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SENIORJI,
VABLJENI NA ODDIH!

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.

0ddih vkljucuje: nocitve s polpenzionom:
- 2 X savnanje” - neomejeno kopanje v
notranjih in zunanjih bazenih s termalno
alimorsko vodo - 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

5 noci Tnoi
Terme Dolenjske Toplice Hotel Kristal™*** od 335,00 EUR od 470,00 EUR
Terme §marje§ke Toplice Hotel Smarjeta**** od 350,00 EUR od 490,00 EUR
Hotel Svoboda™*** od 389,00 EUR od 544,00 EUR
Vile*** od 328,00 EUR od 459,00 EUR

Na Dolenjskem

Ob morju Talaso Strunjan

Cene za Terme Dolenjske Toplice in Terme §marje§ke Toplice veljajo do 30. 6. 2022, za Talaso Strunjan pa do 3. 6. 2022. Cene veljajo po osebi v dvoposteljni sobi
in Ze vkljucujejo upokojenski popust ter popust za clane Kluba Terme Krka. Doplacila: enoposteljna soba, polni penzion, turisticna taksa.

*Ne velja za Talaso Strunjan.

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



2ivljenje patece naprej ..

Dnevise zedaljsajo, stetoopazili? Jutraso svetlejsa,
vsak dan bolj dehteca in zelena. Nadvse dobro dene,
ko se po zimi - into kaksni zimi - spet sliSi Zuborenje,
veselje, Zivljenje. Ceprav se zavedamo, da po dezZju
vedno posije sonce in po zimi vedno pride pomlad,
se prijetnejsih jutranjih temperatur, razigranega
vetrca in pozitivne napovedi tega. kar prihaja in kar
Zene nasa pljuca k zdravilnemu globokemu dihanju,
vedno oklenemo kot najbolj ljube osebe.

In tako tudi mora biti - pozitivno razmisljanje je
namre¢ pomemben dejavnik dobrega pocutja. V
Termah Krka zato usmerjamo vse sile v to, da vas
»polnimo« z Dobrim.

Tudi tokratno pomladno Stevilko Vrelcev zdravja
namenjamo pozitivi. Vabimo vas, da Se malo bolje
spoznate Dolenjsko, pokrajino, ki je naravnost
ustvarjena za uzivanje. Radi bi vam dokazali, da je
sodelovanje v Smarjeskih programih Vitarium, tako
programu razstrupljanja kot hujSanja in Se posebe]
v programu krepitve imunskega sistema, zabavno
in osrecujoce dozivetje, kiima ob tem Se zdravilni in
lepotni ucinek.

Zdi se nam, da vecina ljudi ne zna vec uzivati v
preprostih  Zivljenjskih radostih, kot so dober
spanec., okusen zajtrk, pripravljen iz zivil, Kki
prihajajo z bliznjega vrta, brezciljno pohajanje. ko se
ti pac nikamor ne mudi, posedanje na gozdni klopci
z zaprtimi ocmi, priostrenim sluhom, globokimi vdihi
in sproscajocimiizdihi ..

In zato vas vabimo med drugim na Otocec. pa tudi
na morje, kjer srce in dusa dokazano utripata bol;
srecno, v druzbo ljudi, ki vas pri¢akujejo s prijazno
dobrodoslico in iskreno Zeljo, narediti vas dan
polnejsiin lepsi.

Dovolite si postaviti na prvo mesto sebe, svoje
zdravje in svoje najdrazje. Dovolite si sprostiti se in
vzpostaviti v sebi notranje ravnovesje. Vsebine, Ki
jih pripravljamo za vas, krepijo telo in duha, da znata
izkoristitipomladnizagon, zaradivasegapozitivnega
pristopa in pripravljenosti za sodelovanje pa imajo
Se vecji ucinek. In vse to je po mesecih epidemije, ki
nas je zelo zaznamovala. Se kako pomembno.

Obiscite nas! V vseh nasih enotah boste na vsakem
koraku opazili kaj novega. Mi pa se bomo potrudili,
da bo pozitivna pomlad trajala ¢im dlje. Ker zZivljenje
pac tece naprej. Kot voda, ob kateri rastemo, se
razvijamo, veselimo in jokamo, prijateljujemo,
Ljubimo, upamo ...

Andreja Zidarié¢

|/ VSEBINE
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Velneski svet Term Krka
Vitarium

Nasvetiza boljSe
razpoloZenje

Kako spodbuditi hormone, ki
osrecujejo?

Talaso Strunjan
Novi casi hotela Laguna

Otocec
Pomladnivikend po grajsko

V skrbiza vase zdravje
Koronsko (ne)spanijein
mozganska megla

Terme Dolenjske Toplice
Pokrajina, ustvarjenaza
uzivanje

JaniKramar
Poskrbeti je treba, da se dusa
dobro pocuti

Revijo Vrelci zdravja izdajajo Terme Krka. d. 0. 0., Novo mesto, Novi trg 1, 8000 Novo mesto, 08/ 20 50 340 revija izhaja veckrat letno | odgovorni urednik: Gorazd Soster [ glavna
urednica: Andreja Zidaric | uredniski odbor: JoZe Berus, Jana Kovacic Petrovic, Matej Jordan, Natasa Mihajlovi¢ Grubisa, Katja Lazi¢ Mikec, Mojca Grill. Andrej Bozi¢. Matej
Brezinscak. Silvana Ili¢ Topic, Ante ViSi¢. dr. med.. specialist int. med. | lektoriranje: Darja Tasic | racunalniski prelom: Danilo Kesic | tisk: Partner Graf [ naklada: 52.000 izvodov

| pridrZujemo si pravico do spremembe cen in vsebin programov | za morebitne napake se vam opravicujemo






VELNES - ISKANJE MIRU IN NOTRANJE
URAVNOTEZENOSTI

Potrebe po uravnavanju stresa, aktivnem
pocitku in umiku iz »obicajnega vsakdana«
v mirno okolje so vse bolj izrazite. V
velikem porastu so tudi potrebe po
reSevanju sodobnih civilizacijskih tezav,
kot so imunska in misicna oslabljenost,
debelost in druge metabolne bolezni,
preobremenjenost s toksini, tezave z
osredotoCanjem in nezadovoljstvo z
zunanjim videzom. Kot odgover na vse
te potrebe in Zelje sodobnega ¢loveka so
nastala tudi tri sredis¢a dobrega pocutja
Term Krka, Krkini velneski centri.

CELOSTEN PRISTOP, UZIVANJE V NARAVI IN
NARAVNEM

Ze vse od nastanka temeljijo velneski
centri v Dolenjskih Toplicah, Smarjeskih
Toplicah in v obmorskem Strunjanu na
celostnem pristopu. Cloveka obravnavajo
holisticno, zato se v tretmaje vkljucujejo
strokovnjaki z razliénih podroéij -
zdravniki, prehranski svetovalci. Sportni
treneriji, kozmeticarke, maserji in drugi
specialisti -, tretmaji in programi pa so
prilagojeni posamezniku.

Centrom dobrega pocutja je skupna tudi
usmerjenost v naravno in ekolosko. kar

pomeni, ne le da pri tretmajih uporabljajo
naravne metode in ekoloske ucinkovine,
temvec da ob tem spodbujajo tudi
povezanost z naravo, v ambientih, urejenih
znaravnimimaterialiinbarvami, jemogoce
zacutiti podaljsek lepe okolice, hrana na
kroznikih pa je uravnotezena, pripravljena
iz lokalno in ekolosko pridelanih Zivil.

Za velneske centre Term Krka je znacilno
tudi to, da so namenjeni uzivanju. Na
masazah, negah, v vodi, savnah, na
posvetih in pri aktivnostih v naravi poteka
vse umirjeno, radostno, spodbudno,
brez prisile in velikih pricakovanj.
Strokovnjake, ki so svojemu delu nadvse
predani, so namrec leta izkusenj naucila,
da sprosceni gostje ob dobrem vzdusju
lazje in prej osvojijo zdrave Zivljenjske
navade in dosezejo cilj, zaradi katerega so
prisli po pomoc. Najpomembnejsa pravila
velneSkega sveta Term Krka so torej
uZitek, razvajanje in smeh.

Ti trije centri pa se med seboj tudi
razlikujejo - vsakega odlikujejo tudi
posebnosti in privlacnosti, ki izhajajo
iz naravnih danosti okolja, v katerem
delujejo. posebnih znanj in usmerjenosti
term, katerih pomemben sestavni del so.

Vletu 2022 so se velneski
centri Term Krka zdruzili pod
enotno znamko Vitarium. Ime je
izpeljano iz latinske besede vita, ki

pomeni Zivljenje. Vitarium je torej
zavetje, kjer se uresnicuje zdravo
Zivljenje ... s pomocjo darov

narave.

VITARIUM SPA & CLINIQUE V TERMAH
SMARJESKE TOPLICE

Bil je eden prvih medicinskih velnesov
v Evropi. Ponuja holisticne resitve pri
tezavah s telesno tezo, Sibko kondicijo,
preobremenjenostjo s toksini in ob
imunskem neravnovesju Ze od leta 1999. Za
ucinkovite edinstvene programe SlimFit,
VitaDetox in ImmunoRebalance je bil
center nagrajen s priznanji za inovativnost
v Sloveniji (priznanja Sejalec) in tudi v
Evropi (nagrada ESPA, European Spas
Association), veckrat pa je prejel tudi
priznanje za najboljsi velnes v Sloveniji.

Posebnost Vitariuma v

Toplicah so med drugim:
cudovita lega med gozdovi in potoki,
odmaknjena od velikih naselij. zato
poteka tu veliko aktivnosti v naravi;

Smarjeskih



zdravilna termalna voda, ujeta v
notranje in zunanje bazene, pri cemer
sta nekaj prav posebnega leseni
termalni bazen in bliznja naravna
toplica Klevevz;

individualen  pristop  pri  vseh
storitvah, tudi v prehrani, saj se za
vsakega gosta pripravi njegovim
potrebam prilagojen jedilnik;
prehrana, temeljeca na ekolosko
pridelanih zivilih, pazljivo izbranih
na lokalnih kmetijah, v sezoni pa tudi
pridelanih na lastnem ekoloskem
vrtu.

VITARIUM SPA & BEAUTY VTERMAH
DOLENJSKE TOPLICE

V prijetno domaénem ambientu velneskega
centra Vitarium in z njim povezanega
hotela Balnea™™* Superior prevladujejo
naravni materiali, kot so les, kamen in
termalna voda, in naravne barve, to pa
omogoca odklop Ze takoj, ko vstopite.

Posebne odlike centra pa so Se:
tretmajiinskupinske vadbe zavecanje
cujecnostiin vitalnosti - pomagajo pri
nemiru, tezavah z begajocimi mislimi,
prianksioznosti,nespecnostiinstresu
in so za hotelske goste brezplacni,
poglobljene in individualne tretmaje
cujecnosti pa lahko gostje spoznajo,
Ce si rezervirajo programa Zen ali
Antistresni energijski program;

» razvajanje za pare - romanticne
kopeli, masaze in intimne savne,
masaze v dvoje ...
prostran svet savn z japonsko
kopeljo. zunanjo savno in FKK teraso
za soncenje ter savne Panorama na
strehi hotela Balnea, ki so namenjene
le hotelskim gostom:
neinvazivne metode pomlajevanja v
estetski in dermatoloski ambulanti;
notranjiin zunanji bazeniz edinstveno
termalno vodo izoakratotermo, to je
vodo, ki ima pri izviru temperaturo
cloveskega telesa;

termalna bazena s tobogani in igrali
za otroke Balnea Fun, za poletna
druzinska doZivetja;

«  umetnine in umetniski veceri v hotelu
Balnea.

VITARIUM SPA & THALASSO V OBMORSKEM
TALASU STRUNJAN

Morje, aerosoli bliznjih solin, vonj po
borovcih, citrusihin mediteranskih zeliscih
.. Ko Clovek globoko vdihne zdravilni zrak
in se prepusti pocitniskemu vzdusju, je vse
lazje. V velneskem centru Vitarium Spa &
Thalasso, kiima prostore v hotelu Svoboda,
uporabljajo za masaze. nege. kopeli in
savne zdravilne uéinkovine, pridobljene iz
morja - morsko blato ali fango, alge in sol
-. ter mediteranska etericna olja, naravna
oljain zelisca.

Posehnost strunjanskega velnesa so tako:

talasoterapija, tretmaji z
mediteranskimi ucinkovinami,
ki pomlajujejo in delujejo
protibolecCinsko.  To  omogocajo

razlicni minerali, npr. magnezij, natrij,
kalij, kalcij in jod, ki skrbijo za lesk las
in glajenje gub, spodbujajo prekrvitev
in pospesujejo obnavljanje celic;

« raznolik svet savn s kar sedmimi
savnamiin zunanjo teraso s pogledom
na mediteranski park, posebnost pa
stasolna savnain savnainfra detox;
velik notranji bazen z ogrevano
morsko vodo in masaznimi bazeni,
zunanji bazen;

» plaza z naravno senco borovcev, z
udobnimi lezalniki in baldahini, s
cudovitim razgledom, ki spada med
najlepsSe urejene slovenske plaze in
se tako ponasa z modro zastavo za
urejenost in varnost kopalisc;
edinstveni programi za vecanje
vitalnosti in za sprostitev, kot so
Antistress & Healthy Living. Thalasso
Detox in Thalasso Selfness.

UMIRJENI IN UGLASENI BOSTE SRECNEJSI

Ce boste poslusali sami sebe, boste
spoznali, kaj potrebujete za boljSe pocutje.
Prvo pravilo umirjenega Zivljenja je, da se
ne obremenjujemo s tistim, na kar nimamo
vpliva. Kar pa ne pomeni, da ne moremo
sami ni¢ narediti za to, da bi bili vsakdaniji
trenutki za nas lepsi in prijetnejsi,
predvsem pa mirnejsi. Dovolite, da se Cas
zavas za hip ustavi ali vsaj upocasni ...

Odklopite se od vsakdana in tehnologije in
se za nekaj dni prepustite naravi in vescim
rokam strokovnjakov v velneskih centrih
Vitarium Term Krka. Uglaseni sami s sabo
in s svetom, ki vas obdaja, boste imeli lazje
korake, dihali boste bolj umirjeno in ravno
prav globoko, vase oci bodo iskrive, obraz

nasmejan.
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Kako qudbudi'tl hormone, ki osrecumd’ ‘

Besedilo: Jana Kovacic Petrovic !
- -
rﬁako vesele pohodnike" Zakaj smo tako srecni, ko
stecemo cez ciljno €rto maratona? ,

-
Vas zanima, zakaj srecujemov h
jcke' vtrebuhu"Zakajsmoﬁ orju

zaklju¢éimo pomemben projekt? Zakaj tako evforicn

. Zakaj masazain oﬂexomir'ataﬂ(aj povzroéa'm
bolj dovzetni za pbletnj‘e? Berite dalje ...

-

t| zunaj nas, v dragih predmetih, norih
pa, da so snovi, ki zbujajo obéutek sre¢
Mo mi sami tisti, ki jih ‘proizvaja’in vzdr




Hormoni so tisti naravni prenasalci
sporocil po zivcevju, ki vplivajo med
drugim tudi na nase razpoloZenje. V
skupini hormonov, ki spodbujajo prijetna
custva, so serotonin, dopamin, oksitocin
in endorfin, po svoje pa tudi adrenalin.
Vsak deluje nekoliko drugace, za vse pa
velja, da lahko na njihovo delovanje oz.
nivo vplivamo - s prehrano, dejavnostjo
in ravnanjem. Kako konkretno lahko
vplivamo na posameznega?

Serotoninu recemo ljubkovalno tudi
hormon sreée. Izlo¢a ga nadledvicna zleza,
deluje pa kot stabilizator razpoloZenja. saj
vpliva na obhcutek veselja, evforije in volje
do Zivljenja. Zmanjsanje koncentracije
serotonina dozivljamo kot razdrazljivost,
brezvoljnost, utrujenost in pomanjkanje
energije. Raziskave tudi potrjujejo, da
lahko povzroci njegovo pomanjkanje
poslabsanje stanja pri sladkorni bolezni.
Raven serotonina se dvigne, ¢e jemo
ogljikove hidrate. Hiter ucinek ima. na
primer, koscek ¢okolade.

In kako dvignemo raven serotonina s svojo
dejavnostjo? Pojdimo na svez zrak. na
sprehod v naravo, na sonce. Plavajmo (tudi
pozimina prostem, na primer v termalnem
bazenu). kolesarimo, hribolazimo, pojdimo
na morje. Ugodno vpliva tudi ¢ujeéna
meditacija.

Dopamin veca budnost, dejavnost
in pozornost, pomembno vlogo pa
igra. skupaj s serotoninom, tudi pri
obcutenju 'metuljckov v trebuhu', torej
pri zaljubljenosti. Imenujejo ga tudi
hormon nagrade, saj nas motivira,
da se potrudimo in izpolnimo nalogo
ali dosezemo cilj. Dopamin ustvarja
navdusenje v pricakovanju dosezka
ali lepega dogodka. Prevec dopamina
ustvarja nemir in tesnobo, prenizka
koncentracija pa utrujenost, slabo
koncentracijo in depresivno razpoloZenje.
Izlocanje tirozina, predhodnika dopamina,
spodbudijo v prehrani beljakovine, pa tudi
morska hrana, ker vsebuje veliko mascob
omega 3.

Kako lahko $e vplivamo na dopamin?
Tvorba dopamina se poveca, ko smo
organizirani in ko izpolnimo to, kar smo si
naloZili. Sprosca se, ko smo ustvarjalni in
ko pricakujemo dober rezultat oz. ugodje
in smo zadovoljni sami s seboj. Zato se
potrudimo, kenc¢ajmo naloge, ki smo si jih
nalozZili, in praznujmo svoje male zmage!

Oksitocin  izloca moZganska Zleza
hipotalamus, ustvarja pa obcutek neznosti
in potrebe po dotiku in objemu, zato mu
recemo tudi hormon neZnosti ali ljubezni.
Poveca se ob stiku s koZo, npr. pri objemu,
spolnosti,  dojenju.  Dotiki  sproscajo
in pomirjajo, vendar to pri enih ljudeh




obcutimo, pri drugih ne - kemija je ali
pa je ni. Zanimivo je dejstvo, da ni snovi,
ki bi jo bilo mogoce zauziti, da bi imeli
vec oksitocina. Za ta hormon je znacilno
tudi, da njegova koncentracija zelo hitro
naraste in hitro tudi upade oz. se vrne na
poprejsnji nivo. Oksitocin pa vpliva tudi na
zmanj$evanje obcutka strahu in niza raven
stresnega hormona kortizola in krvni tlak.

Kako povecujemo raven oksitocina?
Priporocamo veliko objemov, dotikanja
in neznosti. Pohvalite in pobozajte svoje
otroke, svoje bliznje, delite komplimente,
igrajte se s kuzkom ali macko. privoscite
si masazo.

Tudi endorfin se izloca v mozZganih, deluje
pa podobno kot morfij, zato mu pravijo
tudi protiboleinski hormon ali endogeni
(notranji) morfij. IzloCa se namrec v stanju
boleCine in naporov in tako poveéuje
vzdrzljivost. Koncentracija endorfina se
poveca, na primer, med intenzivno vadbo,
na izpitu, med porodom in po njem, zato
se po takem naporu pocutimo zadovoljne,
evforicne. Z njegovim  delovanjem
povezujejo tudi pretirano angaziranost
s telesno vadbo, ko se zdi, da je tak
posameznik zasvojen s prijetnimi obcutki
po vadbi.

Z endorfinom pojasnjujejo  nekateri
tudi delovanje akupunkturnih igel, ki po
naravni poti blaZijo bolecine. Ta hormon
nastaja tudi. ko obcutimo zadovoljstvo, na
primer med smehom, jedjo, orgazmom.
V prehrani vplivajo na raven endorfina
temna cokolada, pekoce zacimbe in Zivila,
ki vsebujejo veliko vitamina C (sadje in
zelenjava), pa tudi vonji. na primer vonj
vanilje in sivke.

Znanstveniki  ugotavljajo, da raven
endorfina v telesu z leti upada. Zato
priporocajo, da ohranjamo dobro kondicijo
z vadbo in redno poénemo vse tisto, kar ta
hormon sprosca, to pa so smeh, seks, ples,
prehrana, bogata z vitaminom C in Cilijem
in disece masazne kopeli.

Struktura hormonov v telesu pa je
odvisna tudi od genske zasnove in okolja.
Znano je, da so, na primer, ljudje v krajih
z vec sonca bolj odprti in veseli, medtem
ko so severnjaki bolj melanholicni in
introvertirani. In zato smo poleti tudi bolj
dovzetni za romance - za to pa je kriva
prav prava doza hormonov in soncal!

Oskrbite svoj organizem
s polno dozo hormonov, ki
osrecujejo. Rezervirajte si oddih

v programih ImmunoRebalance
ali SlimFit v Termah Smarjeske
Toplice.

In $e 5 nasvetov za boljSe razpolozenje in srecnejse Zivljenje

Ko smo brezvoljni, nam je lahko v veliko pomoc to, kar je na dosegu roke:

1.

2.
3.
4

gibajmo se v naravi, na soncu,
smejmo se in chjemajmo se,
jejmo vec sadja in morskih jedi,

postavljajmo si (realne) cilje. saj bomo z njihovim doseganjem vplivali na svoje
razpolozenje in samopodobo, in nagradimo se ob dosezkih,

privoscimo si masazo in diSeCo kopel v termah ter si tudi doma ustvarimo oazo
dobrega pocutja.

Na nase pocutje torej pomembno vplivajo hrana in dejavnosti, s katerimi se ukvarjamo.




Vi si zastavite cilj, mi vam ga pomagamo doseci!

MEDICO
WELLNESS

Si Zelite shujsati?
Se razstrupiti?
Si povecati odpornost?

V Termah Smarjeske Toplice smo specializirani za 3 osnovne
programe; hujSanje SlimFit, razstrupljanje VitaDetox in
krepitev imunskega sistema ImmunoRebalance. Vsebujejo
razlicne storitve, a vsem je skupno to, da se vsakemu
udelezencu posvetimo individualno. glede na cilje in
posebnosti zdravstvenega stanja.

PROGRAMI SLIMFIT, VITADETOX inIMMUNOREBALANCE
VKLJUCUJEJO:

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

PROGRAM SLIMFIT VKLJUCUJE TUDI POSEBNOSTI:
terapije: limfna drenaza in IR lipoliza, aromaterapija za hujsanje.
piling in obloga za hujsanje (wrap-up) - sprostitev in nega: klasicna
rocnamasaza in sproscajoca kopel.

PROGRAM VITADETOX VKLJUCUJE TUDI POSEBNQ

masaza telesa in savnanje.

PROGRAMIMMUNOREBALANCE VKLJUCUJETUDI
POSEBNOSTI: uZivanje v naravi: dihalne vaje za prebujanje.
knajpanje in pilates na jasi, kardiotrening z vajami za moc, vecerne
dihalne vaje in caj za miren spanec, hoja v naraviin doZivljanje darov
narave z vsemi cuti- sprostitev in nega: antistresna masaza glave,
refleksoconska masaZa stopal, klasicna masaZa celega telesa.
termalna masazna kopel - darilo: torba za kopanje. steklenicka za
vodo.

0Ob doplacilu: vohalni trening. dihalne vaje v visinski sobi.

VitaDetox 0d 904,00 EUR (5noci) | 0d1.202,00 EUR (7 noci)
SlimFit 0d 988,00 EUR (5 noci) | 0d1.339,00 EUR (7 noci)
ImmunoRebalance 0d1.080,00 EUR (5 noci) | 0d1.419,00 EUR (7 noci)

Veljavnost do 30. 6. 2022. Cene veljajo za bivanje s polnim penzionom, po osebi v dvaposteljnisobi hotela Vitarium*** Superior ter Ze vkljucujejo popust za clane £
Kluba Terme Krka. Doplacila: enoposteljna soba, turisticna taksa.

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






Zadnja leta posvecamo veliko pozornosti hotelu Laguna, ki je pod
okriljem Talasa Strunjan od leta 2003. Morda ste ga Ze obiskali ...
Sestavljajo ga tri samostojne enote - vile Rozmarin s 15 sobami,
Magnolija s petimi komfortnimi sobami in Brin z osmimi razlicno
velikimi apartmaji s kuhinjo.

Se preden je julija 2003 postal last Term Krka in bil pridruzen
Talasu Strunjan, smo slutili, da ljubki hotelcek s pravim
mediteranskim pridihom, v spokojnem, od vrveza odmaknjenem
okolju, veliko obeta. Ko je prisel cas, smo zaceli odstirati in loSciti
njegove dragocenosti ...

Hotel se ponasa s prelepo sencno teraso, na kateri lahko
gostje uzivajo pri zajtrku ob pogledu na primorsko zelenje ... 0d
bazenov v hotelu Sveboda je oddaljen le 350 metrov, od plaze
500 metrov. 0d nekdaj je bil prava odlocitev za tiste, ki so zeleli
malo spokojnejse pocitnice v objemu diseéega mediteranskega
rastlinja.

Gostom so tu na voljo prijetne standardne dvoposteljne sobe
z balkonom in prostorne komfortne sobe z dovolj prostora za
sproscen druzinski oddih. Druzinske goste pa smo leta 2018 se
posebej razveselili s prenovo osmih apartmajev s povrsino 50
kvadratnih metrov in vec, saj smo s tem zagotovili vse udobje,
ki ga potrebuje za brezskrben oddih druzina z otroki - poleg
spalnih prostorov in kopalnice tudi kuhinjo, dnevni prostor z
jedilnim kotom in balkon oziroma teraso, ki povezujeta bivalni
del z mediteranskim parkom. Zadnjemu v vrsti pa smo dodali Se
zunanji masazni bazen.

Ob tem pa smo v parku, med namestitvenimi enotami, zgradili
Se zunanji bazen. Voda je ogrevana, zato je kopanje mogoce od
zgodnje pomladi do pozne jeseni, za naravno senco in za koticke
za igro in sprostitev pa skrbijo mediteransko rastlinje in veliki
sencniki. Gostje so navduseni ...

Borovci, pogled na morje, SkrZati, vonj po roZmarinu, oddaljenost
od dnevnega vrveZa .. To je tisto, kar ustvarja v hotelu Laguna
¢arno atmosfero. Clovek postane tu obiskovalec nekega drugega
sveta, sveta, ki ga sprejme s primorsko milino in prisrénostjo.

Po dveh letih, ki sta postavili nase Zivljenje v neko novo
perspektivo, pa smo v Talasu Strunjanu leta 2021 znova pogumno
zavihali rokave - Se pred poletjem smo popolnoma obnovili oz.
prenovili pisane Mihevceve vile ob hotelu Svoboda in se znova
lotili nacrtov za prenovo hotela Laguna. Ker si hotel ob edini
slovenski morski laguni, Stjuzi, to preprosto zasluzi ...

In tako lahko obiskovalci Strunjana na obmocju hotela Laguna
trenutno opazujejo pravo mravljiSce - Zivahno gradbisce. saj
smo zdaj sredi preurejanja in rekonstrukcije osrednje hotelske
stavbe z recepcijo, restavracijoin Sestimi komfortnimi hotelskimi
sobami, v neposredni blizini hkrati raste Cisto nova stavba, v
kateri bo enajst apartmajev visjega kakovostnega razreda,
nekdanja seminarska dvorana pa se spreminja v vilo z bazenom
in savno.



KAJBO NOVEGAVLETU 2022

S prenovo se hotel Laguna pocasi spreminja v eno od letoviskih
celot Talasa Strunjan. Nove in prenovljene namestitvene enote
bodo kategorizirane s 4 zvezdicami za sodobno eleganco
in diskretno sproscenost. Opazni bodo topli les, prijetno
hladna keramika in mediteranske barve, v okolici pa veliko
raznovrstnegarastlinja.. Gostom bodo na voljo elektricna kolesa
in hotelsko parkirisce.

Restavracija bo ob vecerih ponujala domace istrske jedi tudi
zunanjim gostom, prostorne sobe v nadstropju pa bodo imele
po novem tudi kuhinjsko niso, prostorno kopalnico in locene
balkone. ki bodo varovali zasebnost in dajali senco.

Enajst apartmajev v novi stavbi bo omogocalo novo obliko
pocCitniSkega udobja za druzine, pare ali posameznike, Zeljne
samote brez osamljenosti. Apartmaji v pritlicju bodo imeli vsak
svoj zunanji masazni bazen, na vrhu stavbe pa bo najvecja suita
s steklenimi stenami in zato ¢arobnim pogledom na Stjuzo, morje
inPiran.

Vila z vrtom, postavljena najvisje v tem delu, bo namenjena
zakljuceni druzhbi Sestih oseb. Na voljo bodo imeli tri spalnice,
prostoren osrednji dnevni del s kuhinjo in veliko jedilno mizo,
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zunanji bazen s pogledom na strunjanski zaliv, savno, sobo za
sprostitev - za masaze in druge nege - in Se dodatno teraso za
pocivanje, po zelji pa si bodo lahko najeli maserja in tudi kuharija,
ki bo poskrbel za kulinaricna dozZivetja.

Novi hotel Laguna, ki prav zdaj nastaja, bo nadgradnja vsega
dobrega. kar ste v Strunjanu poznali do zdaj. Udobje in ugodje,
intima in mir. ki ju potrebujete, in to ob boku Zivahnosti hotelskega
vsakdana in plaznega veselja, ki je prav tako dobrodoslo, ko si to
zazelite. Nekaj novih sob bo gostom na voljo Ze od konca marca,
preostalo pase bo zaokrozZevalo do konca maja 0z. zacetka junija,
ko nam bo na vrata Ze trkalo poletje.

Za goste Lagune, ki si Zelijo prejeti Se ve¢ energije, so v centru
Vitarium Spa & Thalasso v hotelu Svoboda na voljo stevilne
velneske storitve. Ponudba, prepletena z naravnimi danostmi
mediteranskega okolja, pomeni priloZnost za celovito doZivetje
vsega, kar ponuja zakladnica morja, gostom so na voljo tudi
notranji bazeni z ogrevano morsko vodo, okolica pa ponuja ve¢
kot 80 km oznacenih poti po krajinskem parku in do krajev in
znamenitosti v okolici - pes ali s kolesom, z nordijsko hojo pa tudi
vodeno.

Dobrodosli v novi oazi miru.



Privoscite si morski odd|h s pestroi-.- e

paletovelnedkih storitev. =~
‘ »

THALASSO
WELLNESS

Komu sta programa namenj
Programa predstavljata popoln
Prldoblll boste nova znanja se-_'

Program Thalasso Selfness vsebuje
Kopell in nege EREVAE] kopelza sproscanje medrteranskl aroma plllngteles [0

Program Thalasso Selfness Retreat vsebule : S RER

Kopeli in masaze: zvocna kopel z zdravilnim zvokom gonga in tlbetanSklh posod, metam‘ fna tehnlka stoﬁal an
Sprostitvene aktivnosti: Cujecna hoja in dihalne vaje na hioenergetskih tockah Strunjana, skupinska motivacijska delavnlca X
Savne in bazeni: obisk savn (7 savn; tudi posebna IR detox savna). neomejeno kopanje v bazenih z ogrevano morsko vodo

Thalasso Selfness 0d 346,00 EUR (2 noci - Hotel Svoboda***) | 0d 322,00 EUR (2 noCi -Vile*’f-*) ; , Vel 5
Thalasso Selfness Retreat 0d556,00 EUR (3noci - Hotel Svoboda™) | 0d520,00EUR (3nogi-Vite™) =

Veljavnost od 3. 4. do 3, 6.2022. Cene veljajo za bivanje s polpenzionom. po osebi v dvoposteljni sobi ter Ze
vkl ujejo popust za clane Kluba Terme Krka. Doplaéila: polni penzion, enoposteljna soba, turisticna taksa.

’

08 20 50 340 booking@terme-krka.eu www,terme-krka.si:
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Ugodnosti
za druzine!
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Grad Otocec je kulturni spomenik
drzavnega pomena. Njegovi zidovi
pripovedujejo zgodbe osmih stoletij,
znotraj njih pa so nedavno obnovljeni
hotelski prostori z restavracijo. Prefinjeno
izbrane naravne materiale, kot so masivni
orehov les, steklo in kovano Zelezo, ki
dajejo pecat notranjscini, dopolnjuje
odlicna kulinarika, ki ustvarja z Zivili iz
lokalne ekoloske pridelave izvrstne jedi,
nagrajene tudi s priznanjem Michelinov
kroZnik/Michelin Plate. Buticni hotel je
¢lan prestiznega zdruZenja dvorcev Relais
& Chateaux.

Le vstopite - prijeten in topel grad ponuja
za svojimi debelimi zidovi, pa tudi v okolici
prav posebna doZivetja.

JUTRANJI SPREHOD 0B PREBUJAJOCI SE
REKI, NA KAVICO Z LEPIM RAZGLEDOM

Po zajtrku se lahko odpravite na lahkotno
pohajkovanje ob reki in opazovanje Capelj
in labodov, ki poCivajo na vrhu mogocnega
jezu. Obiscite Devetnajstico, podezelsko
hiSoin bistro narazglednitocki ob otoskem
igriscu za golf. Obiskovalcem so tu poleg
disece kavice in osvezilnih pijac, kot je na
primer ledeni Caj iz zeliS¢, sveze nabranih
na bliznjem ekoloskem vrtu, na voljo tudi
tradicionalne jedi na zlico. domaci narezki
in sveziprigrizki.

S terase Devetnajstice je mogoce brezskrbno
obcudovati okoliske vinorodne grice recne
okljuke in majstrsko igro golfistov.

IN ZE SMO PRIPRAVLJENI NA RAZGIBAN
DAN..

Po sprehodu med stoletnimi drevesi je cas
za presno tortico na grajskem dvoriscu,
za partijo golfa, adrenalinske preizkusnje
v pustolovskem parku ali pa za izlet do
mogocnega kartuzijanskega samostana
v Pleterjah, romanticne Kostanjevice z
umetnostnimi galerijami in podzemno
jamo ali do slikovitega starega jedra
Novega mesta, ki je bilo lani razglaseno
za najlepse obnovljeno mestno sredisce v
Sloveniji.

VAS PRITEGNE GRAJSKA ZGODOVINA?

Ko boste Ze ravno na igriscu za golf, vas
vabimo, da obiscite Se le nekaj korakov

oddaljeni grad Struga. V poletnem Casu si
ga je mogocCe ogledati v druzbi grascaka,
princa s Struge, in to ne le tako, da se
sprehodite po njegovih sobanah, saj lahko
tu podozivite zanimive Case Zivljenja na
gradu ob plesu in Zivi glasbi.

S KOLESOM NA KOPANJE V TERMALNE
VRELCE

Vabljeni tudi na kolesarski izlet do bliznje
naravne toplice Klevevz, kjer se lahko
v naravnem toplem izviru okopate tudi
pozimi, nato pa na masazo in razvajanje v
termalnem bazenu in savnah v bliznjem
hotelu Sport na Otoccu ali v Termah
Smarjeske Toplice.

SE VEC PETZVEZDICNIH DOZIVETIJ V
NARAVI

Veliko pristnih dozivetij omogoca tudi reka
Krka., ki obdaja grajski otok. Vabljeni torej
tudi na voznjo s ¢olnom in ribarjenje, ki je
nepozabno dozZivetje tudi zato, ker lahko ob
bregu ugledate bobra ali vidro (kar pricao
Cistosti vode) in ujeto ribo specete kar na
bregu.

Pragozd v blizini omogoca foto lov na
medveda, obiscete lahko Ccebelarja in
prisluhnete njegovi razlagi o apiterapiji.
Sprehodite se lahko tudi po vinorodni Trski
gori in v zidanicah odprtih vrat pokusite
prav posebno lokalno vino cvicek in
domace dobrote. Magicno dozivetje je tudi
romanticna vecerja v podzemni jami, ki jo
grajski kuharji lahko organizirajo samo
za vaju. Ce pa si zelite lepote Dolenjske
ogledati iz zraka, je mozno poleteti z
letalom, helikopterjem ali balonom.
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Igrisce Golf Grad Otocec je vredno obiska - ce ste
dolgoletniigralec golfa in tudi ce se s tem sportom
sploh se niste srecali. V brezskrbne dneve
vkljucujemo tudi nekaj novega znanja.

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

Pred vecerjo obiscite grajski vrt in si
oglejte, kje na ekoloski nacin pridelujemo
zelenjavo in disavnice, ki jih boste uzivali
pri vecerji. Vrt se razprostira ob gozdu
blizu hotela Sport na Otoccu. Po predhodni
prijavise lahkotu udelezitet. i. agrofitnesa,
to je dela na vrtu z vrtnarjem, ob tem pa
vam bomo privrtni uti postregliz naravnim
napitkom.

Grajska restavracija se ponasa s priznanjem
Michelinav kroznik/Michelin Plate.

SLASTNA VECERJA 0B SVECAH

Dan naj se zakljuci z vecerjo vznemirljivih
okusov v grajski restavraciji. ob soju svec
in prasketanju ognja v kaminu. Za manjse
druzbe pa organizirajo tudi pokusino vin
v grajskem stolpu. Zakaj ne bi dan ali dva
ziveli grajske pravljice? Rezervirajte
romanticni pobeg na grad.

Vstopite skozi gotski portal in uzivajte v
unikatnem ambientu s presenetljivimi
detajli iz razlicnih obdobij - gotike.
renesanse, baroka in sodobnih Casov.



Pomlad na Grajskem vrtu

Besedilo: Janja Strasek in Vesna Jankovic¢

Pred Stirimi leti smo zaceli na Otoccu, v neposredni bliZini hotelov, urejati lastne vrtne povrsine za pridelovanje
zelenjave, zelis¢, diSavnicin jagodicevja. Zaéela se je uresnicevati nasa dolgoletna zamisel, gostom otoskih hotelov
zagotoviti visokokakovostno prehrano - izdoma vzgojene sezonske zelenjave in sadja. Danes uporabljajo pridelke

z Grajskega vrta dnevno tudi nasi kuharski mojstri v bliznjih Termah Smarjeske Toplice - za pripravo obrokov v

programih zdravega huj$anja, razbremenjevanja telesa in krepitve imunskega sistema.

Juzna lega Grajskega vrta z veliko
izpostavljenostjo soncu omogoca zgodnjo
setev in nam tako podari pridelek tudi
ze zgodaj spomladi. Pridelamo beluse,
redkvice, zgodnjo solato .. Restavraciji
obeh hotelov na Otoccu pa sta tudi
vecji del leta popolnoma preskrbljeni z
najkakovostnejso zelenjavo in zelisci, in
ker pobiramo pridelke v uzitni zrelosti,
imajo ti poln okus in visoke hranilno
vrednost. Nasi gostje to najbolj cenijo.

Vrt je zasnovan tako, da omogoca obhdelavo
brez okopavanja, in ker dosezemo grede
z obeh strani, po njih ne hodimo. Pred
saditvijo in setvijo jih bomo zdaj spomladi
ze cCetrto leto oblozili z zrelim, zelo
humoznim kompostom, da uporaba
mineralnih gnojil sploh ne bo potrebna.
Obnovili bomo poti in pripravili zastirko, ki
bo preprecevala rast plevela. Za to bomo
letos uporabilitudi slamo. In ker smo Cesen
incebulo posadiliZe jeseni. je te marcevske
dnina vrtu ze kar nekaj zelenega ...

Nacrt zasaditve zelenjave in disavnic smo
pripravili skupaj s kuharskimi mojstri,
kajti na vrtu sejemo in sadimo to, kar
potrebujejo v nasih kuhinjah. Imamo pa
ze toliko izkusenj, da znamo primerno in
pravocasno kolobariti, in tako konstantno
pridelovati dovolj zelenjave za cez celo
sezono.

Na pripravljene grede bomo najprej
posejali solato, redkvice in petersilj in
posadili Se spomladansko cebulo in por.
Nato sledi saditev krompirja kifeljcarja in
sladkega krompirja, posejali bomo nizki
fizol, blitvo, Spinaco. zeleno, korenje, rdeco
peso in kolerabo, malo zatem posadili
se sadike brokolija, cvetace, zgodnjega
zelja, koromaca, kumar in buck. Nazadnje
bomo na grede prenesli sadike razlicnega
paradiznika, paprike in jajcevcev.

Na visokih gredah bomo pridelovali
izmenjajeminikore_r]jg!nrdeéoredkvico,na
dosadili Se nekaj ognjica, mete, rozmarina,
kamilic, ameriskega slamnika ...

Pred kratkim smo Ze posadili tudi nekaj
sadik sadnega drevja in jagodicevja,
maline in sadno drevje od prej pa bomo
kmalu obrezaliin pomladili.

VEDNO SE KORAK DLJE ...

Letos nameravamo na vrtu postaviti Se
rastlinjak - da bodo lahko imeli v nasih
kuhinjah na voljo nekaj domace zelenjave
in disavnic. kot so solata, motovilec,
korenje, petersilj, drobnjak ..., tudi ko za to
prinas ninaravna sezona.

20

PRIPRAVITE SAMI ..

Ker bodo prva spomladanska zelenjava
na nasem vrtu belusi, predlagamo
beluse z jajci.

Belusi z jajci - za moc in ¢iScenje
telesa

Potrebujemo: 2 jajci (prosta reja), 13op
na koscke narezanih belusev, 1 cajno
zlicko oljcnega olja, % stroka cesna,
malo soli, poper, petersilj

Na oljcnem olju na hitro poprazimo
oprane-in-na kolescke narezane mlade
beluse. Dodamo na drobno narezan
Cesen in razzvrkljana jajca. Jed solimo,
popramo: 'in ‘na koncu  posujemo s
sesekljanim petersiljem. Ponudimo s
kosckom domacega ajdovega kruha z
orehiinkozarcem dobrega vina.

Dober tek vam Zzelita grajski vrtnarki
Janjain Vesna.
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Koronsko (ne)spanje
in mozganska megla

Besedilo: Maja Babnik in Nika Niederwanger

MoZgani so nas najbolj zapleten in najbolj
dovrsen organ in hkrati edini organ, ki

ga ni mogoce zamenjati.V sodobnem
svetu, zlasti med pandemijo, se je mocnho
razsirila uporaba sodobne tehnologije.

Z njo opravljamo vse vec dejavnosti:
sestankujemo, siizrazamo naklonjenost,
narocamo hrano, spremljamo vreme.

Pa ste vedeli, da vse to tudi pomembno
vpliva na nase mozgane, na zbhranost,
spomin in spanje? Zato v tretjem tednu
marca zaznamujemo mednarodni teden
mozganov in svetovni dan spanja.




DIGITALNI SVET IN »UTELESENI« MOZGANI

Digitalizacija nam omogoca, da pocnemo stvari samodejno, s
tem pa vse bolj zanemarjamo cutila in gibanje, kar pa za nase
mozgane ni najboljSe. In zakaj je to dvoje pomembno? Sodobne
raziskave poudarjajo, da so mozgani »uteleSeni«, to pomeni,
da k razmisljanju, pomnjenju, ucenju, zbranosti, presojanju in
reSevanju problemov pomembno pripomorejo tudi zaznavanije,
gibanje in Custva. Tako bomo to, kar napisemo z roko, bolje
razumeli in si bolj zapomnili kot to, kar natipkamo. Tudi branje
knjig vkljucuje vec cutil kot branje z zaslonov - pod prsti namrec
cutimo teksturo papirja, zaznavamo njegov vonj, pri listanju
sliSimo Selestenje, vkljucena sta vidni in motoricni sistem.

Zato dajmo svojim moZganom in telesu veckrat priloZnost
za sodelovanje. Ce si Zelimo kaj bolje zapomniti, napisimo
to na roko. Preberimo knjigo na papirju namesto na zaslonu,
kriZzanko pa resujmo kot nekoc, s svincnikom.

VPLIV PAMETNIH TELEFONOV NA SPANJE

Ce uporabljamo pametni telefon pred spanjem. lahko modra
svetloba njegovega zaslona moti nas dnevno-nocni ritem, in
zato potrebujemo za to, da zaspimo, veC Casa, spanec pa je
manj kakovosten. »Elektronske naprave nam kratijo spanec.«
potrjuje evropsko priznana strokovnjakinja za somnologijo
izredna profesorica doktorica Leja Dolenc Groselj, specialistka
nevrologije z Instituta za klinicno nevrofiziologijo v UKC Ljubljana.
»Najmanj dve uri pred spanjem ne bi smeli uporabljati pametnih
telefonov in tablic.«

Izjemen dan
se zacne

Z izjemnim
spancem.

doksilaminjjey
rogensukcinat

D KkRien,

Noctiben Mea®
doksilaminijev hidrogensukcinat, filmsko obloZene tablete, 15 mg

Kaj je zdravilo Noctiben Mea in za kaj ga uporabljamo Jemanje tega zdravila se priporo¢a pri obcasni nespeénosti pri odraslih. Ce se znaki
vase holezni poslabsajo ali ne izboljsajo v 5 dneh, se posvetujte z zdravnikom. Kaj morate vedeti, preden boste vzeli zdravilo Noctiben
Mea Ne jemljite tega zdravila, ce ste alergicni na doksilamin, antihistaminike ali katerokoli sestavino tega zdravila, ce ste imeli v preteklosti
akutni glavkom (zvisan ocesni tlak), ce ste moski in imate tezave z odvajanjem vode (zaradi tezav s prostato ali drugih tezav), e ste mlajsi od
18 let. Pred zacetkom jemanja zdravila se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom. Pri starejsih je treba zdravilo uporabljati previdno zaradi
tveganja za poslabsanje kognitivnih sposobnosti, zaspanost, pocasne odzive in/ali omotico, ki lahko poveca tveganje za padce. Tako kot pri
drugih uspavalih in pomirjevalih bo tudi pri jemanju tega zdravila verjetno prislo do poslab3anja sindroma spalne apneje. Ce imate tezave,
povezane z uporabo substanc (alkohola, zdravil ali drugih substanc), jemanje tega zdravila ni priporocljivo. Med zdravljenjem ni priporodijivo
pitje alkohola. Ce imate dolgotrajno jetrno ali ledvicno bolezen, se posvetujte z zdravnikom, da bo lahko prilagodil odmerek. Zdravilo vsebuje
laktozo. Ce ne prenasate nekaterih sladkorjev, se pred jemanjem tega zdravila posvetujte z zdravnikom. Otroci in mladostniki, mlajsi od 18 let,
zdravila ne smejo jemati. Da bi se izognili morebitnim interakcijam med razlicnimi zdravili, morate o kakr3nemkoli drugem zdravljenju obvestiti
svojega zdravnika ali farmacevta. Ce ste noseci ali dojite, ce menite, da bi lahko bili noseci, ali e naértujete zanositev, se posvetujte z
zdravnikom ali s farmacevtom, preden vzamete to zdravilo. Med nosecnostjo lahko to zdravilo jemljete samo, ce vam je tako svetoval zdravnik.
Jemanje med dojenjem ni priporocljivo. Zavedati se morate, da sta z jemanjem tega zdravila povezani zaspanost podnevi in zmanjsana
pozornost. Med upravljanjem vozil in strojev ni priporodijivo socasno jemanje drugih sedativnih zdravil, natrijevega oksibata ter seveda pitje
alkohola ali jemanije zdravil, ki vsebujejo alkohol. Pri nezadostnem trajanju spanja je tveganje za pojav zmanjsane pozomosti Se povecano.
Kako jemati zdravilo Noctiben Mea Priporoceni odmerek je 2 tablete do 1 tableta na dan, po potrebi se lahko poveca na 2 tableti na dan.
Pri starejsih in bolnikih z ledvicno ali jetrno okvaro se priporoca najmanjsi odmerek. Tableta se lahko deli na enaka odmerka. Pogoltnite jo z
nekaj vode. Dnevni odmerek vzemite zvecer, 15 do 30 minut pred spanjem. Zdravljenje traja od 2 do 5 dni. Brez posveta z zdravnikom lahko
zdravilo jemljete najvec 5 dni. Ce ste vzeli vecji odmerek zdravila, kot bi smeli, se takoj posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom. Ce ste pozabili
vzeti prejsnji odmerek, ne vzemite dvojnega. Naslednji odmerek vzemite ob obicajnem casu. Mozni nezeleni ucinki Zaspanost podnevi,
zaprtje, zastoj urina, suha usta, zmedenost, rabdomioliza, povecane vrednosti kreatin fosfokinaze v krvi, motnje vida, palpitacije srca, sedacija,
kognitivne in psihomotoricne motnje. Porocali so o primerih zlorabe in odvisnosti. Izgled zdravila Noctiben Mea in vsebina pakiranja
Filmsko oblozene tablete so bledo vijolicasto sive do vijolicasto sive, ovalne, izbocene, z razdelilno zarezo na eni strani. Zdravilo je na voljo v
Skatlici z 10 tabletami v pretisnem omotu. Nacin izdajanja zdravila Zdravilo se brez recepta izdaja v lekarnah. Imetnik dovoljenja za
promet z zdravili Krka, d. d., Novo mesto, Smarjeska cesta 6, 8501 Novo mesto, Slovenija. Datum zadnje revizije navodila 10.7.2019.

Pred zacetkom jemanja zdravila natancno preberite navodilo, ker vsebuje za vas pomembne podatke. Pri jemanju tega zdravila natanéno upostevajte
napotke v tem navodilu ali navodila zdravnika ali farmacevta. Ce opazite katerikoli nezeleni uinek, se posvetujte z zdravnikom, farmacevtom ali drugim
zdravstvenim delavcem. O domnevnem nezelenem ucinku lahko porocate tudi neposredno nacionalnemu centru za farmakovigilanco, na nacin, kot je
objavljeno na spletni strani www.jazmp.si.

NEUGODEN VPLIV PANDEMIJE

Obsezne Studije z vsega sveta so pokazale, da se pri covidu-19
in tudi pri tako imenovanem pokovidnem sindromu pojavljajo
tezave s spominom in zbranostjo. nespeénost. anksioznost in
depresija. Kar tri Cetrtine bolnikov ima vsaj eno od teh tezav tudi
Se pol leta po bolezni. Tudi v Sloveniji je podobno.

Slovenska raziskava PANDA je pokazala, da ima kar 21
odstotkov ljudi en mesec po prebolelem covidu-19 teZave
z zbranostjo in spominom, o0 motnjah spanja pa je porocalo
skoraj 17 odstotkov vprasanih. (1)

Tezave z zbranostjo in spominom po preboleli okuzbi pogosto
imenujemo mozganska megla. »Tudi po blagi obliki covida-19 se
lahko mozZgani postarajo za pet do deset let,« opozarja primarijka
Mojca Mursec, specialistka psihiatrije iz Enote za psihogeriatrijo
v UKC Maribor. TeZave s spanjem pa se razlikujejo glede na potek
bolezni - Ze med holeznijo so pogoste nocne more ali motnje
spanjavfaziREM, poboleznipase pojavljajotezave z uspavanjem
in slabSo kakovostjo spanca.

NIDOVOLJ SAMO SPATI, TREBA SE JE NASPATI

Med pandemijo je 81odstotkov oseb s kratkotrajno nespecnostjo
porocalo, da jim spanec ne zagotovi pravega pocitka in
regeneracije, za kar je poleg dolzine spanca pomembna tudi
njegova kakovost. V mozganih se namre¢ med spanjem utrjujejo
spomini, iz njih pa se odstranjujejo snovi, ki povecujejo tveganje
za upad miselnih sposobnosti.

www.noctibenmea.si

Uginkuje hitro -
vzame se

15 do 30 minut

pred spanjem.

Deluje
celo no¢.

Izbolj$a kakovost
spanca in
naslednjega dne.

(4 KRKN

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




Ali ste vedeli?

MoZgani so najbolj dejavni ponoci. Vecina sicer misli, da
so moZgani bolj dejavni podnevi (na delovhem mestu, ko
razmisljamo, nacrtujemo), vendar to ne drzi. Znanstveno je
dokazano, da porabijo najvec energije med spanjem.

ALI NEPRESPANA NOC TUDI VAM ONEMOGOCA ZBRANOST PRI
DELU?

Ali se vam je Ze kdaj zgodilo, da ste bili zelo utrujeni, a niste mogli
zaspati, ker ste razmisljali o nekem problemu? Ali pa ste bili tako
zaspani, da se pri delu niste mogli zbrati? Skrbi zaradi zdravja,
dela. osebnih odnosov in financnih tezav lahko negativno vplivajo
na nas spanec. Ko smo pod stresom, premlevamo teZave pozno v
noc in tezko odZenemo motece misli, zato traja dalj, da zaspimo,
ponoci pa se zaradi skrbi pogosteje prebujamo in spanec ni dovol;
kakovosten. Stres pa lahko vodi tudi do teZzav z zbranostjo in
spominom.

POSKRBITE ZA MISELNE SPOSOBNOSTI -
ZACNITE DAN SPOCITI

Ce opazite upad miselnih sposobnosti. na primer zmanjsanje
zbranosti, uhajanje misli, slab$e pomnjenje. pomanjkanje
osredotoCenosti in pozabljanje. poskrbite za svoje mozgane z
zdravilom Bilobil. To naravno zdravilo vsebuje izvlecek ginka, ki
izholjSa prekrvitev in oskrbo moZganov s kisikom. Redno jemanje
Bilobila 120 mg (2 kapsuli enkrat na dan) pripomore kizbolj$anju
miselnih funkcij.

Ce je va$ spanec prekratek ali premalo kakovosten, si lahko
pomagate z zdravilom Noctiben Mea. namenjenim odraslim, ki
imajo oh&asne tezave z nespecnostjo. Njegova kljucna prednost
je hitro delovanje, zato ga jemljete po potrebi. Noctiben Mea
vsebuje doksilaminijev hidrogensukcinat, ki dokazano skrajsa
¢as uspavanja, podalj$a spanecinizbolj$a njegovo kakovost, zato
pomaga odpravljati teZave z uspavanjem, nocnim prebujanjemin
prezgodnjim zbujanjem.

Moj um v vrhunski formi.

‘"Se tezko

zberete?” |

www.bilobil.si

Ay )

Priporocen odmerek za odrasle je polovica tablete do ena tableta na dan.
Zdravilo je treba vzeti zvecer, 15 do 30 minut pred spanjem, ne pa sredi naci
ali prati jutru oziroma podnevi, po njegovem zauZitju pa je treba spanju
nameniti dovolj casa. Samozdravljenje je omejeno na 2 do 5 dni. Starejsim
in bolnikom z ledvicno ali jetrno okvaro se priporoca najmanjsi odmerek.
Odsvetovano je hkratno uZivanje alkohola. Zdravilo povzroca zmanjSano
pozornost, zato sta lahko voZnja in uporaba strojev pod njegovim vplivom
nevarni.

Vec na www.bilobil.siin www.noctibenmea.si.

1 https.//www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/panda_porocilo_po_19._
valu_koncnao_0.pdf

Bilobil

trde kapsule
Ginkgo bilobos fo

exirachim siccum

40 trdh kopaul
20 percraing upsroba

Bilobil vsebuje izvlecek iz listov Ginkga bilobe

|lzberite
Bilobil

Izboljsa prekrvitev in
mozgane oskrbi z vec kisika.

Pred uporabo natancno preberite navodilo!
O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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Za dobrobit skupnosti
Krkini prostovoljci - mnogo dobrih dejanj za sreco

Vfarmacevtskem podjetju Krka uspehov ne merimo le skozi denar. V ospredje postavljamo trajnostne vrednote, kot so nesebic¢na pomoc,
spostovanje in socutje in si hkrati prizadevamo, da jih v najvecji meri delimo tudi z okoljem. Prostovoljstvo je v 67 letih postalo nelocljiv
del Krkine kulture. V podjetju je vec kot 1500 krvodajalcev. Stevilni krkasi pa se prostovoljno udejstvujemo na mnogih humanitarnih
podrocjih. Ze vrsto let sodelujemo v pokroviteljskih odborih specialnih ustanov ali pa smo ¢lani razlicnih zvez in drustev ter prostovoljci
v domovih za starejSe obcane, Solah s prilagojenim programom in razlicnih dobrodelnih ustanovah.

0d leta 2012 krkasi svoje dobrodelne dejavnosti zdruzujemo tudi v druzbeno odgovorni akciji Krkin teden humanosti in prostovoljstva,
s katero se je prostovoljstvo dodobra razsirilo med sodelavce. V osmih letih sta srénost in solidarnost povezali vec kot 8.000 krkasev
-prostovoljcev- ki so svojo pomoc na tak ali drugacen nacin nudili mnogim ljudem in tudi zivalim. S svojim dobrodelnim delovanjem
Zelimo vplivatinadruzbo, jo narediti bolj cuteco, dojemljivo za sprejemanje drugacnih, razumevanje starejsih in dobrobit vseh Zivih bitij.

Krkina humanitarna pomoc Ukrajini

Tovarna zdravil Krka. d. d., Novo mesto je vimenu skupine Krka Slovenski karitas za Ukrajino donirala zdravila v vrednosti 100.000 EUR.
Skrb za ljudi je vtkana v Krkin vsakdanjik. Ob svoji osnovni dejavnosti, proizvodnji Zivljenjsko potrebnih zdravil. nikoli ne pozabimo na
cloveka, kimunamenjamo dosezke svojegadelainrazvoja, obenem pasiz veliko odgovornostjo in predanostjo prizadevamo zadruzbeno
okolje. Svojo odgovornost do Sirse druzbene skupnosti vedno znova potrjujemo tudi s humanitarnimi donacijami in clovekoljubno
pomocjo. Tako se je druzba Krka odzvala na humanitarni poziv Slovenske karitas in vimenu skupine Krka za Ukrajino donirala zdravila
v vrednosti 100.000 EUR.

Ime: Priimek:

Naslov (ulicain hiSna st.) PoStna st.: I:":":":I Kraj:

Elektronskinaslov:

Zelim, da me obves€ate o ponudbi, novostih in aktualnih vsebinah Term Krka, vkljuéno s prejemanjem personaliziranih ponudb. na podlagi podatkov
o0 mojih Ze uporabljenih storitvah in kupljenih izdelkih v Termah Krka oziroma na podlagi mojega obiska spletne strani www.terme-krka.com.

Podpis:

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

Viase pravice

Vedno imate pravico do dostopa do svajih osebnih podatkov in do popravka teh podatkov, zahtevate lahko omejitev obdelave, osebne podatke Lahko prenesete drugam ali preklicete svojo privolitev, zahtevate lahko, da vase
osehne podatke izbrisema. Vaso zahtevo posljete na elektronski naslov dataprotection officer.TK@terme-krka.si. Varstvo, obdelovanje in hramba osebnih podatkov so zagotovljeni po veljavni evropski in slovenski zakonodaji o
varstvu osebnih podatkov. Ce menite. da nasa obdelava krsi veljavno zakonadajo, imate pravico do pritozbe pri nadzernem organu. to je Informacijskem pooblascencu Republike Slovenije. Zavezujemo se. da bomo vase osebne
podatke obdelali tako, da bo z ustreznimi ukrepi zagotovljena ustrezna varnast, vkljucno z zasCito pred nedovoljeno ali nezakonito obdelave in nenamerno izgubo podatkov.
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MIRNA GORA
Izhodisce vasica Planina

Iz vasi Planina je do planinske koce na Mirni gori 45 minut hoje.
Lahka pohodniska pot nas vodi mimo zanimivih oznacenih tock,
igralin kraskih pojavov. Od koCe se odpre lep razgled na Belo
Krajino.

GACE - POZIMI SMUCANJE, POLETI POHODNISTVO IN
KOLESARJENJE

Neokrnjena narava med Dolenjsko in Belo krajino, pod
razglednim vrhom Pogorelca (965 metrov nad morjem).
Gace imajo urejene smucarske, tekaske in sankaske proge
in organizirano Solo smucanja. Poleti vabijo pohodniske poti,
mogoce je najeti kolesa.

BAZA 20 VKOCEVSKEM ROGU
Podstenice 4

Baza 20 je pomemben spomenik slovenske drzavnosti.

V 26 lesenih barakah sredi kocevskih gozdov je bil od

aprila 1943 do decembra 1944 sedeZ vodstva slovenske
narodnoosvobodilne vojske. To je edini ohranjeni skrivni sedez
vodstva kakega odporniskega gibanja v Evropi. Vloga Baze 20 in
narodnoosvobodilni boj v teh krajih sta predstavljena z razstavo v
barakah st.16in 22.

ZAGAROG
Podstenice v Kocevskem rogu

Parno Zago so postavili leta 1894, to pa je bilo povezano tudi z
izgradnjo kocevske in dolenjske Zeleznice, ki sta omogocali
prevoz lesa iz Roga. Na Zagi je delalo pred prvo svetovno vojno
okoli 400 delavcev, obratovala pa je do leta 1935. V obnovljeni
stavhi natem mestu je skavtski dom, Se vedno pa so vidni tudi
ostanki zage in zeleznice. Priporocljiv je obisk z vodicem.

SMREKA POD KUNCEM IN LEDENA JAMA
Podstenice - Kunc

Ta ogleda vredna mogocna smreka raste na dnu kraske vrtace
pod zapusceno kocevarsko vasico Kunc v Kocevskem rogu. S
prsnim premerom 150 metra je to druga najdebelejsa smreka v
Sloveniji; v viSino meri vec kot 51metrov. Severozahodno od vasi
Kunc, v neposredni bliZini gozdne ceste, pa lahko obiscete Se
ledeno jamo. To je tipicna ledenica, saj sta v njej vse leto hladen

zrakin manjse koliCine ledu. Po nekem mitu naj bi prav v tej
jami prijeli Veroniko Desenisko, drugo Zeno grofa Friderikalll.
Celjskega. ko se je vanjo zatekla pred preganjalci. Priporocljiv je
ogled z vodicem.

MUZEJ KOCEVSKIH STAROSELCEV KOCEVARJEV
Obcice 9

Drustvo Kocevarjev staroselcev, koCevskih Nemcev, prikazuje v
tem muzeju zgodovino nekdanjih prebivalcev tega cbmocja, ki so
setunaselili v 14. stoletju, med 2. svetovno vojno pa se mnoZicno
izseljevali. Potomcitistih, ki so ostali, so do danes ohranili svojo
srednjevesko nemscino in predstavljajo tako enega najstarejsih
nemskih jezikovnih otokov na svetu.

LUKNJA
PriPrecni

Po zatrepni dolini reke Temenice vodi neobljudena skrivnostna
sprehajalna pot. Tu si lahko ogledate lukenjsko jamo, rusevine
stare hidroelektrarne in ostanke gradu Luknja iz 14. stoletja. ki je
veljal za enega najbolj utrjenih dolenjskih gradov. Njegov lastnik
je bil nekaj casa tudi Erazem Roterdamski. Plezalski navdusenci
pa se lahko preizkusijo tudi na naravnem plezaliScu.

PANORAMSKI POLETI Z LETALOM
Precna 46

Carobno dolino reke Krke z njenimi gradovi, vinogradi in ¢udovito
naravo si lahko ogledate tudi iz zraka.

LEHNJAKOVI PRAGOVI NA REKI KRKI
Zuzemberk, Dvor, Zagradec

Slikoviti recni pragovi iz lehnjaka ustvarjajo v strugi jezove in
tako upocasnjujejo tok reke Krke, s tem pa omogocajo v njejin ob
njej pestro zivljenje. Z recnega brega lahko opazujete ribe, race,
labode in - Ce imate sreco - tudi vidre in bobre.

GRAD ZUZEMBERK IN KOPALISCE OB KRKI
Zuzemberk

Slikoviti grad stoji nad reko Krko. Poleti je pod njim urejeno letno
kopalisce, najamete lahko kanuje, igrate odbojko na mivki ...
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ZELEZO-LIVARSKI MUZEJ IN GALERIJA DVOR
Dvor 46

Ogledate silahko zbirko izvornih ulitkov, zgodovino livarstva
na Dvoru v primerjavi s sedanjostjo in demonstracijo taljenja,
izdelave forme in litje.

VZNEMIRLJIVA DOZIVETJA V PRVINSKI NARAVI, TUDI NA VODI

S supom po Krki (plaza v Novem mestu), s kanujem po Susici,
s kajaki po Temenici in z raftom po Krki. Z vodnikom, v majhnih
skupinah - od 2 do 6 oseb. Zelo zanimiva so tudi dozivetja in
fotosafariji v divji naravi, poimenovana:

Medved, kralj gozdov

Prezivetje v naravi - kdo si upa?

Skrivnostni pragozd

TEKIN SPREHODIV DOLENJSKIH TOPLICAH
Izhodisce poti je prihotelu in pod glavnim parkiriscem (pri
kampu).

Sprehajalne poti od jase za piknik do reke Krke in Dolenjega
Polja, arheoloska pot Cvinger, pot do zeliscarske kmetije
Plavica, Topliski krog.

Trimska steza
Zasnovana je krozno, po gozdu, dolga je 1.2 kilometrainima 10
postaj zarazgibalne vaje. Sledite belo-zelenim markacijam.

Tekaska steza Tek za zdravje
Dolga je 2.4 kilometra in zasnovana na Cooperjevem testu.
Poteka po gozdu in jasah z lepim razgledom.

ROMANTIENO MESTNO JEDRO NOVEGA MESTA
Glavnitrg v Novem mestu

Glavno mesto Dolenjske se ponasa s starim, tenkocutno
prenovljenim mestnim jedrom, ki ga objema reka Krka. Tu vas
vabijo na obisk buticne trgovinice, trznica, mogocna stolna
cerkev, na sprehod slikovito recno nabrezje, na druzenje

pa vecerne prireditve in uzivanje v lokalih. Dolenjski muzej
pripoveduje zgodbo o dediscini. ki postavlja Novo mesto na
svetovni zemljevid kot eno osrednjih zeleznodobnih najdisc. Po
reki Krki lahko popelje napovedane skupine tudi Rudolfov splav,
in to ob zvokih harmonike in odlicnem dolenjskem cvicku.

ZIJALO IN REKATEMENICA
Vrhpec 14

Temenica je ponikalnica, ki pride drugic na povrsje pri vasi
Vrhpec v Zijalu, pod slikovito 35 metrov visoko pecino. V jami
je stojece jezero, ob obilnejSem deZevju pa voda iz njega kar
bruha. V blizini sta Se dve jami - Fantovska luknja in Ajdovska
jama. UzZivali boste v lepi neokrnjeni naravi.

MUZEJ LOJZETA SLAKA IN TONETA PAVEKA
Trg 8 v Mirni Peciin Sentjurij

V Mirni Peci dozivite multimedijsko predstavitev Zivljenja in dela
priljubljenega virtuoza na diatonicni harmoniki Lojzeta Slaka,
ustanovitelja Ansambla Lojzeta Slaka in pisca skladb in besedil.
V bliznji vasi Sentjurij pa je na ogled spominska zhirka pesnika
Toneta Pavcka.

Vabljeni na oddih v hotel Balnea v Termah Dolenjske Toplice,
kjer vam bodo rezervirali oglede in svetovali glede poti,
najamete pa lahko tudi vodnika.
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Cene veljajo do 30. 6. 2022, za polpenzion, po osebi v dvopasteljni 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
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. niska tocka je vam najljuhéa.

oliko f na Dolenjskem. da je ‘odloCitev o najljubsi

letnisk zka. Ce pa se ze moram odloCiti, je to kartuzija

: rje use bogastvo preteklosti kriza s sedanjostjo, predvsem

pa imas v Pleterjah moznost obcutiti. da obstaja nekaj. kar te

presega, n*; kar je vetno. Za povratek v realnost pa poskrbi

cudoviti skansen, muzej na prostem, kjer-*se lahko pokusi jedi,
pripravljene po s§mostansklh receptih.
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y Kaj bi v okolici Dflenjskih Toplic gostje preprosto morali obiskati?

Tudi tu je élov?k v tezavah, da ne bi Cesa lepega izpustil. Glede
na to, da sem/Novomescan, bi si nekaj Casa zagotovo vzel za
moje rOJstnofnesto Tu je novomeska stolnica s Tintorettovim
sv. Miklavzem in kripto s kopijo nagrobnega spomenika drugega
novomeskega prosta in prvega dunajskega skofa Jurija Slatkonje,
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torej pred 74 leti (1),

so potem vpijali znanje mnog
Tavcar, Drage arjan
baletnik Pinc

mesto pa si je mog
Ponuja se%e a, zavrniti Dolenjce ;
na pokusino cvicka. pa je blago 0 »
trskogorskaznamenltost v starilipi pricerk

na Trski gori stojijo jaslice. povecava gli
Pleterjah iz?elal kartuzijan p. Wolfgang Kogle
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Radi organizirate pokusine; kaj posebnega obiscete in kaj je vasa
naj lokalna dobrota?

Tudi na tem podrocju je Dolenjska posebej bogata in radodarna,
in Ce skocimo $e naprej, do Bele krajine, je ta ponudba Ze skoraj
popolna. Vedno znova pa preseneti gostoljubnost tukajsnjih
vinogradnikov. Lahko bi rekli, da je za prebivalce Dolenjske
in Bele krajine gost turist samo prijatelj. ki ga Se niso utegnili
spoznati. Ob tej pristni cloveski bliZini se je zelo tezko odlociti, kje
je najlepse.

Cisto osebno pa goste rad vedno znova peljem v vinsko Klet
Pecaric v Curilah pri Metliki. Tu Se danes skrbijo tri generacije
tako za vinograde in druzinsko kmetijo kot tudi za prijetno
pocutje gostov. Martin oziroma Tine, kot ga klicemo vsi, pridela
zares izvrstno vinsko kapljico, njegova zZena Polona, po izobrazhi
slavistka, ki je zaradi Stevilne druZine in seveda povecanega
obsega dela na kmetiji opustila svoj osnovni poklic, pa vsako
pokusino obogati Se z izbranimi recitacijami pesmi in modrosti o
vinu.

V Termah Dolenjske Toplice organizirate tudi koncerte Balnea
Art. Katere znane ljudi ste tako osebno spoznali?

Na koncertih Balnea Art semimel priliko in Cast spoznati Stevilne
znane slovenske estradne umetnike, omenim pa naj jih le nekaj.
Toso:Nusa Derenda, Omar Naber, Anika Horvat, Manca Izmajlova,
Slavko Ivanci¢. Marko Vozelj, Eva Boto in Alenka Gotar. Spoznal
sem. da je vsak uspesen glasbenik tudi izjemna osebnost. vredna
vsegaspostovanja. Stevilni so me presenetili s svojo skromnostjo
in clovesko toplino. V lanski, s covidom 19 zaznamovani sezoni,
je prisla na povrsje tudi njihova prilagodljivost, lahko bi rekli
antizvezdnistvo, ko smo se morali skoraj tedensko prilagajati
ukrepom. Vesel sem, da smo poletno sezono Balnea Art pripravili
brez odpovedi.

Prav poseben vtis pa sta naredila name dva gosta. Za prvega
naj mi bo oprosceno. da ga bom imenoval starosta slovenske
glashene scene - to je Andrej Sifrer. Pripravil je dva koncerta,
na katerih smo slisali njegove pesmi, ki so vecinoma ponarodele.
Jaz ga poslusam odkar pomnim, recimo slabih petdeset let, na
prireditvi pa so njegove pesmi peli vsi. tudi mladi in najmlajsi.
Ob tem pa so bile njegove napovedi pesmi prava zakladnica
zivljenjskih modrosti, ki bi jih bilo vredno zapisati.

Drugi gost, ki je napravil name izreden vtis, pa je Borut AntonCic.
Glasbenik prihaja iz Sentjerneja in verjamem, da to njegovo
pravo ime vecini nadih bralcev ni¢ ne pomeni. Ce pa v brskalnik
odtipkamo ime Bort Ross, pridemo do cudovite avtorske glasbe
tega Ze kar dobro znanega slovenskega glasbenika. Njegove
avtorske pesmi zelo rad poslusam, na koncertu pa me je
presenetil tudi kot interpret znanih melodij tako domacih kot
tujih izvajalcev. In kadar je pripeljal s seboj Se svojo drago Laro,
pardon, pevko Lamai, je bil vecer popoln.

Smesne prigode, ki so se zgodile med vasim delom?

V casu epidemije sem v zdraviliScu pocel marsikaj. Tako sem
zaradi negotovosti glede okuzbe in karantene nekajkrat pomagal
tudi gostincem v restavraciji - goste sem opozarjal na obvezno
nosenje zascitne maske, kontroliral izpolnjevanje pogojev PCT
in preverjal, ali posamezniku dolocen obrok pripada. Tako sem
seveda marsikatero gospo povprasal o Stevilki njene sobe. Neka
simpaticna gospa pa mi je odgovorila: "Oprostite gospod, ampak
meni je moz prepovedal, da komurkoli povem. v kateri sobi spim!"
In smo se lahko tudi v teh sicer turobnih epidemicnih casih od
srcanasmejali.
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Imate kdaj slab dan? Kako sami sebe spravite v debro voljo?

Seveda so tudi dnevi, ko je tezko biti Jani. Se mi zdi, da ni Cloveka,
ki ne bi poznal teh obcutkov. Ce bi poznal univerzalni recept,
ki bi deloval pri vseh, bi ga z veseljem zaupal. Sam si dovolim
nekaj take duhovne praznine predvsem zato, da sem potem Se
bolj vesel svajih svetlih Zivljenjskih trenutkov. Kako bi lahko
bil iskreno vesel, ce nisem nikoli Zalosten? Ta praznina pa ne
sme biti predolga. Vedno se je treba pobrati, spodbuda pa pride
vcasih od zunaj (kak telefonski klic, srecanje, zapisana beseda)
in pomemben je samo moj odziv. Lahko je plus ali minus, saj sem
svoboden, a del resitve je moj pozitivni odziv.

KizboljSanju razpoloZenja pa mi pomaga tudi zavedanje. da smo
Slovenci med stirimi odstotki svetovnega prebivalstva, ki imajo
vse dobrine in dosezke nase civilizacije prakticno na dosegu rok.
Zdi se mi, da smo za to premalo hvalezni in da smo premalokrat
zadovoljniin veseli.

Katera zgodba iz bogate preteklosti Dolenjskih Toplic vas najbolj
pritegne, ljudje pa je ne poznajo dovolj?

Morda je dobro obnoviti zgodbo oziroma legendo o tem, kako
so domacini v Dolenjskih Toplicah odkrili svoje tople vrelce. Po
tem izrocilu je imel meznar v Dolenjskih Toplicah psa in imel ga
je zelo rad. Pes pa je imel navado, da se je zaganjal v vozove in
vprezne zivali, ki so te vozove vlekle skozi Dolenjske Toplice. In
zgodilo se je, dase to njegovo zaganjaje nisrecno koncalo - padel
je pod kolesa voza, potem pa se cvilec izgubil v grmoviju na bregu
potoka SuSica. MeZnar ga je iskal kar nekaj dni. In ko ga je koncno
nasel v grmovju, je zacuden ugotovil, da pes lezi v luzi. Ko paga je
poskusal dvigniti iz nje, je odkril, da je voda topla. Meznarjev pes
je biltorejpravzaprav prvi. ki je svoje razbolelo poskodovano telo
prepustil blagodejnim ucinkom nase termalne vode.



Imate kak nasvet za tiste, ki se le tezko, neradi odpravijo od doma
- na dopust aliizlet, po nova doZivetja?

Razlogov za obisk Dolenjskih Toplic je veliko. Res je, da je véasih
tezko narediti prvi korak. se odlocCiti za kak obisk. A tudi pri tem
smo se v Dolenjskih Toplicah poskusili priblizati ljudem. Nasa
ponujena roka je tako imenovani Veseli avtobus, ki ga posljemo v
dolocenih terminih v vse slovenske regije, namenjen pa je tistim,
ki jim predstavlja oviro za oddih prevoz k nam. Seveda pa pri tej
ponudbi prevoz ni edino, kar ponudimo. Ce razmere dopuscajo. je
na avtobusu tudi muzikant, ki Ze med prevozom poveze skupino.V
termah pripravimo za skupino tudi poseben program, e posebej
bogat z raznimi pozornostmi, kot so izlet, ponudba razvajanja
v nasem velnesu Vitarium Spa & Beauty, piknik in podobno.
Ce pa pridete k nam sami, poskrbimo za vase dobro pocutje z
bogatim programom dnevnih dozZivetij in tudi z brezplacno vadbo
Cujecnosti.

Poznamo vas kot zelo druZabnega in odprtega, hkrati pa tudi
custvenega in toplega - kaj vam pride najbolj do srca, kaj vas
gane?

Delo v turizmu je zares nekaj posebnega. Ker si neprestano v
stiku z ljudmi, e vec. ker vedno skusas ljudem odkrivati tisto
lepo. kar je zunaj njihin tudi v njih samih, si vseskozi na odru, kjer
imas samo eno priloznost, da gosta navdusis ali da ga razocaras.
Zelo pomembno pa je, da podobno iskrene odnose kot do gostov
ohranjamo tudi sodelavci med seboj. Ninujno, da se vedno o vsem
strinjamo, ko pa se nekaj dogovorimo, se je treba tega drzati in
proti gostu zares nastopati kot ekipa, ki ima samo en cilj - za
gosta pripraviti taksno bivanje, da bo na koncu dobil vec, kot je
pricakoval. In e nam to kot ekipi uspe. mi je toplo pri srcu.

Za delo v turizmu moras biti topel in odprt. Kot receno, se del
tega naucis, del prinesejo izkusnje. Nikoli pa ne mores biti dovol;
hvaleZen za lastnosti, ki so ti bile poloZene v zibko in nimas zanje
nobenih zaslug. Tvoja naloga je samo, da si iskren do sebe in
drugih.

Imate kak hobi, skrito strast?

Pred devetimi leti sem postal prostovoljec v Hospicu, kjer stojimo
ob strani neozdravljivo bolnim, umirajocim in svojcem v Casu
umiranja njihovih dragih in tudi po njihovi smrti, v casu zalovanja.
Zagotovo so to tezki trenutki za vse nas, trenutki, ki bi jih vsi radi
potisnili v neko nedoloceno prihodnost, pa vendar je vse to le del
Zivljenja. Od ljudi, ki sem jih spremljal v zadnjem delu njihovega

Zivljenja, pa sem se tudi veliko naucil - kaj je v zivljenju zares
pomembno. Medicina zdaj poskrbi, da bioloska smrt ni tezava,
velikokrat pa nastane tezava pri zakljucevanju odnosov, ki so po
mojih izkusnjah Se kako pomembni za to, Cemur so stari ljudje
nekoc rekli lepa smrt. Ce poenostavim - nekoC sem si Zelel hitre
smrti, zdaj pa si zelim, da bi mi bil ob koncu Zivljenja dan as, da bi
se lahko v miru poslovil od svojih dragih, da bi lahko komu rekel
oprostialirad teimam.

Ce bi $e enkrat izbirali poklic, biizbrali enakega?

Ko v mojih letih gledas nazaj, je ta pogled gotovo Ze bolj realen
in iskren. Moram reci, da sem zadovoljen z opravljenim.
Tehtnica dobrega in slabega je v vsakem pogledu obrnjena proti
dobremu. Za nedvoumen odgovor o tem, ali bi izbral enako
pot, pa potrebujem daljsi razmislek. Ce bi namrec na zacetku
svoje poklicne poti vedel, da bom v petintridesetih letih veckrat
silvestroval z ansamblom Petra Finka kot z druZino, bi tezko
rekel. da bi se ponovno odlocil za enako pot. (smeh) Zagotovo pa
bivedno izbral delo z ljudmi, saj kaksna pisarna gotovo ne bi bila
zame. Zato naj bo odgovor diplomatski: ce bi se lahko ponovno
odlocal za svoj poklic, bi bil turizem zagotovo v ozjem izboru.

Kaj je za vas najlepse pri vasem delu?

Najlepse je delo z ljudmiin zanje, pa naj so to gostje ali sodelavci.
Zelo mi je vsec, da so rezultati in uspehi mojega dela vidni takoj.
Seveda pa si ne domisljam, da predstavlja moje delo samo
enosmerno pot; od gostov in sodelavcev sem se tudi sam veliko
naucil. Del znanja in vescin (strokovna znanja, bonton, standarde
kakovosti, jezike ...) se da pridobiti z ucenjem. velik del pa je tisti
mehki del, osebni, ko znas pri gostu nekako zacutiti, kaj je tisto,
kar potrebuje. Cesa si v trenutku, ko ga imas pred seboj, Zeli.
Odkrivati to in dati vec, kot ljudje pricakujejo. je pri nasem delu
res najpomembne;jse.

Kaj mislim. da je pomembno za clovekovo sreco, pa naj pove Tone
Pavcek:

Sreca niv glaviin ne v daljavi,

ne pod palcem skrit zaklad.
Sreca je, ko se delo dobro opravi,
in ko imas nekoga rad.




b prehranskih navad, ki jih imajo vitki

Besedilo: Jana Kovacic Petrovic in Janja Strasek

1. VITKI ZAJTRKUJEJO IN IMAJO REDNE OBROKE

Ljudje z ustrezno telesno tezo imajo obroke priblizno ob istem
casu, kar dobro vpliva na delovanje prebavnega sistema ter
prepreci napade lakote in nihanje energije. Pravilno sestavljen
zajtrk spodbudi metabolizem. Poleg zajtrka vitki jedo Se kosilo
in lahko vecerjo (ki je praviloma vsaj 4 ure pred spanjem), vmes
pa samo eno ali dve malici, ki pomenita le kak sadez, jogurt ali
pest oreskov. Mnogi med njimi se drzijo pravila, da med vecerjo
in zajtrkom, torej zvecer in ez noc. 12 ur oz. celo 16 ur ne uzivajo
hrane.

2. HRANO NAKUPUJEJO PO VNAPREJ PRIPRAVLJENEM SEZNAMU
IN NE PODLEGAJO TRENUTNI LAKOTI

Dejstvo je. da je vozicek, Ce nakupujemo lacni in brez nacrta, na
koncuboljpoln.intozivil kinahitropotesijolakoto.Ljudjezzdravo
telesno tezo pa razmisljajo drugace. Morda se sliSi neverjetno, a
vitki praviloma radi kuhajo, zato dajejo prednost svezi zelenjavi
in se radi pozanimajo, kje in kako so bila Zivila pridelana in kaj
vsebujejo. Ne uzivajo visoko kaloricne industrijsko pripravljene
hrane in sladkanih pijac. V trgovino hodijo zato z listkom. in tako
gredo zlahka tudi mimo police s Cipsi in rogljicki.

3. VITKI GLEDAJO NA HRANO KOT NA NEKAJ, KAR JIM POMAGA
NEGOVATITELO IN MU DAJE VITALNOST IN ZDRAVJE

Pri ljudeh, ki imajo tezave s preveliko tezo, je Custveni odnos do
hrane drugacen. Pogosto iScejo v njej uteho ali pa so navajeni,
da mora druzenje vedno spremljati polna miza hrane in pijace.
Ljudje z ustrezno telesno tezo pa se radi druZijo na rekreaciji,
svoj um Cistijo z gibanjem, stiske in dolgcas pa premagujejo s
hobiji.
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Po nekaj raziskavah naredijo ljudje, ki so zadovoljni s svojo
postavo, ve¢ korakov dnevno kot drugi, saj raje izberejo
stopnice kot dvigalo, radise sprehajajo alivozijo s kolesom.
In nimajo zalog prigrizkov v pisalni mizi, predalckih v avtu,
v torbiciin po zepih.

4.MED JEDJO SEDIJO, JEDO PA POCASNEJE IN BOLJ
OSREDOTOCENO

Ce jemo osredotoceno, pocasi in vsak grizljaj dobro prezvecimo,
se v telesu prebudijo presnovni encimi, ki hrano hitreje in
temeljiteje razgradijo, telo pa zazna, da smo zauzili obrok, in
tako ni nihanja energije in nenadne Zelje po cem sladkem. Zato
je dobro, da je med obrokom telefon pospravljen in televizor
ugasnjenindavmiruuzivamo pri jedi. Znano je tudi, da vitki jedo
samo tako dolgo. da so siti. in ne, dokler ne pojedo vsega.

5.TUDI VITKI LJUDJE SE PREGRESIJO .

.. vendar ne vsak dan. Vitki ljudje imajo sladico kot samostojen
obrok in ne kot zakljucek rednega obroka. Dobro tudi vedo, kaj
dajo v usta. Praznikov, kot so bozic. novo leto in velika noc, pa se
ne veselijo zato, ker se bodo takrat Sibile mize.

Preberite Se. kako osvojiti

zdrave navade in za vedno
premagati teZave s tezo >




Golf Grad Otocec

10 lepo dolenjsko igrisce z 18 igralnimi polji na 75 hektarjih povrsine, ki leZi v neposredni blizini otoskega gradu,
ponuja golfistom vanemirljive Sportne izzive. Lansko sezono je bilo v izjemno dobrem stanju,
kar so opazili in pohvalili tako igralci iz lokalnega okolja kot tudi tisti, ki so na Otocec prihajali
iz bolj oddaljenih krajev.
Sezona 2022 se je pravkar zacela. Otoskim gostom bomo tudi letos ponujali zanimive dogodke in turnirje,
ki jih bomo povezali s kulinaricno ponudbo Gradu Otocec. Obiskovalci bodo lahko uzivali v lepi dolenjski
naravi in v za igro optimalnih razmerah.

Otosko igrisce je primerno tako za zacetnike kot za bolj izkusene igralce. Ima poligon za vadbo kratke igre,
igrisce za vadbo kratkih in dolgih udarcev, vadbeno zelenico in zelenico s pesceno oviro.

Pri nas si lahko posamezniki izposodijo opremo, za izpopolnjevanje tehnike igre so
za pomoc¢ na voljo profesionalni ucitelji P G. A.

Dobrodosli!

RELAIS &
“ . CHATEAUX
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BENI - reka na severu Bolivije; KREOLI - potomci ¢rnih suznjev v Braziliji; OKSALIT - imitacija Zada; POPPER - britanski filozof (Karl)

Spostovani,
verjetno ste Ze sami ugotovili, danam jo je v prejsnji Stevilki Vrelcev zdravja posteno zagodel nagajivi Skrat - ob krizanki smo objavili
tudi njene resitve. Nekateri ste izziv kljub temu sprejeli in se vam za poslane resitve zahvaljujemo. Seveda smo kljub nerodni situaciji
izzrebali tudi nagrajence - ki jim je bilo tokrat pac nekoliko lazje.

ZREB JE NAGRADE ZIMSKE KRIZANKE RAZDELIL TAKOLE:

Zdaj pa se Ze lahko lotite reSevanja spomladanske krizanke.

Tnagrada  VALENTIN JERUG, ZGORNJE DUPLJE 81, 4203 DUPLJE Reseno p_oéljite do 20. 5. 2022 na naslov: Terme Krka
- Marketing. Novitrg 1. 8501 Novo mesto, s pripisom

2nagrada DRAGICA MALGAJ, ZDRAVILISKA 25. 3272 RIMSKE TOPLICE »Nagradna krizanka«. Izmed tistih, ki nam boste poslali
pravilno reseno krizanko, bomo izzrebali pet nagrajencev,
kibodo prejeli prakticne nagrade Term Krka.

3nagrada  KARIN MODIC, KOROTANSKA 14,1000 LJUBLJANA

4.nagrada MITJA AVSEC, CESTA 24. JUNIJA 13,1231 CRNUCE Ime in priimek

5nagrada  VERONIKA GERNILEC, STRAHINJ 111, 4202 NAKLO Naslov
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TERME (T4 KRKN

f:eprav se morda zdi, dasmo ravno
praznovali novo leto in prepevali .
Silvestrski poljub, je v resnici poletje le
se nekaj korakov stran...




