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Namesto uvoda ...

Letosnja pomlad morda ni Cisto taksSna, kot bi si Zeleli. Je Se prevec
podobna lanski, ko so nas presenetile neznane, neobicajne okoliscine.
A je Se vedno tudi sveza, diSeca, zelena, okusna, Ce jo zajamete na
pravi nacin, z vsemi cutili. Da, Ce lahko, kar takoj stopite ven, na zrak,
in naredite manjsi poskus - Siroko se nasmejte prvemu mimoidocemu
in opazujte odziv.

Gotovo ste Ze slisali tisto lepo misel Mile Kacic: »Nasmeh nas nic ne
stane, vendar cudezno deluje. Obogati tistega, komur je namenjen, ne
osiromasi tistega, ki ga poklanja. Zablesti kot soncni Zarek, a spomin
nanj lahko ostane za vedno. Nihce ni tako bogat niti tako reven, da si ga
ne bi mogel privosciti. Z njim lahko vsak samo pridobi. Nasmeh prinasa
sreco v hiso, pozdrav prijatelju, pomoc pri sklepanju poslov. Je pocitek
utrujenemu, kazipot zgubljenemu, soncn/ Zarek zZalostnemu in najboljse
naravno zdravilo proti jezi. Ni ga moc kupiti, izprositi ali ukrasti, ker ima
vedno vrednost samo, kadar se ga podarja.«

Tudi psihologi pravijo, da kdor si nenehno prizadeva za svoje boljse
razpoloZenje, si zagotovi tudi trdnejSe telesno in dusevno zdravije.
Poleg smeha, ki bo osrecil tudi druge, ne samo vas same, pa je Se kar
nekaj drugih enostavnih trikov, ki vezejo nase dobro razpolozenje. Na
primer gibanje, dihanje in telesna drza. Ste to vedeli? S tem, ko globoko
vdihnemo, se nam poravna hrbtenica, ramena se nekoliko spustijo,
glava se vzravna, sprostijo se obrazne misice, taksna drza pa je za
mozgane znak, da ste dobre volje. In ker se boste z vzravnano drzo tudi
drugim zdeli prijetnejsi in privlacnejsi, vas bo to Se dodatno napolnilo s
pozitivno energijo.

Nasledniji trik je hrana. Z dobrim razpoloZenjem se je treba ukvarijati
Ze od jutra - dober in zdrav zajtrk in vsi taki nadaljnji obroki prav tako
pospesujejo izlocanje hormona srece. Naj bo tega cim vec!

Vsega nastetega v Termah Krka ne jemljemo za samoumevno. Se posebej
ne v zadnjih mesecih. Nasi programi - nekaj jih gotovo Ze poznate,
nekatere pa smo zastavili Cisto na novo - so oblikovani z namenom
krepitve zdravja in dobrega pocutja, vracanja moci in prebujanja zavesti
o boljsi prihodnosti. V to moramo verijeti, kajti tudi misli in obcutki lahko
mocno vplivajo na to, kako se pocutimo v svoji kozi.

Na pomladnih straneh Vrelcev zdravja boste tako lahko prebrali, kaj
smo vam pripravili za prihodnje mesece, ko boste - drzimo pesti, da bo
res tako - spet lahko prisli v naso druzbo tudi tisti, ki ne potrebujete
medicinske rehabilitacije, ampak le oddih v prijetnem varnem okolju,
sprostitev med termalnimi vrelci in morskimi valovi, druzbo zanimivih
ljudi in hrano, ki pozivlja. Nasa kulinarika je namrec nekaj posebnega.
Sestavljena je iz sezonskih zivil domacih pridelovalcev, kar nekaj sadja,
zelenjave in zeliSc pa zraste tudi na nasem Grajskem vrtu na Otoccu, ki
je vreden tudi obiska, posebej v pomladnih dneh. Hrana, ki jo pripravljajo
nasi mojstri, naj bo to na Dolenjskem ali ob morju, je pomembna osnova
zdravega nacina zivljenja.

Izkoristite jo - pomlad in vse dobro, kar ponuja. Naj vam namesto
utrujenosti in zaskrbljenosti da nov zagon in svezo energijo. V Termah
Krka vam bomo z veseljem stali ob strani s prirocnimi nasveti.

Vidite, da se vam dan smeje? Nasmejte se mu nazaj!

Andreja Zidari¢, glavna urednica
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Terme Smarjeske Toplice

Znebimo se starih vzorcev in
zazivimo bolj mladostno

Besedilo: Jana Kovacic Petrovic

Se sprasujete, kaj je skrivnost trdnega zdravja in mladostnosti? Formula za vitalnost in dolgoZivost je poznana
in je pravzaprav zelo preprosta: uravnoteZzena prehrana + redno gibanje + uravnavanje stresa + izogibanje
Skodljivim razvadam. Pa vendar ni tako enostavno, ko jo Zelimo udejanjiti v svojem vsakdanu.

V Termah §marje§ke Toplice se stro-
kovnjaki pogosto srecujejo z Lljudmi, ki se
sicer zavedajo, da morajo v Zivljenje vne-
sti spremembe, saj jih v to prisilijo tezave,
bolezen ali slabo pocutje, a jih vsakdaniji
izzivi potiskajo nazaj na stare tire navad
in razvad.

NASI STROKOVNJAKI VAM LAHKO
POMAGAJO DO VITALNOSTI

Na poti do zdravja vam bodo v zanesljivo
pomoc nasi zdravniki, Sportni trenerji, fi-
zioterapevti in prehranski svetovalci. Ne z
instant ali modnimi resitvami, pac pa tako,
da boste poosebili zdrave navade in dol-
gorocno, tako rekoc za vedno, spremenili
nacin zivljenja, da bo bolj zdrav. ReSitve, ki
jih ponujajo, vam bodo pisane na kozo in

upostevale bodo vase posebnosti - vase
delovne obveznosti, zdravstveno stanje,
vase vrednote in Zelje.

SE SOOCATE Z OSLABLJENIM
IMUNSKIM SISTEMOM, STRESOM IN
POMANJKANJEM ENERGIJE?

S programom ImmunoRebalance lah-
ko z naravnimi metodami obnovite svoje
imunsko ravnovesje, se sprostite in pri-
dobite energijo in zaupanje vase, da boste
spet kos izzivom.

Program, ki traja 5, 7 ali 10 dni, zajema pa
Siroko paleto tretmajev za vzpostavitev
notranjega ravnovesja, omogoca
sprostitev v naravi in hkrati odmik od
skodljivih dejavnikov, ki vas “iztirjajo”.

Spet boste zacutili svoje telo, umirili dih,
obcutili zemljo pod nogami in dopustili
energiji, da stece po vas. Naucili se boste,
kako postaviti sebe na prvo mesto in kako
si prisluhniti.

Zacne se z uvodno diagnostiko, ki zajema
zdravniski pregled, obremenitveno testi-
ranje srca in EKG, laboratorijske preiska-
ve krvi, analizo telesnih struktur in posvet
pri nutricionistki. Izvidi omogocajo, da
bodo storitve, ki sledijo, prilagojene prav
vam.

Sledijo tretmaji za harmonizacijo telesa,
vzpostavitev povezanosti z naravo, sen-
zoricno prebujanje vseh cutov, sprostitev
in osvojitev zdravega nacina prehranje-
vanja in gibanja. Poudarimo naj le najbol;



posebna, delavnico, na kateri izzivamo
brboncice z razlicnimi okusi in si tako
ostrimo voh in okusanje, in prizemljitev
(grounding), to je terapijo v naravi, ki po-

Spodbujamo pa tudi odklop od komu-
nikacijske tehnologije, tako imenovano
IT-razstrupljanje.

veca pretoCnost energije po nasem
telesu in s tem spodbudi njegove
samozdravilne mehanizme.

Poskrbeli bodo tudi za otrdele in
zakrcene misice, vezi in sklepe,
vse od glave do prstov na nogah.
Z masazami, masaznimi kopelmi,
plavanjem in vajami v naravi. Cu-
dovite so vsakodnevne dihalne vaje
- na svezem zraku pod drevesnimi

Z zdravilnimi rituali programa ImmunoRebalance
in s pomocjo prvinske narave hoste telesu in umu
omogocili regeneracijo, osvajili boste naravne meto-
de sproscanja in pod budnim ocesom strokovnjakov
na igriv nacin spremenili Zivijenjske vzorce (gibanje,
prehrana, odnos do sebe ..). Ta primarni stik s sabo
in narave vam bo vrnil moc za soocanje z izzivi vsa-

krosnjami ali pa, Ce ste pripravljeni
malce doplacati, v visinski komori,
kjier se Se dodatno poveca oskrba
celic s kisikom, kar tkiva pomladi in
okrepi delovanje vseh organov.

Prehrana je individualna in temelji na
ekolosko, lokalno, sezonsko pridelanih
zivilih. Vklju¢ujemo tudi samonikle rastli-
ne, tako imenovano divjo hrano iz narave
v okolici.

kdanjika.

STE PRETEZKI?

Svetujemo, da izberete program SlimFit,
ki je namenjen ljudem s povecano telesno
tezo, tudi tistim, ki imajo poleg prekomer-
ne teze Se zviSan krvni tlak, sladkorno
bolezen tipa 2 ali zviSano raven mascob v

krvi. Priporocamo ga ljudem, ki zelijo dol-
gorocno spremeniti Zivljenjske navade,
primeren pa je tudi za tiste, ki Zelijo pred
poletjem npr. shujSati za nekaj kilogra-
mov, si ucvrstiti misice in malce pre-
oblikovati postavo - na zdrav nacin.

Prehrana je manj kaloricna, energij-
sko vrednost menijev pa Se indivi-
dualno prilagajamo glede na starost,
spol, zdravstveno stanje, pricakovanja
in telesno dejavnost. Nasa prehrana je
zdrava in uravnoteZena, zato dobi gost
pri nas dnevno vse potrebne hranilne
snovi. In to ne glede na svoje prehran-
ske navade, torej tudi vegani in vege-
tarijanci.

Program SlimFit pa je tudi svojevrsten
oddih, saj na njem ob vadbi uzivate

tudi v storitvah za sprostitev (masaze,
kopeli, savnanje, nega telesa, gibanje na
prostem).

UTRUJENOST, PREBAVNE TEZAVE
IN PREOBREMENJENOST S
TOKSINI?

PriporoCamo program razstrupljanja s
postom, VitaDetox. Namenjen je vsem,
ki so Ze nekaj Casa pod stresom, ki niso
imeli casa za redno zdravo prehranjevan-
je in za redno telesno dejavnost, ki kadijo
in morda uzivajo prevec kave, sladkorija
ali alkohola. Skratka, je za vse, ki si Zelijo
svoje telo razbremeniti snovi, ki so se z
leti nabrale v njem zaradi slabih Zivljenj-
skih navad. Postenje pomeni, da gost uzi-
va samo sveze, ekolosko pridelane sadne
in zelenjave sokove, Cisto zelenjavno juho,
sirotko, Caje in vodo.

Prehod na tekoCo prehrano je postopen in
ga lahko po potrebi, v primeru tezav, kom-
biniramo z ustrezno cvrsto hrano.

Proces razstrupljanja spodbujamo s tre-
tmaji, ki povecajo prekrvitev in delovanje
limfe in hkrati sproscajo, ter z zanimivo in
raznoliko vadbo v naravi, v termalni vodi
in v kardiofitnesu.

Simona: »Sem podjetnica, moj delavnik je dolg, napet, veliko sem na terenu in le
redko lahko povsem odklopim. Prehrana - saj veste, na hitro, na ulici. VitaDetox
v Smarjeskih Toplicah pa mi je odprl o&i - ojej, kaj sem pocelal Odslej bom bolje
pazila nase. Po razstrupljanju se pocutim odlicno - lazja, prerojena, vec imam
energije.«



TEZAVE S SRCEM IN OZILJEM,
BOLECINE V KRIZU, BOLECA
KOLENA, RAME, KOLKI?

Svetujemo vam, da si rezervirate pre-
ventivni pregled pri specialistu kardio-
logu ali fiziatru, ali pa izberete ustrezen
program zdravljenja za samoplacnike.
Informacije o programih najdete na splet-
ni strani  www.terme-krka.si/zdravstvo
oziroma se obrnite na nase svetovalce,
po telefonu 08 20 50 300 ali na naslov
booking@terme-krka.eu.

PRVI ZNAKI, DA VASE TELO
POTREBUJE VEC NEGE

Ste zaskrbljeni, ker vam telo sporoca, da
potrebujete veC pocitka in pozornosti?
S programom Za zdrava leta boste v
dveh ali treh dneh odklopili od vsakdana,
se nauzili zdravih jedi, si precistili telo s
savnanjem in se razgibali s plavanjem in
dinamicno hojo. Ob pomoci strokovnjakov
za prehrano in za gibanje boste lahko Se
pravocasno poskrbeli za svoje zdravje.
Po masazi in magnezijevi masazni kopeli
boste spet obcutili mladostno energijo.
0Ob doplacilu pa lahko preverite tudi nivo
stresnega hormona v telesu, delovanje
jeter in morebitne intolerance na Zivila.

V okolici Smarjegkih Toplic
pa ne smete spregledati no-
vosti, kot so:

vinska fontana lzvir cvicka v
Smarjeti,

nova pespot ob potoku Becaj
od Smarjeskih Toplic do vasi
Smarijeta,

dopolnjen digitalni zemljevid
pespoti in kolesarskih poti,

samo kolesarjem in pescem
namenjena pot od Kronovega do
vasi Otocec, ki je zaprta za ostali
promet,

na novo urejena okolica in
parkirisce pri naravni toplici
Klevevz,

razgledna tocka na hribu nad
hotelom.

NARAVA JE MAGIENO ZDRAVILO

V Smarjeskih Toplicah pa vam bo dal nov
zagon ze samo oddih. Ob kopanju v ter-
malnih bazenih, pokritih in na prostem,
boste lahko uzivali tudi v raziskovanju
cudovite okolice - sami ali organizirano,

pes, s kolesom, s turisticnim vlakcem ali
z lastnim avtomobilom. Na recepciji si je
mogoce izposoditi kolesa, Celade, palice
za nordijsko hojo in zemljevid. Pohod-
niskim in kolesarskim potem pa zlahka
sledite tudi s pametnim telefonom, s
QR-kodami.

PTICE V SMARJESKEM PARKU

Velik ljubitelj narave Vlado Krevs je Se posebej navdusen nad okolico Smar-
jeskih Toplic, kjer rad prezivija prosti cas v zdraviliSkem parku, in to s fo-
toaparatom v roki. V urednistvo nam je tako poslal fotografije ptic, ki jih je
ujel v svoj objektiv.

Za naslednje Vrelce zdravja pa nam je obljubil Se fotografije drugih Zivali,
saj srecuje v okolici hotela tudi Zelve, ribe, rake, kobranke in belouske, srne,
kosute in celo vidre in bobre.

Séinkavcev je v parku zelo veliko, zlasti ob ribniku z lotosi. Tam se po-
Cutijo zelo domace in so Cisto nebOJeu Cudovito pojejo. Po tem se lahko z
njimi merijo v parku le kosi. Samec je bolj barvit kot samica.

Raco mlakarico je vedno zanimivo opazovati, prav posebej pa spomladi,
ko pripelje pokazat svoje prikupne mladicke. Race so v veliko veselje otrok
zelo zaupljive in se jim je mogoce zelo priblizati. Opazujemo jih lahko na
obeh potokih, ki teceta po zdravilisSkem parku, in v dolini bobrov.

Velika elegantna siva €aplja pa je nadvse previdna ptica in se ji je tezko
zelo priblizati. VV parku jo je najveckrat videti pri bobriscu ali ob potoku,
Kjer lovi male ribe in Zabe. Ko caka na svojo zrtev, lahko stoji popolnoma
negibno tudi dalj kot 10 minut.

Najpogostejsa ptica v nasem parku je kos, ena nasih najboljsih pevk,
saj ima na repertoarju kar vec melodij. Hrani se z Zuzkiin ch| zato ima
zelo rada pokosene trate. Lepo mu je prisluhniti tudi med soncenjem ob -
bazenu. Bela'pastirica
V parku so tudi divji golobi, in to najraje spomladi, ko se parijo. Takrat se
oglasajo z znacilnim gruljenjem, opazno pa je tudi njihovo preletavanje
dreves, ko, pogosto v paru z druZzico, iScejo prostor za gnezdenje.

Bela pastirica

Ta zelo plaha, a zelo lepa ptica pevka rada iSce hrano med kamni na na-
brezju potoka. Ima znacilen dolg rep, s katerim ob pristanku Se nekaj casa
znacilno potresava.
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sproscajoca kopel.

Vi si zastavite cilj, mi vam ga pomagamo dosecil

<
V Te“rah Smarjeske Toplice lahko v osrcju narave dosezete
najbolj ambiciozne zelje. Programi medicinskega velnesa pod
o‘istvom zdravniskega osebja in izkusenih velneskih strokovnjakov
dolga leta pomagajo nasim gostom do konkretnih rezultatov. Zelite
shujsati, se razstrupiti ali morda poskrbeti za odlicno imunsko
o’dpornos‘t? Privseh treh ciljih vam lahko zelo u(:inko'ita pomagamo!
- -

F

PROGRAMI SLIMFIT, VITADETOX in IMMUNOREBALANCE
VKLJUCUJEJO:

namestitev s polnim penzionom'v dvoposteljni sobi, pregled pri zdravniku,
analizo stanja~ obremenilno testiranje, analizo strukture tkiv, uvodni in
zakljucni posvet o prehrani, telesne aktivnosti: nordijska hoja ali vadba pace,
vodna aeroblka pilates in trening kardiokros.

PROGRAM SLIMFIT VKLJUGUJE TUDI POSEBNOSTI:
terapije: imfna drenaZa in IR lipolizagaromaterapijaiza hu_/S&ﬂZhlllng in
obloga za hu;sanje (wrap-up) - sprostitev in nega: klasicna rocna masaza lTl

PROGRAM VbTADEIﬁ:’( VKEJ]J&(}JE TUDI POSEBNOSTI:
terapue.ablbge s fangom, aromaterrapija za razstrupljanje limfna drenaza,
?ratonjskl pregled Kkrvi - spros'titev in nega: klas:gna masaza telesa in

avnanje.

»

PROGRAMJMMUNOREBALANCE VKLJUCUJE TUDI POSEBNOSTI:
.uZivanje v naravi: dihalne vgjeza prebUJanje knajpanje in pilates na jasi,
kardiotrening z vajarﬁ/ za moc, vecerne dihalne vaje in Caj za miren spanec,
hoja v narayi in doziv!janje darov.narave.z vsemg cut/ obisk ekoloskega vrta
in nabiranje samoniklih Fastlin - sprostltev in nega: tresna masaza glave,
refleksoconska masazZa stopal, klasicna masaza celega telesa, termalna
mma kopel - darilo: torba za kopanje, steklenicka za vﬁ

1

2l

ODDIH ZA ZDRAVA ZRELA LEﬂ’ VKLJUCUJE acitve s polpenzmnom
energijsko masazo hrbta in vratu, magnezijevo masJ; o kopel, posvet

s prehransko svetovalko, savnanje z rituali za nego in ucmkowtejse
razstrupljanje, kopanje v termalnih bazenih, nordljsko hojo s sportnim
trenerjem, uporabo kopalnega plasca
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VitaDetox od 751,00 EUR ?5 noci) | od 1.009,00 EUR (7 noci)

SlimFit od 847,00 EUR (5 noci) | od 1 152 00 EUR (7 noci)

TN

g [ /. 2
Immunorebalance od 899,00 EUR (5 not:l)rv'l od 1.204 00 EUR ( 7 noé7 g 30 * ,// 3 = 4 I

Za zdrava zrela leta od 186,00 EUR (2 noﬁ) I od 244 00 EUR (3 noci) | o‘

&
Veljavnost paketov do30. 9. 2021. Cene vel/ajo za bivanje s polnim penzionom, po 0sebi v dvoposte
Vitarium™™* Superior ter ze VkljUCUjE’jO popust za clane Kluba Terme Krka. Daplacila:e enopuﬂeljna seba,
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Izvedbo bomo‘BrllagaJall aktualnim epvdem|0losktmjazmeramjwnformahj ES pokllute ali pa nam posljlte elektronsko sporocile.
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Talaso Strunjan

Gremo v Strunjan! Dihat blagodejni morski
zrak, po vec energije, zdravja in dobre volje

\l
L

6‘2“55?3#_/5*3 SO

Besedilo: Andreja Zidaric

~

Zivijenje nam je v zadnjem letu dalo misliti,
kajne? Hoces noces smo bili nekega dne vsi
v hipu prisiljeni prilagajati se okoliscinam,
ki jih je povzroCil boj proti neznatno majce-
nemu, a marsikomu zelo nevarnemu virusu.

¢anju razlicnih elementov morja - obmor-
ske klime, morske vode, blata in alg ter
morske soli. Tokrat izpostavljamo strunjan-
sko klimo.

morska klima vpliva na krepitev imunskega
sistema, na splosno boljSe pocutje, spros-
titev in tonifikacijo telesa ter na umirjanje
alergicnih in kronicnih respiratornih tezav.
Pri  zdravljenju in rehabilitaciji pa deluje

Nas glavni in najpomembnejsi skupni
cilj je postala skrb zase, za bliznje, za
ohranjanje zdravja. In lepa slovenska
narava, Cisti zrak, gibanje na prostem,
sproscanje in umirjanje, poglobljeni
pogovori z blizjimi in samim seboj so
dobili nov pomen in novo vrednost.

Krkina naravna zdraviliSa so Zze
pregovorno varno zavetje zdravja in
dobrega pocutja. Talaso Strunjan je
umescen v naravno okolje, dale¢ od
mestnih srediSc. Zrak ob morju je ne-
obremenjen, zaradi vsebnosti delcev
soli in negativno nabitih ionov pa doka-
zano nadvse zdravilno vpliva na dihal-
ne poti - na bronhije in pljuca. Zato ..
ko bodo razmere dopuscale ... si izbe-
rite dan in se podajte na zdravilen izlet
k morju.

OBDANI Z ZAKLADI 1Z
ZAKLADNICE MORJA

Soncni zaliv dobrega pocutja, kot radi

ZDRAVILNA KLIMA

Strunjansko mikroklimo, ki je je deleZen tudi Talaso
Strunjan, zaznamujejo ugodna temperatura (pole-
ti povprecno od 22 do 27 °C, pozimi redko pod 6 °C),
malo padavin, znacilna lokalna cirkulacija zraka, ki
blazi poletno soparo, od 65- do 73-odstotna povprecna
letna relativna vlaznost, 90 jasnih dni na leto in julija
tudi do 356 ur soncnega obsevanja, odsotnost megle.
Poleg zmernih vetrov, vzhodnika in jugozahodnika, se
pojavlja pozimi in zgodaj spomladi z vecjo jakostjo tudi
burja, ki je v svoji anticiklonski abliki stimulativna
za astmaticne bolnike. Zaradi aerosolov, ki jih oddaja
morje, vpliva strunjanski zrak ugodno na dihala (krepi
sluznico dihalnih pati) in na splosno pacutje, odlikujejo
pa ga tudi nizka koncentracija bakterij, alergenov in
dima ter visok parcialni pritisk kisika. Zaradi vsega
nastetega je zdravilisce Strunjan zelo primerno prav
za bolnike z dihalnimi motnjami.

spodbudno tudi znacilno morsko vzdusie,
ki privabi v zdravilisce tudi marsikoga, ki
nima resnih zdravstvenih tezav, si pa zeli
nabrati novih Zivljenjskih moci.

Ste vedeli,

da za izboljSanje splosnega pocutja
pomaga Ze krajsi sprehod ob morju?

da je koncentracija blagodejnih
aerosolov, bogatih z minerali, na
obmocju solin veliko vecja kot drugod
ob morski obali?

da je uzivanje na strunjanskem zraku
kot terapija v solni sabi - aerosoli

z dihanjem prodirajo v zgornje in
spodnje dihalne pati in se absorbirajo
tudi skozi kozo - in da ima sol ocisce-
valno, razkuzevalno in protivnetno
delovanje?

da deluje kombinacija morskega
zraka in sonca na cloveka antidepre-
sivno?

recemo Strunjanu, se 2300 ur na leto kopl-
je v soncu, poleg tega pa ima izjemno lego
v borovem gozdicku v osrcju zascitenega
krajinskega parka in ob tisocletnih solinah.
Neposredna blizina morja in njegovi blago-
dejni vplivi so strunjanskemu zdraviliscu
omogocili, da je Ze pred leti zacel razvijati
celovit talaso pristop, ki temelji na izkoris-

Kljucni gradniki prijetne morske klime so
morje, nasicenost zraka z aromaticnimi
aerosoli morja in mediteranske vegetacije
ter majhna dnevna in letna temperaturna
nihanja. Zelena oaza Slovenskega primorja
ponuja s svojo zatiSno cbmorsko lego, solin-
skim zalivom in milim podnebjem optimalne
razmere za bioklimatsko zdravilisce. Ob-

da je v okolici Strunjana vec kot 90
kilometrov oznacenih pespoti?

da so v slikovitih primorskih vasicah
domacini vedno veseli kolesarjev

in pahodnikov in da jim velikodusno
izrazajo dobrodoslico z izbranimi
kulinaricnimi dobrotami?






ZDRUZITE PRIJETNO S KORISTNIM

0Oddih ob morju je prijeten v vseh letnih ca-
sih, Se prav posebej mikaven pa bo ravno
v prihodnjih nekaj mesecih, ko bodo sonc-
ni zarki vedno bolj greli. Poleg zdravilnega
sprehoda ob morju, masaze stopal s hojo
po kamenckih na plazi, lezanja na lezalniku,
poslusanja valovanja morja in nastavljanja
soncu pa si lahko brez skrbi privoscite tudi
obisk strunjanskega cen-
tra dobrega pocutja Salie.

POMLADNA
PRIPOROCILA CENTRA
SALIA

. antistresna masaza
glave, vratu in ramen
(40 min., 39 EUR)

«  program za spros-
titev hrbta (spros-
titvena kopel, toplot-
na obloga iz fanga
za hrbet, klasicna
masaza hrbta in nog,
pribl. 90 min., 65
EUR)

«  osveZitev obraza z
vrhunsko nego Aqu-
apeel Innofacial (40
min., 80 EUR)

= program Talaso
Spa Relax - spros-
titveno popotovanje
po morskih uZitkih
(mediteranski piling
Z masaZzo obraza,
masaza telesa Salia
s sivkinim maslom,
masazna kopel z
dodatkom sivke,
napitek za sprostitev,
enodnevni program,
95 EUR)

Za vec informacij o ponudbi Talasa Strunjan obiscite
www.terme-krka.si ali poklicite v nas Kontaktni center
na 08 20 50 340. Prijazni sodelavci bodo z veseljem
odgovorili na vasa vprasanja.

DOBRO JE VEDETI ...
0 gibanju v morski vodi

Katera koli oblika gibanja v vodi - plavanje,
vodna aerobika, hoja in tudi samo namakan-
je - je dobra za telo in za pocutje. Voda bla-
Zi bolecine, sprosca napetost v misicah in
izboljSuje prekrvljenost tkiv, s tem pa krepi
obrambne mehanizme v telesu.
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Plavanje je ena najbol] zdravih oblik gibanja,
je vsezivljenjski Sport in celostna telesna
dejavnost, ki omogoca skladen razvoj in ob-
likovanje celega telesa. Primerna je za vse
starostne skupine, za boljSe in za slabse te-
lesno pripravljene. Morska voda Se dodatno
razbremenjuje nase telo, zmanjsa pritisk na

sklepe in obsklepne strukture ter blagodej-
no deluje na otekline. V vodi moramo pre-
magovati vecji upor. Tudi e v njej le lebdimo,
nam pri tem delujejo skoraj vse misice, nasa
teza je enakomerno porazdeljena, nase srce
je zato manj obremenjeno, hidrostaticni tlak
vode in vzgon pa znizujeta tudi srcni utrip.

0 dihalnih vajah ob morju
\ Hoja po strunjanskem za-
livu krepi dihalni in gibalni
sistem, odganja depresivne
misli, razstruplja, pomla-
juje in sprosca, osrecuje,
z absorpcijo vitamina D se
krepijo kosti, blizina solin
pa ustvarja idealne razme-
re za naravno inhaliranje
zdravilne slanice.

Dihalne vaje, ki jih v Talasu
Strunjan izvaja Klavdija M.
Belina, so namenjene pre-
bujanju in raztezanju telesa
ter umirjanju uma in duha.
Vaje ob morju, ob solinah,
v blizini borovcev napolnijo
telo s sveZo energijo in da-
jejo nov Zivljenjski zagon.
Ljudem, ki trpijo za katero
od kronicnih ali pogostih
bolezni dihal ali pa zivi-
jo stalno v onesnazenem
zraku, omogocimo v Talasu
Strunjan tudi dodatno inha-
liranje slanice in medika-
mentov z aparatom in druge
terapije.

0 poslusanju in opazo-
vanju morskih valov

Strokovnjaki so ugotovili,
da poslusanje morskega
valovanja v telesu znizuje
raven stresnega hormona,
kortizola. Sumenje valov
je podobno hitju srca, ki ga
otrok poslusa v materinem telesu, zato nas
odrasle podzavestno spominja na varnost in
zascito, ki smo jo obcutili v maternici.

Sumenje morja povecuje samozavest, pomi-
rja, sprosca. Morje spreminja kemijo nasega
organizma, ker se zaradi njega spreminja
raven hormonoyv, zato bije srce poCasneje in
izboljSa se razpolozenje.

DRAGICA KOZINA, vodja zdravstvene sluzbe v Talasu Strunjan:

"Hidroterapija je preprosto povedano uporaba vode in njenih lastnosti v terapevtske
namene. S hidroterapijo izkoriscamo nekatere fizikalne lastnosti vode, na primer njeno
sposobnost, da toplota in mraz prodreta skozi kozZo v telo. Zaradi tega se sproZijo funk-
cije, ki imajo koristen razstrupljevalni ucinek. Zdravljenje z vodo je najstarejsa in najbolj
naravna oblika terapije, pa naj gre za tusiranje ali kopanje v morju, za tople kopeli v
domaci kadi ali v termalnem zdraviliScu. Hidroterapija je ucinkovita pri revmi, artritisu
in akutnih vnetjih, spodbuja krvni obtok, sprosca misice in blaZi bolecine. Se zlasti pa je
terapija z vodo priporocljiva pri rehabilitaciji bolnikov po boleznih in poskodbah lokomo-
tornega sistema."



HEALTHY AGEING, ZA DALJSE IN BOLJSE ZIVLJENJE od
738,00 EUR

Storitve, vkljuéene v program: 5 x nocitev s polpenzionom - 1
x zdravniski pregled - 1x analiza strukture telesnih tkiv in posvet z
osebnim trenerjem - 1x masaZa detox s tehnikami limfne drenaze
(50 min,) - 1 x refleksna masaza stopal (30 min.) - 1 x klasicna ter-
apevtsk 7a telesa (50 min,) - 1x mediteranski piling telesa
(40 min,) - Tx proﬂaleéinska fango obloga za celo telo (40 min.)
- 1 x razstrupljevalna obloga telesa iz morskih alg (40 min,) - 2 x
sprostitvena masazna kopel - 2 x vstop v svet savn - neomejen
vstopv v bazenski svet z morsko vodo - 2 x vaje za hrbtenico s
fizioterapevtom - 3 x nordijska hoja (z instruktorjem) - 3 x vodna
aerobika - 1x vadba s sportnim trenerjem - 2 x fitnes ali kolesar-

" jenje - 2 x sprostitvene vaje ob morju - 1x cajanka

OBVLADAJMO STRES, ZIVIMO UMIRJENO od 774,00
EUR

Storitve, vklju¢ene v program: 5 x nocitev s polpenzionom
zdravniski pregled in diagnostika - analiza strukture telesnih tkiv
in posvet z osebnim trenerjem - klasicna terapevtska masaza s
sivko in citrusi (50 min.) - antistresna aromaterapija (60 min.) -
refleksna masaza stopal (30 min.) - mediteranski piling telesa (40
min.,) - protibolecinska fango obloga za celo telo (40 min,) - raz-
strupljevalna obloga iz morskih alg (40 min,) - 2 x sprostitvena
masazna kopel - neomejen vstop v svet savn - neomejen vstopv v
bazenski svet z morsko vodo - 3 x nordijska hoja z instruktorjem
- 3 x vodna aerobika - 1x vadba s Sportnim trenerjem - 1 x vaje za
hrbtenico - 2 x fitnes ali kolesarjenje - 2 x dihalno-sprostitvene
vaje ob morju - 1x cajanka

'“T
'l

MAXI TALASO DETOX od 728,00 EUR

Storitve, vkljucene v program: 5 x nocitev s polpenzionom -

1x mediteranski aroma piling telesa (40 min.) - 3 x razstrupljeval-

g (40 min.) - 3 x masaZa detox s tehnika-
imfa drenaZa stopal za
ina limfna drenaza - 2
vn - 2 x masazna kopel
e tkiv in posvet z osebnim trenerjem

TALASO SELFNESS od 505,00 EUR

Storitve, vkljuéene v program: 3 x nocitev s polpenzionom - 1
x fango obloga telesa (40 min.) - 1 x refleksna masaZa stopal (30
min,) - 1 x klasicna terapevtska masaza - celo telo (50 min,) - 1x
metamorfna tehnika - stopala, dlani, glava (60 min,) - 1x energi-
Jjska masaZa Caker (40 min.) - 1x dihalne vaje na bioenergetskih
tockah Strunjana - 1x obisk sveta savn - 1 x masazna kopel z mag-
nezijem - mativacijski pogovor | Darilo za udeleZence pro-
grama: zvocna kopel z gongom

TALASO ANTISTRES & SPINALIS od 327,00 EUR

Storitve, vkljucene v program: 2 x nocitev s polpenzionom - 1
X terapevtska masaza celega telesa z magnezijem ( 50 min,) - 1x
refleksna masaZa stopal (30 min.) - 1x antistresna masaza glave,
vratu in ramen (20 min,) - 1 x protibolecinska obloga iz solinskega
blata - celo telo (40 min.) - 1 x masazna kopel z magnezijem - 1x
obisk sveta savn

Cene veljajo po osebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljucujejo popust za clane Kluba Terme Krka.

Doplacila: enaposteljna soba, polni penzion, turisticna taksa.

08 20 50 340

booking@terme-krka.eu

www.terme-krka.si

-~

Izvedbo bomo prilagajali aktualnim epidemioloskim razmeram. Za vec informacij nas poklicite ali pa nam posljite elektronsko sporocilo.



Terme Dolenjske Toplice

Kako umiriti begajoce misli
in pregnati strahove, ki izcrpavajo

Besedilo: Jana Kovacic Petrovic

V zadnjem letu in pol, odkar kroZi po svetu novi koronavirus, je lahko le malokdo
ostal povsem ravnodusen. Nase Zivljenje je namre¢ postalo nepredvidljivo, zato
je lahko Ze misel na to, da Zivljenje ni ve¢ v nasih rokah, da na veliko stvari ne
moremo vplivati, utrujajoca in vzbuja strah.

Stiske pa zdaj ne obcutijo samo
'regratove lucke', zelo senzibilni
ljudje, in tudi ne le starejsi in bol-
ni, pac pa tudi tisti mocni in zdra-
vi in taki, ki se sicer na marsikaj
pozvizgajo. Vsi obcutimo nemoc.
Vemo pa, da od strahu in obcutka
nemoci ni dalec do oslabljenega
imunskega sistema. In krog ne-
lagodja je sklenjen.

KAKO NAHRANITI DUSO, DA
BO DRZALA POKONCI NAS
IMUNSKI SISTEM?

Prvi korak je Ze to, da se zavemo,
da moramo neskoncni krog ne-
produktivnih misli in preglasnih
skrbi prekiniti. Da se ne pustimo
vedno znova ujeti vanj. Treba se
je spomniti, da je Zivljenje priloz-
nost za marsikaj, in skociti s tega
vrtiljaka. Kako to narediti?

VCASIH JE DOVOLJ ZE
SAMO OPAZOVATI. IN
ZADIHATI. DA LAHKO
ZACNEMO ZIVETI.

V Termah Dolenjske Toplice vam
lahko na vec nacinov poma-
gajmo, da se umirite in najdete
mirno zavetje v sebi. Pokazemo
vam, kako se osredotoCiti na
sedanji trenutek, kako vnesti
vase harmonijo, ki jo najdemo v
naravi, in kako v sebi prepoznati
pomirjajoCega sogovornika in
prijatelja.

ODDAHNITE SIIN _
POVECAJTE CUJECNOST

Naredite korak naprej. Za nekaj
dni spremenite okolje. V Ter-
mah Dolenjske Toplice lahko
med oddihom ohiskujete vadbe,
meditacije in tretmaje, ki vecajo
sposobnost  osredotocanja na
tukaj in zdaj. Vodijo jih usposob-
ljeni terapevti. »V naravi iSCemo
stik in razvijamo odnos s samim
seboj, odnos, ki smo ga v hek-
ticnem svetu izgubili« razlozi
terapevtka Katja. »Pri tem nam
pomagajo gozd, travnik, histre
vode. Sprehajamo se po gozdu,
poslusamo, opazujemo in razis-
kujemo - naravo in sami sebe

- s Cujecno hojo, z zavedanjem
lastnega telesa in prebujanjem
Cutil.«

Ko se naucimo samo opazovati,
se prepustiti, se um in custva
umirijo. Takrat se nam lahko od-
pre drugacen pogled. Zacu-
timo moc¢ in energijo.

Sliati je preprosto, a ohraniti
cujecnost in osredotocenost je
vescina, ki jo je treba vaditi. In's
pomocjo strokovnjaka gre lazZje.

UJEMIMO ZDRAVILNO MO¢
GOZDA

Gozdna kopel ali gozdni selfness
je naravna metoda sproscanja
in krepitve. Gozd je namrec od-
licen vzorec harmonije in soZitja
in nam lahko ogromno da - ce
znamo videti, slisati in Cutiti. Bla-
godejnost zelenja in zvokov na-
rave dopolnjujejo nevidna ener-
gija dreves in hlapljive organske
spojine fitoncidi, ki rastlinam
pomagajo v obrambi pred skodl-
jivi, na cloveka pa delujejo tako,
da krepijo njegov imunski in
sréno-zilni sistem, spodbuja-
jo prebavo in povecujejo sposob-
nost pomnjenja in koncentracije.

MAGICNA MOC ZVOCNIH
VIBRACLJ

Da ima glasba cudezno mac, je
znano Ze dolgo. Izkorisca jo tudi
starodavna terapija za regene-
racijo - zvocna kopel z gongom
in tibetanskimi skledami. Udarec
na gong ustvari vibracije, ki de-
lujejo na vse okoli nas, in tako se
ustvarijo sStevilni sloji neskonc-
nih tonov. Kot da bi stali v blizini
mogocnega slapa .. Vibracije
prodirajo v telo in delujejo nanj,
odstranjujejo skrbi, um se bis-
tri in postaja kreativen.

SMEH IN GLOBOK VDIH

Pomagajo tudi smeh in dihalne
vaje, kar nekateri imenujejo joga
smeha. To vnese v nase Zivljen-
je veliko radosti in zadovoljstva.
Mehca nam izraz na obrazu,

da ni vec tog, in vpliva na nase
razmisljanje, da ni vec negativno
in omejeno. Z vsakim vdihom so
nase skrbi manjSe. Redna vadba
naredi Zivljenje dokazano bolj
pozitivno.

ZDRAVILNA VADBA, Ki
SPODBUJA KROZENJE
ZIVLJENJSKE ENERGIJE

Starodavna kitajska zdravilna
tehnika Ci gong, sestavljena iz
preprostih pocasnih gibov, ve€a
zivljenjsko energijo. V Dolenj-
skih Toplicah se boste naucili
osem vaj, z nadaljnjo redno vad-
bo pa boste dosegli, da se vam
bo energija prosto pretakala po
telesu, in si tako ustvarili ener-
gijsko ravnovesie.

OBJEM TERMALNIH
VRELCEV IN EKOLOSKA
PREHRANA

Energija termalnih vrelcev v Do-
lenjskih Toplicah in zdrave jedi,
v katerih previadujejo pridelki
z bliznjih ekoloskih kmetij, se
dodatno regenerirajo, okrepi-
jo obrambni mehanizem in
vracajo moc.

ODDIH, KI PQMIRI IN
OPOLNOMOCI

V' Termah Dolenjske Toplice
boste osvojili znanja in metode,
ki vam bodo v vasem vsakdanu
dragocena pomoc za umirjanije,
premagovanije stisk in osredoto-
canje na dobro.

Z vadbo cujecnosti v manjsih
skupinah, ki se jih kot hotelski
gost na oddihu lahko ude-
leZite brezplaéno, se boste
naucili stkati vezi z naravo in
bolj uglaseno dozivljati sebe in
okolje.

Ce pa Zelite, da vam pomagamo
bolj individualno, tudi z indivi-
dualnimi storitvami in posveti,
vam svetujemo, da si rezervirate
programa Zen ali Antistresni
energijski program. Prijazno
vabljenil
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ANTISTRESNI ENERGIJSKI VELNES PROGRAM
293,00 EUR (2 noci) | 580,00 EUR (4 noci) | 871,00 EUR (6 noci)

ZEN VELNES PROGRAM
350,00 EUR (2 noci) | 562,00 EUR (4 noci) | 843,00 EUR (6 noci)

ZEN PROGRAM IN ANTISTRESNI PROGRAM VKLJUGUJETA: nocitve s polpenzionom, pestro izbiro zen prehrane, ki izboljsa razpoloZenje,
individualne in skupinske tretmaje za vzpostavitev harmonije in notranjega miru, neomejeno kapanje v termalnih bazenih, ob petkih in sobotah tudi nocno
kopanje s kozarckom penine, sprostitev v svetu savn (vsakodnevni rituali z negovalnimi bio oblogami in disecimi pilingi), brezplacno uporabo kopalnega
plasca, skupinske vaje za povecanje cujecnosti in vitalnosti (energijsko razvajanje, gozdna kopel, vaje za cujecnost),

vodene rekreativne pohode, nordijsko hojo, vodno aerobiko.
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Doplacila: enoposteljna soba, polni penzion, turisticna taksa. :

Izvedbo bomo prilagajali aktualnim epidemioloskim razmeram. Za vec informacij nas po

08 20 50 340 booking@terme-krka.eu




V srediscu

Covid-19 in Zivljenje po njem

Besedilo: Andreja Zidaric

Odkar je Zivljenje doma in po svetu moc¢no spremenila in zaznamovala epidemija bolezni covid-19, infektologi in
drugi medicinski strokovnjaki kar naprej spoznavajo njene nove plati, obraze in posledice. Zato smo v Termah
Krka razvili program, ki pacientom po prebolelem Covidu-19 pomaga do hitrejSega popolnega okrevanja.

Pri Stevilnih posameznikih, ki so bolezen
preboleli, zdravniki e dalj Casa, tudi vec
mesecev, zaznavajo posamezne teZave,
kot so utrujenost, nespecnost, motnje
pozornosti in koncentracije, depresija in
anksioznost, neredki pa se soocajo tudi z
resnejsimi zapleti, kot so boleéine v prsih,
krvni strdki in oteZeno dihanje.

VTERMAH KRKA SMO RAZVILI NOVE
PROGRAME ZA PREBOLEVNIKE BO-
LEZNI COVID-19

Naravna zdravilisca v Dolenjskih Toplicah,
Smarjeskih Toplicah in Strunjanu so var-
no zavetje zdravja in dobrega pocutja. Vsa
so umescena v pomirjujoce naravno okol-
je, stran od mestnih sredisc - zrak sredi
dolenjskih gozdov je Cist in neobremen-
jen, morski zrak v Strunjanu pa zaradi

vsebnosti delcev soli in negativno nabitih
ionov dokazano zdravilno vpliva na dihal-
ne poti - na bronhije in pljuca. Poleg tega
kopanje v bazenih z blagodejno termal-
no ali ogrevano morsko vodo izboljSuje
prekrvljenost tkiv in s tem krepi obrambni
mehanizem telesa, savnanje in druge de-
javnosti - zdravstvene, velneske in Sport-
ne - pa razbremenjujejo telo Skodljivih
snovi in ga krepijo. Na imunski sistem
vpliva tudi uravnotezena sveze pripravl-
jena hrana iz vecinoma lokalno pridelanih
zivil, ki so bogata z vitamini in minerali.
Z dobrim splosnim pocutjem in pozitivno
energijo pa se obnavljajo tudi druga pod-
rocja Clovekove biti, ki so jih izolacija in
druge nevsecnosti, povzrocene z epidemi-
jo, zelo prizadele.

Postcovidne programe Term Krka v vseh
treh zdraviliskih enotah so zasnovali nasi
zdravstveni timi, temeljijo pa na strokovni
kardioloski in pulmoloski obravnavi, raz-
licnih terapijah in zdravi prehrani.

V Talasu Strunjan smo postavili v ospredje
pulmologijo in zdravilne klimatske dejav-
nike, v Termah Smarjeske Toplice kar-
diolosko obravnavo, v Termah Dolenjske
Toplice pa se posveéamo tudi psiholoski
obravnavi gostov, ki so preboleli covid-19.

V varnem okolju zdravilisc Term Krka v Do-
lenjskih Toplicah, Smarjeskih Toplicah in
Strunjanu lahko domaci strokovnjaki ljudem
po preholeli koronavirusni bolezni pomagajo,
da si na prijeten nacin okrepijo zdravje in si
povrnejo Zivljenjske maci.



CELOSTNI PROGRAMI, KI ZAJEMA-
JO VSE VIDIKE PRIPOROCLJIVE ME-
DICINSKE REHABILITACIJE PO PRE-
BOLELI KORONAVIRUSNI BOLEZNI

Pri ljudeh, ki so preboleli hujso obliko bo-
lezni covid-19, je prislo do obcutne izgube
misicne mase, zmanjsanja pljucne kapa-
citete in s tem do upada splosne telesne
moci. Vse to zelo vpliva na kakovost Zi-
vljenja.

Ob tem se je povecalo tudi tveganje za
nastanek srcno-zilnih bolezni oziroma za
poslabsanje stanja pri obstojecih, v vec
primerih pa so se poslabsale tudi clove-
kove funkcionalne sposobnosti in je slab-
Se pokreten, cuti pomanjkanje moci in je
nasploh v slabsi telesni kondiciji.

Poleg posledic, vezanih na posamezni-
kovo telesno zmogljivost, se po preboleli
koronavirusni bolezni lahko pojavijo tudi
stevilne kognitivne motnje, kot so izguba

spomina, slabsa koncentracija in manjsa
vzdrzljivost. Ob vsem tem pa pride pogos-
to tudi do hude psihicne obremenitve, ko
clovek preprosto izgubi voljo in motivira-
nost, ko se znajde pred zidom in ne ve,
kako naprej.

Programi Term Krka za holnike, ki so prebo-
leli covid-19, so zasnovani tako, da obravna-
vajo vse opisane vidike teZav in vkljucujejo
celostno rehabilitacijo. Osnova programov
je v vseh treh zdraviliscih enaka, dodane pa
so Se specialnosti oziroma posebnosti posa-
meznega zdraviliskega centra.

Osnova 7-dnevnih samoplacniskih
programov, ki se lahko po potrebi
oziroma s priporocilom zdraviliske-
ga zdravnika in na Zeljo gosta tudi
podaljsajo, je kakovostna fizikalna
terapija, s storitvami, kot so:

- individualne vaje s fizioterapevtom (vaje
za mac, kondicijske vaje, vaje za ravno-
teZje in koordinacijo, trening hoje),

- hidrokinezioterapija (vaje v vodi pod
vodstvom fizioterapevta),

« nordijska hoja - hoja s palicami,
- dihalne vaje,

- masaza z izbranimi tehnikami

- refleksoconska masaza stopal in

« kopeli (biserna, z magnezijem ...).
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na, pocasna, kontrolirana; vsakdo si sam
doloca tempo.

Refleksoconska masaza stopal pomaga
uravnoteziti delovanje vseh nasih orga-
nov, deluje pa z blagim pritiskanjem na
energijske tocke na stopalih (ali na dla-
neh). Masaza zmanjsuje posledice stresa,
spodbuja delovanje limfnega sistema in
vzbuja zivljenjsko moc.

TERME SMARJESKE TOPLICE - ZA
SRCE IN ZILJE

Postcovidna rehabilitacija v Termah
Smarjeske Toplice posveca pozornost
srcno-zilnemu sistemu. V program so
vkljucene tudi storitve: pregled pri kar-
diologu, ki ob tem spremlja Se obreme-
nitveno testiranje, funkcionalno testiranje
- EKG, spirometrija (zacetna in koncna),
ultrazvocna preiskava srca (po zelji), krv-
ne preiskave, analiza strukture telesnih
tkiv (razmerje med misicno maso in mas-
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Gostom, ki izberejo program postcovitdne
rehabilitacije, omogocimo v nasih hotelih
namestitev s polnim penzionom, in to s po-
sebno prehrano, ki jo izbere in priporoci nasa
prehranska svetovalka.

Hidrokinezioterapija so terapevtske vaje
v topli vodi (termalni ali morski) pod st-
rokovnim vodstvom fizioterapevta. Nje-
ni cilji so izboljSanje gibljivosti sklepov,
vzdrzevanje in povecevanje misicne moci,
raztezanje skrajsanih obsklepnih misic,
izboljSanje ravnotezja, propriocepcije in
koordinacije, ohranjanje in vzdrzevanje
kondicije celotnega telesa in izholjsevan-
je pravilne telesne drze. Vadba je umirje-
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cobnim tkivom), nadzorovana vadba na
kolesu cikloergometru in druge storitve.
Obremenitveno testiranje je kompletna
ergometrijska preiskava za ugotavljanje
funkcijske zmogljivosti srca.

Izvaja se na kolesu (cikloergometru),
tekacu ali rocnem ergometru in pokaze
morebitno prisotnost bolezni koronarnih
arterij, obenem pa poda pomembne in-
formacije o krvnem obtoku, telesni zmo-
gljivosti, gibanju krvnega tlaka in srcne-
ga utripa v aerobni fazi obremenitve ter
odkriva morebitne motnje srcnega ritma.
Pred testiranjem se zato lahko naredi Se
EKG srca in meritve pljucne funkcije.



TERME DOLENJSKE TOPLICE - ZA
PROZNEJSE GIBANJE IN MIRNEJSO
DUSO

Po raziskavah strokovnjakov izkusi kar 75
odstotkov prebolevnikov koronavirusne
bolezni simptome, kot so misicna oslabe-
lost, nespecnost, depresija in anksioznost.
Gostje, ki se bodo odlocili za postcovidni
program v Termah Dolenjske Toplice, bodo
najprej obiskali specialista fizikalne in re-
habilitacijske medicine (pregled anamne-
ze, opravljene bodo orientacijske meritve
gibljivosti in muskulature, preverjena bo
samostojnost pri dnevnih aktivnostih in
osnovnih opravilih ...).

V 7-dnevni program pa so poleg Ze nave-
denih osnovnih storitev vkljuceni tudi: mi-
sicno testiranje (ob hujsih nevroloskih po-
Skodbah), funkcionalno testiranje - EKG,
spirometrija (zacetna in koncna), krvne
preiskave, analiza strukture telesnih tkiv
(razmerje med misicno maso in mascob-
nim tkivom), meritve gibljivosti sklepov, v
okviru individualne motivacijske delavni-
ce pa tudi pogovor s psihoterapevtom.

Gostje Term Dolenjske Toplice se bodo sre-
cali tudi s stevilnimi vsebinami in storit-
vami, ki povecujejo Cujecnost, omogocajo
sproscanije, vracajo veselje do Zivljenja in
krepijo zavedanje o pomembnosti trenut-
ka, tukaj in zdaj. Obetajo se jim zanimive
skupinske vaje, kot so tehnika tapkanja
EFT, zvocna kopel s tibetanskimi skledami
in gongom, sproscanje in regeneracija v
naravi, vaje za srcéno koherenco ..

Zvocna kopel s tibetanskimi skledami in
gongom je izkoriscanje blagodejnih vibra-
cij, harmonije in zvokov gonga in tibetan-
skih skled za celostno delovanje na clove-
ka, na njegovo duso, custva in telo. Pri tej
prastari metodi za regeneracijo ga zvoki
harmonizirajo in s tem blagodejno deluje-
jo nanj, saj omogocajo odpravljanje nape-
tosti in sproscanije, tudi sprostitev uma. To
je vsakiC znova svojevrstna izkusnja.

Vaje za sréno koherenco so vaje za uskla-
jeno delovanje srca in mozganav, in to
s pomocjo diha in prijetnih obcutkov. Z
vajami za srcno koherenco se naucimo
uravnavati srcni ritem in dihanje, s tem
pa ublazimo stresni odziv telesa, naucimo
se stres in tesnobo nadzirati in povecamo
vitalnost.

TALASO STRUNJAN - ZA GLOBOK
VDIH IN SPROSCEN IZDIH

Strunjanska klima je kot nalasc za od-
pravljanje tezav s pljuci - pri zdravljenju
teh bolezni s pridom uporabljamo blago-
dejno moc narave, torej morja in vsega,
kar je povezano z njim: morsko vodo, za-
radi njenih ugodnih mehanskih, kemicnih
in temperaturnih lastnosti, obmorsko kli-

mo z 2300 urami neposrednega soncnega
sevanja na leto in zdravilnim morskim
zrakom, morsko sol, bogato z minerali,
in zdravilno morsko blato, fango. Dihalne
vaje v blizini solin delujejo blagodejno
na obremenjena pljuca, blizina morja pa
polni telo z energijo in daje cloveku nov
Zivljenjski zagon in osvobajajoC obcCutek
svobode.

Ob osnovnih storitvah programa za po-
stcovidno rehabilitacijo Cakajo goste Se
pregled pri specialistu fizikalne in rehabi-
litacijske medicine, obremenitveno testi-
ranje srcno-zilnega sistema, funkcional-
no testiranje - EKG, spirometrija (zacetna
in koncna), ultrazvocna preiskava srca (po
zelji), krvne preiskave in analiza struktu-
re telesnih tkiv (razmerje med misicno
maso in mascobnim tkivom).

Infektologi opozarjajo:

Ljudje, ki so preholeli covid-19, morajo biti
pozorni zlasti na pojav novih bolecin v prsih,
na zadihanost v mirujocem stanju in pre-
komerno zadihanost ob naporu, na emotico,
obcutek nerednega infali hitrega bitja srca,
asimetricno otekanje predvsem spodnjih
okoncin ter na poslabsanje kaslja in vrocino.
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DOBRO JE VEDETI

Strokovnjaki ugotavljajo, da potrebuje vse
vec bolnikov, ki so preboleli koronavirus-
no bolezen, Se posebe;j tisti, ki so imeli
tezji potek bolezni in so bili morda celo
na intenzivni terapiji, za okrevanje daljSi
cas. Infektologi pa priznavajo tudi, da sele
zacenjajo razumeti dolgorocne posledice
zapletov, ki jih lahko povzroci novi korona-
virus, zato je zelo pomembno, da tudi vsi
zdravi ¢im bolj skrbimo za svoje zdravje in
mocC imunskega sistema. Zdrav Zivljenjski
slog nas pred okuzbo sicer ne ho obvaro-
val, morda pa nam bo pomagal, da potek
bolezni, ki je za Sibkejse lahko tudi usodna,
ne bo tako tezek in rusilen. In da bodo po-
sledice blazje.

Ta virus je postal del nasega vsakdana,
in to tako rekoC Cez noC. Korenito nam je
spremenil Zivljenje in oCitno se bo nanj
treba navaditi. Okrevanje po covidu, ki je
za mnoge zelo postopno in dolgotrajno, pa
lahko rehabilitacija v zdraviliscu, kjer ima-
mo na voljo storitve in vsebine za prepo-
znavanje in obvladovanje nezelenih zdrav-
stvenih stanj, obogati in nekoliko pospesi.

V Termah Krka vam lahko, ker to znamo,
pomagamo prebroditi obdobje po preboleli
bolezni covid-19. Poklicite v nas kontaktni
center, kjer vam bodo z veseljem odgovori-
li na vsa vprasanja in vam svetovali, kateri
program bi bil za vas najprimernejsi.



OtocCec

Spomladansko pohajkovanje od jutra do vecera

Besedilo: Katarina Rudman

Kmalu bo vikend, vi pa se Se vedno sprasujete, kaj poceti, kam se odpraviti in kaj obiskati. Mi smo za vas pripravili

nacrt za vikend, vi pa poskrbite za prijetno druzbo! Caka vas brezskrben izlet v naravo, kjer vam bo na voljo veliko

sprehajalnih poti po gozdu, urejene kolesarske poti in okusna kulinariéna doZivetja, kar vse pripomore k pravemu
dozivetju.




KER SE PO JUTRU DAN POZNA, VAS
NAJVERJETNEJE ZANIMA NAJPREJ
TO, KAM NA OKUSNO JUTRANJO
KAVICO Z LEPIM RAZGLEDOM.

Obiscite Devetnajstico, podeZelsko hiso
in bistro, ki stoji ob igriScu za golf na
Otoccu. Obiskovalcem so tu na voljo topli in
osvezilni napitki, pa tudi tradicionalne jedi
na zlico, domaci narezki in svezi prigrizki.
Prepricani smo, da boste navduseni tudi nad
ambientom, saj je od tu mogoce brezskrbno
obcudovati tako okoliSke vinorodne grice
kot mojstrsko igro golfistov.

IN KO NAS KOFEIN DODOBRA
PREBUDI, SMO PRIPRAVLJENI
NA RAZGIBAN DAN, KAJNE?
PREDLAGAMO VAM IGRO GOLFA.

Igrisce za golf na Otoccu vas bo sprejelo
odprtih rok, in to v vsakem primeru, Ce
ste dolgoletni igralec golfa ali pa se s tem
sportom sploh se niste srecali.

V brezskrben dan vkljuCujemo tudi nekaj
novega znanja. Vas pritegne grajska
zgodovina? Ko boste Ze ravno na igriscu za
golf, vas vahimo, da obiscite Se grad Struga,
ki je oddaljen le nekaj korakov. V poletnem
casu si ga je mogoce ogledati v druzbi
grascaka, princa s Struge.

PRED DVOURNO TELESNO
DEJAVNOSTJO IN ADRENALINSKO
NAPETOSTJO, KISLEDIV _
NADALJEVANJU, SI PRIVOSCITE
OKUSNO KOSILO. NAVDUSENCEM
NAD SVETOVNO KULINARIKO
PRIPOROCAMO OBISK RESTAVRACIJE
HOTELA SPORT.

Pred kratkim smo prenovili podobo hotelske
restavracije in recepcije in hkrati prevetrili
kulinaricno ponudbo. Na osvezeni terasi
boste lahko uzivali ob mediteranski hrani,
juznoameriski  pomaki  guacamole in
bliznjevzhodni baba ganoush ..

Zlatko Kadvanij, vodja kuhinje v Hotelu Sport ****, je za vas pripravil dva okusna recepta.

JAPONSKI REZANCI YAKISOBA S
SPOMLADANSKO ZELENJAVO Z
GRAJSKEGA VRTA

Potrebujemo:

J sol
olje
50 g belusev
50 g mlade cebule
50 g mladega zelja
Sopek mlade spinace
100 g jajcnih rezancev
50 g rdecega korencka

Za omako tonkatsu pa:

- 2jedilni Zlici sojine omake
1¢ajno Zlicko omake hoisin
1jedilno Zlico riZevega vina
1¢ajino Zlicko rjavega sladkorja
1jedilno Zlico worcestrske omake
1jedilno Zlico ostrigarjeve omake
1jedilno Zlico paradiznikove omake

DROBLJENEC (PO ANGLESKO
CRUMBLE) I1Z JAGOD IN
RABARBARE

Predvideno za stiri osebe

Potrebujemo:
. 85 g moke
50g masla
85 g sladkorja
120 ml vina rose
25 g mletih mandljev
50 g rjavega sladkorja
700 g rabarbarinih stebel
400 g narezanih sveZih jagod
1Zlico masla za pripravo maslenih drabtin
1 Zicko drobno naribane lupinice bio
pomarance in nekaj kosov cele lupine

Postopek:

Medtem ko segrevamo pecico na 200 stopin]
Celzija, namastimo manjsi globok pekac z maslom,
na tako pripravljenega pa stresemo koscke
rabarbarinih stebel, ki smo jih najprej ocistili
in oprali, nato prepolovili po dolZini in nazadnje

Postopek:

Jajcne rezance damo za 5 minut v
osoljeno vrelo vodo, da nabreknejo. Med
tem jih z vilicami narahlo premesamo,
odcedimo in pokapamo s sezamovim
oljem.

|z sestavin za omako pripravimo
aromaticno omako za testenine.

Korencek oCistimo in na tanke trakce
narezan korencek, oprano mlado zelje
in beluse zrezemo na lepe trakce, mlado
cebulo pa beli del na kolobarcke, zeleni
del pa damo na stran za dekoracijo.

V olju narahlo preprazimo cebulne
kolobarcke, dodamo korencek, beluse in
mlado zelje. Prazimo do mehkega, nato
dodamo rezance in omako. Vse skupaj
prazimo Se toliko casa, da se omaka

in testenine lepo povezejo, nazadnje
dodamo Se oprano mlado Spinaco.

Postrezemo in dekoriramo z zelenim
delom cebule, narezanim na kolobarcke.

zrezali na drobne koScke. Rabarbaro prelijemo
z vinom in potrosimo s sladkorjem, v pekac
dodamo Se nekaj kosov pomarancne lupine, ga
pokrijemo z alu folijo in ga za 25 minut potisnemo
v ogreto pecico. Po 15 minutah dodamo v pekac
$e narezane jagode. Ko se rabarhara zmehca, alu
folijo odstranimo in pustimo, da se sadje pece Se
priblizno 5 minut.

Medtem ko se sadje pece, pripravimo maslene
drobtine. V skledi zmesamo moko, mlete mandlje,
sladkor in pomarancno lupinico. Po mesanici
potrosimo na koscke narezano hladno maslo in
ga s prsti vgnetemo v suhe sestavine, da nastane
drobtinam podobna zmes. Maslene drobtine do
uporabe shranimo v hladilniku.

PekaC vzamemo iz peCice in odstranimo
pomarancno lupinico in odvecno tekocino. V
pekacu je pustimo samo toliko, da je sadje Se
socno. Nato po sadju potrosimo pripravijene
drobtine. Pekac Se za 25 minut potisnemo v ogreto
pecico, da se drabtine hrustljavo zapecejo.

PekaC vzamemo iz pecice in poljubno dekorirano
$e toplo serviramo.




OBOZUJETE ADRENALINSKE PUSTOLOVSCINE?

Preizkusite se v plezalnih spretnostih in premagajte Stiri
avanturisticne poti s 46 razlicnimi plezalnimi elementi. Obiscite
Pustolovski park Otocec ob Hotelu Sport. Obisk je primeren za
vse starosti od petega leta napre;.

PO PUSTOLOVSKIH DOZIVETJIH JE CAS, DA UMIRIMO
DIHANJE IN SE PREPUSTIMO OBCUDOVANJU ZELENE
NARAVE.

Obiscite in dozivite Grajski vrt v okolju neokrnjene narave za Hotelom
Sport na Otoccu. Po predhodni prijavi se lahko udeleZite »agrofitnesax,
tj. dela na vrtu z vrtnarjem, ob tem pa vam bomo postregli z naravnim
napitikom pri vrtni uti in vas pogostili v vinskem stolpu.
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2020
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IN KER JE ZA ZAKLJUéEK POPOLNEGA DNE POTREBNA

LE SE CESNJA NA TORTI, VAS VABIMO SE NA VRHUNSKO
VECERJO V ROMANTIENEM AMBIENTU.

Greh bi bil, Ce celodnevnega izleta na Otoccu ne bi zakljucili
z okusno vecerjo v Hotelu Grad Otocec na recnem otocku, v
buticnem hotelu, ¢lanu prestiznega zdruzenja dvorcev Relais
& Chateaux. Njegova restavracija se ponasa tudi s cenjenimi
priznanji Michelin Plate in Chaine des Rétisseurs.

Verjamemo, da smo vas prepricali, da vam pri nas ob tako pestri
paleti dejavnosti ne bo dolgcas.

Z Otocca vam Ze mahamo v pozdrav.




ROMANTICNI €
V DVOJE IN
STRASTEN

Otocec je ena najlepsih turisticnih destmacuna e
se lahko pohvali z edinim vodnim gradom v Slovenljl
Grad Otocec.

Tu lahko obiscete tudi barocni grad Struga. Otocec paje Znans
tudi kot ponudnik nepozabnlh dozivetij ljubiteljem sport 4 j.,
narave, rekreacije in seveda golfa. g s

Carobna pokrajina travnikov, vinogradov in gozdoy,
posejanih po gricih in breZinah Krke, daje znacilno podobo-
Dolenjski. Krka je edina slovenska reka, ki v strugi ustvarja
lehnjak - iz njega se tvorijo manjsa slapisca, jezovi, pragovi in |
stevilni otockl

PREDANI STRASTEM: Aktivno, vendar sproscajoce doZivetje
2_noEitvi s polpenzionom, 2 osebi: od 211,00 EUR

'ROMANTIENI ODDIH: Za pare, ki se Zelijo. posvetiti drug drugemu
in preZiveti mirne trenutke v lepem okolju.
2 nocitvi s polpenzionom,"z osebi: od 266,00 EUR

Pri paketu Romanticni oddih boste en vecer obiskali prestizno restavracijo
v hotelu Grad Otacec ***** ki se lahko pohvali tudi z Michelinovim kroZnikom
(The Plate Michelin), in uZivali v kulinaricni vecerji v dvoje.

Cene veljajo za 2 osebi v dvaposteljni sobi ter ze
vKljucujejo popust za clane Kluba Terme Krka.
Doplacila: turisticna taksa.

Izvedbo bomo prilagajali-aktualnim epidemioloskim razmeram. Za vet |nformacu r}és poKtrq 2

08 20 50 340 booking@terme- krké eu




Sport v Termah Krka

Kjer razumemo in motiviramo sportne duse in jim
pomagamo do boljsih rezultatov in novih uspehov

Besedilo: Andreja Zidarig, Ziga Simoncic, Sandra Amon

V Krkinih termah posvec¢amo veéino svoje pozornosti in energije zdravemu nacinu Zivljenja. Ob tem se zavedamo,
da je poleg uravnoteZene prehrane in notranje sprostitve tretji najpomembnejsi steber zdravja gibanje, telesna

Izhajamo iz bogate
zdraviliSke  tradicije,
bogat nabor medicin-
skega znanja pa Siri-
mo tudi na podrocje
zdravstvene preventi-
ve. Poleg zdraviliskih

storitev, razvajanja
z vrhunsko velnesko
ponudbo, ponudbe

storitev in programov
medicinskega velnesa
v sodobnih termalnih
oazah, sproscanja ob
morju in kulinaricnih
dozZivetij ponujamo
zato v naravnem okol-
ju z dragoceno ter-
malno in morsko vodo
tudi obilo mozZnosti za
raznotere Sportne de-
javnosti, priprave za
amaterske in profesi-
onalne Sportnike in ne
nazadnje tudi aktivne
pocitnice.

SPORTNE
PRIPRAVE,
DIAGNOSTIKA IN
REHABILITACIJA

V OBJEMU
DOLENJSKE
NARAVE, ZA
PROFESIONALCE IN
REKREATIVNE SPORTNIKE

Za doseganje vrhunskih rezultatov potre-
bujejo Sportniki odlicne razmere - Sport-
ne zmogljivosti, ki omogocajo popolne
priprave, Sportno diagnostiko in rehabili-
tacijo, vrhunsko namestitev in prehrano,
naravno zeleno okolje in navsezadnje
tudi pomoc izkusenih strokovnjakov, ki
pripomorejo k vrhunski izvedbi vadbenih
programov.

Cudovita dolenjska pokrajina z vso potrebno
Sportno in hotelsko infrastrukturo vabj, da
jo raziscete, vase priprave v Termah Krka pa
bodo tudi odlicna odskocna deska za dose-
ganje se boljsih rezultatov.

dejavnost, Sport.

Hoteli OtocCec nagovarjajo s ponudbo ho-

t****

tela Spor in vecnamenske Sportne
dvorane predvsem ljubitelje aktivne-
ga zivljenja in Sportnike. Otocec je od-
maknjen od mestnega vrveza, hkrati pa
enostavno dostopen z avtoceste, in ker
gre za umescenost v neokrnjeno naravo,
predstavlja res idealen kraj za nemotene
Sportne priprave. Bliznje priznano narav-
no zdraviliSce Terme Smarjeske Toplice
pa zagotavljajo tudi potrebno zdravstveno
in vadbeno podporo ter vse za sproscanje.

V Termah Krka zagotavljamo celostno ponud-
bo za Sportnike in ljubitelje rekreacije - in-
tenzivne Sportne priprave, kondicijske tre-
ninge, sportne vikende, specialisticne Sportne
preglede in rehabilitacijo po poskodbah.
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UCINKOVITE
SPORTNE
PRIPRAVE ZA
¢IM BOLJSE
REZULTATE

Na Otoccu se lahko
Sportniki  nemoteno
posvecajo  Sportnim
aktivnostim in pripravi
telesa in duha na na-
pore, ki jih predstavl-
jajo  Sportna tekmo-
vanja. Lokacija ponuja
vse potrebno - popol-
ne storitve in razmere,
ki omogocajo najvecjo
zbranost. Sportniki se
lahko tu posvetijo iz-
kljucno pripravam na
nove Sportne dosez-
ke. Pri vsakodnevnih
napornih treningih so
pomemben faktor dob-
re razmere, pa naj gre
za ekipno ali individu-
alno Sportno discipli-
no. Prostori Sportnega
centra so zato opreml-
jeni s sodobno opremo
in so redno vzdrzevani,
osebje pa z veseljem
prisluhne  potrebam
Sportnih navdusencev
in poskrhi, da poteka vadba nemoteno.

SPORTNO-REKREACIJSKI CENTER
OTOCEC

V neposredni bliZini hotela Sport je oto-
skim gostom na voljo vecnamenska
Sportna dvorana z vecnamensko tockov-
no elasticno Sportno podlago, primerno
za stevilne ekipne in individualne Spor-
te. Na 2.400 kvadratnih metrih so: dve
igrisCi za kosarko, igriSce za rokomet in
za dvoranski nogomet (futsal), dve od-
bojkarski igrisci, tri igriSca za badminton,
povrsine za borilne Sporte, kot so judo,
karate, aikido in kendo, tri teniska igrisca
ter mize za namizni tenis in dvorana za
ples. Sportno-rekreacijski center Otocec
je od mednarodne namiznoteniske zveze
prejel uradni certifikat ITTF izobrazeval-
nega trening centra, ima pa tudi uradni



naziv nacionalnega panoznega Sportnega
centra za namizni tenis, kar pomeni, da so
tu razmere primerne tako za treninge kot
tudi za izvedbo namiznoteniskih tekmo-
vanj, drzavnih in mednarodnih.

Zunanja igriSca omogocajo igranje tenisa,
koSarke, rokometa, nogometa, odbojke na
mivki in badmintona, rekreacija je mogo-
Ca tudi na trimski stezi.

Na Otoccu pa se lahko ukvarjate se z golfom,
kolesarjenjem, pohodnistvom, tekom, raftan-
jem in supanjem, vadite v fitnesu in si pri-
voscite adrenalinske pustolovscine v pusto-
lovskem parku.

Regeneracija. Poleg fizicne kondicije
poskrbimo na Otoccu tudi za psihicno pri-
pravljenost in sprostitev - preobremen-
jene misice si lahko Sportniki po treningu
sprostijo v bazenu z blagodejno termalno
vodo ali v savnah, poskrbljeno je tudi za
masaze.

TERME SMARJESKE TOPLICE - TUDI
REHABILITACIJA, PREVENTIVA,
DIAGNOSTIKA IN PRIMERNA
PREHRANA

Rekreativnim in vrhunskim Sportnikom
ponujamo Stevilne storitve: rehabilitacijo
po poskodbah, preventivno svetovanije in
vaje, diagnostiko ter posebne Sportne pri-
prave. Sportnikom smo v oporo kot stro-
kovnjaki na podrocju gibanja in prehrane,
v varnem okolju - vse za doseganje opti-
malne psihofizicne pripravljenosti.

Integracija znanja in izkusenj se odraZa v so-
delovanju zdravnikov (specialistov fizikalne in
rehabilitacijske medicine, ortopedov, kardio-
logov in drugih), fizioterapevtov, kineziologoy,
nutricionistov in maserjev. Usklajeno in uigra-
no sodelovanje nam omogoca celovit pristop
in daje boljse rezultate.

Diagnostika:

Cikloergometrija  in  zdravniski
pregled z vsemi potrebnimi preiska-
vami

Kardiotest za doloCitev anaerobnega
praga vadbe

Tanita, analiza telesnih struktur -
merjenje mascobne in misicne mase,
kolicine vode in dolocanje visceralne
mascobe v telesu, fazni kot

Laboratorijske preiskave krvi

Test melatonina in kortizola (analiza
stresnih mehanizmov v telesu)

Prehransko svetovanje:

Nutricionistka svetuje $portnikom
na podlagi diagnostike pri sestavi
jedilnika - z namenom optimiziranja
energijskih in metabolnih procesov v
telesu. Sportnik spozna svoje ener-
gijske potrebe pri obremenitvah in se
tako z njimi laZje sooca.

Predavanja o Sportni prehrani za
razlicne Sportne panoge (prilagojene
teme).

Diabetes in druge metabolne tezave
(intolerance, alergije) in Sport.

Rdeca nit prehranskega svetovanja
je osvojiti temelje zdrave, uravnote-
Zene prehrane za optimalno delovan-
je Sportnika v vsakdanjem Zivljenju.

§portne priprave:

- Visinski trening - trening v visinski

komori (hipoksicni sobi s trenazerji
po izhiri). Namen viSinskega treninga
je izboljSanje Vo2Max in krvne slike
(Fe) pri Sportnikih vzdrzljivostnih
Sportnih panog (kolesarjenje, tek na
smuceh, tek ipd.).
Bivanje v osrcju narave z vso potreb-
no infrastrukturo za trening (bazeni,
travnate povrsine in gozdne poti, te-
lovadnice, fitnes, tenis ...).

Prilagojena Sportna prehrana - pod
budnim oCesom nutricionistke.

Velnes - za optimalno regeneraci-
jo po obremenitvah (protibolecin-
ske, terapevtske Sportne masaze,
magnezijeve kopeli za sproscanje in
druge dopolnilne, a kljucne staritve:
knajpanje, dihalne vaje, pilates, pri-
zemljitev, preventivne vsebine za
Sportnike).

Terme Krka: vse za Sportnike na enem mestu
- zdravstvo s fizioterapijo, velnes, nutricio-
nistka, maserji in vsa potrebna infrastruktura
za varne in ucinkovite priprave.




24

DOBER GLAS ..

V preteklih letih smo v Termah Krka gostili ze
veliko zvenecih $portnih imen, na Otoccu smo
organizirali namiznoteniske turnirje najvisje-
ga ranga ipd. Veckrat smo gostili tudi sloven-
sko namiznotenisko zvezo, ki je izbrala Sportni
center Otocec za Sportne priprave kadetov in
mladincey, pri nas pa so zanje organizirali tudi
poletne kampe. Otocec so izbrali, ker ponuja s
svojim Sportnim centrom Siroko paleto Sportnih
dejavnosti. Véec jim je pri nas, ker jim okolica
z neokrnjeno naravo ponuja dobro sprostitey,
odlicna infrastruktura Sportnega centra Otocec
pa idealne razmere za trening.

SPORTNIKI, KI SO SI POVRNILI MO€I
MED REHABILITACIJO V TERMAH SMAR-
JESKE TOPLICE

= Maja Vti€, smucarska skakalka

= Eva Bastardi (Logar), smucarska skakal-
ka

= Matjaz Smodis, kosarkar

= Anja Tepes, smucarska skakalka

= Barbara Klinec, smucarska skakalka

= Peter Kauzer, kajakas na divjih vodah

= Ema Klinec, smucarska skakalka

= Mitja MeZnar, smucarski skakalec

» Urska Kragelj, kajakasica na divjih vodah

= in Se mnogi drugi

ANDREJ VREMEC, vodia mladinskega
pogona Amaterskega sportnega
zdruZenja Jadran iz Trsta

»V imenu Kosarkarskega kluba Jadran iz Trs-
ta se vam zahvaljujem za vase gostoljubje in
profesionalnost. Lokacija hotela Sport je ide-
alna za pripravljalne Sportne aktivnosti, kot
so nase. Pomembna je logistika, kakovostna
hrana, moznost uporabe sportne dvorane
in sama nastanitev. Nasi mladi fantje poleg
tega z veseljem uporabljajo bazen, saj je ko-
panje v termalni vodi na Sportnih pripravah
zelo zazelena oblika regeneracije. Otocec pa
je idealen tudi za nas, trenerje, saj omogoca
ucinkovit nadzor vecjih skupin, boljso pove-
zanost udelezencev in daje mozZnosti za res
kakovostne treninge.«

MARCO ROMANIN, Kosarkarsko drustvo
Energy Tiger Basket iz ltalije

»/ veseljem priznavam, da smo tokrat odkri-
li gostoljubno destinacijo z razvito potrebno
sportno infrastrukturo. Otocec se nahaja sredi
mirne narave in je s svojo ponudbo idealen
kraj za prezivljanje aktivnih pocitnic in Sport-
nih priprav.«



ZAKLINA DAMNJANOVIC,
dr. med., spec. fizikalne in
rehabilitacijske medicine

REHABILITACIJA SPORTNIH  _
POSKODB V TERMAH SMARJESKE
TOPLICE

Rehabilitacija po rekonstrukcijskih
posegih na rami in komolcu

Rehabilitacija po rekonstrukcijskih
posegih na gleZnju in stopalu

Rehabilitacija po artroskopskih po-

segih na kolku (utesnitveni sindrom,

siv labruma)
Rehabilitacija po zlomu

Rehabllltacua po poskodbah kolena:

Rehabilitacija po kirurskem
zdravljenju poskodbe sprednje
krizne vezi

Rehabilitacija po kirurskem
zdravljenju poskodbe zadnje kriz-
ne vezi in posterolateralnega kota

Rehabilitacija po kirurskem
zdravljenju poskodbe meniskov

Rehabilitacija po kirurskem
zdravljenju nestabilnosti pogacice

Rehabilitacija po kirurskem
zdravljenju hrustancnih lezij v
kolenu

Rehabilitacija po konzervativnem
zdravljenju poskodbe sprednje
krizne vezi, stranskih kolenskih
vezi, poskodbe meniskov

Rehabilitacija nestabilnosti po-
gacice

Rehabilitacija patelofemoralnega
bolecinska sindroma

0 MEDICINSKI REHABILITACLJI SPORTNIKOV
V TERMAH SMARJESKE TOPLICE

Rehabilitacija Sportnikov temelji na kinezioterapiji, ki pa se dopolnjuje z manualno
terapijo, hidroterapijo, rocno limfno drenazo, elektroterapijo, mehanoterapijo in te-
rapijo z laserjem.

Rehabilitacijo individualno prilagodimo vsakemu sportniku - glede na njegove zna-
Cilnosti, znacilnosti Sporta in vrsto poskodbe. V rehabilitacijski tim so vkljuceni
zdravnik specialist fizikalne in rehabilitacijske medicine, kardiolog, fizioterapevt,
sportni terapevt, maser, dietetik, enakovreden clen tima pa je tudi sam Sportnik
s svojim aktivnim sodelovanjem in motivacijo. Pred vkljucitvijo poSkodovanca v
program rehabilitacije testiramo njegov gibalni sistem, na podlagi tega pa ocenimo
njegove sposobnosti in izgubo sposobnosti ter zastavimo primeren program reha-
bilitacije. Pri obravnavi gosta na rehabilitaciji zajamemao celotno telo, ne samo po-
skodovanega dela, saj je zelo pomembno, prepreciti tudi izgubo kondicije neposko-
dovanih delov telesa.

Med procesom rehabilitacije opravimo vec meritev Sportnikovega gibalnega sistema,
med treningom ocenjujemo njegovo sposobnost za obremenitev in ga pripravljamo
za vrnitev v polno Sportno aktivnost in tekmovanja. Nas rehabilitacijski program mu
omogoca, da napreduje na varen nacin.

Rehabilitacija se konca, ko je poskodba popolnoma odpravljena, ko dosegajo mo-
toricne sposobnosti tak nivo kot pred poskodbo in ko sta na primerni ravni tudi
propriocepcija in koordinacija.

25



uzino, aliv dvoje - povsod
bje, I‘erstna kullnarlka vKa-
vanje.v prélepi naraw = W "y

vas prlcakujejo varna in navdthjotapt;cnn?sigg dozivetja, Huﬁ"cng n
teri prevladule lokalno.in organsko ter nhlth&no veliko muznostg

[
o

B S ) ; J."

| -TERMALN[ UZITKI neomeJeﬁo mpanjb v bazenih s termalno.in morsko vodo
%E Iay;SKO RAZVAJANJE Tx vstop v.svet savn (n@g&!ja 2a Talaso Struruan)

‘Azﬁ_

@‘i QTROKE za_'
ot

NOCIT OL*NZIONOM

lotel Svoboda****

Hatel Laguna***

o

Otroci do dopolnjenega
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NIORJ]
oBljoni wassddih

Pri-nas je na prvem mestu varnost, dobra volja in.zabava. Poleg tega pa poskrbimo tudi za sprostitev in krepitev zdravja - s
kopanjem, savnanjem, z vadbo in glasho.

Oddih vkljuéuje: nocitve s polpenzionom - neomejeno kapanje v notranjih in zunanjih termalnih bazenih - nocno

kopanje ob petkihin:sobotah - pripravo uravnotezenih diet - vsakodnevno hidrogimnastiko pod strokovnim vodstvom

- zdravstvena predavanja in predavanja-o zdravem nacinu zivljenja - vodene rekreativne pohode in nordijsko hojo - bogat za-
bavni in kulturni program

ok

" A 5 noci 7 noci
e N5 i Terme Dolenjske Toplice  Hotel Kristal**** 285,00 EUR 398,00 EUR
“»."  Dolenjska 2 7 -

B R Terme 'Smarjeske Toplice Hotel Smarjeta**#t 292,00 EUR 409,00 EUR

5 noci 7 noCi
Hotel Svoboda**** od 340,00 EUR od 476,00 EUR
i  Primorska_ .. Talaso Strunjan Hotel Laguna*** _____od 26700 EUR od 374,00 EUR
¥ 1 v B 250 Py = -

P TR - Vile

Cene veljajo po osebi v dvaposteljm sobl ter Ze vkl;uculejo upokojenski'paiz_srterpopust '
- Doplacila: enapostefmasaba polnl penz:an turisticna taksa. Unovc:te lahkoiur_stlcm bon.

9122 MAKSI ODDIH PO MINI CENAH

do 30.12.2021 2 noci 3 noci
Terme Dolenjske Toplice, Hotel Kristal**** 195,00 EUR 292,00 EUR
Terme §marje§ke Toplice, Hotel Toplice*** 177,00 EUR 265,00 EUR

= 2 X polpenzion - neomejeno kopanje v bazenih - 1 x vstop v svet savn

vivy

Ponudba 1-2 velja za bivanje v sobah z leziscem 130 oz. 160 cm. Cena velja za 2 osebi s polpenz:onom v economy sobi in Ze vkljucuje 10 %
popust za clane Kluba Terme Krka. Namestitev je mozZna za najvec 2 osebi, dodatna leZisca niso mogoca.

Izvedbo bomo prilagajali‘aktualnim epidemioloskim razmeram. Za vec informacij nas poklicite ali pa nam posljite elektronsko sporocilo.

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



Zakaj spremljati svoj krvni tlak?

Besedilo: Mateja Vilar

Ce je krvni tlak normalen, e ne pomeni,
da bo tak tudi ostal. Nevarnost za njegovo
zviSanje se s starostjo povecuije.

Krvni tlak se ¢ez dan spreminja. Najnizji je
ponoci, proti jutru pa se zvisa. Na njegovo
visino vpliva dnevna aktivnost (med
fizicno aktivnostjo je visji), pomembno
pa je, da se v mirovanju spet normalizira.
Tudi prevec soljena hrana, mraz in stres
zvisujejo krvni tlak. Zaradi tega samo ena
meritev ni dovolj, ampak je treba krvni
tlak redno spremljati.

Pri 20 oz. 30 letih ima zvisan krvni tlak le
eden od desetih ljudi. Bolezen scasoma
napreduje, saj postajajo Zile vse bolj
toge. Pri 50 letih ima zvisan krvni tlak kar
polovica ljudi. Na krvni tlak pa vplivajo
tudi drugi dejavniki, kot so kajenje,
debelost, povecane vrednosti holesterola
in sladkorja. Le z rednim merjenjem lahko
pravocasno odkrijete hipertenzijo in tudi
ukrepate. S tem preprecite Skodljive ucinke
dolgotrajno zviSanega krvnega tlaka, kot
so poskodbe Zil, srca, ledvic, mozganov in
oCi, ki vodijo v hujse zaplete (srcni infarkt,
mozganska kap ali odpoved ledvic).

Z rednim merjenjem krvnega tlaka
spremljate tudi ucinkovitost zdravil za
uravnavanje krvnega tlaka in s tem
pripomorete k uspesnosti zdravljenja.

5 RAZLOGOV, ZAKAJ Sl JE
DOBRO MERITI KRVNI TLAK
DOMA

Zgodnja diagnostika zvisanega
krvnega tlaka.

Pomoc zdravniku, da lahko pravilno
uredi nase zdravljenje.

Mozna je primerjava z vrednostmi
krvnega tlaka, ki nam ga izmerijo v
ambulanti.

Izboljsanje nadzora zvisanega
krvnega tlaka.

Zmanjsanje stroskov obiska pri
zdravniku.

ALl VESTE, KAKO PRAVILNO
MERITI KRVNI TLAK DOMA?
PREVERITE TUKAJ!

SVETOVNA LIGA ZA HIPERTENZIJO
VSAKEMU PRIPOROCA, DA S| KRVNI
TLAK IZMERI VSAJ ENKRAT NA
LETO.

Veé informacij o krvnem tlaku najdete na
spletni strani www.zakaijtibijesrce.si.

Projekt ZdruzZenja za hipertenzijo podpira
Krka, tovarna zdravil, d. d., Novo mesto.

Doc. dr. Jana Brguljan - Hitij, dr.
med., predstojnica Klinicnega oddelka za
hipertenzijo in predsednica slovenskega
Zdruzenja za hipertenzij

»Redno spremljanje krvnega tlaka, tudi
doma, je zelo pomembno. Tako kot imamo
doma termometer, bi morali imeti tudi
kakovosten merilnik krvnega tlaka.«




Zvisan krvni tlak in holesterol
sta nevarna.

visok krvni tlak
poskoduje Zilo

holesterol
se nalaga v zilni steni

Ukrepajte zdaj!

Vec informacij o krvnem tlaku in holesterolu
lahko najdete na www.zakajtibijesrce.si.

ZA KAJ TI BIJE

Projekt Zdruzenja za hipertenzijo in
ZdruZenja kardiologov Slovenije podpira Krka,
tovarna zdravil, d. d., Novo mesto. ®




Vas bolijo noge? Imate krcne zile?

Ukrepajte zdaj!

Besedilo: Urska Stravs Polanc

Ali tudi vi pri svojem delu veliko stojite? Ali pa ure in ure sedite - morda celo s prekriZanimi nogami? Potem tudi vi
spadate med kandidate za kroni¢no vensko bolezen, ki napreduje, ¢e ne ukrepamo pravoéasno.

Kronicna venska bolezen je bolezen
nog, pri kateri je prizadet venski sistem
spodnjih okoncin. Do nje pride, ker
venske zaklopke in stene oslabijo, zato
se zaklopke ne morejo tesno zapreti.
Kri zateka navzdol, zastaja in se kopiCi
v spodnjem delu nog. Venske stene se
razsirijo in plazma zacne prodirati v
okolna tkiva, kar povzroci oteklino.

Kronicna venska bolezen ni le estetska
tezava, ki nam zaradi simptomov in znakov
zagreni predvsem toplejSe mesece. Gre
za eno od najpogostejsih nenalezljivih
bolezni, ki prizadene kar 8 od 10 odraslih
ljudi na svetu. (1)

Pri kronicni venski bolezni pogosto
govorimo o utrujenih, teZkih, bolecih in
oteklih nogah. Ceprav je bolj razsirjena
med zenskami, tudi moskim ne prizanese.

POMEN ZGODNJEGA ODKRIVANJA IN
ZDRAVLJENJA

Razsirjenost kronicne venske bolezni in
njeni simptomi so pogosto podcenjeni,
bolezen pa spregledana. Zgodnje stopnje

bolezni ima kar 60 % bolnikov s kroni¢no
vensko boleznijo (1) in pogosto ne vedo, cemu
pripisati tezave, zato z zdravljenjem zacnejo
pozno. Ljudje se za nasvet na zdravnika
pogosto obrnejo pri ze napredovani obliki
bolezni. Huda bolecina in obcutek tezkih
nog pocasi povecata custveno nelagodije ter
zmanjSata telesno sposobnost in mobilnost,
zato sta zgodnje prepoznavanje in ustrezno
zdravljenje te napredujoce bolezni kljucnega
pomena.

PRI VSEH STOPNJAH KRONICNE
VENSKE BOLEZNI JE KORISTNO
JEMATI VENOAKTIVNA ZDRAVILA

Venoaktivna zdravila povecajo napetost
ven ter zavirajo vnetne procese v venskih
zaklopkah in stenah. Vplivajo tudi na

prepustnost kapilar ter tako varujejo
mikroobtok in zmanjSajo  nevarnost
nastanka otekline. Med venoaktivna

zdravila spada tudi Flebaven®, ki vsebuje
mikronizirani diosmin naravnega izvora.
Klinicno dokazano ucinkovito zmanjSuje
najpogostejse simptome in znake: bolecine
v nogah, obcutek tezkih nog in njihovo
otekanje. (2) Flebaven® je na voljo v obliki

filmsko obloZenih tablet po 500 mg in v
obliki tablet po 1000 mg. Tablete po 1000
mg se jemljejo le enkrat na dan ter tako
uporabnikom  omogocajo  enostavnejse
jemanje.

UKREPAJTE ZDAJ! Preprecite
napredovanje kronicne venske bolezni.

Tudi vas bolijo noge? Imate krcne Zile? Na
spletni strani www.flebaven.si resite kviz
in preverite, kaksno je vase tveganje za
kronicno vensko bolezen.

Besedilo obravnava zdravilo brez recepta. Pred uporabo
zdravila natancno preberite navodilo! O tveganju in
nezelenih ucinkih se posvetuite z zdravnikom ali s
farmacevtom.

1 Rabe E, et al. Epidemiology of chronic venous disorders
in geographically diverse populations: results from the
Vein Consult Program. Int. Angiol. 2012; 31: 105-15. 2. Krevel
B Barbié—fagar B, Uranic N. Ucinkovitost in varnost enega
odmerka Flebavena® (diosmin) po 1000 mg dnevno pri
bolnikih s kronicno vensko boleznijo. Med Razgl 2020; 59
(1:107-18

Flebaven

mikronizirani diosmin

Kaj je skupno 80 o/o

odraslih?
KRONICNA VENSKA BOLEZEN.

LAH KOTEN

Preprecite napredovanje kroniéne
venske bolezni. UKREPAJTE ZDAJ!

tablete
digsmin

bolerernog
e ncre

Pred uporabo natancno preberite navodilo! O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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Poslovanje Krke v 2020

Druzba Krka je 18. marca 2021 na spletnih straneh Ljubljanske
borze objavila nerevidirane izkaze poslovanja skupine Krka in
druzbe Krka za leto 2020. V skupini Krka so ustvarili prodajo v
vrednosti 1.534,9 milijona EUR, kar je 3 % vec kot v letu 2019, in
dosegli najvecjo vrednost prodaje v zgodovini podjetja.

Nerevidirani Cisti dobicek skupine Krka je znasal 288,9
milijona EUR in je bil glede na leto 2019 vecji za 44,6 milijona
EUR oziroma za 18 %, kar je prav tako najvec doslej. Poslovni
rezultati preteklega leta kazejo, da so v Krki dobro pripravljeni,
da se lahko s pomocjo poslovnega modela vertikalne integracije
zelo hitro prilagodijo spremenjenim in zahtevnim okoliScinam
poslovanja.

Poslovanje druzbe Terme Krka je v letu 2020 mocno zaznamovala
epidemija covida-19. Zaradi zdravstvenih razmer in v skladu z
vladnim odlokom so v spomladanskem valu (od 16. 3. do 31. 5.)
ustavili tako medicinsko rehabilitacijo (razen nadaljevalnega

negovalnega bolnidnicnega zdravljenja v Termah Smarjeske
Toplice) kot turisticno in gostinsko dejavnost - vrata so zaprli
hoteli, velneski in Sportni centri ter restavracije in gostinski
lokali. V jesensko-zimskem valu (od 23. 10. do konca leta 2020)
so v skladu z vladnim odlokom Krkina tri naravna zdravilisca
sprejemala le bolnike, ki so bili napoteni na zdravljenje,
turisticnih gostov ni bilo.

Prodaja zdraviliSko-turisticnih storitev je v 2020 znaSala 29,8
milijona EUR, kar je 25 % manj kot v letu 2019. V Smarjeskih
Toplicah, Dolenjskih Toplicah, Strunjanu in na Otoccu je hilo
ustvarjenih 254.390 nocitev.

Gostje Term Krka so bili vecinoma Slovenci, gostje iz tujine so
ustvarili 6 % vseh nocitev. Najvecjo povprecno letno zasedenost
so z 61 % dosegle Terme Dolenjske Toplice, z odstotkom manj
jim je sledil obmorski Talaso Strunjan, nato Terme Smarjeske
Toplice z 52 % in Hoteli Otocec s 17 %.

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 Zdravja".)

Ime:

Priimek:

Naslov (ulica in hisna st.)

Postna st.: | | Kraj:

Elektronski naslov:

Zelim, da me obvestate o ponudbi, novostih in aktualnih vsebinah Term Krka, vkljuéno s prejemanjem personaliziranih ponudb, na podlagi podatkov o mojih
7e uporabljenih storitvah in kupljenih izdelkih v Termah Krka oziroma na podlagi mojega obiska spletne strani www.terme-krka.com.

Podpis:

Radi bi vas obvestili, da je upravljavec zgoraj navedenih osebnih podatkov, ki ste se jih odlocili deliti z nami, druzba Terme Krka, d. 0. 0, Novo mesto, Novi trg 1, 8000 Novo mesto. Vase podatke bomo uporabljali le
za 0znacene namene. Druzba Terme Krka, d. 0. 0, Novo mesto obdeluje vase osebne podatke skladno s politiko zasebnosti, ki doloca nacin in pogoje obdelave in je objavljena na spletni strani www.terme-krka.com.
Ce obvestil o novostih in aktualnih vsebinah Term Krka ali revije Vrelci zdravja ne Zelite veC prejemati, lahko to kadar koli sporotite na naslov Terme Krka, d. o. o, Novo mesto, Novi trg 1, 8000 Novo mesto ali na

elektronski naslov marketing@terme-krka.si.

Vase pravice

Viedna imate pravico do dostopa do svojih osebnih podatkov in do popravka teh podatkov, zahtevate lahko omejitev obdelave, osebne podatke lahko prenesete drugam ali preklicete svojo privolitev, zahtevate
lahko, da vase osebne podatke izbrisemo. Vaso zahtevo posljete na elektronski naslov dataprotection.officer TK@terme-krka.si. Varstvo, obdelovanje in hramba osebnih podatkov so zagotovljeni po veljavni
evropski in slovenski zakonodaji o varstvu osebnih podatkov. Ce menite, da nasa obdelava krsi veljavno zakonodajo, imate pravico do prituibe pri nadzornem organu, to je Informacijskem pooblascencu Republike
Slovenije. Zavezujemo se, da bomo vase osebne podatke obdelali tako, da bo z ustreznimi ukrepi zagotovljena ustrezna varnost, vkljucne z zascito pred nedovoljeno ali nezakonito obdelavo in nenamerno izgubo

podatkov.
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Dermatologinja svetuje

Lepa koza lepo mesto najde

Sprasujeta: Jana Kovacic Petrovic in Matej Jordan

Kako se pocutite v svoji koZi? Za dermatologinjo dr. Lariso Stojanovi¢ je to bistveno vprasanje, ki ga zastavi svojim
pacientom. Poudarja, da ni cilj njenega dela to, da bi bili ljudje vse Zivljenje videti mladi kot pri dvajsetih, temve¢
to, da bi dolgo ohranjali mladostnost, se dobro pocutili v svoji koZi in da bi svoje dobro pocutje in vitalnost izraZali

Doktorica Larisa Sto-
janovic,  specialistka
dermatovenerologije,
je strokovnjakinja, ki
pozna odgovore, kako
prepreciti prezgodnje
staranje koze in kako
prepreciti bolezni koze
oziroma se spopasti z
njimi. Obiskala sva jo v
Termah Dolenjske To-
plice, v estetski in der-
matoloski ambulanti.

GOSPA STOJA-
NOVIC, KAJ SO _
SOVRAZNIKI KOZE?

Koza je izredno po-
memben organ, ki SCiti
notranjost telesa pred
Skodljivimi  zunanjimi
dejavniki, hkrati pa je
to nase ogledalo, ki
izdaja nas Zivljenjski
slog in nase pocut-
je. Pomembno je, da
koZo varujemo in da
dobro skrbimo zanjo.
Problem pa je to, da
se posledice skodlji-
vih vplivov pri kozi ne
pokazejo takoj, temvec
sele Cez Cas.

Eden  najpogostejsih
vzrokov poskodb na
koZi je, na primer, pre-
komerna izpostavlje-
nost soncu, posledice
pa se pokazejo Sele
cez desetletja. Posle-
dice kajenja, ki po-
vzroca deoksigenacijo
tkiv, to je pomanjkanje
kisika v kozi, se kazejo s tem, da postaja
koZa z leti vedno bolj sivkasta in brez les-
ka, zaradi stiskanja ustnic ob kajenju pa
nastanejo okrog ust izjemno neprijetne
gube. Te »kadilske« gubice okrog ust so
najbolj motece od vseh gub na obraz.

Kozi skodijo tudi premalo spanja, dol-
gotrajen stres, neustrezna prehrana, na-
pacna nega, na primer stiskanje mozoljev
in nanasanje neustreznih krem oz. ucin-
kovin, tudi pretiravanje z nanosi.

"Pri osemnajstih ali petindvajsetih letih si
morda marsikdo misli ah, ne zanima me,

tudi navzven, z videzom.

kako bo pri petdesetih. A naj opozorim, da je
mnogim majim pacientom zelo Zal, da niso v
mladosti holje skrheli zase. Pri petdesetih so
se kako Zeljni Zivljenja, so polno aktivni, Zeli-
jo in morajo biti fit in mladostni, zato pomeni
prehitro postarana koZa zanje veliko teZavo.
Veliko jih na primer pove, da jih moti utrujen
in Zalosten videz, ki ni enakovreden pocutju."

KAJ JE PREKOMERNO IZPOSTA- |
VLJANJE SONCU IN KAJ POVZROCI?

Prekomerno soncenje je vsako soncenje,

ki povzroci rdecino, saj rdeca koza ze po-
meni opeklino, akutni vnezni odziv. Son-
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ce sicer tudi pozitivno
vpliva na telo, a ljudje
s soncCenjem pogosto
pretiravajo, bodisi iz
zelje po porjavelosti
bodisi zaradi malo-
marnosti ali neved-
nosti. Vsako pretira-
vanje pa je, kot vemo,
Skodljivo. Porjavelost
lahko pridobimo tudi
postopoma, na varnej-
Si nacin - pomembno
je, da se umaknemo s
sonca takoj, ko opazi-
mo, da je zacela nasta-
jati rdecina.

Ena najbolj nevarnih
poznih bioloskih po-
sledic je koZni rak. Ta
ne nastane tisto leto,
ko smo bili opeceni, ali
naslednje leto, ampak
veliko kasneje. Pri tem
pa ne gre le za kozni
rak - zaradi preko-
mernega  izpostavl-
janja soncu se koza
tudi pospeseno stara,
nastanejo luske, poro-
zenelosti, lise, madezi,
pege, koza izgubi sijaj.
Posledice napak, ki
smo jih delali v otro-
Stvu, se tako pokazejo,
na primer, pri Stiride-
setih, petdesetih.

KoZa kaZe nase
zdravje, pocutje in
Zivljenjske navade,
ne pa kronoloske
starosti.

e
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Naj poudarim, da za zdaj Se nimamo tako
dobrih laserskih ali drugih postopkov, ki
bi lahko koZi povrnili stanje, v kakrsnem
bi bila, ce ne bi bilo poskodb zaradi son-
ca, zato je najboljSa metoda za ohranjanje
lepe zdrave koZe njena zasCita.

»Svojim pacientom rada svetujem, naj, ce
hocejo videti razliko, primerjajo, kaksno koZo
imajo na notranji strani stegen, kjer ne pri-
haja v stik s soncem, in kaksno na zgornji
strani dlani, na obrazu ali na dekolteju, kjer je
najholj izpostavljena soncu. Razlika je vedno
ocitna.c



VEMO, DA SONCNI ZARKI TUDI
UGODNO VPLIVAJO NA ZDRAVJE -
ZARADI TVORJENJA VITAMINA D, Ki
JE POMEMBEN PRI METABOLIZMU
KOSTI, V. DANASNJIH KOVIDNIH CA-
SIH PA SE TOLIKO BOLJ, SAJ KREPI
TUDI OBRAMBNE MEHANIZME V
TELESU IN POVECA IMUNOST.

Tako je, UV-Zarki so tudi koristni. Svetloba
in sonce vracata optimizem in dobro
vplivata na pocutje in dusevne procese,
sprozata pa tudi proces nastajanja
vitamina D v telesu. Pod vplivom soncne
svetlobe, natancneje UVB-zZarkov, se
namrec zacne prva faza procesa tvorjenja
vitamina D, in to v koZi, potem pa se
proces nadaljuje v jetrih in ledvicah.

Ce nas ne doseze dovolj sonca, moramo
vitamin D uzivati, ni pa treba, da si zaradi
vitamina D opecemo koZo. Dovolj je Ze,
¢e pokazemo soncu 30 odstotkov svoje
nezascCitene koze trikrat tedensko po
15 minut. To je izvedljivo od pomladi do
jeseni, pozimi pa priporocamo jemanje
vitamina D. Le pri starejsih (nad 70 let)
priporocamo jemanje vitamina D tudi
poleti, saj se sinteza tega vitamina v koZi
zmanjsa na cetrtino. Pozimi priporocamo
jemanje 20 mikrogramov vitamina D
dnevno, v obliki tablet ali Zivil (ribe, ribje
olje, obogateno mleko), najvec¢ pa 100
mikrogramov dnevno.

»Fantasticno je, ce veckrat obiscemo terme,
saj se lahko tu v zunanjem termalnem bazenu
kopamo v vseh letnih casih - v tem primeru
nam glede vitamina D ni treba skrheti,« pravi
dermatologinja Larisa Stojanovic.

KAKSNI SO ZNAKI PREZGODNJEGA
STARANJA KOZE?

Koza izgublja tonus, gibkost, postane
ohlapna, viseca in elasticna prej se po-
javljajo gube, ker se poskodujejo kolagen-
ska vlakna. Motece so lise in luske, ki ne
izginejo. Pojavijo se tudi razlicne vzbrsti,
ki povedo, da koZa ni vec zdrava. Prav go-
tovo se bodo ti znaki pojavili prej pri tistih,

ki veliko delajo na prostem nezasciteni,
Sportajo ali se soncijo, in pri kadilcih.

KAJ JE ZA VAS LEPOTA, ZDRAV
ESTETSKI VIDEZ?

Rada poudarim, da je zdrav urejen videz
dandanes Ze del osebne higiene. Pri pet-
desetih je Skoda, da je clovek postaran,
saj je vendar Se v polno aktivni dobi. Sploh
pa, ce vemo, da je tehnologija upocasnje-
vanja staranja ze tako razvita in postopki
tako ucinkoviti, dostopni in neinvazivni, da
si pri petdesetih danes zlahka videti tako,
kot so bili tvoji starsi pri stiridesetih.

"Dobro je, ¢e se skrh za zdravo koZo in za pre-
precevanje njenega povesanja in staranja za-
cne v obdobju med tridesetim in stiridesetem
letom, z enostavnimi preventivnimi postopki,
kot sta dodajanje hialuronske kisline in apli-
ciranje hotulinskega nevromodulatorja.”

ZENSKA PO PETDESETEM LETU?

Starost je le Stevilka, a stigma »po petde-
setem« je zal mocCno prisotna, za zenske
pa velja to Se posebej. Kot da hi te pri 50-
ih spravili v poseben predal, med stare, ne
glede na to, kako Zivis in kako si videti.

Zakaj ne bi bila Zenska pri 60-ih mladost-
na, fit, vitalna, polna zZivljenja in lepa, celo
seksi? Ce prav skrbi zase, celostno, ne le
za lepo kozZo, je to Cisto mogoce - starost
se namrec odraza tudi v drzi telesa, gibl-
jivosti, vitalnem razmisljanju, energiji, no-
tranjem Zarul! Ta vidik je treba poudariti.

Zelo me veseli, da se v Termah Krka veli-
ko ukvarjate s tem in da uresnicujete Sirsi
koncept zdravja. Estetske in druge am-
bulante manjSega obsega tega ne morejo
uresnicevati.

Tudi za moske sta videz in splosna vitalnost
vedno holj pomembna, ce se hocejo uveljaviti
- v sluzbi in druzbi.

KATERE POSTOPKE POMLAJEVAN-
JA KOZE IZVAJATE V DOLENJSKIH
TOPLICAH?

V estetski ambulanti, ki deluje v Wellne-
ss centru Balnea, z razlicnimi sodobnimi
tretmaji preprecujemo povesanje koze na
obrazu, nastajanje gub, starostne pege in
madeze, izboljSujemo stanje koze. Kom-
binacija postopkayv, kot so kemicni pilingi,
segrevanje z radiofrekvenco, apliciranje
botulinskega nevromodulatorja in polnil
s hialuronsko kislino ipd., pripomore, da
se naravni potek staranja upocasni.

Poleg tega pregledujem kozna znamen-
ja in opozorim, Ce je potrebna kirurska
odstranitev, ter odstranjujem nadlezne
izrastke o0z. rasce, kot so fibromi, sta-
rostne zarozenitve ipd..
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ZNAMENJA NA KOZI IN KOZNI RAK -
KDAJ JE TREBA NA PREGLED?

Kozni rak se deli na dve vrsti - prva je kozni
melanom, rak, ki nastane iz celic melanoci-
tov, ki tvorijo pigment. Njegov delez je sicer
nizek, le 5-odstoten, je pa to najbolj nevaren
kozni rak. Le Cetrtina melanomov vznikne iz
predhodnega znamenja, ostali nastanejo na
novo. Povecano tveganje imajo posamez-
niki, ki imajo Stevilna znamenja (vec kot 100)
in so vsaj tri od njih netipicna, svetlopolti
svetlolasi in rdecelasi ljudje ter tisti, ki so
Ze preboleli melanom. DruzZinski melanom
ugotavljamo pri 10 % bolnikov.

Drugi dve vrsti raka, bazalnocelicni in
ploscatocelicni, sta neposredno povezana z
izpostavljanjem UV zarkom. Pogosto se po-
javita na nosu, uhljih, okrog oci in izgledata
kot mozolj, iz katerega ni mogoce nic iztisni-
ti ... Ti dve obliki raka redko zasevata, vendar
je zdravljenje tudi tu nujno.

NA KAJ JE TREBA BITI POZOREN PRI
OPAZOVANJU ZNAMENJ?

Netipi¢nost znamenj doloéamo po
znakih pravila ABCDE:

= A - asimetricnost

= B - border/rob (negladek)

= C - colour/barva (znamenje ima v
sebi vec barvnih odtenkov)

= D - diameter/premer (vec kot 5 mi-
limetrov)

. E)— evolucija (znamenje se spremin-
ja

Praviloma je hkrati prisotnih vec znakoyv,
ki jih lahko opazujejo tudi laiki, dermato-
logi pa ze 20 let uporabljamo tudi derma-
toskop, ki Se izboljsa oceno teh sprememb,

v zacetni fazi, ko spremembe morfoloske
strukture Se niso vidne s prostim ocesom.

»Cilj je, da spremembe opazimo cim prej in
da jih dovolj zgodaj izreZemo in pacientu tako
omogocimo ozdravitev. S tem mu lahko resimo
Zivijenje.«

Ljudem z veliko pridobljenih znamenj (ve¢
kot 70), in tistim z sicer malo znamenj, a
so ta netipicna, svetujem, naj po 25. letu
hodijo na redne letne preglede k derma-
tologu in se tudi naucijo samoopazovati.
Pregled z dermatoskopom je enostaven in
nebolec.

Pri samopregledovanju, ki ga opravite vsaj
vsake 4 mesece, pa svetujem, da vkljucite
tudi svojce (za pregled hrbta in lasiSca) in
da si ob tem naredite fotografijo, da boste
spremembe lahko primerjali.

KAJ PA DRUGE NETIPIENE SPRE-
MEMBE NA KOZI?

Tri Cetrtine melanomov pa ne nastane
iz znamenj, temvec na novo. Lahko pri
vsakem cloveku. Pri tem pa je teZava,
da se pri ljudeh, ki imajo malo znamen]j,
razvije netipicen melanom, ne znacilno
¢rn (melanos pomeni ¢rn), temvec rozna-
te barve, barve koZe, in ga je zato mogoce
spregledati. V tem pogledu je bolj zahrb-
ten. Taka je lahko, na primer, tudi rasca,
ki je videti kot mozolj, ki pa ne izgine,
temvec morda celo malo raste; tudi to je
lahko melanom.

"Melanom dolgo raste povrsinsko - v tej fazi

je ozdravljiv Ze s kirurskim izrezom in prog-
noza petletnega preZivetja je 99-odstotna. Ko
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pa rakave celice predrejo bazalno plast koZe
in prodrejo v globino - globina pomeni en mi-
limeter in vec (Y, - lahko vstopijo v limfne in
krvne Zile in se zasevajo v bezgavke in oddal-
jene organe. Prognoza ozdravitve je tu znatno
slabsa."

Torej - Ce opazite spreminjajoce se znamenje
ali spremembo na kozi, podobno mozolju, ki
se ni zacelil vsaj stirih do Sestih tednih, takoj
obiscite dermatologa.

S KATERIMI METODAMI ODSTRAN-
JUJETE IZRASTKE?

Nenevarne rasce, fibrome, porozenele
bradavice in nadlezne rdece pike (heman-
giome) je mogoce preprosto odstraniti z
elektrokoagulacijo, frekvenco ali laser-
jem. Netipicna znamenja pa je treba izre-
zati in poslati na patohistoloski pregled.
Prav zato mora vse spremembe pred
izrezom pregledati dermatolog.

Ge spremembe odstranjuje nekdo, ki ni der-
matolog, je to tvegano pocetje.

KAKO PA VI OHRANJATE SVOJE
ZDRAVIE, DOBRO POCUTJE IN LE-
POTO?

Trudim se. Kozo oz. celoten organizem je
treba negovati in vzdrZevati. Kot stroj ali
avto. Dosledno se izogibam izpostavljanju
UV-zarkom in ne dovolim, da bi kozZa po-
stala rdeca. Za zascito zelo skrbim Ze od
4. letnika Studija na medicinski fakulteti,
ko sem ponotranjila besede svoje profe-
sorice dermatologije. S tem sem ravno Se
»ujela vlake, saj sem zivela ob morju in
sem bila zaradi sporta, ki sem ga trenira-
la, zelo izpostavljena soncu.

"Poleti nosim klobuk, tudi med plavanjem.
Mazem se s kremo, ki vsebuje zascitni filter
s faktorjem 50."

Poleg tega dovolj spim in uZivam raz-
novrstno hrano, izogibam se sladkorju in
alkoholu, ne kadim.

KoZo redno negujem s katerim od prej
omenjenih postopkov (npr. Dermapen) in
na sehi preizkusim postopke, ki jih uvajam
v svoji ambulanti. Zgodaj sem zacela z
apliciranjem botulinskega nevromodula-
torja, okrog oCi in med obrvmi. U¢inek me
Se vedno fascinira. Ta metoda je Se ved-
no najbolj pogosta in po mnenju mnogih
strokovnjakov Se vedno najucinkovitejsa.

Navdusujejo me ljudje, ki znajo poskrbe-

ti za svoje zdravje. Obcudujem gospo, ki
se je pri 69-ih letih nenadoma zavedla,
kako pretezka in betezna je. OdloCila, da
bo spet zdraval Spremenila je prehrano,
zacela ohiskovati vadbo z utezmi in sedaj
pri 74-ih ima gibko misicasto telo in se
odlicno pocuti. Omejitve so v glavi.

VSec mi je misel, da starost dolocajo zelje,
zanimanja in strasti, ne pa leta.
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AMIENS - mesto v Franciji, ob Somi;

DIVKA - kavni nadomestek; EKOSEZA - skotski ljudski ples; PINA - igla na kompasu;

RESITEV POLETNE KRIiANKE (VODORAVNO): GORENJSKA, ATENTATOR, ROLO, NACI, ALEJA, REJ, H[V)I,VNIZINA, ANGORA,
TRIKUN, RENAULT, EKIPAZA, ADO, EFEKT, DAREJ, KOMAD, DIAKON, LA, AL, BALEARI, CVEK, NOVA, INN, SPITZ, CIKAR, IZLOCINA,
IND, BIATLON, KIM, DIATEKA, OTOMANA, OKVIRAR, MAROCAN

ZREB JE NAGRADE POLETNE KRIZANKE RAZDELIL TAKOLE:

Reseno krizanko posljite do 30. junija 2021 na naslov: Terme

lnagrada  SRECKO RUDOLF, TITOVA 2A, 4270 JESENICE Krka - Marketing, Novi trg 1, 8000 Novo mesto, s pripisom
»Nagradna krizanka«. Med tistimi, ki nam boste poslali pravilno

2.nagrada  TEREZIJA STARIHA, GORENJE SUSICE 31A, 8323 URSNA SELA reseno krizanko, bomo izzrebali pet nagrajencev, ki bodo prejeli
prakticne nagrade Term Krka.

3.nagrada  ANTON LAVTAR, SEBENJE 68, 4294 KRIZE

4. nagrada HELENA FRELIH, LOG 12, 4228 ZELEZNIKI Ime in priimek

5.nagrada  ANDREJ KIRN ML., GLONARJEVA 8, 1110 LJUBLJANA Naslov
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Dobrodosli v Strunjan.
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restaurant & beach bar

www.pinija.si
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