLOVO

Polnega vtisov me Bostjan pocasi
odpelje nazaj proti hotelu Sport. Pre-
krasen dan sem zakljucil 3e ob pijaci
na terasi hotela. Domov sem se vrnil z
neverjetnimi vtisi, kaj vse ponuja Oto-
Cec na tako majhnem prostoru. Pred
slovesom me Bostjan opomni: »Ne
pozabi Ziveti zdravo zivljenjel« Kasne-
je izvem, da je to moto Term Krka, v
katerega verjamejo vsi zaposleni in

se trudijo, da to Cutijo tudi gosti. Res
iziemno ...




Golf

Golf Grad Otocec
Zacela se je nova sezona

Borut Mikli¢

Na priviacnem in rahlo hribovitem terenu s povrsino vec kot 75 hektarjev se v zavetju dolenjskega
gozda razprostira igrisce z 18 igralnimi polji, ki je Terme Krka in Dolenjsko postavilo na zemljevid
vec kot 250 milijonov velike mednarodne skupine golfistov.
Po mneniju Stevilnih ima namre¢ Otocec eno izmed najlepsih golf igris¢ v tem delu Evrope in ni
presenetljivo, da je Slovenija dobila tudi nagrado za najobetavnejso golfsko destinacijo leta 2015.
Golfske navdusence nad razgibano otosko zelenico smo letos prvic povabili na igro Ze 12. marca.

KAJ JENOVEGA?

V preteklem letu smo obnovili osem
pesc¢enih ovir, naredili novo drenazo
na treh igralnih poljih, uredili vec kot 2
km novih poti ... S tem smo omogocili
igranje golfa z avtomobil¢kom tudi v
slabsih vremenskih razmerah. Obetajo
se tudi nova udarjalis¢a, prilagojena
HCP igralcem.

PRIREDITVE

Tudi v leto3nji sezoni, med katero bomo
obele7ili 10. obletnico igris¢a, bomo
organizirali vrsto dogodkov, ki bodo v
ospredje postavili ne samo golf, temvec
tudi $portno druzenje in zdrav nacin
Zivijenja.

Poleg dveh Ze tradicionalnih prireditev —
avgustovske, imenovane Dnevi golfa, in
junijske, imenovane Grad Otocec Golf
Cup - bomo v maju organizirali tudi
5-dnevni dogodek z naslovom Spomla-
danski dnevi golfa. Gostili bomo med-
narodno prvenstvo Mid-Am ter izvedli

r

tudi prvi Pro-Am za seniorje v Sloveniji.
Obeta se tudi turnir World Corporate
Golf Challenge (svetovno prvenstvo
za podjetja v golfu, ki je najvedji golfski
turnir podjetij na svetu, katerega lastnik
licence za Slovenijo je igris¢e Golf Grad
Otocec), pa Cvickova in Seniorska liga
ter razna klubska tekmovanja.

IGRALNE KARTE

Letno karto na Otoccu se lahko kupi ze
od 700 EUR dalje. Raznovrsten nabor
igralnih kart poleg rednih letnih kart
vkljucuje tudi skupno letno karto z golf
igris¢em Mokrice, Slovensko letno karto
in Golf-Card Unlimited.

Na otoskem igris¢u nudimo Stevilne
ugodnosti tudi posameznim igralnim
strukturam. Naj omenimo le nekatere:
Ladies day, Dan seniorjev, posebne
ugodnosti za mlade igralce, .. Pod
posebnimi pogoji lahko na nasem golf
igris¢u igrajo tudi ¢lani domacega Golf
kluba Grad Otocec ter ostalih golf klu-
bov, s katerimi tesneje sodelujemo.

ZABAVNO

Novosti pripravljamo tudi za vse, ki si Ze-
lijo svoj rojstni dan praznovati Sportno
in aktivno - s prijatelji, ob igranju golfa.
Ve informacij o dogajanju in aktivno-
stih na nasem igriscu je navedenih na
spletni stran www.golf-otocec.si, ki
med drugim omogoca tudi spletne
rezervacije terminov igre.

POPOLNA PONUDBA: GOLF +
NAMESTITEV + VELNES

Celovita ponudba — od hotelskih na-
mestitev razli¢nih kategorij, kulinari¢nih
dozivetij, velnes programov do raznolike
ponudbe $portnih aktivnosti z golfom
na ¢elu - omogoca optimalno prila-
gajanje Zeljam vsakega gosta. Najvecja
prednost je v individualni obravnavi,

saj lahko znotraj Term Krka za vsakega
posameznika v celoti pripravimo paket v
skladu z njegovimi pricakovanii.

Zaradi blizine hotelov in bogate ponud-
be sprostitve smo na Otoccu oblikovali
posebne pakete z igranjem in bivanjem,
npr. Golf&Grad, Golf&Prosti cas in
Golf&Wellness, ki so jih domadi in tuji
gostje v pretekli sezoni sprejeli z navdu-
senjem. Vsak golfist lahko namrec tako
na Otoccu kot v blizini najde zase najbolj
primerno namestitev in sprostitev.

V neposredni blizini golf igris¢a Oto-
¢ec se nahajata dva hotela: hotel Grad
Otocec s 5% ki je ¢lan mednarodnega
zdruZenja hotelskih dvorcev Relais &
Chéateaux, in hotel Sport s 4* Toplic
Zeljniigralci lahko igranje golfa zdruZijo
tudi z bivanjem v bliznjih Smarjeskih ali
Dolenjskih Toplicah.



Krizanka

Nagradna krizanka

i Usluz: MESANA
VRELC | GUMAST | 75 . |UDARECZ| o |osnakaza| BENEC, | GRSKA | poga. |DIKA CAST, SOLATAIZ
ZDRAVJA | TULECZA |ap "o ep|DLANJOOB|  “00 " |\gznaNcA| Kivopi | SVETA | yeznik | (UGLED. |JAJCEVCEVY,
SESANJE 5 DLAN ; PODJETJE | GORA VELJAVA | PAPRIK IN
ZACIMB
DEL OBLE-
KE, K| OBDA-
JAROKO
ORGANSKO
VECANJE
DANSKI RS ON
o PODROGJE
MISI PODOB-|
R EN SESALEC|
ZABJA HIMALAJ-
v SoP ZALEGA SKA KOZA
SPETI MOZ, CIGAR|
LASJE | OHISJE ZENA JE
MR Y NAPRAVE UMRLA
SESTAVIL: ”RP[::':‘? ROIRSK e e KDOR KAJ IZ%?:]A '
oETER UDIR|NJE ZLASTI|  VOZ, | EVROTAS |NEK. ZIVALI GRSKA . | ceneErmn
PLOCEVINE, LOJTRNIK RADIOAK- BOGINJA R
CEVI TIVNI PLIN PRAVICE
IZDELEK, DIRKALISCE
NAREJEN Z
VLIVANJEM AM. BOK-
SNOVIV SAR (MU-
FORME HAMMAD)
PISARNISKI KROZISCE
mALAIEE, OBUVALO
PISAR ZAROLA-
(slabs.) NJE
OLTARNA SL. IGRAL-
T MIZA KA (JUVAN)
GNEZDO NEKD. MADZ| TANTALOV
POLITIK SIN V GR.
(JANOS) MITOLOGHI
KAR KAJ ZIDAK
@Y SESTAVINA
EThcs OBKROZN BENCINA FATUM
LUKAV (zmanjsuje
JORDANUI klenkanje)
V SV, PISMU| PRIPADNIK JOZE
SLOVENSKA IZAKOV SIN,| EOLCEV UDOVIE
SLIKARKA JAKOBOV |TURISTICNI —
(KOBILCA) BRAT | OTOKV Sah)
DVOJCEK |INDONEZIJI AKTINIDIJE
PROPAD, KONJSKI
OBRAMBNI POLOM TEK
IGRALEC, SPODNJI
BRANILEC /AM. IGRALEC STRANSKI
(STILLER) DEL TRUPA
G HUPA
BOJNEGA S
KOROSEC,
POHODA AN
SVOBODO-
MISELNA STAVEK
ZENSKA
GLOVEK Z FRANCOSKI ng:o
VELIKIMI PISATELJ Tt
ocmi (BORIS) OSNUTEK

PELOPS - Tantalov sin v gr. mitologiji;

Resitev jesenske krizanke (vodoravno):
EVTANAZIJA, PRESADITEV, SARATA, EMA, ITA, EMIRAT, LASEK, BALA, KORAB, PATER, PRISANK, ODRNICA, RAVAN, ABLATIV, OBADAR, LARI,
AAR, SA, ALEJA, ICA, VE, TRST, JUTRO, MAST, IBO, SENOI, BAKER, PATRICK, CRETINA, AREAL, ENEOLITIK, DARJA, RATKA, AKT

Zreb je nagrade zimske krizanke razdelil takole:

1. nagrada: Irena Kozmel,
Partizanska 12, 3325 Sostan]

2. nagrada:
3. nagrada:
4. nagrada:

5. nagrada:

Janko Stegel,

Vojkovo nabreZje 16, 6000 Koper

Marija Pirnat,

C. 9. avgusta 8b, 1410 Zagorje

Anton Cerne,

Veliki Trn 8, 8270 Krsko

Mitja Bobnar,

Vasca 22,4207 Cerklje na Gorenjskem

TORON - radioaktivni plin;

VIAN - francoski pisatelj (Boris);

Reseno krizanko posljite do 16. maja 2016 na naslov:
Terme Krka - Marketing, Novi trg 1, 8501 Novo mesto,
s pripisom »Nagradna krizankax.

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

Ime in priimek

Naslov

Davcna Stevilka
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Ijemn poudba za
first minute poletne pocitnice

Zagotovite si do 30 % cenejsi poletni oddih v vseh Krkinih termah. Rezervirajte do 15. aprila 2016.

Nocitev s polpenzionom

24, junij do 31. avgust 2016 na 0sebo Na Noé

Terme Smarjeske Toplice 41,40 EUR
Terme Dolenjske Toplice 39,70 EUR
Talaso Strunjan (Hotel Svoboda 4%) 68,85 EUR
Talaso Strunjan (Hotel Laguna 3* / Vile 3%) 52,80 EUR
Hotel Sport Otoc¢ec 31,80 EUR

Velja za rezervacije do 15. aprila 2016, ob placilu akontacije v visini 30 % celotne vrednosti.
Cene Ze vkljucujejo 10% popusta za clane kluba Terme Krka. Veljajo za bivanje min. 5 noci.

UGODNO ZA DRUZINE: Brezpla¢ne pocitnice za 1 otroka do 14. leta in otroke do 6. leta.

(Velja za bivanje v sobi z dvema odraslima. V Talasu Strunjan ne velja avgusta.)

Pohitite z rezervacijo.

Dolenjske Toplice « Smarjeske Toplice « Strunjan « Otoéec « Novo mesto

TERME (L4 KRKN

T: 08/ 20 50 300, E: booking@terme-krka.si, www.terme-krka.si




