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Pustite se zapeljati na Dolenjsko

Vabljeni na brezskrben oddih, za katerega ne potrebujete svojega avtomobila.

Za prevoz bomo poskrbeli mi - pridruzite se nam na veselem avtobusu!

Z nami je vedno varno in zabavno.

PROGRAM 7-DNEVNEGA ODDIHA VSEBUJE:

7 x nocitev s polpenzionom « neomejeno kopanje v termalnih bazenih « 1 x savnanje e« jutranji sprehodi z razteznimi in

dihalnimi vajami ¢ vsakodnevna hidrogimnastika pod strokovnim vodstvom; vodeni rekreativni pohodi, nordijska hoja,
jogalates, aquafit « uravnotezene diete, zdravstvena predavanja in predavanja o zdravem nacinu zivljenja

Clanom Kluba Terme Krka nudimo najugodnejse cene in brezplacen prevoz.

Terme Smarjeske Toplice Hotel Vitarium**** Superior ~Hotel Smarjeta**** Hotel Toplice***

(7 nogi) (enoposteljna soba)

Redna cena 738,20 EUR 713,00 EUR 757,10 EUR

Vas prihranek 214,20 EUR 208,00 EUR 220,10 EUR

Za upokojence, clane Kluba 524 00 EUR 505,00 EUR 537,00 EUR

Terme Krka

Terme Dolenjske Toplice Hotel Balnea**** Superior Hotel Kristal**** Hotel Kristal****

(7 noti) (enoposteljna soba)

Redna cena 876,80 EUR 681,50 EUR 821,50 EUR

Vas prihranek 344,80 EUR 199,50 EUR 247,50 EUR

2s upckofence, dane Kiuba © 532/00{EUR 482,00 EUR 574,00 EUR
erme Krka

Cene veljajo po osebi v dvoposteljni sobi in Ze vkljucujejo upokojenski popust ter popust za ¢lane Kluba Terme Krka.
Doplacila: enoposteljna soba, polni penzion, turisti¢na taksa.

Odhodi avtobusov

14. 5.-21. 5. 2023 | Stajerska, Posavje: 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), Kr$ko (12.35)

28. 5.-4. 6. 2023 | Gorenjska, Ljubljana, del Dolenjske:
Jesenice (10.00), Bled (10.20), Lesce (10.30), Radovljica
(10.35), Trzi¢ (11.00), Naklo (11.25), Kranj (11.35), ékofja 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), lvanéna
Gorica (14.05)

4. 6.-11. 6. 2023 | Obala, Notranjska, Ljubljana: Lucija (8.30),
Izola (8.40), Koper (9.00), Spodnje Skofije (9.30), Crni

Kal (9.45), Kozina (10.00), Divac¢a (10.15), Sezana (10.30),
Senozece (11.00), Razdrto (11.10), Postojna (11.30), Ljubljana
- Tivoli (12.30)

11. 6.-18. 6. 2023 | Severna Primorska, Notranjska, Ljubljana:
Godovi¢ (8.00), Idrija (8.30), Spodnja Idrija (8.40), Zelin
(9.00), Slap ob Idrijci (9.20), Most na So¢i (9.30), Tolmin
(9.40), Kanal (10.10), Deskle (10.20), Solkan (10.35), Nova
Gorica - pri Zavarovalnici Triglav - nasproti AP (10.40),
Ajdovscina (11.10), Vipava (11.20),Podnanos (11.30), Postojna
(12.30), Ljubljana - Tivoli (13.30)

08 20 50 340 booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si



Novi Zivljenjski krog, pozdravljen!

Zima se pocasi poslavlja, dnevi postajajo daljsi, svetlejsi, temperature vse visje. Pomlad s prebujanjem narave prinasa nov zacetek
in obCutek svezine. Prebujamo se tudi mi, nasa Zivljenjska energija, zelimo rasti in se posvecati svojemu zdravju, telesnemu in
duSevnemu.

Pomlad je kot nov zaCetek — idealen €as, da se posvetimo svojemu telesu in mu privos¢imo nekaj zdravega gibanja. Sprehodi v
naravi, kolesarjenje, pohodnistvo in plavanje, to je le nekaj aktivnosti, ki nam lahko pomagajo, da se bomo bolje pocutili. Poleg
tega je pomembno tudi, da se osredoto¢imo na prehrano in si privos¢imo tako, ki bo pozitivho vplivala na nase telo in nas
napolnila s pravo mocjo.

Poskrbeti pa moramo tudi za svoje dusevno pocutje. Idealni aktivnosti, ki nam lahko pomagata, da se sprostimo, umirimo in

se osredoto¢imo na trenutek tukaj in zdaj, sta velnes in Cuje¢nost. Ni¢ ni lepSega kot popoldanski sprehod po brsteGem in
zelenedem gozdu, ki digi po sveZini in nas preizku$a v prepoznavanju stoterih glasov ... Zivljenje si lahko izboljamo s preprostim
ravnanjem, z drobnimi koraki, ki pozitivno vplivajo na nase razpolozZenje.

Da, pomlad. Pomlad navdihuje s pozitivno energijo in optimizmom, z Zivljenjem. Iz njenega vira se napajamo tudi v Termah Krka,
ko se osredotoGamo na nove zacetke in z veseljem motiviramo tudi vas. Ne glede na vse spremembe — znotraj in okoli nas - je
namre¢ dobro ohranjati pozitiven odnos do Zivljenja in se veseliti prihodnosti. In tako smo za vas pripravili mnogo zanimivih
idej, kako se lahko posvetite svojemu zdravju in dobremu pocutju. Nekaj jih boste nasli Ze v Vrelcih zdravja, ki jih prav zdaj
prebirate. Prepri¢ani smo, da boste med temi nasimi zgodbami nasli marsikaj navdusujocega.

Zelimo vam prijetno branje in Sudovito pomladno obdobje!

V Termah Krka pa se - kot vedno - z vsem srcem veselimo vaSega obiska.

Ustvarjalci revije Vrelci zdravja

TERME

DOLENJSKE TERME

TOPLICE SMARJESKE TALASO TATJANA

Kaj zelim, da TOPLICE STRUNJAN OSET ZDRAVJE OKUSNO
zacveti to Kilogrami, Oddih v morski Rada imam Odpihnite Lahka in zdrava
pomlad? kilogrami, ... Laguni zivlienje alergijo vecerja

4 8 12 16 24 30

Revijo Vrelci zdravja izdajajo Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Novi trg 1, 8000 Novo mesto, 08/ 20 50 340 | revija izhaja veckrat letno | odgovorni urednik: Gorazd Soster | glavna
urednica: Andreja Zidari¢ | uredniski odbor: JoZe Berus, Jana Kovaci¢ Petrovi¢, Matej Jordan, Natasa Mihajlovi¢ Grubisa, Katja Lazi¢ Mikec, Mojca Grill, Andrej BoZi¢, Silvana lli¢
Topi¢, Ante Visi¢, dr. med., specialist int. med. | lektoriranje: Darja Tasi¢ | raunalniski prelom: Danilo Kesi¢ in Tjasa Klobucar | tisk: Radin Print, Sveta Nedelja (Hrvaska) | naklada:
55.000 izvodov | pridrzujemo si pravico do spremembe cen in vsebin programov | za morebitne napake se vam opravi¢ujemo
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Kaj Zelim, da zacveti to pomlad

S Eujecénostjo lazje pridemo v stik s svojimi potrebami in
pristno naravo. Zivljenje lahko postane lahkotnejsSe.

Besedilo: Katja Zugman

Mesec marec smo v Termah Dolenjske Toplice posvetili zenskam in njihovemu odkrivanju lastne, zenske narave. Ker pa se z izzivi
sodobnega Zivljenja sre€ujemo vsi, bosta april in maj v znamenju pomladi in prebujanja tega, kar zelimo, da raste in cveti v vseh
nas.

Sodobni ¢as postavlja pred nas veliko izzivov. In v tem hitrem tempu Zivljenja, ob vseh zunanijih in notranjih pritiskih, kaksni bi
morali biti in kaj vse bi e morali postoriti, za koga poskrbeti, pogosto izgubljamo globok pristen stik s seboj. Prepus¢amo se
zahtevam, prepri¢anjem, podobam, ki nam jih narekujejo druzba, kultura in tudi mi sami.



Ce prepustimo vodenje avtomatskemu usmerjati v to, kar bi nas pri tem podprlo.  in neprijetnih, ne da bi jih obsojali in jih

pilotu ... Sele ko se vsega tega zavedamo, poskusali spremeniti, zaobiti ali se takoj
ko smo bolj v stiku s seboj, pa lahko odzvati nanje.
... hitimo od ene obveznosti do druge, zaCnemo Zzivljenje obracati bolj v to svojo
brez predaha. V&€asih nimamo dovolj smer. Cujecni opazujemo radovedno kot
¢asa niti za najosnovnejSe potrebe, otroci, odprto, socutno in z odnosom
kot sta topel obrok in osvezilni pozirek Kaj nas lahko na nasi poti sprejemanja. U¢imo se prepoznavati
vode. Ne ¢utimo povezanosti s telesom uresni¢evanja zelja podpre misli, prepri¢anja, obc&utke, Custva,
in smo odrezani od svojih potreb. Ali zavedamo se svojih dejanj, prebujamo
pa se nam zdi, da za to, da bi svoje Ena nasih sposobnosti, ki jih je Cute. Nase misli so manj v preteklosti
potrebe zadovoljili, ni dovolj ¢asa ali pomembno krepiti, ¢e Zzelimo stopiti ali prihodnosti, nas um postane manj
pravih okolis¢in. Trenutka preprosto ne na to pot, je vsekakor Cuje€nost, razprsen in bolj osredoto¢en. Ve smo v
uzavestimo in zato sedanjost beZi mimo osredotoc¢enost na lastno dozivljanje telesu in manj v glavi. Bolj se zavedamo,
nas, mi pa smo utrujeni od »vedno istih danega trenutka, procesa, ki se kaj nas pri nasih dejanjih vodi.
filmov«. dogaja tukaj zdaj, osredotocenost iz
trenutka v trenutek. Je sposobnost, S CujeCnostjo postajamo bolj prisotni.
Ob takem tempu in ob tem, ko smo da se zavedamo misli, Custeyv, telesnih Bolj se zavedamo, kaj po¢nemo in zakaj.
na avtopilotu, pozabljamo, kaj si zares obc¢utkov, zunanjih drazljajev, prijetnih Vemo, ¢utimo, kaj Zelimo, da bi rastlo in

zelimo in kaj zares potrebujemo. Kaj
zelim, da bi cvetelo, kaj Zzelim, da bi rastlo
v meni? Takih vprasanj si ne postavljamo
in pozabljamo na nego, skrb, podporo, ki
jo nujno potrebujemo, da bi lahko nasa
pristna narava pomladno cvetela in da

bi lahko ziveli bolj pristno, lahkotno. Se
prepoznate v tem?

Kako spoznati, kaj si res zelimo

Ce zelimo izstopiti iz nagina
avtomatskega pilota, je pomembno, da v
sebi najprej izoblikujemo namero, da si to
zelimo, nato pa zacnemo krepiti to svoje
zavedanje. S tem krepimo stik s seboj in
spoznavamo svoj »teritorij«.

Kaksno je moje dihanje ¢ez dan? Kako
se pocutim? Kam je usmerjena moja
pozornost? Kaksne so moje misli, v
katerih starih konceptih in zgodbah se
vrtim? Kako se odziva moje telo, katere
potrebe mi sporo¢a? Kako zares jemljem
svoje potrebe?

Kar hranimo, to raste!

Zato je dobro najprej uzavestiti, kaj
hranimo in kaj zares potrebujemo, kaj si
v resnici zelimo, da bi cvetelo in rastlo v
nas. In nato zaénemo svojo pozornost




cvetelo, in kaj moramo za to storiti. In
lahko se odlo¢imo, kaj bomo hranili in
kam usmerijali svojo pozornost.

Cujeénost v éasu izzivov

V hitrem tempu Zivljenja in ob vseh velikih
izzivih in dogodkih, ki jih dozivljamo

ali smo jim pri¢a, se pogosto pojavlja
obcutek, da za trenutke oddiha ali vsaj
predaha ni ¢asa. Nas um in nase telo
nam govorita, da je Se toliko vsega treba
resiti, da bomo podivali in zalivali to,

kar zelimo, da raste, potem, ko bo vse
urejeno in ko bo dovolj varno, da si bomo
lahko oddahnili.

A ta trenutek po navadi ne pride nikoli
in nase baterije so nazadnje ze dolgo
prazne.

Dobro se je zavedati, da silita dozivljanje
neprijetnih Custev, na primer strahu, in
nenehno naprezanje nase telo v akcijo

- na8i mozgani si namrec Zelijo najti
reSitev iz napetosti. Ce smo Cujecni,

Ce se zavedamo, kaj se nam dogaja in
kaj nam pomaga, pa lazje izstopimo iz
zaCaranega kroga.

Ozavestimo prijetne obcutke

Ker s pomocjo €ujeCnosti globlje
spoznamo sebe in tudi to, kaj je za nas
prijetno, kaj potrebuje nase telo, kaj v
nas prebuja zivljenje in kaj nas umirja,
lahko redno nabiramo prijetne izkusnje
in prebujamo prijetne ob&utke.

In tako si tudi lazje vzamemo premor,
kadar ga potrebujemo. In si sproti
polnimo baterije. Nau€imo se odloZiti
skrbi, saj smo sposobni usmerjati svojo
pozornost in znamo umiriti um. S tem
poskrbimo zase in se tako lazje sooamo
z izzivi. In nase Zivljenje lahko postane
lahkotnejse.

Pri tem pa je dobro biti ustvarjalen,
fleksibilen in predvsem vztrajen. Kolikor
moremo, opuséajmo naprezanje in
borbo, dovolj je le osredotoéeno
usmerjeno delovanje, s prijaznostjo
tudi do sebe, da nas koraki pripeljejo
do Zelenih ciljev. Naprezanje in borba
namre¢ izCrpavata, osredotoceno
delovanje s prijaznostjo in socutjem
pa nas polni, in v nas dela prostor za
dopuscanije, prisotnost, pocitek in Siritev.

In tako lahko hranimo to, za kar zares
zelimo, da v nas raste in cveti.

\

Pestro paleto dozivetij in impulzov, prijetnih za duso in telo, pa omogoca tudi
enodnevni obisk Term Dolenjske Toplice s kopanjem, savnanjem in razvajanjem v
velnesu.
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Kdor si Zeli oz. bi moral imeti manj
kilogramov, naj dvigne roko!

Besedilo: Andreja Zidaric

V okolju, v katerem zivimo, bi dvignila roko vecina, odraslih in otrok. Ker Zivimo v
t. i. debelilnem okolju, v okolju, v katerem je clovek izpostavljen stevilnim moznostim
prevelikega energijskega vnosa in obenem premajhne energijske porabe (Www.nijz.si).



K ustvarjanju  debelilnega okolja
pripomoreta dostopnost  prevec
mastne, sladke in slane hrane in

pijac¢ in spodbujanje k uZivanju tega.

Danasnje pridobivanje telesne teZe
je tako v najvecji meri posledica sicer
normalnega pocetja normalnih ljudi,
vendar v nenormalnih razmerah.

Ce bi ostalo samo pri tem, najbrz ne

bi bilo ni¢ narobe. A raziskave, na
katere se sklicujejo tudi na nasem
Nacionalnem institutu za javno zdravije,
kazejo, da je debelost v razvitem svetu
najpogostej$a kroni¢na presnovna
bolezen in da je drugi najpogostejsi
preprecljiv vzrok velike obolevnosti in
umrljivosti, za kajenjem. Stevilo debelih
otrok, to je otrok s prekomerno telesno
tezo, v vecini drzav razvitega sveta je

iz leta v leto vecje, slabe prehranske
navade otrok, mo¢no odstopajoc¢e od
nacel zdravega prehranjevanja, pa so

ze kar globalni problem razvitega sveta.
In Ce se spomnimo nasega reka Kar se
Janezek nauci, to Janez zna, smo lahko
na vsej zemeljski obli enako zaskrbljeni.

Med glavnimi vzroki za debelost so
neuravnotezena prehrana, prevec

sedenja in premalo telesne dejavnosti
ter pomanjkanje spanja.

To je tezko brati, kajne? Se posebej, ¢e
ste tudi sami v tem za¢aranem krogu -
jeste, da potlacite zalost, jezo, skrbi,
nato pa ste razocarani, ko se vidite v
ogledalu, in ste spet zalostni in jeste,
da...

Ker pa je debelost tudi vzrok za nastanek
Stevilnih obolenj, kot so sladkorna
bolezen, prezgodnje staranje zilja in
zviSevanje krvnega tlaka, ker vse to
skupaj pove€a moznost za nastanek
mozganske kapi in infarkta, ker so ob
debelosti pogostejse tudi kroni¢ne
degenerativhe spremembe sklepov in

ker imamo radi zivljenje, je preprosto
treba nekaj ukreniti. Na neki tocki se je
treba za to odloditi, prepoznati je treba
trenutek.

Morda se sliSi preprosto ...

Tveganje za nastanek zdravstvenih
nevsecnosti zaradi prevelike telesne
teZe lahko uspesno zmanjsamo s
skrbjo za pravilno telesno teZo z
uravnoteZeno prehrano, omejeno

porabo soli in mascob Zivalskega
izvora, z nekajenjem in omejitvijo
pitja kave in alkohola, s primernim
gibanjem, izogibanjem dusevnemu
stresu ...

... a verjemite, to res ni lahko

Nas zivljenjski slog z nenehnim hitenjem
in Stevilnimi aktivnostmi nas sili v
nezdravo prehranjevanje in povzroca,

da nimamo energije za aktivno Sportno
udejstvovanje. Ob vsakodnevnih
sluzbenih obveznosti, ki trajajo danes
vecinoma vec kot osem ur na dan, je
doma Se druzina, ki prav tako zahteva
od nas veliko pozornosti, energije in
Casa, s prisotnostjo na roditeljskih
sestankih in govorilnih urah, s prevozi
otrok na njihove popoldanske obSolske
dejavnosti ... Clovek se mnogokrat sploh
ne zaveda tega tukaj in zdaj, temvec je
zanj enostavneje, da je na t. i. avtopilotu,
ko vozi, pa se ne zaveda, po kateri cesti
se pelije, ko jé, pa se ne zaveda, kaj jé in
kaksnega okusa je hrana ... In ¢eprav se
tega ve€inoma ne zavedamo, se dogaja
... kopicijo se odvecni kilogrami in nam

zmanijsujejo gibljivost in samozavest,
odvzemajo nam energijo za telesno

in mentalno dejavnost in na sploSno
povecujejo ogrozenost naSega zdravja.

Najboljsi cas za zacetek hujSanja

je cas, ki nam najbolj ustreza in ki
nam omogoca, da sledimo svojim
ciliem. Priporocljivo pa je, da so ti
cilji postavljeni na realna tla in da jih
dosegamo postopoma.

Potem pa pride ta trenutek

Mnogi se odlocijo za hujSanje iz estetskih
razlogov, a je Se pomembnejse, da bi si




vsi Zeleli primerno telesno tezo zaradi
dobrega, boljSega zdravja. Ob tem pa je
pomembno razumeti, da za huj$anje ni
¢arobne formule, ki bo prinesla takojsnje
rezultate. Klju¢ni faktor pri doseganju
dolgoro¢nega uspeha pri tem so
vztrajnost, disciplina in potrpezljivost.

Strokovnjaki za prehrano in hujSanje
priporocajo uZivanje svezega
sezonskega sadja in zelenjave, kot

S0 jagode, Spinaca, brokoli, bucke in
podobno ... To so lahko prebavijiva
nizkokaloricna Zivila, bogata z
vlakninami, vitamini in minerali.

Lahko letni €asi vpliva na u€inkovitost
hujsanja?

Ker je vsakdo svet zase, ni nekega
to¢no doloCenega letnega Casa, ki bi

bil za huj$anje najboljsi. Res pa je, da
nekateri izpostavljajo kot spodbujevalno
okoli&ino pri odlogitvi za spremembo
zivljenjskega sloga pomlad. Pomlad
namre¢ simbolizira nov zaCetek — s
prihodom toplejsih in dalj$ih dnevov

se poveca nasa motivacija, da se ve¢
gibliemo in da ve¢ ¢asa prezivimo

na prostem. To lahko pripomore k
izboljSanju telesne pripravljenosti in
izgubi telesne teze. Vedno vec ljudi pa
se ukvarja tudi z vrtiCkarstvom, ki je prav
tako ena od oblik telesne vadbe, hkrati
pa zagotavlja dragocene rezultate, tudi
sveza Zzivila, ki jih lahko ponosno in brez
slabe vesti uzivate, saj so plod vasega
dela.

Da se, dober zacetek pa je SlimFit

O SmarjeSkem programu SlimFit je bilo
ze veliko povedanega in napisanega,
zakljuCek pa je vedno enak - to je
ucinkovit program zdravega hujSanja
pod zdravniskim nadzorom, ki vodi v
spremembo zivljenjskega sloga. To je
program z individualno doloc¢eno telesno
aktivnostjo (v varnem obmocju), ki
izboljSuje kondicijo sréno-zilnega sistema
in pripomore h »kurjenju« odvecne
mascobe, s prilagojenim na¢inom
prehranjevanja, ki zagotavlja vse nujno
potrebne hranilne snovi, s spro$¢anjem
in Stevilnimi motivacijskimi elementi,
predvsem pa z znanjem, razumevanjem
in podporo strokovnjakov, ki verjamejo v
zdravo zivljenje. In vse to v okviru potreb,
sposobnosti in zmoznosti gostovega
organizma, gosta kot celote.

V programu SlimFit z zdravo
uravnoteZeno prehrano z nizko

energijsko vrednostjo kurimo
mascobe, krepimo misice in veGamo
samozavest.

Po zaklju¢enem programu prejmejo
gostje rezultate meritev in nasvete za
ohranjanje zdravja in dobrega pocutja.

Dolgoletne izku$nje strokovnjakov in
rezultati gostov Term Krka kazejo, da
smo s programi, ki smo jih oblikovali
v Smarjeskih Toplicah, na pravi poti.
Trudimo se trajno odpraviti presnovno
motnjo in izboljsati psihofizicno
zmogljivost tistih, ki so se nam odlo¢ili
zaupati, ki so se odlocili zmagati!

Terme §marjes"ke Toplice, zdravilisce,
v katerem so gostje na programu
hujSanja do zdaj izgubili skupaj Ze vec
kot 7 tisoc kilogramov, so umescene
v cudovito urejeno naravno okolje,

kjer okoliske gozdove in vinorodne
gric¢e prepredajo Stevilne pohodne poti
in je zrak cist, neobremenjen zaradi
industrije. Zdravilisce pa je tudi sicer
tesno vpeto v okolje s prijaznimi in
gostoljubnimi domacini.

Sprehod v naravi ali hoja po
stopnicah?

Za hujSanje je koristno in u€inkovito
oboje. Se pomembnejse pa je, da se to
dvoje ne izklju€uje.

Sprehodi v naravi povecujejo porabo
kalorij — med hojo uporabljamo in s

tem krepimo razli€¢ne misice, to pa
povecuje porabo energije (na uro
porabimo do 200 kalorij). Sprehodi pa
poleg tega zmanjSujejo stres, saj narava
zdravilno ucinkuje na telo in um. In &e
upostevamo, da povzroca stres visjo
raven kortizola, kortizol pa povzro¢a
pridobivanje teze, je pomembno, da stres
¢im bolj zmanjSamo. Sprehodi v naravi
pa pomagajo vzdrzevati tudi notranje
ravnovesje med telesom in umom in
izboljSujejo spanec.

Hoja po stopnicah je dobra predvsem za
nase kardiovaskularno zdravje, ob tem
pa krepi miSice spodnjega dela telesa in
izboljSuje telesno pripravljenost. Hoja po
stopnicah je po eni strani preprosta in
poceni vadba za dezevne dni, po drugi
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pa je tudi okolju prijazna alternativa
uporabi dvigala ali tekocih stopnic.

Stevilo premaganih stopnic se lahko
razlikuje glede na cilje, ki jih Zelite doseci.
Za vzdrzevanje primerne telesne teze

naj bi odrasli naredili vsak dan vsaj
10.000 korakov, kar je priblizno 80 do
120 stopnic na dan. Za res intenzivno
vadbo pa lahko poskusite premagati ve¢
kot 100 stopnic naenkrat — in to veCkrat
na dan - ali pa si za zabavo dodajate Se
razli¢ne izzive, kot so preskoki, poCepi in
tek na mestu.

In kako se motivirati? S preprostim

opomnikom:

1. Dolocite si realen cilj. Napisite,
koliko kilogramov Zelite izgubiti in v
kolikem Casu.

2. Zapisite si jasne razloge, zakaj
morate ali Zelite shujSati. Gre pri tem
za izboljSanje zdravja, samo videza
ali za boljSe pocutje?

3. Poklicite v kontaktni center
Term Krka, na 08 20 50 340, in
povejte, da potrebujete pomo¢ pri
izgubljanju kilogramov. Povezali
vas bodo z vodjo programa,
naso prehransko svetovalko
Janjo Strasek, ki bo z veseljem
odgovorila na vsa vasa vprasanja
in odgnala vase strahove.

4. Spremenite prehrano. Poskrbite, da
boste uzivali uravnotezeno prehrano,
s poudarkom na svezem sadju in
zelenjavi, da boste zmanij$ali vnos
sladkorja in mascob in se odrekli
industrijsko pridelani in predelani
hrani.

5. Vkljucite v svoj dan telesno
dejavnost. Nikoli ni prepozno, da se
zac¢nete ukvarijati z redno telesno
dejavnostjo. Zaénite s ¢im lazjim,
npr. s sprehodi, nato pa intenzivnost
postopoma povecuijte.

6. Bodite dosledni. Za dosego cilja
in trajne spremembe morate biti
dosledni in vztrajni. Motivirajte se s
pozitivnimi mislimi, verjemite vase.
Dosezete lahko, kar si Zelite.




navad

Kolikokrat ste si ze rekli: ‘A%, ne danes,
bom jutri ... Jutri zacnem s tekom, z zdravo
prehrano, 2 manj kave ...”

. Vsak dan je pravi dan za spremembo
Zivljenjskega sloga in za¢ne '@ANES!

/) ’izpel,]@m'h i)o(i_"z;iir isoko stopnjo varnosti |
" in strokevnosti. Ve pa & Clinique je znan
v "%']mjiﬁ progra in Paz?}l_,]a

' anskim posto &
N 7
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VitaDetox od 1,018,00 EUR (‘%.1 od 1.

\.7
f - - ? 1 3 -‘ ._
. . vy \ il -t-L ,
~ SlimFit od 1.101,00 EUR (5 nocu)‘w, UR (71 TS A &\
| L NNt R
Cene veljajo do 30. 12. 2028. Veljajo za bivanje s polnim penzionom, po osebi v dvoposteljhi sobi hotela VitArium Sﬁq‘erior
in Ze vkljuéujejo popust za ¢lane Kluba Terme Krka. Dopl%éilai enposteljna soba, tuﬁéﬁﬂha&é{(sa. — u\\ s Ly .
08 20 50 340 »
v




A Je najti lepo in
slovenskem morj
nemogoce?

esedilo: Jana Kovaci¢ Petrovic

Marsikdo bi na morski dopust Sel raje na slo

nastanitev blizu morja, v zelenju in bolj
|



Nekaj takih kotickov vendarle Se obstaja

Tak je Talaso Strunjan v sonénem zalivu dobrega po&utja, kot V Laguni lahko izbirate med razliénimi namestitvami:
radi re€emo temu delu obale. Nastanitve, ki spadajo pod Talaso
Strunjan, imajo neprecenljivo lego v borovem gozdicku v osr&ju
zaScCitenega krajinskega parka, nedale¢ od tisoCletnih solin.

V vili Magnolija je 11 vecjih sob z izbrano opremo, ki
zagotavljajo vrhunsko pocitniSko udobje za pare ali
posameznike. Sobe v pritli¢ju imajo vsaka svoj zunaniji
masazni bazen, v najvi§jem nadstropju pa je suita, lahko
bi ji rekli po€itniSki penthouse, katerega posebnost so
steklene stene in zato ¢aroben pogled na morije in Piran.

Bivanje in oddih v tem najbolj zelenem kotiCku slovenskega
dela Sredozemlja sta vedno prijetna, lani pa smo v Termah Krka
tu naredili $e korak naprej — po prenovi plaze in znamenitih
Mihevcevih vil smo spomladi temeljito prenovili Se kompleks

Laguna Strunjan. 2. V popolnoma preurejeni hotelski stavbi z novo restavracijo

s prelepo teraso je 5 prostornih sob, vsaka s kuhinjo,
z veliko kopalnico in zasebnim balkonom s pogledom
na strunjanski zaliv. Nudijo udoben oddih za tri- ali
Stiriclanske druzine in pare.

Buti¢ni kompleks Laguna Strunjan zadovolji potrebo
gostov po individualnosti in stiku z naravo

Atributi, ki najbolje opiSejo ta strunjanski biser, so udobje in
ugodje, zasebnost, mir ter pozivljajo¢ vonj morskih pocitnic.
Nove in prenovljene elegantno urejene namestitvene enote

zagotavljajo zasebnost in spro$¢en oddih.

3. Zadruzine in pare, za 2 do 5 oseb, je na voljo tudi ve¢
prestiznih apartmajev z manjSo kuhinjo in balkonom ali
teraso, en pa ima na terasi tudi masazno kad.

4. Pravi biser v ponudbi pa je nova pocitniSka vila visjega
namestitvenega razreda Seaview Pool Villa s tremi
spalnicami, kuhinjo, savno in veliko zasebno teraso z
bazenom in lastnim vrtom s pogledom na morije. V njej
lahko udobno biva do 6 oseb.

Zaradi ugodnega morskega toka in oddaljenosti plaze Talasa
Strunjan od vecjih mest se tu lahko pohvalimo s €isto morsko
vodo, to in urejenost pa potrjuje vsakoletno priznanje Modra
zastava.

V ambientu buti¢ne Lagune Strunjan previadujejo les, kamen, keramika in etericno rastlinje, ki ustvarijo pravo mediteransko vzdusje.
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Sanjate vilo z bazenom in s
pogledom na morje? Seaview
pool Villa v Laguni Strunjan ima 105
m2, savno in lasten vrt s teraso in —
bazen z ogrevano vodo! V primerjavi
z vilami podobnega ranga ta leZi
najblizje slovenskemu morju!

Namestitveni objekti so postavijeni lo¢eno, med pinijami, v lepo urejenem parku.
Vecina sob, apartmajev in suit ima velik balkon, nekateri imajo teraso in celo svoj
dZakuzi, vsem gostom pa je na voljo tudi skupni bazen z lezalniki in sencniki.

= S i T (L
MR
Gostom Lagune je v parku med namestitvenimi enotami na voljo zunanji ogrevan
bazen, v katerem je kopanje mogoce od zgodnje pomladi do pozne jeseni.

Se 5 razlogov, zakaj spada Laguna

v Strunjanu med najbolj zazelene

destinacije za oddih na morju pri nas

1. Odprta je tako reko€ vse leto (izjema
je le nekaj tednov pozimi), in tako
ponuja navdihujo¢ oddih od zgodnje
pomladi do pozne jeseni.

2. Ponuja pogled na morije in je blizu
ene najlepSe urejenih plaz na
slovenski obali.

3. Na voljo so vam sprehajalne
in kolesarske poti s ¢udovitim
razgledom - s pogledom na
Mesecev zaliv, srednjeveski Piran ...
Kolesa si lahko izposodite v hotelu.

4. Zarazvajanje je v Laguni na voljo
masazna soba, v sosednjem hotelu
Svoboda pa velnes Vitarium Spa &
Thalasso z masazami, kozmeti¢no
nego, talasoterapijo ter velikim
svetom savn in bazeni z ogrevano
morsko vodo. Odprt je vse leto.

5.V blizini je tudi restavracija Pinija,
kjer lahko gostje v neposredni
blizini morja uzivate ob slastnih
sredozemskih jedeh, italijanskih
picah in tudi koktajlih, in to po
moznosti ob pogledu na ¢aroben
soncni zahod.

Buti¢ni slog nove Lagune ustreza
narascajocCi potrebi po zasebnosti
in stiku z naravo stran od stresnega
vsakdana.

Ce vas zanima nastanitev v Laguni, se
obrnite na nas kontaktni center, kjer
bodo preverili razpoloZljivost v zelenem
terminu.

Talaso Strunjan

08 20 50 340
booking@terme-krka.eu
www.terme-krka.si



od 1.022,00 EUR (5 hod’ Hotei Svoboda*** kohfgrt sgbé)

"-;\‘ -
L =

Thalasso Detox
od 783,00 EUR (4 no¢i - Hotel Svoboda**** komfort soba)

Thalasso Selfness Weekend
od 403,00 EUR (2 no¢i - Hotel Svoboda****, komfort soba)

Cene veljajo od 7. 4. do 4. 6. 2023. Cene veljajo za bivanje s polpenzionom, po osebi v
dvoposteljni sobi ter Ze vkljucujejo popust za clane Kluba Terme Krka. Doplacila: polni
penzion, enoposteljna soba, turisticna taksa.

Ce Zelite nastanitev v Laguni Strunjan, nas poklicite ali nam pisite - pripravili vam bomo ponudbo.

08 20 50 340 booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si
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Se vam zdi, da so bolezen povzrocile
obremenitve ali bi lahko bila kriva
dednost?

Ze od tridesetega leta sem Cutila, ne znam
pa pojasniti, kako, da je srce Sibka tocka
mojega zdravja. Zato sem namenjala
veliko pozornost preventivnim pregledom
in zdravemu nacinu zivljenja. In tako so
bile izmerjene vrednosti holesterola in
tlaka pri meni do petinpetdesetega leta v
mejah normale, potem pa so te vrednosti
postale mejne. A zdravil mi zdravniki

Se niso predpisali. V mojem Zivljenju je
bilo v izobilju obremenitev in stresa —
posebej stresno pa je bilo leto 2017, ko
se je prezgodaj rodil vnuk, mozu pa so
diagnosticirali raka trebusne slinavke. Za
posledicami bolezni je moz februarja 2018
umrl.

Po mamini strani smo druzinsko
obremenijeni s sréno-zilnimi boleznimi —
starejSi brat je pri petinpetdesetih letih
umrl zaradi sréne kapi, najstarejSemu
bratu so pri istih letih vstavili »bypasse«,
jaz pa sem dozivela sréni infarkt v
devetinpetdesetem letu. Zelo si zelim, da
najmlajsi brat ne bi zbolel za boleznimi
srca in ozZilja.

Kako pa je potekala rehabilitacija?

Stiri mesece sem bila v bolniskem stalezu.
V tem ¢asu sem pocivala, redno hodila

na krajSe sprehode in razmisljala, kako

naj zivim naprej, kaj mi pomeni najvec,
¢emu naj dam prednost, koliko Zivljenjskih
postaj bom Se dosegla. Tezko mi je bilo.
V¢asih sem bila zalostna.

Zdravnik mi je po srénem infarktu
predpisal rehabilitacijo v celjski bolnisnici,
vendar te takrat zaradi prepreCevanja
Sirjenja epidemije COVID-19 zal niso
izvajali. Na rehabilitacijo v Celje so me
poklicali Sele septembra 2021, zakljucila
pa sem jo februarja 2022.

»Rehabilitacije v Smarjeskih Toplicah bi se
rada udeleZila kar vsako leto, da opravim
preglede pri kardiologu, preverim in
izboljSam kondicijo in izmenjam izkusnje

Z ljudmi, ki imajo enako diagnozo. Zelo se
prileZeta tudi sprosc¢eno vzdusje in lepa
narava,« pravi Tatjana Oset.

Kako je to vplivalo na vaso druzino in
okolja, v katerih ste aktivni?

V druzini sta moja opravila takoj z velikim
razumevanjem prevzela héi in zet, héi

in sin pa sta mi povedala, da sta zelo
sre¢na, da me Se imata in da je njuna
edina Zelja, da bi Se naprej imela mamo.
Razumevanja in podpore v ¢asu
bolniSkega staleza sem bila delezna
tudi od delodajalca, zupana magistra
Marka Diacija. Vodim namre¢ knjiznico

in Ipavéev kulturni center v Sentjurju.
HvaleZzna sem mu za to. Moje naloge

pa so bile porazdeljene med sodelavke,
kar jih je ob njihovem rednem delu Se
dodatno obremenilo, a so to sprejele z
razumevanjem. Hvalezna sem jim, da so
med mojo odsotnostjo opravljale moje
delo.

Kako se zdaj soocate s strahom pred
ponovitvijo?

Po srénem infarktu je res prisoten strah
pred ponovitvijo infarkta oziroma pred
smrtjo. Vse zivo je minljivo, in del te
minljivosti sem tudi jaz. Opora pri tem, da
vidim svetlobo, pa je zame duhovnost.
Rada imam Zivljenje.

Katere spremembe ste vnesla v
zivljenje?

Ze pred infarktom sem namenjala
zdravemu zivljenjskemu slogu kar veliko
pozornost — gibanju, telesni tezi, pocitku
in druzenju s prijatelji. Po infarktu Se bolj
omejujem uzivanje mascob, sladkarij

in mle¢nih izdelkov. Ve¢ uzivam sadja,
zelenjave in rib. Redno hodim na
sprehode, najmanj 30 minut dnevno.
Kolikor je mogoce, se izogibam Zalosti,
jezi, prepirom in stresnim situacijam.

Tatjana Oset z nekaj Clani skupine in
vaditeljico Simono Vidic na nordijski hoji,
novembra 2022

Upocasnila sem ritem svojega zivljenja.
Upostevam priporocilo soSolca: Pocitek,
tudi aktiven, je edino zdravilo, ki ne
Skoduije, tudi ¢e ga uzivas v neomejenih
koli¢inah!

Udelezili ste se obnovitvene
rehabilitacije za koronarne bolnike v
Termah SmarjesSke Toplice. Kako to
poteka?

Na spletu sem zasledila, da organizirate v
Smarjeskih Toplicah tudi rehabilitacijo za
koronarne bolnike, ki so Se delovni aktivni.
Povabila sem $e prijateljico in ta je moje
povabilo z veseljem sprejela. V$e€ so

mi skupinski nordijski pohodi po okolici,
predavanja, druzenje in izmenjavanje
izkusenj ljudi po prebolelem sr¢nem
infarktu. Se posebej so me nasmejali
udelezenci, ki so prisli iz llirske Bistrice.

S prijateljico sva navduseni tudi nad
lepoto dolenjske pokrajine in bogastvom
kulturne dediscine — ogledali sva si
galerijo v Kostanjevici na Krki, pa gradova
Otocec in Struga.

Zal pa me je nekoliko omejila viroza, da
nisem mogla opraviti prav vseh pregledov
in preizkusiti vseh zdravstvenih storitev. A
bom zagotovo Se prisla.

Ste se ze vélanili v katero od drustev
koronarnih bolnikov?

V drustvo koronarnih bolnikov se

bom vélanila spomladi. Upam, da me
bodo sprejeli. Do zdaj pa nisem mogla
¢asovno uskladiti sluzbenih in drustvenih
obveznosti.

Kaj priporocate drugim ob takem
dogodku in kaj, da bi to preprecili?
Bralcem priporo¢am, da se informirajo o
znakih infarkta in tudi o prisotnosti bolezni
v druzini in da skrbijo za redne meritve
holesterola, mas€ob v krvi in krvnega
tlaka. Dobro je tudi pravoCasno zmanjSati
prekomerno telesno tezo, omejiti uzivanje
alkohola, se gibati in dovolj pocivati.

V primeru infarkta pa naj takoj pokli¢ejo
zdravnisko pomog. Dejstvo je, da se
starostna meja srénega infarkta znizuje
tako pri moskih kot pri Zenskah, za skrb
za zdravje pa ni nikoli prezgodaj.

Kaj si zelite za prihodnost?

Dokler smo zdravi, imamo veliko zelja.
Ko zbolimo, imamo eno samo — da bi
bili zopet zdravi. Bralcem Zelim zdravja,
veliko radosti in svetlobe v Zivljenju.
Upocasnimo ritem!

Obnovitvena rehabilitacija za mlajSe koronarne bolnike
V Termah Smarje$ke Toplice, od 11. do 16. aprila 2023 in od 12. do 17. novembra

2023.

Program vsebuje:

5 x nocitev s polpenzionom, z zdravo varovalno prehrano - uvodni posvet pri
kardiologu z EKG-jem - obremenitveno testiranje - ultrazvocni pregled srca - 3 x
telemetrijsko spremljano vadbo - 1 x vadbo pod strokovnim vodstvom - 4 x nordijsko
hojo z vodnikom - 5 x hidrogimnastiko ali vodno aerobiko - 1 x dihalne vaje v skupini
kopanje v termalnih bazenih - predavanje o prehrani za koronarne bolnike - analizo
sestave telesnih tkiv s posvetom - predavanje fizioterapevta o primerni vadbi in
aktivnostih - zakljucni pregled pri kardiologu in izvid.

Udelezencem nudimo tudi 15 % popusta na dodatne storitve (spirometrijo, dihalne

vaje, individualni posvet o prehrani).

Cena brez ultrazvoc¢nega pregleda srca | 583 EUR
Cena z ultrazvoénim pregledom srca | 667 EUR

Doplacila: za enoposteljno sobo, polni penzion, turisticno takso.




Ko je obraz videti utrujen in postaran,

dusa pa cveti

Mirjam Mrhar

Z leti postaja nasa koZa vse bolj ohlapna, saj se manj$a volumen v vseh njenih plasteh. A ne le v kozi, tudi v miSicah in kosteh, tudi
teh na obrazu. Zaradi take ohlapnosti pa prihaja do povesanja koZe in nastajanja gub, in obraz je videti utrujen, zalosten, uvel, tudi
jezen, pa Ceprav se lahko pocutimo cCisto drugace.
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Proces staranja pospesujejo razli¢ni
dejavniki, od zunanjih vplivov, prehrane,
stresa, Skodljivih navad, do dednosti

in prezgodnjih hormonskih sprememb.
Neprivlacen videz pa okolica zal pogosto
povezuje z negativnimi Custvi, tudi Ce se
mi sicer po¢utimo odli¢no. To neujemanje
je motece in lahko s¢asoma vpliva tudi
na samozavest.

K sreci pa lahko na proces staranja
ugodno vplivamo, ¢e zacnemo
pravocasno skrbeti za svojo koZo in
zdravje. V Termah Dolenjske Toplice
lahko obiScete estetsko ambulanto,
v kateri vam bo docentka doktorica
Larisa Stojanovic, specialistka
dermatovenerologije, z neinvazivnimi
metodami pomagala zavreti proces
staranja in odpraviti najbolj motece
nepravilnosti koze.

Glajenje in ucvrstitev koze z
metodo Pelleve

Pri terapiji Pelleve globinsko segrevamo
podkozZje s sondo, od globine nekaj
milimetrov do nekaj centimetrov, da
naravno stimuliramo celice vezivnega
tkiva (fibroblaste) in s tem tvorjenje

najpomembnejSe beljakovine v vezivnem
tkivu koZe - kolagena.

Toplota energije radiofrekvenénih valov
povzroci kréenje kolagenskih viaken in
spodbudi proizvajanje novega kolagena,
in koZa postane zato bolj gladka in
napeta, Zleze lojnice pa se zmanjsajo.
Postopek je mogoce izvajati tudi na
vratu, dekolteju in na rokah.

Postopek je neinvaziven, koza pa je po
posegu le nekaj ur pordela. Ohlapna
koza postane vidno bolj napeta Ze po
prvem posegu, pravi ucinki, zaradi
spodbujene tvorbe kolagena, pa se
pokazejo v mesecu ali dveh. Pri mlajsi
kozi lahko za bolj napet in sijo¢ videz
zados$¢a Ze en sam poseg, pri starejsi
kozi z manj kolagena pa je priporocljivo
ponavljanje postopka, s premori enega
do treh tednov.

Na terapijo Pelleve v Vitariumu Spa
& Beauty v Termah Dolenjske Toplice

lahko pridete tudi brez predhodnega
pregleda pri dr. Larisi Stojanovic.
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Odstranjevanje nenevarnih
znamenj in bradavic

Z radiofrekvenc¢no ablacijo z metodo
Pelleve je mogoce odstraniti tudi
nenevarna kozna znamenja, bradavice in
druge izbokline, a je za to potreben obisk
pri nasi dermatologinji, da ta znamenja
oceni.

Po odstranitvi koznih izboklin z
radiofrekvencno ablacijo se koza
popolnoma zaceli, mozna je le za kak
odtenek drugacna obarvanost. Metoda
je primerna tudi za predele lasis¢a in
obrvi in drugih poras€enih delov telesa,
saj ne poskoduje foliklov las oz. dlacic,
in lasje oziroma dlake na tem delu po
odstranitvi znamenja oziroma izrastka
spet normalno rastejo.

Odpravljanje izraznih gub z
botoksom

S to terapijo zgladimo vertikalne gube
med obrvmi, gubice ob zunanjem
oCesnem kotu, t. i. ra¢je tacke ter gube
na Celu, nosu, zgornji ustnici in na vratu
in dvignemo polozaj obrvi.

Botoks je botulinum toksin tipa A,

ki ga proizvaja bakterija Clostridium



botulinum; v precis€eni obliki se
uporablja kot zdravilo, med drugim tudi
za odpravljanje prekomernega kréenja
misic pri dolo¢enih nevroloskih obolenjih
prekomernega znojenja (hiperhidrozo)
dlani, stopal in pazduh.

Glajenje gub z naravnimi
dermalnimi polnili

Polnila ali t. i. filerji so snovi, ki se
vbrizgajo pod koZo in izravnajo fine
povrsinske in tudi globoke gube.
Vsebuijejo hialuronsko kislino, snov, ki
se tudi sicer nahaja v nasi koZi in skrbi,
da je sveza in napeta, z leti pa se njena
koli¢ina manj$a.

Najpogosteje uporabljamo polnila s
hialuronsko kislino za izravnavanje
nazolabialne gube (od nosnega krila

do ustnega kota), pa tudi za povecanje
volumna tankih ustnic, za korekcijo
nepravilno oblikovanih ustnic in za igelno
mezoterapijo, to je globoko vlazenje
koze.

UcCinek terapije je viden takoj, traja pa,
odvisno od strukture koze in predela
terapije, od 6 do 12 mesecey, nato pa je
polnilo dobro dopolniti.

Pomladitev koze z diamantnim spodbudi presnovo v celicah in aktivira Estetska ambulanta v Termah
pilingom njihovo naravno obnovo. Ker kozo Dolenjske Toplice deluje v
Diamantni piling imenujemo postopek ob tem oskrbi tudi s kisikom in vodo Vitarium Spa & Beauty
mikrodermoabrazije z aparatom Elite in olaj$a vnos aktivnih pomlajevalnih Tu se lahko narogite na dermatoloki
Diamond, ki koZo nezno odisti in z nje ucinkovin v globlje plasti koze, pospesi pregled, na pregled in odstranitev
odstrani poroZenelo povrhnijico, s tem pa  hjeno regeneracijo in ji vraca mladosten  znamenj in na druge metode lepotne in
— sijaj — koza je bolj Cvrsta, gladka in antiageing medicine, s katerimi bodo z
- M sijoca. S terapijo pa se zmanj$a tudi vaSega obraza odstranjene spremembe,
vidnost lis oz. pigmentnih madeZev. ki vas delajo starejSe, kot se podutite.

Dermatologinja dr. Larisa Stojanovic
poudarja, da ni cilj njenega dela to,
da bi bili ljudje vse Zivijenje videti

mliadi kot pri dvajsetih, temvec to, u

Estetska in dermatoloska ambulanta
Terme Dolenjske Toplice
031 342 250 | estetika@terme-krka.si

da bi dolgo ohranjali mladostnost,
se dobro pocultili v svoji koZi in da
bi svoje dobro pocutje in vitalnost
izrazali tudi navzven, z videzom.
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Ivan, Ze dolgo ste na Dolenjskem, a
naglas vas postavlja v neke druge
kraje na Slovenskem. Od kod
prihajate?

Prihajam iz Gornje Radgone. Kot mlad
policist sem priSel v Kostanjevico na
Krki — v svojo prvo sluzbo. Prvi mesec
se mi je zdelo, da to zame ne bo dobro,
da ne bo $lo, potem pa se je Zivljenje
spremenilo. Zaljubil sem se v domacinko,
si ustvaril druzino in, da, ostal.

Verjamem, da je bilo Zivljenje policista
zanimivo in nikoli dolgo¢asno. Pred
13 leti ste se pa upokojili. Se je takrat
svet za vas ustavil?

Cisto za malo (smeh). Privo$éil sem si
dobro leto zase, za pocitek. Zakljuc€il sem
svojo policijsko kariero, ne pa zivljenja,
upokojenec gor ali dol — $e zdale€ se
nisem pocutil starega in nekoristnega.
Postal sem motorist, iskal nove izzive in
nadaljeval z zdravim nac¢inom Zzivljenja.
Ze od nekdaj namre¢ menim, da mora
Clovek za svojo starost prihraniti dvoje

- nekaj zdravja in nekaj denarja. Ce

si zdrav, pa lahko tudi Se kaj zasluzis.
Zato ze vse Zivljenje skrbim za svojo
kondicijo in je Sport zame nacin Zivljenja
- kolesarjenje, nordijska hoja, fitnes,
savnanje ...

In ravno savne so vas povezale s
Termami Krka, kajne?

Tako je ... Zelo rad hodim v savno.
Poznam koristi savnanja (in tudi njihove
pasti), dobrodejne ucinke pilinga in
drugih neg, in ker znam vse tudi nekako
zanimivo razloziti, so me v Termah
Smarjeske Toplice Ze pred leti povabili
k sodelovanju — in tako sem nekaj let
po upokojitvi postal savna mojster. Zelo
zanimiva izkusnja.

Kdaj pa vas je pritegnil golf?

Ce je ¢lovek odprt za izzive in nova
spoznanja, se poti odpirajo kar same.

V Smarjegkih smo se z nadrejenimi
dodobra spoznali, in tako so me, ko se
je izkazalo, da iS¢ejo Cloveka, ki bi na
OtocCcu bdel nad igri§¢em, igralci, sploh
dogajanjem, leta 2018 povprasali, ali

bi bil za to. Golf sem do takrat poznal
samo od dale¢. A kot sem Ze rekel, ¢e si
odprt za novo in neznano, ni ni¢ tezko.
Vse se da. Seveda pomagata pozitivha
naravnanost in samozaupanje. In volja.
Vse to pa pride, Ce se znas iskreno
pogovarijati sam s sabo. Ce si v redu.
Ker ¢e si sam v redu, lahko uredis in
spravis v red tudi druge.

In zdaj ste na otoskem igriScu
praktiéno nepogresiljivi.

Delo je raznoliko in mi je res v veselje.
Zjutraj pridem, se sprehodim naokrog,
preverim, ali je vse v redu, prezra¢im
skladi$¢a in garderobe, postorim vse,

21

kar je treba, kaj popravim, se pogovorim
z vzdrzevalci na igri§€u, kajti igrisce je
prioriteta, re¢em eno ali dve z golfisti,

ki pridejo ... V€asih pomagam nasemu
Cebelarju Jerneju, zalijem roze ali pa
pripeljem malico za zaposlene ...

Vse, kar je pac treba. Sodelujemo, se
pogovarjamo, si pomagamo. To ¢loveka
bogati. DruZenje je pomembno - vsak, ki
ga srecas, ti nekaj da — znanje ali lekcijo.

Je torej ta nacin tisto, kar bi svetovali
ljudem, ko vstopijo v tretje zivljenjsko
obdobje?

Rekel bi takole ... Clovek mora Ziveti

- biti koristen, aktiven, v druzbi. Mora
se razvijati in rasti, in to do svojega
zadnjega dne. In mora biti sam sebi
dober prijatelj, skrbeti mora zase, da
lahko poskrbi za druge. Kar se dela in
zaposlitve tic¢e — menim, da je narobe,
Ce se Clovek po upokojitvi zapusti. Kajti
danes je moznosti za zaposlitev, ki si

jo zeli§, res dovolj. Delodajalci si zelijo
izkusene zaposlene, ki jim lahko zaupajo,
za katere vedo, da se nanje lahko
zanesejo.

Ivanova samozavest in pozitivha
energija sta nalezijivi. Crpa ju iz
zdravega Ziviljenja, ki ga Zivi vsak dan
(in Se vedno ne popusca — kajti, kot
pravi, ¢lovek si mora postaviti meje),
pa iz humorja in iz prepricanja, da se
vse zgodi z razlogom in da ima prav
vsaka situacija tudi svetlo plat. Po
njegovem je treba samo imeti voljo,
jo poiskati. Da, ljubitelj slovenske
obale, poletov z balonom, vozZnje

z motorjem (po pameti, seveda),
drobnih radosti in dobrovoljnih

ljudi je bil tega marcevskega dne
nadvse zanimiva in poucna druzba.
Verjamem, da bo v zvezkih njegovega
dnevnika, ki ga piSe Ze vse od leta
1989 - in to na klasicen nacin —,
zabeleZenih Se veliko dogodivscin.

VABILO

V Termah Krka predstavljajo velik delez
gostov upokojenci. Nasi programi in
storitve jim ohranjajo mladostnost,
vracajo in krepijo zdravje, v nasih centrih
Se rojevajo nova prijateljstva. Poznamo
se in se razumemo.

Ce ste tudi vi upokojenec, ki v sebi

Se cuti delovni elan — vas vabimo k
sodelovanju. Morda najdete v nasem
navdihujocem naravnem okolju obliko
dela, ki bi vam ustrezala in vas zanimala.

Vec¢ informacij: 07 / 33 19 170 in
uprava@terme-krka.si
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Odpihnite

alergijo!

Za aktivne dni in mirne nodci

Kihanje, izcedek iz nosu, srbe¢

in zamasen nos, rdece, srbece in
solzne o¢i, izpuscaj - to je le nekaj
simptomov alergije, najpogostejse
kroni¢ne bolezni v Evropi. Do

leta 2025 naj bi jo imel Ze vsak

drugi Evropejec. Alergija vpliva na
vsakodnevne dejavnosti in spanje ter
s tem na kakovost Zivljenja, zato jo je
treba ¢im prej obvladati.

Preobcutljivost za snovi, ki vecini
ljudi ne povzrocajo tezav, imenujemo
alergija, snovi, za katere smo lahko
obcutljivi, pa alergeni. Alergija se
razvije, ¢e smo izpostavljeni tocno tisti
snovi, na katero smo alergicni.

POZNAMO VEC OBLIK ALERGIJE

Najpogostejsi alergiji sta alergijski rinitis
(seneni nahod) in urtikarija (koprivnica).
Stevilne so sezonske, na primer na
travni in drevesni pelod, ki povzrocata
najvec tezav, zlasti v pomladnih
mesecih, ko so alergeni $e posebno
aktivni. Veliko alergij se pojavlja vse
leto, na primer alergijske reakcije na
beljakovine, ki jih izlo¢ajo prsice, na
beljakovine v prhljaju in drugih snoveh
na dlaki hisnih ljubljenckov ter pike
zuzelk.

Najpogostejsi simptomi in znaki:

«  Kihanje, izcedek iz nosu, zamasen
nos, srbenje nosu

«  Solzenje in pordelost oci

«  Srbenje, rdecina koze in sluznic,
izpuscaji na kozi

ALERGIJA VPLIVA NA KAKOVOST
ZIVLJENJA, ZATO JO JE TREBA CIM PREJ
OBVLADATI

Neprijetne alergijske reakcije najbolje
preprecimo z izognitvijo alergenu, vendar
to ni vedno mogoce. Kadar se pojavijo
tezave, si lahko pomagamo z zdravili brez
recepta.

ZA LAJSANJE SIMPTOMOV ALERGLJ
OBSTAJA VEC ZDRAVIL.

Pomembno je izbrati tisto, ki deluje hitro in
je varno. Strokovne smernice kot zdravilo
prve izbire priporocajo desloratadin,
sodoben antihistaminik, ki hitro olajsa
simptome alergije, prav tako ne povzroca
zaspanosti, omogoca pa boljsi spanec,

lazje opravljanje vsakodnevnih nalog in
nezmanjsano delovno storilnost. Zdravilo je
primerno za starejse od 18 let.

» RN w I
ODPIHNITE ALERGIJO Z DASSELTO
CONTROL!

Krkino novo zdravilo vsebuje 5 mg
desloratadina, ki je sodoben in uc¢inkovit
antihistaminik. Alergijske simptome, kot so
kihanje, izcedek iz nosu, srbe¢ in zamasen
nos, rdece, srbece in solzne odi ter izpuscaji,
olajsa ze po 30 minutah. Najvecja prednost
Dasselte control (desloratadin) je 24-urni
ucinek brez povzrocanja zaspanosti. Poleg
tega se lahko jemlje s hrano ali brez nje in
ne povzroca interakcij z zdravili. Jemanje je
preprosto, saj zadostuje Ze 1 tableta na dan.
Zdravilo je primerno za starejSe od 18 let.

Dasselta control je edini desloratadin,
ki je na voljo brez recepta.

Veé na www.dasselta.si.
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Povrnite si energijo in mo¢ z optimalno
kombinaeijo vitaminov B

Sodobni nacin Zivljenja in s tem
povezani neredni, enoli¢ni obroki

in industrijsko predelana hrana
velikokrat vodijo v pomanjkanje
vitaminov skupine B. Ti imajo v telesu
Stevilne pozitivne naloge. Med drugim
pripevajo k ohranjanju zdravja in
dobrega pocutja ter nam pomagajo
napolniti baterije, ko smo utrujeni in
izérpani.

V skupini vitaminov B je 8 vitaminov
(B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12), ki jih
poznamo tudi kot vitamine pocutja,
saj so nas §¢it pred stresom in drugimi

posledicami hitrega zZivljenjskega ritma.

Njihovo delovanje se mocno prepleta:
pospesujejo regeneracijo Ziv€evja

in ga Scitijo, skrbijo za zdrave lase,
nohte in kozo, krepijo imunski sistem
ter spodbujajo delovanje mozganov
in tvorbo hormonov. Pripomorejo tudi
k boljSemu duSevnemu zdravju in
pomagajo pri tvorbi rdecih krvnick.

SKUPINE Z VECJIM TVEGANJEM ZA
POMANJKANJE VITAMINOV B

Pomanjkanje teh vitaminov je
najpogostejSe pri starejsih, ki Zivijo
sami in nimajo rednih, polnovrednih
obrokov. Tveganije je vecje tudi zato,
ker se absorpcija vitaminov iz hrane

Besedilo: Andreja Barbaric

z leti manj$a. Pri vegetarijancih in
strogih veganih je pomanjkanje tvegano
zlasti v obdobju rasti in razvoja, ob
boleznih, poskodbah, med okrevanjem,
nosecnostjo, dojenjem in menopavzo.
Najveckrat jim primanjkuje vitamina

B12, ki ga najdemo prakti¢no samo v
hrani Zivalskega izvora. Zato je klju¢no
dodajanje vitaminov skupine B.

ZA MANJ UTRUJENOSTI IN
IZCRPANOSTI

Utrujenost in izCrpanost sta lahko
simptoma pomanjkanja vitaminov
skupine B. Vecina teh vitaminov namre¢
skrbi za nastajanje energije in za to,

da hrana pride do konénega cilja in
nahrani celice. Poleg tega sodelujejo
pri proizvodniji energije v celicah in
tako prispevajo k normalni presnovi ter
zmanjsanju utrujenosti in izérpanosti.

ZA LEPO KOZO

Za kozo je treba skrbeti, saj kaze naso
notranjost in zunanjost. Hrapava,
razpokana in luskava koza kaze na
pomanijkanje vitaminov skupine B,
zlasti vitamina B5, razbarvanost na
pomanjkanje vitamina B6, razjede v
ustnih kotickih pa na pomanjkanje
vitamina B2. Srbeca, vzdrazena,

razpokana in pigmentirana koza na
delih telesa, ki so izpostavljeni svetlobi,
je lahko povezana s pomanjkanjem
vitamina B3.

ZA ZDRAVE, MOCNE LASE IN NOHTE

Vitamin B2 sodeluje pri spros¢anju energije
v telesu in odstranjuje strupe iz krvi. Lase
in nohte ohranja zdrave in moc¢ne ter
preprecuje izpadanje las. Naglo sivenje je
lahko povezano s pomanjkanjem vitaminov
B5, B6 in B7 ter beljakovin.

POZIVITE TOK ZIVLJENJA Z
B-COMPLEXOM IZ KRKE

Pomanjkanje enega od vitaminov
skupine B ali povec¢ana potreba po
njem povzrocCi potrebo tudi po drugih
vitaminih iz te skupine, zato se svetuje
jemanije vseh vitaminov B. Priporocljivo

je posegati po izdelkih, ki vsebujejo
uravnotezene in priporoc¢ene odmerke
vitaminov. Krkin B-complex vsebuje
optimalno kombinacijo vitaminov

B (B1, B2, B3, B5, B6, B12). Je

brez konzervansov, arom in glutena.
Primeren je tudi za nosecnice in dojece
matere. Na voljo je v pakiranju po 60 in
120 filmsko oblozenih tablet.

Ve¢ na www.bcomplex.si.

" B-COMPLEX

POZIVITE TOK ZIVLJENJA!

PRED UPORABO NATANCNO PREBERITE NAVODILO!
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Novice iz Krke (T4 KRKA

OCENA KRKINEGA POSLOVANJA V LETU 2022

Na januarski novinarski konferenci je uprava druzbe Krka predstavila Se nerevidirano oceno poslovanja skupine Krka za leto 2022.
Skupina Krka je ustvarila prodajo v vrednosti milijardo 717,5 milijona EUR, kar je za 10 odstotkov vec kot leta 2021, Cisti dobicek
skupine pa je bil na osnovi nerevidiranih izkazov 361,1 milijona EUR ali za 17 odstotkov vec kot leto poprej. Nerevidirani raCunovodski
izkazi skupine Krka in druzbe Krka za leto 2022 so bili objavijeni 16. marca 2023.

Predsednik uprave in generalni direktor druzbe JoZe Colaric je povedal: »V letu 2022 smo v skupini Krka poslovali uspesno. Z dobrim
poslovnim modelom in nenehnim prilagajanjem na razlicnih podrocjih poslovanja smo bili kos izzivom, ki jih je prineslo lansko leto.
ZabeleZili smo najvecjo prodajo v Krkini zgodovini — povecali smo jo v vseh Sestih prodajnih regijah in na vecini Krkinih kijucnih trgov
ter pri vseh skupinah izdelkov in storitev. Tudi v letu 2022 smo ohranili veliko dobickonosnost poslovanja. Registrirali smo 11 novih
izdelkov, in sicer 9 zdravil na recept in 2 izdelka brez recepta, ter zakljucili 490 registracijskih postopkov.«

Nalozbe v skupini Krka so lani dosegle vrednost 106 milijonov EUR, za letos pa pricakujejo, da jih bo Se vec. Uprava in nadzorni svet
sta sprejela trajnostno politiko skupine Krka in strateske cilje za najpomembnejsa trajnostna podrocja in s tem jasno zacCrtala smer
Krkinega trajnostnega razvoja.

TERME KRKA V LETU 2022 IN NACRTI ZA 2023

Prodaja zdraviliSko-turisticnih storitev je dosegla leta 2022 vrednost 42,6 milijona EUR ali za 17 odstotkov vec kot leta 2021.

V Termah Krka se prilagajamo aktualnim trendom in Zeljam gostov s pristnimi doZivetji, razvojem kakovostnih storitev in skrbno
nacrtovanimi investicijami. Na investicijskem podrocju smo lani namenili najve¢ sredstev temeljiti prenovi strunjanskega turisticnega
kompleksa Laguna, prenove v Talasu Strunjan pa bomo nadaljevali tudi v tem letu — do sredine aprila bosta v hotelu Svoboda
obnovljena zunanji bazen z morsko vodo in tudi manjsi bazen notranjega kopaliS$¢a, v nacrtu pa je Se obnova restavracije hotela
Svoboda in obnova spodnjega nadstropja vile Park, s Cimer bomo pridobili Se nekaj novih sob.

NAROCILNICA NA BREZPLACNO REVIJO VRELCI ZDRAVJA

(Izrezite jo in posljite v kuverti na naslov Terme Krka, Marketing, Novi trg 1, 8000 Novo mesto, s pripisom »Narocilnica na Vrelce Zdravja«.)

Ime: Priimek:
Naslov (ulica in hisna st.) Postna st.:
Elektronski naslov: Kraj:

Zelim, da me obveséate o ponudbi, novostih in aktualnih vsebinah Term Krka, vkljuéno s prejemanjem personaliziranih ponudb, na
podlagi podatkov o mojih ze uporabljenih storitvah in kupljenih izdelkih v Termah Krka oziroma na podlagi mojega obiska spletne strani
www.terme-krka.com.
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Dolenjska je polna skrivnosti

Besedilo: Jana Kovadié Petrovié

Med ljudmi krozijo zgodbe o skrivhostnih pojavih, ki se Se dogajajo, ali pa o tem, kar se je zgodilo v preteklosti. Ali pa se
sploh ni zgodilo? Kdo bi vedel. Zgodbam o nekaterih pojavih ¢lovek prav rad verjame in celo upa, da se to Se vedno dogaja.
Le zakaj ne bi verjeli, na primer, da bistri izvir na Gorjancih vraca lepoto in mladost?

Ko boste prebrali Bajke in povesti o Gorjancih Janeza Trdine, o velikanih, ki so si pipe prizigali z ognjem zvezd, o
ukletem gradu, plesocih vilah, rajski ptici in letecih prikaznih, boste hodili po tem delu Dolenjske z o¢mi na pecljih
in napetimi usesi.

Kdo je prekopal okljuk na Krki in tako ustvaril slavni Njihova voda ima zdravilno mog, in tako naj bi voda izvira

otocek Gospodi¢na pomlajevala in vracala lepoto. Ker je mimo
Gospodi¢ne speljana pohodniska pot do najvisjega vrha

Krka je polna otockov, ki so posledica nalaganja za to reko Gorjanceyv, Trdinovega vrha, v blizini pa stoji planinska koca,

znacilne kamnine, lehnjaka. Na drugem najvecjem stoji grad kjer se lahko okrep&amo, lahko tu v ogledalu preverimo, ali se

OtocCec, kulturni spomenik drzavnega pomena, ena najlepsih delovanije izvirske vode ze kaj pozna. Ooooo, Cudezi obstajajo!

znamenitosti Slovenije, v katerem je odli¢na restavracija in Gospodi¢na in sveZi planinski zrak morda ne zgladita vseh

petzvezdiCen hotel. gub, vsekakor pa povrneta sijaj oem!

Znano je, da je ta otok nastal zato, ker je nekdo prekopal Termalni vrelec, ki zdravi

polotok, na katerem je stal grad, in ga tako odrezal od brezine.

Kdo je bil to, ostaja skrivnost. Zgodovinarji pa ugotavljajo, Dolenjska je bogata z izviri, bistrimi potoki in tudi s termalnimi

da je to zelo verjetno narocil eden od lastnikov gradu v drugi vrelci, ob teh pa so se razvila tudi zdravili§¢a. Kako pa so

polovici 15. stoletja, ko so po teh krajih pustosili Turki, in tako odkrili, da je voda teh vrelcev zdravilna?

grad obvaroval pred njimi.
Legenda pravi, da je imel meznar v Dolenjskih Toplicah psa in

Ljudem pa je bolj vSe€ legenda, ki pravi, da je za nastanek da je bil nanj zelo navezan. Ta pes pa je imel navado, da se je
otoka kriva ljubezen — da je ljubosumni gras§¢ak svoji brhki Zeni zaganjal v vozove in vprezne zivali, ki so vozove vlekle skozi
s tem, da je otok odrezal od brega, preprecil, da bi hodila z Dolenjske Toplice. In se je zgodilo, da se to njegovo zaganjaje
gradu na zmenke z mladenic¢em, v katerega se je zaljubila. ni sre¢no koncalo — padel je pod kolesa voza, potem pa se je,
cvile¢, izgubil v grmovju na bregu potoka SusSica. Meznar ga
Gorski izvir, ki vracéa mladost in lepoto je kar nekaj dni iskal, ko pa ga je v grmovju konéno nasel, je
ugotovil, da lezi v luzi in da je voda v tej luzi topla. Torej je bil
Skrivhostno pogorje Gorjanci je vir bajk in legend o pravzaprav meznarjev pes prvi, Ki je prepustil svoje razbolelo
pravljicnih bitjih in misti¢nih pojavih, tudi o treh Cudeznih poskodovano telo blagodejnim u€inkom termalne vode.

izvirih, Minutniku, Jordanu in najbolj znanem — Gospodi¢ni.
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Zdravilni u€inki termalne vode so bili
nato s€¢asoma tudi znanstveno dokazani,
Terme Dolenjske Toplice pa so dobile,
poleg Term SmarjeSke Toplice, koncesijo
za zdravljenje bolezni in stanj po
poskodbah in operacijah na gibalnem
sistemu.

Kako lahko indijski lotos prezivi mrzle
dolenjske zime

Tudi za ta ¢udez je zasluzna termalna
voda. Topli vrelec skrbi za temperaturo
vode v jezercu v zdraviliSkem parku Term
Smarjeske Toplice, v njem pa raste tudi
pravi indijski lotos. To je verjetno najbolj
severno naravno rasti$ce indijskega
lotosa, saj uspeva ta rastlina sicer le v
tropskem in subtropskem

podnebnem pasu.

Lotosovi veliCastni listi in Cudoviti cvetovi
razveseljujejo sprehajalce v parku od
konca pomladi do pozne jeseni, tu pa
zivijo tudi Zelve, ribe, race, kobranke,
belouske, ¢aplje in $e veliko drugih ptic.

Veliko je ugibanja, kako se je v to jezerce
v Termah Smarjeske Toplice naselil ta
lotos. So morda prinesle njegova semena
iz juznih krajev ptice selivke? No, dejstvo
je, da je nasad vzgojil znani krajinar
inZzenir Miha Ogorevc, ki je dobil lotosove
korenike leta 1992 iz botani¢nega vrta
Kdlnu.

Zdravilno mo¢ lotosa so poznali ze
stari Egipcani - ti so lotosovo olje
imenovali eliksir mladosti, dobrega
zdravija ter zivljenjske in spolne
modi.

Pojoci slapovi in zimsko kopanje na
prostem

Nedale¢ od Smarjeskih Toplic je $e

en naravni ¢udez — naravni topli izvir
Klevevz. Topla voda je tu ujeta v majhen
skalnat bazen, tu pa se je zaradi
temperature vode od 21 do 22 stopinj
Celzija mogoce okopati tudi pozimi.
Mimo bazena teCe potok Radulja in
ustvarja manj$e slapove, ki so jim v
nemsS¢ini nekoc¢ rekli Klingenfels, kar
pomeni pojoci slapovi, je iz tega nastalo
ime Klevevz.

Mogocne lipe na Trski gori in
princesina klopca

Ce bi si radi ogledali dolino Krke z
Novim mestom, Otoécem in Gorjanci v
ozadju z viSine, se povzpnite na TrSko
goro, s cerkvijo Marijinega rojstva iz

17. stoletja na njenem vrhu. Ob cerkvi
stojijo mogoc&ne lipe — najmogocnejsa

je najstarejSa, stara je vec kot 400 let, z
obsegom 8,3 metra pa se uvré¢a med
pet najdebelejsih v Sloveniji. Ze nekajkrat
je utrpela udar strele, ostala je brez vrha,
njeno mogoc¢no deblo pa je votlo in bi
lahko v njem sedelo tudi osem ljudi. Ta
votlina v njem buri domisljijo in spodbuja
k premisljevanju o trdozivosti narave in o
Cudezih.

Tej lipi pa delajo druzbo Se tri prav tako
mogocne lipe in vse skupaj ustvarjajo
prijeten kotiCek za druzenje in pocitek.

Ob lepih vikendih pa lahko v blizini
obisCete Se zidanice odprtih vrat ali pa
uberete pot po razgledni pohodniski poti
do gradu Hmeljnik.

Ze od Marijine cerkve na Trski gori

se odpira ¢udovit razgled, naravnost
nirvansko stanje pa lahko ustvari razgled
s princesine klopce v njeni blizini. Klopca
je bila postavljena v ¢ast prvi cvickovi
princesi s Tr8ke gore. Lahko bi jo
imenovali tudi klopca ljubezni, saj naj bi
bila ljubezen, izpovedana na tej klopci,
trdna in mogoc¢na kot trSkogorska lipa.



To ste morda ze dolgo iskali

6 receptov za lahko, zdravo in hitro
pripravljeno vecerjo

Besedilo: Janja Strasek, prehranska svetovalka v Termah Krka

Ali vam obveznosti ¢ez dan ne dopus¢ajo, da pripravite kakovosten obrok? Za vas imamo 6 enostavnih receptov za
vecerjo, ki je hitro pripravljena, hkrati pa lahka in okusna. Izbrala sem take jedi, ki zagotovijo dnevno dozo mineralov,
vitaminov in drugih dragocenih hranil, ki jih potrebujete za zdravje in delovni zagon. In imajo Se dodatno korist — nekaj teh
jedi lahko vzamete naslednji dan s seboj za malico.

LOSOS 1z PECICE S
SLADKIM KROMPIRJEM IN
BROKOLIJEM

Bogato z Omega 3 in

antioksidanti!

A 1 oseba
O 35 min.

1 file lososa (130 g)

¥ limone

200 g sladkega krompirja
1 Zlica olivnega olja

100 g brokolija

sol, poper

Pecico prizgemo na 180 °C. File lososa
ocCistimo, osusimo in ga na obeh straneh
zacinimo s soljo in poprom. PoloZimo ga
v pekac s kozo navzdol, pokapljamo z
olivnim oljem ter nanj dodamo 3 rezine
limone. Sladki krompir operemo, olupimo
in narezemo na krhlje. Brokoli operemo
in poljubno narezemo. Oboje popramo in
solimo, razporedimo v pekac¢ okoli lososa
in pokapljamo z olivnim oljem.

Vse skupaj pe¢emo 20-25 min. v pecici
na 180 °C.

ODLJGNA ZELENJAVNA BOVLA

S PISCANCEM

Lahka vitaminska vecerja in

malica!

A 1 oseba
© 30 min.

e 100 g polnozrnatega riZza
e 150 g pisc¢ancjih prsi

e > manjSe bucke

e 1 korencek

e 100 g Spinace

e 60 g kuhane cicerike

e Sol, poper, olivno olje

Preliv:
e 1 Zlica kisa
e 1/3 Cajne Zlicke soli
e > limone
e 1 Zlica grskega jogurta
e 1 Zlicka lanenega olja
Dodatek:
e Chia semena, laneno seme, orehi

Riz skuhamo po navodilih z embalaze in
ga ohladimo. Pi§¢ancje prsi narezemo
na majhne kocke in jih zac¢inimo s soljo

in poprom. Naribamo korenc¢ek in bucko.

Meso popecemo na olivnem olju in mu
tik pred koncem dodamo $e nariban
korencek, bu€ko in Ci¢eriko. Vse skupaj
na hitro preprazimo (1-2 min.). Pustimo,
da se ohladi.

Vse ohlajene sestavine razporedimo

v skledo - riz, piS€anec z zelenjavo in
svezo Spinaco. Zmesamo preliv in ga
prelijemo Cez vse sestavine, po vrhu pa
potrosimo $e chia semena, laneno seme
in orehe.

Nasvet: Ce jed vzamemo s seboj za
malico, jo prelijemo tik pred obrokom.
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KREMNA JUHA IZ ZELENJAVE
wAlggKAIDO BUCE Z AJDOVO

Sladka in zdrava enoloncnica, ki jo

lahko damo v zmrzovalnik. Bogata
z antioksidanti in vlakninami!

& 4 osebe
O 30 min.

Y2 manjse hokaido buce

1 rumen in 1 oranZen koren
2 Cebule

1 manjsi por

2 stroka cesna

sol

poper

muskatni orescek

1 Zlico kisle smetane

1 Zlica sesekljanih buc¢nih semen
1 Cajna Zlicka bu¢nega olja
1 Cajna Zlicka olivnega olja
petersili

4 Zlice kuhane ajdove kase

Na olivnem olju hitro preprazimo &ebulo,
da postekleni. Dodamo por, narezano
korenje in strt Cesen. Nekoliko poprazimo
ter dodamo Se na kocke narezano

meso hokaido bucke. Zalijemo z vodo,
solimo, dodamo muskatni orescek in
poper ter kuhamo 10 minut. Kuhano juho
zmiksamo.

Pripravimo mes$anico kisle smetane,
sesekljanih bu¢nih semen in bu¢nega
olja. Juho postrezemo z jusnim viozkom
(kuhano ajdovo kaso). Dodamo Se 1
¢ajno zlicko mesanice s kislo smetano in
potresemo s petersiljem.

Nasvet: Skuhamo vec juhe in visek
damo v zmrzovalnik, za prihodnijic.



OKUSNA QMLETA Z AJDOVO
KASO, LECO IN ZELENJAVO

Brez moke, proteinska jed - z
rastlinskimi viri beljakovin!

&1 O45min. (ali 15 min., ce imamo kaso
in leco Ze kuhano)

2 jajca
3 Zlice kuhane ajdove kase
2 Zlici kuhane lece
Y2 paradiznika
1/3 zelene paprike
1/3 bucke
1 Cajna Zlicka kisle smetane
® sol, poper, olivno olje
Dodatek:
e 5 avokada
e 2 lista rdecega radica

Papriko, bucko in paradiznik narezemo

na manjse koscke. Jajca v skodelici
razzvrkljamo, solimo in popramo. Dodamo
zelenjavo, kuhano kaso, kuhano leco in'Cajno
zlicko kisle smetane ter dobro premeSamo:
Maso vlijemo v vroco ponev z elivnim oljiem,
jo pokrijemo in na srednji temperaturispocasi
pecemo. Postrezemo s polovico narezanega

avokada in listi rdecega radica.

JABOLCNI NARASTEK IZ
OVSENIH KOSMICEYV IN
OREHOV, 1Z PECICE

a4
O 45 min.

250 g ovsenih kosmicev

0,3 dl sladke smetane

0,3 dl mleka

4 jajca

1 vanilin sladkor

cimet

4 Zlice rjavega sladkorja

1 kg naribanih jabolk (neolupljenih)
50 g sesekljanih orehov

Pecico vklopimo na 200 °C. Rumenjake
lo€¢imo od beljakov in jih s polovico
sladkorja penasto umesamo. Dodamo
vanilin sladkor in cimet. Beljake s
preostalim sladkorjem stepemo v trd
sneg. K snegu na rahlo umesamo
rumenjake, ovsene kosmice, naribana
jabolka in orehe.

Stresemo v namasc¢en pekac, ga
pokrijemo s folijo in pe€emo 20 minut

na 200 °C. Nato pecivo odkrijemo in
pecemo Se 20 minut pri 180 °C stopinjah.

Nasvet: Dobra malica za naslednji dan.
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KISLO ZELJE S
FIZOLOM, PROSENO
KASO IN MALO
OCVIRKI

4

O 20 min.

(€e imamo Ze kuhan fizol in
kaso)

600 g kislega zelja

1 Cebula

2 Zlici olivnega olja

400 g kuhanega fizola v

zrnju

e 400 g kuhane prosene
kase

e 2 Zlici ocvirkov

Kislo zelje kuhamo 10 do 15
minut. Sesekljano ¢ebulo
preprazimo na olivnem olju,
da postekleni. PrimeSamo
kuhano zelje, dodamo

$e kuhan fizol in kuhano
proseno kaso. Vse narahlo
premesSamo. Segrejemo
ocvirke in zabelimo jed.

Do ofeter fe ]
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Kako, kdaj in s ¢im zaceti

Pravijo, da s sajenjem in sejanjem na
vrtu ni treba hiteti, saj se morajo tla po
zimi najprej osusiti in nekoliko ogreti. Vrt
in zemljo je treba opazovati, jo poznati
in ¢utiti, pojasni Vesna. In kdaj je zemlja
primerna za prva dela? Poznavalci
menijo, da je to takrat, ko se ne prijema
veC obutve in vrtnarskega orodja. Po
nekaj uspesnih letih z lepim pridelkom na
Grajskem vrtu je med takimi poznavalci
tudi Vesna.

V zacetku februarja, ko smo se srecali,
Se ni mogla povedati, kdaj bo na Otoccu
prva velika delovna akcija, zdaj pa ze
vemo, da se bo zgodila konec marca. Po
gredicah bomo takrat najprej razgrinjali
in ravnali zemljo, grede z ostanki rastlin
bomo prezradili in jih nato do sajenja
zavarovali pred morebitnimi vremenskimi
tezavami. Potem pa bomo ¢akali ... da
se zemlja ogreje.

Pozimi vrtovi pocivajo in ta na Otoccu
ni ni¢ drugacen, vsaj vecina njegove
povrsine. Na njem so pa tudi grede,
na katerih se tudi v najhladnejsim
mesecih najdejo pravi zakladi — ohrovt,

por, motovilec, radic in zelis¢a, kot so
petersilj, timijan, majaron, origano in
roZmarin. Ti sveZi pridelki so posebej
pozimi, ko so potrebe organizma po
hranilih povecane, zelo dragocena
popestritev nase prehrane.

Nacrt zasaditve je Ze narejen
Razporeditev povrsin za vrtnine in
diSavnice, ki je bila pripravljena skupaj

z domacimi kuharskimi mojstri, je
smiselna in u€inkovita, saj Ze znamo
primerno in pravo¢asno kolobariti in
tako pridelovati razli¢no zelenjavo za
Cez celo vrtnarsko sezono. Ob tem pa
bo Grajski vrt letos ponovno tudi prava
pasa za oci. Ob ograji, ki obdaja njegovih
2.500 kvadratnih metrov veliko povrsino,
se bodo vzpenjale vrtnice plezalke,
raznovrstne diSavnice bodo razporejene
v privlaéni spirali, ko bo pravi ¢as, pa jim
bodo delale druzbo $e koprive, Spinaca
in blitva ter ognji¢ in druge cvetlice, pa
tudi ... ¢ebele.

Da, cebele so posebej dobrodosle
prebivalke Grajskega vrta. Za njih in
njihovih Sest panjev skrbi vestni cebelar
Jernej Lekse, vzdrzevalec v Termah
Krka, ki spomni, da cebele skrbijo za
oprasevanje, ob tem pa nam dajejo —
zaradi poloZaja cebelnjaka ob gozdu in
travniku — tudi izvrsten med, ki je prava
hrana za bogove. Ta med in pridelke z
nasega vrta uZivajo nato gostje hotelov
na Oto&cu in v Termah Smarjeske
Toplice, zato se trudimo, da tudi nasim
cebelam zagotavijamo dovolj hrane, in
tako gojimo tudi medovite rastline, del
travniskih povrsin pa puséamo prav s
tem namenom nepokosen.

Okusni lepi plodovi brez uporabe
kemicnih sredstev

Cvetlice in zaCimbnice, zasajene med
vrtninami, odganjajo Skodljivce in
privabljajo koristne Zuzelke, to je tiste,
ki uni¢ujejo Skodljive, zato na Grajskem
vrtu za zas¢ito rastlin ne uporabljamo
kemic¢nih sredstev. Pri zasaditvah pa
imajo prednost domace sorte, ker so
odpornejse in bolj prilagojene nasemu
podnebju, pa tudi zato, ker nam to
daje priloznost, da gostom Term Krka
pokazemo, kako polnega okusa in
raznovrstna je nasa domaca hrana.

Kaj bo novega

Nasi vrtnariji z Vesno na ¢elu bodo namenili
tri visoke grede vzgoji sadik — vzgajali
bodo ve¢ vrst solate, buce in bucke, pa
tudi por in kumare. Preostale visoke grede
pa bodo zapolnili korenje s Eebulo, por in
soc¢na rukola. Na gredicah si bodo delali
druzbo jajCevci, Sparglji, bucke in nizki fizol,
malo stran pa paprika, paradiznik, €iliji in
feferoni ter mini paradizniki razli¢nih barv.

Janja, Lucka in Martina, dobrodosle
na Otoccu!

Ne mislite, da so to imena kaksnih
priljubljenih vplivnic z druzbenih omrezij

— gre za tri slovenske sorte sladkega
krompirja: sorta lu¢ka ima oranzno kozico
in oranzno meso, janja belo koZico in belo
meso, martina pa vijoli¢asto kozico in belo
meso. Zaradi njihovih pozitivnih znagilnosti
smo jih z veseljem »povabili« tudi na
Otocec.

Zanimivo

Gomolji sladkega krompirja
vsebujejo skoraj dvainpolkrat ve¢
vitaminov in tudi kalorij kot krompir.
Po mnenju dr. Dragana Znidaréiéa iz
Biotehniskega centra Naklo pa je pri
sladkem krompirju treba poudariti
predvsem to, da ga zaradi vsebnosti
polisaharida inulina lahko uZivajo
tudi sladkorni bolniki.

20 dekagramov (oranznega)
sladkega krompirja lucka vsebuje
tudi toliko betakarotena kot pet
kilogramov brokolija, 14 dekagramov
pa ga zadovolji dnevne potrebe
odraslega ¢loveka po vitaminu E.
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Kaj pa sadje

Na Grajskem vrtu so Ze vse od zacetka
doma tudi jagode, maline in sadno drevje
— jablane, ¢esnje in visnja. In ker izbiramo
za nas vrt avtohtone rastline, ki v nasem
okolju dobro uspevajo, se bo nasi sadni
druscini letos pridruzila $e ena jablana,
sorte carjevic; to je odporna, priljubliena
stara sorta. Njena zrela jabolka so svetlo
zeleno-rumene barve, tam, kjer jih obseva
sonce bolj neposredno, pa rahlo pordecijo,
zato so dobila Se ljubkovalno ime
rdecelicka.

Sprostitev & navdih

Za Grajski vrt bomo pod Vesninim
vodstvom tudi letos skrbeli zaposleni

v Termah Krka - kuhariji, receptoriji,
prehranska svetovalka, vzdrzevalec,
sodelavke iz nabavne sluzbe, prodaje in
marketinga in $tevilni drugi. Zaposleni
iz razli¢nih dolenjskih poslovnih enot
Term Krka smo moznost sodelovanja
pri projektu sprejeli z navdusenjem, kajti
vrtna opravila vzbujajo zadovoljstvo,
sprosc¢ajo in povezujejo.

Na vrtu pa boste seveda Se naprej
dobrodosli tudi vi, gostje Term Krka.
Ce boste med bivanjem na Otoécu

ali v Termah Smarjeske Toplice Zeleli
sodelovati pri ustvarjanju in urejanju
gredic, zaupajte to svojo zeljo hotelski
animatorki. Lahko vam koristi, saj

je tak »agrofitnes« zdrava vadba v
naravi in hkrati svojevrstna velneska
izkusnja. Tak pomirjajo¢ objem narave
in zdravilni uéinki njenih darov pa nam
vsem vracajo zivljenjsko energijo in
polet.
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Y TURSKI STARODAV- ZEMELJ- 5
&ed VRELCI 5&5;:'(')( MVE:f\’TZ%D SL%EVKE‘:“;KI OBLASTNIK|BIZOVICAR,| NAPRE- | SORTA | SKO OLJE, G'XEE‘SASIEA
S ZDRAVJA . ¥ VFEVDALNI| LADO | STOLNICA | HRUSK | 'TEKOCE | pa
GRAF (IKO, | PRASICA | ISTRI '~ | ASKERCA
1931.2011) TURCHI JAPONSKE ZLATO
0DSKO-
DNINA ZA
OBRABO
CLAN
DRUSTVA
| TRIGLAV
"1 MoRsKA GUMIJAST
RIBA ROM- COINZA
RAFTANJE
BOIDNE
OBLIKE TITAN IZ GR.
A MITOLOGIJE|
=1 GOROVJE V. PETJE,
Bl Z. TURCI PESEM
{ MEHANSKO CISTADUSA
| URJENJE, V BRAHMA-
g UCENJE NIZMU
UPODORI. |PROTESTAN- KMETIJSKI NOG. VRATAR|
SESTAVIL: | 7 &gsp | TSKO VER- SMODNIK, | DELAVEC, (OBLAK)
PETER | c&pray [SKOGIBAN-| KITAJSKE | KISENE |PLACANNA MIRUJOCI
UDIR ErTEz | [JEVSEVER- PROVINCE |  KADI DAN DEL POGON.|
NIAMERIKI |  SENSI 0oCKA STROJA
NATIS Né&"z’:\sﬁm
OBLIC ZA ANGLESKI KRONO- | o1y/0'y
RASKANJE IGRALEC GRAFIJA | NORDIJSKI
(FIENNES) MITOLOGWI
DUSEVNA VITEL
NERA-
ZVITOST, MESTO NA
IDIOTIZEM J. POLJSKE
OPOZORILO, BLAGAJNA ANG. PEVEC
DA LAHKO (SHEERAN)
NASTOPI RAZPRAVA,
KAJ NEPRI- TEORETICNI VARIANTA
JETNEGA SESTAVEK MORFEMA
STRNISCE FR. KOMIK
GLASBENA OGLEDALO,| ZAGETNIK (JACQUES)
SKUPINA, ZRCALO | REFOR-
ANSAMBEL (zastar) | MACIE STARA
(LUTHER) ZENSKA
MERTEY, ATENSKI
ANTON DRZAVNIK
NANUT MOSTVO, IN ELEGICNI
RESADKE: PESNIK
EMBALAZA TETRA- SKUPINA
EDRICNE OBLIKE ZIVALIISTE C\?l.ng:JR: ’
UPOGNJENE PLATNICE VRSTE POKLICA,
ZA SHRANJEVANJE PRIPADNIK CLANSTVA
LISTOV, SPISOV BASKOV
) KRHKOST LEPOTNA
PRIVLAC- NAPRAVA, KRALJICA,
NOST, PREENO NA MISICA
MIKAVNOST TOK VODE; NAJVECJI_
ZAJEZA PTIC TEKAC
SNOVNOST,
AZIJSKI TIP MATERIAL-
CLOVEKA NOST]
KRAJINC, IVA
ZUNANJA,
KALIJEV PTL'E\SSAT
KARBONAT KRUHA,
PECIVA
MODRIKA- SLOVENSKA|
STO ZELENI KLIMATO-
RAZLIGEK LOGINJA
MIKRO- (LUCKA....
KLINA BOGATAJ)

ALOMOREF - varianta morfema; AMAZONIT - razli¢ek mikroklina; KORDIT - smodnik, ki se ne kadi; KRIOS - titan iz grSke mitologije;

Resitev zimske krizanke (vodoravno): BISERNICA, ANTIPIRIN, STOG, SAGA, IKEBANA, SAMARA, IRH, OLGA,
UDAV, BOSNA, SAN REMO, KLISTIR, AZIAT, BRAILA, CI, TAT, AREA, BOMBAS, JANE, MORNAR, POEM, KRIKA, HRT,
UD, UREAZA, JOKAI, SPALETA, PREPOKA, KOTEL, BRKATI SER, ARETE, ELITISTKA

Zreb je nagrade zimske krizanke razdelil takole:

ReSeno pomladno krizanko posljite do 19. 5. 2023
na naslov: Terme Krka - Marketing, Novi trg 1, 8000

1.nagrada KIRA SKRT, BOSAMARIN 46, 6000 KOPER Novo mesto, s pripisom »Nagradna krizanka«. Med
tistimi, ki nam boste poslali pravilno reSeno krizanko,

2.nagrada  JASNA SORKO, MIKLAVSKA CESTA 23A, 2311 HOGE bomo izzrebali pet nagrajencev, ki bodo prejeli
prakti¢ne nagrade. Sre¢no!

3.nagrada IGOR JERE, DRAGA 1, 8232 SENTRUPERT

4.nagrada  SILVESTER METULJ, ZADRECKA CESTA 28, 3331 NAZARJE Ime in priimek

MATJAZ FLORJANC LUKAN, NOVA POT 127J, Naslov
5. nagrada

1351 BREZOVICA PRI LJUBLJANI




Dobrodoslil

V Strunjanu vas pricakujemo.
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