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Ugodno v Termah Dolenjske Toplice

- polpenzion - kopanje v hotelskih bazenih in v Wellness
centru Balnea « 1x savnanje « no¢no kopanje (pet. in sob.)
- uporaba kopalnega plasca - tedenski druzabni in rekrea-
cijski program
Akcija do 22. 4.: Druga oseba placa pol
Cena za 2 osebi 3 nodi 5 nodi
Hotel Vital / Kristal**** 38496 257,78 663,06 407,03
Hotel Balnea*** sup. 43326 292,41 68406 461,70
Velika noc in 1. maj: Placas 2, bivas 3 noci
22.4-2.5.2011 2=3 nodi
Hotel Vital / Kristal**** 261,60 120,60
Hotel Balnea**** sup. 228,00 136,80

Placilo z darilnimi boni ni moZno.
acilo z da bo 0zn0 TERME (4 KRKN

dolenjske toplice
© 07/39 19400, booking.dolenjske@terme-krka.si

Pomlad na Otoccu

- polpenzion - kopanje v Termah Smarjeske in Dolenjske
Toplice (tudi na dan odhoda) - uporaba savn in fitnesa v
Sportnem centru na Otoccu - plesni vecer (pet. ali sob) -
vstop v diskoteko (¢Cet.-sob.)

Hotel Sport**** 2 noci 3no&i  4noci
1-22.4,25.4-2.5.2011 69,00 99,00 132,00
22-25.4.2011 87,50 128,00 178,40

TERME (4 KRKA
hoteli ofoCec
© 07/ 3848 600, booking.otocec@terme-krka.si

Prvomajske pocitnice v Strunjanu

- polpenzion - kopanje « 50 % popusta na redno ceno savn
- kresovanje + petkovo no¢no kopanje ob soju svec « sobotni
ples z Zivo glasbo « animacijski program

25.4-2.5.2011 3 nodi 5 nodi
Hotel Svoboda**** 210,60 351,00
Vile*** 153,90 256,50
Hotel Laguna*** 140,40 234,00

Akcija 4=5 v Hotelu Laguna***
15.-20.5.in 21.-26.5. 2011

Placas 4, bivas 5 noc¢i: 266:06 187,20 EUR

TERME (L4 KRKN
falaso strunjan
© 05/67 64 100, booking.strunjan@terme-krka.si
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Ups, poletje
v Termah Smarjeske Toplice

- polpenzion « neomejeno kopanje « no¢no kopanje (pet.) -
nordijska hoja « kardiovadba z inStruktorjem « bogat spremlje-
valni program « nega — priprava na poletje: masaze, drenaze in
povijanja telesa po posebej ugodnih cenah.

Junij, julij 2011 2 noci 3 nodi 5nodi
Hotel Smarjeta**** 132,00 170,00 267,00

Posebna first minute ponudba: za rezervacijo do 30. 4. vam
podarimo bon v vrednosti 20,00 EUR, ki ga lahko izkoristite za
nakup zdravstvenih in wellness storitev.

TERME (B4 KRKN
sSmarjeske toplice
© 07/ 3843 400, booking.smarjeske@terme-krka.si

Navedene cene veljajo za clane Kluba Terme Krka in Ze vklju¢ujejo 10 % popusta.
Dodatne ugodnosti: 10 % popusta za upokojence (pri bivanju min. 5 noci). Otroci do 3,99. leta bivajo brezpla¢no, od 4,00. do 11,99.
leta s 50 % popusta, ¢e bivajo v sobi z dvema odraslima. V €asu $olskih pocitnic biva en otrok do 11,99. leta brezpla¢no (razen pri akcijski
ponudbi Term Dolenjske Toplice). Cene so v EUR in veljajo za osebo v dvoposteljni sobi. Turisti¢na taksa ni vklju¢ena v ceno.

www.terme-krka.si

Novice iz Krke (Ja Krxn

+ Poslovanje Krke v letu 2010

Na januarski novinarski konferenci je uprava druzbe Krka pred-
stavila prodajne rezultate druzbe in skupine Krka ter predho-
dni nerevidirani ¢isti dobicek druzbe Krka za leto 2010. Predse-
dnik uprave JoZe Colaric je povedal, da so v druzbi Krka prodali
za 9324 milijona EUR izdelkov, kar je za desetino vec kot v letu
20009. Prodaja skupine Krka je znasala 1.010,0 milijonov EUR in
je bila od prodaje v preteklem letu vecja za 6 %. Skupina Krka
je tako prvi¢ dosegla letno prodajo, visjo od milijarde EUR. Ci-
sti dobicek druzbe Krka (na osnovi predhodnih nerevidiranih
izkazov) bo predvidoma dosegel 165 milijonov EUR. Cisti do-
bicek skupine Krka pa bo predvidoma nekaj visji kot dobicek
druzbe.

V Sloveniji je skupina Krka prodala za 104,6 milijona EUR iz-
delkov in storitev, kar je desetina celotne prodaje skupine. K
ustvarjeni prodaji so najvec prispevala zdravila na recept, pro-
daja zdravilisko-turisti¢nih storitev skupine Terme Krka pa je
znasala 30,8 milijona EUR, kar je za 7 % manj kot leto prej. Vzrok
za padec prodaje skupine Terme Krka je zaprtje obmorskega
centra Talaso Strunjan med obnovitvenimi deli v prvi polovici
leta 2010.

- Trud za ¢isto in urejeno okolje

V Krki Zelimo, da je skrb za ¢isto in urejeno okolje nada stalni-
ca. Zato smo se tudi letos odlocili za €istilno akcijo v okolici
Term Krka, kakrsno smo lansko leto organizirali v okviru vseslo-
venske akcije Ocistimo Slovenijo v enem dnevu. V soboto, 2.
aprila 2011, bomo cistili in urejali okolico Term Dolenjske in
Smarjeske Toplice, Hotelov Otocec in obmorskega centra Ta-
laso Strunjan. Veseli bomo, Ce se nam boste pridruzili.
Andreja Zidaric W
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kar s. p,; Tisk: DELO, Tisk ¢asopisov in revij, d. d., Ljubljana; Naslovnica: Pomlad
ob morju; Pridrzujemo si pravico do spremembe cen in vsebin programov.
Za morebitne tiskarske napake se vam opravic¢ujemo.

Namesto uvoda ...

Spostovani, mnogi se veliko-
krat izgovarjamo, da nimamo
¢asa zase, in zato ne storimo
tistega, kar vemo, da bi nam
koristilo. Obc¢udujemo ljudi, ki
to zmorejo, in jim naskrivaj za-
vidamo to energijo, dobro vo-
ljo in zagon. Dejstvo je, da se
taksni ljudje nahajajo v vsakem
Zivljenjskem obdobju. Vedi-
na rednih obiskovalcev nasih
zdravil¢is¢ je taksnih. Krepijo
svoj imunski sistem, cistijo ter
utrjujejo svoje telo in duso in
zlahka premagujejo najtezje fizicne in psihicne napore.

Trenirano srce zmore vec

V Termah Smarjeske Toplice tudi to pomlad posve¢amo ve-
liko pozornosti programom, ki spodbujajo zdrav nacin Zivljenja.
Primerna in redna telesna aktivnost namrec preprecuje sréno-
Zilne bolezni in podaljSuje Zivljenje, zato je skrb za dobro tele-
sno kondicijo eden nezamenljivih dejavnikov tako v preventivi
kot rehabilitacijski skrbi za zdravo srce. Poudarjamo, da za zace-
tek spremembe Zivljenjskega sloga nikoli ni prepozno, velja pa
osnovno pravilo, da se je $portnih aktivnosti treba lotiti po pa-
meti. Z veseljem vas bomo naucili, kako skrbeti za svoje telo in
mirno duso.

Hoja je za vse ...

Tudi v Termah Dolenjske Toplice in v Talasu Strunjan so
pomladne teme prava nalozba v aktivno leto. Krajsi program
Term Dolenjske Toplice z naslovom Fit Vikend je uspesnica na-
vodil, kako v treh dneh — skupaj z zdravnikom, osebnim trener-
jem in strokovnjakinjo za prehrano — izveste, v kakSnem stanju
je vase telo in kako z gibanjem, pravilno prehrano in sprostitvijo
(p)ostanete »fit«. Poti strunjanskega zaledja, ki jih lahko prehodi-
te sami ali v druzbi nasih rekreatorjev, pa so tudi prava terapija
za nemirno duso. Pomlad ob morju ima toliko pozitivnih ucin-
kov, da si morate privosciti vsaj krajsi izlet in se nauZiti aerosolov.

... in golf tudi!

Tako je ... Ni se vam vec treba bati skrbono pokosenih prostra-
nih zelenic, lukenj z zastavicami, mnogokrat nerazumljivih pra-
vil in visokih stroskov, ki so ta Sport nekoc rezervirali le za elito.
V Sloveniji smo se odlocili, da ga priblizamo vsem generacijam,
vsem ftistim, ki uzivajo v naravi, druzenju in zdravem tekmoval-
nem duhu. In to za sprejemljivo ceno. Zelimo, da tudi zelenice
otodkega igrisca, ki ponujajo svojevrstno sprostitev, zacutite vsi.
Pridite na Otocec in pozabite na predsodke, pustite se prepri-
cati.

Na Gradu Otocec pa vam bomo po sprejemljivi ceni ponudi-
li tudi vrhunsko gastronomsko izkusnjo, ki je ne boste pozabili.

V Termah Krka vam ponujamo prijetno, koristno, zdravo, po-
ucno, aktivno, druzabno pomlad. Nauzite se je.

Joze Berus, direktor Term Krka B



Terme Dolenjske Toplice

AvanturistiCne
pocitnice tudiv
termah

Kolikokrat se zalotite pri sanjarjenju o avanturisti¢nih pocitnicah
- pragozdovi z bujnim rastlinjem, Stevilnimi Zivalskimi vrstami.
Cudovita in neokrnjena narava. Bogata zgodovinska, naravna in
kulturna dedis¢ina ... Veste, za stik s prvinsko naravo ni treba da-
le¢ — tudi v Sloveniji se namre¢ skrivajo tovrstni koticki. Odpravi-
te se na pohod po Kocevskem rogu in dolini Dolenjskih Toplic,
sposadite si kajak in si oglejte lepote narave z nezno hitecih br-
zic reke Krke ... Ko pa se bo dan zacel spogledovati z mrakom, bo
odli¢no dela sprostitev v Wellness centru Balnea. To bodo enkra-
tne pocitnice - za mlade in mlade po dusi!

Kocevski rog

Kocevski Rog je najvedji slovenski gozd. Kamor koli se ozrete -
povsod vidite popolno svobodo narave. V njegovem objemu
je ohranjenih nekaj pragozdnih rezervatov, ki so polni vrtac,
brezen, velikih in tudi do 500 let starih dreves, ki nudijo zave-
tje Stevilnim Zivalim. Prvak med njimi je zagotovo Rajhenavski
pragozd.

Kocevski rog je navdusil ze mnoge. Med njimi tudi Zeljka Kozin-
ca, ki s svojo knjgo Moje najljubse poti bralca popelje na zanimiv
izlet v Kocevski rog. No, pa pojdimo po delcku njegove poti Se
mil Sicer samo na papirju, ampak verjemite, po prebranih spo-
dnjih vrsticah kar ne boste mogli ostati doma!

Preden zavijemo v Rajhenavski pragozd, obis¢imo bliznje najdre-
vo, jelko, imenovano Kraljica Roga. Dvor te kraljice je Siroka kraska
vrtaca na ovrsju Roga, njene spleticne so deklisko vitke visoke bukve,
njene dvorne dame stasite jelke, njeni pazi medvedije in jeleni. Njeno
kraljestvo je prostrano krasko visavie med Kocevskim poljem in doli-
no reke Krke. Ona sama je v njem najvisje, najdebelejse in najstarejse
Zivo bitje. Gozdarji so njeni varuhi, njeni dobri skratje. Poskrbeli so, da
smo pohodniki do nje spostljivi. Z lepimi opisi so gozdarji na poja-
snjevalnih tablah dosegli, da jo se bolj obcudujemo. H Kraljici Roga,
kakor so najjelko poimenovali, pridemo po sledovih medvediih sap,
bodisi pravih, vtisnjenih v razmoceno pot, bodisi naslikanih kot

markacije po drevesih. To superdrevo je visoko kar 32 metrov, Siroko
160 centimetrov, z obsegom 5 metrov in maso 38 kubikov jelovine.
Jelka je vzklila, ko se je zacel novi vek; ko je Kolumb odkril Ameriko. V
rodovitni prhnini bukovega panja je pognala prva klica iz njenega
semena. NeZnega, za ped velikega drevca desetletja le po nakljucju
niso dosegli jelenovi zobje. Vec kot sto let je Zdela majhna in nebo-
gliena v stalni senci. Nekega dne je vihar podrl sosednje mogocno
drevo in soncna luc je zacela liti na jelcico. Dobila je Zivijenjsko prilo-
Znost! Evo me, tu sem! Po svaji rastni moci je postala neprekosljiva.
Koreninje je spletla z drugimi drevesi. Ni jih vprasala, ali jim sme je-
mati zemeljsko hrano, kar vzela jo je. Njene veje so se soncu nasta-
vjale kot raztezajoci se deZnik. Jelka se je poganjala k nebu nekaj
sto let, se vsako leto odebelila za nekaj milimetrov in presegla visino
sestrskih orjakinj v Rogu, visokih okoli 40 m. Gozdarji so jo opazili
pred stotimi leti in zdaj jo trepljajo nestete dlani, kdaj pa kdaj se k njej
stisne kaksen homo sapiens, ki bi rad imel njeno mo¢, zdravje in mir.
Mimo Kraljice Roga je speliana Roska pespot, precudovita naravo-
slovna pot, ki sijo je zamislil in jo skupaj s kolegi kocevskimi gozdarji
trasiral Tone Prelesnik. Dolga je 60 kilometrov in je torej prehodljiva v
nekaj dneh. Primerno jo je jemati po kosih, tudi za jutranji ali popol-
danski sprehod, saj oddalienosti med njenimi tockami, informacij-
skimi tablami, parkirisci, pocivalis¢i ob rezervatih, jamah in drugih
naravnih spomenikih ne presegajo petih kilometrov. Roska pespot
Jje posvecena naravi.
Ce Zelite priti na (¢isto mogoce da) najbolj osamljeno naselje na sve-
tu ..., Ce Zelite stati na (Cisto verjetno) najlepsi jasi na svetu, obiscite
Kund, e eno opusceno kocevarsko vas, izgubljeno v sirjavah roskih
gozdov, stopite na jaso ob njej, na veliko zeleno zaplato v bliZini Ve-
likega roga.
Vredna ogleda je tudi Ledena jama, najimenitnejsa jama v Koce-
vskem rogu. Dobro obutim, nevrtavicnim in plezalsko spretnim izle-
tnikom je razmeroma lahko dostopna. Vgreza se 50 metrov od ceste
severovzhodno od Kunca do dna obseZnega, domala prepadnega
brezna. Jeklenice pomagajo pri spustu v njeno »preddverje, ki je
ovalno (30 krat 20 metrov), kar strasljivo pogreznjeno pod skalno
steno. Iz njega se kadi poleti in pozimi. Nekoliko globlje se odstirajo
temacne in poledenele stene ter ledni »parket« jamske dvorane, Siro-
ke 90 in visoke 30 metrov.

Na raziskovalni poti po Kocevskem rogu si lahko ogledate tudi
opuscene kocevarske Zage, Bazo 20, partizanske bolnisnice in
grobisca, kocevarski muzej ... Priviacen cilj je tudi ¢ebelarski dom,
kjer si lahko ogledate zanimiv prikaz pridobivanja medu, ga po-
kusite ter si morda kupite kaksen zdravilen izdelek za domov ali
pa darilce za domace. Nato pa se prileze ¢ebelarska malica na
Zlico.

Poleg izleta v pragozd se lahko podate tudi na sprehod po ure-
jenih okoliskih poteh Term Dolenjske Toplice. Pa naj bo to do
ostankov gradu Soteska s skrivnostnim Hudicevim turnom ali pa
se kot pravi Indiana Jones odpravite odkrivat t.i. Gozdno u¢no
pot Rozek in zgodovinsko t.i. Arheolosko pot.

In vse te lepote in znamenitosti se nahajajo skoraj na pragu Term
Dolenjske Toplice, ki so tako res odli¢na izhodis¢na lokacija za
izlete v naravo.

Ne boste ostali doma, kajne?

Alenka Hribersek B
(delno povzeto in prirejeno po knjigi Moje najljubse poti avtorja
Zeljka Kozinca)

Program raziskovanja narave:

- nastanitev s polpenzionom v dvoposteljni sobi v hotelih
Kristal/Vital**** ali Balnea**** superior,

- vodnik z zemljevidom in opisom poti,

- neomejeno kopanje v termalnih bazenih,

- petkovo in sobotno noc¢no kopanje v Wellness centru
Balnea (do 23. ure),

- vsak dan Aqua Fit v Wellness centru Balnea,

- Ixvstop v Oazo (pri 5-dnevnem paketu 2x vstop),

- Ix svecana vecerja ob koncu tedna,

- uporaba fitnesa v Hotelu Balnea,

- na dan odhoda: moznost celodnevnega kopanja v
Wellness centru Balnea,

- brezplacen dostop do interneta,

- dnevno druzabno dogajanje.

2 nocitvi 3 nocitve 5 nocitev
Hotel Kristal****/Vital**** 173,68 231,42 362,34
Hotel Balnea**** superior 191,53 256,87 405,25

Minimalno Stevilo prijavljenih oseb je 4.

Pohodniski del programa

3-dnevni program (2 nocitvi):

- pohodniska tura na vrh Roga s pohodnisko malico,

- Sportna masaza (20 min.),

« nordijsko hoja,

« Ix brezplacna vadba PACE pod strokovnim vodstvom
(ponedeljek, sreda, petek — do 30.4.).

4-dnevni program (3 nocitve) - dodatno Se:

+ 1,5- urni pohod z baklami po okolici Dolenjskih Toplic,

- 2x brezpla¢na vadba PACE pod strokovnim vodstvom
(ponedeljek, sreda, petek — do 30.4.).

6-dnevni program (5 nocitev) - dodatno Se:

- spust po reki Krki s kajakom,

- posvet pri osebnem trenerju z analizo strukture tkiv,

-+ MozZnost posveta z zdravnikom,

- 3x brezpla¢na vadba PACE pod strokovnim vodstvom
(ponedeljek, sreda, petek — do 30.4.).

Dvodnevno pohodnisko dozivetje v topliski

dolini:

- Ix nocitev z zajtrkom,

- samostojni ogled arheoloske poti Cvinger ali katere
od drugih poti po topliski okolici,

« brezpla¢ni vodnik z zemljevidom in opisom poti.

Hotel Kristal****/Vital**** 63,00

Hotel Balnea**** superior 71,00

Cene sov EUR in veljajo za eno osebo v dvoposteljni sobi.



Terme Smarjeske Toplice

Trenirano srce zmore
vec

Primerna in redna telesna aktivnost preprecuje sréno-zilne bo-
lezni in podaljSuje Zivljenje, zato je skrb za dobro telesno kondi-
cijo eden nezamenljivih dejavnikov tako v preventivi kot tudi v
rehabilitacijski skrbi za zdravo srce. Pomembno je poudariti, da
za spremembo Zivljenjskega sloga ni nikoli prepozno, velja pa -
Se posebej za tiste, ki dolgo niso bili telesno dejavni -, da se je
treba Sportnih aktivnosti lotiti »s pametjox.

V Termah Smarjeske Toplice vam ponujamo premislien po-
mladanski oddih, v katerem bo vsakdo nasel zase primerno obli-
ko zdrave telesne vadbe. V celostni ponudbi vam je za varen za-
Cetek na voljo kardiotest z uvodnim obremenilnim testiranjem,
ki ga lahko opravi vsak posameznik pred zacetkom vadbe. Na
podlagi rezultatov trener doloci intenzivnost vadbe in nadalj-
nje aktivnosti — na stopnji od 60 do 75 odstotkov maksimalne
obremenitve ali pri 70 do 85 odstotkih maksimalnega sr¢nega
utripa. Tako dobi vsak posameznik svojo natan¢no opredeljeno
obremenitev, ki jo zmore pri redni telesni vadbi. Vse oblike vad-
be vodi in skrbno spremlja tudi zdravstveno osebje, zato so var-
ne in optimalno ucinkovite.

To pomlad vam Se posebej priporo¢amo:
+ hojo in nordijsko hojo

Bolj ali manj intenzivna hoja je osnova ¢lovekovega vsakda-
na, zato je ni tezko nadgraditi v zdravju koristno aktivnost. Pov-
pre¢en ¢lovek ob priblizno 2000 korakih porabi okoli 100 kalo-
rij, zato je zmerna hoja prvi topilec mascob. Sprod¢ujoci uzitek
poglobi dihanje, to pa na svezem zraku priskrbi dovolj kisika za
pospeseno krozenje krvi in s tem boljso prekrvavljenost ter ob-
¢utek modi. Sprostitev poveca proznost misic, zniza krvni pritisk,
krepi telesno odpornost in izboljSuje kakovost spanca. Pri ljudeh,
ki so doziveli sréniinfarkt, pa zelo pozitivno vpliva tudi na proces
samega zdravljenja.

Urejene peSpoti v okolici Smarjeskega zdravilid¢a so pasa za
oCiin balzam za noge - bolj aktivnim pa so na voljo tudi poti za
nordijsko hojo, pri kateri ne hodijo le noge, pa¢ pa ob pomoci
dveh palic tudi ramenski obro¢, misice rok, trupa in bokov. No-
rdijska hoja tako prinasa 3e bistveno boljse in hitrejse rezulta-
te kot obi¢ajna hoja in je idealna oblika vzdrzljivostne vabe, pri-
merna za vsak dan in vse letne ¢ase. Pri nordijski hoji mora biti
gibanje rok in nog usklajeno, najpomembnejsi pa je ritem giba-
nja ter zasuk hrbtenice v osi.

+ plavanje

Voda je zagotovo najprijetnejsa osvezitev in sprostitev, hkra-
ti pa je plavanje iziemno zdravilo za neljube posledice razli¢nih
bolezni ali premalo pogoste telesne dejavnosti. Ker sodi med
aktivnosti z najmanjsim stevilom stranskih ucinkov in poskodb,
je primerno za vsakogar. Vodoravni polozaj in »lebdenje« v vodi
razbremenita telo, pritisk vode na njegovo povrsino pa pripo-
more k boljsi prekrvavitvi. Hidrostati¢ni pritisk na srce in Zilni
sistem je enakomernejsi in manjsi kot pri vzravnanem poloZa-
ju, globlje dihanje srcu olajsa poganjanje krvnega obtoka. UZit-
karsko plavanje zmanjsuje strah in tesnobo ter ugodno vpliva
na spanje. Ce temu dodamo $e zdravilne ucinke termalne vode,
se seznam ugodnosti $e podaljsa. Termalna voda blazi bolecine,

omogoca laZzje gibanje,
spros¢a napetost v misi-
cah in povecuje prekrva-
vitev tkiv ter s tem krepi
obrambne  mehanizme
telesa. Plavanje v ravno
prav topli termalni vodi je
v Termah Smarjeske Topli-
ce na voljo v petih baze-
nih — v dveh notranjih (32 °C) in treh zunanjih (otroskem, $por-
tnem ter znamenitem lesenem bazenu).

+ kolesarjenje

Idilicno okolje nasih term, obdano z dolenjskimi gricki, neokr-
njeno naravo, razglednimi tockami in turisticnimi ter naravnimi
zanimivostmi, ponuja neomejene moznosti za kolesarje, in sicer
tako za zacetnike kot za rekreativce, pa tudi za tiste bolj zagnane.
Hotel visoke kategorije in odli¢na hotelska kuhinja s kolesarjem
prilagojeno hrano bosta vas rekreativni oddih naredila popoln.
+ kardiovadbo

Aerobna vadba na kardionapravah (steper, tekaska steza, kolo,
veslac) je ena izmed najbolj u¢inkovitih vadb za izgorevanje ma-
s¢ob. Aerobni ucinek kontroliramo s pomocjo merilca srénega
utripa.

« pilates

Pilates je posebna vrsta vaj za krepitev misic spodnjega dela
trupa: medenicnih, trebusnih in hrbtnih. Vadba vkljucuje vaje za
mo¢, raztezanje in dihanje.

+ vodno aerobiko

Vodna aerobika je oblika skupinske vadbe v termalni vodi. Ide-
alna visina vode za vadbo je med popkom in prsmi. Z njo pove-
¢ujemo ravnotezje in koordinacijo, povecujemo vzdrzljivost ter
ohranjamo vitalno telo.

Da bo odlocitev za zdrav pomladni oddih lazja, smo v Termah
Smarjeske Toplice leto$niji velikono¢ni in prvomajski program za-
snovali na privla¢ni ponudbi »Placas 3 — bivas 5 noci«. Program
vklju¢uje polpenzionsko ponudbo hotelov Smarjeta in Vitarium,
kopanje v termalnih bazenih in obisk mnogoterih savn, pa tudi
bogat program dodatnih rekreativnih storitev: jutranjo hidrogi-
mnastiko, vodno aerobiko, vodene sprehode, nordijsko hojo ...

PridruZite se nam.

Alenka Babi¢ W

Placas 3 — bivas 5 noci
(od 25.4.do 2.5.2011)

5x polpenzion v Hotelu Smarjeta ali Hotelu Vitarium
superior****, neomejeno kopanje v termalnih bazenih,
Tx prost vstop v svet savn, bogat program dodatnih
storitev: jutranja hidrogimnastika, vodna aerobika, vodeni
sprehodi, nordijska hoja ..., vecerna druzenja s hotelskim
gostiteljem, obisk ¢ebelarja, poseben animacijski program
v ¢asu od 25. aprila do 8. maja: kres, budnica pihalne
godbe, mazoretke ...

Hotel Smarjeta**** 219,00 EUR
Hotelu Vitarium****superior 249,00 EUR
T: 07 38 43 400, E: booking.smarjeske@terme-krka.si

Presernov dan s Pavletom
Ravnohribom ...

V prijetnem vzdusju in polni
restavraciji Smarjeskih term je
ob slovenskem kulturnem pra-
zniku potekal druzabno-literar-
ni vecCer z znanim gledaliskim
in filmskim igralcem Pavletom
Ravnohribom. Ze drugic je bil
nas gost ob tej priloznosti in
tudi tokrat je zbrane navdusil z
zanimivimi prigodami s snema-
nja filma o Francetu Presernu, v
katerem je sam odigral glavno vlogo. Za zakljucek srecanja
pa nam je Pavle Ravnohrib Se imenitno zrecitiral Preerno-
vo Gloso.

... invalentinovo z Wernerjem

Romanti¢no valentinovo vzdu-
Sje je v Termah Smarjeske Toplice
- ob okusni vecerji in prijetni sve-
tlobi sve¢ - popestril priljubljeni
pevec Werner. Kot povsod je tudi
v Smarjeskem logu ogrel obcin-
stvo, ki je skupaj z njim prepevalo
njegove najvecje uspesnice.

Matjaz Glavan W

Napovedujemo:

Smarjeski tek, 15.5.2011

Sportno-rekreativne prireditve s 16-letno tradicijo ne sme-
te zamuditi. Prireditev in proga potekata v idili¢cnem zdravi-
liskem parku Term Smarjeske Toplice, v neposredni bliZini
pa se nahaja bazenski kompleks, ki omogoca tekmovalcem
in obiskovalcem po koncani prireditvi sprostitev v bazenih
s termalno vodo. Okolica Smarjete ponuja spremljevalnim
netekacem tudi moznost sprehoda po okoliskih gricih, kjer
imajo svoje vinograde znani pridelovalci dolenjskega cvic-
ka. Na dan prireditve se bodo na trznici predstavila tudi lo-
kalna drustva, kjer boste lahko preizkusili lokalne dobrote -
domace pecivo, kruh, med, salame, cvicek ...

Sportni dan ¢lanov Kluba naroénikov Dnevnika,

16.4.2011

Letos bomo v Termah Smarjeske Toplice organizirali Spor-
tni dan za ¢lane Kluba naro¢nikov Dnevnika. Gre za promo-
cijo Sporta in rekreacije kot zdrave oblike druzenja, razve-
drila in sprostitve, za krepitev $portnega in tekmovalnega
duha, za spoznavanje razlicnih Sportnih disciplin in oblik re-
kreacij ob podpori stroke, za spodbujanje prebivalstva k ak-
tivnemu preZivljanju prostega ¢asa. Ne smete manjkatil

T: 07 38 43 400, E: booking.smarjeske@terme-krka.si



Talaso Strunjan

Preoblikovanje telesa
orez diet, estetskih
nosegov in vecjih
fiziCnih naporov

Ce mislite, da boste v naslednjih vrsticah izvedeli vse o ¢ude-
Zni tabletki, ki bo vase telo spremenila v brezhibno silhueto, ki
ji bodo zavidali vsi — tako moski kot Zenske —, vas moram raz-
ocarati. Ceprav vam Zelimo s tem prispevkom res predstaviti
ucinkovito metodo, ki spreminja obliko telesa v lepSo smer, ne
bomo trdili, da se vam ni treba ob tem ni¢ truditi. Pa naj rece kdo
kar koli — brez pametne izbire pametne hrane in redne telesne
aktivnosti ne gre. Predvsem zato, ker brez fizicne kondicije sploh
ni¢ ne gre tako, kot bi moralo.

- »

g

No, pa pojdimo nazaj k obljubljenemu. Terapija, ki jo izvajajo
v strunjanskem sprostitvenem centru Salia, je neinvazivna me-
toda proti staranju, ki spodbuja naravne obnovitvene procese
v telesu in lahko do neke mere nadomesti tudi plasti¢no kirur-
gijo. Biokibernetska stimulacija oziroma Beautytek, kot so stori-
tev poimenovali, je moderna in zelo ucinkovita metoda, ki se jo
uporablja pri pomlajevalni negi obraza in preoblikovanju telesa.
Omogoca glajenje gub ter u¢vrstitev obraza in podbradka, ucin-
kovita je tudi pri odpravi aken. Poleg obraza se jo uporablja tudi
na drugih delih telesa. Tako lahko zmanjsa mas¢obno tkivo na
trebuhu, zadnjici, na bokih in nad koleni. Zelo dobri rezultati so
opazni tudi pri odpravi strij, brazgotin in celulita. U¢inki te me-
tode so vidni na posnetkih, saj se pred vsakim postopkom in po
njem naredi posnetek s kamero, ki dokazuje razliko v stanju pred
koncano terapijo in po njej.

Biokibernetska stimulacija nainovativen na¢in zdruzuje znanja
sodobne medicine ter modrost tradicionalne kitajske medicine,
prenesene v sodobno racunalnisko tehnologijo. Med izvaja-
njem terapije se povecuje energetska raven dela telesa, ki se ga
obravnava. Delovanje aparata pa se ne omejuje le na povrsino
koze, temvec spodbuja naravne obnovitvene in pomlajevalne
procese v telesu. Tako se voda in strupi iz celic izlocajo v limfne
tokove ter odplavijo iz telesa. Nakopiceno masc¢obno tkivo se
razkraja, povela se dotok krvi in s tem hranljivih snovi v tkivo.
Stevilne raziskave so potrdile, da se poleg povecanja elasti¢cnosti
in prekrvavitve koZe okrepi tudi imunska odpornost ter izbolj3a
splodno pocutje.

Kako potekajo terapije?

Beautytek terapija je prijetna in popolnoma nebolec¢a - po
njej se boste pocutili kot po rahli masazi.

Stevilo terapij je odvisno od hitrosti, s katero se vae telo ‘od-
ziva, za zagotovitev optimalnih rezultatov pa se priporoca cikel
12 terapij.

Kako deluje?

Beautytek prinasa potrebno energijo v vse dele telesa. Drazlja-
ji se prenasajo v telo s pomocjo razli¢nih nastavkov za masazo
(sond), racunalnik spremlja reakcijo telesa, terapija pa se nepre-
stano prilagaja, da bi se doseglo energetsko ravnotezje, natanc-
no odmerjeno za vsako osebo.

Kako trajni so rezultati?

V primeru zmanj$anja masc¢obnega tkiva so ucinki trajni kot
po kirurskem posegu. Pri dvigovanju prsi pa lahko rezultati brez
kakrsne koli dodatne terapije trajajo od Sest mesecev do dveh
let.

Koliko delov telesa se lahko obravnava naenkrat?

Za dosego optimalnih rezultatov se mora energija med terapi-
jo skoncentrirati v enem delu telesa. V primeru isto¢asnega de-
lovanja na vec podrocjih se zmanjsuje koncentracija energije, s
tem pa tudi u¢inkovitost. Strokovnjaki priporocajo, da se najprej
dokonca terapije na enem delu, nato pa se preide Se na druge
dele telesa.

Dnevi postajajo vse daljsi, son¢ni Zarki vsak dan toplejsi ...
Prepri¢ana sem, da so vase »priprave« na prihajajoce poletje ze
najmanj v fazi resnega nacrtovanja. Boljse pocutje in lepsi videz
vam bo zagotovil zdrav nacin zivljenja, ucinkovito dopolnilo pa
so lahko tudi sodobne lepotne storitve, med katerimi je bioki-
bernetska stimulacija vse bolj priljubljena. Pripadnicam neznej-
Sega spola, pa tudi moskim, je v Talasu centru Salia v Strunjanu
do 3.julija 2011 na voljo v okviru posebne ponudbe 4 =5: placas
4 tretmaje, dobis jih pa 5! Brez skodljivih ucinkov na telo in ob
zagotovljenih rezultatih pa obeta skoraj toliko kot »Cudezna ta-
bletka« — po 12 terapijah lahko pri¢akujete zmanjSanje obsega
do 15 cm, prsi pa se lahko dvignejo celo za 8 cm!

Andreja Zidari¢ m

DEI C™ g
28.-29.5.2011

Konec maja bo v Strunjanu spet praznicno. Jesenske-
mu prazniku kakijev, ki je vsako leto bolj obiskan, se bo
e drugo leto zapored pridruzil pomladni praznik arti¢ok.
V strunjanskih nasadih namre¢ raste tudi avtohtona, kuli-
nari¢no slastna, zdravilna, a premalo znana istrska artico-
ka. Zadnji letosnji majski vikend se tako obeta pester pro-
gram kulinarike, kulturnega ustvarjanja, z istrsko trznico,
istrsko pesmojo, plesom, tekmovanjem harmonikarjev in
Se veliko vec ... Prisr¢no vabljeni!

NOVO:

program rehabilitacije
po zlomu ali operaciji kolka

Program je namenjen tistim, ki so v preteklosti doziveli
zlom ali operacijo kolka. Kljub uspesno zakljuceni rehabi-
litaciji po operativnem posegu se s ¢asom $e vedno - ali
vnovi¢ — pojavljajo teZave, najpogosteje pri hoji: napacna
shema hoje, tezave pri hoji po stopnicah, zanasanje. Po-
gosto sta posledici tega bolecini v hrbtenici in operira-
nem sklepu. Zaradi omenjenih tezav se izogibamo giba-
nju in tako e dodatno zmanjsujemo svojo misicno moc
in splosno telesno kondicijo.

Cilj programa je:
izboljsati gibljivost v operiranem kolku,
- odpraviti napake v nepravilni hoji,
- okrepiti misice,
- izboljsati kondicijsko pripravljenost.

Program vsebuje:

- posvet pri zdravniku,

- 2xindividualno vodene vaje s fizioterapevtom (25
min.), ki se bo lahko posvetil vasim tezavam in vam
dal ustrezna navodila za nadaljevanje vadbe doma,

«  3xmasazo hrbta (15 min.),

+ 2xtrening hoje (15 min.) v prilagojeni telovadnici,

- 5xvadbo v terapevtskem fitnesu za ciljno krepitev
misic in povecanje vzdrzljivosti,
2x vodno kolo,
3x nordijsko hojo, kjer vas bomo naucili pravilne
tehnike hoje, ki bo lahko postala vasa stalnica v vsa-
kodnevnih sprehodih po povratku domov.

Cena programa brez namestitve: 220,00 EUR

T: 05/ 67 64 100, E: booking.strunjan@terme-krka.si
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Otocec

Golf je za vse!

Prostrane zelenice, jezerca, gozdni otocki, mehka trava, ki vabi, da
bi si clovek kar sezul Cevlje in stekel z razSirjenimi rokami. Kontrast
modrega neba, sonce, dihanje s polnimi pljuci, zdrav tekmovalni
duh. Merjenje moci z drugimi in sam s seboj. Zmorem? Seveda ...
Vedno vnovicni poskusi — biti boljsi in Se boljsi. Ali pa tudine ... to
niti ni tako pomembno. UZivam. Je pa izziv, ki se mu je tezko upreti
... Tako kot svobodi, sirini, ki jo obljublja obzorje, in cudovitemu ob-
cutku, ko »zares« zamahnes s palico, ko odbijes Zogico tam dalec in
dvignes roke v zrak iz Cistega otroskega veselja. »T0000/

Na Otoccu, nedale¢ od znamenitega gradu, se na povrsini vec
kot 75 hektarjev razprostira eno od trinajstih slovenskih igris¢
za golf. Po pri¢evanju mnogih gre za enega od najlepsih golf
igris¢ v Sloveniji in Evropi, ki je zraslo na privlatnem in rahlo hri-
bovitem terenu v zavetju dolenjskega gozda. Narejeno za igro,
ustvarjeno iz narave ...

Igrisce je z velikim obcutkom - tako za igro kot naravno oko-
lie — po sodobnih standardih gradnje golf igris¢ zasnovala bri-
tansko-slovenska dvojica arhitektov Howard Swan — Peter Sko-
fic. Eno izmed najdaljsih slovenskih igris¢, ki je zanimivo tako za
profesionalce in amaterske igralce visjega ranga kot tudi za manj
izkusene golfiste, ponuja vznemirljive Sportne izkusnje. In, ne, ni
vec srezervirano« le za posameznike, ki raje igrajo golf zaradi gol-
fistov kot zaradi golfa samega. V druzbi drugih slovenskih igris¢
se je zavzel za vseslovensko akcijo popularizacije tega zanimive-
ga, zgodovinskega, koristnega in sprostitvenega tradicionalne-
ga $porta, ki ga pozna premalo ljudi.

Kaj je pravzaprav golf?

Ni¢ drugega kot $port, ki ga lahko igrate od malih nog pa vse
do Zivljenjske jeseni. Ker je odli¢na druzabna in druzinska izku-
Snja, ki jo na vaso Zeljo zacini tudi tekmovalni duh. Ker gre za fi-
zi¢no aktivnost v negovanem naravnem okolju, ki ne glede na
posameznikove sposobnosti zagotavlja navdusenje in zabavo.
Pri enem samem zamahu deluje 125 misic telesa, za igro na 18
igralnih poljih prehodi golfist 8 do 10 kilometrov po razgibanem
terenu. In ¢e Se sam nosi ali vlece s seboj torbo z golfskimi pali-
cami ..., je to zelo dobra rekreacijal Ce se prepustis ..

Zakaj?

Ce samo povzamemo: ker omogoca gibanje v naravi, druze-
nje s starimi znanci in spoznavanje novih, ker nudi telesno in du-
Sevno sprostitev, ker uci s svojimi pravili, kako spostovati naravo,
soigralce in igro samo, ker je kot druzabna igra za igralce »od 7

do 99 let«, ker ukvarjanje z njim povecuje sposobnost koncen-

tracije, samozavest in spodbuja pozitivno naravnan pogled na
svet.

Golf zveza Slovenije, Zdruzenje golf igris¢ Slovenije in PGA Slo-
venije vam v letu 2011 omogocajo enostaven, prijazen in cenov-
no ugoden vstop v svet zelenih uZitkov. Za 99 EUR (z njimi bo-
ste placali 6-8 urno ucenje golfa na igris¢u v skupini do 6 oseb,
2 teoreti¢ni predavaniji, igro na igriscu, zetone na vadbiscu, izpo-
s0jo opreme in enoletno ¢lanarino, ki vam bo dovoljevala vstop
na vsa slovenska golf igris¢a) se vam bodo odprla vrata na obe-
tavne zelenice. Da si jih boste podrobno ogledali, se spoznali z
opremo, pravili, izzivi, se odlocili, kie vam je igra najbol;j vsec, ka-
teri teren najbolj pisan na kozo.

Samo prepustiti se morate in izkoristiti priloZnost za nova spo-
znanja. Golf je za vse. Tudi za vas!

Andreja Zidari¢ W

PS. Podrobnosti in navodila lahko od 20. marca 2011 dobite
na vseh slovenskih igris¢ih za golf, pa tudi na spletnih straneh
Term Krka.

Vec informacij: Golf Grad Otocec, www.terme-krka.si,

0413044 44

Ste za dobro mero smehain
slastno vecerjo?

Vsako drugo sredo v mesecu ob 19. uri vabljeni v Restavracijo
Tango na kulturno-kulinari¢ne dogodke.

Z letosnjo sezono v Restavraciji Tango na Otoccu stopamo Ze
kar v peto leto kulturno-kulinari¢nih dogodkov. Ugotavljamo, da
je obisk na teh dogodkih iz leta v leto vedji, zaradi Cesar smo
se priprave letosnjega programa lotili Se z vecjo vnemo in ve-
seljem. Prijeten ambient, ¢ar soja ludi, intimna omizja za posa-
mezno druzbo ali par, odli¢na kulinari¢na doZivetja in prijazno
strezno osebje, ki vas spremlja od prihoda do omizja in skozi cel
vecer, ter dobro izbrani nastopajoci so ocitno prava formula za
zabaven druzaben vecer.

Manca Kerin Vovko W

Napovedujemo:
13.4.2011 Violeta Tomic¢ - Hotel Babilon

V komediji Hotel Babilon nastopa 11 oseb, ki pripovedujejo
nenavadno zgodbo o ljubezni, ki se je zgodila poleti v majh-
nem primorskem mestecu, med ¢esko turistko Zuzano Kol-
larovo in lokalnim zapeljivcem, receptorjem Janezom Vodo-
pivcem, ki je bolj znan kot Gianni Bevilagua. Ko profesionalni
zapeljivec zavrze naivno dekle, se v navalu ljubosumnosti
zgodi poskus umora. Mediji hitro izbrskajo zgodbo, jo na-
pihnejo, nekateri celo spremenijo do nerazpoznavnosti. VTV
Sov z naslovom Zgodbe, ki jih pise Zivljenje ocividce povabi
znana TV voditeljica in skusa na podlagi izjav pri¢ osvetliti
zgodbo z razli¢nih strani in ugotoviti, kaj se je omenjenega
vecera zares zgodilo.

Predstava vas bo zagotovo nasmejala do solz!
Lepo vabljeni!

T: 051 367 490, E: manca.kerin@terme-krka.si
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Namiznoteniska zveza na Otoccu

V preteklih letih smo na Oto-
¢cu v Sportnem centru go-
stili Ze veliko zvenecih Spor-
tnih imen, organizirali teni-
Ske turnirje najvisjega ran-
ga ipd. Sedaj pa bo bomo
gostili e namiznotenisko
zvezo, ki je izbrala Sportni
center Otocec za Sportne
priprave kadetov in mladin-
- cev, za katere bodo pri nas
— organizirali poletne kampe.
I O0cC so izbrali, ker s svo-
jim Sportnim centrom ponuja $iroko paleto moznosti $portne-
ga.Viec jim je okolica, ki s svojo neokrnjeno naravo ponuja veli-
ko sprostitve, odli¢na infrastruktura Sportnega centra Otocec pa
idealne pogoje za trening. In vse se nahaja v neposredni blizini
Term Smarjeske Toplice, kjer se bodo lahko po napornem tre-
ningu sprostili.
Manca Kerin Vovko B

Sportni center Otocec

Tenis
Ker hocete napredovati: idealni programi vadbe na osnovi
testiranj, zakupi 6 zunanjih in 3 pokritih teniskih igris¢,
servis opreme.
Boot Camp
Ker so ucinki lahko opazni Ze v 3 dneh! Boot Camp:
zabaven trening po vzoru vojaskih kampov: meritve,
krepilna vadba, pohodi, prehrana, joga za telo in obraz.
Za manj teze, za vec volje!
Fitnes in savne
Ker sta pri Sportu pomembni priprava in sprostitev: vadba
na napravah - tudi z osebnim trenerjem! Za sprostitev po
vadbi tudi savne.
Klub zdravja in lepote
Ker je Zivljenje lepse, Ce se v svoji koZi pocutite odli¢no!
Anti-age terapija, klasi¢ne in tajska masaza, kavitacija ..
Sportni dnevi za 3ole in podjetja
Ker iS¢ete mnogo aktivnosti na eni lokaciji: zunanja in
pokrita igris¢a za raznovrstne Sporte, izkuseni vaditelji in
trenerji. Tudi demonstracija manj znanih Sportov!
Rekreacija: kolesarstvo, pohodnistvo, skike
Ker aktivno Zivljenje povezujete s potmi v naravi:
celovita kolesarska in pohodniska ponudba in prvi s
kike center v Sloveniji!

T: 031 643 100, E: src.otocec@terme-krka.si



Zdravje & lepota

Zdravnik odgovarja na vasa
vprasanja

Veseli nas, da je rubrika Zdravnik odgovarja na vasa vprasanja
tako lepo zaZivela. Vabimo vas, da nam tudi v prihodnje posiljate
vprasanja, in sicer na naslov Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto,
Ljubljanska cesta 26, 8501 Novo mesto ali vrelci.zdravja@ter-
me-krka.si, s pripisom »Vprasanje za zdravnikac.

Tokrat smo dobili vprasanje gospe
Ljudmile (88 let), nanj pa odgovarja
Edina Zujovi¢, dr. med., spec. nevro-
logije, ki opravlja preglede v speciali-
sti¢ni ambulanti v Termah Dolenjske
Toplice.

Vprasanje:

Spostovani, na vas se obracam s pro-
$njo, da mi svetujete pri mojih zdravstve-
nih tezavah. Ze od leta 2006 sem slabo pokretna zaradi nemirnih,
mravijincastih in bolecih nog. Sprva so zdravniki menili, da teZave
izvirajo iz hrbtenice, vendar pa so na podlagi izvidov stevilnih prei-
skav to diagnozo izkljucili. Po opravlieni EMG preiskavi so ugotovili
okvaro Zivcev (vse do kolen). Kaj mi svetujete, da bi se stanje izbol}-
Salo?

Odgovor:

Spostovana gospa Ljudmila, zahvaljujemo se vam za prejeto
pismo in izkazano zaupanje zdravnikom Term Krka. Navajate te-
Zave z nemirnimi, mravljin¢astimi in bole¢imi nogami. Glede na
izvide opravljenega EMG-ja, ki ste mi jih poslali, vam svetujem,
da se skusate ¢im vec gibati. Ker so zunaj temperature vedno
prijaznejse, predlagam, da se ¢im veckrat odpravite na kaksen
sprehod ipd. Intenzivnost hoje seveda prilagodite svojemu psi-
hofizicnem stanju. Veliko gibanja bo zagotovo koristilo vasemu
zdravju in pripomoglo k boljsemu pocutju.

Zaradi spremljanja sprememb na perifernih Zivcih predlagam,
da Cez Sest mesecev ponovite preiskavo pri istem zdravnikuy,
kot ste jo prvi¢, lahko pa jo opravite tudi v ambulanti za EMG
v Termah Dolenjske Toplice. Priporo¢am, da imate s seboj izvi-
de naslednijih laboratorijskih preiskav: hemogram, hepatogram,
krvni sladkor, folna ksilina ter TSH. Da lahko izklju¢imo okvaro pe-
rifernih Zivcev kot posledico revmatskega dogajanja, svetujem
Se preiskave ANA, ANCA, revma faktor (predlagam, da se o tem
natancneje posvetujete s svojim osebnim zdravnikom, revmato-
logom, seveda pa ste dobrodosli tudi pri meni).

Edina Zujovi¢, dr. med., spec. nevrologije B

Estetski poseqi

V soboto, 16. aprila 2011, vabljeni na dan odprtih vrat,
kjer boste izvedeli vse, kar vas zanima v zvezi z
estetskimi posegil

Vas obisk, prosimo, najavite na telefonski stevilki
031 342 250 (Jovanka Vrlinic).
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O lepotnih posegih in negi koze

Na vasda vprasanja o lepotnih po-
segih odgovarja Tea Jedlovenik
Strumbelj, dr. med,, specialistka pla-
sticne, rekonstrukcijske in estetske
kirurgije, ki se ukvarja z estetsko in
rekonstrukcijsko kirurgijo obraza in
telesa, kirurgijo rok ter anti-aging
medicino.V Termah Dolenjske Topli-
ce vodi ambulanto za estetske po-
sege, v kateri izvaja manj invazivne
metode pomlajevanja obraza, tako
imenovane »lunch time« posege, ki
ne zahtevajo dolgega okrevanja, a uspesno osvezijo obraz (upo-
raba botulina, hialuronskih polnil ter pilingov za odstranjevanje
koznih madezev in gub).

Vprasanje:

Pozdravijeni, vesela bom, ¢e mi boste lahko odgovorili, kako resiti
mojo teZavo. Na obrazu, predvsem po licih in okoli nosu, imam iz-
razite drobne rdece Zilice, ki me cedalje bolj motijo. Podobne imam
tudi po nogah. Naj povem, da ima to teZavo tudi moj moZ. Morda
veste za kaksno metodo, s katero bi se jih dalo odstraniti?

Metka

Odgovor:

|zrazite in vidne kapilare so precej pogosta teZava tako mo-
skih kot Zensk. Obstajata dve ucinkoviti
metodi odstranjevanja, in sicer odstrani-
tev z radiofrekvenco in laserska odstrani-
tev. Obe terapiji je treba ponoviti enkrat
ali dvakrat. Rezultati so najprej vidni z ra-
diofrekven¢no metodo, pri kateri z zicko,
ki segreva podkoZje, Zilico direktno za-
premo. Metodo izvajam v ambulanti za
estetske posege v Termah Dolenjske To-
plice.

Po terapiji so zilice nekaj ¢asa bolj vi-
dne, nato pa pocasi izginejo. Podrocja
negujemo z bepanthen mazilom in se v
tem casu izogibamo savnam, tempera-
turnim razlikam in ostrim zac¢imbam.

Podobno se lotevamo tudi Zilic na no-
gah, ¢e so manjsega obsega. Ce so Zilice
vecjega premera, pride v postev sklero-
zacija ali pa kar operacija. To pa izvaja Zil-
ni kirurg.

Z radiofrekvenco uspesno odstranjujemo tudi nenevarna zna-
menja, bradavice in zatrdline. Prednost te metode je, da ne po-
skoduje okoliskega tkiva. Po posegu ne ostane brazgotina, am-
pak le drobna opeklinica, ki se Ze po tednu dni povsem zaceli.

Vsekakor se z moZem oglasita v ambulanti za lepotne posege.
Poseg je hiter, neinvaziven in skoraj nebole¢, po posegu tudi ne
boste potrebovali bolniskega dopusta.

Tea Jedlovénik Strumbelj, dr. med., specialistka
plasti¢ne, rekonstrukcijske in estetske kirurgije W
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Na pocitnice v Terme Krka

First minute poletje v Termah Dolenjske Toplice (25.junij-31. avgust 2011)

20 % popust za rezervacije do 15. aprila

- polpenzion - kopanje v termalnih bazenih hotela in Wellness centra Balnea « 1x savnanje « vodna
aerobika « nordijska hoja (2x tedensko) « no¢no kopanje (pet. in sob.) - sobotna svecana vecerja
uporaba kopalnega plasca - bogat dnevni pocitnisko-razvedrilni program: pikniki, glasbeni veceri, . ..
- veselo dogajanje z Medom Tedom: Tedo gre na safari (obisk pragozda s piknikom), Tedove vodne
dogodivicine, mini disko, ustvarjalne delavnice ...

5nodi 7 noci 10 noci
Hotel Balnea**** superior 342-00 246,24 47880 344,74 668:80 481,54

Posebna ugodnost za druZine: en otrok do dopolnjenega 12. leta v sobi z dvema odraslima biva brez-
placno. Darilo ob first minute rezervacijah: 1x berberska masaza z arganovim oljem (20 min.).

T.07/ 39 19 400, E: booking.dolenjske@terme-krka.si

Pocitniski veseli avtobusi v Terme Smarjeske Toplice za ¢lane
Kluba Terme Krka (19.-26. junij, 4-11. september 2011)
- polpenzion « neomejeno kopanje v notranjih in zunanjih termalnih bazenih « 1x savnanje - pet-
kovo no¢no kopanje « tecaj nordijske hoje « darilo: termalna masazna kopel « kulturne in druzabne
prireditve: organizirani sprehodi, kuharske delavnice, koncerti - sobotni ples « 10 % popust na zdra-
vstvene in wellness storitve « brezpla¢ni avtobusni prevoz
Hotel Toplice****
Hotel Smarjeta****

7 noci, enoposteljna soba 363,50
7 noci, dvoposteljna soba 354,00

Ceni Ze vkljuCujeta vse popuste (razen otroskih) in veljata, ce ste ¢lan Kluba Terme Krka in upokojenec.
Odhodi avtobusov: Obala, Kras in Ljubljana, 19 -26. 6. 2011 Lucija (9.30), Izo\a (9.40), Koper (10.00), Spo-

dnje Skofije (10.30), Crni Kal (10.45), Kozina (11.00), Divaca (11.15), Sezana (11.30), Senozece (12.00), Razdrto
(12.10), Postoma(1230) jubljana (13.30); Severna Primorska in Ljubljana,4 -11.9.2011: Godovic (10.30),
Idrija (11.00), Zelin (11.20), Dol. Trebusa (11.40), Most na Soci (12.00), Tolmin (12.10), Kanal (12.40), Nova Gorica

(13.10), Ajdovscina (13.30), Vipava (13.45), Ljubljana (15.00)
T: 07/ 38 43 400, E: booking.smarjeske@terme-krka.si

Spomladanski oddih na morju (17. april-3.julij 2011)
- polpenzion « kopanje v bazenih v Hotelu Svoboda**** « jutranja telovadba v bazenu « 50 % popu-
sta na redno ceno vstopa v svet savn « bogat animacijski in rekreacijski program

2 noci 3 noci 5 noci
Hotel Svoboda**** 154,44 210,60 351,00
Vile*** 112,86 153,90 256,50
Hotel Laguna*** 102,96 140,40 234,00

T. 05/ 67 64 100 (455, 547), E: booking.strunjan@terme-krka.si

»Boot Camp« na Otoccu

3-dnevni program zabavne rekreativne vadbe za ljudi s premalo ¢asa in volje: polni penzion po
nacelih zdrave prehrane, 2 nocitvi v Hotelu Sport****, vadba pod strokovnim vodstvom osebnega
trenerja: jutranja vadba, krepilna vadba, pohodi, joga, sprostitev v savnah, analiza telesnih morfo-
loskih znacilnosti. Program se izvede, Ce se ga udelezi najmanj 8 odraslih oseb.

30.4-2.5,20-22.5,10-12.6.in 24.-26.6.2011 192,60
Akcija v maju: ob prijavi dveh odraslih oseb - 3. oseba brezpla¢no!

V ¢asu Solskih pocitnic: »Boot Camp« za druzine. Popusti za otroke (min. starost 5 let): otrok z eno
odraslo osebo - 50 % popust; ob prijavi dveh odraslih oseb: otrok do 11,99 leta - 50 % popust, drugi otrok
- brezplacno.

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

Navedene cene veljajo za clane Kluba Terme Krka in Ze vkljucujejo 10 % popusta. Dodatni popusti:
10 % popust za upokojence (pri bivanju min. 5 noci, razen pri ponudbi Term Smarjeske Toplice, kjer je popust
Ze upostevan). Otroci do 3,99. leta bivajo brezpla¢no, od 4. do 11,99. leta s 50 % popustom, Ce bivajo v sobi
z dvema odraslima. Posebna ugodnost za druzine v ¢asu Solskih pocitnic: en otrok do 11,99. leta v sobi z
dvema odraslima biva brezpla¢no (razen pri programu »Boot Camp« na Otoccu, kjer je drugace navedeno).

Cene so v EUR in veljajo na osebo v dvoposteljni sobi. Turisticna taksa ni vkljucena v ceno.



V skrbi za vase zdravje

Prevzemite nadzor nad zelod¢nimi tezavami

Zelod¢ne tezave, med katere pristevamo tudi zgago, so zelo pogoste in lahko precej poslabsajo kakovost Zivljenja. Poleg bolecine,
zviSane telesne temperature in kaslja spadajo med zdravstvene tezave, zaradi katerih bolniki pogosto poiscejo nasvet v lekarni.

Zgaga je pogosta

Zelod¢na tezava

/gaga je predvsem
posledica ohlapnosti mi-
Sice zapiralke med Ze-
lodcem in poziralnikom.
Zaradi njenega spreme-
njenega ali oslabljenega de-
lovanja dopusca, da kisla Ze-
lod¢na vsebina zateka v
poziralnik. Kadar je kisla
Zelod¢na vsebina dalj '
¢asa v stiku s sluzni- \"\
co poziralnika, jo dra-
zi. To obcutimo kot N
peko¢ in bole¢ ob- .
Cutek v Zlicki ali za
prsnico, ki ga ime-
nujemo zgaga. Ne- |
kateri dejavniki, kot (“'
so ¢ezmerna telesna
teZa, kajenje, stres, al-
kohol, nekatera zdravila,
nosecnost ter mehanska po-
Skodba spodnje misice zapiral-
ke poziralnika, lahko dodatno pri-
spevajo k razvoju teZav.

www.istockphoto.com

Ali veste?
Sluznica poziralnika je po sestavi drugacna od Zelod¢ne in je
zato bistveno bolj obCutljiva na kislino.

Le malo ljudi is¢e posvet v lekarni

Ljudje velikokrat zanemarjajo teZave z zgago in zmanjsujejo
njen pomen. Obicajno is¢ejo informacije pri znancih ali prijate-
ljiih in prebirajo razlicne casopise, revije ali knjige z zdravstveno
vsebino. Pomembno je vedeti, da se pri Zzelod¢nih tezavah, kot
je zgaga, lahko odlocite tudi za samozdravljenje. V lekarni vam
bodo svetovali, kako pravilno uporabljati zdravila, in priporocili
nekatere druge ukrepe, ki lahko omilijo tezave. Tovrstno zdra-
vljenje lahko traja do dva tedna. Ce se simptomi v tem ¢asu ne-
prekinjenega jemanja zdravila ne umirijo, je treba obiskati zdrav-
nika.

Ali veste?
Zgaga se pojavlja vsaj enkrat mesecno pri skoraj Cetrtini odra-
slih ljudi v razvitem svetu.

V spletni anketi o nac¢inu zdravljenja Zelod¢nih tezav je v Slo-
veniji sodelovalo 192 ljudi. Skoraj tretjina sodelujocih je odgovo-
rila, da pri teZzavah ne ukrepa, nekaj vec jih obis¢e lekarno (35 %),
le 7 % pa jih pois¢e pomoc pri zdravniku.

Kako si pri zelod¢nih tezavah obic¢ajno pomagate?

Grem k zdravniku

7%

Grem v

lekarno
po zdravilo
35%

Ni¢, cakam da mine
31%

Tezave blazim z
naravnimi pripravki
27%

Vir: spletna anketa SurveyMonkey, december 2009

Mozni nacini zdravljenja
Za lajSanje zgage so na voljo tri skupine zdravil:

Antacidi
(npr. Rutacid)

Zaviralci
receptorjev H,
(H, blokatorji)

Zaviralci protonske
crpalke
(npr. Nolpaza® control)

Zelodéno kislino
nevtralizirajo. De-
lujejo hitro, vendar
ne zavrejo izloca-
nja kisline, zato je
njihov ucinek krat-
kotrajen (le nekaj
ur) in jih je treba
jemati veckrat na
dan, vsakokrat ko
Se zgaga pojavi,
saj ne odpravljajo
vzroka teZav.

Delno zavrejo iz-
lo¢anje Zelod¢ne ki-
sline. Delovati za¢ne-
jo nekoliko kasneje
kot antacidi in treba
jih je jemati 2-krat
dnevno. Ob pogo-
stem jemanju se lah-
ko razvije odpornost
na to zdravilo (tole-
ranca), kar posledic-
no zmanjsa njegovo
ucinkovitost.

Med zaviralce proton-
ske ¢rpalke spada tudi
Nolpaza® control. Zaviralci
protonske ¢rpalke so nova
vrsta zdravil za kratkotraj-
no zdravljenje zgage ali re-
qgurgitacije kisline, ki so na
voljo brez recepta. Njihova
prednost je, da bolj ucin-
kovito in dolgotrajno za-
virajo izlo¢anje zelod¢ne
kisline, saj ustavijo kon¢no
stopnjo izloc¢anja kisline.

Zaviralec protonske ¢rpalke na voljo brez recepta
Zelod¢no kislino izlo¢ajo parietalne celice v Zelodcu. V zadniji

fazi izlo¢anja kisline ima klju¢no vlogo protonska ¢rpalka. Vsi za-
viralci protonske ¢rpalke (npr. pantoprazol) zavirajo protonske
Crpalke v parietalnih celicah in tako nadzorujejo izlocanje kisli-
ne. Ker zaviralci protonske ¢rpalke zavirajo kon¢no fazo izloca-
nja kisline, so najucinkovitejsa zdravila za uravnavanje izlocanja
Zelod¢ne kisline. Zagotavljajo celodnevni ucinek z eno samo ta-
bleto na dan in poskrbijo, da se simptomi v prihodnje redkeje
pojavljajo.

NO | pan roI

20 mg gastmlezls
Jagka ZETE2
u_qp“‘i‘H.-_l.

a perniaian paotat

Nolpaza® control vsebuje 20 mg pantoprazola. Pantoprazol
velja tudi za najvarnejsega med vsemi zaviralci protonskih ¢r-
palk, saj je verjetnost medsebojnega delovanja z drugimi zdra-
vili najmanjsa.

Zgaga je posledica ¢ezmernega za-
tekanja zelod¢ne kisline v poziralnik.

Sluznica poZiralnika se lahko posko-
duje, e je dlje ¢asa v stiku s kislo vsebi-
no. Poskodbo sluznice obicajno spremlja
zgaga.

Nolpaza® control deluje na mestu
izlocanja zelod¢ne kisline.

Zelodeno kislino izdelujejo parietalne
celice v Zelodcu. Pantoprazol zavira delo-
vanje protonskih ¢rpalk v parietalnih ce-
licah in tako nadzoruje izlocanije kisline.

Nolpaza® control zagotavlja dolgo-
trajen nadzor nad zgago.

Privecini bolnikov ze po 2 (do 4) tednih
zdravljenja ucinkovito prezene zgago.

Ce se simptomi po 2 tednih nepreki-
njenega jemanja ne izboljsajo, se posve-
tujte z zdravnikom.

Nolpaza® control. Dolgotrajno prezene zgago.
- ucinkovito in popolno olajsanje simptomov refluksa (zgage)
- dolgotrajno delovanje — nadzor Zelod¢ne kisline do 24 h
- manjsa verjetnost vectedenskega pojavljanja simptomov
- samo 1 tableta na dan
» Zaupajo ji mnogi zdravniki

Ne dovolite, da vam zgaga zagreni Zivljenje. Obis¢ite svojo le-
karno ali spletni naslov www.nolpaza-control.si. Spletna stran
nudi povezavo do hitrega spletnega nakupa prek ikone »lekar-
na na dom. Svoja vprasanje v zvezi z izdelkom Nolpaza® control
lahko posljete preko kontakta-vprasajte nas.

Mihaela Rojac in Ale$ Kauci¢ W

O Nolpazi® control

0 zgagi smo v reviji V skrbi za vase zdravje Ze pisali.
Nekatera dejstva ostajajo enaka: zgaga Se vedno spa-
da med najpogostejse tezave sodobnega ¢loveka, Se
vedno je malo sre¢nezey, ki je nikoli ne obcutijo, in Se
vedno ne naredimo dovolj, da bi jo preprecili. Kljub
temu pa tokratna revija prinasa pomembno novost:
Krkin zaviralec protonske ¢rpalke Nolpazo® control, ki
spada v najucinkovitejSo skupino zdravil za zdravlje-
nje zgage, lahko odslej v lekarnah dobite brez recepta.

Tablete Nolpaza® control u¢inkovito lajsajo tezave z zga-
go. V reviji pisemo o njihovem delovanju in nacinu jemanja.
Nikakor tudi ni odvec¢, da e enkrat razlozimo, kako in zakaj
zgaga sploh nastane in kako jo lahko preprecujemo. O tej
pogosti tezavi smo se pogovarjali s strokovnjaki, ki so spre-
govorili tudi o tem, kako si lahko sami lajsamo zgago ali jo
celo odpravimo, kar bo gotovo zanimalo marsikoga. Prav
tako je pomembno vedeti, kdaj je pravi trenutek za obisk
zdravnika.

Revija vam je na voljo v lekarnah in ¢akalnicah druzinskih
zdravnikov, v avlah Krkinih poslovnih stavb in Termah Krka
ter na spletni strani www.krka.si/revija. Lahko pa se nanjo
narocite z narocilnico, ki je prilozena vsaki reviji.

Metka Miklavi¢ |
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Zbogom, zgaga

Nat gost

asist. Aleksander Stepanovid,
Jdr. mied spec. spl. med.
Zelodine tefave

Zgaga, ne delaj zgage!
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Uspeh je v ljudeh

Limfterapevtke v Termah Smarjeske Toplice
Ida, Vlasta in Damjana

Poznate v danasnjem casu veliko ljudi,
ki vztrajajo v svojem osnovnem poklicu vec
kot 15 let? Jaz ne. Sem pa spoznala tri dekleta, katerim so Smar-
jeske terme skoraj njihov »drugi dom«. Vsak dan, dan za dnem, z
novimi in obicajnimi teZzavami, z vedno novimi izkusnjami, ki pri-
dejo z vsakim novim pacientom, vedno v stiku z ljudmi, z osnov-
nim poslanstvom pomagati. Ida Bregar, vodja maserjev, s katero
sem se ob tej priloZznosti najvec pogovarjala, je tu »doma« ze 18
let. Njeni kolegici Vlasta Pajk in Damjana Simoncic pa $e nekoliko
vec ... Damjana, visja fizioterapevtka, je Krkinim termam v Smar-
jesSkih Toplicah zvesta Ze 26 let, Viasta, ki mi je tokrat pomagala
pri razumevanju ro¢ne limfne drenaze s teoreticnimi pojasnili,
pa le 6 let manj. Slednja je na izobrazevanju za limfterapevtko, ki
50 se ga konec junija 2010 na avstrijski kliniki, Wittlinger Therapy
Center” na Tirolskem udeleZile vse tri, dobila naziv »5ampionke,
saj je bila med 21 kandidati med tremi, ki so pri zahtevnem teo-
reticnem in prakti¢cnem delu dosegli najvecje stevilo tock.

Kliniko, na kateri pridobivajo znanje in mednarodno priznani
certifikat za opravljanje limfterapije bodoci limfterapevti s cele-
ga sveta, sta leta 1974 ustanovila Ginter in Hildegard Wittlinger.
Pred tem sta oba tesno sodelovala z dr. Emilom Vodderjem, po
katerem se to metodo tudi izvaja. IzobraZevanje, ki so se ga tri
dekleta udelezile po osnovnem tecaju v Sloveniji, je potekalo
v anglescini (njihovi sosolci in sosolke so bili iz Nove Zelandi-
je, ZDA, Kanade, Francije, z Danske ...), njihova mentorica pa je
bila sama Hildegard Wittlinger, vitalna in bistra dama pri ve¢ kot
osemdesetih. V pomoc sta ji bila sinova Andreas in Dieter. Po
mnenju Smarjeskih limfterapevtk je bil urnik zelo naporen. U¢ni
dnevi so se zacenjali ob 8.30 (dekleta so pred zacetkom obicaj-
no hodila Se na sprehode okrog jezera — za vzdrzevanje fizicne
aktivnosti) in so trajali do petih popoldne. Po krajsem oddihu so
ponavljale na novo pridobljeno znanje in Sle spat 3ele krepko
ez 23. uro. Prostega Casa res ni bilo na pretek ... Za pridobitev
certifikata je bilo potrebno uspesno opraviti teoreti¢ni del (pisno
in ustno), pri prakti¢énem delu pa dokazati $e svoje znanje o ban-

daziranju in pravilnem izvajanju dolocenih prijemov na mentor-
ju. Za piko nai so si z Zrebom morali izbrati diagnozo in terapijo
demonstrirati na partnerju.

Danes so 38-letna Ida, 48-letna Damjana in 42-letna Vlasta tri
od Sestih limfterapevtov, ki so zaposleni v Termah Krka (trije cer-
tificirani limfterapevti opravljajo svoje delo v Termah Dolenjske
Toplice). Ro¢na limfna drenaza, ki jo izvajajo, je pomembna me-
toda, ki u¢inkovito deluje na precis¢evanje telesa ter odvajanje
odpadnih in skodljivih snovi ter odvecne tekocine iz telesa.

Zakaj je ro¢na limfna drenaza potrebna?

Dobro delovanje limfnega sistema je nujno za clovekovo
zdravje. Limfa, ki potuje po telesu, mora skozi bezgavke, kjer se
precisti. Zato za bezgavke tudi reCemo, da so »bioloske filter po-
staje«. V njih se deponira veliko odpadnih delcey, rakastih celic,
bakterij, virusov ... Ce limfni sistem ne deluje najbolje, se za¢nejo
v telesu nabirati strupi, ogrozeno je delovanje celic, posledi¢no
pa pripelje vse to do fizitnih tezav (bolezen, prekomerna teza,
celulit, slabo pocutje ...). Ro¢na limfna drenaza pomaga limf-
nim Zilam pri odvajanju bremena. Tehniko se izvaja s pocasnimi,
neznimi, monotonimi in ritmicnimi gibi, ki se ponavljajo in pote-
kajo vzdolz limfnih Zil. Stimulirajo njihovo kr¢enje in sledijo limf-
nemu toku. Na ta nacin sta pretok in eliminacija limfe in medce-
licne tekocine iz delov telesa, kjer zastaja in se kopici, olajsana. S
pomocjo pravilne limfne drenaze lahko v limfnem sistemu spet
vzpostavimo normalno delovanje.

Vzroki za nastanek limfedema

Limfedem (oteklina) nastane takrat, ko limfni sistem ne more
odstraniti iz tkiva niti normalnega limfnega bremena. Vzroki so
lahko organski, ki jih povzrocijo razvojne nepravilnosti limfne-
ga sistema, tumorji, paraziti, poskodbe, obsevanja ali pretesna
oblacila. Lahko pa so funkcijski, kot je na primer kr¢ limfnih Zil ali
odsotnost misi¢ne kontrakcije.

Primarni edemi so prirojeni in se pojavijo ob dolocenih bo-
lezenskih stanjih. Sekundarni edemi pa so pridobljeni in so po-
sledica operativnih posegov, poskodb, vnetnih stanj, obsevan,
odstranjenih bezgavk, tumorjev, metastaz.

Za paciente, ki imajo odstranjene bezgavke, je limfna drenaza
mocno priporocljiva, celo obvezna. K terapiji je treba pristopi-
ti celostno - poznati moramo druzinsko anamnezo pacienta,
vedeti moramo, kdaj so se pojavili prvi znaki edema, pogledati
je treba celo telo, otekline otipamo in ocenimo, v kateri fazi so.
Pred prvo terapijo zme-
rimo obseg okoncine,
da lahko na koncu oce-
nimo rezultate. Po vsaki
terapiji je treba okondi-
no bandazirati ali nadeti
kompresijsko  nogavico
ali rokavico, ki mora biti
narejena po meri. Nika-
kor pa pri teh edemih ne
smemo izvajati terapije
s pritiski. Priporocljiva je
vsakodnevna telovadba,
razgibavanje,  sprehodi,
vendar bandaz ne odstra-
njuiemo (njena uporaba
se priporo¢a tudi cez
noc). Pomembno je pazi-

ti na primerno telesno tezo, saj vsak dodaten kilogram obremeni
Ze tako oteceno okoncino.

Poudariti pa je treba, da gre pri manualni limfni drenaZi za
»vzdrzevalni postopek« in ne za »enkratno popravilo«. Z rednim
zmanjsevanjem otekline na telesu se zmanjsuje moznost po-
skodb, razpokane koZe, ki omogoca vdor bakterij, virusov in
glivic, zvisuje se splosna odpornost telesa in omogoca ¢im bolj
normalen nacin vsakdanjega Zivljenja.

InSe...

Rocna limfna drenaza vpliva tudi na dnevni Ziv¢ni istem, ga
umirja, deluje antistresno, protibolecinsko in krepi imunski sis-
tem. Pozitivno vpliva na peristaltiko (uravnava prebavo) in izbolj-
Suje midicni tonus. Pomaga pa tudi pri zvonjenju v usesih, mi-
grenah, pri bronhitisu, opeklinah (brazgotine se zmanjsajo, manj
so vidne, barva se izboljsa), tezavah oZilja (razen pri trombozi, pri
kateri se je ne sme uporabljati), odli¢ne rezultate daje tudi pri
zdravljenju aken, dermatitisu, proti izpadanju las in pri odpra-
vljanju “zgodnjega” celulita ter pri motnjah prebavnega trakta.

Znanje - za zdravje

Smarjeske limfterapevtke ugotavljajo, da danes ljudje - kljub
velikemu Stevilu rakavih obolenj in drugih hudih bolezni, pri re-
habilitacijah katerih se manualno limfno drenazo uporablja kot
del osnovnega programa zdravljenja ali kot samostojno storitev
- Se vedno dobijo premalo informacij o tej koristni in u¢inkovi-
ti metodi za odpravljanje oteklin in spodbujanje pretoka limfe.
Mnogi niti ne vedo, da lahko dobijo od svojega osebnega zdrav-
nika (ali pa na priporocilo specialista) delovni nalog, ki jim zago-
tavlja od 10 do 20 terapij na leto. Menijo, da bi morali biti ljudje
bolj ozavesceni o boleznih, ki jih pestijo, in 0 moznostih, ki jih
imajo. Predvsem pa so si edine, da potrebujejo njihovi pacienti
na svoji poti trdno in zanesljivo oporo v Zivljenjskih partnerjih in
prijateljih.
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Limfne drenaze se ne sme uporabljati:
- pri nezdravljenih rakastih obolenjih z metastazami,
- pri motenem delovanju ¢itnice,
- pri akutnih vnetjih (generaliziranih in lokalnih),
- pri tromboz,
« pri srtnem popusdcanju,
- v Casu, ko traja antibioti¢na terapija.

Tecar terapija - za hitrejse in
ucinkovitejse okrevanje

Ena izmed sodobnejsih medicinskih naprav, ki pomaga k
hitrejsi rehabilitaciji in vecji u¢inkovitosti terapij, je Tecar
terapija. Posebnost te manualne terapije je v tem, da za
razliko od tradicionalnih oblik obsevanja Tecar spodbuja
energijo iz notranjosti bioloskih tkiv ter tako pospesi
naravne procese obnavljanja in deluje protivnetno.
Pozitivni ucinki so vidni Ze po prvi uporabi, bolecino se
kmalu odpravi, kar olajsa in poveca ucinkovitost poznejsih
postopkov.

Poleg zmanjsanja bolecine so ucinki delovanja Tecar
terapije tudi, da:

- izboljSa povrsinsko in globinsko prekrvavitey,

- izboljsa regeneracijo tkiv,

« naravno stimulira vensko in limfno drenazo,

- vpliva na povrnitev ravnovesja metaboli¢ne aktivnosti.
Zaradi ugodnih ucinkov je Tecar terapija odli¢na pri
zdravljenju:

- poskodb kosti in misic,

- vnetja kit in burz,

- kroni¢nih in akutnih bolecin v sklepih,

- osteoporoze.

Priporoca se jo tudi v rehabilitacijskih programih pred
kirurSkimi posegi in po njih (npr. pri menjavi sklepov).
Celotno terapijo se izvaja rocno, traja 40 minut in nima
nezazelenih stranskih ucinkov.

Tecar terapija: 20 min. 28,00 EUR, 40 min. 55,00 EUR
T: 07/ 39 19 400, E: booking.dolenjske@terme-krka.si

Naroilnica na brezplacno revijo \relci zzdrawj,a

Prosim, da revijo od naslednje Stevilke naprej posiljate na naslov:

Ime in priimek:

Leto rojstva:

Ulica in hisna stevilka:

Postna Stevilka in kraj:

E-posta:

Podpis:

S podpisom potrjujem svoje narocilo na revijo Vrelci zdravja. S podpisom druzbi Terme Krka, d. 0. 0., Novo mesto dovoljujem, da moje podatke, ki sem jih posredoval/a
zgoraj, shranjuje in obdeluje ter jih uporablja za posiljanje revije in morebitnih obvestil o novostih in aktualnih vsebinah v Termah Krka. Ce ne Zelite ve¢ prejemati naro-
Cene revije, obvestil in aktualnih vsebin druzbe, to pisno sporocite druzbi Terme Krka, d. 0. 0, Novo mesto. Pridobljene osebne podatke bo druzba Terme Krka, d. 0. 0,
Novo mesto skrbno varovala in uporabljala samo interno. Varstvo osebnih podatkov je zagotovljeno po Zakonu o varstvu osebnih podatkov (Uradni list RS, $t. 86/04).
Narocilnico izreZite in jo posljite v kuverti na naslov Terme Krka, d. 0. 0, Novo mesto, Ljubljanska c. 26, 8501 Novo mesto, s pripisom »Narocilnica na Vrelce zdravja.
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Kulinarika

Zdrav okus pomladi

Ni treba veliko, da je vsak dan na kroZniku zdrav obrok. Malo
ponuja pisane izzive. Taksne, ki jih Ze dobro poznamo, pa tudi se-
stavine, ki si jih moramo samo upati uporabiti. In ¢e pobrskamo
po starih kuharskih knjigah, poslusamo telo, kaj pogresa, bomo
kmalu imeli na krozniku pisano drus¢ino vitaminov, mineralov in
drugih koristnih snovi.

Recept, ki ga je tokrat izbral Dejan Koncilja, vodja gostinstva v
Termah Dolenjske Toplice, obeta zanimivo testeninsko pregreho
na zdrav nacin. Cemazevi rezanci s trobenticami in zelenimi
belusi vam bodo sicer vzeli nekaj vec ¢asa, saj boste morali teste-
nine narediti sami, bo pa zato veselje nad uspehom in okusnim
obrokom toliko vegje. Pa poglejmo, kaksno zgodbo pripoveduje-
jo sestavine iz narave ... O testeninah raje kdaj drugic ...

Cemaz, ki mu pravijo tudi divji, medvediji ali gozdni ¢esen, kacji
lek ali Strkavec, je trajnica z mnogimi zdravilnimi ucinki. Njegova
Stevilna imena kaZejo na razsirjeno uporabo v preteklosti, saj so
ga uzivali Ze stari Rimljani. V Sloveniji raste ¢emaz skoraj povsod
— na Gorenjskem, Stajerskem, Dolenjskem, Notranjskem in celo v
prekmurskih ravninskih gozdovih.V gosto poraslih preprogah ra-
ste od marca do junija in cveti od aprila do maja.

Cemaz naj bi spodbujal delovanje Zlez, istil celotno prebav-
no pot in dihalne poti, u¢inkoval naj bi razkuzujoce in bil dobro
sredstvo proti ¢revesnim glistam. Poleg tega »¢isti« kozo in po-
sledi¢no odpravlja izpuscaje in lisaje, pospesuje celienje ran in
blagodejno vpliva na celo telo. Znizuje holesteral, je diuretik (od-
vaja seC iz telesa) in antipiretik (niza visoko telesno temperaturo).

Toplejse pomladno sonce najprej privabi iz zemlje trobentico.
Ni je treba posebej predstavljati, morda le nekaj podrobnosti o
njenih zdravilnih lastnostih. Trobentica blazi krée in ucinkuje po-
mirjevalno, lajsa izlocanje sluzi pri prehladnih obolenjih dihal, zni-
Zuje zvisano telesno temperaturo (podobno kot ¢emaz), poleg
tega pa vsebuje veliko vitamina A in C (v listih) in mineralne soli.

Belusi pa so prastara Zlahtna zelenjava, ki izvira iz srednje Azije.
Okus zelenih belusev spominja na orehe, vsebujejo beljakovine,
kalij, Zelezo, provitamin A, vitamine E, B1, B2, B6 in C. Imajo malo
kalorij in so primerno Zivilo za diabetike. Ker spodbuijajo presno-
vo in delovanje ledvic ter delujejo Cistilno, jim mnogi pravijo tudi
»policist ledvic«.

In Se recept ...

Sestavine za 4 osebe:

40 dag cemazevih Sirokih rezancev, 16 dag zelenih belusev, 40 cve-
tov trobentic, Cesen, zelenjavna osnova.

Iz moke, jajc in sesekljanega ¢emaZa naredite testo. Testo raz-
valjajte in razreZite v Siroke rezance. Skuhajte jih in odcedite. V
ponvi poprazite beluse, ki ste jih prej narezali na rezine, jim do-
dajte Cesen in ko ta zadisi, vse skupaj zalijte z zelenjavno osnovo.
Nato v ponev stresite rezance, dobro premesajte in dodajte polo-
vico cvetov trobentic. Servirajte in okrasite s preostankom cvetov
in kaksnim surovim vrsickom belusev.

Veliko veselja pri pripraviin ... naj vam tekne!
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SLOVARCEK: ALIL - brezbarvni organski radikal: CAVE - avstralski glasbenik (Nick); SATIE - francoski skladatelj (Erik); SKLERA - belo¢nica;

Za reSevalce nagradne krizanke

Resitev zimske krizanke (vodoravno): MESETARSTVO, EPIDE-
MIOLOG, DIMLE, LADO, LOCANJ, KOR, PONI, AMATI, PAG, JEL-
KO, ON, STALIN, ZAPENJACA, VIGONJKA, OPAST, ERATO, OBESA,
TEST, TORO, VRAT, KREKER, LK, SAJOVIC, ARNIK, OST, FATALIST,
IDA, BIOMASA, EZEKIJEL, ANKARAN, NAKOVALO

Zreb je nagrade zimske krizanke razdelil takole:

1. nagrada: GORDANA SESKO, Krulejeva 19, 8290 Sevnica

2. nagrada: MARTA TUREK, Ulica Mal¢i Beliceve 87, 1000 Ljubljana
3. nagrada: ANCKA PERC, Lopaca 4A, 3262 Prevorje

4, nagrada: FRANC SOKLIC, Hotemaza 91,4205 Preddvor

5. nagrada: MARIJA PENCA, C. 4. Julija 52A, 8270 Krsko

Reseno krizanko posljite do 6. maja 2011 na naslov:
Terme Krka, d. 0. 0, Ljubljanska 26, 8501 Novo mesto,
s pripisom »Nagradna krizanka.

Med tistimi, ki nam boste poslali pravilno reSeno krizanko,
bomo izzrebali pet nagrajencev, ki bodo prejeli prakti¢ne
nagrade Term Krka.

Ime in priimek

Naslov

Davcna stevilka




Krkin hram na Trski gori

Odli¢na kulinarika v idilicnem okolju vinorodnih gricev.
UZitek ob jedeh, pripravljenih po tradicionalnih receptih. Terasa z iziemnim razgledom na dolenjsko pokrajino
do Gorjancev in na Novo mesto. Za Se lepsa sreCanja in druzenja. V druzinskem in poslovnem vzdusju.
Vabljeni.

TERME (L4 KRKN

hotel krka

T:07/39 42 100, E: booking.hotel krka@terme-krka.si, www.hotel-krka.si



