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POLETNI ODDIH ZA semiorje

Varen, udoben in radoziv oddih, kjer je vse pri roki. Uzitek ob termalnih bazenih ali na morju.

Na oddih z vnuki? Z ba ne!? Solske pocitnice so odli¢na priloznost, da skupaj ustvarite nova
dozivetja. Kdaj g ? © Rezervirajte oddih in dozivite dragocene&enutke, ki jih boste vi in
vnuki cenili , :
v
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noditve s po jedi [ avljamo vedinoma iz Zivil e ske aliir
lok: ! v Talasu Strunjan z doplacilom)

ih in zunanjih bazenih s termalno ali morsko

ovadnici in na bazenu ter ¢ ne aktivnost
rni program za C
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Te B& lenj c otel Kristal —
W erme m tel Vitari m****«%ﬁperﬁ'
ISvob da**** | 30, 6.-1. 9. 2024 636

Talaso\ ™
p\v - e 0. 6.-1. 9zé £4 527,00 € 738,00

Za Terme Dolenjske Tophce in Terme Smarjeske Topli ?JJa’ponudba do 31. 8. 2024. Vse cene veljajo po osebi v
dvoposteljni sobi in ze vklju€ujejo popust za upokojence in popust za ¢lane Kluba Terme Krka. Doplatila: enoposteljna
soba, polni penzion, turisticna taksa.

Med Solskimi pocitnicami bivajo brezpla¢no otroci do dopolnjenega 6. leta in
en otrok od 6. do 12. leta starosti (ne velja za Talaso Strunjan), ostali otroci
od 6. do 12. leta pa imajo 50 % popust. Popusti za otroke veljajo v Termah
Dolenjske in Smarjeske Toplice za bivanje v sobi z dvema odraslima.
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Konéno spet poletje!

Poletje je pred vrati ... Kako dober obc&utek! S seboj prinasa poseben pi$ svobode,
teden ali dva brezskrbnih pocitnic, prijeten oddih. Z okusom po dobri hrani in osvezilni

pijadi. In predvsem ... ne zahteva nobenega urnika. Ce niste eden tistih, ki jih osre¢uje €,
obcutek, da so do konca izkoristili vsako sekundo dneva. V tem primeru pa si le dajte
duska! o ’s .

Vse je odvisno od vas — boste obuijali stare spomine in/ali ustvarjali nove, si privoscili

izlet v svoj najljubsi kraj ali Sli na lov za novimi destinacijami in novimi — morda —%’
nepozabnimi — izkusnjami. PrivoScite si biti radovedni, radozivi in odprti za neznano,
drugacno.

V Termah Krka vam ponujamo vse, kar potrebujete za popolno sprostitev in obnovo
energije. Nasa ponudba je oblikovana po meri danasnjega ¢loveka, ki si Zeli zZiveti
zdravo, polno in dolgo Zivljenje. Ponujamo vam poc¢itnice, ki zalezejo za daljsi ¢as.

Ce imate radi mir in spokoj narave, so za vas prave Terme Smarjeske Toplice. Ce vas osreéuje Zivahen radosten otro$ki
zivzav na poletnem kopalis€u, vam bo prijetno v Termah Dolenjske Toplice, kjer bo vasa dusa za povrh nahranjena tudi
z umetnostjo. Ce si Zelite pogitnice preziveti $portno — na kolesu, teniskih igri&ih, v pohodnih &evljih, obigsite Otodec.
Presenetil vas bo. Ker ima vse — prijeten hotel, lepo okolje, bazen s termalno vodo in s pogledom na gozd, ptice, ki lepo
pojejo ob jutrih in celo Grajski vrt. In Ce je za vas edini pravi poletni oddih na morju — za vas smo prenovili Strunjan oz.
njegov osredniji del, hotel Svoboda. Cudoviti ko$&ek zelenega Mediterana, na katerega smo tako zelo ponosni, je zdaj
Se lepsi.

Povsod - tako na Dolenjskem kot ob morju — pa vas ¢akajo raznovrstni velneski svetovi Vitarium s poletnimi negami in
sproscujocimi tretmaji, vsak dan nove kulinaricne dogodivscine in prijazni ljudje. Kjerkoli Ze boste, se boste prebujali ob
zvokih narave in z ob&utkom varnosti. Ker smo tu, da poskrbimo za vas na ve¢ ravneh.

Torej ... Ko se boste lotili nac¢rtovanja svojih letoSnjih pocitnic, se spomnite, da naj bodo pravi odklop in naj vam
sprememba okolja prinese tudi obCutek drugacnega Casa.

Prelistajte poletno pisane Vrelce zdravja in preverite, kaj je pri nas novega in kak$na dozivetja vas ¢akajo v prihodnjih
mesecih. Tu se najde kaj posebnega za prav vsakogar. Nasim ugodnim ponudbam pa se lahko pustite zapeljati tudi na
nasi spletni strani.

Prijetne poletne dni v Krkinih termah in v nasi druzbi vam zelim.

Andreja Zidari¢, glavna urednica

Umetnine

v Termah Hrana za Talaso Kopalis¢a - za Intervju: Rajski

Dolenjske lepo kozo in Strunjan - brezskrbne Dragica Kozina, pocitek na

Toplic raven trebuh Val novosti vodne uzitke dr. med. Otoccu Poletna nega
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V Termah Krka cenimo umetnost

v vseh pojavnih oblikah. Ceprav

je njeno ocenjevanje subjektivno,
odvisno od vsakega posameznika,
verjamemo, da splosno soglasje, ki
»umetnost« opredeljuje - zavestno
ustvarjanje lepega - pomaga ljudem
videti in razumeti svet kot lepSi in
prijaznejsi. Kot taka umetnost vpliva
na nase razpolozenje, vliva optimizem,
motivira, pomirja.

Da, umetnost ima dokazano Stevilne
pozitivne u€inke na ¢loveka. Zmanjsuje
stres in tesnobo, veca kreativnost in
spodbuja razmisljanje izven okvirjev,
spodbuja prijetne ob&utke, empatijo in
razumevanije, izboljSuje koncentracijo in
mentalno ostrino. Vse to je za ¢loveka,
ki si na zdravljenju oz. medicinski
rehabilitaciji v zdraviliS€u ob pomodi
strokovnjakov prizadeva povrniti in
okrepiti svoje zdravje in boljSe pocutje,
Se kako pomembno.

Dolenjske Toplice — umetnisSke
toplice

V vseh zdravstvenih centrih Term Krka
zato umetnosti posvec¢amo veliko
pozornosti. Terme Dolenjske Toplice so
ze vse od izgradnje najmlajSega med
tremi hoteli, hotela Balnea, javnosti
znane kot umetniske toplice. Hotel
Balnea je namrec€ ze arhitekturno
zasnovan kot z umetnostjo navdahnjen
hotel — njegovo notranjost in zunanjost
krasijo $tevilna dela slovenskih
umetnikov.

Grafike in aplikacije Zore Stanéic¢ in
skulpture Primoza Puglja so vpete

tako v interier kot okolico hotela, sobe
so opremljene s fotografijami Boruta
Peterlina, ki z dokumentarnostjo in
obenem z visoko artisti¢no kakovostjo
prispevajo k posebnemu vzdusju.
Posnete so v lokalnem dolenjskem okolju
in gledalca navdajajo z milino, ob&utkom
domacnosti in topline. V hotelskih suitah
so izobeSene umetnine izvrstnih slikarjev
Todorceta Atanasova in DuSana
Kirbisa ...

BalneaArt - glasbeni uzitki

Hotel Balnea, prezet z eleganco, pa privablja tudi glasbenike,
ki tu najdejo navdih za svoje delo. V Terme Dolenjske

Toplice radi zahajajo na kratke oddihe, pa tudi zato, da

svoje uspesnice predstavijo hotelskim gostom v okviru
projekta BBalnea Art. Kavarna hotela namrec skoraj vsak
teden ponuja svojim gostom koncerte uveljavljenih domacih
glasbenikov.

Glasbeni veceri Balnea Art:

TALIA | 22. 6., 6.7.,24. 8.in 30. 8.

EVA BOTO | 29. 6.

DUO BORT ROSS | 12. 7., 26.7.,9.8.in 17. 8.
BASSLESS | 13. 7.

ANIKA HORVAT | 10. 8.




Vital in Kristal - vsak ima svojo
zgodbo

UmetniSka in zgodovinsko zanimiva sta
tudi druga dva hotela Term Dolenjske
Toplice — histori¢na Vital in Kristal. Prvi
je najstarejsi hotel v sklopu zdravilis¢a;
kot Kopaliski dom ga je dal okrog 1767.
leta zgraditi knez Henrik Auersperg;
koncan je bil 1776. Poslopje je bilo
sezidano v toskanskem slogu, imelo je
Stiri etaze, v kleti tri pokrite bazene, v
nadstropjih pa 28 sob za goste. Leto
kasneje je bila na Dunaju objavljena
prva analiza dolenjske termalne vode,
Toplice pa so postale eno od renomiranih
avstrijskih zdravili$¢ tedanje dobe. V
aristokratskih in mescanskih krogih so
uzivale precejSen ugled vse do razpada
Avstro-Ogrske.

Hotel Kristal, nekdaniji Zdraviliski dom, ki
stoji nasproti hotela Vital, je bil dokoncan
leta 1899. leta. V njem si Se danes

velja ogledati poslikano restavracijsko
dvorano, ki jo krasi velik lestenec.

Zdraviliki trg med njima pa zaznamujeta
stoletna vaska lipa in ob njej litoZelezni
vodnjak, izdelek nekdanje Auerspergove
zelezarne na Dvoru, iz katerega Skropi
termalna voda ...

Nova umetniska pridobitev hotela
Kristal

V zacetku leto$njega aprila je v prvem
nadstropju hotela Kristal nasla novi dom
slika Alojzija Kogovska Partizanska
bolniSnica Jelendol. Kogovsek je bil
slovenski slikar, znan predvsem po svojih
delih, ki prikazujejo dogodke iz slovenske
zgodovine, predvsem iz ¢asa druge
svetovne vojne.

Slika, olje na platnu, je verjetno nastala
proti koncu druge svetovne vojne, na njej
pa je upodobljena skrivna partizanska
bolniSnica Jelendol v Koc¢evskem rogu.
Kogovsek je upodobil idili¢en prizor
narave, Kjer je v ospredju bolnisnica,
obdana s ko¢evskim gozdom. Slika
prikazuje mirno in spokojno naravo, ki

je v kontrastu s spomini na vojno vihro.
Opominja pa na zgodovinsko pomembno
mesto partizanske sanitetne dejavnosti
med drugo svetovno vojno.

Termam Dolenjske Toplice je sliko
podarila prim. Katja Osolnik
Straziscar, dr. med., rojena v bliznjem
Kocevskem rogu leta 1944, z Zeljo, da se
¢lovekoljubje, izkazano v krutem vojnem

¢asu v najosnovnejsi obliki, ne pozabi.

Umetniska dela dojemamo vsak po svoje. Vse njene oblike, pa naj smo
ustvarjalci ali samo obcudovalci, omogocajo izrazanje custev, misli in
dozivetij na svojstven, kreativen nacin. In z vsakim umetniskim delom lahko
nastane nekaj novega, lepega, otipljivega ali kako drugace zaznavnega.

Prim. Katja Osolnik Straziscar,
dr. med., je podarila Termam
Dolenjske Toplice sliko
Alojzija Kogovska, ki prikazuje
partizansko bolnisSnico v
Kocevskem rogu. Na fotografiji
z vodjo Term Dolenjske Toplice
Katjo Lazi¢ Mikec in direktorjem
Term Krka Jozetom Berusom.

Motiv slike, ki prikazuje delCek krajev
njenega rojstva, je po njenih besedah
namreC€ »oda spostovanju Cloveka

in Zivljenja, humanosti, solidarnosti

in socutju«. Partizanske bolni$nice v
odroénih slovenskih gozdovih Se danes
veljajo za mednarodni fenomen, kjer

so v nemogocih razmerah - v gozdu,
brez tekocCe vode in elektrike — opravljali
tudi zahtevne operacije na mozganih,
popravljali zobe, pomagali pri rojstvu

in oskrbi otrok. Po nekaterih ocenah je
to, kar se je dogajalo v bolniSnicah v
Rogu, vrh organizirane skrbi za ranjence
med evropskimi odporniskimi gibanji v
drugi svetovni vojni oziroma vrhunec v
zgodovini vojne sanitete sploh.

Umetnost pozivlja

... in pomaga celiti takSne in drugacne
rane. Kopa se v sedanjosti, izraza odnos
do svojega Casa, ozira se v preteklost in
uporablja zgodovinske ideje, nakazuje pa
tudi prihodnost - razmislja o ¢lovekovih
poteh in usodi v ¢asu, ki Sele prihaja. So
stvari, ki bodo vselej mo¢nejSe od Casa
in daljave in globlje od jezikov in navad.

Oddih v Termah Krka je vedno
vec kot le zdravljenje ali

oddih, izlet od doma v hotel

z bazenom. Pomeni zacasni
umik iz vsakdanjega Zivljenja

z odkrivanjem novih krajev,
spoznavanjem novih ljudi,
opazovanjem detajlov, za kar v
vsakdanjem Zivljenju tako rado
zmanjka ¢asa. Kajti oddih je
vse bolj potreba po obcutenju
in raziskovanju estetskega in
kulturnega bogastva sveta. Je
skrb zase. In mi to razumemo.
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Janja Strasek, prehranska svetovalka v Termah Krka

Poletje prinasa veliko veselja, lahko pa tudi nevScecnosti s koZzo. Sonce, potenje in sladke pregrehe jo
lahko obremenijo in lahko se pojavijo srbecica, madezi na kozi, suha in utrujena koza in celo opekline.
Kopalke pa razkrijejo pozimi pridelane obloge, zlasti tiste okrog pasu, ki so lahko posledica hormonskih
sprememb, uzivanja prevec¢ kalori¢ne hrane in pijac¢ in premalo gibanja.

To pa nista samo estetski tezavi, temvec¢
kazeta tudi na neko neravnovesje v
telesu, ki lahko, ¢e ni¢ ne ukrenemo, vodi
tudi v bolezen. Prav zato je priporocljivo
ze pred poletjem spremeniti prehrano.
Da bo koza poleti lepa in sijoca, ji je
treba zagotoviti dovolj zas€itnih snovi

— vitaminov, mineralov, antioksidantov

in drugih esencialnih snovi —, in to Se
pred dopustom. Za vitkejsi trebuh pa
svetujemo kalori¢ne jedi nadomestiti z
lazjimi svezimi in takimi, ki pospesujejo
presnovo in raztapljajo mascobe.

Primerna prehrana za lepo polt

Zdravo mladostno kozo pomagajo
ohranjati vitamini — riboflavin (vitamin B2),
betakaroten, vitamin B5 (pantotenska
kislina), vitamin E, vitamin D in vitamin C.

Riboflavin (vitamin B2) s¢iti telo pred
oksidativnim stresom, pomemben je za
ohranjanje zdravja zlasti sluznic in koze
in zmanjsuje utrujenost in iz&rpanost.
Njegovo pomanjkanje povzro¢a
spremembe na kozi, pokanje in zatekanje
ustnic in tudi vnetje grla.

Dovolj ga bomo zauzili ze s pestro
prehrano, saj ga vsebujejo mnoga zivila -

najvec ga je v zivilih zivalskega izvora,
v zitih in v zeleni zelenjavi.

Betakaroten jetra pretvorijo v vitamin
A, ta pa skrbi za delovanje in za obnovo
povrhnjice koze in sluznice, ugodno
deluje pri nekaterih koznih boleznih in
celjenju ran in poveca koli¢ino pigmenta
v kozi; zaradi pigmenta pa hitreje lepo
porjavimo, zagorelost se zaradi njega
ohrani dalj ¢asa, kozo pa varuje tudi pred
Skodljivim vplivom son&nih zarkov.
Najve¢ betakarotena najdemo v
rabarbari, korenju, $pina€i in ohrovtu
ter v zelju in brokoliju, vsebuje pa ga
tudi sadje — dinje, marelice in mango.

Pantotenska kislina (vitamin B5) je

v vodi topen vitamin, pomemben za
presnovo mascob, ogljikovih hidratov,
razli¢nih aminokislin in alkohola, pri
zmernih aknah spodbuja izlo¢anje loja in
regeneracijo koze, zmanjsuje utrujenost
in izCrpanost.

Najvec¢ vitamina B5 zauzijemo s
stroénicami, perutnino, teletino in
krompirjem.

Vitamin E &¢iti celice, tudi koZo, pred
oksidativnim stresom in prostimi radikali.
Potrebe po vitaminu E pokrijemo
predvsem z Zzivili, pripravljenimi z
rastlinskimi olji — veliko ga je v olju iz

Zascitne snovi so tudi v divji hrani

Naj vas spomnimo - veliko betakarotena vsebujejo tudi mladi listi
mnogih divjih rastlin, kot so kopriva, detelja, lucerna, trpotec in kislica,
plodovi jerebike in Sipka ter alge. Vse to pa je treba uzivati z oljem, na
primer olj¢nim, kajti za uspesno absorpcijo betakarotena potrebuje

telo tudi mascobo.



pSeni¢nih kalCkov, iz koruznih kal€kov in
iz oljne ogrscice —, z razli¢nimi orescki
in seveda z zivili, obogatenimi z vitami-
nom E.

Vitamin D deluje kot dobra antiage
krema, vendar deluje »od znotraj«, saj
preprecuje nastajanje gubic in tako
omogoca mladostno sijo¢o polt, hkrati
pa zmanjsuje kozna vnetja, kot so akne
in rozacea.

Vsebujejo pa ga le redka zivila, kot so
mastne ribe, jajca in obogateni mle¢ni
oz. masc¢obni izdelki, ve¢ ga dobimo z
izpostavljanjem koze soncu.

Vitamin C ima pomembno viogo

pri sintezi kolagena, dragocenega
antioksidanta, ki preprecujejo staranje
koze, recimo zaradi UV sevanja. To
sevanje namre¢ poskoduje kolagenska
vlakna v njej.

Najbogatejsi vir vitamina C so Zivila
rastlinskega izvora, npr. paprika,
jagodicevije, citrusi in krompir.

Za koZzo in za dobro
presnovo je pomembno
tudi, da pijemo dovolj
tekocine. Ustrezna hidracija
je blagodejna za prebavo
in za izlo¢anje toksinov. Za
to pa je najboljSa voda! A ji
lahko dodamo, na primer,
sveze iztisnjeno limono in
sveze listi¢e diSavnic, kot sta
melisa in meta.

ng jesti, da bo trebuh raven in pas
ozji

Primerna hrana so ribe, kot odlicen

vir beljakovin in omega-3 mascobnih
kislin. Beljakovine pomagajo graditi
misice, omega-3 mascobne kisline pa
izboljSujejo presnovo in preprecujejo
vnetja. Slednje je pomembno tudi zato,
ker pomenijo vnetja tudi enega od
razlogov za pridobivanja teze.

Zelenjava, kot so brokoli, $pinaca,
korencek, redkev, ohrovt in zelje, je
bogata z vitamini, minerali, antioksidanti
in prehranskimi vliakninami, zato je lahko
ucinkovita pri odpravljanju trebusne
debelosti. Ustvarja namre¢ obcutek
sitosti in spodbuja prebavo, deluje pa
tudi protivnetno.

Bogat vir beljakovin, vitaminov,
mineralov in prehranskih vlaknin so tudi
polnozrnati izdelki iz zit, kot so proso,
kvinoja in rjavi riz. Njihovo uzivanje lahko
prepreci napade lakote in ker spodbuja
prebavo, preprec€uje zaprtje, to pa lajSa
tudi odpravljanje trebusne debelosti.

Maline so koristne, ker vsebujejo
prehranske vlaknine in polifenole.
Vlaknine izboljSujejo peristaltiko, to

je kréenje in raztezanje ¢revesja, ob
tem pa se ob uzivanju malin dolgo
ohranja obcutek sitosti. Polifenoli pa so
antioksidanti, ki prestrezajo Skodljive
proste radikale in tako zmanjSujejo vnetje
in z vnetjem povzro€eno debelost.
Zauzijte maline za zajtrk, z Ziti ali v
smutiju.

Tudi drugo sadje je bogato z vitamini,
minerali, prehranskimi vliakninami in

antioksidanti in pripomore k izgorevanju
mascob, npr. jabolka, lubenice, grozdije
in jagode. Poleti so zelo dobrodejni tudi
citrusi , ker so bogat vir antioksidantov in
ker delujejo protimikrobno. A pri uzivanju
sadja ne pretiravajte s koli¢inami, kajti
vsebuje tudi sladkor.

Primerno zivilo so tudi z beljakovinami
bogate stroc¢nice, ker imajo malo
mascob in tudi malo kalorij in ker v njih
prisotne puste beljakovine pospesujejo
metabolizem in pomagajo graditi misi¢no
maso.

K dobri prebavi pripomore tudi oves,
ker je bogat s prehranskimi viakninami,
vsebuje pa tudi ogljikove hidrate, ki
zavirajo lakoto in dajejo energijo, npr. za
vadbo. Ovsena ka$a z nekaj masla in
oreS$cki je odlicen zajtrk, vendar izberite
ob nakupu ovsene kosmiCe brez okusa,
kajti aromatiziran oves vsebuje tudi
sladkor in kemikalije.

Namesto nezdravih prigrizkov
priporo¢amo mandlje, orehe,
makadamijo, pinjole in pistacije. Ti
oreScki vsebujejo zdrave mascobe in
beljakovine, ki dajejo obc¢utek sitosti,
in tako (v zmernih koli¢inah) preprecijo
potrebo, da bi segali po nezdravi hrani.
Redno uzivanje ores$¢kov pomaga
prepreCevati debelost in zmanjSuje
tveganje za nastanek sladkorne bolezni
tipa 2.

Dober vir prehranskih vlaknin, beljakovin
in zdravih mas¢ob so tudi €ija semena,
ki so, ker ne vsebujejo glutena, primerna
tudi za ljudi s celiakijo. Cija semena
dajejo obcutek sitosti in delujejo
protivnetno, antioksidativno in odvajalno.

Disavnice in cvetlice, ki smo jih neko¢ imeli za plevel, so

dragocene

Na Grajskem vrtu na Otoccu nabiramo tudi rastline, ki jih imajo mnogi
za plevel, v resnici pa imajo pomembno kulinari¢no in zdravilno vrednost.
Uporabljamo jih za dekoracijo in za dodatek jedem in pija¢am. Take

so, na primer, navadni spori$ (na fotografiji), bore¢, potonika, sivka,
kamilica, cvetovi bug, vrtnic in kapucinke, pa ognji¢, kopriva, meta,

melisa, njivska spomincica, vijolica ...

Pomembno je, da jih uzivamo sveze, kmalu zatem, ko smo jih utrgali.
Nabiramo mlade listi¢e in komaj odprte cvetove, odstranimo pa ¢asne
liste, ker so ti grenki. Cvetov obi¢ajno ne kuhamo, saj bi s kuhanjem
nekatere snovi unicili, jih pa speremo z vodo. Lahko jih tudi zamrznemo

v ledene kocke.

Opozorilo: Uzivajte samo dele tistih rastlin, za katere zanesljivo veste,
da so uzitne. Prepricajte se tudi, da na tako rastlino niste alergicni.




za vitaminske poletne jedi, ki ne redijo

Sladoled z malinami in kvinojo
& 4 osebe

Potrebujemo:
+ 4 velike Zlice kvinoje
+ 80 g temne ¢okolade v kos¢kih
+ 2 skodelici malin (ali jagod, ribeza ...)
» 2 dl navadnega jogurta (gostega)
» malo medu ali banane
+ uzitne cvetove ali liste z vrta — za
dekoracijo

V multipraktiku me$amo sadje z jogurtom
toliko ¢asa, da dobimo homogeno

zmes. Dodamo malo medu ali banano.
Zamrznemo. Medtem kvinojo skuhamo v
slani vodi.

Sladico postrezemo v skodelicah —

na dno damo Zlico ohlajene kvinoje,
primesamo zli¢ko zdrobljene Cokolade,
na vrh pa damo sladoled in okrasimo s
cvetovi ali listi vrtnih rastlin.

zacinimo z muskatnim oreS¢kom,
prilijemo zelenjavno osnovo in kuhamo
priblizno 20 minut. Juho nato zmiksamo

s pali¢nim mesalnikom, na koncu Smuti iz marelic in konopljinih
pa dodamo $e jogurt, sol, sesekljan semen
petersilj in drobnjak in juho $e na kratko
prevremo. &1 oseba
Potrebujemo:
+ 5 marelic
* 1 banano
+ 1 Zlico neolus€enih konopljinih
semen

* 100 ml mandljevega napitka ali vode
+ cimet, po zelji zli€ko medu

Vse sestavine razen cimeta, ki ga imamo
za kon¢ni posip, zmeljemo z elektri€nim
mesSalnikom.

Dodamo lahko Se med ali agavin sirup in
se poigramo Se z drugimi okusi. Hranilno
pa lahko smuti obogatimo z dodatkom
svezega petersilja, ohrovta, Spinace,
korencka ...

Brokolijeva juha z rdeco le¢o Zelimo vam veselo poletje in -

A 4 osebe

Potrebujemo:
» 1 zlico olivnega olja

+ 1 Cebulo

+ 3 stroke Cesna Zanimivo o industrijski konoplji v prehrani

+ 200 g rdece leCe . . . . S

- 400 g brokolija e Bogata je z mas¢obami - 80 odstotkov je nenasicenih

+ 11 vode ali Ciste zelenjavne osnove mascobnih kislin, ugodno pa je tudi razmerje med omega-6 in
+ 100 ml navadnega jogurta omega-3 mascobnimi kislinami.

+ sol, poper, muskatni orescek,

oetersili drobniak e Beljakovine v konoplji imajo zelo dobro aminokislinsko sestavo,

podobno sestavi nekaterih beljakovin Zivalskega izvora, zato se

V loncu segrejemo olje, dodamo njeno uzivanje priporoca ljudem, ki ne uzivajo zadostnih koli¢in
narezano ¢ebulo in ¢esen, in ko zivil Zivalskega izvora.
zadisi, dodamo Se oprano rdeco leco « Vsebuje tudi vitamina E in A ter Zelezo, baker, cink in magnezij.

in ko$¢ke brokolija. Popopramo in
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SKENIRAJT

Hotel Vitarium**** Superior QR KODO IN
PREVERITE

SlimFit, | e - : _ POSAMEZNE
Hotel Vitarium**** Superior 1780 EUR 1-506,0088 o L ' PROGRAME.

Cene veljajo do 31. 8. 2024. Veljajo za bivanje s polnim penzionom, po osebi v dvoposteljni sobi hotela Vitarium****
Superior, in Ze vkljuujejo popust za ¢lane Kluba Terme Krka. Doplacila: enoposteljna soba, turisti¢na taksa.

08 20 50 340 booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si




Talaso Strunjan

Val letosnjih novosti

Andreja Zidaric

Ce ste v minulih $estih mesecih obiskali
Talaso Strunjan, ste najbrz opazili, da se
v tem nasem zelenem kotiCku slovenske
obale dogaja nekaj pomembnega. In

to v njegovem osr¢ju. Po prenovi plaze
in izgradnji nove restavracije Pinija, po
temeljiti obnovi Mihevc&evih vil in »rojstvu«
nove Lagune, preureditvi pritliénih
prostorov Vile Park in prenovi zunanjega
bazena smo se namreC konec minulega
leta lotili Se hotela Svoboda. Cas je bil za
prenovo sob v njegovem 3. nadstropju in
za popolno preureditev in posodobitev
kuhinje, restavracije in recepcije z
aperitiv barom. Da, odlocili smo se, da
osrednjemu hotelu naSega zdraviliS¢a

z novostmi vdihnemo svezo energijo,

in ta te dni Ze zagotavlja Se prijetnejSi
pocitniski ali rehabilitacijski vsakdan in
predvsem visjo raven kakovosti vseh
storitev.

V objemu zelenega Mediterana

Ze vrsto let skrbimo tu za zdravje

in dobro pocutje gostov, ki cenijo
neokrnjeno okolje krajinskega parka,
zdravilne blagodati morja in primorsko
gostoljubje. V Krkino upravljanje
zdraviliS¢€ je ZdraviliS€e Strunjan preslo
pred 40 leti — leta 1984. In od takrat

je dozivelo veliko izbolj$av — Siritev
ponudbe in povecevanje namestitvenih
in zdraviliSkih kapacitet. Glavno vodilo
njegovih vodij pa je bila vseskozi skrb za
zadovoljstvo gostov - in tako je bilo tudi
ob tej posodobitvi.

Udobje bivanja kot posebna
kategorija oddiha

V hotelu Svoboda smo v okviru letoSnje
prenove preuredili 20 sob in 2 apartmaja,
balkone in hodnik, v skupni povrsini
1.294 m2. Na novo smo uredili vse
instalacije, zamenjali tekstilne obloge

in vgradili novo opremo, prenovili smo
tudi kopalnice hotelskih sob. Posvetili
smo se tudi balkonom - zdaj so na novo
hidroizolirani, zamenjano je stavbno
pohistvo, namescene so nove ograje in
sencila.

Nove hotelske sobe v Strunjanu bodo
tako gostom Ze letoSnje poletne
pocitnice zagotavljale $e ve¢ udobja,
kakovostnega spanja in sprosc¢enega
bivanja.

T
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Namesto ene restavracije zdaj dve
novi

Namesto restavracije, ki je bila interiersko
in funkcionalno Ze nekoliko zastarela,
predvsem pa za Stevilne strunjanske
goste na medicinski rehabilitaciji in na
oddihu premajhna, ima hotel danes

dve novi sodobni restavraciji — tisto,

ki je namenjena gostom na oddihu,

smo poimenovali Burin, restavracija
Maestral pa je prilagojena za goste na
zdravljenju. Pomembno je namre¢, da se
vsi nasi gostje pocutijo dobro, da jim je
udobno in da lahko uzivajo ob obrokih
brez obCutka omejenosti ali prostorske
utesnjenosti. Prostor prejSnje restavracije
smo namre¢ uspesno povecali z
razsiritvijo v nekdanjo konferenéno
dvorano in z delno zasteklitvijo zunanje
terase, nad to pa je prenovljena tudi
streha.

Kuhinja, kjer nastajajo dobri
strunjanski okusi

Ob prenovi smo se poleg restavracije
seveda lotili tudi kuhinje. Ta del projekta
je predvidel celovito predelavo in

tudi tehnolosko posodobitev kuhinje.

In tako je nova kuhinja po besedah
enega od strunjanskih kuharskih
mojstrov »najsodobnejsa, prostorna in
¢udovito organizirana«. Z vzpostavitvijo
sodobnega tehnoloskega procesa bo
delo kuharske ekipe lazje, predvsem pa
se bodo zaposleni zdaj kljub Se vecjemu
Stevilu obrokov lazje posvecali tudi
kreativnosti, razvijanju novih idej.

Za dobrodoslico ze nova recepcija

Ko pride gost na oddih v Talaso
Strunjan, je njegova prva pot skozi
hotelsko avlo in aperitiv bar v hotelsko
recepcijo. Prenovili smo tudi ta del
hotela ... In navduseni smo nad u€inkom
prenove. Najpomembneje pa je, da
bomo lahko gostom, ki pridejo k nam

e

na rehabilitacijo, s to novo ureditvijo
prostora poenostavili prve trenutke pri
nas, saj bosta prijava v hotel in sprejem
na zdravljenje po novem potekala hkrati,
na enem mestu.

Kot boste verjetno tudi sami ugotovili,
veje v recepcijski avli osrednjega
strunjanskega hotela zdaj nova energija.
Za to ima morda nekaj zaslug tudi nova
umetnina akademskega kiparja Primoza
Puglja, poimenovana Oceanov objem, ki
smo ji namenili vidno mesto na steni — za
prijazen pozdrav gostom.

ii

e,
Per aspera ad astra ali trnova je
pot do zvezd

Tudi tako bi bilo mogoce oznaditi
zadnjega pol leta v Strunjanu. V ¢asu
najintenzivnej$e obnove hotel Svoboda
ni sprejemal gostov, nemoteno pa so
delovale namestitvene enote vila Park,
vile in kompleks Laguna Strunjan, saj
je zdravstveno-zdraviliSka dejavnost
zaradi specifi¢nosti in nujnosti za
paciente delovala nemoteno. Med
vecjimi gradbenimi deli je bilo sicer zal
tezko zagotoviti tiSino, obmocja, kjer
so potekala dela, pa so bila zas¢itena
po pravilih in nasi gostje do njih niso
imeli dostopa. Poti do restavracije,
sob, fizioterapije in drugih zdravstvenih
prostorov so bile varne in urejene. Morda
res ni bilo lahko, bilo pa je obetavno

— vedeli smo, da bomo s strpnostjo,
prilagodljivostjo in razumevanjem, in to
gostiteljev in gostov, docakali Cudovito
poletje. Veseli smo, da zdaj Ze trka na
vrata.
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b thdvo . ie sq pred oblskom kd‘p’a Ca Ze kdaj vpradali o kakovbs ko alne vode - bo ustrezno poskrbljeno
za Gistoé 0, var ost in dobro pocUtje‘> V Termah Krka posveéamo tem vprasanjem posebno pozornost zato
ste pri nas lahko brez skrbi. Za vse to in $e za kaj drugega je dobro poskrbljeno._
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Upravljanje bazenov pa je s tehniCnega,
organizacijskega, higienskega in
varnostnega vidika izredno zahtevno. O
tem pric¢a tudi dejstvo, da je v Sloveniji,
eni najbolj vodnatih evropskih drzav,
kljub pestri zdraviliski ponudbi Se vedno
razmeroma malo kopali$¢. Skrben
upravljavec zakonske podlage, ki jo
predstavlja krovni Pravilnik o minimalnih
higienskih zahtevah za kopalne vode,
pa to Se nadgrajuje z dodatnimi predpisi
in postopki, in tega smo se v Termah
Krka lotili Ze pred desetletji. V postopke
upravljanja nasih kopalnih voda smo
vgradili vrsto dodatnih navodil, smernic
in priporocil, z namenom, da bi nasim
kopalcem omogodili vrhunsko storitev za
odliéno pocutje in varnost.

Od kod prihaja bazenska voda

Termalno vodo za nasa dolenjska
kopalis¢a (Terme Dolenjske in Smarjeske
Toplice ter Otocec) ¢rpamo iz zemeljskih
vrtin, ki so nekatere globoke tudi nekaj
sto metrov. Nasa posebnost pa je
obmorski Talaso Strunjan, kjer razvajamo
kopalce v bazenih z morsko vodo iz
Strunjanskega zaliva. V vseh nasih
kopalis¢ih vodo Ze pred polnjenjem

v bazene ocistimo vseh mehanskih
usedlin in necisto€. Ta postopek poteka
v velikanskih filtrirnih posodah nasih
strojnic, in to s pomocjo predvsem
kremencevega peska.

Kako poteka priprava bazenske vode

Bazensko vodo filtriramo, filtriranje pa
izvajamo neprekinjeno - vse leto, 24

ur dnevno. Proces zaustavimo samo

ob praznjenju bazenov, ko opravimo
dodatno mehansko cis€enje bazenskega
dna in oboda. Po predpisih mora
upravljavec poleg ustrezne mehanske
CistoCe zagotavljati tudi ustrezne
mikrobioloske standarde, zato se hkrati s
filtriranjem kopalne vode izvaja tudi njeno
razkuzevanije in uravnavanje pH-faktorja.
Poraba razkuzil in delo z njimi sta strogo

nadzorovana in avtomatizirana. Za to
skrbi dozirno-kontrolna avtomatika v
servisnih prostorih s strogo omejenim
dostopom. Ob zaznavi morebitnih
odstopanj avtomatizirani proces
nemudoma zaustavi tehnolosko pripravo
vode in opozori na hapako.

Celoten postopek priprave bazenske
vode poleg avtomatskih naprav
skrbno nadzorujejo tudi nasi tehnicni
in bazenski sodelavci. Vzpostavljen

STE VEDELI,
da lahko v recepcijah
nasih bazenov kadarkoli

preverite zadnje rezultate
neodvisnega merjenja
kakovosti bazenske vode?

je sistem kontrolnih tock, ki so pod
stalnim nadzorom nasih strokovnjakov.
Ob morebitnem neljubem dogodku bi
ustrezno ukrepali po vnaprej dolo¢enih
postopkih, katerih poznavanje in
usposobljenost zanje redno preverjamo,
skrbijo pa tudi za vodenje predpisanih
evidenc.

Dodaten nadzor skladnosti bazenskih
voda v Termah Krka pa smo zaupali
najbolj verodostojni drzavni ustanovi za
to podrocje, Nacionalnemu laboratoriju
za zdravje, okolje in hrano. Njihovi
strokovnjaki odvzamejo vzorce iz vseh
bazenov nekajkrat mesecno, in to ob
nenapovedanih prihodih, in jih nato
laboratorijsko preverijo. Vsi kemijski in
mikrobioloski parametri morajo imeti
predpisane vrednosti. V nasprotnem
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STE VEDELI,
da predstavljajo pri povpre¢nem bazenskem kompleksu
vec kot tretjino vrednosti obiskovalcu skriti prostori, v
katerih skrbimo za ustrezno kakovost in skladnost vode?




primeru lahko pride tudi do odredbe

o takoj$njem zaprtju bazena. Vsak
upravljavec kopaliS¢a mora kopalce
redno seznanjati z rezultati laboratorijskih
analiz odvzetih vzorcev. V Termah Krka
izvajamo obves$canje z objavljanjem
laboratorijskih izvidov na vidnem mestu
nasih bazenskih recepcij.

Zakaj si pred vstopom v bazene
zmoc¢imo noge

Gotovo ste pred vstopom v bazen Ze
kdaj nergali zaradi manjsih korit ali

Sob, ki ti omocijo stopala. Na tej vodni
pregradi zapustimo t. i. necisti del
kopalis€a in vstopimo v Cisti del. S tem
nam in vam, obiskovalcem, zagotavljamo
dodatno higiensko varnost. Bazenski
mojstri in reSevalci Term Krka pa bdijo
nad upostevanjem pravil, ki jih predpisuje
kopaliski red. Ta je obiskovalcem na
voljo v pisni obliki ob vhodu v kopalisCe.
ResSevalci pa so tudi sicer pomemben
¢len zagotavljanja varnega obratovanja

bazenov in nepogresljiva pomo¢ za vse
obiskovalce nasih kopaliscih.

Kam z odpadno vodo iz kopalis¢

V Termah Krka pa ne skrbimo samo
za nadpovprecno kakovost bazenskih
voda, temve¢ odgovorno ravnamo
tudi z odpadno vodo iz kopalis¢. Vso v
kopalis¢ih uporabljeno vodo vratamo
materi naravi, prav tako precis¢eno, v
lo¢enem postopku. Prec¢iS€evanje se
izvaja v t. i. nevtralizacijskih bazenih,

s katerimi so opremljeni nasi kopalni

bazeni. Tudi ti so za obiskovalce nevidni.

Njihova naloga je odvzemanje naravi
neprijaznih snovi, necisto¢ in razkuzil.
Postopek poteka v predpisanih korakih
¢iscenja, s poudarkom na filtriranju, ob
socasnem znizevanju temperature vode,
ki se prilagodi na predpisano, okolju
prijazno raven.

Mehanske necistoce in usedline se
zbirajo lo¢eno, nato pa se redno, in to
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kontrolirano, odvazajo v najblizjo Cistilno
napravo za nadaljnjo predelavo. Tudi
odpadne vode so pod rednim strogim
nadzorom strokovne ustanove. Pri nas je
vzpostavljen stalni monitoring odpadnih
vod, rezultate pa predstavljamo v letnih
porogilih, ki jin preverjajo republiska
Agencija za okolje in drZzavne inSpekcijske
sluzbe. Ce se pri odvajanju odpadnih
vod ugotovijo neskladja, lahko grozi
upravljavcu kopali§¢a tudi izguba
okoljevarstvenega dovoljenja, ki je ena
kljuénih zakonskih podlag za obratovanje
kopali$¢. Ker pa v Termah Krka tudi

na tem podrocju dosledno vestno
upostevamo vsa zakonska dolocila,
nismo bili Se nikoli izpostavljeni tovrstni
grozniji.

Zato kar brez skrbi ...

Krkina kopali§¢a z razlogom slovijo kot
zelo Cista, varna in urejena. Zato se lahko

tu brezskrbno prepustite vsem vodnim
uzitkom. Dobrodosli!



L3 tvene sluzbe 48

ol

Sidatimam v ziy
vellko sreco, da delam s
takimi sodelavci

Jana Kovacic Petrovic
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V 28-ih letih, odkar zdravnica Dragica
Kozina, specialistka fizikalne in
rehabilitacijske medicine, vodi
zdravstveno sluzbo v Talasu Strunjan,
se je zdravili§¢e razvilo v eno najvecjih
in najuspesnejsih rehabilitacijskih
centrov v Sloveniji, na podrocju
rehabilitacije gibal tudi v uéni center
za zdravnike specializante.

Poleg strokovnosti pa strunjansko
zdraviliS€e slovi $e po neCem, kar se

ne da meriti s Stevilkami. To je dobra
energija, srénost, ki veje med ljudmi,

ki delajo v zdravstveni sluzbi, in ta se
prenasa tudi na goste. O tem, kako jim
to uspeva in kaksna je bila pot do tu, dr.
Kozinova govori skromno, a ponosno.

Kaj vas je navdusilo za poklic
zdravnice?

To je bila hipna odlocitev, ki sem jo
sprejela v zadnjem letniku gimnazije.
Odrasc¢ala sem v Splitu, in takrat,

leta 1976, se je tudi v Splitu odprla
medicinska fakulteta. Ampak jaz sem
hotela v Zagreb, ker je bila zagrebska
takrat bolj uveljavljena in cenjena. Tako
sem zakljucila $tudij medicine leta 1982
v Zagrebu, potem sem dve leti delala
kot zdravnica v Splitu, leta 1983 sem se
porocila, ze naslednje leto pa sva se z
mozem preselila v Slovenijo. Torej zivim v
Sloveniji Ze 40 let.

Kaksna pa je bila pot do vodje
tako velikega in dobro obiskanega
zdravstvenega centra, kot je
Talaso Strunjan?

Najprej sem delala kot zdravnica v
splosni ambulanti v Postojni, leta 1992
pa sem pri$la v Zdravili§¢e Strunjan in
po Stirih letih postala vodja tukajsnje
zdravstvene sluzbe. Zdravilis¢e je bilo
takrat Se delno v lasti Zveze borcey,
nato pa so njihov delez odkupile Terme
Krka in postale lastnik Talasa Strunjan,
kot so preimenovali to zdravilis¢e. Z
njegovo obnovo in s Siritvijo zdravstvene
sluzbe smo kmalu postali eden najvecjih
rehabilitacijskih centrov, pa tudi najbolje
zaseden hotel v Sloveniji.

V ¢em se rehabilitacija v Talasu
Strunjan razlikuje od rehabilitacij
v drugih ustanovah? Kako vplivajo
na okrevanje pacientov okolje in
naravni faktoriji?

Prepri¢ana sem, da je rehabilitacija

pri nas in tudi sicer v slovenskih
zdravili§€ih na zelo visokem nivoju.
Redno namre€ sledimo trendom v
svetu in spremljamo novosti ter jih tudi
uvajamo z usposabljanjem kadra in s
posodabljanjem opreme.

Rehabilitacija v Talasu Strunjan je visoko
strokovna — pri nas posebej poudarjamo
osebni, holisti¢ni pristop, imamo pa
Se to prednost, da smo ob morju in da
nam za Se uspesnejSo rehabilitacijo

kot dopolnilo pomagajo tudi zdravilne
naravne danosti — morska voda, fango,
slanica, morska klima, aerosoli, sonce
-, s tem pa Talaso Strunjan zadosti tudi
mednarodnim Kriterijem za uvrstitev
med zdraviliS¢a z zdravilno klimo in
talasoterapevtske centre.

Posebnost morske klime

je posebni aerosol z
elementi iz morske vode

- jodom, magnezijem,
natrijem, klorom, silicijem

... — in povecano koli¢ino
kisika. Najvec tega aerosola
je v solinah, nad morsko
gladino in v trimetrskem
pasu obale.

Morska klima najbolj

prija utrujenim in stresu
podvrzenim ljudem,
bolnikom s kroni¢nimi
pliu¢nimi in s koznimi
oboleniji, prebivalcem vecjih
mest, kadilcem, pa tudi
pacientom, ki okrevajo

po razlicnih operacijah ali
dolgotrajnih boleznih.

»Nasi pacienti so vse mlajsi, saj se poskodbe gibalnega aparata
zaradi sedecega nacina Zivljenja oz. premalo gibanja pojavijajo
Ze bolj zgodayj, « razlaga Kozinova.
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Dragica Kozina, dr. med.,
specialistka fizikalne in
rehabilitacijske medicine

Kaj je po vaSem mneniju kljuéno
za uspesno rehabilitacijo in kako
vi spodbujate bolnike, da dosezejo
najboljSe rezultate?

Klju¢éno je kakovostno delo in
sodelovanje strokovne skupine
zdravnikov fiziatrov, fizioterapevtov

in delovnih terapevtov, maserjev in
medicinskih sester. Pomembno je tudi
bolnikovo sodelovanje, njegova
ozavescCenost o zdravem nacini Zivljenja
in motivacija. Zato namenimo vsakemu
gostu veliko ¢asa tudi za pogovor o
naravi bolezni in za spodbujanje, da bo
nauceno izvajal tudi doma.

Usposobili ste se tudi za
specialisti¢ne preglede, katere?

Zdravniki v Talasu Strunjan smo
usposobljeni tudi za diagnosti¢ne
preglede z ultrazvokom (preglede
sklepov in mehkih tkiv, abdomna itd.)
in za diagnostiko osteoporoze - za
denzitometrijo, to je merjenje kostne
gostote.

Zaradi nase celostne ponudbe zelo
dobro sodelujemo z mnogimi drustvi
bolnikov — drustvo za osteoporozo
celotne obalno-kraske regije ima prav tu
pri nas, v Strunjanu, svoj sedez, k nam
pa prihajajo drustva iz vse Slovenije na
preventivni aktivni oddih, diagnostiko
ali na zdravljenje.

Znani ste kot zdravnica, ki zna
prisluhniti in se priblizati gostom in
tudi zaposlenim, zaposleni pri vas
pa dihajo z gosti, najbrz tudi po
vasi zaslugi. Kako to dosegate?

Nasi gostje in bolniki najbolj pohvalijo
prijaznost in dostopnost osebja, njihovo
stalno pripravljenost pomagati — s
Sirokimi nasmehi in dobro voljo. Sre¢na
in ponosna sem, da vodim kolektiv, ki
diha kot eden. To je ekipa sposobnih,
prijaznih, toplih ljudi, ta kemija pa se
prenasa od ¢loveka na ¢loveka, na
mlade, na nove in seveda tudi na nase
paciente. Pravim si, da imam v zivljenju
veliko sre¢o, da sem prisla med take
sodelavke in sodelavce.




Kako to spodbujam kot vodja? Ma, ne
vem, verjetno tudi s svojim delom - imam
polno ambulanto in delam res z veseljem
in ljubeznijo. Vedno poudarjam, da smo
tu zaradi bolnikov oz. gostov in da sta
njihovo zdravje in pocutje nasa glavna

in najpomembnejSa naloga. Vsak dan se
dobimo z vodji vseh podenot zdravstva
ob 7.15 in ob kavici predebatiramo, kaj
nas tega dne ¢aka, delo pa potem teCe
organizirano in v dobrem vzdusju.

Sodelujete tudi z obema klinicnima
centroma, Stevilnimi bolniSnicami,
strokovnimi institucijami, z
zdravniki Kkirurgi in drugimi
specialisti — ali je rehabilitacija tudi
zato uspesnejs$a in bolj celostna?

Na podrocju ortopedije, travmatologije
in nevrokirurgije sodelujemo s prakti¢no
vsemi bolniSnicami v Sloveniji, najve¢ pa
z nasimi sosedi, bolnisnico v Valdoltri. Z
nami sodelujejo njihovi zdravniki kirurgi
tako, da bdijo nad rehabilitacijo bolnikov,
ki so jih operirali. Zelo pomembno je,

da med rehabilitacijo upoStevamo vse
posebnosti in da so kirurgi seznanjeni z
morebitnimi pooperativnimi zapleti.

Sodelujemo tudi s torakalnimi kirurgi,

ki posiljajo k nam paciente po operaciji
karcinoma, raka na pljucih. Prav te
indikacije je namrec v primerjavi z
drugimi boleznimi oz. kroni¢nimi oboleniji
dihal vedno ve¢.

Talaso Strunjan pa je tudi uéna baza,
saj se zdravniki pri nas usposabljajo za
specialiste fizikalne in rehabilitacijske
medicine. Tako je tudi vseh pet kolegic,
ki so zdaj pri nas stalno zaposlene,
opravilo specializacijo prav tu, v
Strunjanu.

Kaj se je v teh 40 letih vaSega
dela spremenilo v procesu
rehabilitacije?

Sodobna medicinska rehabilitacija
neprestano napreduje, zato sproti
uvajamo nove metode in novo opremo,
z obnovami pa povec€ujemo udobje

v hotelu in izboljSujemo storitve.
Spremembe so vidne tudi v kulinariki,
animacijah, na bazenih in na plazi in pri
vsem drugem, kar bolniki potrebujejo.

Pacienti so dandanes bolj seznanjeni

z boleznijo, bolj so ozaves€eni in bolj
sodelujejo pri rehabilitaciji. K temu je zelo
pripomogel internet.

Hkrati pa opazamo tudi negativne
posledice interneta — nasi pacienti

so namre¢ tudi vedno mlajsi, saj se
poskodbe gibalnega aparata zaradi
sedecega nacina zivljenja oz. premalo
gibanja pojavljajo ze bolj zgodaj. Zaradi
veliko sedenja se pojavljajo tezave ze pri
Studentih!

Vrniva se k Splitu — kaksni so
vasi spomini na domace mesto in
mladost? Ali ohranjate vezi?

Po dusi ostajam Dalmatinka in za

Split velja tisto znano »nima Splita do
Splita«. © To pa seveda zacutis$ Sele,
ko ga zapusti$, zato se tja vedno rada
vracam.

Ko sem delala v Postojni, sem bila

zelo zadovoljna, a s celine me je,
Dalmatinko, vendarle spet poklicalo
morje! © In tako smo se z druzino leta
1992 preselili na Obalo. Radi se $alimo,
da smo, ko smo kupovali stanovanje,
kupili teraso s stanovanjem (smeh). Z
nase terase se namrec¢ vidi morje vse od
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Kopra do Pirana, in zato je ta terasa moj
najljubsi koti¢ek pod soncem.

Nam poveste Se kaj o svoji
druzini?

Moj moz Micko je prva to¢ka mojega
Zivljenja, prav tako h¢i Marina,
farmacevtka, ki zdaj Ze peto leto zivi in
dela v Svici, svojo kariero pa je zacela v
Krki v Novem mestu. Moje dve radosti
sta tudi vnuka, moja Mila in leto dni
star Maro. Zivljenje je lepo in treba ga
je sprejeti in ziveti. Rada potujem, ko se
vrnem v Slovenijo, pa se vedno zavem,
da imamo res srec¢o, da zivimo tu, in to
tako lepo, kot zivimo.

Kako se sprostite in odklopite od
dela? Kaj vam obarva zivljenje?

Najraje hodim na sprehode, se druzim
s prijateljicami, obiskujem koncerte in
uzivam v potovanijih.

Kaksni pa so vasi nacrti in Zelje za
nadaljnja leta?

Glede na svojo delovno dobo bi se
lahko Ze upokaojila, vendar si zelim
delati Se nekaj Casa. Besedo upokojitev
povezujem z neko pasivnostjo, nedelom,
trenutno pa si tega Se ne predstavljam.
Zdaj si mislim, da bom, ko se bom
upokaoijila, $e naprej pomagala s svojim
znanjem. Morda v kak$ni ambulanti

pro bono ali v kaksni drugi dobrodelni
dejavnosti. Rada pa bi se tudi bolj
posvetila vnukoma, ko se bodo vrnili iz
tujine.



Termah Krka ...

ob morju ali pa v:-ije"m'-u d6|ef:.

Vablmo vas, da skupaJ 2 na_ml‘lfstvarlte:doz : 1
na oddih k nam - v objerg termglmﬁ bazenoag
|n rozmarlnu kar vam Je gybse"Za plkom‘a i e

o sé sprostltve%e Hasa’

@lnarlkl in vé'fte
sﬁn Si ustvar

dvoposteljni sobi s polpenz:onom in Ze vkl;ucu;ejo popusi bde] cIane'-K' _ba Terme Krka. Doplacila: enoposteljna soba, polnl s,
penzion, turisticna taksa. el . ;
Za Laguno Strunjan veljgjo cene za sobo, za nocitev z zajtrkom

Otroski popusti v asu Solskih pocitnic v Termah Dolenjske Toplice in v Termah Smarjeske Toplice: otroci do dopolnjenegd é. leta
bivajo brezplacno, prvi otrok od 6. do 12. leta biva brezplacno, ostali otroci.od 6. do 12. leta imajo 50 % popust - pri bivanju v sobi
z dvema odraslima.

08 20 50 340 booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si
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Terme Dolenjske Toplice, Hotel Kristal**** - 24500EUR 368,00 EUR
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| - Terme Smarjeske Toplice, Hotel Toplice*** . 26700EUR  400,00EUR
A '.:'-,Céne éfa Terme Dolehjske Toplice in .Ter'mé': Smarjeske Toplice veljajo do 30. 12. 2024. Cene veljajo na economy so.E)o

s francoskim leziséem ( 1307_140x200 cm v hotelu Kristal in 160x200 cm v hotelu Toplice), za 2 osebi s polpenzionom

in Ze vkljiucujejo popust za c’lahe Kluba Terme Krka. Dodatno lezisce ni mozno. Doplacila: polni penzion, turisticna
taksa, dodatni vstop v svet savn.

08 20 50 340 booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si



Vaje zéXIi
sijaj v oceh

Anita Mozgan, prof. Sportne vadbe

Daljsi in toplejsi poletni dnevi so
idealni za dejavnosti v naravi, za
rekreacijo, ki razvedri, naredi ¢vrsto
postavo in pospesi metabolizem, kar
pomeni tudi boljSe odvajanje toksinov.
Ce vadimo v naravi in ji tudi ¢ujeéno
prisluhnemo in opazimo njeno lepoto
in okusimo, kar nam ponuja, je lahko
vadba pravi eliksir za mladost in dobro
pocutje.

Kako se priblizati svoji idealni postavi, jo
izboljSati, poravnati trebuscek, okrepiti
telo in se hkrati odlicno pod&utiti v svoji
kozi?

V Smarjeskih Toplicah vam pomagamo
poiskati odgovor — z osebnimi

nasveti in individualnimi treningi ter

z aktivnimi oddihi SlimFit, VitaDetox

in ImmunoRebalance, pri tem pa
poskrbimo za vase pocutje celostno.
Poskusimo namre¢ preveriti in izboljSati
vase zdravstveno stanje, upostevati
vas$o postavo in telesno kondicijo in vas
navdusiti za zdravo prehranjevanje ter
omogociti, da se povezete z naravo in
zacutite njeno zdravilno moc.

Zacutite naravo, pa tudi svoje telo
V Termah Smarjeske Toplice dnevno

organiziramo pohod z nordijskimi
palicami, ki pa je veliko ve¢ kot le hoja.

el

Ob tem se namre€ naucite pravilnejSe
tehnike hoje in drze telesa, prepotite

se in se razvedrite ... hkrati pa najdete
in lahko tudi pokusite katero od divjih
dobrot, od jagodic¢evja in drugih plodov
do zdravilnih zelis¢. Pohod pogosto
nadgradimo tudi s knajpanjem v potoku
ali s kopanjem v naravnem, divjem izviru
termalne vode.

Naravni lifting in razstrupljanje

V toplejsih dneh izvajamo na prostem
tudi vodno aerobiko in pilates, vadbi, ki
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tek pasij

Anita Mozgan: »Pilates bi oznacila za kralja vseh vadb!
Ze po nekaj vadbah boste, ¢e vodi pilates dober vaditelj,
hodili, sedeli in razmisljali drugace. To je zelo vsestranska
kreativna vadba, ki vas naudi biti sam s sabo, ¢ujec¢no in

sprosceno. Je preplet vadbe ravnotezja, gibljivosti, moci in
koordinacije gibov. Okrepi tudi medeni¢no dno in globlje
strukture trebusnih misic, pri njem se ucimo usklajevati
gibanje in pravilno dihanje. Vadba je primerna za vsakogar,
ne glede na njegovo starost ali zdravstveno stanje.«

sproscata in krepita misice, tudi tiste,
ki jih z drugimi vadbami ne aktiviramo.
Pri tem pa vklju¢ujemo $e marsikaj, med
drugim tudi vaje za obrazne misice,

ki delujejo kot naravni lifting, in ves
¢as pazimo na dihanje, kar prav tako
pomlajuje.

Vsaka vadba, ki jo izvajamo tako, da
se ob njej spotimo in se nam pospesi
sréni utrip, spodbuja tudi limfni pretok
in potenje, to pa spodbudi vecje
izlo¢anje toksinov in tudi procese
samozdravljenja.



Nekaj vaj 24 SPYO‘s"c'eV\e Poleh«e dni v kopalkak

Za vitkejSi pas in boljsi ob&utek v poletnih oblagilih priporo€am, da v prihodnjih tednih vsaj trikrat tedensko izvajate nekaj
preprostih vaj, ki jih opisujem spodaj. Osnovno navodilo za izvajanje vseh vaj je:

+ delajte jih poc€asi,
+ pazite na dihanje - ob izdihu vedno zavestno stisnite medeniéno dno in ga povlecite navznoter in navzgor, v nasmesek ©,
+ vsako vajo pa ponovite 10- do 12-krat in naredite najmanj 2 seriji.

LeZe na hrbtu, s pokréenimi koleni: Vdihnite in iztegnite roki v zaro€enje. Z izdihom dvignite glavo in ramena in se sku$ajte z
rokami dotakniti pet. Ta polozaj ohranite 3 sekunde.

Vajo lahko izvajate tudi z vzdignjenimi
pokréenimi nogam, a je to zahtevnejse.

Leze na hrbtu, s pokr&enimi koleni. Stopala postavite na Spicke prstov in iztegnite roki proti stropu. Z izdihom roki odrocite do tal,
kolena pa pocasi nagnite na stran proti podlagi; pri tem se trudite, da bo medenica ostala v stiku s podlago, glavo pa zasucite v
nasprotno smer. Zacutili boste prijetno raztezanje. V tem polozaju vztrajajte 15 sekund, nato ponovite zasuk $e na drugo stran.

Vajo si lahko oteZite z nagibanjem nog z
od tal dvignjenimi stopali.

Postavite se v stabilen polozaj mize, z ravnim hrbtom. Z izdihom iztegnite eno nogo nazaj in nasprotno roko naprej. V tem polozaju
vztrajajte 3 sekunde, nato vajo ponovite e z drugo roko in nogo. Izvedbo si lahko tudi olajSate, ¢e dvigujete okoncine posamic¢no.

Po vadbi

Ob koncu vadbe si zmasirajte trebuh

v smeri urinega kazalca — od spodaj
navzgor po svoji desni, okrog popka in
po levi nazaj navzdolg.

Nato si privoscite blagodejno tusiranje in
ga zakljucite s hladno prho. Se pogled

v ogledalo - AAAAA, EEEEE, OO0O00

in nasmesSek na obraz, ki ga boste nosili
ves dan! © Naj vam bo lepo!
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Hiter nacin zivljenja, stevilne poklicne in zasebne obveznosti ter obcutek, da moramo
biti vedno na voljo, so postali del nasega vsakdana. Zanj je pogosto znacilna tudi
neustrezna in neuravnotezena prehrana, zaradi ¢esar organizem velikokrat ne dobi
dovolj potrebnih vitaminov in mineralov, to pa vpliva na nase zdravje in dobro pocutje.

Eden od najpomembnejsih mineralov za nase dobro pocutje je magnezij. Kar 60 % ga je v kosteh,
30 % pa v skeletnih misicah in sréni misici. Podpira delovanje ve¢ kot 300 encimov ter je vklju¢en
v procese nastajanja in porabe energije. Potreben je tudi za normalno delovanje vseh glavnih
sistemov organov, zlasti Ziv€evja, srca in zilja, reproduktivnih organov, secil in vezivnih tkiv.

Razli¢ni vzroki za nezadostno preskrbljenost z magnezijem

Poleg neustrezne oziroma neuravnotezene prehrane je eden od glavnih vzrokov stres. V stresnih
situacijah se raven stresnih hormonov (kortizola, adrenalina, noradrenalina) zviSa, to pa mo¢no
vpliva tudi na povecano izlo€anje magnezija iz celic. Tako je tipiCen primer posameznika, ki mu
primanjkuje magnezija, oseba, ki je utrujena, iz€rpana in pod stresom.

Stresa je v vsakdanjem Zivljenju vse vec, zato reSitev pogosto iSCemo v Sportu. Zaradi telesne
dejavnosti pa se potrebe po magneziju povecajo, saj se magnezij in drugi elektroliti z znojem in
urinom pospeseno izloCajo. Tezave, ki jih imamo zaradi pomanjkanja magnezija, se zaradi tega
lahko celo poslabsajo.
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Telo magnezija ne more
tvoriti samo, zato moramo
z zadostnim vnosom
poskrbeti, da mu ga ne
zacne primanjkovati

K pomanjkanju magnezija
lahko prispevajo
neuravnotezena prehrana, tudi
razliCne diete in neustrezna,
predelana hrana. Pogosto
posegamo po hrani, ki celo
pospesuje izlo€anje magnezija
iz telesa. Potrebe po
magneziju so pri mladostnikih
in mlajSih odraslih lahko
vecje, pri starejSih pa se ne
zmanjsajo, ampak ostanejo
enake.

K obvladovanju stresa
in izboljSanju sploSnega
pocutja prispevajo tudi
vitamini skupine B

Vsak od osmih vitaminov
skupine B opravlja posebne
naloge pri vzdrzevanju
zdravja zivCevja, presnovi
hranil, tvorbi krvi in nastajanju
energije, njihovo delovanje
pa se dopolnjuje — skupaj
prispevajo k zmanjSevanju
utrujenosti in izCrpanosti,
normalnemu psiholoskemu
delovanju in delovanju
zivCevja. Ker se v telesu ne
shranjujejo v velikih koli€inah,
je redno uzivanje raznovrstne
hrane ali prehranskih dopolnil
oziroma zdravil brez recepta, Ki
vsebujejo te vitamine, klju¢no
za ohranjanje optimalnega
ravnovesja.

Da boste vedno
pripravljeni na nove
zmage, izberite Magnezij
Krka DIREKT

Magnezij Krka DIREKT je
prasek za direktno uporabo.

O Magnezij ter

vitamini B2, B3,
B5, B6, B9 in
B12 prispevajo
k zmanjSevanju k normalnemu

utrujenosti in psiholoSkemu

iz€rpanosti. g delovanju.

vitamini B1, B3,
B6, B7, B9 in
B12 prispevajo

Vsebuje edinstveno
kombinacijo magnezija v
treh oblikah — kot magnezijev
oksid, magnezijev citrat in
magnezijev bisglicinat ter vseh
osem vitaminov skupine

B, katerih delovanje se
dopolnjuje.

Magnezij prispeva tudi k
delovanju misic in ravnotezju
elektrolitov.

Magnezij Krka DIREKT

je primeren za vse, ki se
pogosto srecCujete s stresnimi
situacijami ali ste telesno
dejavni. Za zadovoljitev
dnevnih potreb po magneziju
in vitaminih skupine B

Enostavna Uporaba. Brez tekotine.

pradek za direktng Uporabg
250 mg Magnezija

-KOMPLeks

Ma_qneuj e vitamini, g, 5 B,
M08 prispevajo kit

; ok zmang
Utrujenogt Pl

Tpanasti.

- ENKRAT NA pay
Brenivka| Tnmets —

40 Vretk pg 18g Pragkgy
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Magnezij ter O
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Magnezij ter
vitamini B1, B2,
B3, B6in B12
prispevajo k
delovanju

A
‘J) Ziv€evja.
zadostuje ena vreCka
Magnezija Krka DIREKT. Zaradi
naravne arome grenivke in
mete ima izdelek rahlo grenek
okus po citrusih s pridihom
mete, ki deluje osvezilno.
Jemanije je enostavno, brez
tekocine — vsebino vreCke
stresete neposredno v usta.
Kjerkoli in kadarkoli — na
delovnem mestu, v prostem
casu, na potovanijih in pri
Sportni dejavnosti.

Magnezij Krka DIREKT v
pakiranju po 20 in 40 vreck
je na voljo v lekarnah in
specializiranih trgovinah.

Vec€ na www.magnezijkrka.si.
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(TA KRKA | 70

Kot mednarodna farmacevtska skupina in ena najvecjih gospodarskih druzb v Sloveniji se v Krki, d. d., tovarni zdravil,
zavedamo druzbenih vplivov svojega poslovanja. Obvladujemo jih odgovorno in spodbujamo vkljué¢ujo¢ in odgovoren
razvoj druzbene skupnosti, znanstveno raziskovanje, veégeneracijsko sodelovanje, udejanjanje nacel raznolikosti in
zdrav zivljenjski slog. Podpiramo projekte, ki so povezani z zdravjem in kakovostjo zivljenja ljudi. Ohranjamo dolgoroéna
partnerstva v Sportu, kulturi, zdravstvu, znanosti in izobrazevanju ter humanitarnih dejavnostih.

Krkine tople zgodbe ze 70 let

Elvira Medved, Sluzba za odnose z javnostmi

Med nasimi temeljnimi cilii je zagotavljanje zdravil za pogoste bolezni danagnjega &asa. Siroko ponudbo zdravil stalno dopolnjujiemo in
nadgrajujemo glede na druge potrebe bolnikov in izzive pri njihovem zdravljenju.

V Sloveniji je veliko izjemnih zdravstvenih delavcey, na katere se lahko popolnoma zanesemo. Imamo ljudi s srcem in vrhunskim znanjem,
za katerim je ogromno dela, izkusenj, izmenjav dobre prakse. Le tako so lahko uspesni v boju za zdravje, za zZivljenje. Vsi so ljudje z veliko
zaCetnico. Za dobro oskrbo pa potrebujejo ustrezno opremo in z njo povezane sodobne diagnosticne metode. Ko gre za zdravje, je dobro
le najboljSe. Zato je v Krki vrhunska kakovost vodilo Stevilka ena. Prisegamo na kakovostna, varna in ucinkovita zdravila. Cenimo pa tudi
srénost. Zato si skupaj z medicinsko stroko nenehno prizadevamo za zdravje bolnikov in za Se viSjo kakovost zdravstvenih
storitev v Sloveniji.

DostopnejSe zdravljenje omogo¢amo tudi z donacijami zdravstvenim ustanovam v okviru zakonskih moznosti. S sredstvi za nakup
sodobnih medicinskih naprav prispevamo h kakovosti zdravstvenih storitev ter omogo&amo boljSo diagnostiko in zdravljenje bolnikov.

Letos praznujemo 70 let Krke, tovarne zdravil

Ob tej priloznosti so naSe donacije znova namenjene mladim junakom po vsej Sloveniji — od Jesenic do Brezic, od Izole do Murske
Sobote. V dialogu z obema pediatricnima klinikama in pediatricnimi oddelki vseh desetih slovenskih splosnih bolnisnic smo poskrbeli za
opremo, ki jo najbolj potrebuijejo

Pediatricnemu oddelku Splosne bolnisnice Trbovlie smo podarili bolniSni¢ni monitor s transportnim modulom, Oddelku za ginekologijo
in porodnistvo SploSne bolniSnice Novo mesto dve grelno-reanimacijski posteljici za novorojencke, Pediatricnemu oddelku Splosne
bolnisnice dr. Franca Derganca Nova Gorica prav tako grelno-reanimacijsko posteljico, OtroSkemu oddelku SploSne bolniSnice Brezice
smo prispevali sredstva za obnovo izolacijske sobe, OtroSkemu oddelku SploSne bolnisnice Celije smo podarili polisomnograf za doloCanje
motenj spanja otrok in mladostnikov, OtroSkemu oddelku SploSne bolniSnice Murska Sobota mobilni ultrazvoéni aparat, OtroSkemu
oddelku Splo$ne bolnisnice Izola grelno-reanimacijsko mizico, OtroSkemu oddelku Splosne bolnisSnice Slovenj Gradec prenosni inkubator,
OtroSkemu oddelku Splosne bolniSnice Ptuj pulzni oksimeter, bronhodilatator, spirometer in EKG z vozickom, OtroSkemu oddelku Splosne
bolniSnice Jesenice pa napravo za 24-
urno  snemanje  elektrokardiograma

(holter EKG) ter meriinik tlaka s tremi ‘ 1 ‘ ; Ob tem je svojo Zivlienjsko izkusnjo z nami delila
mansetami. E __ R tudi Krkina sodelavka, ki je hvalezna Krki za

‘ il T 7 N | donacije, ki pomenijo velik tehnoloski napredek
Naj bodo donacije ob Krkini 70-letnici [ ‘ A kN in ve¢jo moznost prezivetja malih bolnikov,
ge ena od Stevilnih toplih zgodb, ki nas | i i : ; med drugimi tudi njenega sincka, neko¢ enega
povezujejo. Da bomo &e vedkrat lahko LA it J qajml_ajéih b.olnlilfo_v na Kliniki za pediatrijo UKC
rekli: »Ne skrbi. V dobrih rokah smo in i . j \ Maribor in Pediatriéni kliniki UKC Ljubljana, danes

pa zdravega in zivahnega dvanajstletnega fantica.

vse bo v redu.«

NAROCILNICA NA BREZPLACNO REVIJO VRELCI ZDRAVJA

(Izrezite jo in posljite v kuverti na naslov Terme Krka, Marketing, Novi trg 1, 8000 Novo mesto, s pripisom »Narocilnica na Vrelce Zdravjax.)

Ime: Priimek:
Naslov (ulica in hi$na st.) Postna st.:
Elektronski naslov: Kraj:

Zelim, da me obveséate o ponudbi, novostih in aktualnih vsebinah Term Krka, vkljuéno s prejemanjem personaliziranih ponudb, na
podlagi podatkov o mojih ze uporabljenih storitvah in kupljenih izdelkih v Termah Krka oziroma na podlagi mojega obiska spletne strani
www.terme-krka.com.
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Hotel Sport kraljuje |
magistralno cesto na levem bregu
Krke, z otoCka (sredi reke) pa
mu maha prikupni hotel v gradu
Otocec. Lokacija obeh hotelov je
res ¢arobna, ob reki, med travniki,
gozdovi in polji, in hkrati praktic¢na,
saj sta od Ljubljane oddaljena le
50 minut voznje.

In kako je mogoce, da imamo tu
termalni bazen, ¢eprav na Oto¢cu
ni vrelcev?

Ja, ker termalna voda priteka po
podzemnem cevovodu, ki smo ga
zgradili od bliznjih Smarjeskih Toplic do
hotela Sport! ©

Notranji bazen s povrsino 200 kvadratnih
metrov omogoca sproscanije v tej
blagodejni termalni vodi, ob tem pa lahko

ima jo! ©

\lno vodo’:? NE} :
k na Otoccu .

uzivate Se zaradi razgleda po

okolici. V zastekljeni dvorani ob

je prostor za pocitek — z udobnimi
pocivalniki in prehodom na zunanjo
teraso.

Sproscanje pa lahko nadaljujte Se v
nasem sprostitvenem centru, s tursko in
finsko savno tik ob bazenu.

Velik poudarek posve¢amo svezi,
lokalno pridelani hrani - tudi z
domacega Grajskega vrta

V hotelu Sport je posebna pozornost
namenjena kulinariki. In iz nase
predanosti svezi, lokalno pridelani
hrani se je razvila zamisel za Grajski
vrt. Tu pridelujemo zelenjavo za nase
restavracije, kar zagotavlja, da bo vasa
izkusnja ob obroku vedno sveze in
pristno. Priporoéamo pa, da Grajski vrt
tudi obiscete — morda boste tam srecali
vrtnarja ali pa celo koga od kuharske
ekipe, ki vam bo lahko dal, medtem ko

g

ekc ¥
pa kak namig o tem, katere dobrote vas
Cakajo za vecerjo. ©

Grajski vrt ureja nasa marljiva
hotelska ekipa, ki pa ob tem poskrbi
tudi za pobiranje vrtnin in za pripravo
ozimnice — vsako leto vlagajo kisle
kumarice, papriko ... Poleg tega
pripravljajo domace zeli§¢ne caje, ki so
na voljo otoskim gostom, in bio napitke,
razstrupljevalne, shujSevalne in antiage,
ki jih uzivajo gostje, vklju€eni v programa
SlimFit in VitaDetox v Termah SmarjeSke
Toplice. Nabirajo pa tudi cvetje in zelis¢a
za Sopke, ki krasijo hotel in na naraven
nacin odisSavljajo njegove prostore.

Otocec je destinacija, ki ponuja veliko
moznosti za izlete in aktivnosti v naravi, za
edinstveno izkusnjo, povezati se z naravo
in kulturno dediscino tega kraja.




Za vas $mo izbrali 12 idej
2a izlete po bli‘z’mji okolici

|. Grad otocec: Od hotela Sport do
gradu Otocec lahko greste kar pe$ ali

s kolesom. Priporo¢amo, da razisCete
nas grajski park in uzivate ob pogledu
na labode, ki brezskrbno drsijo po Krkini
gladini v okolici gradu. Vabljeni pa ste
tudi na naso poletno teraso znotraj
grajskega obzidja, kjer vam bo grajska
gostinska ekipa z veseljem postregla

s sezonskim degustacijskim menijem,
lahko pa se tu ustavite tudi le za kavo

in okusno sladico. Ponosni smo, da
priporoCa obisk te nase restavracije tudi
Michelinov kulinari¢ni vodnik.

2. Vinski stolp v gradu ototec
Dolenjska je znana g kakovostnih vinih,
zato je v enem od grajskih stolpov hotela
Grad Otocec urejena vinoteka. Pokusite
lahko cenjena domaca vina, tudi

cvicek, ki velja za pravega dolenjskega
posebneza in se posebej prileze ob
lokalnih dobrotah, pa tudi vrhunska tuja
vina.

3. Golf igvi‘fc’e in PodeZelska hifa in
bistro 19/ Devetnaistica

Devetnajstica stoji neposredno ob igriscu
Golf Grad Otocec. Vsem obiskovalcem
so tu na voljo tradicionalne jedi na Zlico,
domaci narezki in osvezilne pijace,

ob tem pa je mogoce brezskrbno
obcudovati okoliske vinorodne gric¢e in
mojstrsko igro golfistov.

é sk| vrt na otodcu

rajskl r‘t je urejen v Cistem B
neokrnjenem okolju nad hotelom Sport.
Tu se lahko sprehodite med disecimi
gredicami, hotelski gostje pa ga lahko
obiscejo kadarkoli.

. Lehn akow pragovi na reki Krki
ehnjak Vi pragovi, naravna posebnost,
ki jo lahko opazujete z grajskega otoka

in s poti od gradu do vasi Otocec,
ustvarjajo na reki Krki jezove in s tem
zaustavljajo njen tok ter omogocajo
pestro zivljenje v in ob njej.

v
6. Terme Smavrjetke Toplice: Tu se
boste lahko sprostili in u2|va|| v termalni
vodi in ob velneskih storitvah, v bliznji
Smarjeti pa lahko obiScete Se cvickovo
fontano.

7. Kostanjevica na Krki: obisgite
to najstarejSe in najman;jse slovensko
mesto, ki ga krog in krog obdaja Krka
in je zato dobilo vzdevek slovenske
Benetke. Ponasa se z bogato kulturno
dedis¢ino in Cudovitimi galerijami.

3- TI’\SIka\ ora: Odpravite se na pohod
na TrSko goro, kjer lahko uzivate v lepem
razgledu na dolino Krke in na okoliske
vinograde. Ob vikendih pa ob lepem

vremenu vabijo tudi zidanice odprtih vrat.

9. Pleterje, muzej na prostem
in kartuzijanski samostan:

Spoznajte Zivljenje v kmecki domadiji

in samostansko Zivljenje menihov, v
trgovinici pa lahko kupite njihove izdelke
in znamenite spominke.

10. Gorjanci: Hribovie Gorjanci
omogoca planinarjenje, tu pa boste
uzivali na svezem zraku v neokrnjeni
naravi.

Il. Novo mesto: Sredig&e Dolenjske,
Novo mesto, je blizu in ima bogato
zgodovino, ponuja pa muzeje, galerije in
Zivahno staro mestno jedro, ki ga s treh
strani obdaja Krka.

12. Kolesarjenje po dolini Krke: v
hotelu Sport’si lahko kolo tudi izposodite,
potem pa uzivate na Stevilnih kolesarskih
poteh, ki so primerne za vse starosti in
za vse stopnje pripravljenosti.

NasSe goste navdusSujejo v hotelu
Sportne sobe in ambient

Ste Ze obiskali kak hotel, kjer bi

vas v hotelski sobi pri¢akali Sportni
rekviziti? Pri nas boste doziveli tudi to.
Tematske sobe smo dodatno opremili
s pripomocki, kot so boksarska vre¢a,
letvenik, trakovi za vadbo z lastno tezo,
Zoga za ravnotezje ali drog za veso.
Hotel Sport z atraktivnim ambientom
in zeleno naravo vabi na sprostitey,
potepanja, Sportanje in zabavna
dozivetja.

(e vidimo na otoécu.



Predani strastem

-4
Hotel Sport
Poletne dogodiviine na Otoécu '
Paketa Predani strastem in Romanti¢ni oddih* vklju¢ujeta:
nocitve s polpenzionom za 2 osebi v Hotelu Sport**** | neomejeno kopanje v termalnem bazenu | -

neomejen vstop v savne | moznost najema koles in ugodna ponudba razli¢nih Sportov ob doplacilu: tenis,,
namizni tenis, badminton, odbojka, kosarka | ogled Grajskega vrta (med vikendi) | 20 % popust na gostinske
storitve v Hotelu Grad Oto_.ée& | 1x ve&erja za 2 osebi na Gradu Otoec***** (velja za Romanti¢en oddih)

- ! ’
J \ T
\ \ 3 : ¥ ¥
] H" . \ v

‘ . ,:5 ) ,E  so drg/i; ne, kqt Qg jlh vaLerﬁ .v’vsakl vas nam;t c&aj Sportni rekvizitil
g o) ),’ '+ Potopite s' ‘v.nas notranji termalni bazen in se pos6ncite n erasi. Imamo pa tud oSki
! oV rest vracul hotﬁ.a Sport [brlformljam% okusnejedl ki sciprlpravfjene i VIQ Gra skega v &ln. " v _? Y
: ; o zbra kmetij. ! e .
i v e Otocgqe‘ res’%dllin,o izhodisZe za dozivetja m.ak'gvnostl % ﬁa;aw Tu se r*maja tudi hl.eiarski m‘
' pespo‘t ob reki Krki, l‘l je zaprta za ostah promet v |
: s Ta?l ‘
) . @ - S »
: ‘ 2 nodi, 2 osebi 3 nodi, 2 osebi -4
Predani strastem, aktiven oddih 285,00 EUR 427,00 EUR
Romanti¢ni oddih 384,00 EUR 575,00 EUR

Cene veljajo do 31. 8. 2024. Cene veljajo za 2 osebi v dvoposteljni sobi s polpenzionom in Ze vkljucujejo 10 % popust za
¢lane Kluba Terme Krka. Doplacilo: turisticna taksa.

08 20 50 340 booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si



Odlicna priprava koze na poletje

Jana Kovaci¢ Petrovic

Pred odhodom na dopust
priporo¢amo tretma obraza
Aquapeel. Omogoc¢a namre¢
intenzivno ¢iSéenje in hkrati
vlazenje koze, oskrbo z
esencialnimi snovmi, regeneracijo
in zas¢ito. Vidno zmanjS$a madeze,
zgladi gubice, odpravi akne in
ogrce, ter kozo pomladi, saj
spodbudi nastajanje kolagena in
elastina.

Kaj je Aquapeel Innofacial

Tretma Aquapeel Innofacial velja v
kozmeticni medicini za najmoc¢nejsi
neagresiven dermoabrazijski sistem, ki
omogoca intenzivno nego, globinsko
CiSCenje in vlazenje koze, njeno
regeneracijo in zas¢ito — vse v enem.
Ta vrhunska sodobna nega obraza
zdruzuje v enem postopku kar sedem
tehnik, ki omogocijo celostno globinsko
regeneracijo koze, saj spodbudijo
nastajanje novih koznih celic.

Komu priporo¢éamo to nego

Nega z Aquapeelom je primerna za
vse tipe koze — je neagresivna in varna,
brez iritacij, stiskanja in po$kodb tkiva,
prijetna in pomirjujoca.

Na Aquapeel se lahko narocite v velnes
centrih v Talasu Strunjan in v Termah
Dolenjske Toplice.

Ucinkovitost metode

Rezultat nege je viden takoj, ze po
enem obisku je koza Cista, bolj napeta,
nahranjena in sijoCa, saj:

+ poveca Cvrstost, elasti¢nost in
vlaznost koze,

+ odstrani odmrle celice povrhnjice in
kozo zgladi,

+ zmanj$a drobne gubice in manj$e
reliefne nepravilnosti,

+ zmanj$a madeze, akne in ogrce in

+ aktivira nastajanje kolagena,
elastina in hialuronske kisline, zato
je njeno delovanije tudi dolgoro¢no.

Kako poteka nega Aquapeel
Innofacial

S posebno tehnologijo — patentirano
hibridno vrtljivo sondo in vakuumom - in
aktivnimi serumi iz naravnih sestavin
najprej odstranimo s koze staro
poskodovano povrhnjico, sebum, ogrce,
toksine, kozne odpadke in necistoco,
nato pa z dovajanjem nujno potrebnih
hranil, vkljuéno z antioksidanti,

kozi povrnemo vlago in proznost in
poskrbimo za njeno revitalizacijo, za
obnovo tkiva in za zdrav videz.

Nega je prijetna, sproscujoca, obcutek
pa je kot pri masazi obraza. Glavne faze

postopka so piling, ¢is€enje in vlazenje.

Hkrati lahko izvajamo
mehanski in kemicni piling,
povrsinsko in globinsko
ciscenje, vlazenje in
antioksidacijsko zascito ter
stimulacijo tkiva.

Vitarium Spa & Beauty v Termah
Dolenjske Toplice

Vitarium Spa & Talasso v Talasu Strunjan
08 20 50 300 | booking@terme-krka.eu
www.terme-krka.si

Pri negi uporabljamo visoko
koncentrirane serume iz
naravnih sestavin in jih
dovajamo v kozo pri vseh
fazah. Serumi - vlazilci,
antioksidanti in hidroksi
kisline - so klini¢no
preizkuseni. Naravne
sestavine v njih pa so citrusi,
encim papaje, evkaliptus,
nageljnove Zbice, aloe vera,
kafra, med, vrtnice, sivka,
kamelija in Se mnogo drugih.
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Pevka Neisha je bila s tretmajem v
Talasu Strunjan zelo zadovoljna. »Koza
je najlepsa, ko je zdrava. Aquapeel pa
na naraven nacin spodbudi, da se koza
obnovi in pomladi in jo hkrati navlazi in

nahrani. Ucinek je takojSen.«



Mirjam Mrhar, kozmeti¢arka, vodja velnesa v Termah Dolenjske Toplice in Termah Smarjeske Toplice

Skrb za lepo kozo vklju€uje poleg vadbe
in zdrave prehrane tudi njeno nego. S
pravilno kozmeti¢no nego in ustreznimi
tretmaji za CvrstejSo postavo lahko
dosezemo,

» da kozi z dodajanjem ucinkovin, ki
jih je izgubila, vrnemo mladosten
videz,

» da ohranimo napetost koze na tistih
predelih, kjer izgubljamo mas€obne
obloge,

+ da zaustavimo povesanje koze
zaradi pomanjkanja elastina in
kolagena in

+ da je lazje izgubljanje mas¢ob na
tistih predelih, kjer je to z vadbo
tezko.

Ocistimo kozo necisto€ in ogrcev
in jo dobro nahranimo

Pred dopustom vam priporo¢amo
odliéen tretma Aquapeel, ki kozo
temeljito ocisti, hkrati pa jo tudi navlazi,
oskrbi z esencialnimi snovmi, regenerira
in zas¢iti. Aquapeel tudi vidno odpravlja
madeze, gubice, akne in ogrce in hkrati
kozo pomladi, ker spodbudi tvorbo
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kolagena in elastina. Ve¢ o tretmaju si
lahko preberete na strani 31.

Brazilska maderoterapija za
vitkejse telo

Maderoterapija je naravna terapija, ki
zdruZuje masazo in uporabo lesenih
pripomockov, da se poveca prekrvljenost
in se spodbudita limfna drenaza in
razgradnja mascobnih celic.

Pri brazilski maderoterapiji masira
terapevt z razli¢nimi valjCki in oljem



problemati¢na podrocja, kjer se samo
z vadbo tezko znebimo mascobe,
viseCe koze ali celulita (na primer na
stegnih, bokih, trebuhu in zadnijici).
Masiranje pospesi razgradnjo
mascéobe in spodbudi limfno drenazo,
s tem pa spodbudi naravni proces
pomlajevanja koze.

Na telesu se to pozna kot pospeseno:
« odpravljanje celulita,
+ izgorevanje mascob in oblikovanje
telesa,
* izlo€anje toksinov in
* napenjanje koze.

Brazilsko maderoterapijo telesa lahko
preizkusite v centru Vitarium Spa &
Clinique v Termah Smarje$ke Toplice.

Maderoterapija za mladostnejsi
obraz

Za obraz se pri maderoterapiji
uporabljajo manjsi leseni pripomocki,
prilagojeni obcutljivejsi kozi obraza, s
tem pa lahko:
+ zmanjSamo zgubanost,
+ spodbudimo tvorjenje kolagena, kar
vodi k ¢vrstejSi in bolj elasti¢ni kozi,
+ spodbudimo prekrvavljenost,
kar omogoca, da je koza bolje
oskrbljena s kisikom in hranili, in
+ zmanjSamo zabuhlost (Se posebej
podocnjakov in vek).

Maderoterapijo obraza izvajamo v
centru Vitarium Spa & Beauty v Termah
Dolenjske Toplice. Narocite jo lahko kot
samostojno storitev, izvajamo pa jo tudi
kot del HiSne kraljevske nege obraza.

Poletna nega za vec vlage in za
zascito pred UV Zarki

Pomembno je, da kozi stalno
zagotavljamo dovolj vode, da
prepreCimo njeno dehidracijo.
Poskrbimo, da pijemo ¢ez dan dovolj
tekocine, dnevno skupaj vsaj dva
litra. Za nego obraza in telesa pa
uporabljajmo hidratantne kreme

in losione, torej vlazilne preparate.
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Najbolje je, ¢e ima krema tudi zas¢&ito
pred UV Zarki. Po kopanju in sonéenju
pa se Se izdatneje namazimo z vlazilno
kremo. Tako bomo ohranili primerno
navlazenost koze in sijoco polt.

Pred dopustom vam priporo¢amo,

da se pri nas narocite na kraljevsko
nego telesa Grape Touch. Ta bogata
nega celega telesa z izvleCki iz grozdja
kozo nahrani, obogati z antioksidanti

in prijetno odiSavi. Rezultat je svilnato
gladka koza. Nega se zacne z grozdnim
pilingom za gladko polt, sledi nanos
diSece in bogato hranljive obloge po
celem telesu in spros¢ujoCa masaza
obraza. Nega koZo razvaja in neguje z
antioksidanti, vitamini in minerali in je
primerna za vse tipe koze, Se posebej
pa je priporocljiva za suho kozo, ker
zagotavlja tudi hidracijo. Kremo za

telo Grape Touch lahko kupite v nasih
velnesih, primerna pa je tudi za nego na
dopustu.




Pripravite si sami
Domaca krema za soncenje 2
malinovim in korenckovim oljem

Mirjam Mrhar, kozmeti¢arka, vodja velnesa v Termah Dolenjske Toplice in Termah Smarjeske Toplice

Ce prisegate na domaca mazila in pripravke, si lahko sami naredite negovalno kremo, ki koZo vsaj delno $¢iti tudi

pred soncem. Uporabite jo lahko za sprehod ali za opravila na prostem v €asu, ko sonce ni premoc¢no, zjutraj ali pozno
popoldan. Vecina spodaj navedenih sestavin vsebuje namre¢ tudi nekaj naravnega zascitnega faktorja (SPF). A pozor -
ker je krema domaci izdelek in ker ni bila uradno preverjena od nobene uradne organizacije, ne moremo zagotavljati, da
omogoca dovolj u¢inkovito zaséito in kaksna je ta, izrazena s Stevilkami.

Za zmerno zasScito bi lahko zadostovala Ze meSanica

enakih koli¢in kokosovega olja, karitejevega masla in olja iz

malinovih ali koren¢kovih semen. . 0 anag - vve
Sestavine, ki naj bi ustvarjale zascito pred

soncem (SPF)

K + A v l + l( V literaturi lahko zasledimo, da so to
CCCP a aomaco PO etno kKremo mandljevo olje (SPF okoli 5)
Pripravimo si kokosovo olje (SPF 4-6)

+ Y skodelice mandljevega ali olivnega olja, cinkov oksid (SPF 2-20, odvisno od

+ Y skodelice kokosovega olja, koli¢ine)
+ V4 skodelice Cebeljega voska in ey i i SPF 25-50
+ 2 jusni Zlici cinkovega oksida (pazite, da ga ne boste [ ez el oo el Sl e ( - )

vdihavalil). olje iz korenckovega semena (SPF
35-40)

Po Zelji pa lahko dodate Se: karitejevo maslo (SPF 4-6)

+ do 1 Zlicko olja iz malinovih semen,

» do 1 zZlicko olja iz koren¢kovih semen,

+ do 1 zli¢ko olja z vitaminom E,

+ 2 jusni Zlici karitejevega masla in

+ 1 do 2 kapljici poljubnega eteri¢nega olja.

Vendar opozarjamo!

Ob daljSem zadrzevanju na prostem
obvezno uporabite zasc¢itno kremo z
Veselo na delo ©® deklaracijo in zas¢itnim faktorjem med

Vse sestavine razen cinkovega oksida zmeSajte v steklenem 20in 59 SPF. l}ladenltg - soncna.ocala o
kozarcu. V posodi segrejte manj$o koli¢ino vode pokrivalo s S¢itkom in se oblecite v lahna
do srednje temperature. Kozarec s sestavinami oblacila, ki dihajo.
pokrijte s pokrovom (a ga ne zaprite do konca!),
in ga postavite v posodo z ogreto vodo.
Nadaljujte segrevanije.

S segrevanjem vode se bodo sestavine
zacCele topiti. Kozarec vecCkrat potresite
in vsake toliko premesajte. Ko bodo vse
sestavine stopljene, posodo odstavite

s plosc¢e, dodajte Se cinkov oksid in
dobro premes$ajte. Dobljeno maso vlijte
v posodico, v kateri boste kremo hranili.
Svetujemo, da je to steklen kozarcek s
pokrovom. Tudi med ohlajanjem veckrat
premesSajte, da se cinkov oksid dobro
razporedi, nato pa le Se lon¢ek dobro zaprite,
saj je krema pripravljena.

00 © 000 0000000000000 0000C0OCOCKOCGOGONOGSEOSNOSOEOSOIOSIOC
[ ]
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Pomembno:
* Krema za soncenje ni vodoodporna, zato jo je treba po kopanju ali ve¢jem potenju ponovno nanesti.
Pazite, da ne boste vdihnili cinkovega oksida. Svetujemo, da pri mesanju uporabljate masko ¢ez nos in usta.
Ta domaca krema je primerljiva s kremami z SPF 15. Vec dodanega cinkovega oksida pomeni visjo zascito.
Ce Zelite bolj trdno kremo, dodajte vec Cebeljega voska, e Zelite bolj tekoCo, ga dodajte manj.
Za prijetnejsi vonj kreme priporo¢amo dodati eteri¢no olje sivke, kokosa ali vanilje. Ce pa zelite hkratno zascito
pred komariji, izberite eteri¢no olje citrusa ali verbene.
e Kremo hranite na hladnem. Rok uporabnosti take kreme je 6 mesecev.
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SPOSOB- URADNO DOLG,
g POSLOVNI | NOST PISNO OZEKIN
o | OFIARSKA | LasuLua | pRZEVNE | PARTNER, ISLJENJA,| KRALY | PoTRDILO G(';?hBe'fSE TANEK KOS
STRANKA |SPOZNAVA- ALIIZJAVA ) | BLAGA, GU-
NJA 0 GEM ME, KOVINE
KDOR
1} SPEKULIRA
PRIPRAVA
ZAMERJE-
= NJE TEZE IN
GOSTOTE
PLINOV
KOZNA GU-
KONJ BA, KI POKRI-
RJAVE VA ZRKLO
BARVE
PREIZKUS
REDEK POZIREK,
SVINCEV SREBLJAJ
MINERAL DUSEVNO
STANJE
i RUKANJE NEUGODJA
e ngA ORA- ZMES ZA NAJ;LsJE
SESTAVIL: UNANJU ZVEZNA PRIPRAVO BOZAN-
PETER | "OZILOV | s stEVILL, | SIRIT. | pRzavana KRUHA SIVOM
UDIR e RACUN- Z.OBALI RASNA NORDIJSKI
STVO INDIE SKUPINA MITOLOGII
KANTON V ZAPOR PETER
SEVERNI AMERISKA O'TOOLE
$VICI, GL. ZNAMKA RODOLJUB-
MESTO PRALNEGA KA, DOMO-
AARAU PRASKA LJUBKA
NASPROTJE|
POTOMKA HEROES
KREOLOV AKCEPTA-
ClA
DEVET] VEGANJE KRAJ NA
MESEC 2I- NJIVA, KI DUCEN
DOVSKEGA SE PUSTI OIOKT
KOLE- NEPOSE- RALKA PRI
DARJA JANA PLUGU
SLO MORALA SESTAVINA
3 BENCINA
VS SLOVENSKI JENA
JGRATKA ZGODOVI- ATREJAV
(RINA) NAR (JOSIP) GR. MIT.
3.MESEC V MESTO V SZ
OKORN, CETS MAVRETANT] sLovenski| Fi
Mo SVIC. PISA- MESTOV IGRALEC | ‘2 57,40
TELJ (CHAR- VZHODNI (BORIS) | 1 WNELE
LESF) SRBIJI
KAR JE ZLE- GR. OTOK V
ENOTA ZA PLJENO EGEJSKEM
MERJENJE MORJU
LA VONJAVA
NATANCEN ggfggf
'Xégéiil TRHLOST
UTEZI %%i'g’:
MANJSA, NEM. DRZA-
SLOVENSKI PREPROSTA VNIK (VON
MOTO- RESTAVRA- BISMARCK)
KROSIST CIJA KEM. SIMBOL.
(ERiEER) MUNIZ, VIK ZAASTAT
NASELJE-
NO, OBLJU- IZDELOVA-
DENO LEC OPANK
OBMOCJE
HOTNISTVO, SRAPEVKA
1948-2016)

AEROPA - Zena Atreja v gr. mit.; KIRIT - redek svincev mineral; RAMUZ - Svicarski pisatelj (Charles F.); SIVAN - deveti mesec Zidovskega koledarja;

Resitev pomladne krizanke (vodoravno): MARKSIZEM, ABOLICIJA, REK, JINAN, INAH, KELT, ODOR, LEADER,
OPLATA, ASAD, ITA, PRIPONA, APOEN, RIMAC, LUKA, SEKS, TJ, LEPORECJE, OK, AKACIJA, ORGLE, ZVAC,
KANKAN, LOS, ANTIKA, ARKATURA, DIR, EDITOR, ETIN, ANAEROB, PODTISK, RANCERO, ANTANTA

Geslo (iz slike): OTOCEC

Zreb je nagrade pomladne krizanke razdelil takole:

ReSeno zimsko krizanko posljite do 23. 8. 2024 na
naslov: Terme Krka - Marketing, Novi trg 1, 8501

1.nagrada ELICA KAJZER, OB SUHI 4A, 2390 RAVNE NA KOROSKEM Novo mesto, s pripisom »Nagradna krizanka«.
Med tistimi, ki nam boste poslali pravino reseno
2.nagrada MATEJA NUGIC, SR. VAS 2C, 1355 POLHOV GRADEC krizanko, bomo izzrebali pet nagrajencev, ki bodo
prejeli nagrade Term Krka. Sre¢no!
3.nagrada ALOJZ SPEGELJ, TRUBARJEVA 17, 3320 VELENJE
} Ime in priimek
4.nagrada ALENKA VUNJAK, PRI VIADUKTU 4, 2342 RUSE
Naslov

5. nagrada

ZINKA KUNSTELJ, VISKA 13, 1000 LJUBLJANA




Vzemu‘a si ¢as le zase. Tu, v edinem gradu na recnem otolm v Slovemﬂ, ki
ponuja hotelsko udobje petih zvezdzc, je idealna prilodnost za razvajanje v dvoje.
Romanticnemu in kulinaricnemu dogivetju doda piko na i sprehod po otoku, med

stoletnimi drevesi, in opazovanje capelj in labodov.

Nocitev z zajtrkom + grajska vecerja s 4-hodnim degustacijskim menijem -
neomejeno kopanje in savnanje v Hotelu Sport**** « In
DARILO: igranje golfa na bliznjem igri§¢u Golf Grad Otocec.

& www.grad-otocec.com %1?

GRAD OTOCEC CHATEAUX



