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Z veselim avtobusom v Terme Krka ...

Ce znami se niste potovali na Dolenjsko, je sedaj cas, da se pridruZite nasemu tednu veselih pocitnic. Zagotavljamo vam obilo nepozabnih
dogodivscin, spoznavanje novih nasmejanih obrazov, prijetna druZenja, pomirjajoce sprehode in raziskovanje novih krajev ... Splaca se!

Clanom Kluba Terme Krka nudimo najugodnejse cene in brezplaéen prevoz.

Program 7-dnevnega oddiha vsebuje: brezplacni avtobusni prevoz v obe smeri « 7x polpenzion (zajtrk in kosilo ali zajtrk
in veCerja, moZna je dietna prehrana) « kopanje v bazenih « 1x prost vstop v savne « zdravstvena predavanja « rekreacijo pod
vodstvom vaditelja — pohode, nordijsko hojo, gimnastiko v vodi« druzabni in kulturni program

Dolenjske Toplice in Smarjeske Toplice

223

Hotel Toplice
(enoposteljna soba)

Redna cena 455,00 EUR 493,00 EUR 524,00 EUR 260,00 EUR
Vas prihranek -138,00 EUR -148,00 EUR -179,00 EUR -173,00 EUR

Hotel Vital**** Hotel Kristal**** Hotel Smarjeta****

Za upokojence, ¢lane
Kluba Terme Krka 317,00 EUR 345,00 EUR 345,00 EUR 387,00 EUR

ODHODI AVTOBUSOV:

Gorenjska, Menges, Domzale, Ljubljana, Dolenjska: 3.-10. februar 2019: Jesenice (10.00), Bled (10.20), Lesce (10.30), Radovljica
(10.35), Trzi¢ (11.00), Naklo (11.25), Kranj (11.35), Skofja Loka (11.50), Medvode (12.05), Komenda (12.25), Kamnik (12.40), Menge$
(12.50), Domzale (13.00), Trzin (13.10), Ljubljana - Tivoli (parkiris¢e za avtobuse, pri vhodu levo, 13.20), Skofljica (13.35), Grosuplje
(13.45), lvanc¢na Gorica (14.05)

Severna Primorska, Notranjska: 10.-17. februar 2019: Godovic (8.00), Idrija (8.30), Spodnja Idrija (8.40), Zelin (9.00), Slap ob
Idrijci (9.20), Most na Soci (9.30), Tolmin (9.40), Kanal (10.10), Deskle (10.20), Solkan (10.35), Nova Gorica - pri Zavarovalnici Triglav
(nasproti AP, 10.45), Ajdovscina (11.10), Vipava (11.20), Podnanos (11.30), Postojna (12.30), Vrhnika (13.10)

Stajerska, Posavje: 17.-24. februar 2019: Maribor - Zelezniska postaja, pri lokomotivi (10.00), Slovenska Bistrica (10.30), Zrece
(10.45), Vojnik (11.00), Celje - lokalna AP za mestni promet (ob glavni cesti Celje - Zidani Most, 11.15), Lasko (11.30), Rimske Toplice
(11.35), Zidani Most (11.45), Radece (11.55), Sevnica (12.15), Krsko (12.35)

Koroska: 17.-24. februar 2019: Ravne na Koroskem (9.00), Dravograd (9.15), Slovenj Gradec (9.30), Mislinja (9.45), Velenje (10.10)
Obala, Notranjska, Ljubljana: 24. februar - 3. marec 2019: Lucija (8.30), Izola (8.40), Koper (9.00), Spodnje Skofije (9.30), Crni Kal
(9.45), Kozina (10.00), Divaca (10.15), Sezana (10.30), Senozece (11.00), Razdrto (11.10), Postojna (11.30), Vrhnika (12.10), Ljubljana -
Tivoli (parkiris¢e za avtobuse, pri vhodu levo, 12.30)

Talaso Strunjan
_ Hotel Svoboda**** Vile*** | Hotel Laguna** Hotel Svoboda**** Vile*** | Hotel Laguna**

10.2-17.2.2019 | 27.1.-3. 2.2019

17.2.-24.2.2019 | 3. 2.-10. 2. 2019 LAY

Redna cena 475,00 € 363,00 € 280,00 € 216,00 €
Vas prihranek -106,00 €

Za upokojence, ¢lane
Kluba Terme Krka 369.00 € 278,00 € 211,00 € 159,00 €

ODHODI AVTOBUSOV:

Dolenjska in Ljubljana: 10.-17. 2. 2019: Krsko (9.00), Novo mesto (10.00), Trebnje (10.30), Ljubljana-Tivoli - parkirisce za avtobuse, pri
vhodu levo (11.20)

Gorenjska in Ljubljana: 16.12.-23. 12. 2018 in 4-dnevna termina: 23.-27. 1. 2019 in 17.-24. 2. 2019: Kranjska Gora (9.00), Mojstrana
(9.15), Jesenice-Zelezniska postaja (9.30), Koroska Bela (9.35), Lesce (9.45), Radovljica (9.50), Kranj (10.10), Medvode (10.35), Ljubljana -
Tivoli - parkirisce za avtobuse, pri vhodu levo (11.05)

Prekmurje, Stajerska in Ljubljana: 5-dnevni termin: 23. 12.-28. 12. 2018 in 3.-10. 2. 2019: Murska Sobota (8.00), Maribor - pri
lokomotivi (9.00), Celje (10.00), Ljubljana - Tivoli - parkiri¢e za avtobuse, privhodu levo (11.20)

Primorska: 27. 1.-3. 2. 2019: Idrija (8.15), Straza (8.20), Tolmin (9.30), Kanal (10.00), Deskle (10.20), Nova Gorica (10.50), Ajdovscina (11.20)

Ceneveljajo na osebo, v dvoposteljni sobi (razen v hotelu Toplice v Termah Smarjeske Toplice). Doplacila: enoposteljna soba, polni penzion, turisticna taksa

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




USTVARJAJTE, DAJAJTE,
ZAUPAJTE, LJUBITE

To je nekaj napotkov iz raziskave ameriske univerze Harvard.
Napotkov za sre¢no in zadovoljno Zivljenje. Ste preseneceni?
Marsikdo pa Se vedno meni, da ¢loveka osrecujejo privlacen
videz, denar, visok poloZaj v druzbi in obcutek modi.

Resnica polnega, zadovoljnega Zivljenja tici torej Cisto drugje.
Osrecujejo drobne pozornosti, ki se vam dogajajo vsak dan. In
ki jih lahko delite z dragimi bliznjimi. Raziskava je pokazala tudi,
da so to, kar dela cloveka bolj veselega in bolj zdravega, dobri
medcloveski odnosi. Zaupanje, zavetje, odkritost, ljubezen.

Polnost Zivljenja in ljubezen do samega sebe in do drugih
spodbujamo tudiv Termah Krka. Verjamemo namrec, da je zelo
pomembno, da ima clovek dobro samopodobo. In marsikomu
znamo pri tem pomagati. Individualno prilagojeni programi, ki
jih izvajamo v Termah Smarjeske Toplice in Termah Dolenjske
Toplice, pa tudi v obmorskem Talasu Strunjan, pomagajo pri
razli¢nih stiskah, ki nas tezZijo. Naj bo to prevelika telesna teza,
splosno slabo pocutje, izgorelost, psihicna preobremenjenost
ali druge tezave z zdravjem ... V nasih centrih delajo ljudje za
ljudi, za vas. Z vami delijo znanje, izku$nje, nasvete. In tako bo
tudiv prihodnje.

Zivljenjeje prevec dragoceno, dabinamsmeloneopazno polzeti
med prsti ... Vsak dan je priloZnost za zgodbe, sestavljene iz
drobnih osrecujocih trenutkov, kot so kava z novo prijateljico na
terasiv Smarjeskih Toplicah, krajsi klepet z zanimivim glasbenim
gostom v Balnei, bozanski okus napolitanske pice v strunjanski
Piniji, kjer lahko s terase cez morje pomahate v Piran, ali ugodje
ob najboljsi masaZi hrbta na svetu ... za zgodbe, ki sestavljajo
lepe spomine in bogato Zivljenje.

V Termah Krka Ze leta skrbimo za vase dobro pocutje, za vase
zdravje in pestrejsi vsakdan. Ponosni in hvalezni smo vam za

zaupanje, kinam gaizkazujete. In vam obljubljamo, da se bomo
za vas trudili tudiv letu, ki prihaja.

Dobrodosli v2019. Naj bo srecno!

Andreja Zidari¢, glavna urednica

Lepota je v majhnih stvareh.

Srecno 2019!

TERME (J4 KRKN
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TERME DOLENJSKE TOPLICE
Praznicni december

HOTEL BALNEA
Tjasa Kokalj na oddihu s
prijateljicami

TERME SMARJESKE TOPLICE
Smarjeski tedni zvestobe 2019

TALASO STRUNJAN
Ko grejo Vesne malo po svoje

GRAD OTOCEC
Toplina sodobne elegance

PINIJA
Nova strunjanska restavracija

Revijo Vrelci zdravja izdajajo Terme Krka, d. 0. 0., Novo mesto, Novi trg 1,8501 Novo mesto, 07/39 42 522 | revija izhaja Stirikrat letno | odgovorni urednik:
Gorazd Soster | glavna urednica: Andreja Zidari¢ | uredniki odbor: JozZe Berus, Jana Kovacic Petrovic, Matej Jordan, Katja Lazi¢ Mikec, Mojca Simoncic,
Andrej Bozi¢, Dejan Koncilja, Silvana Ili¢ Topi¢, Danilo Radosevi¢, dr. med., spec. internist | lektoriranje: Darja Tasic¢ | racunalniski prelom: Danilo Kesi¢
tisk: Partner Graf | naklada: 60.000 izvodov | pridrzujemo si pravico do spremembe cen in vsebin programov | za morebitne napake se vam opravi¢ujemo



Balnea Art — na oddih in Se na koncert

PRAZNICNI DECEMBER V TERMAH
DOLENJSKE TOPLICE

Besedilo: Katarina Rudman

Balnea Art - na oddih in Se na
koncert

Dizajnerski hotel Balnea je bil ustvarjen
s skupnimi moc¢mi razli¢nih umetnikov
- od arhitektov Dusana Koncarja
in Alenke Desman do graficarke in
vizualne umetnice Zore Stancic in
kiparja Primoza Puglja. Zavedamo se,
da jevsak od njih dodal svoj delcek k tej
umetniski sestavljanki, ki je zato danes
odlicen ambient, v katerem se gostje
radi zadrZujejo in se vanj vedno znova
vracajo.

Tu najdejo navdih za svoje delo tudi
glasbeni umetniki, ki radi prihajajo
v Terme Dolenjske Toplice na kratek
oddih, pa tudi zato, da hotelskim
gostom predstavijo svoje uspesnice. V
letosnjem, jubilejnem letu, ob 10-letnici
hotela Balnea, smo organizirali deset
glasbenih vecerov. Pri tem se nam zdi
pomembno, da damo priloZnost tako
mladim, nadobudnim slovenskim
pevcem in pevkam, kot prekaljenim
pevskim mojstrom, ki jih prav tako radi
gostimo. Prinas so tako letos nastopali
mladapopularna glasbenika Zan Serci¢

in Eva Boto, prisr¢ni fantje iz glasbene
skupine Il Divji, prijetne gospodicne
Jazz Ladies, odlicna vokalista Alenka
Gotar in Ziga Lakner, navdusili pa so
nas tudi Slavko Ivanci¢, Omar Naber, a
capella skupina Bassless, Anika Horvat,
Lado Leskovar in mojster carovnije in
trikov Magic Aleksander. Na spletni
strani www.terme-krka.si, v rubriki
BalneaArt, si lahko ogledate, kako lepo
smo se imeli.

Pevka Alenka Godec: »V/esela
sem, da ste me povabili v tako lep
ambient. Akusticno sem hotel tako
Ze preizkusila, kmalu pa se bom
vrnila sem Se na razvajanje.«

Pevca Ziga Lakner in Alenka
Gotar: »ukaj, v hotelu Balnea, sva
Ze kar domaca, saj sva nastopala
Ze trikrat. Rada se vracava, saj je tu
vedno znova cudovito.«

Balnea Art

VABLJENI V HOTELSKO KAVARNO NA GLASBENO OBARVANE

VECERE DOMACIH GLASBENIKOV.

GIANNI RIJAVEC
Z GODALNIM
KVARTETOM

petek, 4.1.2019

ALEX VOLASKO

sobota, 16. 2. 2019

MARKO VOZELJ

sobota, 23. 2. 2019




Zimsko razvajanje

Hladni dnevi so kot nalasc za savnanje
in uzivanje v termalnih bazenih - to
lahko pocnete sami, s prijateljico
ali pa z boljSo polovico, kakor vam
je najljubse. Savna je poseben svet,
kjer lahko po zaslugi prijetnih vonjav
in delovanja toplote na nase telo
dosezemo popoln odklop od sveta
in z mislimi odtavamo, kamor nam
pozeli srce. Z brezplacni pilingi pa
je s koZe mogoce odstraniti odmrle
delce in tako doseci njeno gladkost.
Na razpolago so klasicni solni piling,
piling s cimetom in medom, kokosov
in kavni piling ... Ob dolocenih dnevih

Dogajanje v svetu savn ...

Vsak dan v parni savni:

in urah pa se lahko v savni udeleZite
tudi  razlicnih  atraktivnih ritualov,
v katerih se skupinski program
savnanja zacne s pilingom, nato pa
mojster, izvajalec programa v savni,
vrtin€i vroci zrak za boljSo prekrvitev
telesa. Posebnost nase oaze savn pa
je tudi japonska kopel, zasnovana na
tradicionalni vroci kopeli onsen. Na
Japonskem so te kopeli priljubljene
za oddih po naporni sluzbi, saj njihova
vroca voda v trenutku odplavi skrbi in
preusmeri misli na telo, na dihanje, na
Cute. Pri nas sta na voljo Se notranji in
zunanji termalni bazen, z vodnimi in
zracnimi masazami, whirlpooli, gejzirji
in vodnimi slapovi.

10.00 medeni piling

11.00 solni piling

13.00 medeni piling s kakavom in kokosom
15.00 piling s soljo in koruznim zdrobom
17.00 medeni piling s kavo

19.00 mlecni piling s kurkumo in zdrobom
20.00 solni piling s kurkumo

Vsako nedeljo ob 8.00 terapija s tibetanskimi skledami
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Lepi navznoter in navzven

V' Wellness centru Balnea lahko
izbirate med razlicnimi storitvami
- od romanti¢nih kopeli, masaZ in
lepotilnih neg do estetskih storitev. Z
nebolec¢imi ambulantnimi lepotnimi
posegi laserske kirurgije in lepotne in
antiageing medicine se lahko znebite
motecih sprememb, ki vas delajo
starejse, kot se pocutite. Lepotne
posege v Dolenjskih Toplicah izvaja ob
dolocenih terminih Lidija Volovec, dr.
med. Ponujamo vam celovit pristop,
sestavljen iz sprostitvenih programov
pred posegom, okrevanja s posebnimi
programi za lepoto ter iz diskretnosti
in udobja (postrezba v sobi).

Nedelje - cas za »celicno
masazo«

Ste 7e preskusili terapijo s tibetanskimi
pojoCimi skledami? Gre za Ccisto
vibracijo visokokakovostnega zvoka
na frekvenci zlatega reza, ki v telesu

spros¢a napetosti in  odpravlja
energetske  blokade.  Tibetanske
posode resonirajo zvok ‘'om’ ki

prebuja celicni spomin in aktivira
izvorne energijske kode. Napolni se
vsak atom in zavibrira z informacijo
zdravja, harmonije in ravnovesja.
Prenasanje zvoka omogoca velika
koli¢ina vode v tkivih. Ucinek te
terapije pa je podoben globinski
masazi na molekularni ravni, zato jo
imenujemo tudi celicna masaza.

Silvestrovanje v hotelu Balnea
7e veste, kje in s kom boste pric¢akali
novo leto? Izberite tistega, s katerim
si najbolj Zelite odstevati sekunde do
polnoci. Veseli in srcni zaposleni Term
Krka smo za konec leta naredili prav
poseben nacrt za vas. Obljubljamo
vam nepozabno najdaljSo noc v letu!

Silvestrovanje v kopalkah

Ce ne veste, kaj bi oblekli za novoletno
slavie, in temu ne Zelite posvecati
veliko casa, vam predlagamo, da
si Se danes rezervirate prostor v
Wellness centru Balnea. Nadenite si
svoje najljubSe kopalke in pridite na
silvestrovanje ob bazenu. Celo noc
bodo za sprosceno telo in duso skrbeli
nasi maserji, uzivali boste lahko v
savnah, noro zabavo pa vam bo
pripravila tudi skrivna glasbena tocka.




Tjasa Kokalj Jerala na oddihu v Hotelu Balnea

VSE, KAR MI DAJE OBCUTEK TOPLINE,
UMIRJENOSTI IN SPREJETOSTI, ME
KREPI IN OPOGUMLJA

Besedilo: Jana Kovacic¢ Petrovic

»Naj bo to moja druzina, druzenje z najboljsimi prijateljicami ali pa sproscajoc oddih v cosy
hotelu,« pravi Tjasa Kokalj Jerala, priznana stilistka, modna novinarka in blogerka, »to, kar mi
vzbuja obcutek sidra, povezanostiin zavetja, je zame nadvse pomembno. Za te pomembne
stvari, ki delajo zivljenje harmonicno in navdihujoce, pa se velja potruditi. Vsakodnevno.«
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Ker je Tjasi pri srcu hygge, danski slog udobja in srecnega Zivijenja, je nadvse

uzivala v hotelu in velnesu Balnea.

Tjaso Kokalj smo pred dobrimi
desetimi leti spoznali kot miss Universe,
kmalu zatem pa je postala tudi vplivna
modna svetovalka. V medijih in na
svojem blogu tkswat.com nakazuje
modne trende in svetuje, kaksen naj
bo styling ob posameznih priloZnostih.
Odkar je postala mama dveh deklic,
dvojcic, pa v rubriki Otroski peskovnik
simpaticno obravnava tudi radosti in
pasti druZinskega Zivljenja.

Ob nasem pogovoru je ravno prisla
domov iz hotela Balnea v Termah
Dolenjske Toplice, kjer je bila s
prijateljicama Katjo in Polono na
vikend razvajanju Punce, gremo me po
svoje.

Tjasa, v Sloveniji ste zelo znani
in vase objave na druzabnih
omrezjih spremlja veliko ljudi.
Kljub temu pa svojo zasebnost
hranite le zase in za svoje
najblizje. Zakaj in kako vam to
uspe?

Moji bliznji se niso odlocili za
javno Zivljenje. Z moZem sva se Ze
zdavnaj odlocila, da bova poskusila
zasebnost ohraniti karseda zase. V
medijih se Zelim pojavljati zaradi
svojega dela, ne pa zaradi svoje zveze
ali otrok. Moram reci, da so ljudje v
Sloveniji zelo razumevajoci in tudi
vecina novinarjev ima posluh za to,
da lahko ohranjamo delcek Zivljenja
samo zase.

Novica o vasi nosecnosti je
prisla v javnost res dokaj
pozno, in Ceprav ste nosili
dvojcici, vam je uspelo pred
javnostjo skriti trebuscek.
Kako?

Seveda bi takrat od sreCe najraje
vriskala na ves glas, a Zelela sva si,
da bi bilo to najino in da bi se znama
veselili samo tisti, ki so nama najbliZje.
V zacetku so vedeli samo najini starsi
in moji prijateljici.

Poleti sem imela kar precej delovnih
obveznostivjavnosti, puncki pa sta Ze
precej zrasli, zato sem skrbno izbirala
taka oblacila, dasetrebuscek ni opazil.
Obstaja kar nekaj pravil pri oblacenju,
kako preusmeriti pozornost s trebuha
na druge dele. Na primer z nakitom,
ki se spusca do pasu, lepa je udobna
srajca in cez njo lahkotna jopica,
pomagate si lahko s "Cebulnim"
oblacenjem, to je v vec plasteh.

Dvojcici sta se rodili prezgodaj,
Ze konec 6. meseca nosecnosti.
Vas je to prestrasilo?

Ni bilo prav veliko moZnosti, da bi
veliko razmisljala. Sli smo skozi to,
dan za dnem, uro za uro, pocasi, brez
velikih pricakovanj. V bolnisnici smo
bile deset tednov. Vsako jutro, ko
sem ju Sla pogledat, in vsak trenutek,
ko sem bila z njima, je bil moj srecni
trenutek. Za ¢rne misli ni bilo prostora.
Moja najvecja opora so bili moZ pa
tudi druge mamice v bolnisnici in
moje prijateljice.



Tjasa ne mara povrsinskih odnosov, pravi, da gre 'all in.' Zato ima le pescico prijateljic, ki pa so si v veliko oporo.

Ste s prijateljicami sorodne
duse?

Prijateljic nimam veliko, ker sem
oseba, ki ne mara povrsinskih
odnosov, ampak grem ‘all in' Zato
jih je bolj pescica, ampak so mi vse
zelo drage in sem z njimi preZivela
Ze marsikaj. Skupaj smo v dobrem in
slabem.

Kaj ste si privoscile? V cem ste
najbolj uZivale?

Poznamo se Ze nekaj ¢asa - s Katjo sva
bili sosolki v gimnaziji, s Polono pa se
poznava vec kot 10 let. Resni¢no sem

potrebovala ¢as zase, malce sprostitve
in tudi to, da malce pocrkljam sebe in
svoji prijateljici, ki sta mi Se posebno v
zadnjem letu in pol zelo v oporo.

S prijateljicama ste prisli na
vikend oddih v hotel Balnea.
Kaksen poseben razlog, da ste
si vzele vec ¢asa zase?

V kratkem casu smo doZivele res
veliko. Imele smo kar tri lepotne
tretmaje vsaka. Poleg masaze Zivljenje
jeleposmosiizbrale Se nego obrazain
antistresno masazo glave, ki jo vsem
toplo priporocam, in skoraj polno¢no

Tjasa: »Vsaka mama mora poskrbeti za svoje dobro pocutje. Ce mama ni srec¢na,
hitro zacne kaj pesati.«

kopanje s kozar¢kom penine, veliko
¢asa pasmo prezivele tudivsavnah na
strehi hotela Balnea™** superior, kjer
se odpira prelep razgled po okoliskih
hribih in gozdovih. Sprostile smo se
v turski in finski savni, ki blagodejno
delujeta na telo, vmes pa malce
pocivale in klepetale. Bil je cudovit
vikend, poln smeha in sprostitve.

Sta vas deklici zelo pogresali
ali pa vi njiju? Kako se moz
znajde z njima?

Z njim sta se imeli prekrasno. Meni
so vikend polepsali s fotografijami
od doma, na katerih je bilo videti, da
se imajo vsi trije oziroma vseh pet
(imamo Se dva kosmatinca) odli¢no
in da je ati prav tako dober kot mami.
Vcasih morda celo boljsi, saj sta
vendar atijevi puncki.

Ste stilistka, pri modi
zagovarjate umirjenost,
eleganco, udobje ... ISCete
lepo tudi v ambientih in
naravi?

Seveda. Povsod se iscejo navdihi,
tudi modni svet jih isce. Trenutno je
mocan trend, da se navdihe isce v
naravi. Narava v Dolenjskih Toplicah
je prekrasna. Iz spa koticka na vrhu
hotela Balnea je Cudovit razgled na
okolico, tudi v hotelu so materiali
zemeljskih barv, kar deluje zelo
naravno in pomirjajoce. Ker se tudi
sama nagibam k hygge nacinu bivanja
in Zivljenja nasploh, sta mi ambient in
vzdus$je v hotelu Balnea izredno vsec.



Imate tudi dom opremljen
v hygge stilu?

Ja, vSe¢ mi je skandinavski
slog, z detajli pa Zelim Se bolj
poudariti udobje in toplino. Ne lev
ambientu, tudi v odnosih v druzini
in pri svojem delu. Vse, kar mi daje
obcutek topline, umirjenosti in
sprejetosti, me krepi in opogumlja.
Naj bo to moja druZina, druzenje
z najboljsimi prijateljicami ali pa
spros¢ajo¢ oddih v cosy hotelu
- zame je nadvse pomembno
vse, kar mi vzbuja obcutek
sidra, povezanosti in zavetja. Za
pomembne stvari, ki delajo Zivljenje
harmonicno in navdihujoce, pa se
velja potruditi, kajne? Vsakodnevno.

Kaj svetujete mladim
mamicam, kiimajo ob
druzini Se naporno sluzbo in
ambicije, kako poskrbeti za
svojo energijo?

Nocem biti pametna, ampak
mislim, da mora vsaka mama
poskrbeti za svoje dobro pocutje.
Seveda se razdajamo otrokom in
mozu, pa sluzbi, ki te kar potegne
vase, ampak ¢e mama ni srecna,
hitro zacne kaj pesati. Dobro je, da
si tudi mame vzamejo Cas zase, ko
ga potrebujejo. Ali je to kopel, dobra
knjiga zvecer, izlet, Soping ali pa
vikend razvajanja. In naj zato nimajo
slabe vesti.

Vas lahko prosimo se

za nasvet bralcem, kaj
spakirati v kovcek, ko se
odlocijo za oddih v hotelu

4* Superior, ki je namenjen
dobremu pocutju, sprostitvi,
odklopu?

Vprimeruvikend oddiha bisvetovala
lahkotna, udobna oblacila, v katerih
se dobro pocutimo. Tudi nekaj
Sportnega, kar imamo lahko tako
za Cez dan kot tudi za v naravo. Pa
kaksen eleganten kos za vecerna
druzenja. Jaz sem  spakirala
predvsem udobna oblacila in
par hla¢, ki sem jih lahko oblekla
tako k puloverju kot tudi k bolj
elegantnemu, Sik kosu.

Vlhes"oddih v hotelu z

umetnisko duso
Balnea™ superior

XRXXX

Izberite umetniski hotel, koncertne vecere z
Znanimi slovenskimi pevci, masaze, japonsko
potilno kopel z vro€o termalno vodo, hocno
kopanje s penino in savnanje na strehi hotela.

6.1.-31. 3.2019
Cena za par: 428,00 EUR (3 noci) | 311,00 EUR (2 no¢i)

Cena velja za 2 osebi v dvoposteljni sobi ter vkljucujejo 10 % popust za ¢lane Kluba Terme Krka.
Doplacila: polni penzion, enoposteljna soba, turisticna taksa.

Izkljucen termin: 23.1-27.1. 2019

08 20 50 300 | booking@terme-krka.eu | www.terme-krka.si




Nagrada za zveste goste, clane Kluba Terme Krka

SMARJESKI TEDNI ZVESTOBE 2019

Besedilo: Jana Kovacic Petrovic

Dragi gostje, prijatelji, leto je
naokoli in spet vas vabimo na
smarjeske tedne zvestobe. S
povabilom na te enotedenske
pocitnice, ki so Se posebej
zanimive in cenovno ugodne,
bi se vam radi zahvalili za
dolgoletno zvestobo.

Smarjeski teden zvestobe v Termah
Smarjeske Toplice traja en teden, od
nedelje do nedelje, prijavite pa se
lahko za termine od 3. februarja do
3. marca. In tudi tokrat pripravljamo
za vas vrsto presenecenj in druzabnih
dogodkov.

Povabite tudi prijatelje in
tudi njim omogocite dopust
po najugodnejsih cenah. Cim
prej rezervirajte in se nam
pridruzite!

Nagrade za zvestobo
Vsakemu prijavljenemu gostu podarimo
brezplacen avtobusni prevoz - iz

?//////J//f, A

[/

Smarjeski teden zvestobe vkljucuje:

brezpla¢en prevoz z avtobusom v Terme Smarjeske Toplice in
nazaj « 7 nocitev s polpenzionom « 2 izleta z ogledi zanimivih
tock na Sirsem Dolenjskem*, ki so nove ali manj poznane, in
pohode v bliznjo okolico « zanimive dogodke, iz katerih se lahko

veliko naucite « skrbno izbran program gibanja « delavnico
"Kako Custva vplivajo na nase zdravje"s kopanje in savnanje s
privlia¢nimi rituali « druzabni program. «

*Za daljSe izlete, ki jih organiziramo z avtobusnim prevozom, velja

manjse doplacilo, prijavite pa se v hotelu.

razli¢nih koncev Slovenije v Smarjeske
Toplice in nazaj. Seznam postankov
s termini odhodov navajamo v
nadaljevanju, objavljeni pa so tudi na
spletni strani www.terme-krka.si. Ce pa
se raje pripeljete sami, se lahko prijavite
v katerem koli terminu.

Ob tem pa vsak teden en brezplacen
teden zvestobe tudi podarimo -
tistemu izmed udeleZencev tega
programa, ki bo imel najvec srece pri
javnem Zrebanju.

Prijavite se in z malo srece
lahko osvojite se brezplacen
Smarjeski teden zvestobe.



Ugodna cena enotedenskega programa:
7 noci s polpenzionom Hotel Smarjeta**** Hotel Toplice*** (enoposteljna soba)

Redna cena 524,00 EUR 560,00 EUR
Vas prihranek -179,00 EUR -173,00 EUR

Za upokojence, ¢lane Kluba Terme Krka 345,00 EUR 387,00 EUR

Cene veljajo na osebo, v dvoposteljni sobi, in Ze vkljucujejo popusta za upokojence in za ¢lane Kluba Terme Krka.
Doplacila: za turisticno takso ter za enoposteljno sobo (razen v hotel Toplice, kjer je Ze navedena cena za enoposteljno
sobo) in za polni penzion.

Za vec informacij nas poklicite ali nam pisite: 08 20 50 340, booking@terme-krka.eu, www.terme-krka.si

Brezplaéni avtobusni prevozi v Smarjeske Toplice in nazaj

Gorenjska, Menge$, Domzale, Ljubljana, Dolenjska: 3.-10. februar 2019: Jesenice (10.00), Bled (10.20), Lesce (10.30),
Radovljica (10.35), Trzi¢ (11.00), Naklo (11.25), Kranj (11.35), Skofja Loka (11.50), Medvode (12.05), Komenda (12.25),
Kamnik (12.40), Menges (12.50), DomzZale (13.00), Trzin (13.10), Ljubljana - Tivoli (parkirisc¢e za avtobuse, pri vhodu levo,
13.20), Skofljica (13.35), Grosuplje (13.45), lvan¢na Gorica (14.05)

Severna Primorska, Notranjska: 10.-17. februar 2019: Godovic (8.00), Idrija (8.30), Spodnja Idrija (8.40), Zelin (9.00), Slap
ob Idrijci (9.20), Most na Soci (9.30), Tolmin (9.40), Kanal (10.10), Deskle (10.20), Solkan (10.35), Nova Gorica - pri Zavarovalnici
Triglav (nasproti AP, 10.45), Ajdovicina (11.10), Vipava (11.20), Podnanos (11.30), Postojna (12.30), Vrhnika (13.10)

Stajerska, Posavje: 17.-24. februar 2019: Maribor - Zelezniska postaja, pri lokomotivi (10.00), Slovenska Bistrica
(10.30), Zrece (10.45), Vojnik (11.00), Celje - lokalna AP za mestni promet (ob glavni cesti Celje - Zidani Most, 11.15),
Lasko (11.30), Rimske Toplice (11.35), Zidani Most (11.45), Radece (11.55), Sevnica (12.15), Krsko (12.35)

Koroska: 17.-24. februar 2019: Ravne na Koroskem (9.00), Dravograd (9.15), Slovenj Gradec (9.30), Mislinja (9.45),
Velenje (10.10)

Obala, Notranjska, Ljubljana: 24. februar - 3. marec 2019: Lucija (8.30), Izola (8.40), Koper (9.00), Spodnje Skofije
(9.30),Crni Kal (9.45), Kozina (10.00), Divaca (10.15), Sezana (10.30), Senozece (11.00), Razdrto (11.10), Postojna (11.30),
Vrhnika (12.10), Ljubljana - Tivoli (parkirisce za avtobuse, pri vhodu levo, 12.30)
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SlimFit & VitaDetox

Jedilniki prilagojeni vasim potrebam in okusu.
Sveza zivila, kupljena pri lokalnih dobaviteljih.

Paketa SlimFit in VitaDetox vkljuéujeta:

+ 7 noCitev s polnim penzionom v dvoposteljni sobi”,
pregled pri zdravniku,
analizo stanja - obremenilno testiranje, laboratorijski pregled krvi, analizo strukture tkiv
uvodni in zakljucni posvet o prehrani,
telesne aktivnosti: nordijska hoja ali vadba pace, vodna aerobika, pilates in trening kardiokros,

Posebnosti paketa SlimFit:
terapije: limfna drenaza in IR lipoliza (medisat), aromaterapija za hujSanije, piling in obloga za hujSanje (wrap-up),
sprostitev in nego: klasiCna rocna masaza in sproscajoca kopel.

Zdravo hujSanje z zagotovljenim rezultatom | SlimFit
9-dnevni SlimFit - 848,00 EUR
7-dnevni SlimFit - 1.151,00 EUR

Posebnosti paketa VitaDetox:
terapije: obloge s fangom, aromaterapija (masaza) za razstrupljanje, limfna drenaza,
- sprostitevin nego: klasicno masazo telesa, savnanje..

Celovito razstrupljanje s prehrano, vadbo in terapijami | VitaDetox
5-dnevni VitaDetox - 782,00 EUR
7-dnevni VitaDetox - 1.005,00 EUR

“Cene veljajo po osebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljucujejo popust za ¢lane Kluba Terme Krka. Doplacila: enoposteljna soba™, turisticna taksa.
™ Posebna akcija za bivanje v mesecih januar, februar: brez doplacila za enoposteljno sobo.
“Veljavnost paketov: 6. 1-31. 3. 2019.

08 20 50 310 | booking@terme-krka.eu

www.terme-krka.si TERME ( {‘ KRKN




Tri Vesne, priljubljene igralke, na oddihu v Talasu Strunjan

IGRALSKI POKLIC JEV BISTVU ZELO
PODOBEN EKSTREMNEMU SPORTU

Besedilo: Helena Peternel Pecauer

"Vse Zenske, igralke pa sploh, si zelo tezko vzamemo cas zase, za pocitek in odklop od vsakdan-
Jjika, ki nam res ne prizana$a. Vedno imajo prednost delo, druzina, otroci, moz ... Obveznosti se
kar vrstijo, ceprav se vse zavedamo, kako dobro bi bilo, e bi si kdaj pa kdaj privoscile sprostitev.”
Tako sprostitev so si privoscile tri Vesne, igralke PreSernovega gledalisca Kranj, Vesna Jevnikar,
Vesna Pernarcic in Vesna Slapar, ki so prisle na oddih v Talaso Strunjan. Nase obmorsko letovisce
v navdihujocem okolju naravnega parka vzbuja namrec v teh hladnih dneh se prav posebej pri-

Jjetne skomine.

Ze takoj na zacetku Vesne druzno
povedo, da lahko igralci o tako
opevanem igralskem glamurju in
'zvezdnistvu' v Sloveniji le sanjajo.
PriloZnost, da se za tri dni umaknejo
v strunjanski raj in na vse pozabijo, so

zato pograbile z obema rokama.

Zamenjali so nam Ze sinove,
moze, prijatelje ...

Vsega devetclanski kolektiv kranjskega
gledalis¢a je prav poseben, saj je
kar tretjini ansambla ime Vesna.
Verjetno nikjer na svetu ni taksnega
primera! Prav zabavno se jim zdi, da so
soimenjakinje. »Ko smo zacele Studirati
novo predstavo z mladim reZiserjem
Zigo Divjakom, se je najprej pozanimal,
kako najlocinasaimena.«razloziVesna
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Vesna Jevnikar, Vesna Pernarcic in Vesna Slapar, igralke in dobre prijate

g | ARt il

Slapar. »Razli¢no nas klicejo. Ponavadi
sem jaz PernarCicka ali Perna, njej
recemo Ta mala, Jevnikarjevi pa kar
Jevnikar,« nasteva Vesna Pernarcic.
»Zelo velikokrat pa nas klicejo kar po
vlogah.« V rumenih medijih veckrat
pride do kaksnih novih 'sorodstvenih'
vezi ... »Ja res, zamenjali so nam Ze
sinove, mozZe, prijatelje ...« pripomni v
smehu Vesna Jevnikar.

0d devetih zjutraj do enajstih
zvecer ...

Kratek oddih je prisel kot narocen.
Kako tudi ne, igralski poklic je dalec od
romantike. Seveda je lepo prejemati
nagrade, poslusati aplavze, ampak
to je vedno rezultat trdega dela in
odrekanja. »lgralski poklic je v bistvu

zelo podoben ekstremnemu Sportu, a
umetnikiv Sloveniji nismo tako 'Cislani'

kot Sportniki« pove Jevnikarjeva.
Poklic prinasa velike obremenitve, tako
psihi¢ne kot fizicne, pocitek pa si Vesne
lahko privoscijo Sele poleti, saj so med
letom ves Cas angaZirane. Dopusta si
ne morejo vzeti niti za pogreb, za rojstni
dan, poroko ...

Njihov delovnik traja vcasih tudi ves
dan, od devetih zjutraj do enajstih
zveCer. »Ker se v Kranj vozim iz
Ljubljane, tudi po tri ure na dan
prezivim v avtu. Zjutraj imamo vaje, ob
treh pridem domov, skuham kosilo, ob
Sestih moram biti ze nazaj, na vecerni
vaji. Vmes ponavljam besedilo, otroci
me vlecejo vsak na svoj konec,« opisuje
svoj urnik Pernarciceva.



Kot igralec moras ves cas skrbeti za svoje psihicno in fizicno zdravje.

Kar se tice otrok, druzi Vesne Se nekaj
- vse tri imajo sinove, skupaj kar Sest.
Zavedajo se, da brez razumevajocih
partnerjev ne bi slo, to je v igralskem
poklicu lahko velik problem.

Vesna Jevnikar:
»Predstavljajte si, da vas

v zrelih letih postavijo v
minici na oder pred tristo
ljudi, ki te gledajo. Res
noces slisati komentarjev
kot, da bi kdo rekel 'o, kako
se je pa ta zanemarila'.«

Zvezde serij Ena zlahtna Storija,
Dragih sosedje in Mame

A igralsko Zivljenje je po drugi strani
tudi zelo zanimivo. »VZivetje v vlogo je
zahtevno - biti moras psihi¢no zdrav,
da ohrani$ trezno glavo in ostane$
na trdnih tleh tudi potem, ko enkrat
zapres za seboj vrata gledalis¢a«
poudarijo sogovornice, »po drugi strani
pa je kaksna vloga tudi dober ventil za
nakopicena Custva.«

lgralke so Sirsi javnosti  najbol]
poznane zaradi vlog v priljubljenih
slovenskih televizijskih serijah. Zelo

prepricljivo so se odrezale v Storiji,
v Mamah, Sosedih ... Slaparjeva je

Pomirjajoc sprehod nad Mesecevim zalivom

zaradi vloge Marte v zabavni nanizanki
Dragi sosedje stirikrat po dva meseca
prezivela v Beogradu, Pernarciceva in
Jevnikarjeva sta snemali vlogi Anice
in Adeline v nadaljevanki Ena Zlahtna
Storija v Brdih v zgodnjih jutranjih
urah, da ni trpelo njuno delo v teatru.

»Wsako dodatno delo igralca bogati,
naj bo to sinhronizacija, radijska
igra, film ali televizija. Seveda pri tem
ne gre brez ambicioznosti, Zelje po
karieri,« pove Slaparjeva, »no, pa tudi
nekaj dodatnega zasluzka pride Se
kako prav,« doda Pernarciceva. Ob
tako intenzivnem Zivljenju je vsaka
taka sprostitvena priloznost, kot je bil

oddih v Strunjanu, zelo dragocena.

Balzam za razbolele noge in
izsuseno kozo

lgralski poklic zahteva tudi dobro
telesno kondicijo in skrb za videz.
»Dejstvo je, da smo igralci, igralke pa
sploh, nenehno izpostavljeni kriti¢nim
ocem gledalcev in javnosti nasploh.
Predstavljajte si, da vas v zrelih letih
postavijo v minici na oder pred tristo
ljudi, ki te gledajo. Res noces$ slisati,
da bi kdo rekel 'o, kako se je pa ta
zanemarila'« pripoveduje Jevnikarjeva.

Vesna Slapar: »Nadvse mi je
godila infrardeca savna detox,
saj deluje podobno, kot bi te
grelo naravno sonce.«
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Zgodi se, da je kaksna predstava Se
posebej fizicno naporna, kot je bil,
denimo, Na$ razred, ki je zahteval
resen kondicijski trening in ni prav
ni¢ prizanasal nogam nasih igralk. »V
predstavi tricetrt ure na odru tecemo,«
pripomni Vesna Pernarcic. Mimogrede:
prav. s to predstavo je kranjsko
gledalis¢e nastopilo tudi na nedavnem
Borstnikovem srecanju in prejelo kar
tri nagrade. Takoj po festivalu pa so se
Vesne odpravile v Strunjan.

b
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Vesna Pernarcic: »V predstavi Nas razred na odru tricetrt ure teCemo na mestu.
Fango obloge so bile pravi balzam za nase noge."

Talasoterapija s sproscujocimi kopelmi
in fango oblogami se je vsem trem
nadvse prilegla. Blagodejni morski zrak,
voda, solinsko blato in morske alge,
bogate s proteini, vitamini in minerali,
so resni¢no prijali tako njihovi kozi, ki je
zaradi agresivne gledaliske maske zelo
obremenjena, kot razbolelemu telesu,
je lahko spet vzpostavilo tisto naravno
ravnovesje.

»Obozujem masaze. Zelo me je
navdusil tudi prenovljen svet savn, ki

Vstrunjanskem velnesu Salia se skrbi in napetosti v trenutku razblinijo.
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ponuja kar sedem savn. Nadvse mi
je godila infrardeca savna detox,, saj
deluje podobno, kot bi te grelo naravno
sonce, in ima razgled na mediteranski
park vile Tartini."

"Superjebilo,«dodaSlaparjeva,inkarje
najbolj pomembno, »v tem cudovitem
naravnem okolju strunjanskega parka
smo si prevetrile tudi misli in spocile
glavo.« Vasih je pac preprosto treba
pozabiti na vse obveznosti, ki jih Zenski
nalaga Zivljenje.«



Obvladajmo stres in “Healthy ageing” - za daljSe in boljSe zivljenje

NajboljSe pocitnice so v toplicah, med prijaznimi gostitelji, ki poskrbijo, da so pocitniski
dnevi polni gibanja, zdrave hrane, dobre volje in prijetnega druZenja sredi Cudovite narave.

Programa vklju€ujeta: 5 x nocitev s palpenzionom - pregled pri zdravniku, spirometrija in EKG - terapi Je obloga s fangom,
sprostitvene vaje ob morju, piling, inhalacije - telesne aktivnosti: nordijska hOJa vodna aeroblka fitnes va

Program "Healthy ageing" - za daljSe in boljSe Zivljenje: sprostitev: klasicna masaZa telesa, kopeli, sprostitvene vaje ob morju.

Healthy ageing, za daljse in boljse Zivljenje - 5 noci

Hotel Svoboda**** | sezona 592,20 € 668,70 € 809,70 € 849,70 €

Vile *** | sezona 520,20 € 569,70 € 679,70 € 704,70 €

Hotel Laguna*** [ sezona 520,20 € 592,20 € 724,70 € 749,70 €

Program "Obvladajmo stres": sprostitev: Antistresna aroma masaza, klasicna masaza s sivko in citrusi, dihalne vaje ob morju.

Obvladajmo stres, Zivimo umirjeno - 5 noci
Hotel Svoboda**** [ sezona 632,00 € 708,50 € 849,50 € 889,50 €
Vile *** [ sezona 560,00 € 609,50 € 719,50 € 744,50 €

Hotel Laguna*** [ sezona 560,00 € 632,00 € 764,50 € 789,50 €
Sezona A: 6.1.2019-19.4.2019in 10. 11.2019-22. 12. 2019
Sezona B: 19. 4.2019-16. 6.2019 in 15. 9. 2019-10. 11. 2019 in 22. 12. 2019-6. 1. 2020
Sezona C: 16.6.2019-28.7.2019in 18. 8.2019-15.9. 2019
Sezona D: 28.7.2019-18. 8.2019

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

Zavecé informacij nas poklicite ali piSite!

08 20 50 340

booking®@terme-krka.eu www.terme-krka.si



GRAJSKO PRAZNOVANJE -V TOPLINI
SODOBNE PETZVEZDICNE ELEGANCE S
PRIDIHOM SREDNJEGA VEKA

Besedilo: Julija Jordan

Clan mednarodne hotelske verige
Relais & Chateaux, hotel Grad Otocec,
je eden najprivlacnejsih gradov v
Sloveniji - lezi namre¢ na idilicnem
otoku reke Krke, obdanem z vodo z
vseh strani in prav to mu daje posebno
atraktivnost. Pogleda mnogih turistov
in domacinov pa ne pritegne le zato,
ker je to edini recni grad v Sloveniji,
temvec ker je kraljevski in cCaroben
v vseh pogledih - naj bo to bogata
narava v okolici, njegove kamnite
srednjeveske stene, topla notranjost
ali pa izvrstna kulinarika.

Ambient

Buti¢ni hotel Grad Otocec™™ ™" je
preZet z eleganco, ki se odli¢no ujame
z njegovo zgodovinskostjo. Prijeten
obcutek te v hotelu nikoli ne zapusti,
saj te povsod spremljajo tople lesene
povrsine in odtenki rjave barve.
Grajski ambient je delo slovenskega
arhitekta, ki je z ljubeznijo do naravnih
materialov povzel vse, kar grad
predstavlja — misticnost, edinstvenost,
kraljevskost in domacnost.

Praznicni cas

Ce ste 7e od novembra ¢akali na bozi¢
in predstavljata vase najvecje veselje
ples v medlem soju svec in bogata
veCerja, je prazni¢ni ¢as na gradu
nekaj, kar morate preizkusiti.

Pogled skozi okno na zimske meglice,
medtem ko v tisini pred kaminom
srkate svojo najljubso pijaco, je postal
Ze sinonim za praznicni ¢as na gradu.

Kulinarika

Restavracija hotela Grad Otocec z
izbranimi svezimi lokalno pridelanimi
zivili kroji  edinstveno kakovostno
kulinari¢cno ponudbo. Vrhunski kuharji
delujejo v skladu s tradicijo in letnimi
Casi in povezujejo starodavne jedi s
sodobnimi trendi v kulinariki.

16

V' hladnih zimskih dneh je kramljanje z najdraZjimi v domacnem grajskem
ambientu nekaj, kar morate preizkusiti.
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GRAD OTOCEC
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DEGUSTACIISKI
MENI

tatar tuna ob avokadovi kremi,
ocvrt skutin Zepek in alge wakame

*kk

koruzna juha z ajdovimi kokicami

*kk

creme brllee iz gosjih jeter

*KK

jabolcni sorbet
s cvickovim Zelejem

*kk

sir z dimljeno postrvjo
Kk K
zarebrnica prasica iberico,
pecena na oglju, mariniran vitlof,
kraljeva kozica na cvetacnem
pireju

*kk

dimlieni parfe s konjakom in
karameliziranim lesnikom

Grad Otocec | 07 38 48 901 | recepcija.grad@terme-krka.si



Hoteli Otocec

OTOCEC POSTAJA SE ZANIMIVEJSI ...

Besedilo: Matej Brezin$¢ak in Julija Jordan

Ce zavrtimo cas nekaj desetleti]
nazaj, smo lahko na Otoc¢cu vedno
prvenstveno uZivali lepoto gradu
Otocec. Da smo ostale zanimivosti
tega kraja skorajda spregledali, nam
ne gre zameriti - Grad Otocec je
namreC Se vedno odli¢na slovenska
destinacija  z izvrstno kulinariko,
zanimivo zgodovino in  prelepim
okoljem, kinavdusuje Setako zahtevne
opazovalce. Kot cudovit dodatek
tega grajskega turizma dodamo
Se moznost kopanja v termalnem
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bazenu, razvajajoCega  savnanja,
sproscanja v bliznjem adrenalinskem
parku, ucenje igre golfa - in voil,
turisticno destinacijo smo povezali
v celoto, ki jo vsako leto obisce vec
navdusencev nad naravo.

Vedno se trudimo s ponudbo povzeti
to, kar nam destinacija ponuja. Ker se
radi vracamo k naravi in aktivnostim
Vv njej, ni zato nic presenetljivega, da
smo se letos odlocili za nov projekt
- vinarstvo. Da se ne razumemo

narobe - vino in vse povezano z njim
nam na gradu seveda ni tuje. Tam
namrec¢ ze nekaj stoletij pridno raste
potomka najstarejse vinske trte na
svetu. Ta preljubi dolenjski hobi vas
bo na gradu preprical. Poleg velike
grajske plos¢adi in notranjosti je zdaj
na voljo tudi ogled prenovljenega
stolpa, t. i. Vinskega stolpa. Koncept
vinskega stolpa je navdusil predvsem
obiskovalce, ki imajo radi degustacije
Zlahtne kapljice in okusnega narezka.



Dodatna pridobitev na Otoccu je
tudi elektri¢na postaja na parkiriscu
hotela Sport, s katero smo naredili
korak naprej k skrbi za okolje,
varcnosti in spokojnosti destinacije. K
elektricni postaji smo dodali tudi dve
elektri¢ni prevozni sredstvi ter tako
na okolju prijazen in atraktiven nacin
povezali vse otoske destinacije pod
eno streho. Od hotela Sport do Gradu
Otocec, krog okoli Golfa Gradu Otocec
in nazaj vse do Sportnorekreacijskega
centra Otocec.

Leto je bilo zanimivo in nismo mirovali.
Ker pa se 2018 koncuje, smo s polno
paro v novih projektih na Otoccu
in komaj ¢akamo, da vidite, kaj se
nam obeta prihodnje leto. 2019 bo
namrec jubilejno - odkar je Golf Grad
Otocec z 18. luknjami postal eden
izmed najvecjih golf igris¢ v Sloveniji,
je minilo Ze 10 let. Obenem bomo
obelezili 20-letnico Golf kluba Grad
Otocec. Ni dvoma, da vas ¢akajo nova
druzabna vsebina in zanimivi turnirji,
manjkalo pa ne bo tudi »estetskih
posegov« — z zacetkom sezone golfa
2019 bosta na voljo popolnoma
nova recepcija in bar s teraso. Pogled
s terase bo navdusil tako izurjene
golfiste kot tudi ljubitelje narave in
okoliskih znamenitosti.

Vabljeni tudi v letu 2019!

Predani strastem: Aktivno, vendar spro$¢ajoce doZivetje

Romanticni oddih  2notitvi.2 osebi: 191 EUR

Romantiéni oddih: Za pare, ki se Zelijo posvetiti drug

T-N i drugemu in preZiveti mirne trenutke v lepem okolju.
V dVOje m PrEdanI 2 nocitvi, 2 osebi: 238 EUR

] ] 1 Cene veljajo za 2 osebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljuGujejo popust
S t ra Ste m tu d | p OZl m | za €lane Kluba Terme Krka. Doplacila: polni penzion, turisticna taksa.
Veljavnost paketov: 6. 1. 2019-21. 6. 2019



Talaso Strunjan

SAVNANJE V OBMORSKI SALII
- ZA BOLJSE POCUTJE IN SPROSTITEV

Besedilo: Maja Bele

Zunaj je zima, mraz, dnevi so kratki ... Za clovekovo dobro pocutje pa je pomembna toplota Ze sama
po sebi. Ne glede na to, kako pride do njega in kako se ga dotakne — v obliki diSecega caja, rocno
spletenih pisanih rokavic ali posedanja ob kaminu ... Toplota zagotavlja ugodje, udobje, misli brez
skrbi. Ksreci pa se da zadevo tudiobrniti . .

Savne so odlicen nacin za to,
da zbistris um ...

... da telo ocistis neZelenih snovi
in v sebi narediS prostor za nove
zamisli. Savna vpliva pozitivno na
zmanjSevanje stresa, izboljSuje krvni
obtok, pomaga pri razstrupljanju
telesa, deluje preventivno  proti
prehladu in vnetjem, znizuje krvni
tlak, lajsa posledice astme, bronhitisa,
revmatizma,  omejuje  nastanek
celulita,  povecCuje  ucinkovitost
celjenja brazgotin, opeklin in drugih
poskodb koze ...

Ljudje smo razlicni, zato so
razlicne tudi savne

V strunjanski Salii smo polepsali svet
savn, in tako se tu zdaj pretaka nova
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energija sonca in morja. Vse disi po
sivki, rozmarinu, citrusih in morski
soli. Cuti se mediteranska toplina,
zuborenje vode v brbotalniku, pogled
na oleandre in pinije ter omamni vonji
pa omogocajo res celovito doZivetje
vsega dobrega, kar ponuja zakladnica

morja.

Finska solna savna s steno iz
himalajske soli

Naravni aerosoli v tej edinstveni
savni so neprecenljivi za dihala.
Zaradi stene iz himalajske soli je zrak
nasicen z dobrodejnimi negativnimi
ioni soli in omogoca Ciscenje telesa,
deluje antibakterijsko in je ucinkovit
pri tezavah z dihali, vnetji grla in
nosne votline, pri glavobolih, tezavah

s koZo in pri revmi. Solne terapije
so starodavna metoda za blaZenje
zdravstvenih tezav, znana ze iz antike
- dobrodejno vplivajo na imunski
sistem, na splosno pocutje in na
delovanje mozganov.

Infrardeca savna

Infrardeci svetlobi pravijo tudi ¢udez
narave, saj deluje na telo podobno
kot sonce. Prednost infrardecih savn
pred drugimi savnami je blagodejna
energija, ki prodre globoko v
telesno tkivo, tako da je to savnanje
ucinkovitejSe, deluje bolj globinsko
in je primerno tudi za ljudi, ki ne
prenesejo visokih temperatur, npr.
za tiste s teZavami s srcem in Zilami.
Zdravilni ucinki infrardece savne so
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Savnanje pa lahko dopolnite
se s pilingom z naravno soljo
iz Secoveljskih solin - ko

se zaclenjate potiti, se po
telesu natrete s soljo in jo
pustite nekaj casa delovati,
da se vpije v povrhnjico. Po
savnanju si sol sperete pod
tusem. Zaradi blagodejnega
delovanja soli postane kozZa
bolj sijoca in lepsa.

Stevilni: sproscanje in lajsanje bolecin
v misSicah, hitrejSa regeneracija in
okrevanje po Sportnih aktivnostih

in  poskodbah; boljSa presnova,
veCja poraba kalorij in hitrejse
zmanjsevanje  cezmerne  telesne

teZe; boljsa prekrvitev, boljSa oskrba
mozganov s kisikom in s tem boljSi
spomin; lajsanje koznih obolenj ter
pomoc pri tezavah v menopavzi in pri
odpravljanju nespecnosti.

Parna savna s solnim
pilingom

Parna savna, in to pod zvezdnim
nebom, blagodejno deluje na dihala.
Uporabljena eteri¢cna olja precistijo
dihalne poti, krepijo imunski sistem in
pozivijo telo in duha.

Vrtincenje vrocega zraka v
savni

Uc¢inek  savnanja povecamo z
vrtincenjem zraka in nego koze.
Z neznim pilingom  odstranimo
porozenelo kozo in ko7o ocistimo,
z oblogo pa pospesimo njeno
obnavljanje. VrtinCenje zraka, ki ga
izvaja savna mojster, pospesiznojenje.
Glede tega, kako pogosto lahko
hodimo v savno, ni nobenih pravil,
bistveno je, da poslusamo svoje telo,
torej da se dobro pocutimo. Glavni
¢ar savne je namrec¢ dejstvo, da je to
danes eden redkih prostorov, kjer se
¢as ustavi. Cvrcanje vodnih kapljic
na vroc¢ih kamnih in vroci zrak, ki z
neznim masiranjem prodira v kozo -
ves ta vznemirljivi ritual savnanja, ki se
konca z osvezujoco prho in pocitkom,
daje obcutek ponovnega rojstva ...
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Posebnost savn v Strunjanu je infrardeca detox savna, ki jo odlikuje celoten

spekter infrardecih Zarkov - A, B in C. Ti zarki prodrejo globoko v koZo, to pa

omogoci res mocno znojenje in s tem pospeseno razstrupljanje telesa, kar
pomeni tudi odli¢no anticelulitno kuro.

Strunjanski rituali za edinstveno dozivetje savn

torek, 17.00

PILING v turski savni

torek, 18.00in 19.00

VRTINCENJE ZRAKA v finski savni

petki, sobote,
nedelje, 13.30

Sadno dozivetje v finski savni
(vrtincenje pare z etericnim oljem pomarance,
osveZilni napitek)

petki, sobote,
nedelje, 16.00

Cis&enje telesa s pilingom v turdki
(vrtincenje pare z etericnim oljem, piling, ki ga pripravi
savna mojster - medeni, mediteranski, sadni, ...)

petki, sobote,
nedelje, 18.00

OsveZujoca sprostitev v finski savni
(vrtincenje pare z etericnim oljem evkaliptusa in
mete, hlajenje z ledom in osveZilni napitek)

petki, sobote,
nedelje, 19.15

Cis&enje telesa s pilingom v turski savni
(vrtincenje pare z etericnim oljem, piling, ki ga pripravi
savna mojster - medeni, mediteranski, sadni, ...)

Talaso center Salia 05/67 64472 salia@terme-krka.si
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Zimski oddih za seniorje v lermah Krka

NajboljSe pocitnice so v toplicah, med prijaznimi gostitelji, ki poskrbijo, da so pog€itniski dnevi
polni gibanja, zdrave hrane, dobre volje in prijetnega druZenja sredi ¢udovite narave.

0ddih vkljuéuje: nocitve s polpenzionom - neomejeno kopanje v notranjin in zunanjih termalnih bazenih « nocno kopanje ob petkin 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.
0ddih za seniorje (od 6. 1. do 31. 3. 2019) S nodi 7 nodi
Terme Dolenjske Toplice Hotel Kristal*** 246,00 EUR 345,00 EUR

Terme Smarjeske Toplice Hotel Smarjeta*** 263,00 EUR 368,00 EUR

Hotel Svoboda™** 264,00 EUR 369,00 EUR
Vile***/Hotel Laguna™* 199,00 EUR 278,00 EUR

Talaso Strunjan

Cene veljajo po 0sebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljucujejo popust za upokojence in popust za clane Kluba Terme Krka.
Doplacila: enoposteljna soba, polni penzion, turisticna taksa.

Zavecé informacij nas poklicite ali pisite!

Terme Dolenjske Toplice, Hotel Kristal**** 2 noci 3 noci

M a k Si 0 d d i h Terme Smarjeske Toplice, Hotel Toplice™ 17700 EUR 265,00 EUR

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

1 1 Ponudba 1=2 velja za bivanje v sobah z leZis¢em 140 oz. 160 cm. Cena velja za 2 osebi za
p O | | I | n | C e n a polpenzion v economy sobi in Ze vkljucuje 10 % popust za Clane Kluba Terme Krka.

Namestitev je moZna za najve¢ 2 osebi, dodatna lezista niso mogoca.

08 20 50 340
booking®terme-krka.eu

www.terme-krka.si
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&asu zimskih &olskih pocl
[1\"5 c: i3. 3.2019) 1 otroK .do 12. !eta
iﬁ 6troci do 6. leta bivajo gratis.

Zimski oddih v Termah Krka

Popolne zimske pocitnice, tudi za druZine z mlajSimi otroki.
- ANIMACIJA ZA OTROKE: zabava na bazenu, ustvarjalne delavnice in igralnice, front cooking - NOCITEV S POLPENZIONGOM
- TERMALNI UZITKI: neomejeno kopanije v bazenih s termalno in morsko vodo « VELNESKO RAZVAJANJE: 1x vstop v svet savn
(ne velja za Talaso Strunjan) - ZA ZDRAVO TELO IN DOBRO POCUTJE: nordijska hoja z inStruktorjem,
jutranja hidrogimnastika, vodna aerobika, vodeni sprehodi - ANIMACIJSKI PROGRAM

6.1.-31. 3. 2019 3 no¢i 5 no¢i dodatna noé (+5)
Terme Dolenjske Toplice Hotel Kristal*** 164,00 EUR 258,00 EUR 51,65 EUR
lzklucen termin:23.1-27.12019  Hotel Balnea**** Superior 214,00 EUR 338,00 EUR 67.48 EUR

Hotel Smarjeta™** 175,00 EUR 276,00 EUR 55,08 EUR

Terme Smarjeske Toplice
Hotel Vitarium®** Superior 183,00 EUR 289,00 EUR 97,84 EUR

6.1.-19.4.2019 3 noéi 5 noéi dodatna noé
Talaso Strunjan Hotel Svoboda™*** 176,00 EUR 293,00 EUR 58,50 EUR
Vile™"/ Laguna™" 132,00 EUR 221,00 EUR 4410 EUR

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

08 20 50 340

booking®@terme-krka.eu www.terme-krka.si







Talaso Strunjan

DOBRODOSLIV PINLJI!

Besedilo: Andreja Zidari¢ in Jana Kovacic Petrovic

Restavracija tik ob morju, na enem najlepsih delov slovenske obale, je nadvse dobrodosla
pridobitev obmorskega centra Talaso Strunjan. Gostom je odprla vrata sredi decembra, tik pred
bozicno-novoletnimi prazniki. Poimenovali smo jo Pinija, po pinijah iz edinstvenega dvostranskega
drevoreda s 110 drevesi, znamenitega naravnega spomenika, ki izreka prijazno dobrodoslico

vsem, ki prihajajo v Strunjan.

Kulinari¢no dozivetje

V' Pinijino  ponudbo smo  zajeli
najboljse okuse Sredozemlja: ribe
in Skoljke iz slovenskega morja,
paradiznik z juznih pobocij Vezuva,
lokalno hladno stisnjeno olj¢no olje,
baziliko in origano, sir, solni cvet iz
Secoveljskih solin, pa tudi doma
narejene testenine in istrske tartufe.

Kuharska ekipa sestavlja na kroznikih
lepe zgodbe ... bruskete in kroZznik
okusov Istre za predjed, v nadaljevanju
pa ribja juha na belo, morda piranski
brancin, pecen na oglju, ali raje nasi
domaci Spageti s pestom iz bazilike,
timijana in pinjol ali pa ... pica. Prava
italijanska pica Napoletana.

Pizza Napoletana, prava
italijanska poslastica

Pizza Napoletana ali neapeljska pica je
kulinaricna umetnina, kijeodleta2017

pod Unescovo zascito kot pomembna
nesnovna svetovna dediscina. V Piniji
jih pripravljamo po zapovedanem
obredu in najvi§jih  standardih
kakovosti, zato uporabljamo zanje
samo  sestavine s predpisanim
poreklom, kot so paradiznik San
Marzano dell agro Sarnese-Nocerino,
sir Fior di latte dei Monti Lattari in

bivolja mocarela Campana.

V' restavraciji  Pinija smo vescino
priprave pic pilili pod vodstvom
italijanskega  kuharskega  mojstra
Orazia Speranze. Postopek oziroma
obred priprave pice, uveljavljene
pod blagovno znamko Vera Pizza
Napoletana, izvira iz italijanskega
Neaplja in se za pice s tem imenom
uporablja po vsem svetu. V postopku
priprave teh pic ni nobenih skrivnosti
ali idej posameznega kuharskega
mojstra, temve¢ je  postopek

predpisan, potrebne pa so vesce roke
in veliko izkusen;.

Omenili bomo le nekaj
posebnosti priprave pice
Napoletana:

1. Testo se pripravlja rocno, po
posebnem postopku, ki mu zagotavlja
rahlost in lahko prebavljivost, pa tudi
sposobnost oblikovanja zelo na tanko.
Za testo se uporabljajo le moka, voda,
sol, kvas in olj¢no olje. Ker se kvasu
za vzhajanje ne doda sladkorja, testo
vzhaja pocasneje.

2. Sestavine nadeva so iz dezele
Kampanja, to pa zagotavlja pici poln
skladen okus in laZjo prebavljivost,
zaradi cesar je tudi bolj zdrava.

3. PecCe se v posebni krusni peci, pri

visoki temperaturi 485 stopinj Celzija,
in to samo od 60 do 90 sekund.
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Pico napoletana si lahko
privoscite brez slabe vesti, saj je to
polnovredna zdrava jed. Vsebuje
namrec ogljikove hidrate, proteine,
minerale, vitamin B, antioksidante
(to so npr. likopen v paradizniku,

ki daje temu rdeco barvo, in
razlicni antioksidanti v hladno
stisnjenem deviskem oljcnem

olju), mascobe in kalcij (v siru) ter
nenasicene mascobne kisline (v
olju). Ce pa ji dodamo se zelenjavo,
ki vsebuje tudi vlaknine in se vec¢
vrst vitaminov, dobimo Ze kar
samostojen zdrav obrok.

Poznamo vec vrst pice Napoletana,
razlikujejo pa se po nadevu.
Osnovni oziroma klasi¢ni vrsti sta
Margerita (paradiznik, sir) in Marinara
(paradiznik, origano, ¢esen), prav pri
teh dveh vrstah pa boste lahko tudi
najbolj okusili razliko med picami
Napoletana in drugimi picami, torej
picami v drugih lokalih. Pri kakovosti
pice igra zelo pomembno vlogo pec,
saj mora - za res dobro pico - doseci
temperaturo kar 485 stopinj. Ko je pec
¢ez noc ugasnjena, pa je zjutraj v njej
Se vedno temperatura 300 stopinj,
zato takrat v njej specemo domaci
kruh.

Pica in pivo. Hm, zakaj pa ne
vino?

V dezeli Kampanja pijejo ob pici
vino. Najbolje se k njej poda rdece

Maestro Orazio Speranza je clan zdruZenja Associazione Verace Pizza
Napoletana s sedeZem v Neaplju, v Italiji. Na akademiji, ki deluje v okviru
tega zdruZenja, je predavatelj, po Evropi svetuje restavracijam s ponudbo
pristne pice Napoletana, z bratom vodita italijansko restavracijo v glavhem
mestu grskega otoka Mykonos, poleg tega pa opravlja v tamkajsnjih grskih
restavracijah, ki ponujajo pice Napoletana, Se nalogo kontrolorja in preverja
njihovo izpolnjevanje standardov kakovosti.

vino polnega okusa. Pokusite kdaj!
V Sloveniji pa je v navadi, da se ob
pici pije pivo. Ce ste torej zaprisezen
pivopivec, vam ob pici Napoletana
priporo¢amo temno pivo mocnejsega

okusa.

Zakonecpase...

. nekaj sladkega. Morda sorbet iz
zelenega jabolka in bazilike ali pa
krhka cokoladna tortica z malinami.

Istra ima na tem lepem koscku
strunjanske obale, kjer je zrak bogat
z blagodejnimi aerosoli in kjer se
s Pinijine terase odpira caroben
pogled na veliko morsko modrino in
na piransko veduto, pristen in bogat

okus.

Okus, ki si ga boste zapomnili.
Dobrodosli!

Avtorska grafika Nenada Cizla

Drevored pinij je del Krajinskega parka
Strunjanin simbol Strunjana, zato smo
ga vpletlitudiv znak nase restavracije.
Pinijin venec predstavlja povezanost,
objem drevesnih vrhov, varno zavetje,
toplo dobrodoslico in prijetne obcutke,
ki prezemajo potnike, ki se vozijo po
drevoredu proti morju, pa tudi naso
zavezanost naravi, domacnosti in
okolju, v katerem Zivimo, ustvarjamo
in...uzivamo.



Terme Smarjeske Toplice

MASAZA TUINA

Besedilo: Jana Kovacic¢ Petrovic

Masaze sproscajo in pospesujejo
regeneracijo  telesa,  spodbujajo
delovanje Zlez lojnic in pospesujejo
izlo¢anje stranskih produktov

metabolizma iz telesa. Masaza,
ena najstarejSih naravnih metod za
izboljsanje psihofizi¢nih sposobnosti,
ugodno vpliva na misi¢na in vezivna
tkiva. Pri prizadetih sklepih pomaga
povecati  gibljivost in zmanjsuje
bolecine, in kerzelo ugodno vpliva tudi
na Zivéevje, je masaZza pravi odgovor
tudi na vse bolj stresno Zivijenje.

Iz bogatega nabora masaZ v Termah
Smarjeske Toplice si lahko gostje po
novem izberejo tudi masazo tuina.

Terapevtska masaza tuina je terapija
s posebnimi tehnikami, po japonski
masazni metodi yumeiho. Gre za
manualni sistem  zdravljenja, pri
katerem terapevt gnete dolocene
misice oz. mehka tkiva in pritiska
nanje, pomaga pa pri korekcijski
nastavitvi kostno-sklepnih struktur, da
se hrbteni¢na vretenca in druge kosti
¢im bolje namestijo.

V telesu ustvarja ravnovesje in boljsi
pretok energij, spodbuja krvni obtok,
preprecCuje zastajanje telesnih tekocin,
obnavlja in zdravi poskodovana
mehka tkiva in odpravlja deformacije
in nenormalen poloZaj kosti in misic,
vpliva na fizioloske funkcije telesa in
odpravlja patoloska stanja.

Masaza daje odlicne rezultate pri
razlicnih tezavah s hrbtenico, pri
glavobolu in migreni, pri bolec¢inah v
misi¢no-kostnem sistemu, skoliozi,
kifozi, lumbagu, isiasu, pri ukles¢enem
Zivcu, Sportnih poskodbah, boleznih
notranjih organov, pri slabi prekrvitvi
inrazlicnih drugih tegobah sodobnega
Zivljenja.

Priporoc¢a pa se tudi kot preventiva
pri vzdrZzevanju zdravja, vitalnosti in
kakovosti Zivljenja v vseh pogledih.
Koristna je namre¢ tudi za krepitev
imunskega sistema, razstrupljanje
telesa in odpravo posledic stresa.

Tuina zdruzuje
najboljse prakse
Vzhoda in Zahoda:
Saolinsko masazo,
akupresuro,
tradicionalno

tajsko masazo,
limfno drenazo

in refleksologijo.
Glavni cilj masaze

je izboljsati polozaj
medenice in pravilno
nastaviti hrbtenico,
da se lahko aktivirajo

energije telesa;
terapija spodbuja
ravnovesje teh
energij.

MASAZA TUINA:
60 minut - 59 EUR
80 minut - 80 EUR

07 3843 438
vitarium@terme-krka.si
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GRIPA? ALI PA GRE ZA PREHLAD?
POZNAMO RAZLIKO?

Besedilo: Nika Niederwanger in Andreja Barbari¢

Pred nami so meseci, v
katerih je nase telo pogosto
postavljeno pred izziv, ki

ga prinasajo prehladna
obolenja. Ker je hladno,
prezivimo namrec vec ¢asa
v zaprtih prostorih, kjer je
pogosto tudi vec ljudi, to pa
poveca moznost okuzbe.

Prehlad in gripa sta virusni okuzbi
dihal, ki se Sirita kapljicno in z rokami.
Ker pa so simptomi na prvi pogled
enaki, se nemalokrat znajdemo v
dilemi, ali gre za gripo ali le za prehlad.
Zato je dobro, da poznamo razliko
med njima.

Prehlad spada med
najpogostejse virusne okuzbe
zgornjih dihalnih poti

Poznamo vec kot 200 vrst virusov
prehlada, zato je normalno, da telo
ne more ustvariti obrambe proti vsem.
Med temi virusi so tudi rinovirusi
(okoli 100 vrst), ki veljajo, ker zboli
zaradi njih skoraj polovica odraslih in
skoraj Cetrtina otrok, za najpogostejse
povzrocitelje prehlada. Prehlad
je vecinoma kratkotrajen, z blagimi

SE TE NEKAJ =

LOTEVA?

VROCINA'ALI BOLECIL

tezavami. Simptomi so najprej
vneto in bolece grlo (posledi¢no tudi
oteZeno poZiranje oz. obcutek suhega
grla), glavobol in kihanje, kmalu pa Se
zamasen nos, izcedek iz nosu in suh
kaselj, pridruZijo se lahko Se blage
bolecine v misicah in sklepih, obc¢asno
tudi zviSana telesna temperatura.
Pojavijo se lahko osem do 16 ur po
okuzbi in trajajo navadno od tri do
sedem dni, véasih do dva tedna.

Gripa je zelo nalezljiva
okuzba dihalnih poti,
povzrocajo pa jo virusi A, Bin
C,tosot.i.virusi gripe
Znacilno je, da se gripa pojavlja skoraj
vsako zimo, vendar z razlicno hudimi
epidemioloskimi izbruhi. Prepoznamo
jozlastiponenadnem pojavu izrazito
zvisane telesne temperature
(38,8-40 °C), trdovratnem kaslju,
utrujenosti in pomanjkanju teka ter
izrazitih bolec¢inah v misicah in sklepih
(zlasti v rokah in nogah). Pogostejsa je
pri otrocih, pri teh pa se lahko obcasno
pojavita tudi bruhanje in driska.
Inkubacijska doba (od okuzbe do
pojava Klini¢nih znakov) je navadno
en dan do Stiri dni, v povprecju pa dva

"

OB GRIPI IN PREHLADU? 4

. .
VARNA IN ZANESLJIVA
IZBIRA ZA VSO DRUZINO.

DALERON C

www.daleron.si

500 mg/20 mg zrnca
#4 peroralno raztoping
Paracetamor

dni. Pri odraslih s kroni¢nimi obolenji
srcain dihal, pri nosec¢nicah inimunsko
oslabelih  posameznikih  obstaja
nevarnost, da se razvije v plju¢nico.

Zdravljenje je najbolje zaceti
v prvih dneh po okuzbi, ko so
simptomi najizrazitejsi

Ce se nas lotevata prehlad ali gripa, je
zelo pomembno, da si Ze na zacetku
okuzbe pomagamo sami, lahko tudi
z zdravili za samozdravljenje. Ce
se pojavijo zapleti ali ¢e so simptomi
prisotni dalj ¢asa, pa moramo obiskati
zdravnika.

Ob vrocini in bolecinah pri
gripi in prehladu vzamemo
Daleron C

Prehlad in gripo spremljajo velikokrat
zvisana telesna temperatura,
glavobol in bolecine v misSicah in
sklepih. Pomagamo si lahko s toplim
napitkom iz Dalerona C v obliki
zrnc, z okusom limone, ki vsebuje
paracetamol za zniZanje temperature
in ublazitev bolec¢in in vitamin C
za povecanje telesne odpornosti.
Daleron C je varna in zanesljiva
izbira za vso druzino.

(T4 KRKN

Pred uporabo natanéno preberite navodilo! O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.



MIR PRED ZGAGO

Besedilo: Maja Babnik in Andreja Barbari¢

Nepogresljiv spremljevalec prazni¢no obarvanega decembra so tudi bogato oblozene mize z
neskoncnimi moznostmi za slastna kulinari¢na razvajanja v druzbi najdrazjih. To nam sicer
lahko prinese veliko veselja, hkrati pa je lahko tudi velik izziv - zlasti za nas zelodec.

Velikokrat se namrec le stezka upremo
takemu obilju dobrot. Manjse obcasne
pregrehe so dovoljene, lahko pa se
nam tudi mascujejo, Ce je za Zelodec
nenadoma vsega prevec in nam to tudi
jasno pokaze: s kislino in zgago. Zgaga
je pekoca bolecina v prsih, ki se Siri proti
Zrelu. Vzrok zanjo pa je regurgitacija ali
zatekanje zelod¢ne kisline v poziralnik.
Bolezensko stanje zatekanja Zelodc¢ne
kisline v poZiralnik je gastroezofagealna
refluksna bolezen (GERB). Ker je vsebina
Zelodca kisla, privede ta razlika v pH-ju
do drazenja poziralnika. Ce hoc¢emo
prepreciti razjede, erozije na sluznici
poZiralnika, moramo zgago zdraviti, in
to pravocasno.

Zgago redno obcuti vsaka tretja
odrasla oseba, vsaka Sesta pa jo obcuti
najmanj enkrat na teden. Pri navajanju
simptomov bolniki pogosto opisujejo
bolecino v Zelodcu, kisel okus v ustih,
dvigovanje kisline, prebavne motnje
(dispepsijo), zadah ... Poleg zgage in
regurgitacije navajajo nekateri ljudje
z GERB-om tudi simptome, ki niso
povezani s poZiralnikom, na primer
motnje spanja, tezave z zobmi, vnetje
grla, boleCino v prsih, respiratorne
simptome.

Z upostevanjem nekaj
enostavnih napotkov lahko
tezave, povezane z zgago,
preprecimo.

«  Jejmo pocasi, in to manjse
obroke.

Izogibajmo se mastni,
hitro pripravljeniin mocno
zacinjeni hrani.

Po obroku spijmo kozarec
vode.

Izoglbajmo se lezanju takoj
po obroku

Spimo z dvignjenim
vzglavjem.

Ce imamo ¢ezmerno telesno
tezo, poskrbimo, da bomo
shujsall

Opustimo kajenje.

Ce osnovne spremembe Zivljenjskega
sloga ne pomagajo, pa je zgago
smiselno zdraviti, saj lahko teZave
vV nasprotnem primeru postanejo
resnejse in  mocno vplivajo na
kakovost nasega zivljenja.

za peroralne uperabo

Nolpa

panieprazol

20 mg gastroremst 1

1. Savarino V, Di Mario F, Scarpignato C. Proton pump inhibitors in GORD. An overview of
their pharmacology, efficacy and safety. Pharmacol Res 2009;59: 135-53. 2018

Brez zgage na prazni¢nem

jedilniku
Posebej ob praznikih in posebnih
priloZznostih ~ zelo radi  zauZijemo

ve¢ mascob in alkohola in Zivila v
neustreznih razmerjih in se tega
pogosto celo ne zavedamo. Zgago
bomo laZje preprecili, ce se bomo
izogibali hrani, za katero vemo, da
nam povzroca nelagodje v Zelodcu. Ker
pa skusnjave velikokrat prevelike,
je dobro, da imamo pri roki Nolpaza
control, najucinkovitejse [1] zdravilo
za uravnavanje izlocanja zelodcne
kisline. Ena tableta na dan zagotavlja
dolgotrajno, in to popolno lajsanje
simptomov - kar 24 ur zavira vse faze
izlo¢anja kisline, s tem pa preprecuje
tudinocne simptome. Nolpaza control
je primerna za bolnike s pogostimi
simptomi zgage, ki jemljejo ve€ zdravil
hkrati. Mocno ola Sanje simptomov
se lahko pojavi Ze po enem dnevu
zdravljenja, zanesljivo pa vsaj po
dveh do treh dneh, medtem ko je za
ozdravitev nujno jemanje zdravila vsaj
sedem do 14 dni.

Vec na www.nolpaza-control.si.

[1] Savarino V, Di Mario F, Scarpignato C.
Proton pump inhibitors in GORD. An overview
of their pharmacology, efficacy and safety.
Pharmacol Res 2009;59:135-53

Najbolj ucinkovita
za mir pred zgago.

control

www.nolpaza-control.si

(T4 KRKN

Pred uporabo natanéno preberite navodilo! O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.



NAJ BO VAS NOS VSEMU KOS

Besedilo: Nika Niederwanger in Andreja Barbari¢

Nas nos je prva obrambna c¢rta dihal. Zamasen nam povzroca Stevilne tezave: zaradi njega
tezko dihamo, imamo nemiren spanec in smo velikokrat neprespani, tudi najboljsa hrana pa
je za nas praktic¢no brez okusa. V tem ¢asu porabimo tudi neskoncno stevilo robckov, ki prav v
prehladnem obdobju postanejo nasi najboljsi prijatelji.

Nos ni samo eden najbolj opaznih
organov na nasem obrazu, ampak
je tudi zelo pomemben organ, saj
sodeluje pri dihanju, pri vonjanju in
pri tvorbi glasov. Nos pa je tudi prva
obrambna crta pred zunanjimi vplivi,
saj s hlajenjem oziroma ogrevanjem
ter filtriranjem zraka varuje dihala in
s tem telo pred bakterijami, virusi,
alergeni,  onesnazenim  zrakom,
dimom, prasnimi delci in drugimi
draze¢imi snovmi.

Kako in zakaj se nos sploh
zamasi

Pozimi, zlasti med kurilno sezono,
in poleti v klimatiziranih prostorih je
nosna sluznica izsuSena, zato njena
zascitna funkcija oslabi. S tem pa se
zelo poveca moznost okuzbe in je nos
lahko tudi hitro zamasen. Posledice
tega so tezko dihanje skozi nos in zato
tudinemirenspanecin onemogoceno
vohanje. Ce pa se obrambna funkcija
nosne sluznice zmanjsa, se poveca
moznost okuzbe. Virusi, bakterije
in alergeni lahko povzrocijo, da se
nosna sluznica vname in nabrekne.
Poveca se izlo¢anje sluzi in izcedka.
Vnetje nosne sluznice imenujemo

Vas nos
je dragocen
inStrument.

\/@d.

tptana:
sodrasle
e

rinitis. Zacetnim simptomom se lahko
pridruZijo resnejsi, in sicer SCemenje
v nosu, kihanje, nosni izcedek (sprva
redkejsi, po nekaj dneh gostejsi),
zamasen nos.

Kaj narediti ob prvih znakih
Ob prvih znakih tezav se priporoca
¢iscenje nosu s fiziolosko raztopino, ko
se pojavita nosni izcedek in zamasen
nos, pa je za ucinkovito odmasevanje
najprimerneje v lekarni poiskati
ustrezno prsilo za nos. Na voljo so
tudi razli¢ni dekongestivi, ki nos sicer
odmasijo, a so do njega razlicno
prizanesljivi.

PriteZavah zaradi zamasenega nosu in
nosnega izcedka potrebujemo hitro,
a do naSe sluznice nezno pomoc.
Odli¢na izbira je prsilo Septanazal
z dvojnim ucinkom: dekongestiv
ksilometazolin hitro in ucinkovito
odmasi nos (deluje Ze po eni minuti*),
zmanjSa nabreklost nosne sluznice
in izcedek iz nosu*, dekspantenol pa
nezno varuje in celi poskodovano
nosno sluznico. Septanazal pozitivho
vpliva na kakovost Zivljenja, saj se
zaradi njegovih ucinkov izboljsajo

tudi vonjanje, okusanje in spanec.
Vas$ nos je dragocen instrument, zato
si zasluzi u¢inkovito varno zdravilo.

Vec koristnih podatkov o
Septanazalu najdete na spletni
strani www.septanazal.si.

“Uranic N. Primerjava ucinkovitosti

in varnosti fiksne kombinacije
ksilometazolina in dekspantenola v
zdravilu Septanazal®ter ksilometazolina
pri nosni kongestiji pri bolnikih z akutnim
rinitisom. Medicinski razgledi 2018; 57 (3):
457-66. Dosegljivo na: http://medrazgl.si/
arhiv/mrl8_3_12.pdf.

Vdihavanje zraka
skozi nos je zdravo,
vdihavanje hladnega
in suhega zraka zgolj

skozi usta pa lahko
povzroci zaplete,
kot so vnetje zrela,
sapnika ali celo
bronhijev.

Septanazal’

Septanazal® hitro odmasi
nos, varuje in celi.

®

Deluje Ze po
1 minuti.*

0Odmasi nos
in zmanjsa izcedek

® ®

Celi poSkodovano
nosno sluznico.
iz nosu.*

*Urani¢ N. Primerjava ucinkovitosti in varnosti fiksne kombinacije ksilometazolina in dekspantenola
v zdravilu Septanazal® ter ksilometazolina pri nosni kongestiji pri bolnikih z akutnim rinitisom.
Med Razgl 2018; 57 (3): 457-66. Dosegljivo na: http://medrazgl.si/arhiv/mr18_3_12.pdf.

www.septanazal.si

(T4 KRKA

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



KRKA OD JANUARJA DO SEPTEMBRA 2018

Skupina Krka je v prvih devetih mesecih
leta 2018 dosegla prodajo izdelkov in
storitev v visini 971,9 milijona EUR, kar je 5
% vec kot v enakem lanskem obdobju, in
ustvarila 120,8 milijona EUR Cistega dobicka
oziroma 10 % veC kot v enakem lanskem
obdobju. To je bila najvecja devetmesecna
prodaja v Krkini zgodovini.

Prodaja  zdraviliSko-turisticnih  storitev

Term Krka je znasala 28,3 milijona EUR, kar
je 4 % vec kot v enakem lanskem obdobju.

(T4 KRKN

Zimski izlet s kopanjem in kosilom -
v Smarjeske Toplice

Zavse, ki si Zelite druZenja v skupini, je prava ideja
povabilo na izlet s kopanjem in kosilom - v Terme
Smarjeske Toplice. Izlete organizira gospa Milica Skvarca,
in sicer vsak drugi Cetrtek v mesecu. Njeni »varovanci«
ta pohajkovanja izkoristijo tudi za premisljene nakupe
zdravih dobrot po okoliskih kmetijah. Avtobus odpelje iz
Ljubljane, s postanki tudi v okolici.

Ce vas mika, da bi se pridruZili Milici in njenim
prijateljem, jo poklicite: Milica Skvarc¢a, 041 595 192.

NE SPREGLEJTE ...

Ce vam enodnevni izlet ni dovolj, preverite pri Milici
Skvar€a Se ponudbo poéitnic ob slovenskem moriju:

Talaso Strunjan (17-24. 3. 2019)

0ddih vsebuje: brezplacni avtobusni prevoz (ob
najmanj 15ih osebah; odhod iz Ljubljane), namestitev
s polpenzionom, neomejeno kopanje v bazenih z
ogrevano morsko vodo, 1 obisk savne, vodene Spartne
aktivnosti, pester animacijski program, z moznostjo
placila na obroke.

Veé informacij: 041 595 192




Estetika Balnea, Terme Dolenjske Toplice

ZVARNIMI POSTOPKIDO

MLADOSTNEJSEGA VIDEZA

Besedilo: Mirjam Mrhar in Jana Kovacic¢ Petrovic

Nezadovoljstvo s svojim videzom nas lahko obremenjuje bolj kot si zelimo. In kljub zdravemu
nacinu Zivljenja in harmonicnemu pocutju nam lahko obraz govori tudi cisto drugacno zgodbo.
Morda pa nam niso vsec kaksne prirojene poteze ali pa se ne moremo sprijazniti s prezgodnjimi
spremembami, ki se pojavljajo zaradi nihanja hormonov, vplivov okolja, prehitrega hujsanje,
stresa, pomanjkanja pocitka, poskodb ...

V takih primerih je dobrodoslo, da
se lahko obrnemo na strokovnjaka,
ki nam svetuje, kako najhitreje in
nebolece zaustaviti te spremembe. V
Wellness centru Balnea deluje estetska
ambulanta, kjer boste iz prve roke
izvedeli vse o sodobnih metodah
pomlajevanja.

Glajenje gub z
radiofrekven¢nimi valovi
Terapija z radiofrekvenco Pelleve je
zelo ucinkovita neinvazivna metoda
pomlajevanja. Izvajamo jo na obrazu,
vratu in dekolteju. Tu dosezemo s
segrevanjem globljih  plasti  koze
krcenje  kolagenskih  vlaken in
spodbudimo tvorbo novega kolagena
in koza se ze v kratkem casu opazno
napne, globina gub sezmanjsa, drobne
gubice pa celo izginejo. S to metodo

32

lahko uravnavamo tudi

delovanje
Zlez lojnic in omejimo pojavljanje
aken. Se posebej dobre rezultate
pa dosezemo, ¢e jo kombiniramo z
drugimi  pomlajevalnimi  postopki.
Metoda Pelleve spada med naravne,
varne, prijetne metode, primerne za vse
tipe koze.

Odstranjevanje znamenj, ki ne
pusca brazgotin

Radiofrekvencni valovi so poleg tega
tudi odlicna metoda za odstranjevanje
znamenj. In ker izboCena znamenja
dobesedno stopijo, ostane koZa na
teh mestih neposkodovana. A tako
odstranjevanje znamenj lahko izvaja le
zdravnik, ki je sposoben znamenije pred
posegom oceniti.

Polnjenje ustnic, gub in

koznih udrtin s hialuronsko
kislino

Pri polnjenju injiciramo v koZo naravne
snovi iz hialuronske kisline. Polnilci
ucinkujejo od Sest do devet mesecev;
v tem Casu jih telo samo razgradi. Po
injiciranju obstaja moznost podplutbe
in manjse otekline, ki pa v 24 urah
izzveni, dokler pa obstaja, jo blazimo s
hlajenjem. Hialuronska kislina je varna
snov, kakrsno proizvaja tudi samo telo.

Glajenje finih gubicin
posvetljevanje pigmentirane
koze s kemicnim pilingom
Glycopeel je kemicni  povrsinski
dermatoloski  piling. ~ Namenjen
je glajenju finih gubic, izboljsanju
napetosti  koZze in  odpravljanju



madezev, ki nastanejo zaradi aken, koZe. Postopek je primeren za vse tipe koze.
pigmentacije in brazgotin. Uporablja Po terapiji je obraz vidno osvezen.

se za vse tipe koze, tudi obcutljive. Po

tem postopku je koZa mehka, gladka Pred pomembnimi dogodki -

na otip in sijoca. lepotna nega obraza z intenzivnim

Estetika Balnea v

lifting u¢inkom Vrelec mladosti Wellness centru Balnea
Diamantni piling - . _ Terme Dolenjske Toplice
mikrodermabrazija Poudarite svoj mladostni videz s Sothysovo
Ta piling je preprost, a ucinkovit intenzivno nego obraza, ki zdruzuje tarcne 031 342 250
postopek  obdelave  koze  z ucinkovine in strokovne tehnike nanosa. estetika@terme-krka.si

diamantnimi glavami in vakuumom, Ze ena taka nega kozo vidno pomladi.
s ¢imer odlué¢imo odmrle celice Priporocamo jo zlasti pred slovesnimi

povrhnjice in pospesimo obnavljanje  dogodki, jubileji in praznovanji.

;/ i B
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Da boste pravocasno

obvesceni, se nam pridruzite na
druzabnih omrezjih.

« Ugodne ponudbe za oddih

« Razpisi za delovna mesta v Termah Krika
« Nagradna vprasanja z lepimi nagraddmi
+ Nove storitve v Termah Krka

« Nasveti strokovnjakov

« Mnenja gos

Pridruzite se, delite, komentirajte,
posljite nam fotografije.

' n ‘ Terme Krka Slovenia O @terme_krka
/" ‘n Relais & Chateaux ™
s Pomcre .n, Hotel Grad Otocec LS @castleotocec
;/”’/... -—-\\\ c@:& . - . L . .
[ ‘ ) ) @_&__ﬂ@a [ f] Hotel Balnea Superior O] @hotel_balnea
vitariur' ‘ [ £] Vitarium Spa & Clinique @vitarium_spa
é H Hotel Sport @hotelsportotocec
4 — - o I
—3—"::“ K Talaso Strunjan O] @talasostrunjan
| ‘1 Pinija -1 -
‘o _ Ki , restaurant & beach bar b FRInij Rt

e K Golf Grad Otoéec O] @golfgradotocec



Nagradna krizanka

. G > CENJENA | GROBO MISELNOST,| FRAN-
A Y ia VRELCI | PIVSKI | NagiB, | YOZLO NKO | JEDILNA | SUKNOIz | LATINSKI |KIZAHTEVA| ~ COSKA
{ ZDRAVJA | VZKUIK |sPoDBUDA| ZENM | wovag | MORSKA | KAMELJE | NAZVZA |RAZUMEVA- DRAGU.
SEDEZEM oA DLAKE | TEHTNICO | NJENAEN | LJARSKA
SAMNACIN| DRUZBA
EMENTAL-
SKISIR
PRILE-
ZNICA,
LJUBICA
REKRUTA-
ClA
PREREKA-
NJE, KREG
Pog- GORSKI
STRESNA TRAVNIK
MOSKI
poTOMEC |SOBICA NAJDALJSA
RAJ, SLOVEN-
| PARADIZ SKAREKA
SESTAVIL UTJE&‘)IOKA N(;‘RE\II(EDS.KI SSTRAN LAPONCI
: g STRAN =
PETER | BITEV | PLODOVA | ‘smucaR | PRESTOL | NeBA VEGJA
UDIR | GOLEGA (KJETIL POSODA S
TELESA ANDRE) KDORRISE POKROVOM
VOLNENA JANEZ
BREZDO- B:&f:g v ERZEN
MOVINEC BARON SEEENG
TISKALNIKE JABOLKO
PIHALNIIN-
STRUMENT Pﬁeg&
ZVISJIM
TONSKIM
OBSEGOM DEL VARA
KOPRSKA CASNIKAR . .
TOVARNA RAZMISLJE-| STAFETNA
MOTORNIH PLEMENSKI VALEC | PALICA
KOLES SIMBOL
MINERALNA VODA IZ ZG. DEL e
ROGASKE SLATINE STOPALA
SLOVENSKI PISATELJ BRITANSKI
(JOSIP, 'KEKCEVE IGRALEC L‘E‘éé’,{;‘(,‘
ZGODBE) < (BUTLER) <
Z VICARSKI MOGEN,
‘éﬁ‘éﬁi@ TENISAC MISICAST
VEC ODDEL- (FEDERER) CLOVEK
oV KDOR GONI, KAR NAME-
VODI OSLA TE VETER
ZEMLJISCE, SL. PESNIK
SVET
OSEBNI (ANDREJ
DOLGOCA- ROZMAN
AVTOMOBIL SEN, NEZAV- )
ZET GLOVEK| SPLET LAS
PRAVEC ZLATO OSVOBODIL
JABOLKO NA FRONTA
ﬁéﬁﬁﬁﬁéﬁ SOLSKA JEZERONA VELIKAAV-
OCENA VZHODU STRALSKA
ODLIENO KITAJSKE PTICA
KDOR SE ANTIGNO
POKLICNO GRSKO
UKVARJA Z MESTO
DIPLOMA- AVT. OZNA-
clo KAZAKRSKO
OROZJE ZA
SVETOVNO e
MORJE LJEVANJE
RAKET 12
CEVI
CESKA DIKTATOR-
ZNAMKA SKIREZIM
KAMIONOV

APATRID - brezdomovinec;

Resitev jesenske krizanke (vodoravno):

REZONER - razmisljevalec;

VRTOREPKA, IMORALIST, CAR, MASER, NOSA, ANA, STENA, KROP, KAFROVEC, KOVINA, AVIATIK, LAKAJ, NIL, KRADA, UKANA, IZOLA,
ZVALA, AV, NOGA, TRIADA, SKI, ESTRIH, SRKALO, KONTRABANT, OMAN, AKI, SVEDER, VADI, VOJSKAR, TAMARAK, AVATARA, OTIRACA

Zreb je nagrade jesenske krizanke razdelil takole:

1. nagrada: MARIJAN POCKAR,
BARKA 11,6217 VREM. BRITOF

2.nagrada: IVANKA MEHLE,
PONOVAVAS 25, 1290 GROSUPLJE

3. nagrada: 1GOR SLADIC,

MESTNE NJIVE 4, 8000 NOVO MESTO

4. nagrada: IRMA DEZMAN,
ZIROVNICA 108, 4274 ZIROVNICA

5.nagrada: MARIJA PEZDIR,

POD GRADOM 28, 1351 BREZOVICA

Reseno krizanko posljite do 15. februarja 2019 na naslov:
Terme Krka - Marketing, Novi trg 1, 8501 Novo mesto, s
pripisom »Nagradna krizanka«. Med tistimi, ki nam boste
poslali pravilno reSeno krizanko, bomo izzrebali pet
nagrajenceyv, ki bodo prejeli prakti¢ne nagrade Term Krka.

Med tistimi, ki nam boste poslali pravilno reSeno krizanko, bomo
izZrebali pet nagrajencev, ki bodo prejeli prakticne nagrade Term
Krka.

Ime in priimek
Naslov

Davcna Stevilka




TERME (T4 KRKN

/iveti zdravo Zivljenje.
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NOVOLETNI PRAZNIKIVTERMAH

Zaobljube za leto 2019 Ze beleZimo.

Prezivite novoletne praznike v druzbi pozitivnin Ljudil Vas oddih bomo v Termah Krka zacinili
z odlicno velnesko ponudbo, slastno kulinariko, nepozabnim vzdusjem in zabavo. Za zdaj je
najpormembnejsa, da vam v Termah Dolenjske in Smarjeske Toplice, v Strunjanu in na Otoccu

priCaramo Cudovito praznovanje in zacetek novega leta — taksnega, kot si ga Zelite.
/aveC informacij nas poklicite ali pisitel

Dolenjske Toplice - Smarjeske Toplice - Strunjan - Otoéec

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




