


Z VESELIM AVIGBUSGI
UVTERME KRKA ...

Ali veste, kako najbolje poskrbite zase?
Na druzenju z dobrosrénimi ljudmi v lepem okolju, na zdravem oddihu.

Kjer lepi spomini razveseljujejo Se dolgo potem.V Krkinih termah na
Dolenjskem in ob morju vas spet pricakujemo na nasih veselih avtobusih.

CLANOM KLUBA TERME KRKA NUDIMO
NAJUGODNEJSE CENE IN BREZPLACEN PREVOZ.
PROGRAM 7-DNEVNEGA ODDIHA VSEBUJE:

«  7xnocitev s polpenzionom,

«  2xsavnanje,

«  neomejeno kopanje v termalnih bazenih in nocno
kopanje ob petkih in sobotah,

«  jutranje sprehode z razteznimi in dihalnimi vajami,

«  vsakodnevno hidrogimnastiko pod strokovnim
vodstvom,

«  vodene rekreativne pohode, nordijsko hojo, aquafit,

«  pripravo uravnoteZenih diet, zdravstvena predavanja in
predavanja o zdravem nacinu Zivijenja.

SMARJES kI TEDWI
ZVESTGBE 2021

Oddih v Smarjeskih Toplicah pa ne bo privlacen
samo zaradi ugodnih cen in brezplacnega
prevoza do toplic in nazaj, ampak tudi zaradi
pestre tematike - kako z gibanjem, prehrano in
umovadbo okrepiti telo in um.

PROGRAM SMARJESKIH TEDNOV ZVESTOBE
VSEBUJE:

. 7 nocitev s polpenzionom,

«  2izletain 1 pohod,

«  delavnico priprave vsakodnevnih jedi, ki krepijo telo,
delovanje moZganov in nase psihi¢no pocutje. S
prehransko svetovalko boste obravnavali, katere jedi
vplivajo na imunski sistem, ¢vrste misice, mocne kosti
in gibke sklepe, katera Zivila vsebujejo veliko glukoze,
omega 3 mascobnih kislin in vitaminov B kompleksa,
kar dobro vpliva na nas um, ter kaksno hrano uZivati, da
bomo bolj dobrovoljni in zlahka kos vsakdanjim izzivom,

«  vadbe za moc, ravnoteZje in gibljivost ter sproscanje
napetosti,

«  zabavne miselne igre za krepitev kognitivnih
sposobnosti,

- neomejeno kopanje, 2x savnanje s privlacnimi rituali,

«  vsakodnevna nordijska hoja in hidrogimnastika.

DARILO: brezplacen avtobusni prevoz v Smarjeske Toplice.
NAGRADA: Z malo srece pri Zrebanju osvojite brezplacen
vikend oddih!

Oddih bomo organizirali, ko bodo dopuscale epidemioloske razmere. Prijavite se po
telefonu 08 20 50 340 ali posijite elektronsko sporocilo (booking@terme-krka.eu) in
obvestili vas bomo o terminih, cenah in ostalih podrobnostih.

w.terme-krka.si



... NA ZDRAVIJE,

NA DOBRO POCUTIE,
NA PRIJATELJSTVA
IN LEPA DOZIVETIJA,
NA NOVE CASE,

NA ZIVLJENJE!

Leto, ki se izteka, nam je dalo misliti. Nekega pomladnega dne se je Zivljenje
v domovini in svetu malodane ustavilo in kolesje vsakdana se je le pocasi
zacelo prilagajati in privajati doslej neznanim okolis¢inam, ki jih je povzrocil
boj proti neznatno majcenemu, a marsikomu zelo nevarnemu virusu. Nas
glavniin najpomembnejsi cilj je postala skrb zase in za bliznje, za ohranjanje
zdravja, in da bi bili pri zasledovanju tega cilja uspesni, smo morali korenito
spremeniti nase vedenje ... Kar naenkrat smo se soocili z veliko omejitvami,
hkrati pa so nas prav te pripravile, da smo zaceli na sicer samoumevne stvari
gledati drugace, z vec hvaleznosti.

Lepa slovenska narava, cist zrak, gibanje na prostem, sproscanje in
umirjanje, poglobljeni pogovori z najblizjimi ter doma in v okolici
pridelana hrana so dobili nov pomen, novo vrednost. In tisti, ki obicajno
vidijo kozarec na pol poln, so o dragocenosti drobnih stvari z dobro voljo
prepricali tudi vecino tistih, ki vidijo enake kozarce kot na pol prazne.

Te decembrske dni po nasih ulicah ni stojnic, od katerih bi vel vonj po
prazenih mandljih, vroci ¢okoladi ter s cimetom in klinckizacinjenem diSecem
okrepcily, a kljub temu poskrbite, da se boste imeli lepo. Saj ni vse lepo in
prijetno prepovedano - dovoljena sta smeh in socutje, pa prijaznost,
ustvarjalnost in ljubezen. Dovoljena sta tudi pogum in upanje.

Upanje in zaupanje v lepo leto 2021, ki se pocasi in previdno odpira pred
nami, gojimo tudi v Termah Krka. V lepo okrasenih zdravilis¢ih v Dolenjskih
Toplicah, Smarjeskih Toplicah in Strunjanu bodo lahko novoletne praznike
letos preZiveli sicer le tisti, ki jim nasi zdravstveni strokovnjaki pomagajo
do novih osebnih zmag, a z mislimi smo tudi pri vseh drugih, ki cenite nase
programe, Zelje in vnemo, ko si prizadevamo, da bi vam izboljsali in obogatili
Zivljenje.

Verjemite, da ne pocivamo. Za vas ustvarjamo zanimive in koristne nove
vsebine, s poudarkom na krepitvi imunskega sistema in ohranjanju ¢im
trdnejsega zdravja. Vsebine, ki jih bo vredno doZiveti, v krajih, ki jih je vredno
obiskati. Naredili bomo vse, da se boste tudi v letu 2021, ki bo, v to trdno
verjamemo, do vseh svetlejSe in prijaznejse kot letosnje, pri nas pocutili
varno in da vam bomo dali novo mog, ki jo potrebujete za izboljSanje
pocutja. Nasa neusahljiva termalna voda zmore namre¢ odnesti marsikaj
neprijetnega, v telo in duso pa z njo pritece blagodejna Zivljenjska energija.

Docakajte novo leto s spokojem v dusi in veselim pricakovanjem v oceh.

f&wurwvrazJamAd

Andreja Zidari¢, glavna urednica

www.terme-krka.si

Naj nas nova spoznanja
vodijo na skupni poti.

Srecno novo leto 2021!

TERME (L4 KRKA

IZVSEBINE

OKREPITE ZDRAVJE
5 navad ljudi zmo¢nim imunskim
sistemom

TALASO STRUNJAN
Dokler ne bo slo drugace, bom pa
sanjarila

NAMIGI ZA IZLET
Lepe pohodniske in kolesarske poti
na Dolenjskem in slovenski Obali

HOTEL SPORT, OTOCEC
Kozmopolitska kuhinja

ZDRAVA PREHRANA
Za dobro pocutje izbirajte hrano
razlicnih barv

Na naslovnici: Nives Oresnik v Termah Dolenjske Toplice | Fotografija: Danilo Kesi¢

Revijo Vrelci zdravja izdajajo Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Novi trg 1, 8000 Novo mesto, 08/ 20 50 340 | revija izhaja veckrat letno | odgovorni
urednik: Gorazd Soster | glavna urednica: Andreja Zidari¢ | uredniski odbor: Joze Berus, Jana Kovaci¢ Petrovi¢, Matej Jordan, Natasa Mihajlovi¢ Grubisa,
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morebitne napake se vam opravic¢ujemo
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Terme Dolenjske Toplice

HOTEL BALNEA - UMETNOST,
BIVANJE, CUJECNOST

Besedilo: Katarina Rudman

Trudimo se, v zadnjih casih Se posebej, da so Terme Dolenjske
Toplice prepoznane kot sinonim za sprostitev. Pa tudi za
vrhunsko kulinariko. So raj za romanti¢ni oddih in priloznost

za osebnostno rast, skratka, so sinonim za celovito razvajanje, S : " S
telesno in duhovno. V pomirjajoéem ambientu hotela in 4 :
velnesa Balnea, v zavetju zdravilnih termalnih vrelcev in — QT
prvinske narave lahko ocljkrijete poti, ki vam bodo pomagale &% N -
doseci najbolj zazeleno notranjo umirjenost - stanje zen. ‘ A ' - " v (e
8. oS
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UGLASENO

V Dolenjskih Toplicah osvojijo gostje ob
pomoci strokovnjakov znanja in meto-
de, ki so v vsakdanjem Zivljenju drago-
cena pomo¢ pri umirjanju, premago-
vanju stisk in osredotoc¢anju na dobro.
Naucijo se stkati vezi z naravo in bolj
uglaseno dozivljati sebe in okolje. Anti-
stresni energijski in zen programi v ter-
mah zajemajo gozdno terapijo, ¢i gong,
zvocno kopel zgongom in tibetanskimi
skledami, jogo, vaje za sréno koherenco,
pa tudi zdravilno hojo po topliski naravi.

Za boljse, zen pocutje priporocamo
dva obogatena oddiha: Zen
program in Antistresni energijski
program.

Vec informacij: www.terme-krka.si.

OKUSNO

Ob pestrih vsebinah za krepitev samo-
zavedanja in cujecnosti pa pri nas pri-
segamo tudi na okusno zdravo, lokalno,
uravnotezeno kulinariko. Pozorni smo
na to, da so nase sestavine lokalnega
porekla, s potrdilom bioloske ali integ-
rirane pridelave.

Pri izbiri Zivil upoStevamo vsebnost
hranilnih snovi, pri koli¢ini hrane pa
uravnotezenost dnevnih energijskih
potreb in vnosa hranil.

BLAGODEJNO

V Wellness centru Balnea si lahko gostje
dodobra odpocijejo v razlicnih savnah,
zaplavajo v bazenih s termalno vodo, si
privoscijo prijetno masaZzo ali pa se pre-
pustijo razli¢cnim kozmeti¢nim negam,

pri katerih jih nasi strokovnjaki razvajajo
s priznano kozmetiko Vinoble. Ti izdelki
so naravni in ekoloski, njihove sestavine
pa spodbujajo dolgotrajno zdravje koze
in zagotavljajo hitro vidno izboljsanje.
Aktivne sestavine, pridobljene iz groz-
dja, s¢itijo koZo pred prezgodnjim sta-
ranjem in izsusitvijo.

UDOBNO & UMETNISKO

Gostje so navduseni nad hotelom Bal-
nea. Ocarajo jih dizajnerske sobe, ki sta
jih oblikovala arhitekta Dusan Koncar in
Alenka Desman, umetniske fotografije
Zore Stanci¢ in kiparska dela Primoza
Puglja. Nekateri gostje celo pravijo, da
jih hotel Balnea spominja na umetnisko
galerijo, kar pa ni ni¢ nenavadnega, saj
je zasnovan s pridihom umetniske note
in z namenom popolne sprostitve gos-
tov. Tak prostor pa dopolnjujejo tudi
»zive umetniske stvaritve« v obliki intim-
nih koncertov priljubljenih slovenskih
glasbenikov.

PREDANO

V pri¢akovanju prijetnejsih okoliscin
brez grozecih obolenj pa nasi zaposleni
ne pocivajo. Predano in z dobro voljo
skrbijo za goste na zdravljenju, to je tis-
te, ki so bili v okolje tega, enega najsta-
rejsih zdravilis¢ v Evropi napoteni, da bi
si tu pridobili zdravje in novo mog, ob
tem pa snujejo tudi nove vsebine za
Cas, ki bo spet primeren za brezskrben
oddih, si izpopolnjujejo znanje in do-
polnjujejo priljubljene programe.

Da je oddih v Termah Dolenjske Toplice
vedno poseben, pa so zasluzni tudi na-
smejani receptorji, zanimivi animatorji,
odli¢ni kuharji in velneski mojstri, vest-
ne sobarice in drugi nasi ljudje.
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2 VAJI ZA KREPITEV CUJECNOSTI S
KATJO ZUGMAN

1. DIHALNE VAJEV TREH
KORAKIH

Dih je za vas vedno tu, in ko nanj
usmerite svojo pozornost, vas pripelje v
ta trenutek; lahko je vase sidro in zavetje.
S to vajo si lahko pomagate preklopiti iz
"avtomatskega pilota" in se povezati s
sedanjim trenutkom, ko boste opazili,
kaj se v tem trenutku dogaja okoli vas in
v vas. Po vaji pa boste lahko nadaljevali
svojo pot z vec¢ zavedanja in zmocnejsim
obcutkom prisotnosti.

Usedite se, drza naj bo vzravnana,
dostojanstvena, a kljub temu sproscena.
Oc¢ilahko zaprete ali pa pogled usmerite
v neko tocko. Vsak korak naj traja
priblizno minuto. Vajo lahko naredite
kadarkoli ¢ez dan.

1.0ZAVESCANJE DOZIVLJANJA
Svojo pozornost nezno usmerite v to,
kar se v tem trenutku dogaja z vami.
Poskusajte najprej prepoznati misli,
namere, prisotne skrbi, nato poskusajte
prepoznati obcutke v telesu, morda
drzo telesa, stik s podlago, ugotovite, ali
so prisotna kak$na custva, ali pa morda
le zaznajte svoje trenutno pocutje.
Poskusajte biti odprti za vsa obcutja,
tudi tista neprijetna. Pri izvajanju vseh
vaj je vodilo prijaznost do sebe.

2. OSREDOTOCANJE NA DIHANJE
Nezno preusmerite pozornost na
dihanje, k vsakemu vdihu in izdihu.
Dihanja ne spreminjajte, samo opazujte
vdih in izdih, in to tam, kjer to najbolj
obcutite, to je na podrocju nosnic,
trebuha, prsnega kosa. Ostanite nekaj
trenutkov s svojim dihom, z njegovim
obcutenjem in pozornim opazovanjem.
Dihanje je kot sidro, privede vas v ta
trenutek in vam pomaga, da se uglasite
v stanje zavedanja in prisotnosti.

3. RAZSIRITEV ZAVEDANJA NA TELO
Razsirite svoje zavedanje tako, da
vkljucite $e obcutenje telesa od vrha
glave do prstov na nogi, in sledite vdihu
in izdihu. Predstavljajte si, da dihate s
celotnim telesom. Ce Zelite, se lahko ob
koncu vaje vprasate: »Kaj potrebujem v
tem trenutku? Kaj naj bo moj naslednji
korak?«

2. MEDITACLA LJUBECE
NAKLONJENOSTI

Nasi mozgani si veliko bolj zapomnijo,
kar je neprijetno, za nas potencialno
ogrozajoce. Zato je pomembno, daznamo
namerno usmerjati svojo pozornost
tudi na vse prijetno, lepo, dobro.
Pozornost lahko v vsakem trenutku, ko
se za to odlo¢imo, nezno, s socutjem
in prijaznostjo usmerimo tudi tja, kjer
je svetloba, in si tako naberemo novih
neverjetno moc in sposobnost. Le odkriti
moramo to in se nauciti uporabljati.

VAJA

Zaprete oci, udobno se namestite (sede
ali leZze) in se najprej nekaj trenutkov
zavedate obcutkov v telesu, nato pa nekaj
trenutkov opazujete svoje dihanje. Zdaj
ogromno sonce, ki je tukaj za vas, za vse
nas, in sveti na vse enako. Predstavljajte si
toploto in svetlobo son¢nih Zarkov in jo
vdihnite.
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Naj vam skupaj z dihom potuje po
celem telesu in napolni tudi vase srce. Z
vsakim vasim izdihom pa se ta svetloba
in toplota Sirita iz vasega srca - lahko
najprej na osebe, ki jih imate radi,
ki so vam blizu, nato pa lahko svojo
pozornost razsirite na vsa bitja tega
sveta. Z vsakim dihom namenjamo
drugim bitjem prijazno naklonjenost.
Tudi ¢e ob tem ne dozivljamo nikakrsnih
posebnih obcutkov, lahko usmerjamo
svojo pozornost k ljubeci naklonjenosti,
socutju, toplini.

Sebi in drugim bitjem lahko v mislih
namenimo nekaj prijaznih Zelja -
zdravje, sre¢o, mir ... Vajo koncamo
z opazovanjem dihanja, obcutenjem
telesa in pocasnim zavestnim vracanjem
Vv prostor.

Izdelajte si kozarcek, v katerem lahko
shranjujete zapise o dogodkih, ki so
bili za vas prijetni, in o tem, za kaj vse
ste hvalezni.
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Vzemita si cas zase in se razvajajta ob zen ritualih - v naravi, v

savnah in v objemu termalnih vrelcev. Navdusena bosta tudi
nad ponudbo zasebnih kopeli, savn in masaz v d'e!
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5 NAVAD LJUDIZ MOCNIM
IMUNSKIM SISTEMOM

Besedilo: Jana Kovacic Petrovi¢

Se sprasujete, zakaj mikrobi nekaterim ne pridejo do Zivega, zakaj jih ti premagajo v dnevu ali dveh in Ze Zivijo
s polno mero energije naprej? Odgovor je najverjetneje v njihovem zivljenjskem slogu.
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GIBANJEV NARAVI

Ze vsakodnevni sprehod pomaga, da
se telo sprosti, se oskrbi z vitaminom
D, se dobro prekrvi in tako izboljsa de-
lovanje srca in okrepi Zile, predihajo se
plju¢a in spodbudi se metabolizem.
Kdor vkljuci v sprehod $e kaksno vajo
za mo¢ in hitrejso hojo z nordijskimi
palicami, naredi Se vec za vsesplosno
odpornost.

Da bi ljudem pomagali osvojiti
zdrave Zivijenjske navade in
doseci imunsko ravnovesje,

so strokovnjakiv Termah
Smarjeske Toplice zasnovali
poseben program za oddih
ImmunoRebalance.

Program za oddih ImmunoRebalance
vklju¢uje med drugim nordijsko hojo,
pilates, triurni pohod z vodnikom in
sprostitvene vaje - vse v prvinski na-
ravi, ki obdaja Terme Smarjeske Toplice.
Vadili boste tudi v termalni vodi in v
kardiofitnesu. Intenzivnost vadbe je pri-
lagojena vsakomur posebej, dolocita
pa jo zdravnik kardiolog in osebni trener
ob uvodnem pregledu in meritvah.

ZDRAVO PREHRANJEVANJE

Za dobro delovanje imunskega sistema
je nadvse pomemben dejavnik prehra-
na — odporen, klen ¢lovek uziva raznoliko
hrano z veliko sveZega sadja in zelenjave,
spije dovolj vode in skrbi za primerno te-
lesno tezo.

V Smarjeskih Toplicah pa ponudijo
udeleZzencem programa ImmunoRe-
balance 3e ve¢ - jedi v teh termah so
pripravljene pretezno iz ekolosko pri-

delanih zivil, dodane pa so tudi samo-
nikle divje rastline in sadezi. Jedilnik (5
zdravih obrokov na dan) je sestavljen za
vsakega gosta posebej, in to uposteva-
joc izvide laboratorijskih preiskav in me-
ritev ter zivljenjski slog, tako da omogoci
nadomescanje manka makrohranil,
vitaminov in mineralov in organizmu
zagotavlja to, kar ta potrebuje. Jedilnik je
prilagojen tudi po kalori¢ni vrednosti
in uposteva prehranski slog oziroma
tudi gostov okus. Prehranska svetovalka
pa pripravi gostu jedilnik tudi za doma,
da lahko ta vpelje ustrezno prehrano v
svoj vsakdan.

HIGIENA - TELESA IN HIGIENA
BIVALNIH PROSTOROV

Tisti, ki imajo higienske navade, to je
redno umivanje rok, zratenje prostorov
in skrb za ¢isto in zdravo bivalno in
delovno okolje, tako rekoc v krvi, Ze ne-
vede ogromno naredijo za svoje zdravje.



V Termah Smarjeske Toplice pa doda-
jajo, da vpliva na dobro pocutje poleg
nastetega tudi zenovski ambient s po-
mirjajo¢imi skladnimi barvamiin narav-
nimi materiali, ter Cisto okolje s potoki,
gozdom in z obilo sonéne energije.
Goste vabijo tudi na savnanje za raz-
strupitev telesa in jih spodbujajo tudi k
»tehnoloskemu detoxu« - omejevan-
ju uporabe elektronskih naprav, saj je
odvisnost od njih velika obremenitev
za telesno in dusevno zdravje.

OBVLADOVANJE STRESA IN PRI-
LAGAJANJE TEMPA POCUTJU IN
ZMOZNOSTIM

Prevelike obremenitve in dolgotrajen
stres nedvomno puscajo posledice na
zdravju. Zdravi ljudje z mo¢nim imun-
skim sistemom pa znajo pravoéasno
poskrbeti za umiritev in sprostitev.

V programu za imunsko ravnovesje Im-
munoRebalance je vklju¢enih obilo tre-
tmajev za sproscanje in spodbujanje
samozdravilnih procesov (masaze, re-
fleksoterapija, masazne kopeli, dihalne
vaje), ob doplacilu pa lahko gost obisce
tudi psihoterapevtko - za pogovor in
ucenje sprostitvenih tehnik.

SMISEL ZA HUMOR IN
SPOSTOVANJE SAMEGA SEBE

Znano je, da je smeh zdrav, znano pa je
tudi, da manj zbolevajo tisti, ki se znajo
potegniti zase. Sicer se zdi, da ¢lovek
nima prav velikega vpliva na svoje
osebnostne lastnosti, a ¢e se jih zave-
da in e si nabira dobre izkudnje, lahko
marsikaj izbolj3a.

V Smarjeskih Toplicah se boste nauci-
li, kako s pomocjo narave in naravnih
metod doseci trdno zdravje in har-
moni¢no pocutje. Njihovi empati¢ni in
navdihujoci strokovnjaki vam bodo
pomagali do novih spoznanj in navad,
ki vam bodo dolgoro¢no izboljsale po-
cutje v vseh pogledih.

Program ImmunoRebalance v
Termah Smarjeske Toplice lahko
traja 5, 7 ali 10 dni, zanj lahko
unovcite tudi turisticni bon.

Gostji Milica in Alenka sta po oddihu
ImmunoRebalance razgibani in polni
energije. Milica: »Za mano je stresno
obdobje, zato sem se odlocila za ta
oddih v Smarjeskih Toplicah. Pomagal
mi je, da sem odmislila vse skrbi. Gre
za aktiven, a zelo sproscujoc program,
ki ti povrne energijo. Domov odides
z lepimi spomini in novim znanjem,
ki ga pridobis od Sportnih trenerjev,
nutricionistov in zdravnikov.« Opre-
mljeni z novimi spoznanji boste laZje
prebrodili slabe case in zaziveli bolj
zdravo in harmoni¢no. »Program Im-
munoRebalance jemljeva kot naloZbo
vase. Ce delas na sebi, bos lahko po-
magal tudi drugim.«

.w— -- «‘-
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VI SI ZASTAVITE CILJ, MI VAM GA POMAGAMO DOSECI!

MEDICO
WELLNESS

V Termah Smarjeske Toplice lahko v osréju narave dosezete >
tudi najbolj ambiciozne Zelje. Programi medicinskega
velnesa pod vodstvom zdravniSkega osebja in izkusenih
velneskih strokovnjakov Ze dolga leta pomagajo nasim
gostom do konkretnih rezultatov. Zelite shujsati, se
razstrupiti ali morda poskrbeti za odli¢no imunsko
odpornost? Pri vseh treh ciljih vam lahko zelo u¢inkovito
pomagamo!

o B

d » - .
PROGRAMI SLIMFIT, VITADETOX in IMMUNOREBALANCE
namestitev s polnim penzionom v dvoposteljni sobi « pregled p
- analizo stanja — obremenilno testiranje  analizo strukture tkiv «<uv
zakljucni posvet o prehrani « telesne aktivnosti: nordijs ja ali

- vodna aerobika, pilates in trening kardiokros.

. IR lipoliza, aromaterapija za hujsanje, piling in obloga
sprostitev in nega: klasi¢na ro¢na masaza in sproscajo

fangom, aromaterapija za razstrupljanje, limfna drenaza, Iaboratoruskl pregle

‘mei
PROGRAM IMMUNOREBALANCE VKLJUCUJE TUDI BNOSTI: uzivan
naravi: dihalne Vvaje za prebujanje, knajpanje ] pllates na jasi, kardlotrenlng
z vajami za mo¢, vecerne dihalne vaje in ¢aj za miren.spanec, hoja v naravi
in dozivljanje darov narave z vsemi cuti, obisk ekﬁega vrta in nabiranje
samoniklih rastlin « sprostitev in nega: antistresn saza glave, refleksoc
masaza stopal, klasiéna masaza celega telesa, termalna masazna

torba za kopanje, steklenicka za vodo. - ‘r

‘PROGRAM VITADETOX VKLJUCUJE TUDI POSEBNOSTI: terapije: o

krvi « sprostitev in nega: klasi¢na masaza telesa in sa

VITADETOX
5-dnevni VitaDetox: od 717,00 EUR
7-dnevni VitaDetox: od 962,00 EUR ]
SLIMFIT
5-dnevni SlimFit: od 813,00 EUR .
7-dnevni SlimFit: od 1.104,00 EUR
3
IMMUNOREBALANCE

5-dnevni ImmunoRebalance: od 866,00
7-dnevni ImmunoRebalance: od 1.156,00 EUR

Cene velj JaJO za bivanje s polnim pen2|onom po osebiv dvoposteljni so Superior ter Ze vkljucujejo popust za ¢lane Kluba Terme
Krkgt oplacila: enopos /

—

E— - - Izvedbo bomo prﬂag;;all aktua b
Za vec informacij nas p licite ali pa { ocilo.

S ———————

krka.eu erme-krka.si
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Talaso Strunjan

DOKLER NEBO SLO DR

BOM PA SANJARILA

Besedilo: Andreja Zidaric

Da, v letu z lepo letnico 2020 smo se
morali vsi privaditi nekoliko drugac-
nega zivljenja. Manj potovanj, manj
druZzenj, manj razvajanja v velneskih
centrih, manj kavic na terasah z lepim
razgledom, manj kulinari¢nih doZivetij
v priljubljenih restavracijah, manj im-
pulzivnih izletov, kamor nas je vcasih
popeljal Ze trenutni navdih.

A smo pozitivci (kar se pogleda na svet
tice, da ne bo pomote) nasli tudi v na-
petem koronaobdobju veliko navdu-
Sujocega. Manj hitenja, ¢as za branje in
tudi pospravljanje, pogovarjanje, po-
slusanje ...

In sanjarjenje. Ne uspe vedno, a mi gre
kar dobro. Sanjarjenje. In za to sem si
hvalezna. Ker mi tudi na dan, ko naleta-

va sneg, uspe priklicati dogodke, vonje,
nasmehe ljudi, okuse in obcutke, ki so
nekako bolj povezani s poletno toploto
in morjem. Ce Zelite, greste lahko tokrat
z mano. Mislim, da vam bo vsec ...

CAS ZASE, PO MORSKO

Rada imam morje in vse, kar je z njim
povezano. To posebno primorsko ener-
gijo. Ko potrebujem malo sidranja, se
rada odpravim na obalo, na plazo, vdih-
nem mir, vonj po soli, poslusam morje,
nabiram kamne in se pogovarjam z vet-
rom. Vse¢ mi je obcutek, ko se sprehodi
cezme.

Razdalje 200 kilometrov od doma do
velike modrine ne morem premagati v
hipu, a ob¢asni resni¢ni obiski mi ravno
prav nahranijo domisljijo, da lahko iz

nje ¢rpam vse potrebno tudi, ko sem v
resnici dalec stran od slanega valovan-
ja.

In Strunjan imam 3e posebej rada. Ker
je malo odmaknjen od Zivahnega vrve-
7a obalnih mest, ker je okrog njega kra-
sen krajinski park, ker ima lepo urejeno
plazo in pogled na ¢aroben Piran v dal-
javi, v blizini pa Mesecev zaliv ... Da, pa
tudi zato, ker so v naSem Talasu Strun-
jan ljudje do biti predani naravi, njenim
darovom in gostom.

LAHKOTNOST BIVANJA ...

.. je to, kar trenutno najbolj pogresam.
Tri dni v Strunjanu. Da spet najdem stik
s sabo, da ne mislim na obveznosti, am-
pak le na to, kako lepo je Ziveti, biti mla-
dosten in radosten, uglasen s strunami,



ki igrajo v dusi Cisto svojo melodijo.

Strunjanski hotel Svoboda je prijeten in
fino disi ... Sobe so prostorne, vse¢ mi
je posedati na balkonc¢ku in zaprtih oci
poslusati zvoke, ki jih ustvarja primorsko
rastje.Vsec mi je kopalni plas¢, v katerem
se po zdravem zajtrku ob dogovorjeni
uri odpravim v Salio, kjer me v teh treh
dneh c¢aka nekaj uric prijetnega talaso
razvajanja in regeneracije s preverjeno
ucinkovitimi terapijami.

NAJPREJ SE SPROSTIJO MISICE ...
Kombinacija fanga, tj. segretih oblog
iz morskega blata, ki dobro denejo, ker
sproscajo misice in izboljsujejo gibljivost
sklepov, klasi¢cne masaze, ki sprosca
napetost v misicah, spodbuja izlocanje
odpadnih snovi, zagotavlja hitrejSo re-
generacijo tkiv in izboljSuje splosno psi-
hofizicno pocutje, ter refleksoterapije
- starodavne metoda zdravljenja, ki s
pritiskanjem na dolocene stopalne toc¢-
ke sproZza mehanizme samozdravljenja,
pospesi cirkulacijo in spodbudi delovan-
je limfnega sistema, deluje naravnost
osvobajajoce.

Zakrceno telo postaja vedno bolj voljno,
sklepi gibljivi, drza pokon¢na. Zares ¢u-
titi svoje telo, je nekaj neverjetnega. Se
sprehod ob morju, ki je bil neko¢ samo
sprehod, postane veliko ve¢ kot to - kot
goba tekocino vpijam vase vse drazljaje,
soncne Zarke, pi$ vetra, hrskanje peska
pod $portnimi copati in ... uzivam!

POTEM SE ZACNEM GRADITINA
NOVO...

Program Talaso Selfness je kot poto-
vanje k sebi. Potrebni sta predvsem
volja in ljubezen do sebe samega. Zato
program vkljucuje tudi nekaj prav po-
sebnih terapij. Taka je npr. tako ime-
novana metamorfna tehnika, to je
tehnika samozdravljenja in notranje
sprostitve. Terapevt jo izvaja na sto-

palih, dlaneh in glavi, omogo¢i pa, da
spodbudimo svojo energijo - tisto
»ujetok, v preteklosti, in naso vsakdan-
jo. Metamorfna tehnika prebuja nase
vzorce in spodbuja procese njihovega
preoblikovanja ter izboljsa pretok zivl-
jenjske energije, za njeno pravilno rav-
novesje pa poskrbi energijska masaza
caker.

Pri tej terapevt z masazo sedmih glavnih
Caker oz. energijskih centrov, ki telesu
pomagajo pri povezovanju z univer-
zalno kozmic¢no energijo, poveca pre-
to¢nost energije — poskrbi za odprtost
Caker, saj je od tega odvisno tudi delo-
vanje nasih zlez z notranjim izlocanjem,
psihi¢no stanje, nasa custva in volja.

VDIH-IZDIH

Kdor nadzoruje svoje dihanje, nadzoruje
tudi svoje misli, pravijo. In obratno. Clo-
vek pod stresom diha hitro in plitko, zato
pa Cuti tesnobo in neugodje. Umirjeno
dihanje, nasprotno, umirja mozgane.

Z dihalnimi vajami lahko tako izboljsa-
mo delovanje mozganov in Zivénega
sistema, s tem pa si ocistimo energijske
kanale.

Strunjanski morski zrak, obogaten z
jodom, aerosoli morja in borovcey,
je nekaj posebnega. Negativni ioni v
morskem zraku uravnavajo raven sero-
tonina, t. i. hormona srece, v telesu in
spodbujajo k pravilnemu, globokemu
dihanju. Dihalne vaje na strunjanskih
bioenergetskih tockah krepijo imun-
ski sistem, izboljsujejo koncentracijo in
zmanjsujejo nespecnost, depresijo, gla-
vobol in utrujenost.

jin svet savn ... Pomirja me glasba, pa
vonjave, Sumenje vode v masaznem ba-
zencku ... Zacutim celo vodni tok, ki mi
nezno masira vrat, hrbtenico in noge ...

SPET NAZA)

Po treh dneh v resni¢nem svetu in real-
nem casu sem kot prerojena. Priblizno
tako se pocutim tudi po svojem obcas-

tem zal kratkotrajnejsi.

Vendar to v tem hipu ni pomembno ...
Pomembno je, da se zdravstvene razme-
re, ki nas drZijo ujete, ¢im prej umirijo.
Da se veselimo obeta prijetnejsih ¢asov,
ko se bomo spet lahko vsi zares odpravili
k morju ali kam drugam, na mesta, ki nas
bogatijo in navdajajo z zadovoljstvom.

Pomembno pa je tudi, da tudi v teh
dneh zmoremo najti sebe in zase
stvari ali nacine, s katerimi ohranja-
mo pozitiven odnos do sveta in viso-
ke vibracije.
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POMIRJENI. ZDRAVI. SRECNI.
V«l»'mvT ) loaw

A DALJSE IN BOLJSE ZIVLJENJE

Storitve, vkljucene v program: 5 x nocitev s polpenzionon dravniski pregled - 1 x analiza ukture

elesnih tkiv in posvetzosebmm trenerjem masaza detox s tehnikami limfne drenaze (50 mi .
efleksna masaza stopal (30 min.) « 1 x klasi¢ pevtﬁkﬂﬁﬁia'rele a (50 mi medi Ki | .
Ie g 401|'|| protibolecinska fango obloga za celo telo (40 min. ,u;u.ugu.u.m,. L].u. '3

aj€ ca rbtenica 1Z1oterapevionn ordijskKa noja STruKtorjem on
I€CrODIKd Porunim I jJerl tne ? )¢ ) 19 )€

o ALLLLAY

ﬁ’ 4 stop v svet savn « neomejen vstopv v bazenski
\.L:L’LLJI J-..L«

UBVLADRAJIVIO STRES 4) uu_p JIVIEI. i'h. :

e o / program: 5 o ev s polpenzionom zdravniski pregled a » analiza j"‘l;/
. : fsSiv itrusi (

strukture telesnih tklvm posve ebmm‘trenerjémkl 1; na t D min.)
antistresna aromaterapija (60 min. I n.) « mediteranski piling telesa (40 min.)
~ « protibolecinska fango obloga za tel : 0 n.) < razstr bloga iz morskih alg (40 min.) e 2 x

~ sprostitvena masazna kopel eje Dp V svet savn « neomejen vstopv v bazen;ku svet z;porsko vodo « 3 x

— norduska hoja z mstruktor;eﬁ'!’ﬂbdna aerobika +1 x vadba's sportnim trenerjem +1x vaje zahrbtenico - 2 x
fitnes ali kolesarjenje °2 xdlhaTno-sprostltvene vaje ob morju - 1 x cajanka : \ i "1_ s

= ‘. 101

"a:%’ e -;,m
%‘:ﬁ’* fjx_i_,

morsko vodo in sveta savn 2 x masazna kopel detox«1x analiza strukture tkiv in posvet z osebnim trenerjem

TALASO SELFNESS

: “Storitve, vkljucene viprogram: 3 x nocitev s polpenzionom « 1 x fango obloga telesa (40 min.) » 1 x refleksna

~ masaza stopal (30 min.) « 1 x klasi¢na terapevtska masaza - celo telo (50 min.) « 1 x metamorfna tehnika -
stopala, dlani, glava (60 min.) « 1 x energijska masaza caker (40 min.) - 1 x dihalne vaje na bioenergetskih tockah
Strunjana « 1 x obisk sveta savn « 1 x masazna kopel z magnezijem . motivacijski pogovor

Darilo za udelezence programa: zvo¢na kopel zgongom

TALASO ANTISTRES & SPINALIS

Storitve, vkljucene v program: 2 x nocitev s polpenzionom « 1 x terapevtska masaza celega telesa z magnezijem
{50 min.) « 1 x refleksna masaza stopal (30 min.) - 1 x 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 « 1 x obisk

sveta savn
Healthy ageing, za daljse in boljse Zivljenje - 5 noc¢i, hotel Svoboda**** od 537,00 EUR
Obvladajmo stres, zivimo umirjeno - 5 noci, hotel Svoboda**** od 573,00 EUR
Maxi Talaso Detox - 5 noci, hotel Svoboda**** od 528,00 EUR
Talaso Antistres & Spinalis - 2 noci, hotel Svoboda**** od 247,00 EUR
Talaso Selfness - 3 noci, hotel Svoboda**** od 385,00 EUR

Cene veljajo po osebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljucujejo popust za clane Kluba Terme Krka.
Doplacila: enoposteljna soba, polni penzion, turisti¢na taksa.

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



Velnes in talaso center Salia

KOZMETICNA NEGA AQUAPEEL
INNOFACIAL

Besedilo: Maja Bele

KAJ JE AQUAPEEL INNOFACIAL

Aquapeel Innofacial je najmocnejsi ne-
agresivni dermoabrazijski postopek v
kozmeti¢ni medicini, ki omogoci inten-
zivno nego, globinsko ¢iscenje, vlaZzenje,
regeneracijo koZe in zascito - vse to v

enem postopku.

Ta vrhunska sodobna nega obraza zdru-
zuje kar sedem tehnik, ki poskrbijo za
celostno globinsko regeneracijo koze
in nastanek novih koznih celic. Uspeh je
viden Ze po eni negi - koza je Cista, bolj
napeta, nahranjena in sijoca.

KAKO DELUJE

Tretma Aquapeel Innofacial je hiter, va-
ren in zelo ucinkovit. S posebno revo-
lucionarno tehnologijo — patentirano
hibridno vrtljivo sondo in vakuumom -
in aktivnimi serumi iz naravnih sestavin s
koZe najprej odstranimo staro poskodo-
vano povrhnjico, sebum, ogrce, toksine,
kozne odpadke in preostalo necistoco.
Nato pa z dovajanjem nujno potreb-
nih hranil, vklju¢no z antioksidanti, koZi
povrnemo vlago in proznost in poskrbi-
mo za revitalizacijo in obnovo tkiva ter
zdrav videz koze.

Revolucionarni sistem vpliva na tvorbo
novih koznih celic in je odli¢en za od-
pravljanje gub, pa tudi za obcutljivo,
pigmentirano in aknasto kozo.

-

ODLICNA NEGA, PRIMERNA ZA VSE
TIPE KOZE

Prednosti globinske nege Aquapeel

Innofacial so:

« izboljsa ¢vrstost in elasti¢nost koze
in jo navlazi,

«  spodbudi nastajanje kolagena in
hialuronske kisline,

«  zmanjsa drobne gubice in gube, re-
liefne nepravilnosti in zgladi koZo,

«  zmanjsa hiperpigmentacijo in
UV-poskodbe ter poenoti in po-
svetli ten.

Velnes in talaso center Salia
056764472
salia@terme-krka.si

Paket Aquapeel Inno
320EUR (4 + 1 gratis)

11 LLAAd

Tjasa Kokalj Jerala o tretmaju

»Aquapeel InnoFacial sem
preizkusila tudi sama in bila
nad rezultati preprosto nav-
dusenal

Moja najvecja skrb je bila, da bi
bila koza obcutljivejsa, kot se
to velikokrat zgodi pri podob-
nih ¢iS¢enjih. A ni - je pa koza
gladka, brez mozoljev, ogrcev
in necistoc. Celoten postopek
je zelo prijeten, neinvaziven in
predvsem hitro viden! Vseka-
kor priporo¢aml«




LEPE POHODNISKE IN KOLESARSKE
POTINA DOLENJSKEM

Besedilo: Jana Kovacic Petrovic

Idilicna Dolenjska privlaci vse vec ljubiteljev hoje in kolesarjenja. Mehko zaobljeni vinorodni grici, s katerih se
ponuja caroben razgled, ter samotne jase in skriti koticki ob potokih omogocajo namrec prvinski stik z naravo,
dozivetja pa popestrijo tudi odli¢cna gastronomska ponudba, avtenti¢cne domacije in zidanice, bogata kulturna
in zgodovinska dediscina ter blagodejni termalni vrelci.

A

Vabljeni na potepanja po manj znanih,
a nadvse zanimivih poteh. Blaga klima
na Dolenjskem omogoca pohodnistvo
vse leto, kolesarska sezona pa se zacne
Ze zgodaj spomladi in traja pozno v
jesen.

Zaizhodisce si izberite hotel Sport na
Otoccu, kjer si lahko ob rezervaciji
vikend oddiha brezplacno izposodite
pohodhniske palice in kolo, se opremite z
zemljevidom in uredijo vam tudi ogled
znamenitosti. Po aktivnem dnevu pa

se sprostite vtermalnem bazenu in
savnabh in se okrepcate v restavraciji, ki
ponuja slastne jedi iz preteZno ekolosko
pridelanih Zivil z lastnega vrta.

OD OTOCCA DO SMARJESKIH TOPLIC
Za ogrevanje pripo-
rocamo izlet v Smar-

a@" w
jeske Toplice. Vecidel

neprometna makadamska pot, delno
pa travniska stezica nas vodi od Sport-
ne dvorane pri hotelu Sport na Otoécu,
mimo teniskih igris¢, skozi vas Lutrsko
selo, v vas Dobovo in nato skozi ¢udovit
gozd do Term Smarjeske Toplice. Vraca-
mo se lahko po pespoti oz. kolesarski
stezi mimo vasi Kronovo.

Dolzina: 8,8 km
Zahtevnost: ravninska, nezahtevna

Zanimivosti ob poti: termalno kopa-
lis¢e z lesenim bazenom v Smarjeskih
Toplicah, jezerce z lotosi, dolina bob-
rov, ostanki skrivnostnega gradu Strlek,
Kosakov mlin, slikovita cerkvica sv. Ni-
kolaja v Kronovem.

Namig: Pot s kolesom si podaljsamo se
do vasi Smarjeta, kjer se osvezimo pri
cvickovi fontani, in do Klevevza, kjer
se lahko okopamo v naravnem toplem
izviru, tudi ko je mrzlo.

MACHOVA POT

Dolzina: 6,8 km ali manj (ozna-
¢ene so tudi krajse poti)
Zahtevnost: druzinska, nezah-
tevna

Machova pespot je razmeroma nova,
a se Ze uvri¢a med najbolj zanimive slo-
venske tematske poti. Speljana je kroz-
no, po idili¢ni pokrajini pod Gorjanci,
od Malega Slatnika (izhodisce in konec
poti je pri Gostilni Stefan) do Velikega
Slatnika, kjer je neko¢ stala grascina
druzine Mach.



Zanimivosti ob poti: Pot nas vodi ob
potoku mimo studencev, v katerih
lahko ugledamo rake, in po gozdu, do
skrivnostne votline, domovanja 3kra-
tov. V tisini poslusamo Zuborenje izvi-
rov in pti¢je petje, vsmeh pa nas spravl-
jajo duhoviti napisi in nevsakdaniji opisi
znamenitosti. Na pokopaliscu sredi Ve-
likega Slatnika lahko obis¢emo grobni-
co druzine Mach, v gostilnici pa pokusi-
mo katero od domacih Zganijic ali pico
iz krusne peci.

MLINARJEVA POT

Dolzina: 10 km
Zahtevnost: druzinska, nezah-
tevna

Mlinarjeva pot je poucno-zabaven
sprehod v naravi, zdruzen s spoznavan-
jem dedisc¢ine mlinarstva. Na oznaceno
pot vstopimo v Bucki pri Skocjanu (pri
cerkvi), ob zvoncku, ki pomaga izpolniti
skrite zelje.

Zanimivosti ob poti: UZivamo v naravi
in si ob potoku ogledujemo mline (Ko-
Sakov, Sedlarjev, Marjeti¢ev in Hrvatov
mlin in Zaga). Po malici iz nahrbtnika, ki
jo lahko pojemo na okljuku potoka, se
podamo ¢ez travnik proti Dolnji Radulji,
kjer stoji najlepse ohranjen mlin, Vajsov
mlin, ki je bil ze veckrat kulisa za sne-
manje filmov (ogled napovejte na 041
556 484, bucka@bucka.info). Ob mlinu je
ohranjena tudi Zaga venecijanka. Mimo

zadnjega, Remicevega mlina, se vrnemo
po gozdu na izhodisce.

Namig: V blizini obiscite razgledno
Stopno nad Bucko s ¢udovito romansko
cerkvijo, katere posebnost je, da ima en
oltar na zunanjem delu, pa etnolosko-
zelis¢ni park Zagraski log, Stritovsko jeze-
ro in ribnik Loke pri Zavratcu, kjer si lahko
v sezoni privos¢ite peenega krapa ali
postry, in to ob pogledu na lokvanje.




PO CVICKOVI POTI OD OTOCCA DO GRADU HMELJNIK

P 0

Dolzina: 15 km
Zahtevnost: srednje zahtevna (visinska razlika 500 m)

Slikovito razgledno pot po vinskih goricah zatnemo v vasi
Otocec ob Krki, nato pa krenemo v smeri Pahe in Srednjega Gr-
Cevja. Od tam se do gradu Hmeljnik nadaljuje lahka razgledna
pot med zidanicami in sadovnjaki in delno skozi gozd. Nekateri
jo poznajo kot cvitkovo gaz oziroma cvi¢kovo pot med vino-
gradi.Vracamo se ¢ez Trsko goro.

Zanimivosti ob poti: Stari grad, MatjaZzeva domacija na Pahi
(za ogled 200 let stare domacije in pokusino cvi¢ka je potreb-
na predhodna prijava), cerkev sv. Jurija, grad Hmeljnik, cerkev
Marijinega rojstva in lipe velikanke, instagramovska klopca na
razgledni tocki tik pod vrhom Trske gore je pokusina vin in do-
macih dobrot v zidanici Colnar (potrebna prijava).

Namig: Ne pozabite vzeti s seboj fotoaparata, saj se med pot-
jo odpira osupljiv razgled. Kdor ni ljubitelj klancev, se lahko do
Pahe ali na Trsko goro zapelje z avtomobilom.

POT OB KRKI OKROG GRADU OTOCEC

LN

Dolzina: 6 km
Zahtevnost: lahka druzinska

Otocecimenujejo nekateri kar dolenjski Bled, saj spominja nanj
s svojimi naravnimi lepotami. A tu predvsem ni take gnece in
avtomobilskega hrupa. Ljubiteljem narave zato svetujemo
sprehod ali druzinsko kolesarjenje ob reki Krki, od hotela Sport,
mimo gradu Otocec, do gradu Struga in po kolesarski in pes-
poti do vasi Otocec.

Od vasi Otocec mimo gradu do vasi Kronovo je ob Krki

speljana nova kolesarska pot. Ker je zaprta za promet, je
primerna tudi za kolesarje zacetnike.

Zanimivosti ob poti: grad Otocec z restavracijo (vstopite skozi
grajsko obzidje in — mmmm - pokusite odli¢ne sladice!), ogled
gradu Struga v druzbi gras¢aka (ob poletnih vikendih), fotoge-
ni¢na kulinari¢na tocka Devetnajstica/podezelska hisa ob igris-
¢u za golf, lehnjakovi pragovi, leseni mostovi.

Namig: Ob desnem bregu Krke je po lesenem mosticku urejen
dostop na manjsi otok. Sedite na obreZje in opazujte igro labo-
dov in rac ob mogocen jezu. UZivajte v zdravilnosti trenutka.

RAZISCITE DOLENJSKO IN UZIVAJTE V NJENI CAROBNI
RAZNOLIKOSTI

Rezervirajte si vikend v kolesarskem in pohodniskem hotelu
Sport na Oto¢cu. V njegovi okolici, v srcu Dolenjske, se vam
ponujajo prvinska doZivetja v naravi in ekskluzivna popotnis-
ka dozivetja, ki osvajajo Sportne, romanti¢ne in popotniske
duse.

Prijazno vabljeni!



Hedel S fﬂJ Olocec

ROMANTICL\“ ODDIH-V DVOJE
N PREDANI STRASTEM

Otocec je ena najlepsih turisticnih destinacij na Dolenjskem, ki se lahko pohvali z edinim vodnim gradom v Sloveniji
- hotelom Grad Otocec. Tu lahko oblsc : te tudl barocni grad Stru cec pa je znan tudi kot ponudnik
nepozabnih doziveti iteliem Sporta; nara reacije in seveda golfa.

Carobna pokrajina travnikov, vino , posejanih po gricih in brezinah Krke, daje znacilno podobo
Dolenjski. Krka je edina slovenskg stvarja lehnjak - iz njega se tvorijo manjsa slapisca, jezovi,
' in Stevilni otocki.
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Talaso Strunjan

PREDLOGI ZA IZLETE PO
SLOVENSKI OBALI

Besedilo: Katarina Rudman in Jana Kovacic Petrovic

Ste navdusen kolesar ali pohodnik? Obozujete lahkotne sprehode in romanti¢ne sonéne zahode? Radi plavate
in se razvajate? Ste gurman in vedno pripravljeni okusiti lokalne dobrote? Za take je oddih na Obali kot
nalas¢. Strnili smo nekaj idej, ki vam bodo prisle prav, ko boste dopustovali v Talasu Strunjan ali kje drugje ob

slovenskem morju.

POHODNISKE IN KOLESARSKE POTI

V Mesecev zaliv vodi urejena potka nad
strunjanskim klifom, ve¢inoma v senciin s
¢arobnim pogledom na morje. S parkiris-
¢aob plaziTalasa Strunjan krenete navkre-
ber pri kapelici, najprej do strunjanskega
kriza, od tam pa pot nadaljujete po robu
klifa in se ¢ez nekaj ¢asa po potki, ki se od-
cepi proti morju, spustite v zaliv. Vendar
pazljivo, saj je klif krusljiv in je zadrzevanje
pod njim lahko nevarno.

Strunjanski klif se dviguje nad Mesecevim
zalivom 80 metrov visoko in je tako najvisji
flisnat klif na obmocju Jadranskega morja
in hkrati najznacilnejsi del Krajinskega par-
ka Strunjan.

Pot zdravja in prijateljstva Parenzana je
speljana po nekdanji ozkotirni Zelezniski
progi Porecanka/Parenzana, ki je povezo-
vala Trst in Porec in je postala simbol pri-
jateljstva med slovenskimi, italijanskimi
in hrvaskimi ob¢inami. Pot vodi skozi sta-
ra mestna jedra in istrske vasi, ob morju,
med vinogradi in nasadi oljk, speljana je
po kratkih predorih, pre¢ka doline in se
povzpne na grice. Na to kolesarsko pot se
lahko priklju¢imo, npr., v Izoli in jo zakljuci-
mo v Secovljah.

Hrib Slavnik (1028 m) je kot najvisja tocka
v Mestni obcini Koper priljubljen izletniski
cilj planincev. Od tu se razprostre razgled
na celoten Trzaski zaliv vse do Benetk, od-
daljene Dolomite in Julijske Alpe in oko-
liske visoke kraske planote. Cez njegov vrh
vodi tudi Slovenska planinska pot.

KRAJINSKA PARKA IN NARAVNI
REZERVAT

V Krajinskem parku Strunjan je edina
laguna ob slovenski obali, Stjuza, v kateri
domuje vec kot 270 vrst ptic. Tu je edin-
stven preplet Zivljenjskih okolij rastlin in
Zivali. Se ve¢ja znamenitost parka pa je
strunjanski klif — prepadne stene, ki jih
veter in dez zaradi njihove flisne zgradbe
nenehno spreminjata.

Del Krajinskega parka Strunjan pa so tudi
Strunjanske soline — najsevernejse soline v
Sredozemlju, v katerih se sol $e vedno pri-
deluje na tradicionalen nacin.

Krajinski park Secoveljske soline je za-
varovano flisno obmodje, ki vas bo ocaralo
s solinami in terasastimi obdelovalnimi
povrsinami, znacilnimi za sredozemski
svet. Obiscite solinarsko hiso z muzejsko
zbirko in si oglejte zapleteni sistem za pri-
dobivanje soli - solne fonde oz. polja in
sredi njih ostanke ve¢ kot 100 opuscenih
solinarskih hisk.

Naravni rezervat Skocjanski zatok, naj-
vecje polslano mocvirje v Sloveniji, je ve-
likega ekoloskega pomena in iziemne bo-
tani¢ne, zooloske in krajinske vrednosti. Tu
so popisali vec kot 200 razli¢nih vrst ptic,
tudi ogrozene.



NARAVNE ZNAMENITOSTI

Jama Vilenica pri Lokvi je prva znana
turisticna jama v Evropi, znana ze od 17.
stoletja. S svojo ¢arobnostjo je bila v pre-
teklosti tudi navdih za pesnitve, danes pa
poteka v njeni Plesni dvorani zaklju¢na
prireditev vsakoletnega mednarodnega
literarnega festivala Vilenica. Prepricajte
se, ali v njej res prebivajo vile.

Vas Osp je ena najstarejsih slovenskih
vasi, saj je bila izpri¢ana ze v 11. stoletju.
Nad naseljem se dviga kompaktna stena
podkvaste oblike, Siroka 500 in visoka vec
kot 200 metrov, eno najpomembnejsih
plezalnih obmotij v Evropi.

Spodmoli na Kraskem robu pri Socergi
spadajo med naravne znamenitosti Slove-
nije. V 28 metrov visoki pecini so trije veji
in globlji spodmoli s 17 metrov visokim
stropom in Se ve¢ manjsih. Domacini ime-
nujejo te spodmole tudi udesa Istre/»is-
trijanska uha, saj se v njih slisi vse, kar se
dogaja v dolini.

Dolina reke Dragonije, ki e vedno velja
za neokrnjeno, ¢isto reko, je ena redkih
dolin, ki imajo e vedno naravno prvo-
bitno strugo in dobro ohranjeno biotsko
pestrost. Tu najdemo opuscene stare mli-
ne, stare istrske hise, vodnjake, globoke
grape, skrite slapove in Stevilne rastlinske
in Zivalske vrste.

Reka Rizana je najpomembnejsa reka
slovenske Istre, saj pomeni glavni vir za
oskrbo Obale s pitno vodo. Njen izvir, tako
imenovani Zvrocek, je v osr¢ju hrastovelj-
ske doline, tam, kjer se stikata kraski in istr-
ski svet. Dolina reke RiZane je med kolesar-
ji in pohodniki zelo priljubljena.

GRADOVI

Na poti na morje se ustavite pri Predjam-
skem gradu pri Postojni. To je najvedji
jamski grad na svetu in je vpisan tudiv Gu-

innessovo knjigo rekordov. Cudez narave
in mojstrstva iznajdljivih ¢loveskih rok iz
srednjeveskega obdobja.

Grad Miramar pri Trstu, ki je bil v 19. sto-
letju habsburska rezidenca, vas bo nav-
dusil s ¢udovito arhitekturo, ogledali pa
si boste lahko tudi muzej in prelep park z
eksoti¢nim rastlinjem in kipi.

Grad Socerb je znan po svojem prelepem
razgledu na Trzaski in Koprski zaliv.

TURISTICNE ZANIMIVOSTI

Istrska vasica Hrastovlje je najbolj znana
po cerkvici sv. Trojice iz 13. stoletja s fres-
kami in glagolskimi napisi iz 15. stoletja.
Freske, delo Janeza iz Kastava, prikazuje-
jo stvarjenje sveta, izgon Adama in Eve iz
raja, Kristusovo trpljenje, delo kmeckih lju-
div razli¢nih letnih ¢asih in mrtvaski ples.

Med potepanjem po slikovitih vaseh v
zaledju slovenske Istre, kot so Padna, Sv.
Peter, Nova vas, Marezige , Krkavce, ... se
ustavite ob Krkavskem kamnu (1,5 m), eni
najstarejsih znamenitosti tega obmocja.

Stoji ob cesti proti zaselku Skarljevec, pri-
blizno 400 metrov vzhodno od krkavske-
ga pokopalis¢a. Kamnu pripisujejo raz-
licno starost, saj ga umescajo v Cas od 2.
stol. pred nasim Stetjem do 1. ali 2. stoletja
nasega Stetja.

RAZVAJANJEV VELNES CENTRU
Po aktivnem dnevu pa se prileze
tudi razvajanje. UzZitek je nepozaben,
¢e ob masazi ali masazni kopeli disi
po sivki, borovcih in morju. Obis¢ite
center dobrega pocutja Salia, savne
in bazene in se prepustite opojnim
doZivetjem.

Velnes in talaso center Salia
Strunjan 148, 6323 Strunjan
salia@terme-krka.si
056764472

GOSTINSKA TERASA TIK OB
MORJU

Po raziskovanju Slovenskega pri-
morja se boste gotovo sprasevali,
katero obalno restavracijo obiskati,
da bo okusno, prijetno, lepo in do-

mace ... Taka je restavracija Pinija na
prenovljeni strunjanski plazi, tik ob
morju.

V ponudbo so zajeli okuse Sredoze-
mlja: ribe in Skoljke iz slovenskega
morja, paradiznike z juznih pobocij
Vezuva, lokalno hladno stisnjeno
olj¢no olje, baziliko in origano, sir,
solni cvet iz Se¢oveljskih solin, pa
tudi hisne testenine, istrske tartufe
in odli¢ne lahke napolitanske pice.
Dober tek!

Pinija - Restaurant & Beach Bar
Strunjan 150, 6320 Portoroz
info@pinija.si

www.pinija.si

056764100
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Program bo izveden v navedenih terminih, ce bodo dopuscale epidemioloske razmere.
Prijavite se ¢im prej in obvestili vas bomo o morebitnih spremembah.
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Obrazi Term Krka

DUBRAVKO ROMANIC, NATAKAR
VTERMAH DOLENJSKE TOPLICE

Besedilo: Andreja Zidari¢

Kdor je v zadnjih dveh letih obiskal Terme
Dolenjske Toplice, se je gotovo srecal tudi
z nasmejanim dobrodusnim natakarjem
Dubravkom. Prijazni mladenic¢ je prisel v
Slovenijo iz Bosne in Hercegovine, is¢oc
sluzbo in nove delovne izkusnje. V Do-
lenjskih Toplicah je bil sprejet v strezno
ekipo zdraviliske restavracije in je zelo
kmalu postal ¢isto pravi Toplican.

Gostje nadvse pohvalijo njegovo pro-
fesionalnost, uglajenost in natan¢nost,
prijeten pristop in vedno veder obraz.
Sodelavci pa Se predanost, solidarnost

in prizadevnost, saj vedno rad pomaga
vsem in poprime tudi za dela, ki so dalec¢
od osnovnega opisa njegovih delovnih
nalog. Tako je v pomladnem valu epide-
mije, ko so bile Terme Dolenjske Toplice
brez gostov, prezivel tudi kot del zdravi-
liske receptorske ekipe, pomagal pa je
tudi drugim sodelavcem, ki so se trudili
ta cas izkoristiti za generalno ciscenje in
urejanje objektov in okolice, za vzdrze-
valna dela, manjse prenove posameznih
prostorov ... Vse v Zelji, da bi gostje ob
vrnitvi opazili spremembo - na boljse in
lepse.

Dubravko Romanic je zelo priljubljen
tudi med sodelavci in sodelavkami
Term Dolenjske Toplice in drugih po-

slovnih enot Term Krka, in tako so ga
izbrali za naj sodelavca 2020.

»NIRAZLOGA, DA NE Bl BIL DOBRE
VOLJE«

Ko smo Dubravka vpra3ali, v ¢em je skriv-
nost njegove uspesnosti, je brez posebne-
ga premisljevanja povedal, da ga delo, ki si
ga je izbral za poklic, preprosto res veseli.
In da ni razloga, da ne bi bil dobre volje.

HvaleZen je Termam Krka, ki so mu dale
priloznost, da se dokaze, in sodelavcem,
s katerimi tvori uglasen uspesen kolektiv.
Neznani izzivi prihodnosti ga ne skrbijo.
Meni, da se jih ne bo ustrasil, da se bo z
vsem, kar mu bo prislo na pot, spoprijel z
najboljsimi nameni in svoje naloge izpeljal
po svojih najboljsih moceh.

POKLICNO VODILO IN NAJBOLJSI
NASVET, KI GA JEKDAJ DOBIL
Popolnost v gostinstvu ni malenkost,
malenkosti pa delajo popolnost. To
pomeni, da v gostinstvu nikoli ne moremo
re¢i, da znamo vse in da smo dosegli
vrh. Vedno sta mogoca nadaljnja rast in
napredovanje.
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Novost otoske kulinarike

V HOTELU SPORT PO NOVEM
KOZMOPOLITSKA KUHINJA

Besedilo: Matej Jordan

V hotelu Sport na Otoécu, ki je goste
letos pozdravil v prenovljeni so-
dobni urbani podobi, s prenovljeno
restavracijo in recepcijo, smo zavihali
rokave in se lotili tudi prenove kulina-
ricne ponudbe.

NA OTOCCU SO ZDRUZILI MOCI
KUHARSKI ASI IZ VSEH TERM KRKA
Hotel Sport in njegova ponudba sta na-
menjena svetovljanom, ki radi pokukajo
izza domacega plota, hkrati pa ljubijo sve-
Ze in lokalno. Svezo hrano pripravljamo
po tradicionalnih receptih z vsega sveta.
Da, zakaj pa bi se omejevali?! Nasi kuhar-
ski mojstri is¢ejo navdih za jedi po vseh
kontinentih, sestavine pa, ¢e se le da, na-
berejo kar na domacem vrtu.

Srce otoske kulinarike je nas Grajski vrt.
Razprostira se na priblizno 2.500 kvadrat-
nih metrih in je razdeljen na zelenjavni in
zelis¢ni del ter visoke grede in sadni del.
Zelenjavno, sadje in zelis¢a pridelujemo
zato, da lahko ponudimo gostom zdrava
sveza Zivila in jedi.
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To pa je bilo tudi glavno vodilo nasih
kuharjev pri snovanju nove kulinari¢ne
ponudbe, pri ¢emer pa se jim je pridruZil
tudi kuharski mojster iz Neaplja Orazio
Speranza.

Kreativno kuharsko ekipo smo obiskali, ko
je pod taktirko Orazia Speranze pripravlja-
la mediteranske jedi. Ta italijanski kuharski
mojster je z nami sodeloval Ze pri sno-
vanju kulinari¢cne ponudbe strunjanske
restavracije Pinija, na Otoccu pa je mozaik
jedi dopolnil s predjedmi, testeninami, pi-
cami in sladicami.

KAJ SE BO SE KUHALO V HOTELU
SPORT NA OTOCCU, POLEG
MEDITERANSKIH JEDI
Juznoamerisko pomako guacamole
bomo vedji del leta pripravljali s
paradiZnikom z Grajskega vrta,
bliznjevzhodni baba ganoush bo iz
domacih jajcevcev, ameriska solata
coleslaw iz zjutrajnabranega zelja . ..
Ne le zelenjavo, tudi meso izbiramo
lokalno, nekaj kilometrov od hotela,
po moZnosti iz ekoloske prireje.

ZLATKO KADVANJ, VODJA KUHIN-
JEVHOTELU SPORT NA OTOCCU

Zlatko je zacel svojo kuharsko pot v Ter-
mah Dolenjske Toplice, Ze dobro leto pa
vodi kuhinjo v hotelu Sport na Otoccu.
Pravi, da ima kot kuhar rad izzive — v
kulinariki je po njegovih besedah treba
nenehno eksperimentirati, hkrati pa
slediti trendom. Pravi tudi, da je kuhar-
ski poklic za vse Zivljenje in da njega pri
delu najbolj navdihujeta kuharska moj-
stra Bruno Albouze in Gordon Ramsey.
Na krozniku rad ponudi sveZe jedi, veseli
pa ga predvsem priprava tistih, v katere
lahko vkljuci sestavine z otoskega vrta,
to je sveZo zelenjavo in zelis¢a, in ki so
pripravijene enostavno, da lahko gostje
prepoznajo izvirne okuse surovin. Nad
sodelovanjem s celotno kuharsko za-
sedbo Term Krka je navdusen in doda-
ja, da se med izmenjavanjem znanj in
izkusenj, z uporabo razlicnih pristopov
in spoznavanjem razlicnih principov
priprave vedno rojevajo izvrstne jedi.
Zlatko Kadvanj komaj ¢aka, da vas bo
sprejel na Otoccu, kjer vam bo ponu-

dil tako okuse Azije, Bliznjega vzhoda,
Evrope kot JuZne Amerike.

ORAZIO SPERANZA

Priznani italijanski kuharski mojster
je pustil pecat Ze v restavraciji Pinija v
Strunjanu, na Otoccu pa je bil navdu-
sen nad lokalnimi sestavinami, ki jih
premoremo na Dolenjskem, se pose-
bejtistimiz Grajskegavrta. A skrivnost
dobre kuhinje je po njegovem tudi v
tem, da kuhar uziva v svojem delu, v
kuhinji mora biti s srcem. To ga je tudi
najbolj veselilo ob skupnem kuhanju
s kuharji Term Krka, kjer je vsak od
njih predal svoje znanje, hkrati pa ga
je tudi pridobil. Skupaj so ustvarili res
lepo fuzijo jedi, kar je po njegovem car
kuharskega poklica. Kot ponosen pre-
bivalec Neaplja je z veseljem prispeval
svoj delcek v otosko kozmopolitsko
kuhinjo - tako s predlaganimi sesta-
vinami kot z recepturami za klasi¢ne
italijanske in napolitanske jedi.




Sladki prazniki

NAJDISIJO PO COKOLADI

Besedilo: Nejc Ban in Tatjana Cerjak z Gradu Otocec ter Janja Strasek, prehranska svetovalka v Termah Krka

Koscek odli¢ne ¢okolade polnega okusa
marsikomu polepsa kaksen trenutek dne-
va. Pa veste, zakaj? Ker vsebuje ¢okolada
vec kot 500 sestavin, za katere vemo, kako
delujejo. In doslej je bilo opravljenih (¢e si
dovolimo malo pretiravanja) ze nesteto
raziskav o koristnih zdravilnih ucinkih te
sladke in tudi malo manj sladke pregrehe.

Enako kot druga sladka hrana tudi coko-
lada spodbuja sproscanje hormonov, ki
uravnavajo razpoloZenje. Eden od njih je
endorfin, ki povzroca obcutek zadovolj-
stva in dobrega pocutja. Ko preide v krvni
obtok, nas napolni s pozitivno energijo in
obcutkom srece.

Temna ¢okolada vsebuje tudi veliko poli-
fenoloy, to je antioksidantov, ki dokazano
pozitivno delujejo na zdravje - vsebuje
mocne antioksidante, ki zmanjsujejo tve-
ganje za nastanek sr¢nih bolezni. Polife-
noli med drugim znizujejo krvni tlak in
vplivajo na povecanje izlo¢anja serotoni-
na, drugega med »osrecujocimi« hormo-
ni. Cokolada je tudi pozivilo, saj vsebuje
tudi alkaloide, organskih snovi iz rastlin z
mocnim vplivom na telo — najpomemb-
nejsi je teobromin, ki deluje na ledvice, in
to kot blag diuretik, ob tem pa stimulira
tudi osredniji Ziv¢ni sistem, podobno kot
kofein, ki je tudi prisoten v njej.

Polepsajte si praznike tudi z ustvarjan-
jem v domacdi kuhinji - sami pripravite
cokoladni sufle, eno najbolj priljubl-
jenih ¢okoladnih sladic, ki jih gostom
pripravljamo na Gradu Otocec, in se
osredite.

COKOLADNI SUFLE
(za 4 osebe)

Sestavine:

2 jajci, 25 g sladkorja v prahu, 20 g
moke, 75 g temne cokolade (70 %),
75 g masla, mleti cimet in mleti klin¢ki

Priprava:

Sladkor in jajca z mesalnikom pe-
nasto umesajte. Cokolado in maslo
raztopite nad soparo in zmes ume-
Sajte v jajca s sladkorjem. Zmesajte
moko, cimet in klincke, zmes presejte
v pripravljeno ¢okoladno maso in na-
rahlo premesajte.

MICHELIN
2020
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ATICHELIN

Modelcke za sufleje namazite z mas-
lom in jih napolnite s cokoladno
zmesjo - do centimeter pod robom.
Modelcke postavite v hladilnik za vsaj
30 minut (¢e nameravate svoje drage
s sufleji presenetiti zvecer, bo dobro,
Ce jih boste pripravili Ze zjutraj in jih
ves dan pustili na hladnem).

Sufleje pecete na temperaturi 180
stopinj Celzija, od 7 do 12 minut (od-
visno od modelc¢kov). Sredica suflejev
ostane tekoca, tudi ko so peceni.

Ob toplem sufleju postrezite Se kepi-
co najljubsega sladoleda ...




PREHLAD, GRIPA ALI COVID-19:
KAKO SE UBRANITI PRED VIRUSI
IN LAJSATI SIMPTOME OB OKUZBI

Besedilo: Andreja Barbaric

Jesen poleg pisanih barv, meglein
dezja s seboj prinasa tudi virusne
okuzbe, ki so vzrok, da se ljudje
zatecejo po nasvet in pomoc¢ v
lekarno. Najveckrat gre za virusne
okuzbe dihal, kot sta prehlad in
gripa, letosnje leto pa zaznamuje
tudi virus, ki povzroca covid-19.

Nase telo je spet postavljeno pred
izziv zaradi prehladnih obolenj, pred
katerimi v hladnejsem obdobju nikakor
nismo varni. Prehlad, ki ga povzroca
vec kot 200 vrst razli¢nih virusov, velja
za nhajpogostejse obolenje zgornjih
dihalnih poti. Ceprav se pojavlja vse
leto, je pogostejsi jeseni in pozimi. Gripa
pa je bolj sezonska (od oktobra do
aprila), a zelo nalezljiva virusna bolezen.
Prepoznamo jo po nenadnem pojavu
izrazito zvisane telesne temperature
(38,8-40 °C) in znacilnem trdovratnem
kaslju.

Od marca se srecujemo s covidom-19,
ki ga povzroca novi koronavirus sars-
cov-2. Kaze se s slabim pocutjem,
utrujenostjo, nahodom, vrocino,
kasljem, pri tezjih oblikah pa tudi z
obcutkom pomanjkanja zraka.

PREHLAD ALIVSEENO GRIPA?

Na prvi pogled so simptomi obeh
obolenj enaki, vendar je potek prehlada
blag in na¢eloma kratkotrajen. Splosno
stanje pri prehladu ni tako prizadeto,
telesna temperatura je redko zvisana in
bolezenski znaki se za¢nejo pojavljati
pocasi: najprej znacilna pekoca bolecina
v grluin bolece poziranje, nato zamasen
nos, izcedek iz nosu, pozneje Se kaselj.
Znaki prehlada se najveckrat pojavijo 2
do 3 dni po okuzbi in trajajo 7 do 10 dni.

GRIPA JE ZELO NALEZLJIVA IN
POGOSTA OKUZBA DIHALNIH POTI
Gripo povzrocajo virusi, ki prizadenejo
nos, grlo in plju¢a. Zamasen nos ali
obilen izcedek iz nosu nista obicajna,
pogostejsi simptomi pa so zvisana
telesna temperatura, bole¢ina v
misicah in sklepih ter izrazita utrujenost
oziroma iz¢rpanost, ki lahko traja do 3
tedne. Pojavijo se lahko tudi mrazenje,
suh kaselj in glavobol. Pri odraslih
s kroni¢nimi sré¢nimi in  dihalnimi
boleznimi, pri nosecnicah in imunsko
oslabljenih  posameznikih se lahko
razvije plju¢nica.

RAZLIKOVANJE MED GRIPO

IN COVIDOM-19 JE VELIKO
ZAHTEVNEJSE

Obe bolezni imata Stevilne skupne
simptome: zvisano telesno temperaturo,
mrzlico, bolec¢ino v misicah, glavobol,
kaselj, vneto grlo, zamasen nos, izcedek
iz nosu. Obcutek tezkega dihanja je
znacilen za covid-19, vendar se lahko
pojavi tudi pri gripi, kadar se kot zaplet
razvije plju¢nica. Pokazatelj okuzbe z
novim koronavirusom je izguba okusa
ali vonja, vendar se ne pojavi pri vseh
bolnikih s covidom-19.

KLJUCNO VLOGO IGRA IMUNSKI
SISTEM

Ali bomo zboleli in kako hudo bomo
zboleli, je v veliki meri odvisno od
obrambnega sistema nasega telesa.
Poleg lajsanja simptomov omenjenih
okuzb je zato zelo pomembno, da
okrepimo svoj imunski sistem in se
tako ubranimo pred virusi.

SIMPTOMI COVID-19 PREHLAD GRIPA
ZVISANA TELESNA TEMPERATURA POGOSTO REDKO POGOSTO
UTRUJENOST OBCASNO OBCASNO POGOSTO
KASELJ POGOSTO POGOSTO POGOSTO

(VECINOMA SUH) (BLAG) (VECINOMA SUH)

1ZGUBA OKUSA, VONJA POGOSTO OBCASNO OBCASNO
KIHANJE NE POGOSTO NE
BOLECINAV MISICAH OBCASNO POGOSTO POGOSTO
1ZCEDEK IZ NOSU REDKO POGOSTO OBCASNO
BOLECINAV GRLU OBCASNO REDKO OBCASNO
GLAVOBOL OBCASNO REDKO POGOSTO
TEZKO DIHANJE OBCASNO NE NE

https.//www.theguardian.com/world/2020/sep/23/coronavirus-symptoms-how-to-tell-if-you-have-a-common-cold-flu-or-covid
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NEPOGRESLJIV ZA IMUNSKI SISTEM
JETUDIVITAMIN D

Vitamin D poveca tudi odpornost
proti virusnim okuzbam dihal, ¢e pa
ze zbolimo, bolezen poteka v blazji
obliki. Prof. dr. Marija Pfeifer, dr. med.,
predsednicaZdruzenjaendokrinologov
Slovenije pri Slovenskem zdravniskem
drustvu, izpostavlja: »Nadomescanje
vitamina D dokazano zmanjsa tudi
pojavnost akutnih okuzb dihal, na
primer gripe in drugih viroz v zimskem
c¢asu, najbolj pri tistih, ki so imeli znatno
pomanjkanje vitamina D. Znanih veliko
mehanizmov, s katerimi bi vitamin
D povecal odpornost proti okuzbi s
SARS CoV-2 in ublazil potek bolezni
COVID-19.«

PREPRECITE POMANJKANJE
VITAMINA D Z VITAMINOM D3 KRKA
VITAMIN D3 Krka je edini vitamin
D3, ki je na voljo kot zdravilo brez
recepta. Status zdravila brez recepta za
potrosnika pomeni dodano vrednost,
saj kakovost, varnost in u¢inkovitost teh
zdravil preverjajo neodvisne institucije.
Preprecuje pomanjkanje vitamina D
pri odraslih, mladostnikih in otrocih,
starejS$ih od 6 let, s prepoznanim
velikim tveganjem za pomanjkanje
tega vitamina. Na voljo je v obliki
tablet, ki vsebujejo 1000 i. e. (25 ug)
holekalciferola (vitamina D3). VITAMIN
D3 Krka je prijetnega, nevtralnega
okusa. Ne vsebuje konzervansoy,
barvil, arom in glutena in je primeren
tudi za vegetarijance. V pakiranju je 30
oziroma 60 tablet.

Kadar se nas nekaj loteva, je naj-
bolje, da zdravljenje zacnemo Ze v
prvih dneh, ko so simptomi najizra-

zitejsi. Seveda moramo ¢&im prej
poklicati zdravnika in se posveto-
vati z njim.

RS

S DALERON &

OB VROCINI IN BOLECINI VZEMIMO
DALERON C

Okuzbe, ki jih povzrocajo virusi,
velikokrat spremljajo zvisana telesna
temperatura, glavobol in bole¢ina v
misicah in sklepih. Pomagamo si lahko
z Daleronom C. Vsebuje paracetamol, ki
znizuje temperaturo in blazi bolecino,
ter vitamin C, ki okrepi telesno
odpornost. Na voljo je v obliki zrnc,
iz katerih pripravimo topel napitek z
okusom po limoni in grenivki. Daleron
Cje varna in zanesljiva izbira za odrasle
in otroke, starejse od 12 let.

SEPTABENE ZAGOTAVLJAJO
TROJNO MOC IN SO PRAVA IZBIRA
OB PRVIH ZNAKIH BOLECEGA IN
VNETEGA GRLA

Ce povzrocitelj premaga na$ obrambni
zid in pride do okuzbe, ki se kaze s
pekocim in bole¢im obcutkom v grlu, so
prava izbira Septabene, ki zagotavljajo

16 pagyi W i % oot
. red oL

trojno moc¢ delovanja in poskrbijo
za celovito zdravljenje vnetega in
bole¢ega grla. Vsebujejo edinstveno
kombinacijo dveh ucinkovin.
Benzidamin deluje protibolecinsko
in protivnetno, hkrati pa zdravi znake
vnetja (rdecino, oteklino, praskanje
po grlu). Sirokospektralni antiseptik
cetilpiridinijev klorid odstrani vzroke
okuzbe. Septabene torej zdravijo
posledice vnetega grla in odpravljajo
vzroke okuzbe. Primerne so za odrasle
in otroke, starejse od 6 let, na voljo pa
so v obliki pastil ali prsila.

1. Hribar M, Hristov H, Gregori¢ M, et al. Nutrihealth
Study: Seasonal Variation in Vitamin D Status Among
the Slovenian Adult and Elderly Population. Nutrients.
2020;12(6):1838. Published 2020 Jun 19. doi:10.3390/
nu12061838

Besedilo obravnava zdravila brez recepta. Pred
uporabo zdravila natancno preberite navodilo!
O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z
zdravnikom ali s farmacevtom.
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VITAMIN D3 Krka vs
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www.vitamin

_PRED UPORABO NATANCNO PREBERITE NAVODILO!
O TVEGAN]JU IN NEZELENIH UCINKIH SE POSVETUJTE Z ZDRAVNIKOM ALI S FARMACEVTOM.
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KRKINI REZULTATI POSLOVANJA YV PRVIH DEVETIH MESECIH LETA 2020

Skupina Krka je v obdobju januar-september 2020 dosegla prodajo v visini 1 milijardo 160,2 milijona evrov, kar je 6 odstotkov vec
kot v primerljivem obdobju lani, in ustvarila 210,1 milijona evrov ¢istega dobicka oziroma 22 odstotkov vec kot v enakem obdobju
lani. Za skupino Krka po prodaji najuspesnejsa regija je bila Vzhodna Evropa, s 377,2 milijona evrov in 32,6-odstotnim delezem. Na
slovenskem trgu je Krka prodala za 64,6 milijona evrov izdelkov, to pa predstavlja 5,6-odstotni delez prodaje skupine Krka.

Po besedah predsednika uprave in generalnega direktorja druzbe JoZeta Colarica je za rekorden rezultat zasluzen dober splet
kakovostnih izdelkov, predvsem uveljavljenih zdravil na recept za zdravljenje kronicnih bolezni, s katerimi je Krka kljub izzivom,
povezanim s covidom-19, nemoteno oskrbovala stevilne trge.

S prodajo zdravilisko-turisti¢nih storitev Term Krka pa je bil ustvarjen promet 22,3 milijona evrov ali 25 odstotkov manj kot v
lanskem primerljivem obdobju (1,9-odstotni delez v skupni prodaji). Na to prodajo so vplivali ukrepi, uvedeni zaradi covida-19,
saj delujejo v ¢asu epidemije zaradi njih le naravna zdravilis¢a, torej Terme Dolenjske Toplice, Terme Smarjeske Toplice in obmorski
Talaso Strunjan, in sprejemajo le goste paciente, napotene na zdravilisko zdravljenje.

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.: I:":":":| Kraj:

Elektronski naslov:

Zelim, da me obvescate o ponudbi, novostih in aktualnih vsebinah Term Krka, vklju¢no 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.

Podpis:

Radi bivas 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 oznacene namene. Druzba Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto obdeluje vase osebne podatke skladno s politiko zasebnosti, ki doloc¢a 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 sporocite na naslov Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Novi trg 1, 8000 Novo mesto ali na elektronski naslov marketing@terme-krka.si.

Vase pravice

Vedno 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.officerTK@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 pritozbe 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, vklju¢no z zas¢ito pred nedovoljeno ali nezakonito obdelavo in nenamerno izgubo podatkov.
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Ne glede na to, ali rezervirate Smarjeske Toplice, Dolenjske Toplice ali Talaso Strunjan ... sami, z dru-
Zino, ali v dvoje - povsod vas pri¢akujejo varna in navdihujoc¢a pocitniska dozivetja, buticna namesti-
tev s posluhom za udobje, izvrstna kulinarika, v kateri prevliaduje lokalno in organsko ter neizmerno
veliko moznosti za brezskrbno uzivanje v prelepi naravi.

«  TERMALNI UZITKI: neomejeno kopanje v bazenih s termalno in morsko vodo

« VELNESKO RAZVAJANIJE: 1 x vstop v svet savn (ne velja za Talaso Strunjan)

« ZA ZDRAVO TELO IN DOBRO POCUTIJE: nordijska hoja z instruktorjem, jutranja hidrogimnastika, vodna
aerobika, vodeni sprehodi, vaje za krepitev cujecnosti in vitalnosti (v Dolenjskih Toplicah)

o ANIMACIJA ZA OTROKE: zabava na bazenu, ustvarjalne delavnice in igralnice

« NOCITEV S POLPENZIONOM

Hotel Kristal**** od 200,00 EUR od 316,00 EUR
Terme Dolenjske Toplice
Hotel Balnea**** Superior od 254,00 EUR od 401,00 EUR
. Hotel Smarjeta**** od 206,00 EUR od 324,00 EUR
Terme Smarjeske Toplice
Hotel Vitarium***** Superior od 216,00 EUR od 341,00 EUR
Hotel Svoboda**** od 179,00 EUR od 297,00 EUR
Talaso Strunjan
Hotel Laguna*** od 133,00 EUR ~od 221,00 EUR

Cene veljajo po osebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljucujejo popust za ¢lane Kluba Terme Krka.
Doplacila: enoposteljna soba, polni penzion, turisti¢na taksa.

Otroci do dopolnjenega 6. leta bivajo Vv
sobi zdvema odraslima brezplaéno, prvi
otrok od 6. do dopolnjenega 12. leta 50%
ceneje, drugi otrok od 6. do dopolnjenega
12. leta gratis, tretji otrok od 6.letado
dopolnjenega 12.letapa 50% ceneje.

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
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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 glasbo.

Oddih vkljucuje: nocitve s polpenzionom - neomejeno kopanje v notranjih in zunanjih termalnih bazenih « no¢no
kopanje ob petkih in sobotah « pripravo uravnotezenih diet « vsakodnevno hidrogimnastiko pod strokovnim vodstvom
« zdravstvena predavanja in predavanja o zdravem nacinu zivljenja « vodene rekreativne pohode in nordijsko hojo «

bogat zabavni in kulturni program

Terme Dolenjske Toplice Hotel Kristal**** 285,00 EUR 398,00 EUR
Terme Smarjeske Toplice Hotel Smarjeta***# 292,00 EUR 409,00 EUR
Hotel Svoboda**** od 267,00 EUR od 374,00 EUR

Talaso Strunjan
Hotel Laguna*** od 199,00 EUR od 278,00 EUR

Cene veljajo po osebi v dvoposteljni sobi ter Zze vkljucujejo upokojenski popust ter popust za ¢lane Kluba Terme Krka.
Doplacila: enoposteljna soba, polni penzion, turisti¢na taksa.

Unovcite lahko turisticen bon.

J=2 MAKSIODDIH PO MINICENAH

do 30.12. 2021 2 nodi 3 nodi

Terme Dolenjske Toplice, Hotel Kristal**** 195,00 EUR 292,00 EUR

Terme Smarje§ke Toplice, Hotel Toplice*** 177,00 EUR 265,00 EUR

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

Ponudba 1=2 velja za bivanje v sobah z leziS¢em 130 oz. 160 cm. Cena velja za 2 osebi za polpenzion v economy sobiin

Ze vkljucuje 10 % popust za clane Kluba Terme Krka. Namestitev je mozna za najvec 2 osebi, dodatna lezis¢a niso mogoca.

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

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



Zdrava prehrana

ZA DOBRO POCUTJE IZBIRAJTE
HRANO RAZLICNIH BARV

Besedilo: Janja Strasek, Jana Kovacic Petrovi¢

Zelenjavi, zelis¢em, Zitu in sadju dajejo znacilno barvo naravne spojine, fitokemikalije, ki nimajo energijske vrednosti,
imajo pa presenetljiv u¢inek na zdravje. Z uzivanjem zivil razli¢nih barv zadostimo vsem dnevnim potrebam po vitaminih,

mineralih in antioksidantih.

Rdeca, rumena, zelena, bela in ¢rna
barva - vse naj bodo zastopane v va-
Sem dnevnem jedilniku. Barvna pale-
ta sezonske, lokalno pridelane hrane
krepi imunski sistem in ohranja zdrav-
je.

Tudi tradicionalna kitajska medicina
daje barvam rastlin velik pomen. Po-
vezuje jih z delovanjem organov - s
srcem, vranico, jetri, pljudi in Zivci, ter
s petimi elementi narave - ognjem, ze-
mljo, lesom, vodo in kovino.

Po tradicionalni kitajski "4
medicini je zelena barva | *

4 /]
lesa in spodbuja delovanje "}’ !\ /

jeter ingoléa. Ce nam tega
elementa,primanjkuje, bomo
neprilagodljivi, trmasti alicelo
agresivni s’ '

\

Rumena je barva zemlje in je
pomembna za zdravje vranice
in Zzelodca, z njo povezano
Custvo pa je skrb - zase in za
druge.

Ce nam primanjkuje elementa
zemlje, nam manjka socutja
oziroma smo pretirano
brezskrbni.

Ny

ZA ZDRAV IN URAVNOTEZEN OBROK
NA KROZNIKU SESTAVITE BARVNO
PALETO

ZELENA

Za zeleno barvo je odgovoren rastlinski
pigment klorofil. Nekatera Zivila, na primer
temnolistnata zelenjava, pistacije, grah,
kumare in zelena, vsebujejo tudi karote-
noid lutein, brokoli, ohrovt, zelje in druge
kriznice pa so bogate Se z indoli in izotio-
cianati, ki stimulirajo encime in tako jet-
rom pomagajo odstranjevati kanceroge-

g,
P
s

;)

LN

ne spojine.V zelenih zivilih je veliko zeleza,
kalcija, kalija in vitamini K, Ain C.

RDECA

Vir rdece barve sta antioksidanta likopen
in antocian. Prvega najdemo v paradizni-
ku, lubenici in roznatih grenivkah, rdecem
zelju, rde¢em fizolu in rdeci papriki, dru-
gega pa v sadju, kot so jagode, maline in
rdece grozdje. Njuna apsorpcija v telesu je
vedja, Ce Zivila nekoliko pokuhamo. Zivila
rdece barve vplivajo na srce in povecujejo
imunsko odpornost.

Crna je barva vode,
ucinkuje pa na ledvice, ki so
vir zivljenja. Crna

hrana vsebuje veliko
mikroelementov, ki
pomagajo proti nemiru,
strahu in malodusju.

Bela je barva kovine in
| je odli¢na za pljucain
\||debelo érevo, taka hrana

|| papomaga tudiproti
Zalostnim mislim.




V tradicionalni kitajski medicini povezujejo rdeco barvo z ognjem, na éustveni
ravni pa pomeni ogenj veselje, navdusenje in odprtost.

RUMENA IN ORANZNA

Betakaroten je oranZen pigment, ki omo-
goca se pretvarja v vitamin A oziroma
retinol. Absorpcija provitamina A pa je
zelo odvisna od lipidov, saj so topni le v
mascobah, zato tem Zivilom dodajte tudi
zdrav vir masc¢obe. Vitamin A je odgovo-
ren za zdravje odi, za imunski sistem in
tudi za zdravje koZe in kosti. Zivila rumene
barve pa vsebujejo tudi vitamin C, ki varu-
je celice pred virusi in bakterijami. Rumena

0z. oranzna zivila so Zita, limone, rumeni
poper, melone, ananas, korencek, mareli-
ce, rumena paprika ...

BELA

Belo do nezno rumeno obarvajo Zivila
pigmenti iz skupine flavonoidov, ki
podobno kot drugi pigmenti delujejo
antioksidativno, najdemo pa jih v cvetadi,
bananah, cebuli, ¢esnu, Sampinjonih,
krompirju, repi, pastinaku. Za mocno

aromo cesna je odgovoren alicin, ki je
znan je tudi po svojih antivirusnih in
antibakterijskih lastnostih.

CRNA IN TEMNO MODRA

Crna barva ucinkuje na ledvice, krepi
vranico in jetra, spros¢a misice in
spodbuja prekrvitev. Hrana temnomodre
in vijolicaste barve, kot so ¢rne gobe,
orehi, ¢rni sezam, kumina, slive, ¢rno
grozdje, morske alge, kostanj, ¢rni fizol
in ¢rni riz, u¢inkuje preventivno. Crni riz
vsebuje veliko za zdravje pomembnih
proteinov, aminokislin in mikrohranil, kot
so Zelezo, kalcij, mangan in cink.

NA ODDIH PO RAVNOVESJE

Poleg barvitega kroznika zdravih Zivil je
za zdravje pomembno tudi notranje rav-
novesje in sozvocje telesa z naravo. Zato
vas vabimo, da se udelezujete tudi nasih
programov za bolj zdravo in harmoni¢no
Zivljenje:

«  vTermah Dolenjske Toplice so to
Zen program, Antistresni energijski
program in vadbe za vecanje
Cujecnosti in vitalnosti,

«  vTermah Smarjeske Toplice
programi SlimFit, VitaDetox in
ImmunoRebalance, ter

« v Talasu Strunjan programi Healthy
Ageing, za daljse in boljse Zivljenje,
Obvladajmo stres in Maxi Talaso
Detox.
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MISELNA ZABAVA ZA /MALE ..

Dragi nasi mladi gostje!

Vemo, da Ze vsaj malo pogresate $olo, Se bolj pa druzenje
s sosolci in prijatelji, svobodno gibanje in druzinske izlete.
Ob vsem trudu starsev, bratov in sester, dedkov in babic, da
bi vam polepsali in popestrili te dni, ko moramo vsi skupaj
zdrzati in pocakati na za zdravje bolj varne okolis¢ine, se
gotovo kdaj pojavi tudi ura, ko ne veste, kaj bi sami s sabo.
Lahko vam prisko¢imo na pomo¢!

Tale otroska krizanka bo malo razmigala vaSe mozgancke
in kaksna ura sivega zimskega dne bo zaradi nje zanimivej-
$a, Ce jo boste izrezali in poslali na spodniji naslov, pa boste
dobili tudi priloZznost za sodelovanje v nagradnem zreban-
ju, v katerem bo pet srecnezev prejelo lepe in prakti¢ne na-
grade Term Krka.

1. nagrada: 2 vstopnici za Pustolovski park Otocec

Uzivajte v miselni zabavi in ostanite potrpezljivi in zdravi.
Vse dobro vam zelimo,
LEELGE]

Reseno krizanko posljite do 12. februarja 2021 na naslov: Ter-
me Krka — Marketing, Novi trg 1, 8000 Novo mesto, s pripisom
»Otroska nagradna krizanka«. Med tistimi, ki nam boste poslali
pravilno reseno krizanko, bomo izZrebali pet nagrajencev, ki
bodo prejeli prakticne nagrade Term Krka. Nagrajenci bodo ob-
vesceni po posti.

Ime in priimek

Naslov




- IN VELIKE

TRGOVEC | ZELNATO | SKLADBA
B RAVNOTE- IME PEVCA | S STARIMI | STEBLO, |ZAGLASIN
: A j SRl | KDOR IZNIKAMEN-| RELESNA | UNIKAT | NIKOTOS | PLESTE. | PREDMETI | ZLASTI |INSTRUMEN:
A4 : 4 CEK NJAKA | STARINSKE | PRI ZELJU, [TALNO SPRE-
. - 3 VREDNOSTI| OHROVTU | MLJAVO
POKRA-
JINAV
ZGORNJEM
| PORECJU
SAVE
— L KDOR
; P , NAREDI
A 17 \: ﬁ g . ATENTAT
N Pl 5
- £9e3e ) 4 NACIST
- : < ROLETA JAPONSKA
BORILNA
- VESCINA
DREVORED PLES ;o
7 = IGRALEC PRI KOROSKO
R NOGOME- SL. PESNIK
_ SO TU, KRILEC (OTON)
KRAT,
SESTAVIL: | ARAKAN- | SMA | pALGEK, HCERKA NIZAVA
PETER | sk0GO- | GOLSKA | qyaguse | OCVIRK,
o ROVJE | OBLIKA, |74 iy ANTON | SP.IGRAL- IZELOVA-
INFINITIV (=720 KA (BELEN) LEC RET
ZEBELJ ZA
OKOVANJE IZDELKI IZ | SIN ZEVSA
ANGORSKA PLANINSKIH JELEZA, |INAJGINEV
VOLNA CEVLJEV KOVIN GR. MIT.
7DNI <
RAZKOSNA
et KOCWAZ
VPREGO
AVT&',V'VOB" TRIKLINSKI
NEZOSILIKAT
SLOVENSKI VTIS, PERZIJSKI
OPERNI UCINEK
AR ANTIENO s
(DARIAN, N
1895-1966) RACUNALO KISLOST
NOVOMA-
Ak LOS
KOS, NIk R ANGELES
PRIMEREK
LIRSKE VTIE
PESMI
BALEARSKI CVEKANJE
AMERISKI OTOKI PONIKVA,
IGRALEC SLOVENSKI :
(PACINO) MATEMATIK POZIRAL-
(IVAN) NIK
REKA SKOZI NEKD. AM,
ZVEZDA INNSBRUCK PLAVALEC GLAVNO
SPREMEN- NEMSKI (MARK) MESTO
LJIVKA MUZIKOLOG FRAKTURA, JORDANIJE
(ADOLF) PRELOM
KDOR ZVECI TOBAK 1ZLOCEK,
1ZMECEK
UMETNI MEDNARODNI GERMANSKI
JEZIK, PREDELANI HERALDIC-
ESPERANTO NI OREL
SMUCARSKI ;/CI)(%TREElj.é
TEK S STRE- [
\IIEEIEJ?:)(II( LJANJEM (DZONG-UN)
KEM. SIMBOL| MARKO
ZATITAN OKORN
OBLAZINJE-
DB NO LEZISCE
oV BREﬁIscTRA-
IZDELO- PREBI-
VALEC VALEC
OKVIROV MAROKA

ABER - nem$ki muzikolog (Adolf); AJAK - sin Zevsa in Ajgine v gr. mitologiji; KIANIT - triklinski nezosilikat; RUEDA - spanska igralka (Belen);

RESITEV POLETNE KRIZANKE (VODORAVNO):
USPAVANKA, PLANETOID, RILA, ANTI, AKANT, PAV, AVA, DINARA, SARA, LARS, SIRAR, KNEIPP, AGAME, ATI, RESAVA, AJDA, RISBA,
RJAZAN, VK, TT, ELAND, EMITOR, AKRILAN, LOCILO, BLANKA, IKAR, TOP, AEDA, NIKI, ALAMO, ANEROID, KOLONEL, STRDINA, SLAMICA

ZREB JE NAGRADE POLETNE KRIZANKE RAZDELIL TAKOLE:

Reseno krizanko posljite do 12. februarja 2021 na naslov:

1.nagrada VILJEM DROBNE, NAT'CN|C03, 3230 gENTJUR Terme Krka - Marketingl Novi trg 1: 8000 NOVO mestol
s pripisom »Nagradna krizanka«. Med tistimi, ki nam
2.nagrada  STANKA JUZNIC, KEKCEVA 2, 1330 KOCEVJE boste poslali pravilno reseno krizanko, bomo izzrebali pet

nagrajencev, ki bodo prejeli prakti¢ne nagrade Term Krka.

3.nagrada  JOZE URH, MOSNJE 52, 4240 RADOVLJICA

4.nagrada  FRANC SLAK, TOMSICEVA 7, 8210 TREBNJE Ime in priimek

5.nagrada  MARJANA ROJNIK, SALINCI 19D, 9242 KRIZEVCI Naslov
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Decembru prazni¢nega ¢ara ni¢ ne more odvze.tr.V ljudeh,zarl veselo prlcakO\ran’e in
‘zadovoljstvo ... Vznénﬂ:plﬂe ob odvijanju darila, ki pride po posti, pa zmanjsa tudl

grenak priokus zaradi fizicne razdaljeﬁed na;draz;m‘g = s :

i ; ‘ b’ 4 v - 1/ '-\:9 3 I’F"'a £ _.,_,,r e ) '{‘
Razvesellte svojebliznjez dar:ln‘iml bom Term Krka. . 4
Podantezdravle, qu)gltev, uz:te# nepozabao doz:vetje IR g " )

" Podarite lahko vrednostﬂ’ goﬁ ali bon qz lzbrano storitev, za gas najlepsega obdarqvanjﬁ il
pa smo pripravili tudi posebne velneske pakete. .

Nasa ponudba je pestrg na(uﬂ,naslizquar il ;1,,,-?'
Darilne bone Term Krkaja pitena spletni stram | e sl
ali jih narocite na 08 20 50 340 Il bookmg@terme—krka.eu. o
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