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Z veselim thObUSOm v Terme Krka

Program 7-dnevnega oddiha vsebuje:

- brezplacen avtobus v obe smeri - 7x polpenzion - neomejeno kopanje « 1x prost

vstop v savne - zdravstvena predavanja - rekreacijo: nordijsko hojo z instruktorjem, vodene
rekreativne pohode, hidrogimnastiko pod strokovnim vodstvom « druzabni program

... VTerme Dolenjske Toplice T:07/3919400

Hotel Vital**** Hotel Kristal****
Program Veseli avtobus 375 392
Za upokojence, ¢lane Kluba Terme Krka 304 317

... vTerme Smarjeske Toplice T:07/3843400

Tradicionalni Smarjeski tedni zvestobe
Tema: Zzdravo prehrano in gibanjem okrepimo svoj um in telo skupaj s priznano
prehransko svetovalko Janjo Strasek

Hotel Smarjeta**** Hotel Toplice****

(1-posteljna soba)
Redna cena 454 511
Za upokojence, ¢lane Kluba Terme Krka 325 360

Odhodi avtobusov za Dolenjske in Smarjeske Toplice:

2.-9. 2. 2014, Stajerska: Maribor (10.00), Slovenska Bistrica (10.30), Zrece (10.45), Vojnik (11.00), Celje (11.15), Lasko
(11.30), Rimske Toplice (11.35), Zidani Most (11.45), Radece (11.55), Sevnica (12.15), Krsko (12.35); 9.-16. 2. 2014,
Gorenjska, Menges$, Domzale, Ljubljana: Jesenice (10.00), Bled (10.20), Lesce (10.30), Radovljica (10.35), TrZi¢
(11.00), Naklo (11.25), Kranj (11.35), Skofja Loka (11.50), Medvode (12.05), Komenda (12.25), Kamnik (12.40), Menges$
(12.50), Domzale (13.00), Trzin (13.10), Ljubljana — peron $t. 29 (13.20), Skofljica (13.35), Grosuplje (13.45), lvan¢na
Gorica (14.05); 16.-23. 2. 2014 in 30. 3.-6. 4. 2014, Severna Primorska: Godovi¢ (8.00), Idrija (8.30), Spodnja Idrija
(8.40), Zelin (9.00), Slap ob Idrijci (9.20), Most na So¢i (9.30), Tolmin (9.40), Kanal (10.10), Deskle (10.20), Solkan (10.35),
Nova Gorica (10.40), Ajdovscina (11.10), Vipava (11.20), Podnanos (11.30), Postojna (12.30); 23. 2.-2. 3. 2014, Obala
in Ljubljana: Lucija (8.30), Izola (8.40), Koper (9.00), Spodnje Skofije (9.30), Crni Kal (9.45), Kozina (10.00), Divaca
(10.15), Sezana (10.30), Senozece (11.00), Razdrto (11.10), Postojna (11.30), Ljubljana — peron st. 29 (12.30);

2.-9. 3. 2014, Notranjska, Ljubljana: Kocevje (8.00), Ribnica (8.20), SodraZica (8.40), Nova vas (9.15), Grahovo
(9.35), Cerknica (9.45), Rakek (10.00), Unec (11.10), Planina (10.30), Kalce (10.50), Logatec (11.00), Vrhnika (11.10),
Ljubljana - peron st. 29 (11.40), Grosuplje (12.10), Ivan¢na Gorica (12.30)

T: 05/ 67 64 100 (455, 547)

. H | L na***
Hotel Svoboda**** Vilex** otel Laguna

9-16.3.2014
Program Veseli avtobus 404 309 284
Za upokojence, ¢lane Kluba Terme Krka 345 264 243

2.-9. 2. 2014, Gorenjska: Kranjska Gora (9.00), Mojstrana (9.15), Jesenice — Zelezniska postaja (9.30), Koroska Bela
(9.35), Lesce (9.45), Radovljica (9.50), Kranj (10.10), Medvode (10.35); 9.-16. 2. 2014, Stajerska: Maribor (9.00), Celje
(10.00), Ljubljana —Tivoli (11:00); 9.-16. 3. 2014, Primorska: |drija (8.15), Straza (8.20), Tolmin (9.30), Kanal (10.00),
Deskle (10.20), Nova Gorica (10.50), Ajdovscina (11.20)

UGODNO: moznost platila na obroke

Popusti za otroke: otroci do 6. leta bivajo brezplacno, otroci od 6. do 14. leta imajo 50 % popusta, med
zimskimi Solskimi pocitnicami (16. 2-2. 3. 2014) pa bivajo en otrok do 14. leta in otroci do 6. leta
brezplaéno (velja ob bivanju v sobi z dvema odraslima). Navedene cene so v EUR in veljajo na osebo v dvoposteljni
sobi. Doplacila: enoposteljna soba, polni penzion, turisti¢na taksa.

Pa je tu ... Dvanajsti brat, zadnji v vrsti, za
vecino ljudi prijazen, hrepene¢, obetajoc in
domisljijski mesec. Obenem pa je to mesec, v
katerem zberemo vse, kaj je enajst ostalih pu-
stilo za sabo, lo¢imo zrnje od plev in naredi-
mo inventuro. Nekaj bomo ohranili, nekaj tudi
zavrgli. Ce stojimo trdno na nogah, ¢e smo
odlo¢ni ter odgovorni do sebe in drugih, ga
bomo lahko brez skrbi uZivali v vsej njegovi
raznolikosti. Ce pa nam nekoliko klecajo kolena, je to pravi
Cas, da se spopademo s tistim, kar nam jemlje ravnoteZje.
Ljudje potrebujemo drug drugega. Potrebujemo blizino,
zavetje, varnost, mirno duso in oporo v svojih prizadeva-
njih. Pa Ceprav je to vcasih tako teZko priznati ... Nasi gostje
v Termah Krka velikokrat spoznajo, da na svetu ni toliko
ovir, kot mislijo, da jih je, da ni toliko zaprtih vrat in praznih
prostorov, ki puscajo duse osamljene in nemocne. Da za
njihove tezave resni¢no obstajajo resitve in da le-te klijejo
iz zdravja in dobrega pocutja v lastni koZi.

Po investicijah, ki smo jih izpeljali v preteklih petih letih —
omenimo naj izgradnjo hotela Balnea v Termah Dolenjske
Toplice, ki sodi med najbolj priljubljene slovenske welness
hotele, razdiritev igris¢a za golf na Otoccu, ki se z 18-imi
igralnimi polji danes razprostira na vec kot 75 hektarjih
povriine, obnovo obmorskega centra Talaso Strunjan, nov
pustolovski park, ki je popestril ne samo ponudbo Hotelov
Otocec, temvec tudi celotno turisti¢no ponudbo Dolenj-
ske, ter obnovo restavracij v Termah Smarjeske Toplice

- se bomo v Termah Krka zdaj $e intenzivneje ukvarjali z
razvojem nasih storitev. Vsebine, povezane z ohranjanjem
in krepitvijo zdravja (medicinski welness za izboljsanje
psihofizicne kondicije) kot tudi storitve za povrnitev zdrav-
ja (medicinska rehabilitacija po raznih boleznih in operaci-
jah) bodo temelj vseh nasih programov v vseh poslovnih
enotah.

Nase Zivljenje je kot ladja na morju — ob plovbi se srecuje-
mo s Stevilnimi izzivi — pomembno pa je, da znamo priplu-
ti do cilja v vsakem vremenu. Ali kot pravijo ...

v neurju se kalijo dobri mornarji. In Se ... ¢e ne ve$, kam
ploves, ti noben veter ne bo pomagal. Viharno okolje, ki
nas trenutno izziva, ne more do Zivega tradiciji, bogatemu
znanju, edinstvenim zdravilnim dejavnikom ter zavzetim
sodelavcem, ki vedo, kako razvedriti goste. Nase po-
slanstvo je uditi, kako Ziveti zdravo Zivljenje. Gibati se, se
uravnotezeno prehranjevati, skrbeti za spros¢ene misli, biti
dobre volje, negovati pozitiven pogled nase in na svet ...
Se pogovarjati.

Zato, spostovani prijatelji, vam Zelimo vse dobro v lety,

ki prihaja. Izzivi naj vas urijo v vedno boljse ljudi -

z notranjim mirom, ki bo vas najbolj viden pecat.

Joze Berus, direktor Term Krka

Topliske praznicne dvojine

Zgodba nekega para

Pozimi ... — —

Dobrodosliv 2014!

Darila, darila, darila ...

Ni ga cez dober nasvet

Ta presneti kasel ...

Med prazniki - zdravo

revijo Vrelci zdravja izdajajo Terme Krka, d. 0. 0., Novo mesto, Ljubljanska 26, 8000 Novo mesto, 07/ 38 48 860 | revija izhaja Stirikrat letno | odgovorni ure-
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bljana | naklada: 45.000 izvodov | pridrzujemo si pravico do spremembe cen in vsebin programov | za morebitne tiskarske napake se vam opravi¢ujemo



Terme Dolenjske Toplice

Topliske prazni¢ne

dvojine

Jani Kramar

Se spomnite? Nedolgo nazaj smo pisali o
poletnih trojicah. Raznih ...

Ampak vsak letni ¢as ima svoje
posebnosti. Iskreno povedano: narava,
stvarstvo in usoda prispevajo en del,

na katerega je mozno samo delno
vplivati. Bistven del ob¢utkom in
atmosferi posameznega casa v letu

pa prispeva ¢lovek. Lahko bi rekli,

da ¢lovek s svojim delovanjem - ne
samo fizicnim, pac pa predvsem s

svojim odnosom do sebe in soljudi -
ustvarja vzdusje, kjer se
vsi pocutimo sprejeti in
ljubljeni to¢no taksni,
kot smo. In od tu do
praznikov je samo
korak ...



Terme Dolenjske Toplice

Dvojina - slovenska posebnost

Dvojina je v slovni¢nem smislu slovenska posebnost. Samo v slovenskem jeziku za delovanje
dveh ljudi obstaja posebna slovnicna oblika. V vseh ostalih jezikih obstajata samo jaz ali mi,
v slovenscini pa poznamo tudi midva. Premalokrat se zavedamo, da sva samo v slovenskem
jeziku midva pomembna, vesela, zalostna, srecna ali se ljubiva, ne glede na spol, raso, vero,
nacionalnost ... V vseh ostalih jezikih o vseh teh dejanjih govorimo v mnozini, torej smo
sre¢ni mi. Lahko bi rekli, da se midva - razblini v mnozico.

snovna oblike dvojine je par,
Oti in jaz v najbolj osnovnem

pomenu besed. V Dolenjskih
Toplicah se $e kako zavedamo, da je
ta osnovna celica ¢loveske druzbe
potrebna stalne skrbiin nege. Kot pri
vsaki negi lahko tudi pri tej nekaj po-
moci pride od zunaj. Bistvene stvari pa
partnerja naredita sama, z zaupanjem,
odkrivanjem in spoznavanjem. V¢asih
zadostuje samo pobeg iz napornega
in pristnim odnosom nenaklonjenega
sveta. Pogovor, sprod¢ujota masaza,
morda malo kozmetike za oba, spre-
hod in osvezilen napitek ali pa vro¢
¢aj ob kaminu v kavarni. Poti, na ka-
terih najina dvojina zdrZi vse pritiske
atomskega veka. In zato programom
za pare z namestitvijo v umetniskem
hotelu Balnea posve¢amo posebno
pozornost.

Posebna oblika dvojine je lahko od-
nos star$-otrok. Pregovor pravi, da so
otroci kot dobra goveja juha: najboljse
od obojega nastaja doma.V Termah
Dolenjske Toplice znamo poskrbeti

za druzine. Medtem ko bosta starsa
negovala svojo dvojino, bo za otroke
poskrbel Medo Tedo — morda bo bral
pravljice, morda boste z njim pekli
piskote. Tudi MiklavZza je pripeljal. Star-
Se in otroke bomo skupaj navdusevali
za zdrav nacin Zivljenja: gibanje, zdra-
va prehrana, sproscanje, ...V hotelu
Balnea obstajajo druZinske sobe, ki

so med seboj povezane z vrati, ki jih
odpremo samo ob velikih praznikih,
to je takrat, ko nas obiscejo druZine.
Tako lahko starsi pridejo do prepo-
trebnega trdnega spanca, medtem ko
otroci v skoraj svojih sobah ohranjajo
svoje male in velike skrivnosti. Lahko si

predstavljamo, da na podoben nacin
deluje tudi naveza dedki in babice ter
vnuki.

V Termah Dolenjske Toplice decem-
ber zaznamuje dvojino - toplo in
hladno. Hladnejsi del, ki zbistri duha
in deluje ociscujoce na telo, pred-
vsem pa Sele ob hudem mrazu lahko
zacutimo vso neznost pristne fizicne
in dusevne topline, navadno pomeni
vreme. Topli del Term Dolenjske To-
plice pa predstavljajo kot telo topla
voda in ljudje, ki ustvarjajo vzdusje.

Na vsakem koraku vas spremlja gosto-
ljubna dolenjska dusa, ki se zna z vami
smejati ali jokati, vas razveseljevati ali
tolaziti ter z vami tudi molcati. Zdravil-
na termalna voda vam je na voljo na
dveh mestih. Wellness center Balnea
premore bazen, kjer se 365 dni na

leto lahko kopate pod zvezdami ali v
varnem zavetju strehe. V istem kom-
pleksu je na voljo center savn Oaza z
japonsko kopeljo, finsko, tursko in bio
savno, posebnost pa je nudisti¢na
terasa. Aura pa je z masazami, ko-
pelmi in kozmetiko pravo mesto za

sproscujoce razvajanja telesa in duha.

Na voljo je tudi tradicionalno ko-
palisce s tremi bazeni z zdravilno
termalno vodo.

V Dolenjskih Toplicah je na vsakem
koraku dobro vidna Se ena dvojina:
moderno in tradicionalno.

V arhitekturnem smislu tako opazi-
Mo soZitje najstarejsega hotela Vital
iz leta 1776, malce mlajsega hotela
Kristal iz leta 1899 (oba sta zascitena
arhitekturna spomenika) s stavbo
Centra za medicinsko rehabilitacijo iz

W

et

leta 1993 in tudi z najnovejso arhitek-
turno mojstrovino — hotelom Balnea,
ki bo 12. decembra praznoval 5. oble-
tnico odprtja. Tradicija zdraviliskega
zdravljenja v povezavi z najmodernej-
$imi odkritji medicinske znanosti je
pravi porok za uspesno rehabilitacijo
in zdravljenje.

Tradicionalne dolenjske jedi v mo-
derni preobleki predstavljajo osnovo
kulinari¢ne podobe v Dolenjskih
Toplicah. Moderno se bo s tradicio-
nalnim povezovalo tudi ob vstopu v
leto 2014.

V novo leto bomo vstopili po grofo-
vsko v vsakem pogledu, saj v Dolenj-
skih Toplicah vsak gost vse dni v letu
po pomembnosti predstavlja grofa.
Obiskali bomo grofovska Novo mesto
in Otocec, grofovski bo ples, jedilnik
pa bo tudi imel grofovske primesi.

Za konec smo prihranili $e zadnjo
dvojino. Ves svet in tako tudi ¢love-
ko Zivljenje poganja dvojina plus
in minus. V posameznih pojavnih
oblikah jim lahko pravimo veselje
in zalost, dobro in slabo, jing in
jang, tudi nebesa in pekel. Veasih
prevladuje en del dvojine, v&asih
pa drugi. Brez enega ni drugega

in tudi zato so to dvojine. Bistveno
pa je, da sta za kakrsno koli rav-
novesje potrebna oba delcka. Naj
bo december prazni¢en, v novem
letu 2014 pa vsem Zelimo ¢im vec
plusov, minusov pa samo toliko,

da plusi doseZejo ves svoj sijaj. Za
povrnitev ali ohranjanje ravnovesja
naj v vasi zavesti za vedno ostanejo
Terme Dolenjske Toplice.

Srecno!




Terme Smarjeske Toplice 1

nekega para. ...

Andreja Zidaric

58-letni Miran in 54-letna Milena - zakonski par z dvema odraslima
in preskrbljenima otrokoma, ki sta si ze ustvarila svoji druzini in
svoja svetova. Poznata se Ze od gimnazijskih let, skupaj sta rasla,
se podpirala in premostila prenekatero oviro. V tretje Zivljenjsko
obdobje - ko skrb za otroka ne kroji ve¢ njunega dnevnega urnika
- sta zakorakala polna novih pri¢akovanj, zanosa in ponosa ...
»Zadovoljna sva, sre¢na drug z drugim, vezeta naju spostovanje
in ljubezen. Ustvarila sva si prijetno zivljenje, vzgojila
odgovorna otroka, imava prisréne, radovedne in radozive
vnuke ... Hvalezna sva, ker sva to, kar sva, in ker imava to,
kar imava,« sta veckrat rekla.
Pa je Nekdo na pot postavil novo oviro ...
Miran, del vodstva nekega slovenskega podjetja, ki
se je v ¢casu neugodnih gospodarskih razmer trudilo
obdrzati ravnotezje, je dozivel infarkt. K sreci je bila
rehabilitacija uspesna, sr¢ni dogodek pa opomnik,
za katerega je Miran vedel, da ga ne sme prezreti.
Njegovo zZivljenje se je moralo osredotoditi na nove
oporne tocke ... Uravnotezena prehrana, vec in
redno gibanje, predvsem pa sprostitev - oziroma
obvladovanje napetosti, ki jih ni zmogel omejiti na
delovni ¢as. Milena se je odlocila skupaj z njim ... Dve
leti po Miranovem infarktu ... Se sama nista vedela,
kdaj je minil ¢as ... se je spet zaCelo dogajati ... pritiski
v Miranovi sluzbi so postajali vse hujsi, ob njih pa je
zacel biti vse glasnejsi tudi strah, kaj e se zgodba z
infarktom ponovi ... Kdo ve, kaksen konec bo imela ...
In Milena je vzela stvari v svoje roke ... Potrebujeva: ¢as
zase in za zdravje, pomoc in nasvete, znanje, kako Ziveti
zdravo in polno zivljenje ...

Skupni imenovaleg, ki se je ponudil kot najboljsa resitev:
Vitarium v Termah Smarjeske Toplice.



Terme Smarjeske Toplice

Dobrodosla!

Miran se je po posvetu s svojim zdravnikom odlocil, da se mora nauciti upravljati s stresom.
Do upokojitve mu manjka e nekaj let, asi niso roznati, blaginjo budita le spomin in hrepe-
nenje po brezskrbnosti. Ve, da sreco krojijo drobne stvari, zato je najvaznejse, da ostane zdrav
in vitalen. Vnuke mora Se kdaj peljati v hribe in jih nauciti loviti ribe ... Milena, mladostna in
vedno dobrovoljna gospa, pa je na pragu 50-ih zacela spoznavati, da mati narava vseeno
Steje leta. Ceprav je bila do takrat vedno vitka, je spremenjeno hormonsko ravnovesje zacelo
vplivati na Stevilo kilogramov. Zraven pa Se ... kljub vsemu premalo ¢asa za gibanje, prepozni
obroki, prevelika zelja po sladkarijah ... Kakor koli ... Smarjeski Vitarium jima je v pomoc po-
nudil roko: 7-dnevni »aktivni« oddih — program obvladovanja stresa za Mirana in medicinsko
osnovan program hujsanja za Mileno.

Udobje hotelske sobe v hotelu Vitari-
um**** superior sta pricakovala. Tudi
urejenost sprostitvenega centra,
prijaznost osebja in lepo okolico, saj
sta o Krkinih termah v Smarjeskih To-
plicah, ki so prve v Sloveniji ponudile
gostom celovite medicinsko podpr-
te sprostitvene programe, slisala in
prebrala Ze veliko ... Presenetilo pa
ju je toplo vzdusje, prijateljsko raz-
poloZenje, sr¢na blizina ter obcutek
varnosti in zavetja, na katere nekako
nista rac¢unala. In to jima je dalo po-
trditev, da sta se odlocila prav.

Miran

Njegov program se je zacel s pregle-
dom pri zdravniku in analizo stresa
Pce. »Kronicni stres ogroza vse organe
in celice vasega telesa,« mu je razlozil
dr. Maji¢, ki pregleda vsakega gosta, ki

pride na program obvladovanja stresa
v Smarjeske Toplice. Miranu je pojasnil,
da stres vodi v nastanek bolezni srca
in oZilja, moZganov, ledvic, dihal, koZe,
prebavil, gibal in imunskega sistema,
vpliva pa tudi na nastanek rakavih
obolenj in diabetesa. Toda ustreznega
obvladovanja stresa se je mogoce
nauditi in z njim Ziveti tako, da ne sko-
duje zdravju, ga je poducil. Najprej se
moramo nauciti prepoznavati svoje
odzive na stres in se zavedati glavne-
ga negativnega ¢ustva, ki ga v takem
trenutku obcutimo (na primer bes,
jeza, skrb, strah, razdrazljivost, sovra-
$tvo, napadalnost, nemir, tesnoba). Ko
spoznamo, kaj nam obicajno vzbudi
skodljiva negativna Custva, se temu
laZje izognemo, je Se pojasnil Smarje-
ki zdravnik.

Miranova analiza stresa je bila s poseb-
no napravo z biofeedback sistemom

narejena na osnovi meritev stirih de-
javnikov (temperature in prevodnosti
koze, mikromisi¢ne napetosti Cela in
Stevila vdihov na minuto). Ugotovlje-
ne so bile velika stresna obremenitey,
zmanjsana sposobnost koncentracije
in najbolj poveana napetost v situaci-
jah, ko je potrebno hitro odloc¢anje.

Pri obvladovanju stresa pomagajo ra-
zne sprostitvene tehnike, pa tudi Sport
in rekreacija. Tako je bilo na osnovi
ugotovitev Miranu predpisanih nekaj
antistresnih in nekaj Sportnih aktiv-
nosti. Posebej ucinkoviti sta se mu
zdeli refleksnoconska masaza stopal
(stimulacija pomembnih energijskih
tock) in aroma masaza za sprostitev,
prijala pa sta tudi solni piling telesa in
antistresna aroma kopel. Miran se je
ves Cas veliko ukvarjal z dihanjem, saj
je le-to klju¢no za premagovanje stre-
sa. S pravilnim trebusnim dihanjem, ki
se ga je naucil, bo Miran laZje in hitreje
umiril telo ter zbistril misli, posledi¢no
pa tudi laZje prenasal obremenitve.

Biofeedback - trening obvladovanja
stresa oz. terapija, s katero se naucimo
prepoznavati in izboljsati svoje pocutje,
kar doseZemo z zavestnim nadzorom
fizioloskih procesov, ki se jih navadno
niti ne zavedamo.

Aroma masaza za sprostitev — po-
maga pri custvenih in fizicnih teZzavah
zaradi stresa, skrbi ali strahu. Priporoca-
mo jo pri utrujenosti, glavobolu, misicni
napetosti, nespecnosti ter pri obcutku
brezvoljnosti in nemoci. Zaradi dobrega
in dolgotrajnega ucinka jo v Vitariumu
imenujemo aromaterapija. Med izva-
Jjanjem se terapevt osredotoci na dele
telesa, ki so pri stresu najbolj obremenje-
ni: hrbet, ramenski obro¢, vrat, obraz in

stopala. Izvaja kombinacijo akupresure,
shiatsu masaze in limfne drenaze. Pri
masazi uporablja naravna hladno
stiskana olja (avokada, soje, pSenic¢nih
kalckov in lesnika) ter opojno diseca ete-
ricna olja mandarine, timijana, limonske
trave, cimeta in sivke. Po masazi priporo-
camo pocitek in pitje vode ali zelis¢nega
caja. U¢inek aromaterapije traja Se vec
dni po masazi.

Kaj pa prehrana? Znano je, da lahko
z doloceno vrsto hrane zmanjsamo
ucinke stresa. O tem se je Miran po-
govoril s prehransko svetovalko Janjo
Strasek. Ogljikohidratna Zivila vplivajo
na hormon serotonin (hormon srece),
hrana, bogata z aminokislino triptofan
(jogurt, kefir, skuta, ov€etina, kokosje
meso, ribe ... ) pa vpliva na tvorbo
tega hormona. Zelo dobra kombinaci-
ja za Miranov zajtrk, ki sprosti napetost
in da gorivo mozganom, je bil torej
jogurt z malinami in ovsenimi kosmici.
Glede na to, da je doZivel sr¢ni infarkt,
mu je priporocala hrano z manj soli,
okus pa si lahko izboljsuje z zelisci, ki
hkrati vplivajo tudi na zmanjsanje stre-
sa (petersilj, koriander, ... ). Pomemb-
no je uZivanje raznovrstne zelenjave,
ki zniza energijsko vrednost obrokov,
¢emur je potrebno po infarktu name-
njati Se posebno pozornost.

Na ta nacin pokrijemo tudi potrebe po
folni kislini in vitaminu C, ki dvigujeta
razpoloZenje in delujeta antidepre-
sivno. Pomemben vpliv pri okrevanju
po infarktu imata tudi dva zelo zdrava,
domaca, vsem dosegljiva sadeZa: ja-
bolko in oreh.

Milena

Njen trenutek resnice se je razkril po
uvodni analizi strukture tkiv in s kardi-
otestom. Za svojo starost ima v telesu
preve¢ mascobnega tkiva in premalo
vode, vadba na kolesu pa je dokazala,
da je podpovprecno fizicno zmogljiva.
Kakor koli ... nikoli ni prepozno. Tako

je bil zanjo posvet pri prehranski sve-
tovalki bistvenega pomena. Predpisala
ji je 1000 Kcal dnevno, razporejenih na
5 obrokov. Ob upostevanju Mileninih
navad, Zelja in okusa ji je priporocila
uravnotezeno prehrano z nekoliko
visjim vnosom beljakovinskih Zivil (rib,
belega mesa, jaj¢nega beljaka, jogur-
tov, skute in stro¢nic). Pri njenem kosilu
in vecerji v Smarjeskih termah so mo-
rale 3/4 kroznika vsebovati raznovrstno
zelenjavo (kuhano in surovo) lokalnega
in sezonskega izvora, zalrtano pa bo
morala nadaljevati tudi doma. Svetova-
la ji je tudi polnovredna hidratna Zivila,
vendar se njihova koli¢ina spreminja
glede na dnevno telesno aktivnost —
pokuriti jih je namrec treba Se isti dan.
Milena je imela dolocen jedilnik, ki je
bil nekoliko drugacen od Miranovega,
vsekakor pa je bil tako zdrav zanjo kot
njegov zanj. Njen program aktivnosti
je vkljuceval Se nekaj posebnih terapij,
ucinkovitih priizgubljanju odvecnih
kilogramov: limfno drenaZo, IR lipoliza
(medisat), viSinski trening z osebnim
trenerjem, aromaterapijo (masazo) za
hujsanje, klasi¢no ro¢no masazo in
sproscujoco kopel.

Limfna drenaza — pomaga limfnim
Zilam pri odvajanju bremena. Tehniko se
izvaja s pocasnimi, neznimi, monotoni-
mi in ritmicnimi gibi, ki se ponavljajo in
potekajo vzdol? limfnih Zil. Stimulirajo
njihovo krcenje in sledijo limfnemu toku.
MasaZa vpliva na dnevni Zivéni sistem,
ga umirja, deluje antistresno, protibole-
cinsko in krepi imunski sistem. Pozitivno
vpliva na peristaltiko (uravnava prebavo)
in izboljSuje misicni tonus (pomaga pri
odpravijanju “zgodnjega” celulita).
Visinski trening— trening v t. i. hipoksic-
ni sobi, kjer je koncentracija kisika zniza-
na na raven, kot je na nadmorski visini
okrog tri tiso¢ metrov. Vadba je zmerna,
vadi se na kardiokolesu ali veslacu. Med
dejavno vadbo v hipoksicni sobi telo
porabi se enkrat ali dvakrat vec energije
kot pri katerimkoli drugi obliki vadbe.
Povecana poraba energije se prenese tudi
v obdobje po vadbi, ko se telo regenerira
in vzpostavlja prvotno ravnovesje, zato je
vadba ucinkovita tudi pri hujsanju.

Skupaj ...

Seveda jima je ostalo dovolj ¢asa za
druZenje ... Plavanje v zdravilni ter-
malni vodi, skupne nordijske hoje po
okolici, vodna aerobika, pilates. Pa tudi

sprehodi in prijetni druzabni veceri

v hotelu. Bila sta zadovoljna in polna
energije. Noben izziv prihodnosti se ni
vec zdel tako teZak, obet prihajajocih
prazni¢nih dni jima je predstavljal se
vec zadovoljstva.

Od Smarjeskih gostiteljev sta se poslo-
vila zmagovito: Miranu se je po enem
tednu Stevilo vdihov zmanjsalo z 18
na 14 vdihov na minuto, posledi¢no
se je zvisala temperatura koze, kar je
znak boljse prekrvavitve v telesu. Prav
tako se je izboljsala prevodnost koze. Z
njegovimi besedami »imam obcutek,
da sem se resil velikega bremena. In
verjamem, da imam Zivljenje v svojih
rokah. Oddih se mi je neznansko prile-
gel, zato grem naprej z vec volje«
Mileni je tehtnica ob slovesu pokazala
2,8 kilograma manj. Skromno? Niti ne!
Analiza telesnih tkiv je pokazala, da je
izgubila 3,1 kilograme masc¢obe in z
redno vadbo pridobila misi¢no maso,
izboljsala se je hidracija njenega telesa,
z izgubo centimetrov na bokih in v
pasu pa se je znizala njena visceralna
mascoba, ki je pokazatelj ogrozenosti
za bolezni (sladkorna, srca in ozilja,
obolenje jeter ...). Po njeno: »Pocutim
se veliko bolje! Vadba mi je viel in
rada se odpravim v telovadnico ali na
nordijsko hojo. Imam vec energije!
Predvsem pa ... kmalu bom lahko
oblekla manjso konfekcijsko Stevilko
oblacill«

Epilog

Miran in Milena sta Vitarium zapustila
zadovoljna — sama s seboj, drug z
drugim in z Zivljenjem. Po enem te-
dnu aktivnih sprememb in s pomogjo
strokovnjakov v $marjeskih termah,

ki so jima stali ob strani, predvsem
Sportni trener Rok Weiss in prehranska
svetovalka Janja Strasek, je njuna pot
zacrtana brez strahu, z optimizmom

v oc¢eh ter z voljo in moc¢jo premikati
gore. Ugotovila sta, da bosta lahko v
domacem okolju e vel aktivnosti po-
Cela skupaj in da bo vse bolj preprosto
— tudi pri pripravi druzinskih obrokov.
Pospremili smo ju z nasmehom. »Gost
se mora imeti lepo, da vzljubi nove
navade, je rekla Jana Kovaci¢ Petrovic,
vodja Vitariuma, in dodala, da so vse
izkusnje, pridobljene v enem tednu,
dragocene spretnosti, ki se jih nauci-
mo Vv varnem objemu zdravilis¢a in jih
pozneje z lahkoto prenesemo v resnic-
no Zivljenje.



Andreja Zidari¢

pozimi

oplota v srcih je stalna. Prav tako odprtost duse in preprostost, ki jo je

v ljudeh vedno teZje najti. Na Primorskem so ... morda navdahnjeni

z iziemno solinarsko dedis¢ino in tradicijo ... uspeli zajeziti odtekanje
pozitivnega pogleda na svet, voljo do sprememb na bolje in neubranljivo Zi-
vljenjsko energijo, ki jo prenesejo na vse, ki jim to dovolijo. Ne le kot gonilno
silo, temvec tudi kot pospesek. Hkrati pa ravno ta energija tudi pomirja ... za
mnoge ni bolj spros¢ujocega pocetja, kot je sedenje nekje na plaZi, zrenje v
dve modri - v morsko in nebesno -, vonjanje borovcev in slan zrak. Obcutek,
da se »drzZiS« nelesa, kar za ¢as nasega bivanja na Zemlji e ne bo izginilo.
Kamni, morje in nebo. Sidra. In ljudje, katerim z obraza sije tisto, kar ¢lovek
najbolj potrebuje. Zavetje, varnost, dobrodoslica ...



Strunjanska

V Strunjan je prisla iz Stajerskega konca ... V okviru boga-
tega animacijskega programa in druzenja z gosti vodi
sprehode, jih uci tehnike nordijske hoje, organizira glas-
bene in kulturne vecere, posebno pozornost pa posve-
¢a pogovorom in predavanjem, ki se dotikajo ¢loveske
duse. Piko na i Barbara postavi, ko popelje goste pod
parisko nebo s sansoni Edith Piaf.

Janeza v Strunjanu ne morete zgresiti. Nadvse uZiva pri
delu z ljudmi - v vlogi animatorja in,"rekreatorja" skrbi
za dobro pocutje in zadovoljstvo gostov. To mu tudi
zelo dobro uspeva - s spontanostjo, z odprtostjo ter iz-
rednim smislom za humor. Suhokranjcan vodi goste na
nepozabna potepanja - v stilu nordijske hoje. Navdusi
tudi nenavdusene - za Sport, hojo in slovensko Istro.

Vodja recepcije, ki je Strunjanu zvesta ze skoraj 30 let.
Znanje tujih jezikov ji omogoca, da kramlja z vsakim
gostom, ki pride v hotelsko avlo. Dobro pozna goste, ki
se redno vracajo, njihove potrebe in posebnosti. V stru-
njanski recepciji ni tako nikoli dolgocasno.

Brane je prisel na obalo iz Smarjeskih Toplic ... in ostal.
Danasnjega sefa kuhinje odlikujejo posebna karizma,
strast do dela in iskanje dobrih lastnosti — v vsem in v

vseh. Kot tehnolog prehrane je vir znanja in nasvetov
pri izbiri Zivil ter pri pripravi okusnih in kakovostnih
obrokov za strunjanske goste.

Vodja poslovne enote Talaso Strunjan in vezni ¢len ko-
lektiva. Zaposleni pravijo, da je z zaupanjem v njihovo
delo, razumevanjem in spodbujanjem timskega ozracja
v najvecji meri zasluzen za pozitivno vzdusje, ki vlada

v obmorskem centru Krkinih term in ki se prenasa tudi
na goste.

Strunjanski nocni receptor. Hotelske goste vsak teden
razveseljuje tudi s »trznico« v hotelski avli — s pestro in
bogato ponudbo domacih izdelkov: vinom, medico,
refoskovim likerjem.

Dela, je v sluzbi? Pogosti vprasanji dolgoletnih gostov.
Sale, obcutek za besede in delo, ki ga opravlja vestno in
korektno, so nepogresljiv del vsakdana strunjanskega

natakarja. Je rojen animator, ki mu
nikoli ne zmanjka besed in smisla za
humor.

Vodja hotela, ki je pred vec kot de-
setimi leti prisla v Strunjan Ze kot
Studentka. Nekateri jo poznajo kot
receptorko v Salii, nekateri kot pro-
dajnico, drugi kot vodjo strunjanske
prodaje, nekateri kot vodjo sprosti-
tvenega centra. Vsi pa kot nasmeja-
no, zabavno in prijazno gostiteljico.

Veckrat pohvaljena strunjanska so-
barica. Do gostov je zelo prijazna ter
prisluhne njihovim Zeljam in zahte-
vam. Pravijo, da jih ni malo, ki kmalu
po prihodu vprasajo po Tatle. Svoj
»rajon« zelo skrbno ureja in gosti
imajo glede cistoce same pohvalne
besede. In tudi lastovice jo imajo
najraje, saj najve¢ gnezd zgradijo
prav na njenih balkonih.

S svojo strokovnostjo, odgovorno-
stjo, prizadevnostjo in uspesnim
vodenjem gospodinjskega servisa
7e dolga leta zagotavlja visok nivo
urejenosti in Cistoce vseh sob ter
drugih hotelskih prostorov. Najboljsa
potrditev so odzivi gostov, ki v svo-
jih mnenjih tega nikoli ne pozabijo
izpostaviti, ob tem pa radi pohvalijo
tudi prijaznosti strunjanskih sobaric.

Doktorica, dusa in srce strunjanske
zdravstvene sluzbe. Gradila jo je s
svojo strokovnostjo, odgovornostjo,
sr¢nostjo in neizCrpnim virom ener-
gije. Po njeni zaslugi sta se dobro
ime in sloves kakovosti strunjanske
zdravstvene sluzbe razdirila tako
med strokovno kot med lai¢no
javnostjo.

V Strunjan sta se v zacetku ,
decembra vrnila tudi laboda |
Lojze in Magda. Nasa stalna 'S
gosta sta — tako kot lani -

prinas samo na oddihu.

Brez otrok. ©

Talaso Strunjan iz objema zelenega Mediterana vse dni v letu po-
nuja stevilne moZznosti za Sport in razvedrilo. Neokrnjena narava
zascitenega krajinskega parka s tiso¢letnimi solinami, z visokimi
klifnimi stenami, s Cudovitim Mesecevim zalivom, z olj¢cnimi na-
sadi in energijskimi tockami v blizini strunjanskega kriza, ki $¢iti
pomorscake in jim kazZe varno pot domov, ponuja obilo mozno-
sti za sprehode. Zrak, napolnjen z zdravilnimi aerosoli, pa dobro
vpliva predvsem na pljuca in dotok pozitivne energije.

Tu se dozivijo najlepsi sonc¢ni zahodi ....
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OD GROFOV DO ZVEZD

ajprej skocimo v preteklost,
N ki je izoblikovala destinacijo

Otocec in jo ze stoletja ohra-
nja kot eno najbolj priljubljenih na
Slovenskem. Ta preteklost sega v 13.
stoletje, ko je Grad Otocec ze stal.
Legenda pravi, da na zacetku ni bil
na otoku, vendar je zavoljo boljse
obrambe in vecje varnosti eden
izmed lastnikov dal odkopati del
zemljis¢a. Zanimiva je tudi zgodba
o znani rodbini Margherijev, ki je
otoski grad dobila v roke v sredini
devetnajstega stoletja. Rdecelasi
Albin je bil eden od najbolj opevanih
lastnikov gradu — znan je bil po svoji
nezaslisani oholosti in treh strasteh:
kvartopirstvu, lovu in nebrzdanemu
zalezovanju Zensk. Po celotni fari so
s prsti kazali za rdecelasimi otroki ...
»tudi ta je Margherijevl« In menda
so v tem casu tod okoli nasteli kar
okoli devetdeset sumljivo rdecelasih
otrok. Do 20. stoletja je grad zame-
njal mnogo stanovalcev, ki so krojili
njegovo podobo.

Kamniti mogotec na re¢nem otoku

je prezivel vse vojne in v 50. letih 20.
stoletja doZivel obnovo s pomocjo
marljivih rok, ki mu je prinesla tudi
gostinsko namembnost. Ravno v tem
¢asu se je zgradila tudi cesta Ljublja-
na-Zagreb, ki je Otocec ponesla med
najbolj poznane destinacije v Evropi in
v takratni Jugoslaviji. Oto¢ec v vzponu
so obiskale stevilne zvezde — tudi prvi
¢lovek na luni, Neil Armstrong, nekate-
ri ¢lani kitajske partije, francoski pred-
sednik Mitterand, dva James Bonda
Rooger Moore in Pierce Brosnan, ...
Kot dopolnitev ponudbe so v 70. le-
tih 20. stoletja na levem bregu zrasli
kompleks hotela in bungalovov ter
restavracija, ki so dopolnili ponudbo
Otocca. Hotel Sport, zgrajen leta 1974
pod imenom Garni hotel Otocec, je
svoje sedanje ime dobil leta 1995.V
70. letih, zaznamovanih s hipijevsko
kulturo, bojem za mir ter disko glasbo,
je na Otoccu kraljevala skupina Orion,
ki je na racun svojega repertoarja in
samega nastopa privabila mnogo
obiskovalcev. Kot zanimivost iz tistih

¢asov velja izpostaviti tudi eno izmed
kopalnic, ki veZe sedanji Hotel Sport z
duhom pretekle zgodovine. Ta kopal-
nica se je obdrzala v hotelski sobi, ki
je bila uporabljena kot nadzorna soba
za takratni Casino, njen retro stil pa bi
zlahka umestili v sedanji ¢as ...

ZLATI CASI

Cesta Ljubljana-Zagreb je svojo pot
spremenila v letu 2008 in takrat so se
na levem in desnem bregu Krke na
Otoccu zgodile stevilne spremembe.
Grad Otocec, paradni konj hotelov
Term Krka s petimi zvezdicami, je
osvezeno podobo dobil v letu 2008,

Vv njegovi neposredni blizini pa je Golf
Grad Otocec v letu 2009 z razsiritvijo
na 18 lukenj postal eno izmed najdalj-
sih igris¢ za golf v Sloveniji.

Edini re¢ni grad v Sloveniji je v leto
2010 vstopil kot novi ¢lan medna-
rodne druzine dvorcev in hotelov
Relais&Chateaux. Zavezal se je petim
C-jem: Courtoisie (vljudnosti), Charme
(8arm), Charactere (znacaj), Calme
(spokojnost) in Cuisine (vrhunska

Otocec

Otocec, destinacija, ki je ze v eni od prvih slovenskih izdaj druzabne igre
Monopoli predstavljala strateSko pomembno nepremicnino, ima bogato
zgodovino in se vam v letu 2014 predstavlja pod sloganom »Otocec.

Ker smo si blizu ...«. Leto 2014 bo namrec na Otoccu pestro ... Vas zanima vec?

kuhinja). Restavracija Gradu Otocec
z izbranimi svezimi zivili vrhunske
kakovosti in jedilniki, pripravljenimi
v skladu s tradicijami in letnimi ¢asi
ter z raziskovanjem starodavnih jedi
Vv povezavi s spoznanji sodobne ku-
linarike, pa je zacela krojiti vrh kuli-
nari¢ne ponudbe od Ljubljane do
Zagreba ter Sirse.

Restavracija Grad Otocec je danes
tudi ¢lanica Chainedes Rotisseurs

- najstarejsega mednarodnega zdru-
Zenja za umetnost kuhanja, kulturo
pitja vina in druZenja za pogrnjeno
mizo ob spostovanju etnoloskih
posebnosti regije. Jedi, pripravljene
v grajski kuhinji, sestavljajo sveziin
biolosko pridelani sadovi lokalnega
izvora, le-ti pa so zdruzeni v sim-
fonijo okusov. Grad Otocec je tudi
zelo priljubljena tocka zaljubljencev
in bodocih mladoporocencey, ki
pridejo na otok re¢i »vzameme«. To
vam zlahka potrdita tudi Anze in
Ines Kopitar, ki sta svojo ljubezen v
poletnih mesecih zapecatila prav na
Gradu Otocec.

Konec leta 2008 se je levi breg s Hote-
lom Sport, Sportnim centrom Otocec
in gostinsko dejavnostjo z restavracijo
Tango ter seminarskimi zmogljivostmi
usmeril v ponudbo, ki je dolgo navdu-
sevala Stevilne domace in tuje goste.
Restavracija Tango, ki je gostila mnogo
zabav, povezala veliko ljudi, ugajala

na porokah in maturantskih plesih, je
svoj cikel izpolnila konec leta 2012 in
pripravila prostor za nove zgodbe. Ena
izmed teh je tudi otoski pustolovski
park, mreZa avanturisti¢nih poti med
drevesnimi kroSnjami, ki je bil zgrajen
v zacetku letosnjega leta.

Levi in desni breg Otocca ponujata
prijetno simbiozo - celostno zao-
kroZzeno ponudbo, ki jo povezujeta
neokrnjena narava ter skrb za goste,
pa naj bo to le za kulinari¢ni izlet ali
vecdnevno bivanje.

KER SMO SI BLIZU ...
Spremembe v preteklosti so gonilo
prihodnosti. Tega se zavedamo tudi
na Otoccy, kjer v leto 2014 vstopamo
pogumno in z mnogimi izzivi. Slogan

»Otocec. Ker smo si blizu ...« vas Ze
pozdravlja na poti iz Ljubljane in Za-
greba. Otocec, na pol poti med pre-
stolnicama, je tudi v sklopu mnogih
drzavniskih sre¢anji postal tocka, ki ne
pozna meja in ki v svoje zavetje vabi
vse. Otocec, ki je Ze desetletja vrisan
na slovenski turisti¢ni zemljevid, je
gostil Stevilne ljudi, katerih potni listi
predstavljajo vse kontinente in drzave
tega sveta. In ravno to Zeli biti tudi

v prihodnosti. Povezovati Zeli ljudi,
jim nuditi vrhunsko ponudbo ter jih
napolniti z energijo, ki jo izZzarevajo
kamniti zidovi, reka Krka in neokrnjena
narava.

V letu 2014 se na Otoccu obetajo
Stevilne novosti. Ob Hotelu Sport
bo zrasel bazen z manjsim sprosti-
tvenim centrom, grajska ponudba
pa bo vrhunsko kulinariko in na-

stanitev nadgrajevala z raznimi




Iz nasih logov

FIT druzina v Termah Dolenjske Toplice

Druzinske pocitnice
s popotnico za zdravo

vV e [ ] [ ]
Zdenka Doki¢ (revija Nika) Z I V IJ e nJ e
Pricakovanja starSev in otrok glede prezivljanja jesenskih pocitnic v termah so lah-
ko zelo razli¢na, toda eno je skupno vsem. Ker nam zaradi natrpanih urnikov zanj
zmanjka Casa, je druZenje prvo poslanstvo pocitnic. In drugo — pocitnice so cas,
ko lahko mislimo nase in na svoje zdravje ter tega z zgledom naucimo tudi svoje
najmlajse. Tri simpati¢ne druzine so v Termah Dolenjske Toplice prezivele malo
drugacne krompirjeve pocitnice, kjer jim je druzbo delala ekipa strokovnjakov: pre-
hranska svetovalka, zdravnik in fizioterapevtka. Pocitnice v prijetnem hotelu Balnea
so imele poleg druzenja e en cilj: ponuditi pocitnice z dodano vrednostjo — oddih,
ki bo prispeval sprostitev in obenem novo znanje, kako naj druzina (p)ostane »fit«.

NAUCIMO SE DOBRE DRZE zivljenjskih situacijah,« je poudarila
»Danasnji nacin zivljenja zahteva od Ana Grajs, vodja fizioterapije v Termah
otrok in starsev veliko sedenja — v $oli,  Dolenjske Toplice in med vajami iz-
postavila »fitball, medicinsko vadbo
s pomocjo velike terapevtske Zoge, in
vaje za ravnoteZje oziroma individual-

no korektivno vadbo.

KAKO TELOVADITI?

Da bo telesna vadba primerna za
vsakogar, pri Damijanu Gazvodi, spe-
cialistu splosne medicine, vse druzine  pred racunalniki in televizorji, med
pred pri¢etkom svojega aktivhega vOZNnjo v avtomobilu ... Zato zelimo

oddiha opravijo zdravniski pregled. Dr.  druZine nauciti, kako obvarovati hrb-
tenico Ze v zgodnjem obdobju otro-

Gazvoda oceni njihovo zdravstveno

sposobnost za opravljanje omenjenih
aktivnosti in poisce resitve za morebi-
tne zdravstvene tezZave in tezavice.

kovega Zivljenja. U¢imo jih dobre drze,
aktivnega sedenja ter pravilnega obre-
menjevanja hrbtenice v vsakodnevnih

DRUZINA SKUPAJ ZA MIZO
»Vsakdanje obveznosti nam ne pusca-
jo dovolj ¢asa, da bi se drug drugemu
posvetili v prijetnem, mirnem druzin-
skem in domacem okolju. Druzinska
miza tako vse preveckrat sameva.

Vse premalo imamo ¢asa za pripra-
vo kakovostnega obroka, ki ne bi
zadovoljil zgolj telesnih potreb po
uravnotezeni in zdravi hrani, pac¢ pa
tudi po druZenju z druZinskimi ¢lani«
je pomembno temo nacela Andreja
Gril Novak, prehranska svetovalka, ki
meni, da so pocitnice idealen cas, da
se druzina zbere, si posveti ¢as in se
nauci tudi kaj novega o zdravem naci-
nu Zivljenja.

Pred popoldanskim pohodom ...

NA KUHARSKI DELAVNICI

Druzine so se ucile, kako pripraviti
preprosto, zdravo in hitro pripravljeno
kosilo. Z vsako druzino se je prehran-
ska svetovalka pogovorila o njihovih
prehranskih navadah in jim na podlagi
slidanega svetovala, kaj lahko Se izbolj-
sajo. Jedilnike v ¢asu 5-dnevnih poci-
tnic je za vsakega ¢lana druZine sesta-
vila individualno, glede na energijske
potrebe ter posebnosti, na primer
alergije, intolerance in Zivila, ki jih mor-
da ne marajo. Po opravljeni kuharski
delavnici, ki je razkrila marsikateri upo-
raben in zdrav kuharski trik, pa jim je
je Gril-Novakova podarila $e brosuro, v
katero bodo lahko pokukali, ko bodo
Zeleli osveZiti znanje in doma pridno
nadaljevati s pripravo zdravih jedi.

Medo Tedo, maskota Term Dolenjske
Toplice, se je z veseljem fotografiral tudi z
dekleti na fit pocitnicah.

Delavnica: Otroci so na delavnici pridno sodelovali in srkali novo znanje, ki ga bodo z mamico
in ocijem uporabili doma.

-

Vabljeni tudi vi med FIT druzine!

Program FIT druZina v Termah Dolenjske Toplice je namenjen vsem druzi-
nam, zlasti pa tistim, ki Zelijo preziveti pocitnice v termah z dodano vred-
nostjo. Pocitnice, ki poleg vodnih uzitkov nudijo 5e kuharske delavnice, po-
svet pri prehranski svetovalki in Sportnem trenerju, vadbo s fizioterapevtko
ter obisk pri zdravniku. Se posebej dobrodosle so druzine, ki jih pestijo
tezave z odvecno telesno tezo in is¢ejo celosten strokovni nasvet.

~

J

Drustvo invalidov
Trbovlje v Termah
Dolenjske Toplice

Drustvo invalidov Trbovlje Ze vec kot
desetletje tesno sodeluje s Termami
Krka. Nasdi ¢lani so se udelezevali te-
denskih rehabilitacijskih programov v
Smarjeskih Toplicah, v zadnjem ¢asu pa
obiskujemo tudi Terme Dolenjske Topli-
ce. Na$ program je sestavljen iz razlic-
nih oblik telesnih vadb - od hidrogim-
nastike in aerobnih aktivnosti v naravi
do nordijske hoje. Poleg tega imamo
udelezenci moznost udelezbe na de-
lavnicah o zdravi prehrani ali na drugih
predavanjih o zdravem nacinu Zivljenja.
Vsaj enkrat letno v nasem drustvu or-
ganiziramo tudi kopalni dan v enem
izmed kopalis¢ Term Krka. V letosnjem
juniju smo se tako podali v Smarjeske
Toplice, dan pa smo izkoristili tudi za
ogled tovarne zdravil Krka. Povpre¢na
starost nasih ¢lanov je vec kot 60 let,
zato ima vecina tudi zdravstvene teza-
ve. Kako poteka izdelava zdravil, je zani-
malo prav vse.

Po prijaznem sprejemu in pogostitvi v
avli Krkine poslovne stavbe smo si ogle-
dali film, ki je nazorno predstavil druzbo
Krka in prikazal vse faze izdelave zdravil.
Po filmu je sledil tudi ogled proizvod-
nih obratov.

Zahvaljujemo se vodstvu druzbe Krka
za moznost ogleda proizvodnje, Se po-
sebej pa Zelimo pohvaliti gospo Katjo
Lazi¢ Mikec iz Term Krka, ki pri pripravi
programov in enodnevnih izletov za
nase drustvo poskusa upostevati vse
nase Zelje in potrebe.

Rudolf Janezic in Stanka Kink,
DI Trbovlje
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Darila ...

Podarite zdravje

in dobro pocutje!

Andreja Zidari¢

Darovanje - splet naklonjenosti,
hvaleznosti, pozornosti, lojalnosti, izvirnosti
in ustvarjalnosti.

(J. Zaler)

v srcu in v obcutkih. Skrbno izbrana darila pa znajo
naklonjenost, pozornost in hvaleznost v¢asih izraziti
tudi brez besed ...

E 5 reca se skriva v majhnih stvareh, v notranjosti,

V Termah Krka imamo cast delati z naravo
zroko v roki.

V ¢asu decembrskih obdarovanj vam v pomoc pri izbiri
najbolj primernih daril ponujamo roko - z odlocitvijo

za nakup darilnega bona boste svojim bliznjim podarili
spros$cene trenutke, lepa doZivetja, uzivanje v zdravem
Zivljenju in veselje, ker ste mislili na njegovo dobro
pocutje. Podarite jim torej skrb, toploto in toplino — vsega
imamo obilo na voljo tako na Dolenjskem kot ob morju.
Savne, masaze, blagodejna termalna in morska voda,
razvajanje ... morda je ravno to tisto, kar vasi obdarovanci
potrebujejo za nove podvige.

V nadaljevanju vam tako podrobneje predstavijamo nekaj
idej — iz zakladnice daril Term Krka. Prvi korak storite vi,

mi pa se bomo potrudili, da bodo tisti, ki so vam blizu, v
nasi druzbi uzivali v celoviti ponudbi na enem mestu in v
osebnem pristopul.

Vase zaupanje nam bo v ponos.



V sredisc¢u

P Masazna aroma kopel
Niagara (20 min.)
sprostitev in razstrupljanje v
kadi z 240 masaznimi Sobami

24,00 EUR

» Refleksoconska masaza
stopal ali dlani (30 min.)
Z masazo stimuliramo
pomembne energijske tocke

29,00 EUR

P Masaza za dober dan z
raztezanjem (45 min.)
poZivljajo¢a masaza z olji

P Anti-Age nega rok (40 min.)
ublazi znake prezgodnjega

P Zeusova kopel s penino

P Nega Stirje letni ¢asi (50 min.)
(60 min.) bogata hranilna nega obraza
staranja in podari izrazito romanti¢na kopel v s sestavinami, ki ustrezajo
citrusov ali bergamotke negovan videz dvoje letnemu ¢asu
40,00 EUR 39,00 EUR 49,00 EUR

50,00 EUR

g
— —

P Individualni posvet o
zdravi prehrani (30 min.)
s svetovalko za prehrano

22,00 EUR

» Kopanje + obisk savn v TK
celodnevna vstopnica, vse dni
v tednu

23,00 EUR

Obloga telesa iz alg (40 min.)
ucinkovita pri odpravljanju
celulita

Solinarska masaza (60 min.)
z u¢inkom pilinga — z mosnjicki,
polnjenimi s solinsko soljo

» Kopanje + kosilo vTK
celodnevna vstopnica, vse dni
v tednu

Za nakup darilnega bona Term Krka pokli¢ite na telefonski

Stevilki 07 373 19 40 (v dopoldanskem ¢asu) ali 07 394 21 00, lahko
1 8,00 EUR pa nam posljete sporocilo na e-naslov prodaja@terme-krka.si.




Zdravje & lepota

Pred sveCanimi dogodki

Za mladostno sijoc obraz

Mirjam Mrhar

V danasnjem ¢asu imamo na razpo-
lago brezigelne estetsko-kozmeti¢ne
storitve, s katerimi lahko zelo hitro
doseZzemo gladkost in neverjeten sijaj
koZe. Tovrstne lepotne estetsko-koz-
meti¢ne storitve se povsem razlikujejo
od klasi¢nih kozmeti¢nih storitev. Za-
radi svoje intenzivnosti in uc¢inkovitosti
delujejo Ze pri enkratnem posegu. S
to¢no dolo¢enim namenom, ki ga Ze-
limo doseci (npr. polnjenje gub, lifting
ucinek ali osvezitev obraza) pa lahko z
eno ali dvema ponovitvama po prvem
postopku Se bistveno povecamo ze
dosezen ucinek.

Ravno sedanji &as je tisti, v katerem
potrebujemo hitre u¢inke na koZi - za
posebne prednovoletne in novole-
tne priloznosti. Z nami boste v zelo
kratkem ¢asu pripravile kozo, da na
posebnih dogodkih zablesti v novi,
sveZi luci.

V Estetiki Balnea v Termah Dolenjske
Toplice vam je sedaj na voljo brezigel-
na mezoterapija, ki deluje na globlje
plasti koZe s takojSnim neverjetnim
uc¢inkom filinga oz. polnjenja gub,
liftinga ali posvetlitve koZe z vitami-
nom C, odvisno od izbranega dodat-
ka. Ker gre za brezigelno terapijo, je
postopek neboleg, zato je vsak strah
odvec. Intenziven ucinek tretmaja je
viden takoj po prvem posegu.

in spocit videz

Zimski cas prinasa veliko praznicnih radosti,
ki so lahko Se lepse, Ce se v svoji kozi
dobro pocutimo. Novoletni cas je tudi cas
novih obljub samemu sebi, ki pa jih lahko
pricnemo uresnicevati ze pred vstopom v
novo leto, saj lahko ze v tem ¢asu povsem

zablestimo pred bliznjimi, na posebnih

dogodkih in silvestrovanju.

Pred posebnimi dogodki, npr. poroko,
novim letom, itd. je Se posebej
priporocljiva kombinacija brezigelne
mezoterapije in predhodno opravlje-
nega kemic¢nega pilinga, ki odstrani
dobrien del nepotrebnih plasti koze
ter estetsko izravna njeno povrsino.
Visak poseg zase ima svoje prednosti,
medtem ko lahko s kombinacijo obeh
dosezemo zelo sijoco, gladko in po-
mlajeno koZo Ze z enkratnim obiskom
Estetike Balnea.

Tovrstni hitri estetsko-kozmeti¢ni
tretmaji in posledi¢no ucinki na kozi

so v danasnjem casu zelo zaZeleni, saj
brez dolgotrajnih postopkov dosezemo
velike rezultate na kozi. Na tak nacin pri-
pravljena koza je tudi odli¢na podlaga
za nadaljnje licenje, saj je u¢inek make-
-upa na gladki koZi resni¢no neverjeten
in nam kombinacija vsega skupaj nudi
veliko mero osebnega zadovoljstva,
samozavesti in odli¢nega pocutja v
svoji koZi. Na omenjen nacin dosezemo
zavidanja vredno gladko in sveZo polt,
s katero celoten videz koZe obraza
resni¢no zablesti.

Vasa hrbtenica v vsakdanjem zivljenju

Kako jo varovati?

Miran Matkovic

Hrbtenica je pravi ¢cudez. Se strinjate? Njena zgradba je izjemno za-
pletena - je moc¢na in hkrati krhka. Njeni sestavni deli delujejo po-
vezano in omogocajo vsako naso telesno aktivnost. V¢asih po vec
hkrati. Hrbtenica podpira velik del telesne teze in prenasa zivljenj-
sko pomembne ziv¢ne signale v vse dele telesa. Kljub njeni zmo-
gljivosti pa ima nekatere polozaje raje kot druge in nekatere drze
bolje prenasa kot druge. Bolecina v hrbtenici je tezava, ki mo¢no
poslab3a kakovost zZivljenja. Za njen pojav pa smo v glavnem krivi
sami. Ker se ne zavedamo, da nasa hrbtenica potrebuje stalno, a
pravilno gibanje, saj se le na ta nacin krepi in prehranjuje ter s tem
vzdrzuje dobro stanje.V nadaljevanju vam zato ponujamo nekaj
nasvetov ter napotkov, kako varovati in negovati svojo hrbtenico.

VAROVANJE HRBTENICE

V NOSECNOSTI

V nosec¢nosti je hrbtenica zelo obre-
menjena. Zaradi lazjega poroda se v
Zenskem telesu zadrzuje veliko vode, ki
prepoji vse hrustance, da se zmehcajo.
Na ta nacin je medenica bolj raztegljiva,
kar omogoca lazji porod. Ker so hru-
stanci zmehcani, so tudi bolj ranljivi,
kar pomeni, da noseca Zenska ne sme
delati tezkih fizi¢nih opravil - niti ne
prezahtevne rekreacije. Isto velja v ¢asu
dojenja in med menstruacijo. Neupo-
Stevanje tega pravila lahko povzrodi
trajne poskodbe na hrbtenici in sklepih.
PRENASANJE IN DVIGOVANJE
OTROKA

Pri prenasanju majhnega otroka je le-
temu treba podpirati celo hrbtenico in
glavo, ker $e nima dovolj razvitih misic.
Pri pestovanju prestavljamo otroka iz
ene roke v drugo. Pri nosenju dojencka
in malo vecjega otroka si lahko poma-
gamo z raznimi pripomocki, ki varujejo
hrbtenico. Otroka dvigujemo od tal iz
pocepa, ne iz predklona.
SPREMLJANJE OTROKOVEGA
RAZVOJA

Otrok se mora nauciti vsakega giba,

saj bliznjic do pokonénega poloZaja in
hoje ni. Nauciti se mora preobracati,
plaziti, kobacati po stirih, vstajati ob
oporiin 3ele, ko bo dovolj mocan za
samostojno stanje, lahko za¢ne s hojo.
Pomembno je, da starsa otroka vzgajata
v zdravem Zivljenjskem slogu — pouda-
rek naj bo na gibanju in zdravi prehrani.

VSAKODNEVNA OPRAVILA

Gospodinjstvo naj bo ¢im bolj praktic-
no, da hrbtenice ne obremenjujemo
po nepotrebnem. Pomembno je, da
nic¢esar ne delamo z upognjeno hrb-
tenico. Bolj globoko kot smo sklonjeni,
vedja sila deluje na kriz, zato mora biti
delovna povriina dovolj visoka. Ce
imamo prenizko delovno povrsino, raje
stopimo v razkorak, kakor da bi delali

v upognjenem poloZaju.Pri likanju
pazimo na zasuke; priporoca se likanje
sede na vrtljivem stolu. Predmete, ki jih
pogosto rabimo, imejmo v taksni visini,
ki ne zahteva prepogibanja.

DELO NAVRTU

Pri vrtnih opravilih je pomembno, da
delamo z vrtnim orodjem, ki ima do-
volj dolge rocaje. Ce so prekratki, raje
stopimo v razkorak, kot da delamo z
upognjeno hrbtenico. Ro¢na dela na
gredici (npr. sajenje, odstranjevanje
plevela) raje delajmo klece kot stoje z
upognjeno hrbtenico.

ROKOVANJE S TEZJIMI BREMENI

Tezka bremena nikoli ne dvigujemo s
telesom, temvec z nogami: poc¢epnemo,
razsirimo kolena, napnemo trebusne in
hrbtne misice, breme stisnemo ob telo
in se dvignemo. Hrbtenica mora biti

ob tem ravna. Obremenjeni ne delamo
zasukov telesa, ampak se prestopimo.

Na isti nacin kot pri dvigu breme tudi
spustimo na tla. Drugi nac¢in dvigovanja
bremen je, da pokleknemo z nogo na tla,
drugo postavimo pokréeno spredaj in z
ravno hrbtenico dvignemo breme, tako
da iztegnemo kolena. Bremena vedno
poskusamo prenasati ob telesu tako, da
na hrbtenico deluje manjsa sila. Ce je le
mogoce, breme razporedimo v obe roki.
Tezje stvari je bolj prakti¢no prenasati v
nahrbtniku kot v eni roki.

SEDENJE

Najvedji problem za hrbtenico je dol-
gotrajno sedece delo, ki povzroca slabo
drzo in slabljenje hrbtnih misic, kar po-
sledi¢no privede do bolecine v vratnem
in ledvenem delu hrbtenice. Priporoca
se, da veckrat vstanemo in naredimo
kak3no raztezno vajo ter nekaj korakov
okrog mize. Pri sedenju si lahko pomaga-
mo z dinamic¢nim sedenjem — sedenjem
na Zogi ali na stolu, ki ima sedalni del
gibljiv, naslon za roke in hrbtenico pa je
stabilen. TakSen nacin sedenja omogoca,
da se telo med samim sedenjem giblje,
misice se ob tem krepijo in vsa tkiva v
telesu se prehranjujejo. Ergonomsko
oblikovan stol omogoca, da je ledvena
krivina podprta in da so kolena rahlo
nize od kolkov.

NOCNI POCITEK

Na posteljo legamo in iz postelje vsta-
jamo tako, da ne preobremenjujemo
hrbtenice. Posteljna blazina naj bo toliko
mehka in blazina za glavo toliko velika,
da je prilezanju na boku hrbtenica ravna.
POMEN GIBANJAV PROSTEM CASU
Vsakdo lahko izboljsa Zivljenjski stil in
zacne s kaksno rekreacijo. Najbolj pripo-
rocljiva je hoja, kjer si lahko pomagamo s
palicami - »nordijska hoja«. Ta je idealna
za varovaje hrbtenice. Hoji dajemo pred-
nost pred tekom, ker se pri dolgotrajnem
teku pojavijo moc¢ne obremenitve nog
in hrbtenice.
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Zimska stalnica

Kaseljima lahko dva

Kaselj lahko povzroci

razliéne nevseénosti

e Kaselj je lahko mote¢, hkrati
pa bolnika iz¢rpa.

¢ Kaselj lahko moti spanec.

e Kaselj lahko povzroci razli¢ne
zaplete, kot so na primer bole-
¢ine v prsih, inkontinenca, v
nekaterih primerih pa tudi
tezji zapleti, saj se pri kaslju v
prsni votlini razvije visok tlak,
ki lahko moti krvni obtok in
celo funkcijo srca.

Maja Paljk, Anja Lesar

obraza

Zamislite si, da poskusate zvecer
zaspati, pa vam drazec kaselj tega ne
pusti ... Prihaja Cas gripe in prehlada
ter z njima eden od njunih pogostih

znakov - kaselj. Ko govorimo o kaslju,

imamo v resnici v mislih dve vrsti

kaslja, in sicer suhi

ter produktivni

kaselj. Med seboj se razlikujeta do te
mere, da je treba k njuni obravnavi
pristopiti na dva razlicna nacina.

KAJ JE KASELJ?

Kaselj je normalen refleksni
obrambni mehanizem dihal, saj iz
dihalnih poti ¢isti sluz in tujke, ki
zaidejo vanje. Fizioloski namen ka-
$lja je torej ohranitev prehodnosti
dihalnih poti in s tem normalnega
dihanja. Kaselj nastane zaradi dra-
Zenja sluznice dihal. DraZljaj se po
posebnih Zivénih poteh prenasa

do srediSc¢a za kadelj v moZganskem
deblu. Od tod pride ukaz za moc¢no

.....

kar omogoci hitro odstranitev tujkov
in sluzi iz dihalnih poti. Kaselj je lahko
tudi znak, ki spremlja razli¢ne bolezni,
kot sta na primer gripa in prehlad,

pa tudi hujse bolezni, kot so astma,
bronhitis, plju¢nica, plju¢ni edem,
tuberkuloza.

Poznamo dva tipa kaslja

Kaselj lahko delimo na vec nacinov. Na primer glede na trajanje. Tako poznamo
akutni in kroni¢ni kaselj. Glede na to, ali izkasljujemo sluz ali ne, kaselj delimo na
suhi in produktivni kaselj. Velikokrat se zgodi, da se pri vnetjih dihalnih poti

zvrstita oba: obic¢ajno najprej suhi, nato pa produktivni kasel;.

Pri suhem kaslju ne izkasljujemo nicesar. Zanj je znacilno, da nas na kaselj drazi.
O produktivnem kaslju pa govorimo, ko v dihalnih poteh nastaja prevelika

kolicina sluzi, ki moti dihanje. Ta sluz se nato izloca s kasljem.

Nekatere okuzbe dihalnih poti, kot sta na primer gripa in prehlad, se lahko
zacnejo s suhim kasljem. Sluznica dihalnih poti se izsusi, zato se receptorji za
kaselj prej vzdrazijo, kar sili bolnika, da kaslja.

Ob pojavu suhega kaslja uporabljamo
zdravila za pomirjanje kaslja, ki jih zato
imenujemo antitusiki. Obicajno ¢ez ne-
kaj dni sluznica dihalnih poti zacne izlo-
Cati sluz, kar povzroci produktivni kasel].
Ta sluz je navadno gosta, tezko jo je izka-
sljati in ovira prehod zraka v pljucain iz
njih. Cilj obravnave produktivnega kaslja
je utekocinjenje goste sluzi, ki postane
manj lepljiva in jo je laze izkasljati. Zdra-
vila, ki pomagajo utekociniti in zmehcati
sluz ter posledi¢no olajsajo izkasljevanje,
se imenujejo ekspektoransi. Pomembno
je, da suh oziroma produktiven kaselj
obravnavamo na razli¢na nacina, saj
sta ozadji obeh tipov kasdlja razli¢ni. Tako
na primer obravnava produktivnega ka-
Slja z zdravili za suhi kaselj ni primerna,
saj na tak nacin ne odstranimo odvecne
sluzi, ki nastaja v dihalnih poteh.

Kako si lahko
pomagamo?

V vecini primerov si lahko pri kaslju
pomagamo sami. Svetujemo, da do-
volj pijete, veckrat dobro prezracite
prostore, v katerih se zadrZujete,
uZivate dovolj vitaminov, si pripra-
vite inhalacijske parne kopeli ali si
pomagate z izdelki, ki blazijo suhi
kaselj in lajsajo izkasljevanje.V
Krki smo se obravnave kaslja lotili
celostno in na voljo so vam resitve
za oba tipa. Pri produktivnem kaslju
priporoCamo Herbion jeglicev si-
rup, ki vsebuje izvle¢ka iz zdravilnih
rastlin, in sicer izvlecka korenine je-
glica in zeli vrtne materine dusice ter
mentol. Izvle¢ka redcita gosto sluz
in tako olajsata izkasljevanje. Poleg
delovanja na izkasljevanje pa mate-
rina dusica in mentol delujeta tudi
antisepti¢no, kar je pri prehladnih in
gripoznih obolenjih zelo dobrodo-
$lo. Pri suhem kaslju lahko posezete
po Herbion trpotcevem sirupu. Ta
vsebuje izvlecek lista ozkolistnega
trpotca in cveta gozdnega slezenov-
ca ter vitamin C. Omenjeni zdravilni
rastlini vsebujeta sluzi, ki v tankem
sloju obloZijo sluznico dihal, jo zas¢i-
tijo pred draZljaji in tako blaZijo suh
in drazec kaselj. Vitamin C e do-
datno krepi odpornost telesa pred
okuzbami.

Herbion"
trpotcey
sirup

o blazitey ki

s Y
T prrainles ool
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POTE KASLIL

O ucinkovitosti in varnosti sirupov
Herbion smo se prepricali s klini¢-
no raziskavo. Izkazalo se je, da je
Herbion trpotcev sirup uc¢inkovit
pri obravnavi suhega kaslja, saj je
zmanjsal pogostost suhega kaslja
pri 72 % bolnikov. Herbion jeglicev
sirup pa je olajsal izkasljevanje sluzi
pri kar 65 % bolnikov, ki so prejemali
Herbion jegli¢ev sirup. Oba sirupa
sta se izkazala kot varna. Za suhi
kadelj imamo v Krki $e eno resitev,
e posebej primerno za ponodi, ko
drazec kaselj moti pocitek. To je
Panatus, ki vsebuje butamiratijev
citrat ter preprecuje suh in drazec
kaselj. Hkrati lajsa dihanje in boleci-
ne v prsih. Na voljo je v obliki tablet

in sirupa, oboje v dveh jakostih.
Tako lahko izbirate med Panatusom
in moc¢nejsim Panatusom forte.

Ker boste manj kasljali, boste s
pomocjo Panatusa bolje spaliin si
tako nabrali mo¢i za nov dan. Tako
Herbion kot Panatus sta primerna za
odrasle in za otroke.

KDAJ JE POTREBEN POSVET
Z ZDRAVNIKOM?

Obisk zdravnika je potreben, kadar
kaselj traja vec tednov, kadar opa-
zimo kri v izmecku, imamo teZave z
dihanjem ali se ob kaslju pojavijo
e visoka telesna temperatura, hitro
bitje srca ali splosna telesna
oslabelost.

Zelimo vam veliko zdravja in naj vam kaselj
ne pokvari zimskih uzitkov in nacrtov!

(

B EMESECHIK

V ¢lanku omenjena zdravila so v lekarnah na voljo brez recepta. Pred uporabo natancno preberite
navodilo! O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

Reing prgeaviama akliains rovice, K
AR, [ERTINE Fol Sy SRSl

ofAn!

Narocite se na E-mesecnik.
Obiscite www.ezdravje.com

in vnesite svoj e-naslov.

|SCete
razloge in
reSitev zanj?

€zdravije

Poslovanje Krke
Predstavili rezultate
od januarja do
septembra 2013

a novembrski novinarski konferenci je uprava

delniske druzbe Krka predstavila poslovne re-

zultate skupine Krka in druzbe Krka v devetih
mesecih letosnjega leta.V skupini Krka so v tem obdobju
prodali za 857,8 milijona EUR izdelkov in storitev, kar je 5
% vec kot v enakem lanskem obdobju, dobicek skupine
pa je znasal 124,9 milijona EUR oziroma 12 % vec kot v
primerljivem lanskem obdobju.
Prodaja zdravilisko-turisti¢nih storitev je znasala 23,1 mili-
jona EUR, kar je 6 % manj kot v enakem lanskem obdob-
ju. Delez teh storitev v prodaji skupine Krka je bil 2,7-ods-
toten.

Talaso Strunjan

O menopavzi

0 50. letu starosti so Zenske $e mladostne in vitalne,
P medtem ko telo kljub vsemu steje leta. O preprece-

vanju tezav v menopavzi je tekla beseda na okrogli
mizi, ki je oktobra v okviru dneva odprtih vrat zdravstve-
nega centra potekala v Talasu Strunjan. Osrednji poudarek
razprave ginekologa Aleksandra Merla, kardiologa Metoda
Pradnikarja in vodje zdravstvene sluzbe v Talasu Strunjan
fiziatrinje Dragice Kozina je bil namenjen celovitemu po-
gledu na menopavzo, med katero se poveca tveganje za
nastanek bolezni, kot so osteoporoza, povisana holesterol
in krvni tlak, sladkorna in sr¢no-zilne bolezni, pa tudi po-
visana telesna teza. Strokovnjaki so predstavili moznosti,
kako ucinkovito izboljsati kakovost Zivljenja po 50. letu.
Dragica Kozina je predstavila tudi pomen preventivnih
zdravstvenih pregledov, ki potekajo v Talasu Strunjan.

Krkine nagrade
Podelili nagrade
za dodiplomska
in podiplomska
raziskovalna dela

ladim raziskovalcem so oktobra v Krki pode-
I\/\ lili Krkine nagrade za dodiplomska in podip-

lomska raziskovalna dela. Predsednik uprave
in generalni direktor Krke ter predsednik Castnega
odbora Krkinih nagrad Joze Colari¢ in dr. Ales Rotar,
¢lan uprave Krke, direktor Razvoja in raziskav ter
predsednik Sveta Sklada Krkinih nagrad, sta na slo-
vesnosti podelila nagrade 30 mladim raziskovalcem,
med njimi 5 nagrad za posebne dosezke na podrocju
raziskovalnega dela.
Glavni cilj Sklada Krkinih nagrad, ki je bil ustanovljen
leta 1971, je brez dvoma sodelovanije raziskovalnih
in izobrazevalnih ustanov s podjetjem, saj je le tako
omogocen pretok znanja. Poleg spodbujanja od-
licnosti v izobrazevalnem in akademskem prostoru
pa Krkine nagrade prinasajo predvsem usmerjenost
raziskovalnega in razvojnega dela, s tem pa posred-
no tudi izobrazevanja, na tista podrocja in rezultate,
ki so potrebni za razvoj stroke in znanosti, predvsem
pa za dobro bolnikov.
Letos je bilo podeljenih 5 Krkinih nagrad za poseb-
ne dosezke na podrocju raziskovalnega dela in 25
Krkinih nagrad studentom do- in podiplomskega
studija. Dvajsetim srednjeSolcem so 11 Krkinih nag-
rad za njihove skupinske projekte podelili na posebni
prireditvi septembra. Na ta nacin Zelijo Se bolj pou-
dariti pomen raziskovalnega dela mlajsih generacij,
ki za¢nejo poblize spoznavati raziskovalno delo Ze v
osnovni in srednji $oli.

Zbrala: Andreja Zidaric
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Pocithice

— ker si jih zasluzite

« nocitev s polpenzionom v dvoposteljni sobi « neomejeno kopanje v bazenih s termalno
vodo (Terme Dolenjske in Smarjeske Toplice) oz. ogrevano morsko vodo (Talaso Strunjan) e
1x prost vstop v svet savn v Termah Dolenjske in Smarjeske Toplice « hidrogimnastika, vodna

aerobika, vodeni sprehodi, nordijska hoja ... e animacijski program

AKCIJA:Do 140 EUR prihranka + 3x darilo

v Termah Dolenjske in Smarjeske Toplice

2.1-13.2.2014

16.2.-31.3.2014

2no¢i 3 noci

2no¢i 3 noci

L LI ENTH GRS Hotel Kristal**** 106 133 106 151
T:07/39 19400 Hotel Balnea**** 123 154 123 175
VSR AT Hotel Smarjeta**** 111 139 111 157
T: 07/ 38 43 400 Hotel Vitarium**** 118 149 118 168
6.1.-30.3.2014 3 nodi dodatna noc

38

Talaso Strunjan Vile*** 113
T: 05/ 67 64 100 Hotel Svoboda**** 173

58

Cene Ze vkljucujejo 10 % popusta za ¢lane Kluba Terme Krka.

DARILO

pri bivanju
3 nodi ali vec:

» neomejen vstop
V savne

« klasi¢na delna
masaza (20 min.)

« termalna kopel

ZIMSKE SOLSKE POCITNICE
16.-23.2.in 23.2.-2.3.2014

Seveda, z zabavo za otroke: vodni uzitki na bazenih, ustvarjalne delavnice in igrarije,
otroski kviz in mini disko, pa spoznavanje skritih koti¢kov v naravi na zimskih sprehodih ...
En otrok do 14. leta in otroci do 6. leta bivajo brezpla¢no (v sobi z dvema odraslima).

Priloznost za malce drugacne pocitnice: Fit druzina v Dolenjskih Toplicah!
Naucite se zdravega nacina Zivljenja s posveti pri svetovalki za prehrano, Sportnem trenerju in
zdravniku, na kuharski delavnici in z vadbo pri fizioterapevtki.

AKCIJA 1=2:Plac¢a 1, bivata 2!

» polpenzion e neomejeno kopanje v bazenih e 1x vstop v svet savn

Cena za 2 osebi za 2 nodi Do 31.3.2014
Hotel Sport****

Hoteli Otocec 1:07/38 48600 (razen v terminu 30. 12. 2013-6. 1. 2014) m
Terme Smarjeske Toplice T:07/3843400 Hotel Toplice**** 146
Terme Dolenjske Toplice T:07/3919400 Hotel Kristal**** 152

vevy

V Dolenjskih in Smarjeskih Toplicah velja cena za bivanje v sobi z leZis¢em 140 oz. 160 cm.
Za silvestrovo obvezno doplacilo za svecano vecerjo.

Valentinovo ...

... odprite kljuc do vasega srca. UbeZite vsakdanu in si vzemite ¢as za vaju.
Romanticna kopel v intimnem vzdusju z masaZo ali valentinovo vikend
razvajanje ... V nasih sprostitvenih centrih vam ponujamo Sirok izbor
programov za razvajanje — da bodo srca vzplamtela in dolgo gorela.

Popusti za otroke: Otroci do dopolnjenega 6. leta bivajo brezplacno, ostali otroci od 6. do dopolnjenega 14. leta pa
s 50 % popusta v sobi z dvema odraslima. Med Solskimi pocitnicami en otrok do 14. leta in otroci do 6. leta
bivajo brezpla¢no (v sobi zdvema odraslima). Navedene cene so v EUR in veljajo po osebi v dvoposteljni sobi.

Cene Ze vkljucujejo 10 % popusta za ¢lane Kluba Terme Krka. Doplacila: polni penzion, turisticna taksa.



Uspeh je v ljudeh

Terme Smarjeske Toplice

Krunoslav

Slabinac

Krunoslav »Ki¢o« Slabinac, hrvaski

peveg, ki se je vsem vtisnil v spomin z
uspesnico Zbog jedne divne crne zene,

je vnovembru prisel na program Medico
SlimFit. »Ki¢o« je prvic¢ obiskal Terme
Smarjeske Toplice preteklo leto, ko je imel
koncert — in za njega je bilo to odkritje.

Obiskal je razli¢ne terme v Avstriji,

ki se po njegovem mnenju ne
morejo primerjati s temi v Smarjeskih
Toplicah. Obisk Term Smarjeske
Toplice priporoca vsem — prvic¢ zaradi
tega, ker je medicinski program
hujsanja, katerega se je udelezil, res
na visokem nivoju, drugic¢ pa zaradi
dejanskih vidnih rezultatov. Znanega
pevca so letos v Terme Smarjeske
Toplice pripeljale zdravstvene tezave
— pred dvema letoma ga je zadela
mozganska kap, pred kratkim pa je

imel operacijo na srcu. Na povabilo dr.
Majica se je vrnil v Terme Smarjeske
Toplice. Po 14-ih dneh so rezultati ze
vidni, izgubil je 8 kilogramov in zelo je
zadovoljen z individualnim pristopom,
saj mu je dr. Maji¢ na podlagi
njegovega zdravstvenega stanja
predpisal terapije in program. Njegov
vsakdan poteka po predpisanem
programu in najbolj je navdusen

nad pilatesom, ki bi ga po njegovem
mnenju moral prakticirati vsak, ter nad
visinsko kabino, ki jo je poimenoval

NAROCILNICA NA BREZPLACNO REVIJO VRELCI ZDRAVJA

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

Ime in priimek:
Ulica in hidna Stevilka:
Postna stevilka in kraj:

E-posta:

Leto rojstva:

Podpis:

kar »Triglav«. Slabinac je na Slim Dieti,
kjer dnevno zauzije 800 kalorij, vendar
mu je to dovolj. Po 14-ih dneh so
obcutki zelo dobri - tece, skace in
uporablja stopnice. Pocuti se sveze in
kot mlad fant. Pravi, da se je pomladil.
Ne pozabi pa pohvaliti tudi osebja
Term Smarjeskih Toplic, ki je zelo
ljubeznivo, zadovoljen je z vsemi, od
tistih na recepciji, do kuharjev, osebja
v wellnessu, zdravstvenem delu, ...
Definitivno se bo vrnil — s seboj bo
imel tudi prijatelje.

Matej Jordan

S podpisom potrjujem svoje narocilo na revijo Vrelci zdravja. S podpisom druzbi Terme Krka, d. o. 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 ak-
tualnih vsebinah v Termah Krka. Ce ne Zelite ve¢ prejemati narocene revije, obvestil in aktualnih vsebin druzbe, to pisno sporocite druzbi
Terme Krka, d. 0. 0, Novo mesto. Pridobljene osebne podatke bo druzba Terme Krka, d. 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 - Marketing, Grajska 2, 8222 Otocec, s pripisom »Narocilnica na Vrelce zdravja«.

Za spomin ...

100. obiskza 100 let

Leta 1961 so odprli brnisko letalis¢e, ameriski
predsednik je oznanil, da je cilj ZDA pristanek

¢loveka na Luni Se pred koncem desetletja,
Radica Oblak pa je z motorjem prisla v
Terme Smarjeske Toplice. Zavrtimo &as 52
let nazaj in si predstavljamo Smarjeske
Toplice leta 196 1. Kaksne so bile
tedaj? Kaj so mescani jedli, kako so
se oblacili? Vecini izmed nas spomin
na Smarjeske Toplice ne seZe tako
dalec, pa vendar obstajajo izjeme, ki
se spomnijo tistih ¢asov. Gospa Oblak
je prvi¢ prisla v Smarjeske Toplice leta
1961, zdaj pa je s 100. obiskom obeleZila
tudi svoj 100. rojstni dan. V kraju, ki je,

kakor pravi, njen najljubsi. Oblakova je tudi
pri 100. letih se vedno polna energije, navdusena
nad Zivljenjem in navdana z radostjo.

Prvi obisk Radice v Smarjeskih
Toplicah je bil prav poseben, saj sta

z mozem — pravkar poro¢ena - prisla

z motorjem Prima, zraven pa je bila
tudi h¢erka Anka. Na obraz gospe
Rodica smo z vprasanjem, kaj jo vlece
v Smarjeske Toplice, izvabili nasmeh
in kot iz topa je izstrelila, da ji je tukaj
vsec vse. Tako ambient samih term,
kot tudi okolica z veliko lepe narave,
svezim zrakom in vodo. Ko je bila

Se mlajsa, je posebej rada hodila po
okolici Smarjeskih Toplic in spoznavala
naravo. Na Smarjeske Toplice jo vezejo
tudi lepi spomini na zaposlene, ki

so vedno zelo prijazni. Ob vsakem
prihodu jih pozdravi receptorka Irena,
in ravno njo imata obe s h¢erko Anko,
s katero zadnja leta skupaj obiskujeta
smarjeske terme, najdlje v spominu.
100. obisk je nekaj posebnega, vendar
gospe Rodica s tem vprasanjem ni-

smo presenetili. V Smarjeskih Toplicah
ji je vedno lepo, spremembe pa jo
navdusujejo. Spomin jo odnese nekaj
let nazaj in pravi, da je tukaj zdaj zelo
velik hotel, elegantne sobe, prej pa je
bilo vse manjse. Spomni se leta nazaj,
ko je bil leseni bazen manijsi, spodaj
je bila hisa, na vrhu pa perice. Izmed
vseh bazenov ji je najljubsi ravno lese-
ni. Okoli bazena je zelenje, kot ga ima
doma, in tudi to jo vlece nazaj. Na-
muzne se in prizna, da je v preteklosti
obiskala tudi druge terme, vendar se
je po ogledu vedno vrnila v Smarjeske
Toplice.

Tudi ob tokratnem obisku imata s
hc¢erko Anko ¢ez dan vedno veliko
aktivnosti. V €asu njunega bivanja sta
sli po parku, do ribnika, do bazena ...
Rodica bi hodila $e ve¢, vendar ji
zdravje tega ne omogoca. H¢i Anka
doda, da je bila po nezgodi nekaj let

nazaj mama povsem nepokretna,
vendar zdaj zopet hodi.

Seveda pa za konec ne moremo
mimo anekdot. Rodica se spomni
nekega lepega popoldneva, ko sta

z mozem sedela pri bazenu in pred
njima so se naenkrat znasli raznjici.
Nobeden od njiju jih ni narocil, na-
takar pa je rekel, da ni pomota in da
jima jih poklanjajo, saj sta zelo sim-
pati¢na in nasmejana. Prav tako ne
more pozabiti dne, ko je kar ¢ez no¢
v okolici term zraslo izjemno veliko
gob. Spominov ima Rodica $e neste-
to in vsi so lepi.

Gospa Rodica nam ni izdala recepta
za dolgo in zdravo Zivljenje, si je pa
zazelela, da bi ji zdravje sluZilo Se
dolgo in da bi lahko Se veckrat prisla
v Terme Smarjeske Toplice, kjer bi jo
pricakali prijazni in sr¢ni obrazi, zara-
di katerih se vedno rada vraca.

Matej Jordan



Kulinarika

Med prazniki

Razbremenite
telo slabih snovi

Zadnja leta se o pozitivnih ucinkih postenja veliko govori. Ali je res za vsakega izmed nas

post dobra izbira, pa je v velji meri odvisno od odgovora nasega telesa na to vprasanje.
Pomembno je, da znamo in zmoremo slisati ter upostevati Zelje, ki izhajajo iz nase notranjosti.
Telo nam lahko najbolj zanesljivo pove, ali je potrebno, da se razbremenimo navlake, ki smo
jo nakopicili zaradi nepravilne prehrane in slabega Zivljenjskega stila.

Post, ki ga izvajamo v Termah Smarjeske Toplice, je

taksen - razbremenjuje. Gostje po procesu postenja
priznavajo njegove pozitivne ucinke; pocutijo se bolje

in imajo vec notranje energije. Glede na nase 10-letne
izkusnje je postopek postenja vcasih tudi dober zacetek
spreminjanja Zivljenjskih navad.

Prehransko razstrupljanje s postom se lahko izvaja v dveh
oblikah, in sicer v restriktivni obliki (za tiste, ki Zelijo ob
postu tudi hujsati) ter v obliki postenja brez vecje izgube
telesne teze. Za goste, ki imajo tezave z zelodcem, se pri-
poroca post s sluzastimi juhami in post s sirotko.

Osnovna oblika je sadno-zelenjavni post. Med poste-
njem vnasamo le tekocino, brez vlaknin. Uzivamo sveze
sezonske sadne in zelenjavne sokove ter bazi¢ne juhe, s
katerimi nevtraliziramo zakisanost organizma. Poudarek je
na bioloski oz. integrirani pridelavi hrane, obenem pa pou-
darjamo tudi predhodno pripravo na postne dni s t. i. raz-
bremenilnimi dnevi pred postom in krepilnimi dnevi po
njem, ko se telo znova privaja na trdo hrano. Pred postom
se vsak dan opusca dolocena Zivila in nacine priprave jedi,
medtem ko se po postu postopoma uvajajo dolocena
Zivila po obratnem postopku kot pred postom, dokler se

ne preide na varovalno prehrano, ki naj bi bila ciljni pre-
hranski vzorec.

Gostje v Termah Smarjeske Toplice so v ¢asu postenja ves
¢as pod nadzorom osebnega trenerja in svetovalca za
prehrano (goste spremljamo, vodimo, spodbujamo). Po-
membna je tudi 24-urna dezurna sluzba zdravnika interni-
sta, saj se tako gost pocuti bolj varnega in je bolj sproscen.
Marsikateri gostje, ki pridejo k nam, Ze imajo »domaco« iz-
kusnjo s postom, vendar ... Ko primerjajo ucinke, obi¢ajno
ugotovijo, da je razstrupljanje pod strokovnim nadzorom
lazje in bolj u¢inkovito. Zato ... vzemite si ¢as in se odloci-
te za individualno prilagojeno razstrupljanje — s posebnim
doZivetjem okusov sadno-zelenjavnih sokov.

Sadni sok

- na zdravje - za zdravje - z zdravjem!

Sestavine:
Jjabolko, melona, pomaranca, hruska, naribana ingverjeva
korenina

Priprava:
|z jabolka, melone, pomarance in hruske iztisnemo svez

sok, ki ga obogatimo z naribanim ingverjem.

Janja Strasek

Nagradna krizanka

Krizanka

VRELCI IZDELO- | SoBNA
ZDRAVJA POKRAJI- KEMUSKI | JAPONSKI | sLovenski | FRancoski | VALEC | RASTLINAS
vmr;lfgl SQ'EEZN' NANAJY | RIBIE [ sivBoLza | “PoLiTik PESNIK PESNIK  |PREDMETOV| PRSTASTO
VRELCI FRANCIJE NOBELIJ | (HIROBUMI) [GREGORGIC)| (TRISTAN) | 1z ZGANE [RAZDELJENI-
ZDRAVJA GLINE MILISTI
| ZEnska ki
ANESTEZIST
RO KOS POHI-
STVA
LASNEGA
MESICKA IN
OKOLICE, STy
TUR
INEKD. PLOSC.
MERA (57,55 2)
MESTOV
NIKARAGVI NACRTNO
SPELJANA
POT VMESTIH
d POPOTRESNI
SL. SMUGAR
e MORSKI VAL
"" e DENARNA
ENOTA ZDA
SRAMOTA, e
- | sLovenska [ POHUISA
SESTAVIL: | zLATO oA INJE, SPOTIKA PoLOZA), [TGASon
PETER UDIR | JABOLKO STANJE
MAIDA)  [SoNoAMER. PLOSKEM
AL UDARCU
[FENSKA KINA]
STOPASAMA
N V GR MIT.
REKAV POD-
ZEMLIU
BEL PRAH 1Z
IZRAELSKI SALICINA
PISATELJ ZENAALI HE1 [ KAR S ENA-
(SMUEL, GORSKA MARKIJA | KQUREDNG.
1888-1970) NIMFAV GR.
MITOLOGW!
1ZOBEENJE
1Z CERKVE
KLENKANJE
[BIKOBOREC, KI
ZABODE BIKA|
POKLICNA UBeR
IVAN OMAN [P VECJA,
NAOCNIKI TN
V HOLOCENU IZUMRLA ey EOOHOVIIN
VELIKA, NOJU PODOBNA SN JAVEN Rk
PTICA MED JESEN- POZIV,
KLIC
JO IN PO- KRUT RIMSKI
SAKSONCI MLADJO CESAR
KDOR RAD AVTOMOBIL-
VELIKO SPI SKA OZNAKA
URIN KRSKEGA
OVRATNA
RUTA POLT
PIACA ZA
VZBUJANJE
KIKIRIKI
NASA 15. IN
9. CRKA
custvo
POVZROCA
MOCERAD NAPADALNE
TEZNJE
SVETEL
STEROCHIY KOLOBAR PAPEZEV
SKI PREVODI OKROG LETNI
SVETEGA
s LUNE, DOHODEK
SONCA

RIVAS - mesto v Nikaragvi; STIKS - v gr. mit. reka v podzemlju; TONKA - juZnoameri$ko drevo; TZARA - francoski pesnik (Tristan);

Resitev jesenske krizanke (vodoravno):
BOSANSCINA, ANABOLIZEM, RABA, ANIMA, ANA, PREDOR, BIHOR, LARI, GAJ, SEKA, AL, ZORKO, AROSA, ALI, APOLLO, ULTRAPAS, PEPE,
PASJANSA, RS, PLANTA, ITRIJ, IND, OSTIJA, OAZA, SINOPTIK, LANTAN, ETIKA, KAKAV, CIC, GENITIV, ARABIJA, AVATARA, SMREKAR

Zreb je nagrade jesenske krizanke razdelil takole:

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

5. nagrada:

Mia Agnes Grum,

Dobrna 14c¢, 3204 Dobrna

Peter Rudl,

PamezZe 76, 2380 Slovenj Gradec
Matjaz Juntez,

Pot v Rudnik 19, 1241 Kamnik

Zvonka Germ,

Prvomajska 10, 2310 Slovenska Bistrica
Aleksander Kapus,

Glavarjeva 45, 1000 Ljubljana

Reseno krizanko pojsljite do 14. februarja 2014 na naslov:
Terme Krka - Marketing, Grajska 2, 8222 Otocec,
s pripisom »Nagradna krizanka«.

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

Ime in priimek

Naslov

Davcna Stevilka




Podarite zdravje, sprostitev
in uzitek

V prazni¢nem casu razveselite najblizje z darilnimi boni Term Krka.
Kopalni izlet za druzino, popolna sprostitev ob edinstvenih masazah, romanti¢no
razvajanje v dvoje, kratek oddih v termah ali ob morski obali ...

Darilne bone Term Krka lahko kupite in izkoristite v Termah Dolenjske in Smarjeske Toplice,
Talasu Strunjan, Hotelih Otocec in Hotelu Krka v Novem mestu.

Darilne bone lahko kupite tudi prek www.terme-krka.si in na vseh postah.

Zdravo in zadovoljno 2014.

TERME (L4 KRKN

T:07/37 31 940 ali 07/ 39 42 100, E: prodaja@terme-krka.si, www.terme-krka.si



