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Bozi¢ni prazniki v Termah Dolenjske Toplice

- polpenzion « kopanje v termalnih bazenih hotela in Well-
ness centra Balnea « 1x vstop v Oazo (savne) - petkovo in
sobotno no¢no kopanje v Wellness centru Balnea (do 23.
ure) - uporaba kopalnega plasca - sve¢ana bozi¢na vecerja
« polnocnica v cerkvi sv. Ane in pogostitev « bozi¢ni kon-
cert in bogat druzabni bozi¢no obarvan program

21-28.12. 3dni 5 dni 7 dni
H HXK¥

Eﬁg ll/;i' /18525 20250 409,50

ezl Esline 189,81 299,70 419,58

superior

TERME (4 KRKN
dolenjske toplice
© 07/39 19400, booking.dolenjske@terme-krka.si

Bozic¢ni prazniki na Otoccu

- polpenzion v Hotelu Sport ali nocitev z zajtrkom v Hote-
lu Grad - kopanje v Termah Smarjeske in Dolenjske Toplice
- uporaba savne, masaznega bazena in fitnesa v Sportnore-
kreacijskem centru « pohod z baklami - obisk polnocnice
« delavnica izdelovanja bozi¢nih okraskov « svecana bo-
zi¢na vecerja » bogat bozi¢ni zajtrk - plesni vecer

24-29.12. Hotel Grad*****  Hotel Sport****
3dni 234,00 88,20
4 dni 312,00 118,80
5dni 416,00 150,30

TERME (L4 KRKN

hoteli otoCec
© 07/ 3848 600, booking.otocec@terme-krka.si

Bozicni prazniki v Strunjanu

- polpenzion - kopanje v bazenu z ogrevano morsko vodo
(32 °C) « sprehod do Pirana in ogled jaslic - peka piskotov in
krasenje bozi¢nega drevesca « sprehod z baklami do morja
« sveCana bozi¢na vecerja ob zvokih bozi¢nih pesmi - pol-
nocnica v strunjanski cerkvi « bozi¢ni zajtrk « bozi¢no no¢no
kopanje v soju svec

24.12-28.12. 4 dni
Hotel Svoboda**** 291,00
Vila Park**** 267,00
Vile*** 219,00
Hotel Laguna*** 203,00

TERME (L4 KRKA
talaso strunjan
© 05/67 64 100, booking.strunjan@terme-krka.si

5 Bozicni prazniki v Termah
Smarjeske Toplice (vabljeni tudi samski)

- polpenzion « kopanje v termalnih bazenih - vsak dan vodna
aerobika « u¢na ura nordijske hoje « petkovo no¢no kopanje
s presenecenjem « predbozi¢ni koncert in prihod Bozicka
« svecana bozi¢na vecerja + obisk polnoc¢nice in pogostitev
« sobotni ples « bogat animacijski program (pogovor z dr.
Sanjo Rozman)

21-28.12. 3dni 5 dni 7 dni
Hotel Vitarium**** superior ~ 204,00 323,00 452,20
Hotel Smarjeta**** 195,00 308,75 432,25

Enoposteljne sobe brez doplacila!

TERME ({4 KRKN
sSmarjeske toplice
© 07/ 3843 400, booking.smarjeske@terme-krka.si

Popusti: otroci do 4. leta bivajo brezplacno, od 4. do 12. leta s 50 % popustom, Ce bivajo v sobi z dvema odraslima.
Clani Kluba Terme Krka imajo 10 % popust, upokojenci pa $e dodatnih 10 % (pri bivanju min. 5 dni).
Cene so v EUR in veljajo na osebo v dvoposteljni sobi. Turisti¢na taksa ni vklju¢ena v ceno.



Namesto uvoda ...

Leto 2008 se nepreklicno bliza koncu, zajadrali smo namrec
7e v december. Vse veckrat nas zjutraj presenetijo ze kar nizke
temperature, pa vendar nam je pri srcu vseeno nekako toplo.
V zraku je Ze Cutiti radozivost, spros¢enost in veselje, ki jih prina-
Sa zadnji mesec v letu. Podobno razpoloZenje vlada tudi med
zaposlenimi v Termah Krka. Veseli smo, ker je za nami $e eno
uspesno leto druzenja z vami tako v nasih hotelih kot tudi preko
¢asopisa Vrelci zdravja.

Pravijo, da je konec leta ¢as, da se zazremo vase, ¢as, da si
zadamo cilje, ki jih bomo skusali doseci v naslednjem letu ...
V Termah Krka vam obljubljamo, da bomo sledili enemu same-
mu cilju — tudi v letu 2009 se bomo trudili, da bomo e naprej
vasa najljubsa destinacija za nabiranje zdravja in novih moci ...
Da boste z nami lazje kos vsakdanjim zivljenjskim izzivom ...

Zelimo vam prijetno branje in sre¢no 2009!

Urednistvo

|z vsebine:

Nove razseznosti razvajanja 4
Docakajte visoko starost zdravi in vitalni 6
Talaso Strunjan nekoc in danes 8

Novosti na Otoccu 10
Darilo zase? Zakaj pa ne? 13
V skrbi za vase zdravje 14
Uspeh je v ljudeh 16
Kulinarika 18

Krizanka 19

Revijo Vrelci zdravja izdajajo Terme Krka, d. 0. 0., Novo mesto,
Ljubljanska 26, 8000 Novo mesto, 07/ 373 19 22

Revija izhaja Stirikrat letno.

Odgovorna urednica: Branka Badovinac Sencar

Glavna urednica: Alenka Hribersek

Uredniski odbor: JoZe Berus,

Maja Bele, Renata Zorman, Janez Kramar, Alenka Babic,
Nina Golob, Vida Trenz, Vanja Munih,

Albin Kregar, Jana Kovacic Petrovic

Lektoriranje: Irena Potocar Papez

Racunalniski prelom: Grafi¢na dejavnost, Bojan Zi¢kar s. p.
Oblikovna zasnova: Tomograf, Cesar Tomo s. p.

Tisk: DELO, Tisk ¢asopisov in revij, d. d., Ljubljana
Naslovnica: Novi Hotel Balnea v Termah Dolenjske Toplice

Pridrzujemo si pravico do spremembe cen in vsebin programov.
Za morebitne tiskarske napake se vam opravic¢ujemo.

Spostovani bralci,

samo $e nekaj dni nas loci od uradne otvoritve novega Hotela
Balnea, s katerim so Terme Dolenjske Toplice pridobile sodoben
hotel kategorije $tirih zvezdic superior. Namenjen je gostom, ki
si poleg programov, namenjenih sprostitvi in izboljsanju zdrav-
ja v najsirsem smislu, radi privos¢ite malce ve¢ namestitvene-
ga udobja. Nov pa ni le hotel: v skladu z novimi smernicami, ki
zapovedujejo zdravo, hkrati pa tudi ¢im bolj lokalno in tradici-
onalno obarvano kulinariko, smo prenovili tudi gastronomsko
ponudbo. Sodobno opremljeni seminarski prostori v Hotelu Bal-
nea bodo zadovoljili tudi najzahtevnejse poslovne goste, ki si
bodo po koncanem studijskem dnevu lahko privoscili Stevilne
moznosti za sprostitev ali Sport, ki jih ponujajo Terme Dolenjske
Toplice.

Otocec je od novembra bogatejsi za sodobno opremljen se-
minarski prostor v Hotelu Sport. V Sportnorekreacijskem centru
prenavljamo savne, fitnes in dvorano za aerobiko, ki bodo nared
v zacetku prihodnjega leta. Igralci golfa komaj ¢akajo, da bodo
maja naslednje leto preizkusili novih 9 igralnih polj na otoskem
igris¢u za golf, ki je Ze drugic zapored osvojilo naslov najboljse-
ga v Sloveniji.

Terme Strunjan so oktobra v skladu z dogovorom z Zvezo dru-
Stev vojnih invalidov Slovenije presle v 100-odstotno last Term
Krka. V Talasu Strunjan si Stevilni domadi in tuji gostje redno na-
birajo moci in energijo za vsakodnevno Zivljenje. Cudovita lega v
naravnem parku in prijazni ter strokovni sodelavci so zagotovilo,
da bo hotel v Strunjanu Se naprej med najbolj zasedenimi v Slo-
veniji. V naslednjih letih pa nameravamo v Strunjanu tudi marsi-
kaj posodobiti in na novo zgraditi.

Prepri¢an sem, da boste tudi zaradi novosti, ki jih vseskozi pri-
pravljamo za vas v Termah Krka, Se naprej radi prihajali k nam.
Joze Berus, direktor Term Krka

Novice iz Krke (4 KrRin

Druzba Krka je na novembrski novinarski konferenci predstavi-
la poslovanje v prvih devetih mesecih letodnjega leta. V skupini
Krka, ki obsega odvisne druzbe v Sloveniji in tujini, so zabeleZili
21-odstotno rast prodaje ter prodali za 687,9 milijona EUR izdel-
kov in storitev, od tega 89 % v tujini, v druzbi Krka, d. d., pa so ob
22-odstotni rasti dosegli prodajo v vrednosti 687,9 milijona EUR.
Kljub negotovim razmeram v svetu je poslovanje Krke stabilno.
Za uspesno prodajo bodo v Krki tudi v naslednjem letu zaposlo-
vali, v Sloveniji predvsem na podrocju razvoja in raziskav.

Da namenjajo v Krki posebnost pozornost razvoju in raziska-
vam, dokazujejo poleg Stevilnih pridobljenih registracij za nove
izdelke tudi Krkine nagrade. Na leto3nji ze 38. podelitvi Krkinih
nagrad mladim raziskovalcem so podelili tudi pet nagrad za po-
sebne dosezke za raziskovalno delo s podrocja farmacije, kemije
in biomedicine. Krkini strokovnjaki pa so za razvoj novih postop-
kov priizdelavi zdravil prejeli srebrni priznanji za najboljse inova-
cije v Sloveniji, ki jih podeljuje Gospodarska zbornica Slovenije.

Za investicije so v Krki letos namenili 108,2 milijona EUR. Naj-
novejsa pridobitev so novi kemijski razvojni laboratoriji, v katerih
bo potekal celostni razvoj sinteze, izolacije in fizikalne obdelave
farmacevtskih ucinkovin za uporabo v razvoju farmacevtskih iz-
delkov. Ob tej priloZznosti so v Krki simboli¢no odprli tudi Andri-
jani¢evo cesto, poimenovano po ustanovitelju Borisu Andrijani-
¢u, ter odkrili skulpturo Korkoras. Maja Bele W



Terme Dolenjske Toplice

Nove razseznosti R
razvajanja

Smo torej tik pred otvoritvijo novega Hotela Balneg, ki
smo ga zasnovali in ustvarili z razumevanjem vas, ki ljubite
naravo in cenite njeno vpetost v izvimne arhitekturne re-
Sitve, ki za svoj oddih izbirate lokacije z izbrano ponud-
bo in odli¢nimi storitvami, ki is¢ete mozZnosti aktivnega
spros¢anja in utrjevanja zdravja v neokrnjenem okolju, ki
si radi privos¢ite pobeg iz urbanega vrveZa in uZivate v od-
krivanju novega s svojimi najmlajsimi, ki poslovna srecanja in
izobraZevanja organizirate na lokacijah, ki povezujejo profesional-
ne storitve, sodobno opremo in sproscujoce okolje, in ki vam well-
ness kot celovit koncept zdravega nacina Zivljenja pomeni sestav-
ni del vsakdana.

Sobe hotela Zivijo z utripom neokrnjene okolice. Pogled skozi
okno pomeni Zlitje z zeleno naravo. Vecina od 62 prostornih sob
(od tega 5 suit) se razprostira v velike loZe za pocitek, nekatere ko-
palnice pa so opremljene z masaznimi kadmi za popoln uZitek.
Dnevnim prostorom v suitah dajeta poseben pecat kamin, ki pri-
Cara obcutek intime in domacnosti, in masazna kad z razgledom.
Velik balkon z udobno sedezno garnituro klice po prijetnem le-
narjenju.

Vasi najmlajsi se bodo lahko pod budnim ofesom nase varu-
Ske zabavali v otroski igralnici, vi pa se boste med tem posvetili
sami sebi ...

... vfitnesu, ... Namasazi,
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.. v 0az, svetu savn, ali v naravi s svojim najdrazjim.

Za prijetno vecerno po-
sedanje ob kaminu smo
za vas uredili kavarno, kjer
| vam bomo prijazno ponu-
dili raznovrstne slascice,
koktajle, izbrana vina ...

Smo vas prepricali? Iz-
koristite edinstveno prilo-
Znost in prvi doZivite nove
razseznosti razvajanja v
Termah Dolenjske Toplice.

Za vas smo pripravili
promocijske pakete od-
diha po ugodnih cenah.
Kot dobrodoslico za prve
goste novega hotela.

Promocijske cene veljajo na osebo v dvoposteljni sobi v obdobju od 1. 12. 2008
do 31. 1. 2009 (izvzeti so novoletni prazniki od 27. 12. 2008 do 2. 1. 2009).

Hotel Balnea**** superior

Cene vkljucujejo:

- dobrodoslico,

- nastanitev v dvoposteljni sobi v novem Hotelu Balnea**** su-
perior na osnovi polpenziona,

- kopanje v Wellness centru Balnea,

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

« Ixvstop v Oazo - svet savn v Wellness centru Balnea,

- uporabo kopalnega plas¢a in copat,

- vsak dan Aquafit v Wellness centru Balnea,

- brezplacen dostop do interneta,

- uporabo panoramskega fitnesa na strehi hotela z moznostjo
posveta pri osebnem trenerju,

- Ixvodeno nordijsko hojo (pri 5- ali ve¢dnevnem paketu oddi-
ha 2x tedensko),

- Ix svecano vecerjo ob svecah in darilni bon za 20-minutno re-
fleksoterapijo (pri 5- ali ve¢dnevnem paketu oddiha)

... ter drobno presenecenije.

In $e dodatno darilo. Hotelski gostje, ki boste v ¢asu od 1. 12.
2008 do 31. 1. 2009 koristili sprostitvene programe ali storitve v
Auri v Wellness centru Balnea v vrednosti 150 EUR in ve¢, boste
prejeli prakti¢no darilce.

Nadaljevanje sanj obljubljajo ob Ze obstojeci bogati ponudbi
novi, sveze zasnovani programi v Wellness centru Balnea: Mi-
ren spanec (3 dni 199 EUR), Samo midva (3 dni 258 EUR za
par), Vitkost (5 dni 318 EUR), Moc (5 dni 198 EUR) in Odva-
janje od kajenja (6 dni 320 EUR). Kot ste lahko prebrali v prej-
snji Stevilki Vrelcev zdravja, posebno obogatitev programov pred-
stavljajo refleksoterapija, programa Odvajanje od kajenja pa tudi
akupunktura. V nadaljevanju vam bomo ti dve metodi predstavili
podrobneje.

Alenka Hribersek W

Kaj je refleksoterapija?

Refleksoterapija je starodavna zdravilska metoda. Je ena iz-
med holisti¢nih terapij, ki blagodejno in celovito vplivajo na telo,
um in duh.

Gre za terapevtsko metodo, pri kateri se s pritiskanjem na po-
samezne cone stopala ali dlani sprosti in harmonizira celotno
telo. Posamezne tocke na dlaneh in stopalih so namrec pove-
zane z dolocenimi deli telesa (organi in organskimi sistemi) in
odrazajo njihovo stanje. Bolece ali spremenjene cone navadno
odrazajo blokado pripadajo¢ega organa, ki je sprva zgolj ener-
getska in ne pomeni nujno ze manifestirane bolezni. S pritiskom
na posamezne cone se sprozi odziv v obliki refleksa v ustreznih
telesnih delih in uravnoteZi njihovo delovanje, posledi¢no pa
delovanje celotnega organizma.

Refleksoterapija je samostojna zdravilska metoda, ki je zaradi
iziemno sproscujoCega ucinka zelo primerna oblika preventive,
saj pomirja fizicne in psihi¢ne napetosti ter vpliva na zdravje te-
lesa in duha kot celote. Telo se tako samo pripravi na ozdravi-
tvene procese. Refleksoterapija pospeSuje krvni obtok in s tem
oskrbo s kisikom. Kisik v celicah se poveca, okrepi se imunski sis-
tem organizma. Preskrba v celicah se izboljsa in tako vpliva na
revitalizacijo tkiv, organov in organskih sistemov v telesu. Poleg
tega se spodbudi delovanje limfnega sistema, kar pospesi raz-
strupljanje organizma, zmanjsuje stres, spodbuja ustvarjalnost,
produktivnost in koncentracijo ter pomirja bolecino.

Maja Bele B

Kaj je akupunktura?

Akupunktura je starodavna metoda zdravljenja, ki izhaja iz ta-
oizma, razlicice kitajske filozofske in religiozne tradicije, katerih
izhodisce sta ravnovesje in naravni red. Bolezen je po tem nazo-
ru le disharmonija razmerja moci jina in janga. Cilj zdravljenja je
tako ponovna vzpostavitev harmonije v telesu.

Akupunktura temelji na zabadanju kot las tankih iglic v dolo-
¢ene cone na telesu, s Cimer se poveca preto¢nost energije Ci
po meridianih. Igle iz kirurskega jekla se v kozo zabada hitro in z
rahlim zasukom. V kozo se jih zabada od 2 do 8 mm globoko, v
koZi pa se jih pusti od 10 do 20 minut. Ucinek delovanja igel lah-
ko okrepimo z dodatnim vrtenjem, hlajenjem ali segrevanjem,
vcasih pa tudi s Sibkim elektri¢nim tokom. Rdecica na koZi je po-
zitivna reakcija in ni stranski u¢inek zabadanja.

V Termah Dolenjske Toplice jo izvaja zdravnica fiziatrinja, ki je
za zdravljenje s pomocjo akupunkture opravila licenéni izpit iz
akupunkture v Pekingu na Kitajskem.

Akupunkturo se danes uporablja kot dopolnilno metodo zdra-
vljenja klasi¢ni medicini, lahko pa tudi samostojno. Akupunkturo
se uporablja predvsem pri hujsanju, odvajanju od kajenja, lajsa-
nju menstrualnih bolecin, glavobola, bolecin v hrbtenici ter skle-
pih, pri vnetju zivcev (obraznih ...) ipd.

Kot smo ze omenili, je ta metoda zdravljenja vklju¢ena v pro-
gram Odvajanje od kajenja. S to metodo uspesno zmanjsamo
Zelje po kajenju, dodatno pa lahko ublaZzimo Zeljo po hrani in
zmanjsamo nervozo v ¢asu krize. U¢inek se pokaZze Ze po Stirih
do petih urah, ko se zmanjsa potreba po cigareti, pa tudi njen
okus postane kadilcu neprijeten. Po desetih akupunkturah se
kajenja odvadi okrog 80 odstotkov pacientov.

Alenka Hribersek B



Terme Smarjeske Toplice

Smarjeski tedni zvestobe 2009

Docakajte visoko
starost zdravi in
vitalni

Verjetno ni ¢loveka, ki se ne bi kdaj pa kdaj v mislih ustavil ob
svoji starosti. Zagotovo si prav vsak izmed nas Zeli zdrav docakati
visoko starost in biti vitalen ter aktiven tudi v jeseni Zivljenja. Me-
dicinska znanost je v zadnjih letih zelo napredovala in tako pri-
pomogla k podaljSevanju Zivljenjske dobe v razvitem svetu. Za
zdravo dolgozivost pa lahko veliko naredimo tudi sami.

V ¢em je skrivnost recepta za dolgo in zdravo zivljenje?

Na to vprasanje bomo skupaj poiskali odgovore v mesecu fe-
bruarju, ko bomo v Smarjeskih Toplicah Ze deveti¢ zapored za
najbolj zveste ¢lane Kluba Terme Krka organizirali Smarjeske te-
dne zvestobe. V nadaljevanju podrobneje predstavljamo, kaj vse
vas Caka v mesecu februarju pri nas.

Pogovor o zdravi dolgozivosti z zdravnikom

V Termah Smarjeske Toplice bomo gostili primarija Tomislava
Maji¢a, doktorja medicine. Z njim se bomo pogovarjali o tem,
kako po naravni poti zdrav docakati visoko starost. Dotaknili se
bomo nekaterih klju¢nih tem na tem podro¢ju: od zoperstavlja-
nja Skodljivim vplivom oksidacijskega stresa do potrebnih spre-
memb nasega zivljenjskega sloga in navad - vse s ciljem dodati
veC Zivljenja zlatim letom.

Uc¢na delavnica o prehrani in prehrambenih navadah

Da sta prehrana in nacin prehranjevanja klju¢na elementa
zdravja v nasem zivljenju, si je enotna celotna medicinska stro-
ka.V tretjem Zzivljenjskem obdobju je to $e bolj pomembno. Sta-
rejSi Clovek ne potrebuje vec tako velikih koli¢in hrane, kot jo je
v mlajsih letih, ta, ki jo zauZije, pa mora biti toliko bolj skrbno iz-
brana. Na to temo bomo organizirali u¢no delavnico z naslo-
vom Zdrava prehrana in prehrambene navade. Predstavili vam
bomo, kaj ima na jedilniku clovek, ki se prehranjuje zdravo, ko-
liko obrokov na dan zauZije in na kak nacin te obroke pripra-
vi. Skupaj bomo zavihali rokave, si nadeli kuharske klobuke ter
pripravili zdrav in okusen obrok, s katerim bomo v celoti pokri-
li nase energijske potrebe in potrebe po hranilnih snoveh, ki jih
potrebujemo za pravilen potek vseh procesov v nasem telesu.

a4 L.“‘;'.:-._ x




Ves Cas vasega bivanja v Termah Smarjeske Toplice bodo za
vase zdravo prehranjevanje skrbeli tudi kuharski mojstri v Resta-
vraciji Lotos, ki navdusuje s pestrimi jedilniki — tudi za tiste, ki pa-
zite na kalorije, je na voljo raznolik izbor okusnih jedi.

Uc¢na delavnica o pomenu telesne aktivnosti v tretjem zi-
vljenjskem obdobju

Gibanje je zaviralna sila bioloskega staranja, preprecuje Ste-
vilne bolezni, ohranja zdrave kosti in gibljive sklepe, povecuje
misi¢no zmogljivost in tako spodbuja celostno dobro pocutje.
Kako z gibanjem upocasnimo procese staranje, vam bo na ucni
delavnici podrobneje razlozZila Anita MoZgan, profesorica Sportne
vzgoje, sicer pa osebna trenerka v Termah Smarjeske Toplice.

Spodbujanje k redni telesni aktivnosti imamo v Termah Smar-
jeske Toplice zapisano tudi v svojem poslanstvu, v mesecu fe-
bruarju pa vam za boljse splosno pocutje priporo¢amo pred-
vsem naslednje (primerno za vse starosti in stopnje kondicijske
pripravljenosti): plavanje v termalni vodi, hidrogimnastiko, vo-
dno aerobiko, nordijsko hojo, kardiovadbo idr.

Pester nabor sprostitvenih storitev in programov

Dokazano je, da stres pripomore k nastanku stevilnih bolezni,
zato moramo, ¢e Zelimo ostati zdravi in vitalni, veliko ¢asa po-
svetiti sprostitvi. V Ter-
mah Smarjeske Toplice
se lahko spros¢amo na
stoin en nacin.

H kakovostnejsemu 7i-
vljenju pa zagotovo pri-
pomore tudi druzenje s
sorodniki in prijatelji. Z
njimi se lahko druzite v
svojem domu, na spre-
hodu v naravi, v kakSnem
prijetnem lokalu na kavi-
Ci ..., mi pa vas vabimo
na brezplacni veseli av-
tobus, ki vas bo pripeljal
na Smarjeske tedne zve-
stobe 2009, kjer se bomo
torej posvetili temi, kako zdravi in vitalni docakati visoko starost.
Zagotovo imate v rokavu tudi vi kaksen dober napotek, kako si
podaljsati in polepsati dni v tretjem Zivljenjskem obdobju - ni-
kar ga ne pozabite »prinesti« s sabo, morda pa skupaj odkrijemo
formulo za ve¢no Zivljenje.

Alenka Hribersek M

Poucna knijizica o rehabilitaci-
ji sréno-zilnega bolnika

V Termah Krka smo leto3nji svetovni dan srca obeleZili z
izdajo knjizice »Rehabilitacija sr¢no-Zilnega bolnikas, katere
avtor je prim. mag. Daroslav Ivaskovi¢, dr. med.,, vodja Cen-
tra za rehabilitacijo bolezni srca in ozilja v Termah Smarje-

ske Toplice. KnjiZica je
H rmﬂ || namenjena vsem srcé-
V' SKRBI ZIA‘IV,QQ! !D|RAVJE

no-zilnim bolnikom, ki
REHABILITACUJA

se zelijo po operativnih
posegih na srcu oz. ozi-
SRCNO-ZILNEGA
BOLNIKA

ju ali prebolelem sr¢-
Daroslav Ivaskovié

nem infarktu kar najhi-
treje spet zadovoljivo
vkljuciti v druzinsko in
delovno okolje. Knjizi-
ca, ki ji je priloZen tudi
seznam vaj z ilustra-
cijami, je iz8la v zbirki
Krkinih izobraZevalnih
knjizic V skrbi za vase
zdravje.

Knjizico  Rehabilita-
cija sr¢no-zilnega bol-
nika lahko dobite pri
osebnem  zdravniku
ali poklicete v Terme
Smarjeske Toplice, tel:
07/ 38 43 400.

V SKRBI ZA VASE ZDRAVJE




Talaso Strunjan

Talaso Strunjan nekoc
in danes

Kot ste lahko prebrali Ze na uvodni straniVrelcev zdravja, so to-
rej sedaj Terme Krka - Strunjan (Talaso Strunjan) v 100-od-
stotni lasti Term Krka.

V Talasu Strunjan, ki slovi kot edinstveno klimatsko zdravili-
s¢e v Sloveniji, uspesno zdravimo bolezni dihal in revmati¢na
obolenja gibalnega sistema ter lajsamo posledice poskodb ali
operativnih posegov na pljucih in gibalnem aparatu ter tezave
z osteoporozo. Zdravilis¢e odlikuje iziemna lega ob morju sredi
neokrnjene narave strunjanskega krajinskega parka in tisocletja
starih solin, zato v zdravstvene, sprostitvene in lepotne namene
uporabljajo blagodejne uc¢inke morja — zdravilno mediteransko
klimo, morsko vodo, morsko blato in morsko sol.

Zacetki zdravilis¢a segajo v 60. leta prejSnjega stoletja, ko je na
tem obmodju nastal dom vojaskih invalidov in borcev NOV.

e e o i' b T i ;:
GRADIMO ZA SE BOLJSE :
__INVALIDOV BP(?EgEIE

VOJASKIH
VOUNIH
INVALIDOV

Strunjan

Kasneje so ponudbo zdravilis¢a dopolnili s pokritim bazenom
in Hotelom Svoboda, kjer so bili tudi prostori za ambulante in
terapije.

Polozitev temeljnega kamna za Hotel Svoboda, gradnja Hotela Svo-
boda s prostori za zdravstvo in gradnja notranjega bazena.




Gradnja pokritega bazena in Hotela Svoboda.

Leta 1984 je zdravilis¢e po vecletnih teZavah zacelo delovati v
okviru Krke, tovarne zdravil, ki je poskrbela tako za infrastruktur-
no ureditev zdravilid¢a in okolice kot tudi za visoko raven zdra-
vstvenih in gostinskih storitev ter strokovno usposobljene ka-
dre. Partnerja Zveza drustev G
vojnih invalidov Slovenije g
in Terme Krka sta leta 1998
ustanovila skupno podjetje
Krka — Zdravilis¢e Strunjan,
ki se je kasneje preimenova-
lo v Terme Krka — Strunjan.

Danes je Talaso Strunjan
priznan zdraviliski in tala-
soterapevtski center, kjer s
pestro izbiro zdravstvenih
in sprostitvenih programov : .
skrbijo za krepitev in ohra- e g
njanje zdravja ter dobrega \eqsin je bila recepcija v prostorih
pocutja. Prepletanje sodob-  danasnje Restavracije Primorka.
ne medicine in starodavne
zdravilne metode talasoterapije, vrhunska zdravstvena ekipa ter
naravne danosti morja uvrs¢ajo Talaso Strunjan med najugle-
dnejsa in najbolj obiskana slovenska naravna zdravilisca.

V Termah Krka bomo kot vodilni ponudnik programov me-
dicinske rehabilitacije, preventivnih zdravstvenih programov in
storitev za dobro pocutje poskrbeli za nadaljnje uveljavljanje do-
brega imena strunjanskega zdravilis¢a doma in v tujini. V bliznji
prihodnosti tako nacrtujemo nalozbo v prenovo Talaso centra
Salia ter posodobitev in izgradnjo novih namestitvenih zmoglji-
vosti v Hotelu Laguna.

Maja Bele in Alenka Hribersek B

kot 8.000 obiskovalcev. Alenka Hribersek M

Hvalezna Valicev

Aleksander Vali¢, us-
pesen slovenski gleda- '
ligki in filmski igralec, z &
Zeno, gospo Dano Valig,
rad zahaja v Talaso Stru-
njan. Ob nedavnem do-
pustu pri nas nam je na-
pisal naslednje prijazno
pisemce.

Zahvala

Vrsto let sva Ze stalna gosta v Zdravilis¢u Krka v Strunjanu.
Pritegnila naju je vedno znova urejenost zdravilis¢a in lepa
okolica ter gostoljubnost in profesionalnost hotelskega in
zdravstvenega osebja.

Tokrat sva bila pa Se posebno presenecena in vzradostila
naju je pozornost osebja v hotelu, ki je izvedelo iz mojega
intervjuja v ¢asopisu Primorske novice, da sva pred kratkim
praznovala s soprogo 60 letnico najine poroke. Lepo okrase-
na soba, Sopek vrtnic, Sampanjcek in ¢estitka so naju do srca
ganili. Zato se zahvaljujeva vsem, posebno vodji hotela ge.
Majdi Skocaj ter hotelski gospodinji ge. Sidi Pertic.

Se enkrat hvala za lepo dozivetje.
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Letos ze osmic praznik kakija v
Strunjanu

Turisti¢no drustvo Solinar Strunjan je v sodelovaniju s Ta-
lasom Strunjan v zacetku novembra pripravilo Ze tradicio-
nalni praznik kakija. Na tridnevni prireditvi so si lahko obi-
skovalci ogledali kulinari¢no razstavo dobrot iz kakija, se
udeleZili razli¢nih strokovnih predavanj (o kakiju, krajinskem
parku ...), vse skupaj pa so organizatorji popestrili s kultur-
no-zabavnim programom z blagoslovom kakija in odpr-
to trznico, kjer je bilo mozno sadez tudi poskusiti in kupiti.
Na prazniku so pripravili tudi najvecjo kakijevo pito oz. kro-
stato in kakijev sladoled. Letosnjo prireditev je obiskalo vec




Otocec

Igrisce za golf na
Otoccu ze drugo
leto zapored
najboljse

v Sloveniji

Gospodarsko intere-
snozdruzenje golfigris¢
Slovenije (GIZ GIS) je ze
drugo leto zapored za
najboljse golf igrisce v
Sloveniji razglasilo golf-
sko igris¢e na Otoccu.
Laskavo priznanje »naj
golf 2008« so Otocani
prejeli Ze lani, ko je bilo
podelieno prvi¢, letos
pa so jih za najboljse razglasili na zaklju¢nem turnirju »Naj golf
2008, ki je v organizaciji GIZ GIS in Golf zveze Slovenije poteka-
lo ravno na Otoccu.

V ozjem izboru omenjene akcije je sodelovalo osem sloven-
skih igris¢, za najboljsega pa so glasovali igralci golfa in stro-
kovna komisija ter ocenjevali ve¢ kriterijev: videz in raznolikost
igris¢a; stanje, ¢istoco in opremljenost; vijudnost, prijaznost ter
strokovnost osebja ter razmerje med ceno in kakovostjo.

Po besedah direktorja druzbe Golf Grad Otocec Albina Kregar-
ja (na sliki v sredini) je nagrada priznanje vsem zaposlenim, ki
ez leto s svojim delom in prizadevnostjo ustvarjajo mozaik »naj
igris¢a 2008«. »Ubraniti naslov najboljsega je zmeraj tezko, zato
smo ponosni, da nam je uspelo, Ceprav je igrisce Se v nastajanju.
Kompleks igris¢a Golf Grad Otoc¢ec bomo v prihodnjih letih Se
dopolnjevali ter s tem na Otocec in Dolenjsko poskusali privabiti
Se ve¢ domacih in tujih golfistov.«

Na igris¢u na Otoccu, kileZi ob reki Krki nedalec od Gradu Oto-
Cec, so letos spomladi zaceli graditi dodatnih devet polj. Na no-
vem delu igris¢a je Ze posejana trava, prav tako pa Ze delujeta
namakalni in drenazni sistem. »Spomladi nas ¢aka poleg kosnje
Se vsa golfska priprava in zakoli¢enje igralnih polj ter ovir. Junija
naslednjo leto bo igris¢e z 18 igralnimi polji, ki se bo raztezalo na
vec kot 70 hektarjih, Ze nared za igro golfa,« Se dodaja Kregar.

Maja Bele ®

Nove seminarske zmogljivosti na
Otoccu

Hoteli Otocec so novembra postali bogatejsi za Se eno dvora-
no v Hotelu Sport (Dvorana Optimus), ki je namenjena organiza-
ciji seminarjev, kongresov, sestankoyv, izobrazevanj, predstavitev
za medije, protokolarnih sre¢anj in drugih poslovnih dogodkov.
Dvorana, ki sprejme do 100 oseb, zaradi lokacije in sodobne pro-
storske ter tehnicne opreme nudi odli¢ne pogoje za organizaci-




Da pa bo delo postalo zares pravi uzitek, vas vabimo, da svoj
dogodek dopolnite s poslovnim kosilom v prijetnem okolju Re-
stavracije Grad in Restavracije Tango ali pa ga popestrite z dru-
Zabnimi srecaniji, VIP teniSkimi ali golf turnirji, igrami brez meja,
$portnimi aktivnostmi v Sportnorekreacijskem centru Otocec ...
Zavas lahko organiziramo tudi pohodniski, kolesarski ali skike iz-
let z ogledom kulturnih in naravnih znamenitosti Dolenjske, vas
peljemo na bliznje turisti¢ne kmetije, kjer boste lahko okusili iz-
brane domace dobrote in vina. V sodelovanju z nasimi izvajal-
ci vam lahko pripravimo izobrazevanja z razli¢nih interesnih po-
drocij - o zdravi prehrani, akademija dobrega okusa, bonton pri
mizi, team building delavnice ipd.

VidaTrenz W

Seminarske zmogljivosti

na Otoccu
postavitev in l-oblika U-oblika  razred kino otoki
St. sedezev
Dvorana Optimus 25 50 100 60
Konferencna dvorana | 150 220 48-64
Konferencna dvorana | - split 30 40 60 120 24-32
Apartma v hotelu Sport (2x) 10 12 12
MaliTango 14 10 30
Restavracija Tango 250
Kraljevski apartma v Gradu (2x) 10
Viteski salon v Gradu 14

Za vec informacij obis¢ite naso spletno stran:
www.terme-krka.si/si/otocec/seminarji/

Ponovno kulturno-kulinaric¢ni
veceri na Otoccu

Jure Godler je eden najboljsih poznavalcev Wolfganga Ama-
deusa Mozarta pri nas. V Salzburgu $tudira kompozicijo in izvr-
stno pozna tako
Mozartovo glas-
bo kot tudi skla-
dateljevo Zivlje-
nje. 29. oktobra
SMO ga gosti-
li na Otoccu, v
Restavraciji Tan-
go. V predstavi
»Cisto pravi Mo-
zart« je gostom, ki so obiskali prvi kulturno-kulinari¢ni dogodek
v sezoni 2008/2009, prikazal Amadeusa kot skladatelja, ki pa ga
je poleg glasbe v Zivljenju zanimalo Se veliko drugih stvari, med
drugim tudi duhovnost in okultizem. Predstava je bila zanimiva
kombinacija »predavanja«in glasbenih tock, ki jih je Godler izve-
del v Zivo na »Mozartovem glasbilu«. Ta zabavna predstava nam

je razkrila Mozartovo osebnost, skladateljeve delovne metode,
njegov odnos do sodobnikov - skladateljev ter njegovo glasbe-
no ustvarjanje.

Tudi v prihodnjih mesecih bomo na Otoccu organizirali razlic-
ne in zanimive kulturno-kulinari¢ne dogodke. O nasih gostih vas
bomo sproti obvescali tudi na nasih spletnih straneh.

Manca Kerin B

Grajski tek na Otoccu

V nedeljo, 5. oktobra, so se na Otoccu zbrali ljubitelji teka
na prvem Grajskem teku. Tek po okolici otoskega gradu je
bil uvrs¢en v program tekov Dolenjske 2008 za pokal Dolenj-
skega lista in v program Slovenija tece, ki ga vodi in koordini-
ra Odbor Sporta za vse pri Olimpijskem komiteju Slovenije.

DolZina najdaljSe proge, ki je Stela za tockovanje za pokal,
je merila 6,8 km, tekmovalci pa so se pomerili tudi na krajsih
razdaljah: 1350 m, 400 m in 200 m. Hkrati so se udelezenci
lahko odlocili tudi za tecaj skikanja. Organizatorji smo bili z
udelezbo 219 tekacev in pohodnikov zelo zadovoljni, saj je
bila to prva tekaska prireditev na Otoccu. V cudovitem je-
senskem vremenu je prireditev dobro uspela in obeta, da
bo postala tradicionalna. Jana K. Petrovi¢ M

Zmagovalec najdaljsega teka PrimoZ Kobe, ki se je pred kratkim
udeleZil maratona v Berlinu, je pohvalil progo in organizatorje
Grajskega teka. Ob njem je Stane Lindic, odlicen povezovalec in
soorganizator prireditve, tudi izvrsten tekac, zaposlen pa v Termah
Smarjeske Toplice.
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Poleg teka smo poskrbeli tudi za dodaten program. Skupina
skikarjev se je pod vodstvom Tomija Perincica po uvodnem tecaju
podala na kroZno pot, za otroke pa je bilo organizirano varstvo v
igralnici.



Zimska ponudba v Termah Krka

Z brezpla¢nim veselim avtobusom v Terme Dolenjske Toplice

- polpenzion « kopanje v termalnih bazenih hotela in Wellness centra Balnea « hidrogim-
nastika pod strokovnim vodstvom « 1x bioenergetska soba (25 min.) « petkovo in sobotno
nocno kopanje v Wellness centru Balnea « 1x predavanje z zdravstveno vsebino « moznost
pregleda pri zdravniku (e imate napotnico za fizioterapijo, je potrebna vnaprejsnja najava)

Hotel Vital**** / Kristal**** 7 dni ... Ze od 303,12

Odhodi avtobusov: 11. 1.-18. 1. 2009 Juzna Primorska in Ljubljana (Koper 14.00, Skofije 14.15,
Divaca 14.50, Sezana 15.05, Postojna 15.45, Logatec 16.25, Vrhnika 16.40, Ljubljana 17.10), 18. 1.-25.
1.2009 Severna Primorska (Godovic¢ 13.30, Idrija 14.00, Most na Soci 15.00, Tolmin 15.10, Kanal 15.40,
Solkan 16.05, Nova Gorica 16.10, Ajdovscina 16.40, Vipava 16.50, Postojna 17.30), 15. 2.-22. 2. 2009
Stajerska (Maribor 14.00, Slovenska Bistrica 14.30, Slovenske Konjice 15.00, Celje 15.20, Lagko 15.35,
Zidani Most 15.45, Sevnica 16.20, Krsko 16.40), 22. 2.-1. 3. 2009 Gorenjska (Jesenice 15.10, Bled 15.30,
Radovljica 15.45, Kranj 16.10, Skofja Loka 16.25)

© 07/ 3919400, booking.dolenjske@terme-krka.si

Smarjeski tedni zvestobe 2009 za ¢lane Kluba Terme Krka
- polpenzion « namestitev v dvoposteljni sobi « brezpla¢ni avtobusni prevoz - hidrogim-
nastika « vodna aerobika « 1x svecana vecerja - storitev AquaDetox - bogat animacijski pro-
gram (vec o programu smarjeskih tednov lahko preberete na 6. in 7. strani)

Hotel Toplice**** 7 dni ... ze 0od 307,03

Hotel Smarjeta**** 7 dni ... Ze od 342,85

Med gosti, ki bodo izkoristili to ponudbo, bomo vsak petek izZrebali enega, ki bo ta teden preZivel brezpla¢no.

Odhodi avtobusov: Severna Primorska in Ljubljana 1. 2. 2009, Obala, Kras, Ljubljana 8. 2. 2009,
Gorenjska, Ljubljana 15. 2. 2009

© 07/ 3843 400, booking.smarjeske@terme-krka.si

Z brezpla¢nim veselim avtobusom v Talaso Strunjan

- polpenzion - kopanje v pokritem bazenu z ogrevano morsko vodo - jutranja skupinska
telovadba v bazenu - vodena nordijska hoja « 2x tedensko ples in bogat animacijski ter
rekreacijski program

Hotel Svoboda**** 7 dni ... Ze od 324,00
Vile*** 7 dni ... Ze od 240,00
Hotel Laguna*** 7 dni ... Ze od 220,00

Odhodi avtobusov: 20. 1.-27. 1. Gorenjska (Kranjska Gora 9:00, Mojstrana 9:15, Jesenice — Zelezniska
9:30, Koroska Bela 9:35, Lesce 9:45, Radovljica 9:50, Kranj 10:10, Medvode 10:35), 20. 1.-27. 1. Murska
Sobota (Murska Sobota 9:00), 1. 2.-8. 2. Stajerska (Maribor 9:00, Celje 10:00, Ljubljana - glavna
postaja pod uro 11:00), 8. 2.-15. 2. Primorska (Idrija 8:15, Tolmin 9:30, Kanal 10:00, Deskle 10:20, Nova
Gorica 10:50, Ajdovscina 11:20), 15. 2.-22. 2. Dolenjska (Krsko 9:00, Novo mesto 10:00, Trebnje 10:30,
Ljubljana — Kongresni trg 11:20)

© 05/ 67 64100 (455, 547), booking.strunjan@terme-krka.si

Zimski oddih na Otoccu

- polpenzion - kopanje v Termah Smarjeske in Dolenjske Toplice - uporaba savne, masazne-
ga bazena in fitnesa (moznost individualnega svetovanja) v Sportnorekreacijskem centru
- ples v Restavraciji Tango (pet. ali sob.) - vstop v diskoteko Space Club Otocec (od cet. do
sob.)

Hotel Sport**** 3dni 4 dni 5dni
1.12-23.12. 83,30 98,00 132,00
5.1-14.2. 73,95 87,00 128,00

© 07/ 3848 600, booking.otocec@terme-krka.si

Popusti: otroci do 4. leta bivajo brezpla¢no, od 4. do 12. leta s 50 % popustom, ¢e bivajo
v sobi z dvema odraslima. Cene paketov Ze vsebujejo 10 % ¢lanski in 10 % upokojenski
popust, nanje pa ni ve¢ dodatnih popustov.

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



Za vase dobro pocutje

Darilo zase?
Zakaj pa ne?

Saj smo si zasluzili. Strokovnjaki ugotavljajo, da tisti, ki se znajo
nagraditi in pocrkljati, Zivijo bolj zdravo. Trenutki, namenjeni ti-
stemu, kar jih veseli, so dragoceni vir energije in ucinkovit nacin
premagovanja stresa.

Zato si kupimo darilo, s katerim si podarimo kar nekaj vecerov
razvajanja. In to kar v domaci kopalnici. Trajalo bo komaj urico, a
zaleglo za ve¢ dni.

Kozmeti¢na linija Term Krka nam omogoca izvrstno pomlaje-
valno nego koze, globoko sprostitev v kopeli in dobrodejno ma-
sazo za telo. Z darilno kolekcijo Lotos in Salia boste kupili piling,
kopel in negovalno oz. masazno olje, v kolekcijo Bonsai in Zeus
pa je vkljucena tudi krema za telo. Vsi izdelki so narejeni iz 100-
odstotnih naravnih sestavin.

Nase razvajanje pricnemo s pripravo kopalnice: poskrbimo za
primerno temperaturo in blago osvetlitev. Najboljse so roman-
ticne sveCe. V kad natoCimo toplo vodo s temperaturo, ki nam
najbolj ugaja (npr. 36 stopinj C).

Najprej si na navlazeno koZzo nanesemo piling in ga z rahlimi
masaznimi gibi vtiramo v telo. Piling nam pomaga odstraniti od-
mrle delcke koZe, zato je ta po njem mehka in gladka ter se tako

osvobojena necisto¢ in poroZenelih delcev laZje obnavlja. Drob-
ni kristali soli tudi pospesujejo izlo¢anje toksinov iz telesa. Piling
si speremo pod tekoco vodo. Ni¢ hudega pa ne bo, ¢e se kar
namazani potopimo v kad. V piling smo namre¢ dodali naravna
diSeca olja in dragoceno naravno mangovo maslo, ki bo tudi v
vodi dobro vplivalo na naso kozo.

V kad dodamo $e emulzijo za kopel. Kopel Lotos npr. vsebu-
je naravno rizevo olje z veliko vsebnostjo vitamina E (naravnega
antioksidanta), lotosov ekstrakt in naravno aromo lotosa, ki sta
poznana kot eliksir mladosti, dobrega zdravja in spolne moci.

Po kopeli se namazemo z negovalnim oljem in ga nezno vma-
siramo v celo telo. NeZna masaZza bo sprostila $e zadnje napete
misice, koZa pa bo prozna, mladostna in sijoca.

Bogate sestavine izdelkov, ki so vse naravne, brez konzervan-
sov, umetnih barvil, umetnih arom ali sinteti¢nih dodatkov,
omogocajo odli¢no nego za kozo.

Eteri¢na olja razli¢no vplivajo na nase dobro pocutje. Izberimo
linijo, ki najbolj ustreza nasemu pocutju.

Lotos vzbuja obcutek dobrega in spros¢enega pocutja ter de-
luje kot naravni afrodiziak.

Bonsai z vonjem
jasmina deluje po-

ZivljajoCe,  vzbuja
Zivljenjsko moc in
energijo.

Vodilni vonj ko-
lekcije Zeus je vonj
nerolija (olja poma-
rance), ki vzbuja
obcutek mirnostiin
spro¢enosti, daje
obcutek zadovolj-
stva in svezine.

V kozmeti¢ni ko-
lekciji Salia se pre-
pletajo vonji Medi-
terana. Eteri¢na olja
sivke,  roZzmarina,
muskatne kadulje
in limone delujejo
osvezilno, pomla-
jevalno, krepilno in
hkrati sproscujoce.
Jana Kovaci¢ Pe-
trovic l

Kozmeti¢no kolekcijo lahko kupite / narocite:

- vTermah Smarjeske Toplice, tel. $t. 07/ 38 43 438
(Lotos),

- vTermah Dolenjske Toplice, tel. t. 07/ 39 19 750
(Zeus in Bonsai),

- vTalasu Strunjan, tel $t. 05/ 67 64 472 (Salia).




V skrbi za vase zdravje

Prehlad in gripa - neprijetna spremljevalca

mrzlih dni

Zakaj se prehlad in gripa pojavljata v hladnejsem obdobju leta?
Kaj lahko sami storimo, da prehlada ne Sirimo in da ne zbolimo
zaradi gripe? In ne nazadnije, kako si lahko pomagamo, ¢e kljub
vsem ukrepom vseeno zbolimo? Na ta vprasanja odgovarjamo
v nadaljevanju.

Zakaj je ve¢ prehladov in gripe v mrzlih mesecih?
Prehlad povzrocajo razli¢ni virusi — obstaja jih ve¢ kot 200. Za
priblizno tretjino prehladov lahko krivimo rinoviruse.

Za vet kot polovico virusov, ki povzrocajo prehlad, so
znanstveniki ugotovili, da jim najbolj ustreza temperatura
okrog 33 °C, torej priblizno taka, kot je v nosni votlini.

Tudi virusi influence, ki pov-
zrocajo gripo, so Stevilni. Ven-
dar pa sezonsko pojavljanje
prehlada in gripe od jeseni do
pomladi ni odvisno od viru-
sov samih, temve¢ od nadega
vedenja. Mi namre¢ olajsamo
njihovo prenasanje s tem, ko
se v hladnejsih mesecih leta
pogosteje zadrzujemo v zaprtih prostorih, kjer je veliko ljudi in
s tem tudi veliko virusov. Hkrati smo pozimi manj na svezem
zraku, zauzijemo tudi manj sadja in zelenjave, ki sta pomemben
del zdrave prehrane. Svez zrak in zdrava prehrana sta namrec
pomembna za krepitev nase imunosti, ki omogoca zascito te-
lesa pred razli¢nimi okuzbami, tudi pred prehladom. Tudi zaradi
izsudenosti, ki jo povzrocata suho zimsko vreme in suh zrak v
ogrevanih prostorih, so dihalne poti bolj ob¢utljive na okuzbe.

Kako se prehlad prenasa?

Da bi preprecili Sirjenje prehlada, je dobro vedeti, kako se le-ta
prenasa. Ko se bolnik dotakne ust ali nosu, viruse prenese na
roke, z rok pa na razli¢ne povrsine (kljuke, igrace, delovne povrsi-
ne ...). Ko se takih povrsin dotakne zdrav ¢lovek, virusi preidejo
na njegove roke. Ce se takrat dotakne $e ust, nosu ali oci, je ve-
lika verjetnost, da se bo okuzil. Seveda se virusi lahko prenasajo
tudi z neposrednim stikom med okuzeno in zdravo osebo. Zato
je najpomembnejsa preventiva pri preprecevanju Sirjenja pre-
hlada umivanje rok.
Pomemben ukrep je tudi
uporaba papirnatih robckoy,
ki jih po uporabi zavrzemo.
Tudi kadar kihamo ali kaslja-
mo, damo pred usta in nos
robcek. S tem se izognemo
prenosu virusov s posre-
dnim prenosom preko rok,
hkrati pa prepre¢imo tudi drugi najpogostejsi nacin prenosa.
Prehlad se namre¢ prenasa tudi s kapljicami tekocine, ki vsebu-
jejo viruse.

e
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Ko kihnemo, lahko okuzene kapljice letijo tudi do 3 metre
dalec s hitrostjo 150 km/h.

Na enak nacin se prenasajo tudi virusi gripe, zato veljajo enaki
ukrepi tudi za prepreCevanje Sirjenja gripe.

Ali lahko prehlad sirimo samo, ko imamo simptome?

Od okuZbe do pojava simptomov prehlada ponavadi mine en
do tridni. Tudiv tem ¢asu telo izlo¢a viruse, tako da lahko ni¢ hu-
dega sluteci okuzimo ljudi v nasi okolici, e preden smo zboleli.
To je tudi dodaten razlog za preventivno vedenje, predvsem za
umivanje rok, v sezoni prehlada.

Najvec virusov telo izloca prva dva do Stiri dni po pojavu
simptomov. Kuzni pa smo tudi $e nekaj ¢asa po preboleli
bolezni, lahko tudi do tri tedne.

Zakaj se je proti gripi potrebno cepiti vsako leto?

Cepljenje proti gripi je najzanesljivejsi nacin, s katerim prepreci-
mo, da bi zboleli za gripo. Vecja je precepljenost — dele? tistih, ki
se cepijo proti doloCeni bolezni —, manjsa je verjetnost, da se bo
ta bolezen Sirila med ljudmi. Potrebno pa se je cepiti vsako leto.
/a to sta dva razloga.

1. Obstajata dva glavna tipa virusov influence (tip A in B), ki pov-
zrocata vsakoletne epidemije gripe. Virusi influence tipa A se
delijo na vec razli¢nih podtipov. Poleg tega pa so ti virusi tudi
zelo spremenljivi, zato cepivo, s katerim smo se cepili prejsnjo
sezono, ni nujno ucinkovito proti virusom, ki kroZijo v populaciji
naslednjo sezono.



2. Imunost proti gripi, ki smo jo pridobili s ceplienjem, s ¢asom
pada. Zad¢ita, ki smo jo pridobili ob lanskoletnem cepljenju, mo-
goce ne bo zadostna, tudi ¢e se bomo okuZili z istim virusom
gripe tudi to leto.

Alijeres ...

... da &e prehlada ne zdravimo, traja sedem dni, e ga zdravimo,

pa en teden?

Res je, saj zdravila proti prehladu ni. Obstajajo pa Stevilna zdra-

vila in ukrepi, s katerimi lahko lajsamo simptome tako prehlada

kot tudi gripe.

Najpogostejsi simptomi pri prehladu so vneto in bolece Zrelo,

izcedek iz nosuin zamasen nos, kihanje in blag do zmeren kaselj.

Izcedek iz nosu in vneto Zrelo se pri gripi pojavljata le redko, po-

gosto pa imamo zvisano telesno temperaturo, bolijo nas sklepi

in misice, na splosno se slabo pocutimo. Gripo lahko spremlja

tudi kaselj, ki je pogosto izrazit in suh.

Da se bomo boljse pocutili,

- pijemo zadostne koli¢ine tekocine (voda, sadni sokovi, ¢aj),

- vlazimo zrak v prostoru, kjer se zadrzujemo,

- jemo hrano, bogato z vitamini in minerali, in sicer za krepitev
odpornosti ter izboljsanje pocutja,

- ostanemo doma in pocivamo, $e posebno, ce imamo vrocino,

- iz palete razli¢nih zdravil izberemo ustrezna zdravila za lajsanje
simptomov.

Kako s Krkinimi zdravili olajsamo potek prehlada in gripe?

Po Septoletah lahko poseZete vedno, ko vas boli Zrelo, kadar vas
v zrelu praska, ste hripavi zaradi prehlada ali pretirane uporabe
glasu.

Vsi izdelki iz druZine Septolete vsebujejo antiseptik, ki unicuje
bakterije, glivice in viruse. Septolete in Septolete D vsebujejo
Se ucinkovine naravnega izvora, ki lajsajo bolecino, izboljsujejo
okus, olajsajo dihanje ali dopolnjujejo antisepti¢no delovanje
ostalih ucinkovin. Tisti, ki rajsi posezete po sadnih okusih lahko
izbirate med tremi okusi Neoseptolet, divja Cesnja, zeleno jabol-
ko in limona. Pri mocnejsi bolecini v Zrelu pa vzemite Septolete
plus, ki poleg antiseptika vsebujejo Se lokalni anestetik.

Zvisano telesno temperaturo znizujemo s pomocjo Dalerona
C, ki hkrati blazi tudi bolecine. Za povecanje odpornosti pa je
dodan vitamin C.

Kadar nas pesti ve¢ simptomov prehlada in gripe je odli¢na
izbira Daleron COLD3, ki odmasi zamaseni nos, pomiri suh in
drazec kaselj, lajsa glavobol ter bolec¢ine v misicah in sklepih ter
ZniZa zvisano telesno temperaturo.

Suh in draze¢ kaselj lahko lajsamo s tabletami ali sirupom Pa-
natus ali Panatus forte. Med izdelki iz zdravilnih rastlin pa lahko
izbiramo med Herbion trpotéevim sirupom, ki blazi suh kaselj
in Herbion jegli¢evim sirupom, za lajsanje izkasljevanja pri pro-
duktivnem kaslju.

PriizCrpanosti in preutrujenosti zaradi bolezni ali drugih vzrokov
pa si lahko pomagamo s kapsulami Herbion Ginseng. Ginseng
izboljsa prilagajanje organizma na stres in s tem fizicne in psi-
hi¢ne sposobnosti, splosno pocutje, izboljsa pa tudi odpornost
proti okuzbam, kot sta gripa in prehlad.

Maja Batagelj in Melita Jakopi¢ l

Vec o prehladu pa lahko preberete v tokratni Stevilki
revije V skrbi za vase zdravje. V njej boste nasli polno
koristnih nasvetov o tem, kako se lahko prehladu izo-
gnemo z zdravim nacinom zivljenja. Razkrivamo po-
drobnosti 0 obolenju in ponujamo resitve, s katerimi
lajsamo neprijetne simptome. V svetovalnem koticku
govorimo o pomembnosti vitaminov in mineralov za
zdravje otrok ter ponujamo resitev za mastno kozo.
Revija vam je na voljo v lekarnah in ¢akalnicah druzin-
skih zdravnikov, v avlah Krkinih poslovnih stavb in Ter-
mah Krka ter na spletni strani www.krka.si/revija. Nanjo
se lahko tudi narocite z narocilnico, ki je prilozena reviji.
Alenka Svetlin H

Pozor!
Prehlad na delu!

Maga gostia

Agisl, mag. Alenka Kravos, dr. med,,
spec. oforinolaringologije Kako lajati
simptome prehlada?
Zakaj jo prohlad vedno

korak pred namiT q @‘-




Uspeh je v ljudeh

Sodelavci, ki jih nasi gostje radi pohvalijo

Majda Skocaj, vodja hotela v
Talasu Strunjan

V prejdnji Stevilki Vrelcev zdravja smo vas
v rubriki Povejte nam povabili, da delite z nami svoje

izkusnje s pocitnic v Termah Krka. Kar nekaj se vas je odzvalo na-
Semu povabilu in kar nekaj vas je omenilo, da moramo nujno
narediti intervju z Majdo Skocaj (preden se bo upokojila), ker vas
je s svojo prijaznostjo in dobro voljo povsem prevzela. Tako smo
se odpravili v Strunjan na klepet z Majdo ...

Majda ima svoje korenine na Gorenjskem. Obiskovala je sre-
dnjo gostinsko 3olo na Bledu. Ker je bila zelo pridna in vestna
ucenka, ji je uciteljica ponudila opravljanje obvezne prakse v ku-
hinji v takratnem Domu vojaskih invalidov (danes Talaso Stru-
njan). Majda je bila (predvsem zaradi blizine morja) seveda ta-
koj za. In tako je pri sedemnajstih prvi¢ prisla na Primorsko, ki jo
je tako ocarala, da je kar ostala v tem delu Slovenije. Seveda je
temu nekoliko botrovalo tudi to, da je tam spoznala svojega iz-
branca.

Majda je torej v Strunjanu zacela kot kuharica, kasneje je de-
lala v strezbi, potem pa Se na recepciji. Ob delu je koncala hote-
lirsko $olo v Ljubljani. Sedaj je vec kot 15 let vodja hotela. In to

zelo uspedna - prejela je namre¢ kar nekaj laskavih priznanj na
podrocju turizma. Med drugimi je bila leta 1997 izbrana za turi-
sticno osebnost leta. Ob tej priloznosti je novinarka Livija Sikur
Zorman o Majdi v ¢asopisu Portorozan zapisala: »Od Majde je
vedno velo nekaj toplega. Njen obraz je en sam nasmeh, njen
stisk roke je, kot bi te hotela objeti. Ko si z njo, je, kot bi sijalo son-
ce ... Zagotavljam vam, da ne pretiravam. Majda je ena tistih
ljudi, ob katerih ti je takoj domace.« In na zelo podoben nacin
jo opisujejo tudi gostje Talasa Strunjan. Povedo, da Majda svoje
delo res opravlja z duso.

Veckrat je dobila razli¢na priznanja za svoje delo tudi na go-
stinsko-turisti¢nih zborih — zadnjega letos, in sicer za dolgoletno
delo in prispevek h kakovosti turisticne ponudbe.

Kot vsakega nadega intervjuvanca smo tudi Majdo povprasali
po zanimivi prigodi s katerim od nasih gostov. »V teh letih se jih
je nabralo kar veliko, najraje pa vedno povem naslednjo. Enkrat
me je v zadrego spravil starejsi gost, ki je po obnovi Hotela Svo-
boda sedel v preddverju in mi prisel povedat, da nas obcuduije,
ker smo na recepciji tako pozorni. Vse dopoldne naj bi bil sedel v
preddverju in baje se ni zgodilo, da bi gostu, ki je prihajal ali od-
hajal, pozabili odpreti vrata. Tezko bi mu razloZila, da to namesto
nas pocne fotocelica, saj so vrata avtomatska, zato sem se le na-
smehnila in oba sva bila zadovoljna.«

In kako se Majda pocuti ob misli na upokojitev? Pravi, da so
obcutki mesani. Upa, da bo e naprej zdrava in da bo lahko uZi-
vala v »penziji«. Da pa ne bo prevec pogresala sluzbe, saj se ji ze
sedaj napovedujejo nekateri stalni gostje. Narocili so ji, da bo
morala obvezno priti kdaj pa kdaj v Talaso Strunjan, da bodo z
njo ob kavici malo poklepetali.

Za nekaj besed o Majdi smo poprosili tudi direktorja Talasa
Strunjan Mirana Gasparija. Kot vecina gostov je tudi Miran Ga-
spari 0 Majdi povedal vse najlepse: »Majda Zivi za delo z gosti, v
njem uziva in to gostje opazijo. Prepri¢an sem, da jo imajo rav-
no zaradi tega tako radi - ker resni¢no dela s srcem.« Zaupal pa
nam je tudi naslednje: »Enkrat na leto se sodelavci Talasa Stru-
njan odpravimo na planinski izlet. Enkrat smo 3$li na Triglav. In ne
boste verjeli, Majda je skoraj vsakega mimoidocega nagovorila
in ga povabila k nam v goste. Veliko jih je s svojim prikupnim na-
stopom tudi prepricala. Res je prava ambasadorka nase hise! V
pokoj gre povsem zasluzenol«

Vsi sodelavci Zelimo Majdi v vec kot zasluzenem upokojen-
skem obdobju veliko prijetnih trenutkov in se ji zahvaljujemo za
vse, kar je za nas dobrega naredila.

Alenka Hribersek l

Narocilnica na brezpla¢no revijo  rel¢i zdmawj,a

Prosim, da revijo od naslednje Stevilke naprej posiljate na naslov:
Ime in priimek:
Ulica in hiSna Stevilka:

Postna Stevilka in kraj:

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.



Nasi gostinci na tekmovanjih
posegajo po najvisjih mestih

Bogata bera priznanj iz preteklih let je tudi letos vzpodbudila
gostince Term Smarjeske Toplice, da so se udeleili tekmovanj
na Gostinsko-turisticnem zboru. Njihove priprave je vodila Mira
Zupancic, vodja gostinstva v Termah Smarjeske Toplice. UdeleZi-
li so se tekmovanj v treh kategorijah: v pripravi in postrezbi me-
nija, v pripravi celodnevne varovalne diete in v kuhanju kave.
Osvaojili so kar nekaj medalj: Tadeja Jordan je dobila zlato meda-
ljo v kuhanju kave, Marjeta Ceceli¢ in Milan Kralji¢ sta v pripravi
dietnega jedilnika osvojila srebro, srebro pa so osvajili tudi Tade-
ja Jordan, Bostjan Hrenk, Vanja Gavran, Tatjana Andrejci¢ in Miha
Kuhar, in sicer v pripravi ter postrezbi menija.

Srebrno medaljo je dobil tudi Robert Colja iz Talasa Strunjan (v
pripravi jedi v kotlicu).

Da pa imajo odli¢ne kuharske mojstre tudi na Otoccuy, je po-
novno dokazal Dejan Pavli¢, kuhar na Gradu Otocec. Na svetovni
kulinari¢ni olimpijadi, ki je potekala oktobra v nemskem Erfurtu,
je skupaj se s tremi mladimi kuharskimi talenti (do 23 let) osvojil
odli¢no tretje mesto. 22-letni Dejan Pavli¢ je pripravil $tiri glavne
inovativne jedi ter meni s
tremi hodi, njegovi kuhar-
ski kolegi pa so to dopol-
nili s plos¢o za osem oseb,
prigrizkom ali t. . finger fo-
odom ter sladico. Dejan pa
je vidne uspehe na kuhar-
skih tekmovanjih dosegal
tudi Ze pred olimpijado.

Zaposleni Term Dolenjske
Toplice odli¢ni nogometasi

V son¢nem jesenskem popoldnevu sta se na igris¢u na
prostoru za piknike v Dolenjskih Toplicah srecali ekipi no-
gometasev iz Policijske postaje Dolenjske Toplice in Term
Dolenjske Toplice. Selektor zdraviliske reprezentance je bil
topliski legendarni telefonist JoZe Koprivnjak Pepi, selektor
»modrih angelov« pa Zeljko Hvalec, komandir Policijskega
oddelka Dolenjske Toplice. Tekma je potekala v prijateljskem
vzdusju, o rezultatu pa samo to: domaci teren je odigral svo-
jo vlogo (he, he).

Jaka Moze

Konec meseca oktobra je bil na
okrevanju po operaciji v Termah
Dolenjske Toplice veckratni drzav-
ni in evropski prvak v motokrosu.
S potekom rehabilitacije je bil zelo
zadovoljen, mi pa smo prepricani,
da bo kmalu spet med najboljsimi.

Veselo druzenje v Talasu Strunjan

V Talasu Strunjan smo v novembru gostili ve¢ drustev oste-
oporoze in diabetikov. Takole so se veselo pridruzili animatorki
Barbari pri nordijski hoji.

Festival 3. zivljenjskega obdobja

30. septembra ter 1. in 2. okto-
bra je v Ljubljani v Cankarjevem
domu potekal osmi Festival za tre-
tje Zivljenjsko obdobje. Na njem so
bile prisotne tudi Terme Krka s svo-
jo ponudbo. Najve¢ zanimanja je
vzbudil kardiotest (test telesne pri-
pravljenosti).

Obisk festivala je bil rekorden,
nanj je namre¢ prislo skoraj 11 ti-
soC obiskovalcev.




Kulinarika

Recept

Rezanci z jastogom in
baziliko

S svetlobno hitrostjo se bliza ¢as prednovoletnih in novole-
tnih praznovanj. Le-te pripravljamo tudi v Talasu Strunjan. Vabi-
mo vas, da v objemu morja dozivite prekrasen vecer. Ponudimo
vam lahko vrhunske menije, ob katerih vam postrezemo izbrano
primorsko vino, vecer pa vam popestrimo $e z Zivo glasbo in po
zelji tudi z animacijskim programom.

Tistim, ki ste se odlocili, da boste v tem Carobnem ¢asu raje
pripravili manj$o zabavo doma, pa predlagamo, da svoje goste
presenetite z rezanci z jastogom in baziliko. Zagotavljamo vam,
da bodo odsli od vas vec kot navduseni!

Za pripravo jastoga za 8 oseb potrebujete:
1 kg tezkega jastoga

1-1,5 dcl olivnega olja

60 g masla

300 g svezega paradiznika

20 g Salotke

strok cesna

2 dcl belega vina

0,5-1 dcl vinjaka

sol, cayenski poper ali pekoco papriko, petersil;
svezo baziliko

Raka razrezemo na 5 do 6 kosov, ki jih prazimo na ogretem
olivnem olju, dokler ne pordecijo. Dodamo sesekljano Salotko,
strok ¢esna, % dcl konjaka in flambiramo, dodamo 3e belo vino,
olupljen in narezan paradiznik, sol ter poper. Polijemo s preo-
stalim konjakom, spet flambiramo in pustimo 20 minut nad ne
premocnim plamenom. Ko jastoga preloZimo v skledo, omako
pokuhamo, ji prime3amo maslo, petersilj in na grobo sekljano
baziliko.

V to omako lahko zameSamo domace kuhane Siroke rezance,
dodamo $e kose jastoga in vse skupaj premesamo in serviramo.

Lahko pa damo kuhane Siroke rezance na kroznik, na njih pa
kose jastoga in vse skupaj prelijemo z omako ter vroce ponudimo.

Za pripravo Sirokih rezancev za 8 oseb potrebujete:
250 g ostre moke

2 jajci

1 Zlico olivnega olja

3-5 Zlic tople vode

malo soli

V skledo presejemo moko, dodamo jajci, olivno olje, vodo in
malo soli ter ugnetemo gladko rezancevo testo. Oblikujemo ga
v hlebcek, premazemo z oljem in pustimo pocivati cca. 20 mi-
nut. Spocito testo na pomokani delovni povrsini tanko razva-
liamo, zvijemo v rolado in zrezemo na cca. T cm Siroke rezance.
Krop za rezance posolimo, vanj stresemo rezance, ki jih v pribli-
Zno 2 minutah skuhamo »al-dentex.

Kuhane rezance odcedimo in jih stresemo v omako ali jih damo
vroCe na ogret kroznik in jih takoj ponudimo. Pa dober tek!
Brane ErSeg z ekipo kuhinje Talasa Strunjan l
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Za reSevalce nagradne krizanke

Resitev krizanke iz prej$nje Stevilke Vrelcev zdravja (vodo-
ravno): PROLETARIAT, ODLIKOVANKA, METZ, MRTVAK, AC, OHIO,
ENS, DIPLE, RENTA, ZALE, KVART, PLIMA, ODRED, AUDI, RAGADA,
AARON, RES, AMON, PILS, VARANT, SARATOV, KOALA, ARKI, ETA-
NAL, INDRA, AZI, TENORIST, INN, LEKSIKON, STEVNIK, OMEHCA-
VA, POKVEKA

Zreb je nagrade septembrske krizanke razdelil takole:

1. nagrada: FRANC STRAZISAR, Matena 38, 1292 Ig

2. nagrada: MIA MATAUS, Tomsiceva 6, 6000 Koper

3. nagrada: LUDVIK BARTELJ, Mestne njive 2, 8000 Novo mesto
4. nagrada: CVETKA TURK, Dobrna 13b, 3204 Dobrna

5. nagrada: SONJA ERLAC, Zabovci 101, 2281 Markovci

Resene krizanke podljite do 1. februarja 2009 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 naslednje nagrade:

1. nagrada: program Strunjan (enodnevna sprostitev)

2.in 3. nagrada: celodnevno kopanje s kosilom za eno osebo
v Termah Smarjeske Toplice

4.in 5. nagrada: darilni program Term Krka

Ime in priimek

Naslov

Davcna stevilka




Darilni bani Cevm Kuka

Priblizuje se najbolj carobni ¢as v letu, ¢as veselih praznovanj in obdarovanj,
ko se z majhnimi pozornostmi spomnimo na nase najdrazje, sorodnike, prijatelje ali poslovne partnerje.

V Termah Krka vam ponujamo idejo za izvirno darilo, ki ga boste lahko vsakomur izrocili z veseljem.
Sproscujoca masaza, osvezilna kopel, te¢aj tenisa ali golfa, kulinari¢ni uzitki ob izvrstni hrani,
prijeten oddih ob koncu tedna med termalnimi vrelci ali ob morski obali ... so zelo lepo in primerno darilo.

Darilne bone Term Krka lahko izkoristite v Termah Dolenjske ali Smarjeske Toplice,
v Talasu Strunjan, na Otoccu ali v Hotelu Krka v Novem mestu. Kupite jih lahko v poslovnih enotah,
na upravi Term Krka v poslovnem centru Hedera v Novem mestu, ali preko nase spletne strani.

Naj bodo letosnji prazniki nepozabni ...
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