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INTERVIU Z NOVIM PREDSEDNIKOM UPRAVE KRKE

Z.a Se boljse poslovne rezultate

Novi predsednik uprave in generalni direktor Krke Joze Colari¢ ceni zavzeto, produktivno in
ustvarjalno delo. Le s takim nacinom dela bomo lahko v Krki v naslednjih letih dosegali
optimisticno zastavljene poslovne nacrte, s tem pa tudi ohranjali samostojnost podjetja.

¢ Poslovno leto 2004, v katerem smo
praznovali 50-letnico nasega podjetja, je
v Krki najuspesnejse doslej. Cemu pripi-
sujete odli¢ne poslovne rezultate?

“V minulem letu smo morali vloZiti ve-
liko naporov, da smo lahko dosegli dvo-
mestno rast prodaje in na¢rtovani plan
prodaje celo presegli. Uspesni smo bili na
vseh Krkinih tradicionalnih trgih, Se
posebej na Poljskem, v Sloveniji, na Hr-
vaskem, Ceskem, v Romuniji, Ruski fede-
raciji, Ukrajini in drugje. Izjemno je na-
predovala tudi prodaja na trgih Zahodne
Evrope, kjer Krka posluje Ze dolgo, velike
prodajne uspehe pa Zanjemo zadnja tri
leta. Postajamo pomemben igralec tudi
na trgih Nemcije, Skandinavije, Velike
Britanije in Belgije pa tudi v Franciji, Ita-
liji in Spaniji, ki na novo spoznavajo do-
brobit generi¢nih izdelkov.”
¢ V Krki dobre stiri petine prodaje ust-
varimo zunaj Slovenije, s ¢imer utrjujemo
mednarodni polozaj Krke. Kot pravite,
Krka postaja izredno pomemben igralec
na trgih Zahodne Evrope. Kako pa je s
Krkini tradicionalnimi trgi?

“Na prvem mestu moram omeniti Slo-
venijo, kjer ima Krka indeks prodaje 105
glede na leto 2003, nasi konkurenti pa
91 in manj. Po nevtralnih podatkih tuje
druzbe v Sloveniji ima Krka najvecji,
18,14-odstotni trzni deleZ celotnega slo-
venskega farmacevtskega trga. V regiji
Jugovzhodna Evropa, kjer smo v letu
2004 dosegli 17% nasSe celotne prodaje,
je klju¢ni trg Hrvaska, tudi v Romuniji
smo bili uspesni. Lepo §tevilo izdelkov,
katerih prodaja napreduje, smo registr-
irali tudi v Srbiji in Crni gori. V regiji
Vzhodna Evropa se je prodaja povecala
za 13% v primerjavi z enakim obdobjem
leta 2003. Najvec¢ je k temu rezultatu
prispevala Ruska federacija, kjer je Krka
med vodilnimi podjetji tako med origi-
natorji kot tudi generiki. Vsekakor pa so
za nas izjemno pomembne tudi drZave
kot so Kazahstan, Uzbekistan, Belorusi-
ja in Ukrajina. Velik pomen v prodaji
ima seveda regija Srednja Evropa, kjer
k dobremu rezultatu veliko prispeva
proizvodni obrat Krka Polska, uspesna
je prodaja na CeSkem, optimisti¢ni pa
smo tudi glede nase bodoce prisotnosti
na trgih Slovaske in Madzarske.”

» Kaksen je poslovni plan za leto 2005?

“Mislim, da je zelo realen in optimi-
sticen. V letu 2005 je predvidena dvo-
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mestna rast prodaje, ki pa jo bo potreb-
no doseci predvsem na Krkinih tradici-
onalnih trgih pa tudi drugje. Prav vsak ku-
pec in vsak trg sta za Krko pomembna.
Najvecji delez prodaje bodo predstavlja-
la zdravila na recept, izdelki za samo-
zdravljenje, sledili bodo veterinarski in
kozmetic¢ni izdelki. Tudi v skupini Krka
(Krka, d. d., in podjetja, ki so v njeni 100-
odst. oziroma vecinski lasti - Krka Zdra-
vili§¢a, Krka-Rus, Krka Polska, Krka Far-
ma Zagreb idr.) je predvidena dvomest-
na rast prodaje. V skupini Krka prispeva-
jo pomemben delez prispeva tudi druzba
Krka ZdraviliS¢a. Za doseganje plana v
letu 2005 pa je seveda pomembno, da vse
funkcije v podjetju nemoteno potekajo,
zato moramo biti vsi dobro organizirani
in fleksibilni. Samo tako delo in rezultat
lahko pripeljeta do tega, da bo Krka Se
naprej samostojna, ob tem pa bodo
zadovoljni zaposleni, lastniki, druzbeno
okolje in predvsem kupci.”

o Kaksna je strategija razvoja Krke do
leta 2008?

“V Krkini strategiji smo zapisali, da se
bomo osredotocili na evroazijski del sve-
ta, ki se razteza od Vladivostoka do Dub-
lina. Tam nas ¢aka Se zelo veliko dela za
doseganje uspesnih rezultatov, tudi pre-
bivalcev je dovolj - milijarda. Farma-
cevtske industrije je relativno malo, pred-
vsem na vzhodu, zato imamo Se veliko
priloZnosti za doseganje dobrih rezulta-
tov. Strategijo razvoja skupine Krka bo-
mo najmanj enkrat letno revidirali, saj
se svetovne razmere hitro spreminjajo.”
¢ Ali bo zdraviliSka dejavnost Se ostala
pod okriljem Krke?

“Se naprej bomo razvijali zdraviliSko
dejavnost. Uprava Krke zaenkrat ne vidi
nobene potrebe, da bi prodali lastniski
delez, ostajamo 100-odst. lastniki Krke
ZdraviliS¢. Tej héerinski druzbi bomo po-
magali pridobivati sredstva tudi iz struk-
turnih skladov iz Ljubljane in Bruslja.
Eden takih projektov se Ze izvaja, in si-
cer v Smarjeskih Toplicah, zanj smo iz
strukturnih skladov pridobili ve¢ kot 500
milijonov tolarjev. Vlagali bomo tudi v
Dolenjske Toplice in Strunjan. Ko bo
dokoncana izgradnja dolenjske avtoce-
ste in urejeno obmocje blizu Sport ho-
tela na Otoccu, se bomo predvidoma lo-
tili gradnje kompleksa na Otoc¢cu. Trd-
no smo prepricani, da lahko z izboljsa-
njem storitev v gostinski in zdraviliski

dejavnosti izboljSamo donosnost nasih
zdravilis¢.”

¢ Kaksna bo odslej Krkina sponzorska
politika?

“Se naprej bomo sredstva vlagali v
zdravstvo, kulturo in umetnost, kar smo
tudi zapisali v strategiji. Profesionalne
Sporte bomo podpirali v manjsi meri,
ve¢ sredstev bomo namenili amaterskim
Sportom oziroma mladini z Dolenjske,
Bele krajine in ostale Slovenije. Kot med-
narodno podjetje pa bomo naso druzbe-
no odgovornost v ve¢ji meri §irili tudi na
tuje trge.”
¢ Kaksna pa bo politika zaposlovanja?

“V lanskem letu smo pretezno zapo-
slovali v tujini, ta trend se bo nadaljeval
tudi v letoSnjem letu. Ne razmisljamo o
odpuscanjih, ne v tujini, Se manj doma.
Dodatno bomo zaposlovali predvsem
visoko izobraZene kadre.«
¢ Menite, da bi lahko stroske v prihod-
nje bolj obvladovali?

“Prepri¢an sem, da mora podjetje, kot je
Krka, ki se ukvarja s farmacevtsko dejav-
nostjo, veliko vlagati predvsem v raziskave
in razvoj ter v marketing in prodajo. To pa
zato, ker se je v zadnjih 10 letih konkuren-
ca na vseh trgih izjemno povecala. V
konkurenéni boj se lahko uspesno vkljuci-
mo samo z izredno agresivno marketinsko
in prodajno politiko. Sicer pa bomo v letu
2005 izredno pozornost namenili obvlado-
vanju vseh vrst stroskov.”
¢ Tako od vodstvenega kadra kot osta-
lih verjetno pricakujete zelo zavzeto delo
za dobro Krke, kajne?

“Tako je. Da bodo nasi rezultati Se bolj-
§i, moramo vsi dati vse od sebe. Biti mora-
mo hitri in ucinkoviti. Hitro moramo re-
agirati in biti hkrati fleksibilni v dogo-
varjanju, kar pomeni, da mora biti pot pri
sprejemu odlocitev izredno kratka.”
¢ Velikih odgovornosti ni lahko prevze-
mati, vi pa se z njimi soocate vsak dan.
PrejsSnji predsednik uprave Milos Kovacic
vas je ocenil kot izredno pogumnega me-
nedzerja.

“Odlocitve sprejemam hitro in se nji-
hovih posledic ne bojim. Dovzeten pa
sem tudi za dobre ideje in jim vedno rad
prisluhnem. Pri sodelavcih cenim pred-
vsem zavzeto, intenzivno, konkretno,
produktivno in ustvarjalno delo, kajti le
s takim delom lahko Krka v prihodnje
posluje Se bolje.”

Maja Oberstar Falkner

www.krka-zdravilisca.si

vrelei “Zimzja
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Joze Colaric, predsednik uprave in
generalni direktor Krke

Zivljenjska pot
Jozeta Colarica

Rodil se je 27. avgusta 1955 v Bre-
Zicah. Otro§tvo in zgodnjo mladost
je prezivel v Novem mestu, kjer je
koncal osnovno Solo in gimnazijo. V
teh letih se je ukvarjal s Sportom,
igral je koSarko, rokomet, treniral
atletiko. Pravi, da so mu ta leta dala
smisel za timsko delo, vzdrZljivost in
spoznanje, da se je potrebno za ve-
like uspehe vedno potruditi. V Ljub-
ljani je Studiral ekonomijo Studij za-
kljuéil leta 1979. V §tudijskih letih je
dodobra spoznal srednjo in vzhod-
no Evropo ter bivSo Jugoslavijo, saj
je kot turisti¢ni vodnik med poletni-
mi pocitnicami po teh dezelah vodil
ameriSke in izraelske turiste. Ob tem
je pridobil veliko novega znanja, se
naucil hitro odloc¢ati in postal iznajd-
ljivejsi.

Njegova druZina izhaja iz Podbo¢-
ja, kjer mu je pokojni o¢e zapustil vi-
nograd in zidanico. Tam, pravi, pri-
deluje dober cvicek.

V Krki se je zaposlil leta 1982, ko
je zacel delati v Finanénem sektor-
ju, kjer je bil najprej vodja Oddelka
za devizno-placilni promet, nato po-
mocnik direktorja. Leta 1989 je pre-
vzel vodenje Sluzbe izvoza v Eks-
port-import sektorju in ¢ez dve leti
postal namestnik direktorja sektor-
ja. Na zacetku leta 1993 je bil imeno-
van za namestnika generalnega di-
rektorja za podrocje trZenja in fi-
nanc, septembra istega leta je pre-
vzel Se vodenje Marketing sektorja
in prodaje. Leta 1997 je bil imeno-
van za Clana uprave. Naslednje leto
ga je nadzorni svet podjetja imenov-
al za namestnika predsednika upra-
ve, leta 2002 pa ga je evidentiral kot
bodocega predsednika uprave.

Na seji 12. julija 2004 ga je nadzor-
ni svet imenoval za predsednika up-
rave in generalnega direktorja. Pet-
letni mandat je pricel 1. januarja
2005.

reled zrwa



Ponudba

Poletje v Krkinih zdraviliscih

Zivljenje je lepo, ¢e ga zivis tako, kot ponuja se samo... Mi
vam ponujamo zanimive, udobne in brezskrbne pocitnice

ZDRAVILISCE DOLENJSKE TOPLICE

VROCE PoLETE

e 5 ali 7 polpenzionov,

 kopanje v bazenih s termalno vodo v hotelu in

 kopanje v Wellness centru Balnea ter vsak dan aqua fit,

e |-krat vstop v Oazo - center savn v Wellness centru
Balnea,

e pregled pri zdravniku,

e jutranja gimnastika pod strokovnim vodstvom,

e | ura tenisa dnevno, l-krat solarij,

* neomejena uporaba fitnesa v hotelu,

e ]-krat prost vstop na vodeno vadbo v Balnei,

* pohod po vinskih goricah,

e predavanje z zdravstveno vsebino,

e kulturne in druZabne prireditve,

* sobotni ples,

* 20% popusta za zdravstvene storitve v zdraviliScu ter 10%
popusta za individualne storitve v Wellness centru
Balnea.

POSEBEN POPUST ZA OTROKE V JULIJU IN

AVGUSTU:

prvi otrok do 12. leta starosti biva v sobi s starsi

brezplacno!

Cena:

5 dni 55.615 SIT

7 dni 77.863 SIT

Informacije in rezervacije:

o 07 39 19 400, 39 19 500

booking.dolenjske@krka-zdravilisca.si

ZDRAVILISCE SMARJESKE TOPLICE
ZIVILIENJE JE LEPGVITA BELLA

* 5 ali 7 polpenzionov s kosilom ali vecerjo,

* neomejeno kopanje v notranjih in zunanjih bazenih s
termalno vodo,

e ]-krat brezplacen vstop v Vitarij - center savn,

 vsak dan ena gratis storitev iz ponudbe Vitarium Sport
(PACE, kardiokros, tai chi),

e posvet z inStruktorjem fitnesa,

e 2 ali 3 zeliS¢éne ali aroma kopeli,

* v soboto ples ob Zivi glasbi v zdraviliSki restavraciji,

e kulturne in druzabne prireditve (organizirani sprehodi,
kuharske delavnice, koncerti),

* 20% popusta za zdravstvene storitve v zdraviliS¢u (razen
masaz).

POSEBEN POPUST ZA OTROKE V JULIJU IN

AVGUSTU:

prvi otrok do 12. leta starosti biva v sobi s starsi

brezplac¢no!

Cena:

5 dni 53.067 SIT
7 dni 74.294 SIT

Informacije in rezervacije:
@ 07 38 43 400, 38 43 500,
booking.smarjeske@krka-zdravilisca.si

ZDRAVILISCE STRUNJAN
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¢ 5 polpenzionov,
* kopanje v bazenu z ogrevano morsko vodo (32°C),
e |-krat dnevno brezpla¢na uporaba turske, finske ali
infrardece savne
e telovadba za dobro jutro.
DODATNO PRI POLETNEM PAKETU
e ]-krat peeling celotnega telesa,
e 30-minutna masaza,
e |-krat poldnevni najem kolesa
e D-krat fitnes,
...doplacilo za program ze od 4.572 SIT

5 dni 7 dni
Hotel Svoboda**** 80.850 113.190
Vila Park**** 73.500 102.900
Vile*** 66.150 92.610
Hotel Laguna*** 63.700 89.180

Informacije in rezervacije:
o 0567 64 100
booking.strunjan@krka-zdravilisca.si
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HOTELI OTOCEC

POLETNI BOOM PAKET

*2,3,4,5, 6 ali 7 polpenzionov,

* kopanje v bazenih v Smarjeskih in Dolenjskih Toplicah,

e |-krat veCerja v restavraciji Grad (namesto v restavraciji
Tango),

e prosta uporaba ve¢namenskega igrisca,

e l-urni dopoldanski najem teniSkega igri§c¢a (vsak dan),

e enkrat 2-urni najem gorskega kolesa,

* prost vstop v savne, masazni bazen in fitnes v TeniSkem
centru,

e prost vstop v casino (vsak dan) in diskoteko (Cet. -
sob.).

POSEBEN POPUST ZA OTROKE V JULIJU IN

AVGUSTU:

prvi otrok do 12. leta starosti biva v sobi s starsi

brezplac¢no!

HOTEL BUNGALOVY MOTEL

SPORT
2 dni 23.520 18.620 14.700
3 dni 31.752 25.137 19.845
4 dni 39.984 31.654 24.990
5 dni 47.040 37.240 29.400
6 dni 56.448 44.688 35.280
7 dni 65.856 52.136 41.160

Informacije in rezervacije:
@ 07 30 75 165, Fax: 07 30 75 420
booking.otocec@krka- zdravilisca.si

HOTEL KRKA v Novem mestu

Vikend paket (polni penzion) zZe za 21.200 SIT

¢ Hotel je v centru Novega mesta in je idealno izhodisce
za izlete v bliznjo okolico,

* gostje hotela imajo brezplacno kopanje v Zdraviliscu
Smarjeske Toplice in v Welllness centru Balnea v
Dolenjskih Toplicah

e POSEBNA PONUDBA ZA SKUPINE - Krkin hram
na Trski gori:
degustacija vin, sprejem z malico, izbor jedilnikov za
krajsa in daljSa kosila in vecCerje, izbor pijac.

Informacije in rezervacije:

@ 07 39 42 100

marketing.hotel.krka@krka-zdravilisca.si

Zunanji bazen v Smarjeskih Toplicah

VESELI AVTOBUSI V DOLENJSKE
IN SMARJESKE TOPLICE

Z. brezpla¢nim avtobusom v Dolenjske in Smarjeske

Toplice in nazaj

7-dnevni program vkljucuje:

e organiziran brezpla¢ni avtobusni prevoz v obe smeri,

* 7 polpenzionov v hotelih****,

¢ 8 dni kopanja v termalnih bazenih v hotelih in v
Dolenjskih Toplicah v Wellness centru Balnea,

¢ dobrodoslico,

* moznost izbire med razli¢nimi meniji,

e teCaj pripravljanja kuharskih dobrot,

e predavanje z zdravstveno vsebino,

e vsak dan skupinsko telovadbo v vodi, B

e 3 individualne hidroterapije (ZdraviliSe SmarjeSke
Toplice),

e |-krat posvet pri zdravniku (ZdraviliS¢e Dolenjske
Toplice),

* sobotni ples,

e druzabni in kulturni program.

Posebno ugodna cena 7-dnevnega paketa:

Zdravilisce Dolenjske Toplice: ~ 69.211 SIT

Zdravilis¢e SmarjeSke Toplice: 66.870 SIT

Cene veljajo za eno osebo v dvoposteljni sobi. Turisti¢na

taksa in zavarovanje nista vkljucena v ceno. Doplacila za

polni penzion in enoposteljno sobo. Ceni Ze vkljucujeta

zgornjo mejo popustov, nanje ni ve¢ dodatnih popustov.

Moznost placila na tri obroke s ¢eki.

Popusti za otroke: otroci do 4. leta starosti imajo brez-

placno bivanje, od 4. do 12. leta pa 50% popusta, Ce spi-

jo v sobi z dvema odraslima.

Informacije in rezervacije:

Zdravilisce Dolenjske Toplice: = 07 39 19 400, 39 19 500

booking.dolenjske@krka-zdravilisca.si

Zdravilis¢e Smarjeske Toplice: T 07 38 43 500

booking.smarjeske@krka-zdravilisca.si

Termini in odhodi avtobusov:

Severna Primorska in obala §
MAJ (2.5./9.5.2005) - ZdraviliS¢e Smarjeske Toplice

Severna Primorska
MAJ (8.5.-15.5.2005) - Zdravilisc¢e Dolenjske Toplice

Severna Primorska

Godovi¢ (13.30), Idrija (14.00), Zelin (14.20), Dolenja
Trebusa (14.40), Most na Soci (15.00), Tolmin (15.10),
Kanal (15.40), Nova Gorica (16.10), Ajdovscina (16.40),
Vipava (16.50), Podnanos (17.00).

Obala

Koper (13.00), Spodnje Skofije (13.30), Crni Kal (13.45),
Kozina (14.00), Divaéa (14.15), Sezana (14.30),
Senozece (15.00), Razdrto (15.10) Postojna (15.30)

JUNIJ (19.6.-24.6.): Stajerska in Prekmurje
Murska Sobota (12.25); Maribor (13.25), Ptuj (14.00),
Slovenska Bistrica (14.30), Zrece (14.45), Vojnik (15.00),
Celje (15.15), Lasko (15.30), Rimske Toplice (15.35),
Zidani most (15.45), Radece (15.55), Sevnica (16.15),
Krsko (16.35).

JULLJ (17.7.-22.7.): Obala , Kras, Ljubljana
Koper (14.00), Spodnje Skofije (14.30), Crni Kal (14.45),
Kozina (15.00), Divac¢a (15.15), Sezana (15.30), SenoZece
(16.00), Razdrto (16.10), Postojna (16.30), Ljubljana
(17.00-peron §t. 29)

AVGUST (21.8.-26.8.): Bela krajina

Adlesic¢i (14.00), Vinica (14.20), Dragatu$ (14.30),
Kanizarica (14.40), Crnomelj (14.45), Gradac (14.55),
Podzemelj (15.00), Metlika (15.10), Trnovec (15.20),
Hrast (15.30), Strekljevec (15.35), Semi¢ (15.45)

Sproscen pozdrav poletju

Anticelulitni programi v ZdravilisScu Dolenjske Toplice

V zgodnji pomladi obi¢ajno opazimo izdajalske blazinice celulita, ki so se v hladnejSem obdobju vztrajno kopicile
na naSem telesu. Za takSne tegobe imajo v Wellness centru Balnea v Dolenjskih Toplicah ucinkovito orozje. Od-
locite se lahko med ultrazvo¢no, hipobari¢no ali endodermno terapijo, proticelulitno krioionoforezo ali elektrostim-
ulacijo. Za uspe$no odpravo celulita in debelosti priporo¢ajo hipobari¢no terapijo in nato izmeni¢no endodermno
terapijo ali elektrostimulacijo. Med obema terapijama izvajajo Se anticelulitno aromaterapijo.

Za uspesen boj proti nezaZelenemu celulitu so v Wellness centru Balnea pripravili ve¢ paketov, s pomocjo katerih
boste poletje zagotovo pricakale lepse in bolj spros¢ene. Novo v bogati sprostilni ponudbi je tudi masaza lomi-lomi,
kar v havajs¢ini pomeni »ljubece roke«. Atraktivni maserji s plesnimi gibi v telo vtirajo olje in mazila, ki deluje v in
na Clovesko telo. Terapevt pri masazi izvaja dolge ritmi¢ne gibe in dotike z dlanmi, podlaktmi in komolci.

Brezskrbno poletno vzdusje ujemite Ze spomladi v Wellness centru Balnea v Dolenjskih Toplicah!

www.krka-zdravilisca.si

Barbara Barbic Jakse

vrele Jdravja



Bolje prepreciti kot leciti

Preventivne diagnosticne preiskave v ZdraviliScu Strunjan

Mnoge bolezni je mogoce prepreciti,
mnoge omiliti. Seveda, ¢e jih pravoc¢asno
odkrijemo. Pravoc¢asnemu odkrivanju
bolezni so namenjeni preventivni pregle-
di, katerih cilj je varovanje zdravja zdrave-
ga Cloveka. Medicina naj bi v prihodnje
vse bolj temeljila na preventivi, ki je
dolgorocno gledano cenejsa in boljsa ob-
lika »zdravljenja« kot kurativa. Siroko pale-
to diagnosti¢nih preiskav je mo¢ opraviti
tudi v ZdraviliS¢u Strunjan.

Bolezni srca in oZilja

Bolezni srca in oZilja so najpogoste;jsi
vzrok smrti in zbolevanja v zahodnem
svetu. Zilne stene se po rojstvu zaénejo
spreminjati z odlaganjem mascob, kar lah-
ko brez opozorilnih znakov privede do
Zivljenjsko nevarnih obolenj in nenadne
smrti.

PoviSan krvni tlak, sladkorna bolezen,
kajenje, motnje v presnovi mas¢ob, sorod-
niki oboleli za boleznimi srca in oZilja,
povecana telesna teza in telesna neak-
tivnost so glavni dejavniki tveganja za
nastanek bolezni srca in ozZilja.

Z obremenilnim testiranjem (cikloergo-
metrijo) obremenimo krvni obtok, pred-
vsem koronarne arterije, in s spremljanjem
EKG ugotovimo pomembna zoZenja Kor-
onarnih arterij, ki se Se niso pokazala z
znaki za sréno obolenje. Lahko ocenimo
tveganje bolnikov z angino pektoris. Cik-
loergometrija hkrati omogoca tudi oceno
fiziCne pripravljenosti posameznikov.

Z ultrazvokom srca je na neinvaziven
nacin moc ugotoviti obliko in velikost srca
oziroma posameznih votlin, motnje kréen-
ja in spro$¢anje sréne misice, obliko delo-
vanja srénih zaklopk, pretoke in tlake v
posameznih delih srca in velikih Zilah ter
morebitne spremembe v okolici srca, kar
je pomembno pri ocenjevanju vpliva
ishemicne bolezni srca in poviSanega
pritiska na sréno miSico, oceni srénega
popuscanja in Sumov na srcu.

Osteoporoza

Osteoporoza je bolezen, za katero sta
znacilni zmanjSana kostna gostota in spre-
menjena struktura kosti, zaradi ¢esar so

kosti bolj krhke, tveganje za zlom pa je
povecano. Zgodnji znak osteoporoze je
lahko zlom zapestja, kasnejsi bolj usodni
pa zlom hrbtenice ali kolka. Tveganje za
osteoporozo je vecje pri Zenskah po meno-
pavzi, ki imajo manjSo telesno tezo, so
kadilke in imajo sorodnice, obolele za
0Steoporozo.

Z denzitometrijo na nebole¢ nacin
izmerimo kostno gostoto. Na podlagi te
meritve je moc¢ ugotoviti osteoporozo Se
pred zlomom, ki bi vas ogrozal, ali ugoto-
viti povecano tveganje za nastanek os-
teoporoze.

Laboratorijske preiskave

S pomocjo laboratorijskih krvnih pre-
iskav ugotavljamo slabokrvnost, bolezni
ledvic, sladkorno bolezen, motnje presnav-
ljanja mascob (holesterol) in tako pomem-
bno dopolnimo sliko o zdravstvenem stan-
ju posameznika.

Cikloergometrija 11.900 SIT
Denzitometrija 11.900 SIT
EKG z analizo 3.100 SIT
Mala spirometrija z analizo 3.100 SIT
UZ preiskava srca

z izvidom kardiologa 18.000 SIT
Analiza telesne mase 2.500 SIT

PREVENTIVNI PREGLED ZA MOSKE
- pregled pri specialistu

- analiza telesne mase

- cikloergometrija

- spirometrija

- EKG- UZ previskava srca

- laboratorijske krvne preiskave

- izvid in mnenje zdravnika

Cena: 46.100 SIT

PREVENTIVNI PREGLED ZA ZENSKE
- pregled pri specialistu

- analiza telesne teze

- denzitometrija

- cikloergometrija

- spirometrija

- EKG

- UZ preiskava srca

- laboratorijske krvne preiskave
- izvid in mnenje zdravnika
Cena: 55.100 SIT

Minister za zdravstvo Andrej Brucan se je na svojem obisku Dolenjske ustavil tudi v
Zdraviliscu Dolenjske Toplice, kjer je leta 2000 prezivel nekaj casa kot gost oziroma
pacient. Na zdravljenje ima lepe spomine, zato je Zelel zdravilisce zopet obiskati in se
seznaniti z njihovo najnovejso pridobitvijo, Wellness centrom Balnea. Sprejeli so ga
predsednik uprave in generalni direktor Krke Joze Colaric, pomocnik direktorja Krki-
nih zdravilis¢ Marjan Cerne, direktor topliskega zdraviliséa Brane Krevs in zdravnica
Zdenka Solokic. (Barbara Barbic¢ Jakse)

-

Po 30 letih so kamp v okviru Zdravilisca Dolenjske Toplice povsem prenovili, kar je
zdravilisce stalo 15 milijonov tolarjev. V lepo in sodobno urejenem kampu ob Susici v
neposredni blizini Wellness centra Balnea je sedaj prostora za 17 prikolic oziroma
avtodomov. Vsako kampirno mesto ima elektricni in vodovodni prikljucek ter odtocni
kanal za odpadne vode. Kamp so odprli na interni slovesnosti v petek, 20. maja, ki se
Je udeleZil tudi topliski Zupan inz. Franci Vovk, trak pa sta prerezala vodja hotela JoZica
Kotar in direktor zdravilisca mag. Brane Krevs.

Zdravo hujsanje v Smarjeskih Toplicah

Po 5. juniju 2005 bodo v Smarjeskih
Toplicah pod nadzorom dr. Majica zaceli
izvajati poseben poletni program zdrave-
ga hujSanja za riziCne skupine: za koronar-
ne bolnike, diabetike in starejSe osebe.

Vsebina programa

Diagnostika: pregled pri zdravniku (da
dobi zdravnik celostno podobo gostovega
stanja, mora ta pred pregledom opraviti Se
naslednje meritve: merjenje indeksa teles-
ne mase in analiza strukture telesnih tkiv
(futrex); merjenje RR; merjenje KS; mer-
jenje LDL, HDL; merjenje obsega pasu;
izpolniti je treba anketni vprasalnik o Ziv-
ljenjskem stilu.

Telesna aktivnost: obremenilni test; pri-
porocéi se dnevni izbor in intenzivnost
telesne aktivnosti (hidrogimnastika, vodna
aerobika, fitnes vadba, nordijska hoja, spre-
hodi, ostale aerobne aktivnosti v naravi).

Prehrana: pripravi se poseben jedilnik
uravnoteZene prehrane z nizkim glikemic-
nim indeksom; delavnica zdrave prehrane;

predavanje zdravnika o pomenu debelosti
kot dejavnika tveganja.

Edukacija: predavanje zdravnika, vsak
teden drugo predavanje (izvajajo razlini
zdravniki); delavnica zdrave prehrane (Ja-
nja Strasek in kuharji).

Cena paketa: polni penzion in namesti-
tev v 1/2 sobah v hotelu Krka ****:
82.109 SIT.
¢ Cena velja za eno osebo v dvoposteljni
sobi.
¢ Cene vkljucujejo paketni popust in po-
sebni akcijski popust, nanje paimajo ¢lani
kluba dodatni 10-odstotni klubski popust.
* MozZnost placila na tri obroke s ¢eki.

* Popusti za otroke: otroci do 4. leta sta-
rosti imajo brezpla¢no bivanje, od 4. do
12. leta pa 50% popusta, Ce spijo v sobi z
dvema odraslima osebama.

¢ Doplacilo za enoposteljno sobo znasa
2.940 SIT/dan. Turisti¢na taksa in zavar-
ovanje nista vklju¢ena v ceno.

Cena programa: samo zdravstvena sto-
ritev: 24.000 SIT.

Kdo pravi, da
morate podariti

ravno vikend
paket?

Pri obdarovanju ni pomembna globina denarnice,
pomembna je domiselnost. In prav te nam véasih
manjka.

Zakaj ne bi podarili
darilnega bona
KRKINIH ZDRAVILISC?

Pozivljajoca masaZa, okrepilna savna, osveilna kopel,
kosilo, vecerja,...
Naj bo karkoli, vi ste se potrudili, mi se bomo $e bolj!

DOLENJSKE TOPLICE
SMARJESKE TOPLICE
ZDRAVILISCE STRUNJAN
HOTELI OTO%EC

HOTEL KRKA

Informacije in naroéila na telefonski stevilki:
(07) 373 19 22, www.krka-zdravilisca.si
e-mail: prodaja@krka-zdravilisca.si

www.krka-zdravilisca.si

Zdravilidée Dolenjske Toplice

telefon: 07/391 94 00, 391 95 00, telefax: 07/ 306 56 62
e-mail: booking.dolenjske@krka-zdravilisca.si
Zdravilisée
telefon: 07/384 34 00, 384 35 00, telefax: 07/ 307 31 07
e-mail: booking.smarjeske@krka-zdravilisca.si

Zdravilisée Strumi

telefon: 05/676 41 00, 676 42 00, telefax: 05/ 678 20 36
e-mail: booking.strunjan@krka-zdravilisca.si

: Hoteli
E oA ] . telefon: 07/307 57 00, 307 57 01, telefax: 07/ 307 54 20

e-mail:

Toplice

¥
00
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Novomeski diabetiki, ki so v Strunjanu preziveli pet lepih dni, v katerih so zdruZili pri-
Jjetno s koristnim.

Diabetiki v Strunjanu

S-dnevno poucno okrevanje novomeskih diabetikov

Clani drustva diabetikov Novo mesto
smo se novembra lani udelezili 5-dnevne-
ga okrevanja v Zdravili§¢u Strunjan, kjer
nas je animator Janez lepo sprejel in nam
ponudil kozaréek primorskega vina. Ob
tem smo se tudi pogovorili o programu, ki
smo ga potem izvajali 5 dni.

Za 24 ¢lanov Drustva diabetikov Novo
mesto so bili naslednji dnevi delovni. Po-
slusali smo predavanje o prehrani pri slad-
korni bolezni, ki mu je sledila Sola kuha-
nja v hotelu Laguna. Najprej nas je gospa
Emilija Pavli¢ poucila o mediteranski ku-
hinji; dala nam je veliko nasvetov, kako
pripraviti ¢im bolj zdravo hrano. Praktic-
ni del je nadaljeval gospod Zeljko, glavni
kuhar zdravili§¢a. Sola kuhanja je poteka-
la v dveh delih in naucili smo se priprave
ribjih jedi. Seznanili smo se tudi, kako
uporabljati AMC posodo.

Zdravnica Dragica Kozina je predavala
o osteoporozi. Ker so ¢lani drustva Ze krep-
ko v letih, je osteoporoza mozna bolezen
in zato nasvet, kako ziveti in kako preprece-
vati to bolezen, ni odve¢. Sledilo je preda-
vanje o hipoglikemiji, ki je moZna pri slad-
kornih bolnikih. Nekateri ¢lani so v debati
o tem problemu kar aktivno sodelovali.

Dvakrat smo se odpravili na sprehod v
okolico hotela in uzivali v razgledu na stru-
njanski zaliv pa tudi na italijansko obalo.
Z avtobusom smo se odpravili na izlet v
istrsko vasico Lopar. Na poti smo se usta-
vili v Kopru, kjer smo obiskali Vina Ko-
per. V Loparju pa smo si ogledali znacil-

no istrsko hiSo, Bardincevo, v kateri je
lokalna muzejska zbirka. Na povratku pa
smo se ustavili v kmeckem turizmu na
pokusnji prsuta in refoSka.

En vecer v tednu nam je popestrila tom-
bola, ki jo je organizirala in vodila anima-
torka Tanja in ob kateri smo se dobro za-
bavali. Nazadnje smo Se zaplesali.

Tako je minilo pet dni prijetnega druze-
nja, ki bi jih najraje kar podaljsali. Tokrat
ni §lo, upamo pa, da bo drugic trajalo dlje.
Za konec pa Se pesem, ki jo je napisala
nasa Clanica Jozica Kastelic iz Sentjerne-
ja, ki Se enkrat pove vse, kar smo doziveli
v Strunjanu.

Jozica Frolih

Smo diabetiki se skupaj zbrali,
z avtobusom se v Strunjan pripeljali,
da skupaj bi lepo se imeli
in lep dopust bi preziveli.

Tukaj se sprehajamo in telovadimo,
poslusamo predavanja,
imamo Solo kuhanja
in v bazenu plavanja.

Ze doma smo vsi sklenili,
da bomo pridno vsemu sledili,
kaksen kilogram zgubili
in sladkorja se znebili.

Tako bomo naprej Ziveli,
za zdravje bomo vsi skrbeli,
diabetes svoj krotili
in v Strunjan se hodili.

V zacetku marca je bil na obisku v Ocini Dolenjske Toplice gospod Rick Runner, ameri-
ski vojaski atase v Sloveniji, z druzino in sodelavci. V dvorani hotela Kristal V Dolenj-
skih Toplicah sta delegacijo sprejela Zupan obcine Franc Vovk in direktor zdravilisca
Branko Krevs. Gostje so si ogledali Wellness center Balneo. Zanimala jih je predvsem
ponudba savn in masaz, soprogo vojaskega ataseja pa tudi alternativne metode sprostit-
ve in ohranjanja zdravja. Potem so odsli na Bazo 20 v Kocevskem rogu. Kosili so v
Gostilni Rog, kjer so ravno potekali dnevi morskih jedi; ameriski gostje so pohvalili
ponudbo in med drugim pokazali tudi poznavanje cvicka, »dolenjskega tonika«, kot
ga je v Sali imenoval vojaski atase. Ameriski gost z druzino je konec tedna preZivel v
zdraviliséu in ob odhodu zagotovil, da se zagotovo Se vrne. (Barbara Barbic¢ Jakse)
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Nesreca

Puscavski lisjak na okrevanju

V Zdravili§¢u Strunjan je januarja go-
stoval Miran Stanovnik, slovenski ekstrem-
ni §portnik. Pred poskodbo se je kot mo-
torist redno udeleZeval najteZje dirke na
svetu, Pariz - Dakar. Prav na tej tezki in
nevarni dirki se je Miran lani hudo posko-
doval in posledice poskodbe ¢uti §e danes.
Med njegovim zdravljenjem pri nas je
goste kratkocasil s predavanjem o nje-
govem razburljivem Zivljenju na dirkah.
¢ Gledala vas prispevek o dirki. Kako izgle-
da dirka v Zivo, Ce je Ze gledanje tako groz-
ljivo?

“Dirka Pariz - Dakar je Sportni dogodek,
ki je veliko ve¢ kot navadna dirka; na njej
lahko uspesSno nastopajo le uravnoveseni
in zreli Sportniki in ¢imbolj vsestranski
ljudje. Pri tem se tekmovalci soocajo z
izjemnimi psihofizi¢nimi napori in ravno
zato ta dirka privabi vsako leto vec¢ ljudi.
Dirka od tekmovalca zahteva zelo moc¢no
osredotoCenje, zato se tekmovalci morda
niti ne zavedamo, kako zahtevna in nevar-
na je vsa zadeva. Tega se zavedamo Sele
takrat, ko se pojavijo problemi in jih je tre-
ba resiti. Res je v€asih lahko prav grozlji-
vo, vendar samo v prvem trenutku, dokler
se Clovek ne privadi na tezke razmere.”

* Kdaj ste se navdusili za ta Sport?

“V razmerah, v kakr$nih dirkamo, po-
maga, Ce je Clovek pretkan in zvit ter pod-
kovan s ¢imvec¢ izku§njami. Ker vecino
Casa dirkamo po puscavi, so me poimeno-
vali pusScavski lisjak.”
¢ V letu 2004 ste bili nagrajeni za najbolj
fair Sportnika. Mogoce besedo o tem?

“Nagradi za fair play sem prejel letos od
mednarodnega olimpijskega komiteja pa
tudi od ZdruZenja slovenskih §portnih novi-
narjev. To priznanje sem dobil tudi zaradi
7e prejetih nagrad v preteklosti, ko sem se
precej razdajal na dirkah in veliko ljudem
pomagal, da so se resili iz hudih zagat.”
¢ Imate kakSen hobi, kaj pocenete v pro-
stem casu, ¢e ga sploh kaj ostane?

“Prostega Casa skoraj nimam. Kot sem
omenil, je to moj nacin Zivljenja, seveda pa
vse izkusnje s pridom uporabljam v sluz-
bi, saj opravljam delo poveljnika Sportne
enote Slovenske vojske.”

* Kaj je pravzaprav povzrocilo, da ste da-
nes nas gost, je kriva vasa huda poskodba?

“Na finalni dirki svetovnega pokala v
Dubaju sem pri hitrosti 150km/h grdo pa-
del in si dvakrat zlomil hrbtenico, rebra...
Kljub zmajevanju z glavami so me zdravni-
ki pokrpali in danes Ze kar uspesSno hodim
in sem Cisto samostojen.”

Puscavski lisjak Miran Stanovnik je po hudi nesreci na dirki Pariz - Dakar uspesno
okreval v Zdraviliscu Strunjan.

“Nagnjenost do tekmovanja ¢lovek nosi
v sebi, seveda pa je potreben zunanji im-
pulz, da se zgodi. Po naravi me navadne
stvari ne privlacijo prevec, zato sva se s pri-
jateljem Janezom Rajgljem pred desetimi
leti odlocila poskusit in takrat sem se ‘za-
strupil’.”

e KaksSne so priprave na dirko Pariz -
Dakar in koliko ¢asa trajajo?

“Najbolj uspesni smo tekmovalci, ki
nam je ta aktivnost tudi nacin zZivljenja,
sicer se je potrebno za dirko pripravljati
skozi vse leto, vendar pa uspeha ni mogo-
Ce zagotoviti, ker je veliko odvisno tudi od
drugih dejavnikov.”

* Kdo sodeluje z vami in vam pomaga?
Imate svojo ekipo?

“Pri pripravah in tehni¢ni izvedbi mi
pomagajo prijatelji in bliznji, na dirki pa
ekipo sestavljamo trije: mehanik, novinar
in jaz.”

* Kaj razmisljate med dirko?

“Med dirko sem osredoto¢en samo nanjo
in redko se zgodi, da mi misel uide drugam.
Takrat je potrebno glavo ¢imprej urediti in
se stoodstotno posvetiti dirkanju.”

* Pravijo vam tudi puscavski lisjak.

www.krka-zdravilisca.si

¢ V zadnjem c¢asu je umrlo kar nekaj vasih
kolegov. Kako je to vplivalo na vas? Boste
Se dirkali?

“Nase dirke so izredno atraktivne, zani-
mive, na Zalost pa tudi nevarne. Nobena
skrivnost ni, da prihaja tudi do smrtnih ne-
sre€. Tezko se je sprijazniti z dejstvom, da
sem izgubil prijatelje in kolege, vendar Ziv-
ljenje mora dalje, saj ni nujno, da je smrt
konec; je lahko tudi nov zacetek in je del
zivljenja. Ce mi bodo zdravniki dovolili,
bom verjetno Se dirkal.”

* Kaj bi svetovali mladim, ki Zelijo dirkati?

“Mladi, ki Zelijo dirkati, tako kot to po¢-
nem jaz, se morajo zavedati, da ta Sport
zahteva zrele osebnosti in trezne, zdrave
glave. Tega ne doseZesS ez noc, zato si naj
vzamejo ¢as in najprej dozorijo v vseh
pogledih.”
¢ Ali vam nasSe zdravljeje pomaga?

“Tudi to, da sem spoznal vaSe zdravili-
SCe, ki je sedaj tudi moje, je ena od dobrih
stvari v moji nezgodi. Kar se zdravja ticCe,
sem Ze zelo napredoval in se bom sem rad
vrnil tudi na Sportne priprave, ko bom za
to sposoben.”

Majda Skocaj

Weliizlrdzgia



Zdravstvena priloga

Depresija In
koronarna bolezen

Vedno vec je dokazov, da sta depresija in koronarna
bolezen (srcni infarkt, angina pektoris) tesno povezani

in vplivata druga na drugo

Raziskave v zadnjem desetletju so po-
kazale, da je pri depresivnih bolnikih
moZnost, da se bodo razvile srénoZilne
bolezni, vecja kot pri nedepresivnih bol-
nikih. Po podatkih naj bi prisotnost de-
presije povecala tveganje za nastanek
koronarne bolezni za okoli 70%, med-
tem ko naj bi, na primer, aktivno kaje-
nje povecalo tveganje za priblizno 150%.
Vpliv pa ni le enosmeren, saj je tudi pri-
sotnost koronarne bolezni povezana z
vecjim pojavljanjem depresije. Okoli 15%
do 25% starejSih bolnikov s koronarno
boleznijo ima tudi depresijo. Pridruzena
depresija lahko pri bolnikih z Ze razvito
koronarno boleznijo stanje Se poslabsa.

Kaj je koronarna bolezen?

O koronarni bolezni govorimo, kadar
je zaradi zoZitve koronarnih arterij oskr-
ba srca s krvjo nezadostna. Koronarne
arterije so Zile, ki srcu dovajajo kri. Del-
na zapora teh zil povzroca prsno boleci-
no (tiS¢anje v prsih), kar imenujemo
angina pektoris. Popolna zapora koro-
narnih arterij pa vodi v odmrtje dela sr¢-
ne miSice, kar imenujemo sréni infarkt
(sréna kap). Najpomembne;jsi dejavniki
tveganja za nastanek koronarne bolezni
so visok krvni tlak, povecane vrednosti
holesterola, prevelika telesna masa, slad-
korna bolezen, kajenje, telesna nedejav-
nost, dednost pa tudi depresija.

Kaj je depresija?

Depresija je bolezen, prav tako kot slad-
korna bolezen ali visok krvni tlak. Depresi-
janastane zaradi porusenega biokemicne-
ga ravnovesja v mozganih. Na njen na-
stanek poleg prirojenih lastnosti in oseb-
nostnih lastnosti posameznika vplivajo
tudi stresne zivljenjske okolisCine, kot so
izguba zdravja, bliznje osebe, sluzbe, de-
narne teZave, upokojitev itd. Depresija ni
znak osebnostne Sibkosti ali lenobe in je
ne moremo odpraviti le s trdno voljo. De-
presija je bolezen, ki jo je treba zdraviti.
Ce depresije ne zdravimo, lahko preide v
kroni¢no obliko, kar pomeni, da lahko
traja tudi ve¢ mesecev ali celo let.

Nastanek depresije pri
bolnikih s koronarno boleznijo

Pri vecini bolnikov s koronarno bo-
leznijo se pojavijo prehodne duSevne

vreled zlraqa

motnje prve dni po srénem infarktu in
ob vrnitvi iz varnega bolniSni¢nega oko-
Ija. DuSevne motnje so pogosto pove-
zane s pretirano ¢rnogledim razmislja-
njem. Veliko bolnikov namre¢ sréni in-
farkt dozivlja kot izgubo: mislijo, da je
zanje sedaj vsega konec, bojijo se pri-
hodnosti, da ne bodo ve¢ kos obvezno-
stim in nalogam, ki so jih prej uspesno
opravljali, da se ne bodo pozdravili, da
bodo doziveli ponovni sréni infarkt. Po-
gosto jih zaradi strahu stiska v prsih,
razbija jim srce, tezko dihajo. To si razla-
gajo kot dokaz hude sréne bolezni. Tako
se njihov strah samo Se krepi. Kadar raz-
misljajo, da so zaradi bolezni prikrajSani,
manj vredni in odve¢, so Zalostni, brez-
voljni in jezni. Stalno razmisljanje o bo-
lezni samo Se povecuje njihovo tesnobo
in potrtost. Nekateri bolniki se sicer no-
vim razmeram nato postopno prilagodi-
jo, nekaterim pa ta prilagoditev ne uspe,
kar vodi v depresijo. Ce so bolniki Sest
tednov po srénem infarktu Se vedno de-
presivni in tesnobni, potrebujejo zdrav-
ljenje, sicer lahko postanejo kroni¢no
depresivni.

Kako depresija vpliva na
koronarno bolezen?

Ceprav natanéni mehanizmi $e niso
poznani, obstaja ve¢ razlag o vplivu de-
presije na koronarno bolezen. DuSevni
stres igra pri tem pomembno vlogo.
¢ Sproza velika nihanja krvnega tlaka,
kar kvari koronarne arterije (Zile v srcu)
in poveca nevarnost raztrganja plakov
(zilnih oblog) ter nastanka strdkov. Strd-
ki ponovno povzroc¢ijo zaporo Zil.
¢ Poveca sréni utrip in krvni tlak, kar po-
veca porabo kisika v sréni miSici. Zara-
di zoZenja koronarnih arterij je dotok
krvi v srce zmanjSan, kar vodi k zmanj-
Sani preskrbi sréne miSice s kisikom.

e Vpliva na presnovo sladkorja in
mascob, posledica je povec¢ana vsebnost
sladkorja in mas¢ob v krvi, kar kvari Zile.
¢ Poveca se zgoS$€evanje in strjevanje
krvi, s tem pa se poveca nevarnost, da
bodo strdki zamasili koronarne arterije.

Depresija lahko sprozi Se druge za
zdravje Skodljive dejavnike, kot so kaje-
nje, prekomerno uZivanje hrane in alko-
hola, telesna nedejavnost, neredno jema-

nje zdravil. Vsi ti dejavniki Se dodatno
povecajo tveganje za nastanek koronar-
ne bolezni ali koronarno bolezen, Ce ta
Ze obstaja, Se poslabsajo.

Kako prepoznamo depresijo?

Depresija se navzven kaZe z razli¢ni-
mi simptomi in znaki:
¢ vsaj dva tedna trajajoca zalost, pobi-
tost ali obCutek praznine,

e izguba volje, veselja in zanimanja za
dejavnosti, ki so posameznika prej veselile,
* nespecnost ali pretirana zaspanost,

e prevelik ali premajhen apetit,

¢ utrujenost, pomanjkanje energije,

¢ upocasnjenost ali pretiran nemir,

* tesnoba,

e razdrazljivost, nestrpnost, jeza, agre-
sivnost,

* motnje koncentracije, pozornosti in
spomina,

¢ obcutki krivde, nesposobnosti in manj-
vrednosti,

e razli¢ni telesni simptomi in znaki, kot
so prsna bole€ina, razbijanje srca, pre-
bavne motnje, znojenje, omotica, tezko
dihanje, glavobol, bole¢ine drugod po
telesu,

* misli na samomor ali strah pred smrtjo.

Navedeni simptomi in znaki se pri vsa-
kem bolniku kaZejo nekoliko drugace,
pri nekom so bolj izraziti eni, pri drugem
drugi. Tudi ni nujno, da so prisotni prav
vsi, ampak le nekateri od njih. Pri bolni-
ki s koronarno boleznijo so pogosto v
ospredju telesni simptomi in znaki de-
presije: stiska in boli jih v prsih, krvni
tlak jim niha, srce razbija, nimajo moci
in energije... To lahko bolnika ali zdrav-
nika zavede in tako vzrok za telesne sim-
ptome in znake pripiSeta telesni bolez-
ni in ne depresiji.

Depresijo lahko uspesno
zdravimo

Napacno je prepriCanje, da je depresija
posledica ¢lovekove §ibkosti in da bi jo
z moc¢no Zeljo ter voljo lahko premaga-
li. Depresivni ljudje ne morejo prisiliti
sami sebe, da bi se pocutili bolje. Naj-
pomembneje je depresijo prepoznati kot
bolezen in depresivnega spodbuditi, da
si poi§¢e pomoc¢ pri zdravniku. Depresi-
jo lahko danes enostavno in ucinkovito
zdravimo z zdravili proti depresiji ali
antidepresivi. Na voljo je veC vrst raz-
liénih antidepresivov, vendar so za zdrav-
ljenje depresije pri bolnikih s koronarno
boleznijo primerni le tisti, ki so varni za
srce in jih lahko kombiniramo z zdravili,
ki jih obi¢ajno jemljejo bolniki s koronar-
no boleznijo. Taki so na primer selektiv-
ni zaviralci ponovnega privzema sero-
tonina, kot je sertralin. Sertralin Krka
proizvaja pod imenom Asentra*. Asen-
tra (sertralin) deluje tako, da pomaga
ponovno vzpostaviti kemi¢no ravnovesje
serotonina v moZganih. Serotonin je
eden izmed prenasalcev impulzov med
Zivénimi celicami v moZganih. Zdravila
z vplivom na serotonin izboljSujejo med-
celi¢no sporazumevanje in tako tudi de-
presijo. Klini¢ne raziskave kazejo, da je
sertralin varno in uc¢inkovito zdravilo za
zdravljenje depresije pri bolnikih s sr¢-
nim infarktom in nestabilno angino pek-
toris. NeZeleni uc¢inki zdravila so blagi,
nenevarni in minejo v prvih dveh tednih
zdravljenja.

Pomembno je vedeti, da antidepresivi
ne delujejo tako hitro kot npr. zdravila
proti glavobolu. Do izboljSanja depresije
pride po nekaj dneh zdravljenja, lahko
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pa se zgodi, da je za bistveno izboljSanje
potrebno 2 do 4 tedne. Za popolno iz-
boljSanje depresije je obicajno treba je-
mati zdravila ve¢ tednov. Prezgodnja
prekinitev zdravljenja pogosto vodi v po-
novno poslabsanje depresije ali v kasnej-
Se ponovitve bolezni. Zato je treba zdrav-
ljenje kljub popolnemu izboljSanju nad-
aljevati vsaj Se naslednjih 6 do 9 mese-
cev. Pri nekaterih bolnikih, ki so v pre-
teklosti imeli ve¢ depresivnih epizod, pa
je potrebno dosmrtno zdravljenje. Ker
antidepresivi ne povzroc¢ajo odvisnosti
ali navade, je tudi dolgotrajno jemanje
teh zdravil varno.

Antidepresiv lahko predpiSeta osebni
zdravnik ali internist, ne le psihiater. Ce
depresijo spremljata tesnoba in nespec-
nost, lahko zdravnik v prvih tednih
zdravljenja predpiSe poleg antidepresiva
Se anksiolitik, na primer Krkin Helex*.
Poleg zdravljenja z zdravili je koristna
tudi psihoterapija, na primer kognitivno
vedenjska terapija.

K zdravniku!

Ce imate vi ali kdo od vasih svojcev ali
prijateljev teZave, za katere sumite, da bi
lahko bile posledice depresije, je zelo
pomemben obisk zdravnika. Le on bo
teZave lahko pravilno ocenil, predvsem
pa bo le on lahko predpisal ustrezna
zdravila. Ce bo morda ugotovil, da gre
res za depresijo, ne krivite sebe, saj si je
niste Zeleli in je tudi ne morete prema-
gati le z mo¢no voljo. Ljudje z depresijo
potrebujejo pomoc¢ zdravnika, prav tako
kot bolniki z drugimi boleznimi. Po-
membno je, da z zdravljenjem ne odla-
Sate, saj bo to bolj ucinkovito, e se boste
zaceli zdraviti ¢im prej. Ne bojte se anti-
depresivov, ki vam jih bo predpisal
zdravnik, od njih ne boste postali odvis-
ni. Ceprav so nezeleni uéinki zdravil
v€asih moteci, obiajno niso nevarni.

Kako si lahko pomagate sami?

Sami si lahko pomagate na razli¢ne na-
¢ine. Predvsem je pomembno, da se z
boleznijo seznanite in se je ne sramujete.
Redno in po zdravnikovih navodilih jem-
ljite zdravila! Ostanite pozitivno narav-
nani! Zamotite se s prijetnimi dejavnost-
mi ali pogovorom s svojci in prijatelji o
vsakdanjih stvareh! Ne zahtevajte od
sebe prevec! Pohvalite se za trud, ki ga
vlozite v dejavnosti! V pomo¢ so vam
lahko tudi razli¢ne sprostitvene tehnike.
Ker je za telesno in dusevno zdravje po-
membna redna telesna dejavnost, bodite
telesno dejavni! Zacénite z majhnimi ob-
remenitvami, na primer s kratkimi vsa-
kodnevnimi sprehodi. Obremenitve po-
stopno povecujte do stopnje, ki vam jo
bo priporocil zdravnik. Sprva vas lahko
spremljajo svojci ali prijatelji. Ko si boste
spet pridobili kondicijo in zaupanje v
svoje sposobnosti, boste zmogli sami.

Mateja Groselj, mag. farm.

Opomba: besedilo je pripravljeno po
knjizZici Depresija in koronarna bolezen
(avtorica Dragica Resman, dr. med.) iz
serije knjizic V skrbi za vase zdravje, ki
jih je izdala Krka.

* Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se sme
izdajati le na zdravniski recept. O pri-
mernosti zdravila za uporabo pri posa-
meznem bolniku lahko presoja le po-
oblasCeni zdravnik. Dodatne informa-
cije dobite pri svojem zdravniku ali far-
macevtu.
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Osteoporoza - kako jo
zdravimo in preprecujemo

Zdravljenje osteoporoze je dolgotrajno in zahtevno

Osteoporoza je najpogostnejsa pre-
snovna bolezen kosti. Lahko jo opiSemo
kot stanje, ko kosti postanejo redke in krh-
ke in se lahko zlomijo Ze pri najmanjSem
padcu ali obremenitvi. Vsaka tretja Zen-
ska in vsak peti moski starejsi od 60 let ima
osteoporozo. V EU vsakih 30 sekund
pride do enega zloma zaradi osteoporoze,
za zdravljenje posledic osteoporoze pa let-
no porabijo 35 milijard evrov.

Bolniki z osteoporozo dolgo ¢asa ni-
majo nobenih tezav. Obcasno imajo bo-
leCine v hrbtenici, vendar se te bolecine
ne razlikujejo od tistih, ki se pojavijo za-
radi starostnih sprememb hrbtenice, ki
so pogoste tudi pri starejsSih ljudeh brez
osteoporoze. ResnejSe tezave se pojavi-
jo Sele ob zlomih. Do zlomov pride Ze
ob manjsih telesnih obremenitvah, kot
so dvigovanje lazjih bremen, padec na
spolzkih tleh, mocnejsi objem, spremem-
ba telesnega polozZaja ali celo med kas-
ljanjem. Najpogostejsi zlomi zaradi oste-
oporoze so: zlomi v zapestju, zlomi v
prsnem in ledvenem delu hrbtenice ter
zlomi stegnenice v kolku.

Za zlom vretenc je znacilna huda bo-
leCina v hrbtenici, ki se med gibanjem
stopnjuje. Bole¢ine trajajo nekaj mese-
cev in se le postopoma umirijo. Najpogo-
steje pride do zloma vretenc v spodnjem
delu prsne hrbtenice in vretenc ledvene-
ga dela hrbtenice. Zaradi zlomov vre-
tenc pride do znacilne spremembe ob-
like hrbtenice in do zmanjSanja telesne
viSine. Pomembno je vedeti, da veliko-
krat zlom vretenca ne povzroc¢i hujsih
bolecin in ga ugotovimo Sele na rentgen-
skem slikanju hrbtenice.

Zaradi zloma stegnenice je velikokrat
potrebna operacija oziroma vstavitev pro-
teze v koléni sklep. Okrevanje je dolgotraj-
no in zahtevno. Pogosto pa je posledica
zloma tudi trajna telesna okvara. Tretji-
na bolnikov zaradi zapletov pred oper-
acijo in po njej ter zaradi drugih bolezni,
ki jih imajo pred poskodbo, po zlomu
stegnenice umre v prvem letu po zlomu.

V zacetni fazi osteoporozo odkrijemo
le z meritvijo mineralne kostne gostote.
Meritev mineralne kostne gostote opra-
vimo s posebnim aparatom, denzitomet-
rom. Najpogosteje uporabljamo denzito-
metre, ki delujejo na osnovi dveh razli¢-
nih vrst rentgenskih Zarkov. Preiskava je
zanesljiva, hitra in nebole¢a. Doza rent-
genskega sevanja je zelo majhna in je
zato preiskava popolnoma varna in ne-
Skodljiva. Med preiskavo izmerimo mine-
ralno kostno gostoto v obmocju ledvene
hrbtenice in vratu leve stegnenice. Za
ugotavljanje mineralne kostne gostote
uporabljamo tudi ultrazvoéne aparature,
vendar moramo diagnozo osteoporoze
potrditi Se z rentgenskim denzitometrom.

Merjenje mineralne kostne gostote
opravimo tistim ljudem, ki imajo vec de-
javnikov tveganja za nastanek osteopo-
roze, kot so: zgodnja menopavza (pred
45. letom starosti), dedno nagnjenje k
osteoporozi, nepravilno delovanje spol-
nih Zlez in Zlez z notranjim izloCanjem,
uZivanje dolo€enih zdravil, nizka telesna
teza, bolezni, ki povzroc¢ajo sekundarno
osteoporozo, in tistim, ki so zaradi oste-
oporoze Ze utrpeli zlom kosti. Merjenje
opravimo vedno pred zacetkom zdrav-
ljenja in nekajkrat med zdravljenjem, da
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ocenimo njegovo uspesnost. Meritve naj-
pogosteje ponavljamo po enem letu ali
letu in pol, pri nekaterih bolnikih pa Se v
daljsih ¢asovnih obdobjih. Pri bolnikih,
ki se zdravijo s kortikosteroidi, meritve
ponovimo Ze po Sestih mesecih.

Osteoporozo lahko povzroéijo tudi
nekatere druge bolezni oziroma stanja,
zato pred zacetkom zdravljenja opravi-
mo tudi dolocene laboratorijske pre-
iskave. Ce sumimo, da je ze priSlo do
zloma vretenc, opravimo tudi rentgen-
sko slikanje hrbtenice.

Na podlagi denzitometrije, laboratorij-
skih in rentgenskih izvidov ter na osnovi
podatkov, ki jih dobimo v pogovoru s pa-
cientom in z zdravniSkim pregledom, se
odlo¢imo za najbolj primerno obliko
zdravljenja oziroma preprecevanja oste-
oporoze.

Pri Zenskah v menopavzi, ki imajo hu-
de menopavzalne teZzave, uporabljamo
za preprecevanje in zdravljenje osteo-
poroze, poleg pravilne prehrane in te-
lesne aktivnosti, za krajsi ¢as (do pet let)
nadomestno hormonsko zdravljenje.

Poleg hormonov so nam za zdravlje-
nje osteoporoze na voljo tudi drugi zavi-
ralci izgube mineralne kostne gostote.
To so bisfosfonati (Pleostat, Lindron,
Fosamax, Actonel), kalcitonin (Miacal-
cic) ter raloxifen (Evista).

Pri vseh bolnikih uporabljamo prepara-
te vitamina D (Plivit D3) v kombinaciji s
kalcijem. Aktivne oblike vitamina D upo-
rabljamo pri bolnikih, ki morajo zaradi
drugih bolezni dobivati kortikosteroide
oziroma so starejsi od 70 let in so zaradi
osteoporoze Ze utrpeli zlom kosti. Letos
bomo dobili Se dve novi zdravili, to sta
teriparatid ( Forsteo) in stroncijev ranelat
(Protelos). Za katero zdravilo se bomo
odlocili, je odvisno od starosti bolnika,
spola, socasnih bolezni in drugih tezav,
ki jih ima bolnik. U¢inek zdravil je brez
pravilne prehrane in telesne aktivnosti
manjsi oziroma ga sploh ni. Zato sta pra-
vilna prehrana in telesna aktivnost zelo
pomembni pri prepreevanju in zdrav-
ljenju osteoporoze.

Zdravljenje osteoporoze je dolgotraj-
no in zahtevno in je v veliki meri odvis-
no od bolnikov. Zato smo v Zdravili§cu
Dolenjske Toplice pripravili tudi pose-
ben enotedenski program, ki smo ga po-
imenovali »Sola za osteoporozo« in je
namenjen tistim bolnikom, ki osteoporo-
Zo Ze imajo, pa tudi tistim, ki jo Zelijo
prepreciti. UdeleZzence seznanimo z va-
jami za preprecevanje osteoporoze, pri-
pravimo jim u¢no delavnico o prehrani
in predavanja o preprecevanju in zdrav-
ljenju ostreoporoze.

Kot pri drugih boleznih, je tudi pri
osteoporozi najpomembnejSe preprece-
vanje bolezni. Zelo pomembni dejavni-
ki so: uzivanje hrane bogate s kalcijem
in vitaminom D (mleko in mleéni izdel-
ki, ribe itd.), redna telesna aktivnost in
zmerno soncéenje. Na ta nacin v mladosti
ustvarimo dovolj moc¢ne kosti, v staros-
ti pa jih §¢itimo pred prehitro izgubo
mineralne kostne gostote in posledi¢no
osteoporozo.

Danilo Radosevié¢, dr. med.,
specialist interne medicine,
vodja zdravstvene sluzbe
Zdravilisca Dolenjske Toplice

Masaza

V Strunjanu

Razvajanje z medom

Ce imate suho, utrujeno, uvelo,
oslabljeno, neelasti¢no in slabo pre-
krvavljeno kozo, ¢e ste pod stresom in
Ce vas vse to moti, poskrbijo za vas v
Strunjanu na prav poseben nacin. Ve¢-
namenska masaZza z zmesjo Magic
Honey, ki je sestavljena iz akacijevega
in kostanjevega medu, mati¢nega
mlecka in soli iz Mrtvega morja, ima
vec ucéinkov:

* Peeling u¢inek - med nezno odstra-
ni odmrle celice povrhnjice, vzpodbu-
di obnovo celic, pomirja, ucévrsti in
za$Citi oslabljena in utrujena tkiva,
uravnava pa tudi tvorbo melanina.

e Drenazni uc¢inek - masaza poveca
oskrbo s kisikom, reaktivira povrsins-
ko mikrocirkulacijo in celiéni metabo-
lizem, kar pospeSi odvajanje zastalih
tekocin.

e Hranilni u¢inek - med ucinkovito,
uravnoteZeno in globoko hrani pre-
dele, ki so zaradi stresa demineralizi-
rani in slabo prekrvavljeni.

¢ Sinergi¢no preoblikovalni uéinek -
koza postane nezna, ¢vrsta in svilna-
ta.

Maser s hitrimi kroznimi gibi, ki
imajo naravni peeling ucinek, nanese
pripravljeno zmes, jo pusti najmanj
petnajst minut delovati v termo savni,
da toplota poveca ucinek drenaze in

se cedita med in cokolada

Dobrodejno delovanje masaze z medom in cokolado

celotne nege, nato pa ostanke medu
speremo pod tuSem.

Razvajanje s ¢okolado

Ce Zelite imeti Zametno mehko, re-
mineralizirano, negovano koZo, vam v
Strunjanu ponujajo nekaj cutnega.
Masaza s ¢okoladno mesSanico kaka-
va in kakavovega masla sprosti telo in
duso in ¢loveka popolnoma prevzame.
Namenjena je vsakomur, ki se Zeli raz-
vajati, sprostiti, ki Zeli zmanjsati ucin-
ke stresa in izboljSati sploSno pocutje
in razpoloZenje.

Kakav vsebuje naravne antioksidan-
te, ki dobrodejno delujejo na krvni ob-
tok in na ¢lovekovo psihi¢no pocutje.
Dokazano je namre¢, da kakav vzpod-
buja tvorbo endorfinov, ki so naravni vz-
podbujevalci srece. Kakavovo maslo pa
je ena najstabilnejSih mascob, ki meh¢a,
hrani, vlaZzi in §€iti koZo pred staranjem.

Maser med segrevanjem primesa ¢o-
koladi olje sladkega mandljevca, da na-
stane gladka, tekoca zmes. To najprej
pocasi zlije na hrbet, nato Se na roke
in noge. Medtem Se dodatno segreva
olje sladkega mandljevca, ki ga kot
dodatek uporabi tudi za sprostitveno
masazo. Po konCanem masiranju os-
tanke zmesi speremo pod tusem, nega
pa se zaklju¢i z nanosom Cokoladne
kreme. Za sladkobne, pozeljive, ne-
ustavljive obcutke...

Brez misic ni zivljenja

Misice predstavljajoi 40 odst. teze odraslega cloveka

Clovek ima ve¢ kot 600 misic. Vsak
gib, od dvigovanja obrvi do tekanja in
brcanja Zoge, nadzorujejo miSice, ki vle-
¢ejo kosti, da se lahko premikamo. Dru-
ge miSice delajo globoko v notranjosti
telesa. Pomagajo pri dihanju, skrbijo za
utripanje srca in prebavo hrane. V tele-
su so tri vrste miSic: gladke miSice, ske-
letne miSice in sréna miSica.

Gladke miSice so v stenah Stevilnih or-
ganov kot sta Zelodec in ¢revo. Gladka
miSica se tako imenuje zato, ker v na-
sprotju s skeletno in sréno miSico nima
progaste povrsine. Gladka miSica se kréi,
ne da bi bilo treba misliti na to, zaradi
¢esar delujejo organi tudi, ko spimo.

Skeletne miSice skrbijo za premikanje
telesa. So pritrjene na kosti. Ko se te mi-
Sice kréijo, potegnejo za seboj kosti, tako
da se premikamo. Skeletnim miSicam
pravimo tudi pre€noprogaste miSice, ker
so miSi¢na vlakna pod mikroskopom
videti progasta. Za razliko od ostalih
dveh skupin lahko skeletne miSice ho-
teno kréimo.

Sréna miSica je posebne vrste miSice,
ki jo najdemo samo v steni srca. Se sa-
modejno stiska in spro$c¢a, ne da bi mo-
rali misliti na to. Zato srce ves Cas utri-
pa, tudi med spanjem. Podobno kot ske-
letna miSica, je tudi sréna miSica pod
mikroskopom videti progasta.

www.krka-zdravilisca.si

Misice so narejene iz spleta dolgih ni-
tastih vlaken, ki so ovita v prozno ob-
logo. Vsako od teh vlaken je narejeno Se
iz finejsih niti, ki se imenujejo miSi¢na
vlakna. V miSicah so tudi drobni Zivci,
ki prenasajo signale v mozgane in iz njih.
Majhne krvne Zile dovajajo v vsako mi-
Sico nujno potrebni kisik in hrano. Na
obeh koncih miSice je kita. Kita je mo¢-
na elasti¢na vez, s katero je miSica pritr-
jena na kost. Najdaljsa je Ahilova kita na
peti. Imenuje se po starogr§kem junaku
Ahilu.

Se nekaj zanimivosti. Najveéja misica
v telesu je velika zadnjicna miSica. Naj-
manjSe miSice so v uSesu, tanke kot nit,
najmanj$a sploh pa je stremenceva misSi-
cavsrednjem usesu. Ce se smejemo, up-
orabljamo priblizno 17 miSic, ¢e se mr-
$¢imo, pa 42. Torej se je lazje smejati kot
mrsCiti. Najbolj dejavne miSice so miSice
okoli o¢i. Vsak dan se premaknejo vec
kot 100.000-krat. MiSice predstavljajo
priblizno 40% teze odraslega ¢loveka.
Trebusne miSice podpirajo in varujejo
Zelodec, jetra in druge organe v trebuhu.
V trebuhu je ve¢ plasti miSic, ki so med
seboj prepletene in so zato tudi mocne-
jSe. MiSice vlecejo samo v eno smer, zato
jih veliko dela v parih, pri Cemer se ena
miSica kr¢i, druga pa sprosti.

Roman Siler, dipl. fiziot.
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Nagrada za Bilobil na Poljskem

Najboljsa blagovna znamka med izdelki za izboljSanje

spomina in koncentracije

Krka je za kapsule Bilobil na Poljskem
prejela prestizno nagrado Pharmacy World
- Product of the year 2005. Nagrado pode-
ljujejo enkrat letno, osnova za izbor nagra-
jencev pa je glasovanje lekarniSkih farma-
cevtov na Poljskem. Podeljujejo jo v 82 ka-
tegorijah izdelkov za samozdravljenje, pri
¢emer so kriteriji ocenjevanja ucinkovito-
st samozdravljenja, farmakolosko delova-
nje, hitrost nastopa ucinka, minimalni
stranski uc¢inki in varnost izdelka. Krkin
Bilobil je bil izbran za najboljSo blagovno
znamko v kategoriji izdelkov za izboljSa-
nje spomina in koncentracije.

Krka za svoj izdelek z izvleCkom ginko-
vih listov izvaja uspeSne promocijske akci-
je, katerih rezultat je ob uspesni prodaji
prav gotovo tudi jeseni 2004 prejeta sre-
brna nagrada »Blagovna znamka leta/
EFFIE« v Moskvi. Bilobil pa niso uspes-
no predstavili le na ruskem, ampak tudi na
nagrada Creative Award N. Hall Insights
2004, ki jo je Krka za najboljsi kreativni
dosezek na podrocju oglasevanja zdravil
za samozdravljenje in za najboljSe medij-
sko podprto lansiranje novega zdravila za
samozdravljenje v Evropi (TV spoti Bilo-

bil) prejela spomladi 2004 v Veliki Brita-
niji.
Bilobil - kaj je in kdaj ga
jemljemo

Kapsule Bilobil vsebujejo standardizira-
ni izvlecek ginkovih listov, ki izboljsuje
oskrbo moZganov s kisikom in glukozo.
Ucinkovine izvlecka, flavonski glikozidi,
ginkolidi in bilobalid Sirijo Zile, izboljSuje-
jo pretok krvi, preprecujejo zlepljanje
trombocitov in z uravnavanjem presnove
varujejo celice in tkiva pred poskodbami,
ki jih povzro€a pomanjkanje kisika. Izv-
lecek ginkovih listov je u¢inkovit pri mot-
njah prekrvitve mozganov in okon¢in.

Kapsule Bilobil izboljSujejo prekrvitev
moZganov in presnovo ter preprecujejo pa-
dec intelektualne storilnosti; pri motnjah
prekrvitve okonc¢in pa blazijo ob¢utek hlad-
nosti, S¢emenja in otrplosti ter bolecin med
hojo. Kapsule Bilobil jemljemo pri mot-
njah prekrvitve in delovanja mozganov, ki
se kaZejo kot pojemanje spomina in intelek-
tualnih sposobnosti, nerazpolozenje in ob-
Cutek strahu, vrtoglavica, Sumenje v use-
sih, motnje spanja, in pri motnjah prekr-
vitve okoncin.

Nega obraza

Nega obraza je lahko ena najbolj spro-
S¢ujocih in prijetnih izkuSenj. Tezko se
kaj primerja z razvajanjem vaSega obra-
za, medtem ko mu vracate sijaj, kajti nis-
mo vse obdarjene s sijoco koZo skozi ce-
lo leto.

Nas obraz, tako kot ostali deli telesa,
potrebuje pozornost. Gre skozi vsakda-
nji stres in napetosti in ¢e mu primanjku-
je primerne nege in »prehrane«, so po-
sledice lahko utrujena, izsuSena koza ali
nezaZelene ¢rtein odprte poro. To zago-
tovo ni pogled, na katerem bi si spocili
o€i.

Glede na to, da je obraz najbolj izpo-
stavljeni del nasega telesa (ljudje prepo-
znamo druge ljudi po njihovih obrazih),
je pomembno, da zanj skrbimo na pra-
vilen nacin. Primerna prehrana in red-
na nega obraza, ki lahko povecata cirku-
lacijo, povrneta sijaj, delujeta proti gu-
bam in zmanjSata Crte, vsekakor pozi-
tivno delujeta na naSo samozavest in vse-

Cas, da ponovno zasijete

Babor Sea Creation je ¢udovit nacin, da ugodite sami sebi

sploSno samozaupanje. PreveCkrat nega
obraza pomeni le nezno masazo, ki ji sle-
di odpiranje por s paro in odstranjeva-
nje ¢rnih pikic, ¢emur sledi maska, ki
zapre pore. Nega obraza pa je lahko ve¢
kot samo to. Vsaka nega ne zahteva pare
in ¢iS€enja, so tudi drugi nacini za od-
stranjevanje necisto¢, npr. nezno lusce-
nje (peeling).

Treba je vedeti, kaj deluje pri nasi kozi
in kako lahko ukrepamo. Prav tako mo-
ramo vedeti, da obstajajo posebne nege,
prilagojene dolo¢enim tipom koze. In
najvaznejSe: pred nego se posvetujte se
s strokovnjakom, namesto da placCujete
za nekaj, Cesar sploh niste Zeleli. Mor-
da bo to na zacetku nekaj drazje kot vasa
obicajna nega, vendar bodo rezultati
veliko boljsi.

Babor Sea Creation je ¢udovit nacin,
da ugodite sami sebi. Sestavine te linije
Baborjevih proizvodov prihajajo iz mor-
ja.

Weli:i‘z-c‘lrdzja

Nasa gosta

“Saj sva ze kot inventar!”

Zakonca Marija Blanka in Zvonimir Sulc iz Pule ze 25
let, tudi po trikrat na leto, prihajata v Dolenjske Toplice

Tako kot ostala Krkina zdraviliS¢a ima-
jo tudi Dolenjske Toplice svoje stalne go-
ste. Kot lastovice se zvesto vra¢ajo vsako
leto, leto za letom. Med temi zvestimi “se-
livkami” sta tudi Marija Blanka in Zvoni-
mir Sulc, par iz Pule, ki v Dolenjske Topli-
ce prihajata ze od leta 1979. Gospod je
zdravnik, gospa je bila odvetnica. Nad
zdraviliS§€em, krajem in ponudbo sta na-
vdusena, vsako leto prideta vsaj dvakrat.
¢ Kdaj vas je prvi¢ zaneslo v Dolenjske
Toplice in ob kaksni priloZznosti?

“Leta 1979 smo skupaj z ostalimi gosti
turisticne agencije Kvarner ekspres tukaj
pric¢akali novo leto. Bilo je ¢udovito, kot
prva ljubezen. Ljudje so bili izredni, oCara-
li so nas s prijaznostjo in ustrezljivostjo.
Spominjava se vodje strezbe Slavka Seni-
ce in ostalih. Stevilni med njimi so Zal Ze
pokojni. Vrnila sva se $e isto leto, novem-
bra, z vnukom sva tukaj prezivela del vojne
na Hrvaskem. Prideva za veliko no¢, v
zacetku jeseni, za novo leto.”

* Kaj je tisto, kar vas preprica, da ne gre-
sta kam drugam?

“Bila sva tudi drugje po svetu, vendar v
Dolenjskih Toplicah se res pocutiva kot
doma, kot inventar (smeh). Imate ¢udovit
zrak, v bliznji okolici pa so Stevilne moz-
nosti za lepe izlete: Otocec, kartuzija Ple-
terje, Novo mesto, turisticne kmetije. Tu-
kaj sva dozZivela nekaj izrednih koncertov.
(Gospa natancno opiSe koncert avstrijskih
glasbenikov, ki jih je vodil izredno Sar-
mantni dirigent, v katerega »bi se z lahko-
to zaljubila«. Gospod doda, da je bil res
kar malo ljubosumen.) Na kraj naju veZejo
res lepi spomini.

Seveda pa so tukaj najbolj dragoceni
ljudje, ki so izredno prijazni in ustreZljivi.
Na cesti naju Se otroci pozdravljajo, kar
sva doslej doZivela samo Se v Avstriji. Pri-
jaznost na vsakem koraku!”

ol
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* Kaj pa nase zdravstvo?

“V prospektih sem bral, kaksni naj bi bili
ucinki hidroterapije. Osebno menim, da so
Se veliko vecji in da bi bilo dobro, ¢e bi to
vas$o zdravilno vodo Se bolj podrobno raz-
iskali. Poleg tega je tu Se hrana. Sem rahli
diabetik, vendar pri vas v zdraviliS¢u se
dnevno vsaj enkrat malo pregreSim. Ne
boste verjeli, kaj se zgodi - sladkor se sploh
ne visa! Ne vem, moral bi raziskati tudi
kuhinjo (smeh). Tudi starostne pege, ki
nastanejo z leti, po kopanju v vasi vodi
izginjajo. Neverjetna voda, klima, ljudje,
organizacija. Brez pripomb, vse je najbolj-
se!”

o Cetrt stoletja je dolga doba, v tem ¢asu
vasSega pocitnikovanja pri nas se vam je go-
tovo pripetilo kaj zanimivega.

“Pravzaprav nama v tem hipu ni¢ taks-
nega ne pade na pamet... Vedno je bila
dobra druzba, vedno se je kaj zgodilo. Na-
takarji so se Salili, da je naSa miza tam, kjer
je najvec praznih steklenic. Vas cvicek nam
je res vedno ustrezal, cenili smo ga, Se pre-
den je postal tako cenjen. 25 let je res dol-
ga doba. Midva sva prihajala Ze takrat, ko
sta bila v recepciji samo dva telefona za
goste. Kot odvetnica sem morala tudi na
dopustu kaj malega postoriti in brez tele-
fona ni §lo. Danes si takih stvari skoraj ne
moremo veC predstavljati. Zaradi tele-
fonov in televizorjev v sobi pa je zal tudi
manj druzenja. Ljudje se bolj zapirajo.

So spremembe v zdravili$cu, ki postaja
vse vecje, vse lepSe in vse bolj kvalitetno,
vendar so se spremenili tudi ljudje.”

e Ujela sem vas tik pred odhodom domov.
Kaksni so obcutki ob odhodu?

“Vedno, ko greva, greva z obZalovanjem,
vendar hkrati tudi z upanjem, da se ¢im-
prej vrneva.”

Barbara Barbic Jakse

e @ S

Nasa zvesta gosta Marija Blanka in Zvonimir Sulc iz Pule v zdraviliskem parku.

Avstrijski veleposlanik v Dolenjskih Toplicah

Ob¢ino Dolenjske Toplice je v petek, 1. aprila, obiskal avstrijski veleposlanik dr.
Valentin Inzko, ki ga je sprejel Zupan Franc Vovk. Najprej si je avstrijski gost ogledal
Sotesko s Hudicevim turnom in depojem Tehniskega muzeja iz Bistre, nato pa Se
Dolenjske Toplice, kjer mu je Zupan predstavil zgodovino kraja in ob¢ine ter njene
razvojne smernice. Sledil je ogled cerkve sv. Ane in Wellness centra Balnea. Avstrij-
ski veleposlanik je bil navduSen nad ponudbo centra in lepoto topliSke ob¢ine. Zago-
tovil je, da se bo zagotovo vrnil - in to ne kot drzavni usluzbenec, pa¢ pa kot gost s

svojo druzino.

www.krka-zdravilisca.si
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Z.obatec

za ameriskega
ataseja

V gostilni Rog V Dolenjskih Toplicah
SO v mesecu marcu potekali dnevi mor-
skih dobrot. Med drugimi smo gostili
tudi ameriskega vojasSkega ataseja, gos-
poda polkovnika Ricka Rummerja. Na-
vdusSen je bil nad zobatcem, ki je tehtal
6kg, in smo ga spekli v pecici.

Na splosno so ribe, pripravljene v peci-
ci, najbolj navdusevale nase goste, saj smo
v teh dneh prodali 60 kg morske Zabe.

Kako pripravimo zobatca? Oc¢iS¢ene-
ga zobatca z ostrim nozem vzdolZ hrb-
tenice zareZemo po obeh straneh od gla-
ve do repa. Ribo 2 uri mariniramo v
mesSanici oljénega olja, soli, popra in roz-
marina. Olupljen krompir nareZemo na
kolobarcke, ga blanSiramo, damo v do-
volj velik peka¢ in dodamo zobatca, ka-
terega smo opekli na zaru z obeh stra-

ni. Podlijemo z olivnim oljem, ribjo juho
in pe¢emo pri 180° C. Med pecenjem ga

h

Takega zobatca so v golstilni Rog v Dolenjskih Toplicah postregli ameriskemu vojaske-
mu ataSeju in njegovemu Spremstvu.

pridno polivamo s sokom, ki se naredi
med pecenjem. Proti koncu pecenja do-
damo krompirju maslo, petersilj, sesek-

ljani esen in dobro belo vino. Se neko-

liko popecemo. Ko oko od ribe izstopi
iz glave in je belo, zobatca lahko postre-
Zemo. Seveda ga razkosamo pred gosti.

Peter Kotar

Nagradna igra
»Dan sprostitve«

Se Se spomnite? Ko so se zaceli jesen-
ski dnevi, smo vam ponudili priloznost, da
si prisluzite poseben dan v posebnem oko-
lju, kjer bi pozabili na tegobe vsakdanjega
7ivljenja. Ce ste si tak dan lahko zamislili
v enem od nasih centrov sprostitve, v Well-
ness centru Balnea v Dolenjskih Toplicah,
Vitariju v Smarjeskih Toplicah ali Talaso
centru v ZdraviliScu Strunjan, ste izpolni-
li kupon, na katerem ste obkrozili kraj, kjer
bi Zeleli, da vas razvajamo.

In zdaj smo izzZrebali 3 srecneze, ki bodo
poletje pricakali ob osvezilnih kopelih,
pozivljajo¢ih masazah in okrepilnih savnah
ter si tako nabrali novo Zivljenjsko mo¢.

Nagrajenci: Simona Lampi¢, Cesta Pod
goro 10, 1353 Borovnica, bo dan sprostitve
prezivela v Talaso centru v Strunjanu. Ru-
dolf Kokli¢, Klajnskova 4, 3000 Celje, bo
dan sprostitve prezivel v Vitariju v Smarje-
skih Toplicah, Ljuba Kukovec, Cankarjeva
24, 2000 Maribor, bo dan sprostitve
prezivela v Vitariju v Smarjeskih Toplicah.

Cestitamo!

Nagrajence bomo o terminih kori§¢enja

nagrade in programu obvestili po posti.
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Z.a resevalce
nagradne krizanke

Med tistimi, ki nam boste poslali pravilno
reSeno krizanko, bomo izzrebali naslednje
nagrade:

1. nagrada: vikend paket za eno osebo v
enem od nasih zdraviliS¢,

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

3. nagrada: vstopnica za Vitarij v Smarje-
Skih Toplicah,

4. nagrada: majica Krke Zdravilisca.

Resene krizanke posljite do 16. avgusta 2005
na naslov: Krka Zdravilisca, d.o.o., Ljubljan-
ska 26, 8501 Novo mesto, s pripisom »nagrad-
na kriZankac.

Resitev krizanke iz prejSnje Stevilke Vrelcev
zdravja:

AKT, BROSKA, TRANZISTOR, AARE,
MAORI, STRD, TRIM, IHTAVEC, TA, ATO,
KLAN, TAMPON, DAKOTA, ZEPAR,
EROT, PARA, AGAMA, LAPIS, BARK,
OVAL, BN, SIBRA, OSTINA, OTO, ALA-
BAMA, LDS, DEBELUH, KABINET, ELAN,
ZAGOTOVILO, NADA, AMOS, RAKAR.

Zreb je nagrade razdelil takole:

1. nagrado: izdelke Krkine Kozmetike v
vrednosti 20.000 SIT prejme Jozica Kovacic,
Vaska 71, Dolga vas, 9220 Lendava;

2. - 4. nagrado: knjiZzno nagrado prejmejo:
Alenka Bahor, Ulica generala Levicnika 32d,
6000 Koper, Veronika Jarc, Novosadska 18,
1119 Ljubljana, Majda Donko, Latkova vas 80,
3312 Prebold;

5. nagrado: nahrbtnik Krke Zdravilis¢a prej-
me Marija Turk, Marjana Kozine 41, 8000
Novo mesto.

Izdaja Krka, Zdravilisca, d.o.o, Novo mesto,
Ljubljanska 26, © 07/373 19 40, 373 19 46
Izhaja na tri mesece.

Glavna urednica:

Andreja Zidari¢

Odgovorni urednik:

Janez Kramar

Uredniski odbor:

prof. dr. Joze Drinovec, Vladimir Petrovic,
Janez Kramar, Natasa Novina

Racunalniski prelom in filmi:

Dolenjski list Novo mesto d.o.0., Novo mesto
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