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Razigrana pomlad v
Termah Dolenjske Toplice

- polpenzion « kopanje v termalnih bazenih hotela in Well-
ness centra Balnea - hidrogimnastika « 1x savnanje - pet-
kovo in sobotno no¢no kopanje - sve¢ana vecerja - bogat
dnevni Sportno-druzabni program

16.3-10.4,13 4.-30.6.  vikend 5 dni 7 dni

Hotel Vital**** /
Kristal****

Hotel Balnea**** superior 148,00 333,00 466,20

132,00 297,00 415,80

Na navedene cene dodatni 5 % popust pri vikend pake-
tu (pet.-ned.) in 10 % popust med tednom (ned.-pet.).

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

Pomladni paket v Strunjanu

- polpenzion - kopanje v bazenu z morsko vodo « 1x stone
therapy — masaza hrbta s toplimi in hladnimi vulkanskimi
kamni (30 min.) -+ 1x poldnevni najem kolesa - 1x savna - ju-
tranja telovadba

10.4-4.7. 5 dni
Hotel Svoboda**** 389,00
Vila Park**** 361,00
Vile*** 299,00
Hotel Laguna*** 280,00

TERME (L4 KRKN

falaso strunjan
© 05/67 64 100, booking.strunjan@terme-krka.si

Velika no¢ na Otoccu

- polpenzion - kopanje v Termah Smarjeske in Dolenjske To-
plice - uporaba savne in fitnesa v Sportnem centru « plesni
vecer - bogat velikono¢ni animacijski program: veliko-
nocni zajtrk, srednjeveski vecer na Gradu Struga ...

10-13.4. Hotel Sport**** Bungalovi**
2 dni 95,00 50,00
3dni 126,00 75,00

TERME (L4 KRKN

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

Prvomajski paket v
Termah Smarjeske Toplice

- polpenzion -« kopanje v termalnih bazenih « 1x savnanje « vo-
dna aerobika « petkovo no¢no kopanje « pohod in predstavi-
tev novih pohodniskih poti - kresovanje - prvomajski ples -
kulturne in druzabne prireditve
24.4-4.5. 3 dni 5 dni 7 dni
Hotel Smarjeta**** 205,20 324,00 453,60
Hotel Vitarium**** superior ~ 213,75 337,50 472,50

TERME ( {Q KRKMN
Smarjeske toplice
© 07/ 3843 400, booking.smarjeske@terme-krka.si

V asu prvomajskih 3olskih pocitnic biva en otrok do 12. leta brezpla¢no.
Popusti: Otroci do 4. leta bivajo brezplac¢no, od 4. do 12. leta s 50 % popustom, e bivajo v sobi z dvema odraslima.
Clani Kluba Terme Krka imajo 10 % popust (pri bivanju min. 2 dni), 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.



Novice iz Krke (4 Krin

Na januarski novinarski konferenci je uprava druzbe Krka
predstavila rezultate poslovanja druzbe in skupine Krka v letu
2008, ki jih je pred tem obravnaval in kot dobre ocenil nadzorni
svet druzbe. Predsednik uprave Joze Colaric je povedal, da so v
delniski druzbi prodali za 826 milijonov EUR izdelkov, kar je za
petino veC kot v letu 2007. Prodaja skupine Krka je od prodaje v
preteklem letu vegja za 22 % in znasa 950 milijonov EUR.

V Sloveniji je skupina Krka prodala za 104,4 milijona EUR iz-
delkov in storitev, kar je za 3 % vec kot leto prej. K ustvarjeni
prodaji so najvec prispevala zdravila na recept, medtem ko je
prodaja zdravilisko-turisticnih storitev v okviru skupine Terme
Krka znasala 32,5 milijona EUR oziroma 6 % vec kot leto prej.

Clanom uprave Krke se 31. decembra 2009 iztece petletni
mandat. Za pravocasno izvedbo postopkov za imenovanje no-
ve uprave je nadzorni svet druzbe na januarski seji imenoval
sedanjega predsednika uprave Jozeta Colari¢a za predsednika
uprave tudi za naslednji Sestletni mandat, ki se pri¢ne 1.januar-
ja 2010. Andreja Zidari¢ W
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Pridrzujemo si pravico do spremembe cen in vsebin programov.
Za morebitne tiskarske napake se vam opravic¢ujemo.

Zdaj je ¢as za zdravje

Obicajno je, da se v gospodarski krizi zavestno odpovemo
marsikateri stvari, na katero smo se navadili v boljsih ¢asih. Ne-
kateri pa menijo, da je kriza tudi priloZznost, da ugotovimo, kaj re-
sni¢no potrebujemo, katere so nase vrednote, da bi kakovostno
ziveli. In takrat se zavemo, da je zdravje na samem vrhu lestvice.

Zato vas vabimo, da
v Terme Krka pridete
po svoj odmerek zdrav-
ja. Z naso pomocjo bo-
ste lazje opustili kakéno
nezdravo navado, u¢vr-
stili boste svoje telo,
brez pomodi kirurgov
vam bomo pomagali
do mladostnejsega vi-
deza, s polnimi pljuci
boste zadihali v cudovi-
ti okolici nasih centrov.
Opravili bomo preven-
tivni pregled vasega
telesa s poudarkom na
diagnostiki stanja srca
in ozilja ter vam sveto-
vali, kaj morate naredi-
ti, da bo vas Zivljenjski
slog postal bolj zdrav. Z
naso pomocjo boste lazje obvladovali vsakodnevni stres.

Ali pa boste uspesno in dokonéno odpravili problem preko-
merne telesne teze. S programom razstrupljanja boste pospesi-
li izlo¢anje zdravju Skodljivih substanc iz telesa in izboljsali svo-
je energijsko ravnovesje. Rezultati po obisku nasih programov
so razveseljivi, saj se vam, nasim gostom, posvecamo vsakemu
posebej. Skupaj z nasimi strokovnjaki boste lahko poiskali tudi
vzroke nespecnosti in nacine, kako jo odpraviti. Vsekakor pa ob
obveznostih v sluzbi in doma ne smete pozabiti nase ter na svo-
je bliznje. S partnerjem bosta v nasih centrih kon¢no nasla ¢as
zase in se posvetila drug drugemu.

Vnasih zdravilis¢ih izvajamo Stevilne programe za odpravljanje
zdravstvenih tezav. Vas bolijo sklepi ali teZzko hodite? Bolecine v
hrbtenici in krizu ne doletijo le starejsih, ampak se vse pogosteje
pojavljajo Ze od tridesetega leta dalje. S programi obnovitvene
rehabilitacije pomagamo sréno-zilnim bolnikom ohranjati njiho-
vo zdravje in jim omogociti, da se ¢im bolj zadovoljivo vkljucijo
v obicajno Zivljenjsko okolje. Ker se nase naravno okolje vse bolj
spreminja, je vedno vec alergij in tudi tezav z dihali. Posebej bla-
godejen za dihala je morski zrak, ki zaradi aerosolov, ki jih oddaja
morje, ugodno vpliva na dihala in splosno pocutje.

V nasi druzbi vam ne bo dolgcas. Cudovita okolica nasih enot
med zelenimi dolenjskimi grici ali ob morju vam ponuja obilo
sprostitve in rekreacije: pohodnistvo, kolesarstvo, tenis, golf. Mo-
Znosti so Stevilne.

Morda pa za vase boljse pocutje potrebujete samo nekaj dni
razvajanja in pocitka v prijetnem okolju, dale¢ od vsakodnevnih
skrbi in stresa? Odlocite se za eno izmed nasih enot: Dolenjske
Toplice, Smarjeske Toplice, Strunjan, Otocec ali Hotel Krka v No-
vem mestu. Vabljeni, ne bo vam Zal. Naj bo letosnje leto prilo-
Znost za vas in vase zdravje. Joze Berus, direktor Term Krka H



Terme Dolenjske Toplice

Hotel Balnea

Za nove razseznosti
razvajanja

Novi hotel v Termah Dolenjske Toplice je dobil ime po Ze
uveljavljenem sprostitvenem centru Balnea. Namenjen je
predvsem gostom, ki Zelijo preziveti spros¢ujo¢ oddih v ob-
jemu zelene dolenjske pokrajine ob pestri in kakovostni po-
nudbi storitev za dobro pocutje in aktivno preZivljanje pro-
stega Casa.

V Hotelu Balnea je gostom na voljo 62 prostornih in sodobnih

materiali in v toplih, harmoni¢nih barvah. Skoraj vse sobe so po-
daljsane v prostorno lo7o iz toplega lesa - tika. V suitah s kami-
nom si lahko gostje privoscijo tudi spros¢ujoco masazno kopel s
pogledom na idili¢no naravo.

V kavarni si gostje lahko ob zvokih klavirja in prasketanju ognja
privoscijo poleg kavice $e sladice, zdravilne ¢aje, koktajle, doma-
Ce Zganijice ali kozarcek vrhunskega vina. Poleti bo kavarna od-
prta na teraso ob vodnem zrcalu.

V petem nadstropju, na vrhu hotela, je prostor za rekreacijo in
$portno vadbo. Gostje lahko v svetlem prostoru z razgledom na
dolenjske grice testirajo in okrepijo svojo telesno pripravijenost
ter se 0 vadbi posvetujejo z osebnim trenerjem.

Sobe Hotela Balnea imajo poleg standardne opreme tudi LCD s ka-
belskim programom in hotelskimi informacijami, klimo, prikljucek za
brezplacniinternet, sef za prenosnik. S sodobnim nacinom ogrevanja
in hlajenja smo se znebili radiatorjev, zato je soba lahko v celoti od-
prta proti prostorni loZi, kjer je udobna sedezna garnitura. V sobi je
zofa, ki je hkrati lahko udobno tretje leZisce. Velike fotografije na ste-
nah z nostalgi¢nimi in Saljivimi motivi iz Zivljenja domacinov so delo
fotografa, domacina Boruta Peterlina. V kopalnicah s kadjo je le-ta
masazna, topla voda pa je termalna. Vecina kopalnic ima bide.

Temeljito prenovljena in povecana je Restavracija Kristal. Po-
nuja razli¢ne koticke: nekaterim gostom je bolj vsec stilska opre-
ma pod veli¢astnim lestencem, drugim pa moderen ambient z
atrijem in razgledom na park ter letno teraso. Poleg prelepega
okolja goste navdusuje sodobna namizna oprema. Veliko spre-
memb je tudi v kulinariki: gostom so na voljo najmanj trije me-
nuji s Stirimi hodi, poudarek pa je na zdravih, v okolici pridelanih
in sproti pripravljenih jedeh.

Prenovljena je tudi restavracija Mali salon, ki ima sedaj locen
vhod, moznost deserviranja neposredno v kuhinjo in novo po-
histvo.




V Stirih suitah, ki smo jih poimenovali po osebnostih, ki so imele v
zgodovini toplic pomembno viogo, so gostom na voljo: dnevni pro-
stor, kamin, spalnica z masazno kadjo, soba za garderobo, prostorna
kopalnica z bidejem in udobna loZa za soncenje, obloZena s toplim
tikom. Vsaka suita je drugacna, peta suita, Rosa, na primer, je roman-
ticno opremljena v dekorju vrtnic.

Dragocena pridobitev je panoramski hodnik, ki povezuje ho-
tel s centrom dobrega pocutja. Sedaj so vsi hoteli povezani z
Wellness centrom Balnea in gostom ni potrebno vec stopiti na
zimski mraz.

Skupaj z novo pridobitvijo so v Termah Dolenjske Toplice raz-
Sirili tudi ponudbo programov v sprostitvenem centru. Novi pro-
grami za boljse pocutje temeljijo na refleksoterapiji, zdravi pre-
hrani, gibanju in sprostitvi.

V prenovljenem Hotelu Kristal je svoje mesto dobila tudi igral-
nica Vija vaja za malcke, kjer se gostje lahko dogovorijo za var-
stvo otrok.

V novem hotelu so tri dvorane za seminarje: v kleti sta Krka in
Fontana (ki se jo lahko pregradi na dva dela), v pritli¢ju hotela pa
Toplica. Ceprav sta dve dvorani v kletnih prostorih, imata izhod
na prosto v manjsi atrij, kjer si lahko ob fontani slusatelji odpo-
Cijejo. V pritli¢ju je tudi klubska soba Ana, primerna za druzabne
igre, sestanke ali druzabna sre¢anja manjsih zakljucenih skupin.

Pri nacrtovanju investicij in pri razvoju storitev za dobro pocu-
tje smo upostevali smernice trajnostnega, naravi in ljudem prija-
znega okolja.V Termah Dolenjske Toplice smo tako uved|i ekolo-
ski sistem ogrevanja s toplotnimi ¢rpalkami.

Okvirna vrednost investicije, s katero Terme Dolenjske Toplice
utrjujejo ugled prijetne domacne turisticne destinacije, je 14 mi-
lijonov evrov. Del sredstev (v visini 3,27 milijona evrov) smo pri-
dobili tudi iz Evropskega sklada za regionalni razvoj.

Jana Kovacic Petrovi¢ l

V kavarni si gostje lahko ob zvokih klavirja privoscijo kavico, vroco
cokolado, kuhano vino, sladice, Caje, koktajle, penece vino, domace
Zganjice ali kozarcek vrhunskega vina. Poleti, ko bo kavarna odprta
na teraso, bodo v ponudbi tudi sorbeti, ledene kave, sladoled.

Otvoritev Hotela Balnea

Decembrski  do-
godek v znamenju
Stevila 12 smo v Ter-
mah Krka tezko ¢aka-
li. Pa je pridel...12.12.
s svojo 12. uro. Ko so
se na dezevni plosca-
di novega Hotela Bal-
nea nekoliko prej za-
Celi zbirati gostje, je
napetost Ze nekoliko
popustila. Narascajo-
¢e navdusenje nad novo pridobitvijo dolenjskih term je polnilo
baterije nase samozavesti.

Zanimiva in kot vedno do zadnje podrobnosti domisljena
predstava novomeskega Anton Podbeviek Teatra je bila po
mnenju mnogih »zadetek v polno«. Njena osnova je bilo polje
Vivaldijevih stirih letnih ¢asov, ki je vpeto v gozdno pokrajino
okoli hotela, in mnogotere moznosti sobivanja ¢loveka z vodo.
Prepletanje glasbe, recitacij in plesa s svetlobnimi ucinki, prepri-
¢ljivi nastopi igralca Pavleta Ravnohriba, primabalerine Regine
Krizaj, ritmicne gimnastic¢arke Mojce Rode, novomeske skupine
Dan D, orkestra Vivaldi in drugih ni nikogar od prisotnih pustilo
ravnodusnega. Zadetek v polno pa je bil tudi izbor kulinari¢nih
dobrot, ki so jih za zadovoljne goste otvoritve pripravili domaci
gostinci.

»Kdor bo pridel, bo zagotovo odsel zadovoljen in bo o tem
pripovedoval drugim« je dejal predsednik uprave in general-
ni direktor Krke JoZe Colari¢, preden sta z Matejo Muren, vodjo
gospodinjskega servisa v Termah Dolenjske Toplice, simboli¢no
otvorila novi hotel in za sre¢o razlila svetlobo po polni avli nav-
dusenih prisotnih. Dodal je, da je to nasa najvecja promocija, ki
nam bo zagotavljala uspesnost tudi v krizi. Andreja Zidari¢ H

Utrinki iz novega Hotela Balnea

- Sredi decembra 2008
smo ze gostili enega
najboljSih  svetovnih
in slovenskih jadral-
cev olimpijca Gasper-
ja Vinceca. Po naporni
in uspesni olimpijski
sezoni, v Pekingu je
osvojil 7. mesto, si je
skupaj z druzinico pri-
vosCil nekaj razvaja-
nja, ki ga ponujajo
nase terme v Dolenj-
skih Toplicah. Pohvalil
je novo pridobitev, mi
pa smo mu zazeleli e
veliko uspehov v za-
sebnem in Sportnem
zivljenju.

Janez Kramar W




Terme Smarjeske Toplice

Hoja za zdravje

Hoja je ¢lovekov najnaravnejsi in najbolj preprost nacin giba-
nja in prav zato tudi najbolj prijetna vadba za izboljsanje telesne-
ga in duSevnega pocutja. Toda ¢e na hojo pogledamo z vidika
Sportne kulture, se njena vrednost oplemeniti - postane lahko
celo "¢arobna formula” za izboljsanje gibalnih sposobnosti in ak-
tivnega zdravja. Nacrtna in redna vadba hoje namrec¢ prinasa
dobro pocutje, odpravlja teZave s prekomerno telesno tezo in
pripomore k ucinkovitejsemu umskemu in telesnemu delu. Ce
hodimo v prijetnem naravnem okolju ali v dobri druzbi, je uci-
nek 3e vedji. Lepo urejene poti, kot jih ponuja na novo urejen sis-
tem pohodniskih poti v okolici Term Smarjeske Toplice, Ze same
po sebi vabijo, da naredimo prvi, najveckrat najtezji korak ...

Ucinek hoje na organizem

Hoja (Ce traja vsaj pol ure ali veg) je ena izmed najbolj primer-
nih in ucinkovitih oblik vadbe za vzdrZljivost. Povecana obreme-
nitev, Ce je redna in vztrajna, prilagaja (adaptira) organizem na
nove, to je povecane zahteve. Delovanje srca postane bolj go-
spodarno, saj lahko ob manjsi frekvenci poslje po Zilah vecjo ko-
licino krvi. OZilje ostaja prozno in se v misi¢nem tkivu bolj razve-
ja (kapilarizacija), kar izbolja moznosti prenosa kisika. Okrepijo
se tudi dihalne misice, kar pripomore k izboljsanju tehnike diha-
nja. Prsni ko$ ostane prozen tudi v drugi polovici Zivljenja.

Pri hoji deluje in sodeluje kar 54 vegjih in manjsih misic. To
so predvsem misice spodnjih okoncin in medeni¢nega obroca,
medtem ko so manj aktivne misice zgornjih okoncin, ramenske-
ga obroca in trupa. Predvsem misice zgornjih okoncin lahko do-
datno obremenimo, ¢e pri hoji uporabljamo palice. Z le-temi pa
zlasti pri hoji navzdol razbremenimo pritisk na sklepe in hrbteni-
co. Poleg povecanja misicne moci ne smemo spregledati ugo-
dnega vpliva hoje na gibljivost sklepov spodnjih okon¢in, kjer se
tudi upocasnijo procesi staranja sklepne hrustancevine. S tem
pa posredno preprecujemo pojav artroze.

Hoja sodi me najucinkovitejse metode vsakodnevnega spo-
padanja s stresom. »Hoja naredi modreca in poeta,« Se pravijo
modri ljudje. Med to najbolj naravno obliko gibanja se namre¢
najhitreje sprostimo, medtem ko zadihamo s polnimi pljuciin se
predamo uzitkom narave. To Se posebej velja, ¢e se podamo na
pot po svezem zraku in prijetnih gozdnih poteh.

Oprema za hojo ne zahteva velikih stroskov. Osnovno vodilo
pri njeni izbiri naj bo udobnost in ucinkovitost. Tako oblacila kot
obutev nas morajo $¢ititi pred mrazom, vlago in hkrati omogo-
Citi zracenje. Pri obutvi bodimo pozorni predvsem na oblikova-
nost podplata, ki naj omogoca dobro oprijemanje podlage.

Vedeti moramo, da ni nepomembno, kje hodimo. Pri izbiri
upostevajmo kakovost tal, razgibanost (konfiguracijo) poti, go-
stoto prometa, kakovost in temperaturo zraka. Za dobre poti so
znacilni: prozna tla, delno po ravnem, delno po valovitem svetu,
brez motornega prometa, svez zrak. Morebitne drevesne kore-
nine nas ne smejo motiti, izkoristimo jih za krepitev gleznjev. Za
hojo so najboljsa pota v gozdovih in parkih, ponekod ob rekah,
potokih in jezerih.

Hoja je lahko tudi prijetna oblika druzenja. Ce izbrani tempo le
ni prehud, se vedno najde izhodis¢na tema za prijazen razgovor.
In ¢e pogovor med bolj hitrim delom poti zastane, se ob pocit-
ku ob poti hitro spet razzivi. Zlahtni druzabnosti med razli¢nimi




oblikami hoje namenjamo v Smarjeskih Toplicah $e posebno
pozornost. Hodimo v malih skupinah, ki jih vodijo izkuseni vo-
dniki. Med hojo na neposreden nacin posredujejo gostom svoje
znanje in bogate izkusnje, skrbijo za prijetno razpoloZenje v sku-
pini in se obenem posvetijo vsakemu pohodniku posebe;.

Nordijska hoja ponuja 3e veliko ve¢

Pri nordijski hoji je najpomembnejsi ritem gibanja rok in nog
ter zasuk hrbtenice v osi. Koordinacija gibov mora biti usklajena.
Pomemben je odriv od palice in hitrost hoje, ki jo moramo pri-
lagoditi svojim sposobnostim. S hitrejSo in aktivnejso hojo bo
obremenitev sréno-Zilnega sistema vedja (pospesen sréni utrip,
visji krvni tlak), vecja bo obremenitev misic nog in rok kot pri
obicajni hoji. Alenka Babi¢ H

Ucinki vadbe nordijske hoje

- Dvig sr¢ne frekvence za 5-17 udarcev — pri enakomerni
hoji je sr¢na frekvenca priblizno 130/min, medtem ko je
pri nordijski hoji ze 147/min, torej se zvisa za 13 %.

- Poraba kalorij z uporabo palic se v primerjavi s klasi¢no
hojo poveca za 20 %.

« Pri nordijski hoji lahko za 46 % povecamo porabo kalorij
(Cooper Institut Research, Research Quarterly for Exercise
and Sports 2002 publication).

- Sprosca misice vratu in ramenskega obroca.

- Poveca gibljivost hrbtenice in zgornjega dela trupa.

- Krepi misice podlahtnice, prsne in hrbtne misice.

« Varuje sko¢ni in kolenski sklep.

- Z uporabo palic pove¢amo varnost na drse¢em in nevar-
nem terenu.

Utrinki iz Term Smarjeske Toplice

-V Smarjeskih Toplicah smo pripravili svecano t. i. Valentinovo
vecerjo s skupino Eroika. Trije izjemni vokalisti Matjaz Robavs
(bariton), Aljaz Farasin (tenor) in Metod Zunec (tenor) so kla-
si¢no izobraZeni in 3olani pevci. Premisliena kombinacija ta-
lenta, lepote, uglajenosti, glasovnih zmoznosti in obdelave
vecnih uspesnic v pop opera Zanru je formula uspeha Eroike.
Gostje so tokrat uzivali v koncertu in vecerji, ki je bila prava
harmonija okusov. Za predjed smo postregli lososovo tortico
s koprovo smetano v paru s hobotnico v solati na grenivkini
postelji (tortico je jedla tudi kraljica Elizabeta na obisku v Slo-
veniji), sledila je ribja ali mesna glavna jed, zaokrozila pa sta jo
Valentinova sr¢ka s ¢arobno lucko. Tako gostinci kot kuharji so
se tudi tokrat izkazali in pozeli vse pohvale. Bilo je lepo, nepo-
zabno in polno ljubece pozitivne energije. Ljudmila Bajc

Pevci Eroike so v knjigo vtisov napisali, da je bil Valentin zagotovo naj-
bolj zapeljiv v Smarjeskih Toplicah, in se zahvalili za lep in nepozaben
vecer.

- Zadnje dnijanuarja je v Krkinih termah v Smarjeskih Toplicah
potekala Slovenska $ola ehokardiografije, ki jo organizira De-
lovna skupina za ehokardiografijo pri Zdruzenju kardiologov
Slovenije. Ultrazvok srca ali ehokardiografija je postala ena od
osnovnih diagnosti¢nih metod v kardiologiji. Ob anamnez,
klinicnem pregledu in elektrokardiogramu je sestavni del vsa-
kega pregleda sr¢nega bolnika, pomembna pa je predvsem
zato, ker lahko z njo zdravniki pozorno spremljajo potek bo-
lezni in jo ponavljajo brez vecje Skode za bolnika. Predavatelji,
ugledni slovenski kardiologi, so se v Smarjeskih Toplicah sesta-
li Ze Cetrti¢. Andreja Zidari¢ H

Primarij Janez Tasic, dr. med., organizacijski vodja Sole



Talaso Strunjan

Roc¢na limfna drenaza

Ucinkovita metoda, ki
pomaga preciscevati
telo

Ko sta okrog leta 1930 dr. Vodder in njegova Zena Estrid ne-
kie v Franciji razvijala metodo manualnega stimuliranja limfne-
ga sistema, ki naj bi pomagala pri zdravljenju kroni¢nih okuzb
zgornjega respiratornega trakta, ponavljajocih se prehladov in
migren, najverjetneje nista vedela, kakéno dobro delo sta naredi-
la Se za marsikoga drugega s popolnoma drugacnimi tezavami.
Slabih sto let kasneje je ro¢na limfna drenaza pomembna meto-
da, ki u¢inkovito deluje na precis¢evanje telesa in odvajanje od-
padnih snovi iz njega.

Kako deluje?

Naloga limfnega sistema je odstranjevanje odpadnih in Sko-
dljivih snovi ter odvecne tekocine iz telesa. Limfa potuje po limf-
nih Zilah, ki se pri¢nejo prosto, v mehkem vezivnem tkivu, preko
bezgavk, imenovanih tudi bioloski filtri telesa, in se ocis¢ena v
vratnem delu izlije v venski obtok. Medtem ko ima sistem za cir-
kulacijo krvi lastni pogonski agregat (srce), ga limfni sistem nima.
Limfa, ki se pretaka le v eni smeri, se premika s pomocjo kréenja
limfnih Zil, razlike v tlaku in kr¢enja misic. V¢asih ta sistem deluje
moteno in upoc¢asnjeno zaradi dolo¢enih patoloskih sprememb
(operacija, bolezen, stres, kroni¢na utrujenost, nespecnost ...),
s pomocjo pravilne limfne drenaze pa lahko v limfnem sistemu
spet vzpostavimo normalno delovanje.

Ro¢na limfna drenaza deluje tako, da pospesi limfni tok, spod-
buja delovanje imunskega sistema in uravnava simpati¢ni in
parasimpati¢ni Ziveni sistem. Vpliva na dnevni Ziveni istem, ga
umirja, deluje antistresno, protibolecinsko in krepi imunski sis-
tem. Pozitivno vpliva na peristaltiko (uravnava prebavo) in iz-
boljsuje misi¢ni tonus. V medicini je uporabna predvsem za
zmanjsevanje edemov po mastektomiji (odstranitvi dojke), pri
posttravmatskih edemih in po operativnih posegih, pri primar-
nih limfedemih (prirojene okvare limfnih Zil), lajsa tezave pri lo-
kalnih edemih centralnega Ziv¢nega sistema in perifernih Zivcey,
pomaga pri zvonjenju v usesih, migrenah, pri bronhitisu, opekli-
nah (brazgotine se zmanjsajo, manj so vidne, barva se izboljsa),
tezavah oZilja (razen pri trombozi, pri kateri se je ne sme upora-
bljati), odli¢ne rezultate daje tudi pri zdravljenju aken, dermatiti-
su, proti izpadanju las in pri odpravljanju “zgodnjega” celulita ter
pri motnjah prebavnega trakta.

Tehnika ro¢ne limfne drenaze

Ro¢na limfna drenaza pomaga limfnim Zilam pri odvajanju
bremena. Tehniko se izvaja s poc¢asnimi, neznimi, monotonimi
in ritmi¢nimi gibi (pritisk na kozo je od 0 do 40 torov), ki se pona-
vljajo in potekajo vzdolZ limfnih Zil. Stimulirajo njihovo kréenje in
sledijo limfnemu toku. Na ta nacin lajsamo pretok in eliminacijo
limfe in medceli¢ne tekocine iz delov telesa, kjer zastaja in se ko-
pici. Ce je limfna drenaza prehitra, prepocasna ali premocna, ni
ucinkovita. Terapija ne sme boleti.

Dobro delovanje limfnega sistema je nujno za c¢lovekovo
zdravje. Ce limfni sistem ne deluje najbolje, se zacnejo v telesu




nabirati strupi, ogroZeno je delovanje celic, posledi¢no pa pri-
pelje vse to do fizitnih tezav (bolezen, prekomerna teza, celulit,
slabo pocutje ...). V Talasu Strunjan, kjer imamo zaposlene vr-
hunske fizioterapevte, u¢inke limfne drenaze $e nadgrajujemo s
posebnim sistemom dihalnih vaj in veliko gibanja v neokrnjeni
naravi zas¢itenega parka. Vse to pozitivno vpliva na limfni sistem
in na boljSe pocutje vsakega posameznika.
Andreja Zidari¢ W

Limfne drenaze se ne sme uporabljati:

- pri nezdravljenih rakastih obolenjih z metastazami,
- pri akutnih vnetjih (generaliziranih in lokalnih),

« pri trombozi,

« prisrénem popuscanju,

« v ¢asu, ko traja antibioti¢na terapija.

Za paciente z odstranjenimi ali obsevanimi bezgav-
kami, za tiste, ki jim otekajo roke ali noge zaradi prirojenih
ali pridobljenih okvar limfnih Zil, je ro¢na limfna drenaza pri-
marna terapija, ki jo predpisejo zdravniki. Zelo pomembno
je,da priteh pacientih limfno drenazo izvaja izkuSen limfte-
rapevt, ki je uspesno zakljucil vse postopke zahtevnega iz-
obrazevanja. Manualna limfna drenaza mora v teh primerih
trajati najmanj 45 minut, po drenazi pa je treba okoncino
bandazirati z bandazno penoin primernimi povoji. Pacienti
- tako moski kot Zenske - morajo nujno nositi kompresijske
nogavice oziroma kompresijske rokavice (od jutra do vece-
ra), ki krcijo limfne Zile, da je omogocen limfni tok. Le-te je
mogoce dobiti z napotnico specialista.

O ro¢ni limfni drenazi smo
se pogovarjali z Majdo Si-
chilli, limfterapevtko, ki v
| Talasu Strunjan Ze pet let po-
maga pacientom. 42-letna
Majda je ena od dvajsetih
slovenskih limfterapevtov, ki
so uspesno zakljucili izobra-
zevanje v Sloveniji in tujini.
Da postanete mojster te na-
tan¢ne in zahtevne tehnike,
so namre¢ pripravljeni skrb-
no nadzorovani programi
usposabljanja, ki potekajo
po programu Dr. Vodder Sc-
hule iz Avstrije, originalne in
vodilne Sole v svetu za ma-
nualno limfno drenazo.

Primer uspesne terapije z ro¢no limfno drenazo:

48-letna gospa je imela 30 let zamaseno uho, ni mogla di-
hati skozi nos, imela je nenehne tezave s sinusi. Odlocila se
je za serijo terapij ro¢ne limfne drenaze v Talasu Strunjan, ze
po nekaj terapijah pa se je njeno stanje obcutno izboljsalo
—uho se ji je odmasilo, prav tako nos, zaceli so se Cistiti sinu-
si — vse to brez zdravil. Po zacetni seriji 15 terapij zdaj gospa
obisce limfterapevtko v Talasu Strunjan 1- do 2-krat na me-
sec oziroma po potrebi.

Strunjanske iskrice

ABBAmania 2009

Mamma Mial - ameriska glasbeno-romanti¢na komedija z
glasbo znamenite skupine ABBA - je zasvojila tudi zaposlene v
Talasu Strunjan. V skrbi za dobro pocutje gostov so za predve-
¢er dneva Zena pripravili dva nepozabna nastopa. Nabito pol-
na dvorana hotelskih, kasneje pa tudi zunanjih, gostov je dihala
z nastopajocimi, ki so presegli sami sebe. Navdusenje je velo z
vseh strani, Cestitke, veseli nasmehi in stiski rok pa so poplacali
enomesecni trud priprav, ko se je ekipa zbirala med odmori za
malico. Direktor obmorskega centra Krkinih term Miran Gaspa-
ri je bil nadvse ponosen na svoje sodelavce, preprican, da so kaj
takega »sposobni le najboljsi in v vseh pogledih motivirani ko-
lektivi«. Tistim, ki ste redni gostje Talasa Strunjan, ne bo tezko
uganiti, kdo vse se je ob tej priloZznosti prelevil v zvezde strunjan-
skega odra. Majda Skocaj

Skupina kmeckih Zena iz Brezic in okolice na zasluzenih
pocitnicah

Februar je pravi ¢as za nabiranje novih modi, so si dejale. In jo
tokrat mahnile na Primorsko ... Skupina 18 prijateljic, ¢lanic Dru-
Stva kmeckih Zena iz Brezic, si je za kraj zimsko-pomladnih pet-
dnevnih pocitnic izbrala Strunjan, ki slovi po prijaznem osebju,
Cistem zraku in ve-
likem Stevilu sonc-
nih ur. Vodja skupi-
ne Slavka Preskar
je povedala, da si
vsaj enkrat na leto
privosc¢ijo tak od-
dih, da pa so si to-
krat namesto toplic izbrale morje. In ni nam zal, so zatrjevale v
en glas, ko smo se sreCale v avli Hotela Svoboda. UzZivale so v sav-
nah, plavanju, vodni aerobiki in nordijski hoji pod skrbnim vod-
stvom strunjanskih animatorjev. In z lahkoto jim je bilo verjeti -
dobra volja jim je tistega son¢nega dne kar sijala z obrazov.

Andreja Zidari¢ |

Za sprostitev - tudi mini golf

. G V dise¢em parku pod Hotelom
Svoboda, zraven katerega so skri-
te pisane vile Oljka, Cipresa, Mir-
ta, Pinija in Sivka, so lani obnovili
igralna polja za mini golf. Z leto-
Snjo pomladjo bo igris¢e spet
zazivelo in gostom strunjanske-
ga kompleksa dalo $e eno mo-
Znost veC za sprostitev in pope-
stritev dneva.

Andreja Zidari¢ |



Otocec

Grad Otocec

Kot narocCen za
poroke ...

Grad Otocec je prostor, ki si ga mnogi pari - doma in iz tu-
jine - izberejo za svoj porocni obred. Poleg iziemnih naravnih
in zgodovinskih danosti pa so na Otoc¢cu tudi ljudje z odli¢nim
znanjem in bogatimi izkusnjami, ki se organizacije poroke lotijo
navduseno in sr¢no. »Poroka je dogodek, ki ne prenese impro-
vizacije; pari ob pripravi tega iziemnega dogodka potrebujejo
popoln ob¢utek varnosti in popolno zaupanje. Potrebujejo tudi
veliko svetovanja in odgovore na nesteta vprasanja v povezavi s
poroko. Z veseljem lahko re¢em, da jim mi vse to lahko nudimo«
pravi Manca Kerin Vovko. Skupaj s kolegom, vodjo kuhinje v Gra-
du Otocec, Robijem Gregorcicem se spominjata Stevilnih porok;
vsaka pa je zgodba zase.

Poroka z vsebino

Zanimive so tematske poroke, kot je bila nedavna poroka na
temo Romea in Julije. Celo svatje so imeli imena likov oz. druzin
iz Shakespearovega dela. Poseben spomin je vezan na japonsko-
slovensko poroko, kar je bil Se zlasti zahteven projekt za Rober-
ta — okus nacionalnih japonskih jedi kot spostovanje do neveste
in njenih povabljenih ter nacionalne slovenske jedi, od koder je
Zenin; vse pa seveda na svecan nacin. »Veseli nas, ¢e imajo pari
izdelan koncept, ¢e vedo, kaj Zelijo. Potem ustvarjamo na znano
temoin Ce sele da skusamo pricakovanja Se nadgraditi. Ponava-
di nam uspe« pravita. Zanimiva je bila tudi angleska poroka na
gradu, ki je trajala - tako kot mnoge poroke tujih parov - tri dni.
Vkljucevala je spoznavni vecer starsev in svatov, druzabne igre,
obisk Kostanjevice itd., kar vse je bilo v Mancini organizaciji. Ker
Anglezem sir veliko pomeni, so si omislili tudi sirovo torto; iz ko-
lutov osmih vrst sirov je nastala po obliki in okusu ¢udovita torta,
ki je sodila k penini takoj
po uradnem obredu. Pa
tudi sicer je klasi¢na po-
ro¢na torta deleZna vse
pozornosti; v zadnjem
¢asu je pogosto okra-
+ Sena s svezimi vrtnica-
mi, obogatena z razli¢-
nimi svetlobnimi ucinki,
predvsem pa socna in

po okusu ¢udovita!

Tudi razko$na vegetarijanska pojedina

Celo za popolne vegetarijance in celo za tiste, ki jedo le pre-
sno hrano, so na Gradu Otocec pripravili nepozabno poro¢no
pojedino; od koktajlov z bu¢kami in jagodami dalje. Ne le Zenin
in nevesta, tudi svatje, ki sicer niso bili vsi vegetarijanci, so bili
navduseni. Zanimiva je bila tudi poroka, kjer je vsaka miza imela
ime ene od drzav in temu je bil prirejen tudi jedilnik ... Pa poro-
ka v rde¢em ... Zanimiva pa bo tudi poroka vec parov hkrati, ki
jih druzi skupni $port; to Sele pripravljajo in je seveda za organi-
zatorje zanimiv in velik izziv, saj bodo na Gradu Otocec poskrbeli
tako za obred kot tudi za poro¢no slavje.




Poroka na sanjavi Krki

Se tako nenavadna zamisel poroke je za Manco in Robija samo
izziv in veselje. »Predvsem pari iz tujine narocijo svojo poroko
vec kot eno leto prej. Trenutno smo precej zasedeni, saj je vecina
terminov zasedenih tja do avgusta,« pravi Manca. Vsaka poroka
je dogodek zase, ki se mu v celoti posvetijo. Ljudje so zadovolj-
ni s konceptom, da so poroke na eno uro — tako je dovolj ¢asa,
da se obred in pogostitev odvijeta v miru. »Opazamo, da je letos
zelo priljubljen obred poroke, ki smo ga poimenovali »Poroka na
sanjavi Krki«. Sicer pa imajo na voljo 7 razli¢nih obredov (grajska
poroka, poroka na prostem, poroka na prostem s poro¢no druzi-
coin staresino, gosposka poroka, na sanjavi Krki, romanti¢na po-
roka ob soju bakel in svec in viteska
poroka) — od klasi¢ne poroke v vite-
Skem salonu pa do najbolj glamu-
rozne, imenovane viteska poroka.
Ob poro¢nem obredu je ponava-
di tudi manjsa pogostitev. Nekate-
ri pari pa si izberejo tudi poro¢no
slavje; v gradu, najasi ali pa v Resta-
vraciji Tango oz. v Hotelu Sport. Po-
roke so zelo razli¢tne - od intimnih
z nekaj gosti (pa vendar z ni¢ manj
priprav) do porok s stevilnimi svati.
. Opazata, da si - predvsem pri tujcih
Organizatorka porok Manca - svatje sami placajo pot in bivanje,

Kerin Vovko in vodja kuhinje - poro¢na pogostitev pa je seveda
Hotelov Otocec Robi Gregor- ol senina in neveste.

cic

Pohvale in zahvale

Mnogi svatje se vracajo na Grad Otocec - ali na lastno poroko
ali kot turisti. Ocara jih okolica, navdusi jih organizacija, osvojita
jih kulinarika in visoka profesionalnost. Gostitelji so seveda zelo
veseli Stevilnih pohval in zahval, ki jih prejemajo in ki potrjujejo
njihovo kakovost v zelo zahtevnem mednarodnem prostoru.

LidjaJez m

Obnovljene savne, fitnes in
seminarska dvorana

V $portnem centru na Otoccu smo pred kratkim obnovi-
li prostore fitnesa, savn in dvorano za aerobiko. V Hotelu
Sport je nova seminarska dvorana.

Sedaj se gostje po igri tenisa, badmintona, namiznega tenisa
in drugih Sportnih zvrsteh lahko sprostijo v prijetnejsem oko-
lju savn. Obnovili in povecali smo obe finski savni. Obnovljen
je prostor za pocivanje: diskretnejsa osvetlitev, zamenjana stro-
pna obloga, nova dekoracija in lezalniki za sprostitev omogoca-
jo boljse pocutje. Prostor smo povecali na racun solarija, v garde-
robnem prostoru je odslej na voljo ve¢ omaric. Gostje se lahko
sprostijo Se v turski savni, masaznem bazenu in bazenu za ohla-
janje. Od februarja dalje ponujamo tudi tematske dneve, ko si
gostje med savnanjem lahko privoscijo tudi nego s pilingi ter
Caje za razstrupljanje in poZivitev. Poleg savn gostje lahko naro-
¢ijo tudi masazo.

V Sportnorekreacijskem centru Otocec organiziramo tudi Stevil-
ne dogodke in prireditve, Sportna srecanja, Sportne dneve za pod-
jetja in zakljuene skupine ter rojstnodnevne zabave. Za dobro
vzdusje poskrbimo s Sportno animacijo in gostinsko ponudbo.

Maja Bele in Jana K. Petrovi¢ W

Savne so odprte vsak
dan od 12.do 23. ure, ob
koncu tedna in prazni-
kih pa ze od 10. ure da-
lie. Mozne so tudi rezer-
vacije po telefonu 031
643 100 in tudi zakup ce-
lotnih savn za zaklju¢eno
druzbo.

V prenovljenem fitnesu boste svoje telo utrdili in okrepili s kar-
diovadbo na novih kolesih, steperjih, tekalni stezi eliptik ali na
multifunkcijski napravi s skripcevjem. Pri izvajanju ali nacrtova-
nju vadbe vam lahko svetuje tudi Sportni trener, ki pripravi vam
prilagojen nacrt vadbe. V fitnesu lahko vadite vsak dan od 8. do
23. ure. Dusan Hoéevar, vodja Sportnorekreacijskega centra, si
vneto prizadeva, da bi se ponudba centra hitreje prilagajala pri-
¢akovanjem strank.

V novih barvah sten in talne obloge sije tudi dvorana za ae-
robiko, iz katere je cudovit pogled na zelenje.

V Hotelu Sport, kjer Ze sedaj gostijo veliko seminarjev, poslov-
nih srecanj in kongresov, smo v nekdanjih prostorih casinoja Ka-
stel odprli novo seminarsko dvorano. Dvorana Optimus sprej-
me do 140 oseb, je sodobno tehni¢no opremljena, moznih je
tudi vec razli¢nih postavitev.



Vroce poletje v Dolenjskih Toplicah (1. julij-31. avgust)

- polpenzion - kopanje v termalnih bazenih hotela in Wellness centra Balnea « 1x savnanje
(bivanje 3 ali ve¢ dni) - vodna aerobika - nordijska hoja (2x tedensko) - petkovo in sobo-
tno no¢no kopanje - bogat dnevni $portno-druzabni program - glasbeni veceri - uporaba
kopalnega plasca

Vikend paket 5 dni 7 dni
Hotel Vital**** / Kristal**** 132,00 297,00 415,80
Hotel Balnea**** superior 148,00 333,00 466,20

Prvi otrok do 12. leta v juliju in avgustu gratis, ¢e biva v sobi zdvema odraslima.
© 07/ 3919400, booking.dolenjske@terme-krka.si

Posebna predpocitniska ponudba za upokojence
v Smarjeskih Toplicah (1.-30. junij
- polpenzion -« kopanje v termalnih bazenih « 1x prost vstop v svet savn « popoldanski

pohod in predstavitev novih kolesarskih in pohodniskih poti - sobotni ples « kulturne in
druzabne prireditve

7 dni polpenzion 7 dni polni penzion
367,42 403,14

Prvi otrok do 12. leta v juliju in avgustu gratis, ¢e biva v sobi zdvema odraslima.
Popust za upokojence je Ze vitet.

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

Hotel Smarjeta****

Poletni paket v Strunjanu (5. julij-12. september)

« 5x polpenzion - prost vstop na plazo « kopanje v bazenu z ogrevano morsko vodo (32 °C) «
jutranja telovadba « 1x poldnevni najem kolesa « 1x Vichy masaza — ro¢na masaza telesa

pod curki tople morske vode (40 min.) Zunanji bazen bo zaprt med 19.-26. 7. 2009.
Hotel Svoboda**** 456,00
5 dni Vila Park**** 414,00
Vile*** 371,00
Hotel Laguna*** 352,00

Prvi otrok do 12. leta v juliju gratis, ¢e biva v sobi z dvema odraslima.
© 05/ 67 64 100 (455, 547), booking.strunjan@terme-krka.si

Pohodnistvo, kolesarjenje in skike na Otoccu

(3. maj-31.julij, 1.-31. avgust)

- polpenzion - kopanje v Smarjeskih in Dolenjskih Toplicah - uporaba savn in fitnesa v Spor-
tnorekreacijskem centru « ples v restavraciji Tango (pet. ali sob.) « vstop v diskoteko - pri-

lagojena prehrana za Sportnike, moznost lunch paketa - 1 tura v spremstvu vodnika -
mozna izposoja opreme

3.5-31.7. 1-31.8.
. 2 dni 3dni 4 dni 2 dni 3dni 4 dni
Hotel Sport**** 112,00 153,00 187,00 120,00 165,00 201,00

Bungalov** 79,00 105,00 126,00 8500 113,00 137,00

Prvi otrok do 12. leta v juliju in avgustu gratis, Ce biva v sobi z dvema odraslima.
© 07/ 3848 600, booking.otocec@terme-krka.si

Popusti: Otroci do 4. leta gratis, drugi otrok od 4. do 12. leta 50 % popust, ¢e bivajo v sobi
z dvema odraslima. Clani Kluba Terme Krka imajo 10 % popust (pri bivanju min. 2 dni),
upokojenci pa e dodatnih 10 % (pri bivanju min. 5 dni), razen pri ponudbi Term Smarje-
ske Toplice, kjer je popust za upokojence ze vstet.

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




Za vase dobro pocutje

Ko vam skrbi ne dajo
spati ...

Nespecnost je zelo pogosta tezava sodobnega ¢loveka.
Vsak tretji odrasel trpi zaradi obcasnih ali dolgotrajnejsih
motenj spanja. Vzroki so zelo razli¢ni, med najbolj pogosti-
mi pa je preobremenjenost oziroma stres.

Napetosti, ki se naberejo ¢ez dan, lahko ponoci dobijo krila.
Ne moremo zaspati ali pa se Ze ¢ez nekaj ur zbudimo z napeti-
mi misicami in polno glavo. Ce je motnja spanja kratkotrajna, ¢e
traja le nekaj dni in ¢e poznamo tudi njen vzrok (npr. strah pred
izpitom, pregledom ipd.), naj nas ne skrbi. Tezava bo izginila ta-
koj po dogodku.

Dolgotrajnejsa, a vseeno le prehodna nespecnost lahko nasta-
ne zaradi dogodka, ki nas zelo skrbi ali pretrese (npr. bolezen ali
smrt v druzini, locitev, izguba zaposlitve ali odhod v pokoj). Traja
lahko od dva do tri tedne. Ce pa tezava s spanjem traja dlje, vec
tednov, lahko postane kroni¢na in ogroza vase zdravje, zato pri-
poro¢amo, da v tem primeru pois¢ete pomoc.

Spanje ni le pocitek, ampak je aktiven proces. Med spanjem
namrec v telesu potekajo pomembne funkcije, potrebne za nase
zdravje: delitev celic, rast in obnavljanje organizma, oblikovanje
spomina. Med spanjem se izlo¢ajo tudi pomembni hormoni.

Vzroki nespecnosti so lahko bolezenski (nemir spodnjih okon-
¢in, smrcanje s premori dihanja ipd.) ali posledica bolezni (kro-
ni¢na bolecina, vnetje secil, bolezni srca in oZilja, depresija ipd.).
V teh primerih svetujemo obisk pri osebnem zdravniku. Ce pa je
vzrok vasih tezav stres, vam priporo¢amo kratek premor.

Kako si lahko pomagamo?

V Termah Dolenjske Toplice svojo tezavo prepustite strokov-
njakom, ki vodijo program Miren spanec. Kratek, a ucinkovit
dopust bo pomiril notranje napetosti in vam vrnil trden sen.

V programu, ki traja tri ali pet dni, vas bo svetovalka za pre-
hrano seznanila, kako s prehrano lahko premagate tezave. Do-
locene jedi imajo ugoden ucinek na spanje, nekaterim jedem
in pijacam pa se je bolje izogniti. Zelo pomembno je tudi, kdaj
in koliko jesti.

Za dober sen je pomembno tudi vzdrzevanje bioritma in do-
volj gibanja. Osebni trener bo svetoval za vas najprimernejsi ur-
nik in vas vodil pri sproscujocih aktivnostih, kot sta nordijska
hoja v naravi in vadba ob glasbi v termalni vodi. Dejavnosti bo
prilagodil tako, da bodo zabavne tudi za tiste, ki niso ravno ljubi-
telji gibanja. Goste na primer pozimi navdusuje sprehod s krplja-

i
Za goste v programu Miren spanec so sobe v umirjenih zelenih to-
nih, in sicer v najbolj mirnem delu hotela, od koder je lep razgled na
naravo. Antistresna posteljinina ter pomirjajoca termalna kopel pred
spanjem in Caj za sprostitev, ki ju sobarica vedno ob isti veCerni uri
pripravi za gosta, zazibajo le-tega v trden sen.

mi po snegu, spomladi pa potepanje s kolesom.

Ucinkovito pomagajo tudi naravne terapije za sprostitev. Re-
fleksoterapija uravnava energijo in spodbuja samoozdravitvene
procese v telesu. Aromaterapija v obliki masaZe in kot negoval-
na obloga telesa v lebdeci kopeli pa zelo sprodcujoce vpliva na
pocutje.

Pred spancem vam bodo v vasi sobi pripravili masazno kopel v
termalni vodi, in sicer z diSavami in napitkom za boljsi spanec.

Ker je za spanje pomembna tudi ureditev spalnice, so v no-
vem Hotelu Balnea uredili sobe v pomirjujocih barvah, z anti-
stresno posteljnino in velikimi lesenimi lozami, iz katerih je pre-
lep pogled v zeleno naravo.

Pocitek v prijaznem okolju Dolenjskih Toplic, pozitivne izku-
$nje terapij in novo pridobljenc znanje bodo vase oroZje, s kate-
rim boste ucinkovito premagovali tezave tudi v domacem oko-
lju. Jana Kovaci¢ Petrovi¢ B

Za 3-dnevni program Miren spanec boste poleg nastani-
tve placali le 199 EUR.

Kaj boste izvedeli v programu Miren spanec?

- Trajanje spanja ni toliko pomembno (nekateri potrebuje-
jo le pet ur, nekateri pa celo deset ur, da se naspijo), kot je
pomembna nepretrganost oziroma globina spanca.

- Redna telesna vadba je zdravilo za dober spanec. Ven-
dar je pomembno, katere dejavnosti izberete ob katerem
dnevnem casu. Pretirana dejavnost je lahko tudi moteca.

- Razvadam, kot so alkohol, nikotin ali kofeinske pijace, se
popoldan odpovejte. Priporocali vam bomo izbor jedi in
cas, kdaj jih zauZijte, da se boste ponoci lahko dobro od-
pocili.

-V zaCaranem krogu utrujenosti in nespecnosti je prav
strah pred bedenjem eden najpogostejsih vzrokov za
slab spanec. V Termah Dolenjske Toplice boste izvede-
li, kaj storimo, ¢e se v nedogled premetavamo v postelji,
zZjutraj pa nas zgodaj ¢akajo obveznosti.

- Refleksoterapija je naravna metoda, ki vzpodbuja in
uravnava procese v telesu, da delujejo pravilno. Katere
tocke na stopalih spros¢ajo notranje napetosti in vplivajo
na kakovost spanja, vam bo pokazala refleksoterapevtka v
Termah Dolenjske Toplice.



V skrbi za vase zdravje

Alergije — spremljevalke pomladi

Vsak Cetrti prebivalec Zemlje ima eno izmed alergijskih bo-
lezni. Njihova pojavnost je iz leta v leto vecja v razvitem sve-
tu, in sicer tako pri mladih kot tudi tistih, ki Zivijo v mestnem,
onesnazenem okolju.

Pomlad je pred vrati in zacele bodo cveteti rastline, a tega se
ne veselijo vsi, zlasti tisti ne, ki imajo tezave s senenim nahodom.
Velika vsebnost cvetnega prahu v zraku namrec pri njih povzro-
¢a nevéecnosti, kot so kihanje, srbenje nosu in oci, voden izce-
dek iz nosu, solzenje, vsi ti simptomi pa so lahko zelo motedi v
vsakdanjem Zivljenju — moteno je delo, studij, pocitek, slabse je
splodno pocutje.

Obdobje cvetenja in pojavljanja peloda v zraku sta odvisna od
podnebnega pasuy, rastlinstva na dolo¢enem podrodju in od tre-
nutnih klimatskih razmer. Za celinski del Slovenije velja, da za¢-
nejo drevesa cveteti zgodaj spomladi, navadno februarja (leska)
in dosezejo vrhunec cvetenja v aprilu (breza). Trave cvetijo od
maja do julija, travne zeli pa od avgusta do oktobra. Obdobje
cvetenja dreves in zeli je kratko in intenzivno, medtem ko je ob-
dobje cvetenja trav dolgotrajno. Na Primorskem se cvetenje zac-
ne bolj zgodaj. Tu je pomemben alergen tudi pelod cipres, oliv
in krisine.

Kaj so alergije in kako nastanejo?

Beseda alergija je grikega izvora in pomeni,reagirati drugace”.
Danes se uporablja predvsem v smislu »preobcutljivega odziva-
nja«. Alergija je tako preve¢ burna reakcija imunskega sistema
ob stiku s snovjo, ki pri zdravi osebi ne povzroci rekacije. Snovi, ki
sproZi alergijski odziv, pravimo alergen. Ob prvem stiku z alerge-
nom pride do senzibilizacije — tvorbe posebnih IgE protiteles. Ta
protitelesa bodo ob vnovi¢nem srecanju s tem alergenom omo-
gocila spros¢anje histamina iz vnetnih celic. Histamin povzroci
znake alergije, kot so solzenje, kihanje, srbenje, pordecitev, ote-
kanje sluznic, driska, bruhanje, v najhujsem primeru lahko pride
do kreev v sapnicah in nepravilnega delovanja krvnega obtoka.

Pri alergiji oziroma bolezni preobcutljivosti torej nepotrebni
imunski odgovor ob stiku z alergeni nasemu telesu bolj skodi,
kot koristi. Strokovnjaki pa nastanek alergije vse bolj povezujejo
z dednostjo.

Podatki kazejo, da je verjetnost, da otroci, katerih star-
Si nimajo alergije, dobijo alergijsko bolezen, 8- do 10-od-
stotna. Ce ima eden od starsev alergijsko bolezen, je ver-
jetnost, da jo bo dobil tudi otrok, 20-odstotna. Ce imata
alergijsko bolezen oba starsa, je tveganje za otroka vec
kot 70-odstotno.

Kaj so alergeni in kje jih najdemo?

Alergeni so snovi, s katerimi se nase telo srecuje v vsakdanjem
Zivljenju ali pri poklicnem delu. Praviloma so to beljakovine ali
nanje vezane druge snovi, nekaterim smo izpostavljeni vse leto,
drugim le med sezono. Pogostejsi izvori alergenov so: prsice v
hisnem prahu, cvetni prah trav, dreves, plevelov, plesni, dlaka in
perje domacih Zivali, Zivila (jajca, mleko in mle¢ni izdelki, Zita in
Zitni izdelki, sadje, morski sadeZi, arasidi, soja), tekstilni izdelki in
krzno, kozmeti¢ni izdelki, ¢istila in kemikalije, kovine (krom, ni-
kelj, platina), strupi zuzelk, zdravila.

Poznamo vec vrst alergijskih bolezni
Najpogostejse alergijske bolezni so:

- alergijske bolezni dihal (alergijski rinitis, astma),

- alergijske bolezni koZe (atopijski in kontaktni dermatitis, aku-
tna in kroni¢na urtikarija, angioedem),

- alergija na pike zuzelk,

- prehranska alergija,

- alergija na zdravila,

- anafilaksija (huda oblika preobcutljivostne reakcije, ki se lahko
konca tudi s smrtjo).

Na pogostnost alergijskih bolezni vplivajo starost, spol, rasa,
genetski dejavniki, kajenje (aktivno in pasivno), izpostavljenost
alergenom, higiena bivanja, onesnazenje zraka, velikost druzine,
pogostnost in vrsta okuzb in dejavniki prehrane.

Da preprecimo alergije, lahko veliko storimo sami
Z zmanjsanjem izpostavljenosti alergenom lahko Ze v zgod-
njem otrostvu zmanjsamo moznost za razvoj preobéutljivosti.

Sprva se lahko sami izogibamo domnevnemu alergenu. Pazimo

pri:

- izbiri primerne hrane: otrok naj bo dojen vsaj 4 do 6 mesecev,
Zivalskih beljakovin (mesa, rib, jajc) otrokom ne dajemo vsaj
do petega meseca starosti, prehrana dojecih mater naj ne vse-
buje mleka, jajc, rib in arasidov;

- kajenju: cigaretni dim olajsa prehod alergenov skozi sluzni-
co dihal, zato naj mati med nose¢nostjo ne kadi. Cigaretnega
dima naj ne bo v prostorih, kjer je novorojencek;

- otrokovem okolju, ki naj bo: dobro prezraceno, brez lon¢nic v
sobah in na okenskih policah, brez talnih oblog in brez izdel-
kov iz prave volne, ki draZijo koZo;

- izbiri poklica: za bolnika z alergijsko boleznijo je zelo pomemb-
no, da na delovnem mestu ni v stiku s snovmi, za katere je pre-
obcutljiv, ker se lahko bolezen poslab3a, lahko se razvije tudi
poklicna bolezen.



Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!
O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Kako zdravimo alergije?

Prvi ukrep pri zdravljenju alergij je izogibanje alergenom. Ker
pa to ponavadi ni mogoce, nam zdravnik ponavadi predpise
zdravila, ki zavirajo histaminske ucinke in alergijsko vnetje.

Najpogosteje uporabljana zdravila so antihistaminiki, ki pre-
precujejo delovanje histaminain s tem blazijo simptome alergije.
Prvi antihistaminiki so bili sicer u¢inkoviti pri blazitvi simptomoy,
a so povzrocali zaspanost, ki je pri sodobnih antihistaminikih
(cetirizin, levocetirizin) zmanjsana ali odsotna. Tako sodobni an-
tihistaminiki omogocajo ucinkovito in varno zdravljenje alergij.

Poleg antihistaminikov se pri zdravljenju alergij uporabljajo
tudi kortikosteroidi (najveckrat v obliki prsil ali mazil). Ti zdra-
vijo alergijsko vnetje, ki je posledica izlo¢anja vnetnih snovi. Pri
hudih alergijskih reakcijah z anafilakti¢cnim Sokom je potrebna
tudi uporaba adrenalina.

Dodatna moznost je
Se specifitna imunote-
rapija proti dolo¢enem
alergenu, zaradi kate-
re postane bolnik na ta
alergen manj obcutljiv.

Pri nadzorovanju aler-
gij je zelo pomembno
sodelovanje zdravnika in
bolnika. Vsaka oseba se
na alergene in na zdra-
vila odziva po svoje. Vca-
sih zdravilo, ki je uspes-
no delovalo pri znancy,
ne bo delovalo privas.

Zanimivosti:

- Alergijske reakcije po piku zuzelk so
poznali Ze stari Egipcani. Faraon Aha
Ali Menes, ki je Zivel v letih okrog 3000
pred nasim Stetjem, je umrl nenadne
smrti — verjetno zaradi pika zuzelke.

- Alergija na sadje in zelenjavo je skoraj
vedno povezana z alergijo na pelode,
kar pomeni, da je priblizno polovica
ljudi, ki so npr. alergi¢ni na pelod bre-
ze, alergi¢na na jabolka.

Vir: iStockPhoto

Ines Cus m

Alergije in astma

Besedo alergija danes pogosto uporabljamo. V¢asih
zelimo povedati, da nam nekaj ali nekdo ni vsec, in zato
re¢emo, da smo nanj alergicni. Vecina pa se o alergijah
pogovarja kot o zdravstvenih tezavah. Alergija namrec
pomeni pretirano reakcijo imunskega sistema po stiku
s sicer nenevarno snovjo, ki pri zdravih ljudeh ne pov-
zroca tezav. Pri bolnih pa se kaZe npr. kot astma, alergic-
ni rinitis ali urtikarija.

Strokovnjaki ocenjujejo, da ima alergijo skoraj Ce-
trtina odraslih in ve¢ kot tretjina otrok v razvitih drza-
vah, kjer so alergije pogostejse. Zmotno pa bi bilo do-
mnevati, da so alergije fenomen sodobnega c¢asa. Kje
pal Prvi zapiski o alergijskih reakcijah so ze iz leta 1699,
alergijske reakcije po piku zuzelk pa so poznali Ze sta-
ri Egipcani.

V 13. Stevilki revije V skrbi za vase zdravje smo stro-
kovnjake povprasali o alergiji, kaj vpliva na njen nasta-
nek in kako se alergija kaze. Predstavili smo tudi mo-
Znosti za njeno preprecevanje in zdravljenje. Prepricani
smo, da boste nasli veliko koristnih informacij.

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

Metka Miklavi¢ W

Rl 171 labiuss PO0W, Mowo mesin, (rarmisden reod, isksara BEN 1B64-E3T1

Alergije in astma

MNazsa gostja
Irena Hudoklin, dr. med.,
spec, intemistia

Obvladajmo alergijo

Krkina zdravila
v novi podobi



Uspeh je v ljudeh

Sodelavci, ki jih nasi gostje radi pohvalijo
Ni lepsega kot zadovoljen gost

V tokratni Stevilki Vrelcev zdravja vam
podrobneje predstavljamo Miro Zupanci¢, vodjo
gostinstva v Termah Smarjeske Toplice. Ko smo jo poklicali,
da bi se dogovorili za dan in uro intervjuja, je precej presenece-
no vprasala, zakaj smo izbrali ravno njo, ko pa vendar ni vec tako
veliko v stiku z gosti, kot je bila v¢asih. Pa smo ji lepo razloZili ...

Morda se zdaj, odkar je vodja gostinstva, res redkeje pomesa
med obiskovalce $Smarjeske restavracije, pa vendar pisma bral-
cev Vrelcev zdravja kazejo, da jo gostje Se vedno dobro poznajo.
In kar je S pomembneje: o njej v urednistvu ¢asopisa beremo
samo lepe zapise.

Mira s svojo pozitivno energijo in voljo do dela navdusuje go-
ste in svoje sodelavce Ze skoraj 15 let. Po rodu je Hrvatica, svojo
otrodka leta je preZivela v hrvaskem Zagorju. Po kon¢ani osnovni
Soli pa se je odlocila za srednjo gostinsko $olo v Novem mestu.
Seveda se nam je takoj porajalo vprasanje, kako to, da jo je pot
tako mlado zanesla na Dolenjsko. Naso radovednost je potesila z
zelo zanimivo zgodbo. Ker so se v Termah Smarjeske Toplice so-

ocali s pomanjkanjem gostinskega kadra, je zdaj Ze pokojni Joze
Plut, takratni direktor Term Dolenjske Toplice, morebitne sode-
lavce za Terme Krka iskal tudi izven meja Slovenije. Vsem, ki so
se odlocili za Solanje za gostinski poklic v Novem mestu, je omo-
gocil brezplacno bivanje v bliZini Sole ter prakso v topliski resta-
vraciji (povedala je $e, da so za delo dobili tudi manj$o nagrado,
kar je njej in njenim mladim kolegom zelo veliko pomenilo, saj
so si lahko zanjo privoscili tudi kaj takega, za kar drugace ni bilo
denarja). Torej, Mira je pricela z delom v Termah Smarjeske Topli-
ce kot mlada srednjeSolka. Na zacetku je morala poprijeti za prav
vsakrsno delo, z leti pa je postopoma napredovala. Danes skr-
bi za uspesno prodajo gostinskih storitev, organizacijo piknikov,
porok in drugi svecanih dogodkov, koordinira delo svojih sode-
lavcev, jim svetuje pri delu in podobno.

Kot zanimivost lahko povemo, da Mira ni priljubljena samo pri
gostih, ampak uziva velik ugled tudi med svojimi sodelavci.

Rok Kotar, vodja topliske
kuhinje, nam je zaupal, da
Mira nikoli nikogar ne pusti
na cedilu — pa ceprav mora
za to Zrtvovati svoj prosti
cas. »Velikokrat se zgodi,
da imajo bodisi natakarji
bodisi kuharji veliko gneco.
In Mira, namesto da bi Sla
po osemurnem delavniku
domov na zasluzen poci-
tek, veselo zaviha rokave
in prisko¢i na pomoc, da
nekoliko razbremeni svoje
sodelavce« je povedal Rok.

Miro smo povprasali, kaj ji je najbolj viec pri njenem delu. S
presernim nasmehom nam je povedala, da ni ni¢ lepsega kot
zadovoljen gost. »V svoje delo s sodelavci viozimo veliko truda,
nekateri projekti, kot so npr. poroke, so vedno znova velik izziv,
za katerega gre veliko ¢asa in energije. Vendar se splaca potrudi-
ti. Ljudje to cenijo in te pohvalijo, se vedno znova vracajo - in to
je tisto, zaradi ¢esar rada hodim v sluzbo.«

Prosti ¢as, za katerega Mira sicer pravi, da ga je vedno premalo,
pa najraje prezivi v krogu svoje druZine.

Alenka Hribersek B

Narocilnica na brezpla¢no revijo  \rel¢i Zdlfa\ﬂj]a

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

Ime in priimek:

Leto rojstva:

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.



Zdraviliski park se privlacnejsi

V zdraviliskem parku Term Smarjeske Toplice je na novo
oznacenih 60 razli¢nih drevesnih vrst. Tu zZivi tudi 25 vrst
ptic.

Urejene potke, zelenice in cvetje v parku Term Smarjeske Topli-
ce je nekaj razlogov, zakaj so Terme Smarjeske Toplice v zadnjih
Sestnajstih letih med najbolj zasedenimi slovenskimi naravnimi
zdravilis¢i. Lani so v akciji Moja dezela - lepa in gostoljubna
Ze drugic zapored dosegle 1. mesto med manjsimi sloven-
skimi zdravilis¢i.

Gotovo so za to priznanje v prvi vrsti zasluzni dobra in pestra
ponudba, ne gre pa zanemariti tudi zelene okolice, v kateri se
terme nahajajo, saj prav mir in lepa narava privabljata mnoge
goste. Gotovo vsak obiskovalec zdravili¢a najprej opazi urejeno
okolico oz. zdraviliski park, ki se razprostira na okrog treh hek-
tarih zemljis¢a, od Prinovca do zunanjih bazenov, gozdicka in
Sportnega parka do zdravilisca.

V parku raste kar 90 razli¢nih drevesnih in grmovnih vrst, tudi
tujih, ter Zivi 25 vrst ptic. Vse to so naravne znamenitosti par-
ka, ki si jih tako gostje zdravilis¢a - v hotelu jih je dnevno pov-
prec¢no vsaj tristo - kot ostali obiskovalci na sprehodu z zanima-
njem ogledujejo. V termah so poskrbeli, da bo to lazje, saj so
pred kratkim v sodelovanju z Dusanom Klenovskom, sodelav-
cem novomeske enote Zavoda RS za varstvo narave, postavili
nove oznacevalne table. Na novo, v slovenskem in latinskem je-
ziku, je oznacenih 60 razli¢nih drevesnih in grmovnih vrst (ime in
kraj izvora), nove so oznacevalne table za ptice, opremljene celo
s sliko, tabla ob litoZzeleznem vodnjaku (vse v stirih jezikih), tabla
pri ribniku z lotosi, ki so sploh posebnost parka, ter tabla, ki ozna-
Cuje potok Toplica. Fotografije na tablah so delo Dusana Klenov-
Ska, Branka Brecka in Andreja Majcna, besedilo pa sta prispevala
Dusan Klenovsek in Anica Bobic.

Andrej BoZi¢, vodja hotela

“Sprehajalci bodo sedaj lazje sami spoznavali park, sicer pa
skupinam nudimo tudi vodene oglede, pri ¢emer dobro sodelu-
jemo z domacinko Anico Bobi¢, je povedal vodja hotela Andrej
BoZic¢. V parku je na voljo veliko klopic, $marjeska obcina je letos
poskrbela tudi za nekaj novih mostickov Cez potoke. Za okolico
pa jim pomaga skrbeti zunanji sodelavec, ki skrbi, da so trate ve-
dno pokosene, listje pograbljeno, grmovnice obrezane, cvetje
nasajeno in zalito, sprehajalne potke Ciste in urejene, ravno tako
parkiris¢e. “Res se trudimo za urejeno okolico zdravilis¢a, saj se
tudi trzimo kot lokacija v naravi. Spomladi in jeseni je tu najlep-
Sepravi Bozi¢. Lidija Markelj, Dolenjski list l

EnKa v Termah Krka

Shema ugodnosti EnKa prinasa imetnikom kartic NLB vr-
sto ugodnosti pri izbranih partnerjih. Imetniki NLB kartic
boste tako delezni posebnih ugodnosti pri placilu s kartico
tudi v Termah Krka.

Vec informacij na spletni strani www.terme-krka.si, www.
enka.si ali na prodajnih mestih Term Krka.

V/ ¢asu od 1. marca do 31. avgusta poteka posebna kam-
panja za seniorje, imetnike srebrne kartice. Ob vsakem
enkratnem nakupu v vrednosti 100 EUR in ve¢ vam podari-
mo 5 EUR. Bonus lahko izkoristite pri naslednjem obisku do
31.8.2009.

UZIVAJTE V TERMAH KRKA IN PLACUJTE Z ENKA
KARTICO. PRI NAS VSAK NAKUP STEJE!




Kulinarika

Recept

Pisanirizs
spomladanskim
cvetjem

RiZ je dnevna prehrana ve¢ kot polovice ¢lovestva. Vsestran-
sko uporaben, preprost za pripravo, dostopen in ne drag, pisano
razigran, hranljiv in zdrav. To rastlino iz druZine trav so poznali ze
pred priblizno pet tisoc leti, nekatera ljudstva na Daljnem vzho-
du pa ga ¢astijo kot bozanstvo.

V receptu, ki smo ga v kuhinji Gradu Otocec tokrat pripravili za
vas, ima eno glavnih vlog ¢rn riz. 100-odstotna polnozrnata hra-
na, ki sodi med kompleksne ogljikove hidrate. Tudi ko govorimo
0 rizu, je temnejSa barva indikator bolj zdrave izbire — tako kot
pri sadju in zelenjavi. Pigmenti, ki ustvarjajo barvo, namrec pro-
izvajajo antioksidante, ki varujejo pred srénimi boleznimi, vnetji
in dolo¢enimi vrstami raka.

K zdravemu rizu smo dodali 3e lepe zdrave stvari. Pa ne samo
za dekoracijo! Rumene trobentice pomagajo med drugim pre-
preciti kaselj in prehladna obolenja, njihove korenine in cvetovi
Cistijo kri in razstrupljajo. Kri pa ¢istijo tudi marjetice, ki so hkrati
tudi odli¢na rastlina za zdravljenje bolecih sklepov.

Poleg tega - ste vedeli, da ima marjetica Se cel kup simpatic-
nih imen? Poznajo jo tudi kot zvezdico, tratnico, vetrovko, go-
spodi¢no, katarincico, ljubljenko, iskrico, pticico ... In pravijo, da
nas poklice ljubezen, ¢e jo imamo pri sebi.

Privoscite si torej zdrav obrok pomladnega riza in ga zajemajte
z veliko Zlico ljubezni.

Za 4 osebe potrebujemo:

4 dag ¢rnega riza

20 dag dolgozrnatega riza

4 dag pora

sol, poper

3 Zlice olivnega olja

2 dag parmezana

timijan po okusu

trobentice, vijolice in marjetice

Priprava
Crn riz predhodno skuhamo v slani vodi (vsaj 45 minut). Be-
lega napol zdusimo. Cvetje razcvetkamo, liste od tobentic zre-
7emo na tanke rezine, por sesekljamo na drobno. V kozici se-
grejemo olivno olje, zasteklenimo por, dodamo liste trobentic
in polovico cvetja. Zalijemo z jusno osnovo, nato dodamo ¢rni
in beli riz. Pokuhamo, da tekocina izpari. Na koncu zagostimo s
parmezanom, zac¢inimo po okusu ter serviramo na kroznik. De-
koriramo s preostalim cvetjem, drobnjakom in prelijemo z Zlico
olivnega olja.
Robi Gregor¢ic - Grajski
vodja kuhinje Hotelov Otocec W
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SLOVARCEK: AVLIDA - starogrsko pristanisée; CARO - britanski kipar (Anthony);

Za reSevalce nagradne krizanke

Resitev krizanke iz prej$nje Stevilke Vrelcev zdravja (vodo-
ravno): DEKLAMACIJA, OPREDELITEV, GAVCO, KMERI, AKNA, CA-
BRAL, TORBA, RANA, MAAS, INUIT, KARBID, TITEL, INK, AVIATIK,
REVOLVER, STAN, DAKAR, VAASA, KOL, GALAN, NET, MS, AS, RA-
SIM, BAKELIT, DOMET, SATIR, RISI, ELEMENT, UBIJALEC, RADIRKA,
RAVENALA

Zreb je nagrade septembrske krizanke razdelil takole:
1. nagrada: STANE HORVAT, Smetanova 34, 2000 Maribor
2. nagrada: SILVO PERUZZI, Glavarjeva 45, 1000 Ljubljana

3. nagrada: FRANC PODVRSNIK, Kratka ulica 2, 2310 Slovenska

Bistrica
4. nagrada: BRANKA KRAGOLNIK, TGB 8, 8310 Sentjerne;
5. nagrada: KARMEN AVSEC, Cesta 24.junija 13, 1231 Crnuce

CASAS - 3p. misijonar (Barolome de las); SON - afrokub. plesna glasba;

Resene krizanke posljite do 10. maja 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: enodnevni program v Termah Dolenjske Toplice
-Vino Bonum - sprostitev telesa in duha

2.in 3. nagrada: celodnevno kopanje s kosilom za eno osebo
v Wellness centru Balnea v Termah Dolenjske Toplice

4.in 5. nagrada: darilni program Term Krka

Ime in priimek

Naslov

Davcna stevilka




Terme Krka -
mozaik nepozabnih dozivetij

V naslednjih mesecih se bo zacela prebujati narava. S svojimi zivimi barvami bo prava pasa za oci.
Nikar se ne predajte spomladanski utrujenosti, ampak pridite v Terme Krka.

Vabimo vas, da se mirno predate blagodejnim uzitkom zdravilne termalne ali morske vode v
objemu neokrnjene narave, da se sprostite ter okrepite duha in telo v krepcilnih savnah in
pozivljajocih kopelih ali pa se prepustite spretnim rokam mojstrov masaze ...

Zeljne gibanja v naravi vabimo na izlete in piknike med dolenjske gric¢e ali v strunjanski krajinski
park. Pes, s kolesom, sami, v dvoje, z vnucki ...

Po prijetno prezivetem dnevu vas vabimo Se na vrhunsko kulinari¢no dozivetje
v katero izmed nasih restavracij.

Izberite svoj del¢ek mozaika in si pri¢arajte nepozabno dozivetje
v Termah Krkal!

Terme Dolenjske Toplice  07/39 19400 booking.dolenjske@terme-krka.si

Terme Smarjeske Toplice  07/3843400  booking.smarjeske@terme-krka.si
Hoteli Otocec  07/3848 600 booking.otocec@terme-krka.si

Hotel Krka  07/3942 100 booking.hotel krka@terme-krka.si

Talaso Strunjan  05/67 64 100  booking.strunjan@terme-krka.si TERME ‘ {‘ KRKF\

www.terme-krka.si



