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ZAKAJ SO TERME KRKA
VARNO ZAVETJE ZDRAVJA
IN DOBREGA POCUTJA?

Terme Dolenjske in Smarjeske Toplice, Talaso Strunjan in
Hoteli Otocec so umesceni v naravno okolje,

N\ stran od mestnih sredis¢.

£

Zrak na dolenjskem gozdnatem obmodju je dist,
neobremenjen, morski zrak v Strunjanu pa zaradi
vsebnosti delcev soli in negativno nabitih ionov

dokazano nadvse zdravilno vpliva na dihalne poti -

‘! na bronhije in pljuca.

Kopanje v bazenih z blagodejno termalno ali toplo

4

morsko vodo izboljsuje prekrvljenost tkiv in s tem krepi
obrambni mehanizem telesa, obisk raznovrstnih savn

pa telo razstruplja ter sprosca in pomirja.

Skupne prostore nasih centrov veckrat dnevno zra¢imo

ter temeljito Cistimo in razkuzujemo vse povrsine,

s katerimi prihajajo v stik nasi gostje in zaposleni.

Privhodu v hotele merimo vsem gostom in zaposlenim
telesno temperaturo, hotelski gostje pa prejmete ob \
prihodu tudi razkuzilo v priro¢ni embalaZzi. ! \

Va$ imunski sistem krepimo tudi z uravnotezeno sveze
pripravljeno hrano iz ve¢inoma lokalno pridelanih

zivil, bogatih z vitamini in minerali.

ZIVITE ZDRAVO ZIVLJENJE!
DOBRODOSLI.




VARNO ZAVETJE DOMACIH KRAJEV

Le nekaj mesecev tega, Se na zacetku tega leta, nismo niti slutili, da se
lahko Zivljenje ljudi na nasem planetu tako na hitro tako zelo spremeni.
Potem pa je novi koronavirus za nekaj ¢asa skoraj popolnoma zamrznil
Zivljenje velikega dela ¢lovestva in med drugim v celoti ustavil tudi
turisti¢no in zdraviliSko dejavnost. Za vec kot dva meseca so morali
zapreti svoja vrata tudi nasi hoteli in zdraviliS¢a. Med prekinitvijo
poslovanja pa v Termah Krka nismo mirovali, ampak smo ¢as, ko so
nasi objekti samevali prazni, izkoristili za ve¢ja in manjsa popravila,
generalno ¢iscenje, vzdrzevalna dela in urejanje okolice. Tako smo
dokoncali obnovo plaze v Strunjanu, na Otoccu zgradili podeZelsko
hiso na igris¢u za golf in prenovili kuhinjo, restavracijo in avlo hotela
Sport, v Termah Dolenjske Toplice pa preuredili prostore ambulant.
Prilagodili smo se razmeram in nase storitve zdaj izvajamo tako, da

nase goste in nase zaposlene.
VTERMAH KRKA SKRBIMO ZA VAS IMUNSKI SISTEM

Ze dolgo je osnovno poslanstvo Term Krka nasim gostom omogo¢iti
zdravo kakovostno Zivljenje. Zavedamo pa se, da je za to potreben
celosten pristop. Vse se za¢ne z ustrezno prehrano - hrana je pri nas
sveza in v najvedji meri lokalno pridelana in pripravljena tako, da je
bogata z vitamini in minerali. Omislili pa smo si celo velik lasten vrt
na Otoccu, ki sluzi nasim kuharskim mojstrom kot navdih, za goste
pa pomenijo pridelki z njega obogatitev jedilnika. Velik poudarek
namenjamo tudi gibanju, in to po moznosti na prostem, saj ponuja
okolica nasih zdravilis¢ in hotelov ¢udovito naravo in svez zrak.
Nasi centri so odmaknjeni od mestnih sredis¢, zato je zrak tu cist in
neobremenjen, morski zrak v Strunjanu pa Se posebej zdravilno vpliva
na dihalne poti, bronhije in plju¢a. Ob tem skrbi za vase zdravje med
vasim oddihom v Termah Krka izkusena zdravstvena ekipa. In ker se
boste pri nas sprostili, bo kakovosten tudi vas spanec. K temu bodo
pripomogli zdravilna termalna voda, ki izboljSuje prekrvljenost tkiv,
savnanje, ki pomaga razstrupljati, spros¢a in pomirja, pa masaze in
nadzorovana telesna vadba. Pri nas lahko izbirate med obilico
programov za zdravo Zivljenje in za krepitev imunskega sistema.

PONOVNO ODKRIJMO SLOVENLJO

Kot vse kaze, bodo letosnje poletne pocitnice nekoliko drugac¢ne od
dosedanijih, saj bodo na podrog¢ju turizma 3e naprej v veljavi Stevilni
varnostni ukrepi in omejitve. A v Sloveniji smo lahko zadovoljni, saj
spada nasa drzava med tiste, ki jih je epidemija, kar zadeva zdravstveni
vidik, najmanj prizadela. Vabljeni torej v zavetje nasih zdravilis¢ in
hotelov, kjer boste lahko uZivali v varnem okolju in si okrepili telo in
duha za nove podvige.

V Termah Dolenjske in Smarjeske Toplice, v obmorskem Strunjanu in
na Otoccu vas ze tezko pri¢akujemo.

Dovolite nam, da poskrbimo za vas.

Joze Berus, direktor Term Krka

IZVSEBINE

Terme Dolenjske Toplice
ZA PONOVNO VZPOSTAVITEV
RAVNOVESJA ...

Terme Smarjeske Toplice

IVA KRAJNC BAGOLA: KAKO
VZETI ZIVLJENJE

V SVOJE ROKE

Talaso Strunjan

SPROSTITEV IN POMLADITEV

Terme Smarjeske Toplice
REHABILITACIJA
SRCNO-ZILNIH BOLNIKOV

Krka
V SKRBI ZA VASE ZDRAVJE

Skrb za kozo

NAJ BO ZDRAVA IN »SRECNA«

Hoteli Otocec
SPORTNA DOZIVETJA
NA oTOCCU

Na naslovnici: Iva Krajnc Bagola v Termah Smarjeske Toplice | Fotografija: Primoz Bregar

Revijo Vrelci zdravja izdajajo Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Novi trg 1, 8501 Novo mesto, 07/ 39 42 522 | revija izhaja veckrat letno | odgovorni
urednik: Gorazd Soster | glavna urednica: Andreja Zidari¢ | uredniski odbor: Joze Berus, Jana Kovaci¢ Petrovi¢, Matej Jordan, Katja Lazi¢ Mikec, Mojca
Grill, Andrej Bozi¢, Matej Brezinscak, Silvana lli¢ Topi¢, Ante Visi¢, dr. med., specialist int. med. | lektoriranje: Darja Tasi¢ | racunalniski prelom: Danilo
Kesicl tisk: Partner Graf | naklada: 50.000 izvodov! pridrzujemo si pravico do spremembe cen in vsebin programov | za morebitne napake se vam
opravi¢ujemo
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Terme Dolenjske Toplice

ZAPONOVNOVZPOSTAVITEV _
RAVNOVESJA ...

Besedilo: Jana Kovacic Petrovic

Odmaknite se za nekaj dni od
stresnega vsakdanjika in strasljivih
novic ter omogocite, da se v telesu
sprozijo procesi samozdravljenja in
ponovne vzpostavitve harmonije.
Predstavljamo vam dve novosti v
Termah Dolenjske Toplice, Zen in
Antistresni program.

ZEN PROGRAM

V Termah Dolenjske Toplice vam bodo v
pomoc novi zen tretmaji in meditacije za
vecanje Cujecnosti, ki jih vodijo usposob-
ljeni terapevti. V pomirjajotem ambien-
tu hotela in velneskega centra Balnea,
v zavetju zdravilnih termalnih vrelcev in
prvinske narave boste odkrili poti, kako
doseci notranjo umirjenost — stanje zen.

ZEN IN ANTISTRESNI PROGRAM

VKLJUCUJETA:
nocitve s polpenzionom,
zen prehrano za izboljSanje raz-
polozenja,
individualne in skupinske tretma-
je za sprostitev oziroma vzposta-
vitev harmonije in notranjega
miru (seznam v tabelah)
neomejeno kopanje v notranjih in
zunanjem termalnem bazenu,
nocno kopanje s kozarckom peni-
ne ob petkih in sobotah,
sprostitev v svetu savn, z rituali,
negovalnimi bio oblogamiin
disecimi pilingi,
skupinske vaje za povecanje ¢u-
jecnosti in vitalnosti (npr. energij-
sko razvajanje, gozdna kopel, vaje
za Cujecnost),
vodene rekreativne pohode, nor-
dijsko hojo, vodno aerobiko,
bogat druzabni in kulturni
program.

& .
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Poleg nastetih vkljucuje Zen program tudi naslednje
individualne in skupinske tretmaje:

Posvetin pogovorz motivacijsko terapevtko
Jutranja meditacija

Gozdna sprostitev (Pot obcutkov - objem dreves,
terapija z zvoki narave, dihalne vaje na jasi, obdani z
iglavci)

Vecerna meditacija v savni
Zdravilna zvocna kopel v savni
Svetovanje o zen prehrani
ENERGIJSKE TERAPLJE

Energijska 'stone' masaza z vroCimi
vulkanskimi kamni (50 min)

Azijska masaza z zelis¢nimi snopki (45 min)
Energijska masaza ¢aker (40 min) 1

Zvocna tibetanska masaza z vibracijo zdravilnega

zvoka zlatega reza (50 min) L E

Cena programa, ki vkljucuje tudi nocitve s polpenzionom, v hote- 350,00
lu Balnea. EUR EUR

1

1

562,00 843,00

EUR



ANTISTRESNI PROGRAM

Skrbno nacrtovani program spodbuja
delovanje vseh celic telesa in krozenje
vitalne energije, hkrati pa umirja in
vzpostavlja harmonijo -  telesno,
Custveno in duhovno. S pogovorom s
terapevtko in individualnimi tretmaji, e
meditacijo in gibanjem v naravi se boste
sprostili in se osredotocili na tukaj in
zdaj. Bolje boste spoznali svoje telo in se
zavedeli tudi svoje samozdravilne moci,
ki jo imamo vsi v sebi.

S pomocjo programa boste pregnali
utrujenost oz. iz¢rpanost telesa in se
sprostili. Razbremenili se boste bega-
jocih misli in izboljsali sposobnost kon-
centracije, povecali ¢uje¢nost in okrepili
samozavedanje. Z vajami, ki se jih boste
naucili, boste lazje prenasali vsakdanje
pritiske, znali boste preprecevati nega-
tivne posledice stresa in okrepili si boste
imunski sistem.

Antistresni program vkljucuje poleg nastetih storitev tudi naslednje

individualne in skupinske tretmaje:

Posvet z motivacijsko terapevtko

Jutranja meditacija

Nordijska hoja (1 ura)

Svetovanije o prehrani, ki izboljsa razpolozenje
Vecerna meditacija

Zdravilna zvocna kopel v savni

ENERGIJSKE TERAPLJE

Energijska 'stone’ masaza z vro¢imi vulkanskimi kam-
ni (50 min)

Azijska masaza z zelis¢nimi snopki (45 min)
Energijska masaza ¢aker (40 min)

Zvocna tibetanska masaza z vibracijo zdravilnega
zvoka zlatega reza (50 min)

Savnanije z rituali, organskimi pilingi in negovalnimi
oblogami

Cena programa, ki vkljucuje tudi nocitve s polpenzionom, v
hotelu Balnea.

1 1

1 3

1 3

1 1

2 4

2 4

0 1

0

2 3

0 1

2 3
293,00 580,00

EUR  EUR
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871,00
EUR

KOMU JE ANTRISTRESNI PROGRAM
NAMENJEN?

Priporo¢amo ga vsem, ki se redno ali pa
trenutno soocajo s preobremenjenostjo
in stresom ali pa se tezko osredotocajo.
V pomoc je tudi osebam, ki ¢utijo, da jim
primanjkuje vitalne energije, so preutru-
jeni, ali celo zaznavajo znake izgorelosti,
nervoze, utesnjenosti ali depresije. Lahko
pa je tudi odli¢cna dopolnitev oddiha ali
pocitnic.

ZEN PREHRANA

Za vitalnost in boljSe razpolozenje
izbirajte jedi razlicnih barv. Z uZivanjem
raznobarvnih Zivil zadostimo dnevnim
potrebam po vseh hranljivih snoveh in
organizmu zagotovimo potrebne vita-
mine, minerale in antioksidante. Rdeca,
rumena, zelena, oranzna ... v hotelski
kulinariki so uravnotezeno zastopane vse
barve, prizadevamo pa si tudi, da cimvec
jedi pripravljamo iz lokalnih in organsko
pridelanih Zivil.

PO SAVNANJU SVEZI IN PREROJENI
Savnanje je odli¢no za izlo¢anje odvec-
nih snovi. S pomocjo izmenjujoce vro-
Ce-hladne kopeli pa se razbremenite tudi
napetosti in posledic stresa.V savnah We-
lIness centra Balnea se lahko vsakodnev-
no razvajate tudi z negovalnimi organski-
mi pilingi in oblogami, ter se udelezujete
razlicnih sprostitvenih ritualov: zvo¢ne
kopeli z gongom ali tibetanskimi skleda-
mi, vrtin¢enja, meditacij. Na FKK terasi na
prostem lahko lovite son¢ne Zarke in telo
oskrbite z vitaminom D.

S POSLUHOM ZA DOBRO POCUTJE
Naravni materiali in prijetno topel, do-
macen ambient hotela Balnea Superior
nadgrajujejo stevilne umetnine in koticki
za dobro pocutje. Privos¢ite si suito s ka-
minom, z masazno kadjo in panoramsko
teraso v lesu. V velneskem centru Balnea
spoznajte naravno in vegansko kozmetic-
no linijo Vinoble.

Cene veljajo na osebo, za program in nocitve s polpenzionom v dvoposteljni sobi, ter Ze vkljucujejo 10 % popust za clane Kluba Terme Krka.

Doplacila: enoposteljna soba, turisticna taksa, polni penzion.
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Iva Krajnc Bagola, igralka Mest-
nega gledalis¢a ljubljanskega,
zivi polno in osvobajajoce. »Zivl-
jenje, ki je eno samo, moras zgra-
biti z obema rokama, da ti kot
voda ne spolzi med prsti,« prise-
ga in dodaja: »Kar delam, ho¢em
poceti s strastjo. Zato za poln-
jenje baterij v¢asih potrebujem
popoln odklop.« Z mozem Aljoso
Bagolo veckrat prezivita spros-
¢ujo¢ oddih v Smarjeskih Topli-
cah, kjer se napolnita z energijo
in se »resetirata«.

Iva pravi, da je igra zanjo absolutno
veselje. »Zadovoljna in sre¢na sem, da
imam tak poklic, ko lahko na neki ne-
zavedni ravni spros¢am svoje ventile,
obenem pa ohranjam Zivega otroka v
sebi,« poudari.

ZA IGRALKO STARANJE NI
PREPROST PROCES

Kot Zenska je na odru ves cas »v
izlozbi«, zato mora Se toliko bolj skrbe-
ti za svoje telo in nasploh za svoj videz.
»Ne bom lagala, da nisem necimrna
(smeh). Ne¢imrnost je del igralskega
poklica. Izgled in vitalnost sta izredno
pomembna, zato se trudim ohranjati
elasti¢nost koze in vitko telo.«

RADA SE ZA NEKAJ CASA
ODMAKNE OD DNEVNE RUTINE IN
ZADIHA NA POLNA PLJUCA

Vsako jutro zacne z jogijskimi vajami,
rada pa tudi tece. Delo in skrb za druzino
-z AljoSo Bagolo imata 3estletno héerko
Sofio - ji narekujeta discipliniran vsak-
danjik. Dopoldanskim vajam v gledalis-
Cu veckrat sledi tudi veCerna predstava,
to pa pomeni, da mora skrb za h¢erko
popoldne in zvecer prevzeti moz.

Iva je po naravi hedonistka, kar ji je v veliko pomoc pri stresu.

A lva obveznosti ne jemlje kot stres,
saj drugacnega tempa niti ne pozna.
Obozuje igro, vlogam se popolnoma
preda, obenem pa se zaveda, da ima
njen poklic pred drugimi tudi kaksne
prednosti: »Pridejo dnevi, ko sem po-
polnoma prosta — takrat se rada od-
maknem od obveznosti, si privos¢im
mir in zadiham na polna pljuca.«

V SMARJESKIH TOPLICAH DOBIS
ZNANJE IN SPODBUDO ZATO, DA
DELUJES OPTIMALNO

Iva Krajnc Bagola je, kljub temu da je
Ze Cez Stiridesetico, malokrat utrujena,
za to pa gre zasluga njenemu zdra-
vemu nacinu Zivljenja. Zaradi intole-

rance na gluten in laktozo namre¢ zZe
dve leti zelo pazi pri prehrani in ne pije
kave in pravega Caja. »Pri tem sem zelo
dosledna in vztrajna. Za Zenske pa je,
zaradi uravnavanja hormonskih ni-
hanj, pravilna prehrana 3e posebej po-
membna,« je prepricana. Na njenem
jedilniku prevladujeta ekolosko pride-
lana zelenjava in sadje.

»Zelo me navduduje pogovor z nutri-
cionistko v Smarjeskih Toplicah, kjer so
pri prehrani usmerjeni tako v lokalno
eko pridelavo kot v individualne potre-
be in je pristop prav taksen, kot si ga
zelim,« pripomni in doda: »Tukaj dobis
priloznost, da za¢ne$ svoje telo razu-

V Termah Smarjeske Toplice jo navdusuje usmerjenost v lokalno, zdravo in eko prehrano in to, da so jedi prilagojene njeni intoleranci
na gluten in laktozo.
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Ivin moz Aljosa Bagola je izvrsni
kreativni direktor marketinske
agencije Pristop ter pisec ko-
lumn in strokovnih clankov. Lani
je izdal tudi knjigo Kako izgoreti

in vzeti Ziviljenje v svoje roke, v
kateri opisuje svoje izkusnje z iz-
gorelostjo. Knjiga je takoj posta-
la velika uspesnica in je v nekaj
mesecih dozivela ve¢ ponatisov.

meti, saj vidis, kaj se z njim dogaja, in
opazi$ spremembe. Sele potem lahko
to razumevanje preneses v svoje vsak-
danje Zivljenje,« poudari.

»TakSen pristop najdes redko kje, je pa
dober in ga zelo cenim. Popolnoma se
ti posvetijo, lahko se prepustis, zaupas,
meditira3. In njihova programa SlimFit
in VitaDetox sta veliko vec kot nadzo-
rovanje telesne teze in razstrupljanje,
saj ti dajeta spodbudo in te opremita z
novimi znanji in navadami za polnejse
Zivljenje.«

ALJOSEVA IZKUSNJA
IZGORELOSTI JU JE NAUCILA,
KAKO VZETI ZIVLJENJEV SVOJE
ROKE

Doma, med svojimi najdrazjimi, sta
pomembni vrednoti zaupanje in spod-
buda. Z mozem sta iskrena drug do
drugega in si povesta vse, kar ju Zre.
»Ze z izkazovanjem naklonjenosti lah-
ko naredis veliko,« pove. Verjame, da

je zivljenje ve¢no prelivanje dveh razli¢nih
energij, jina in janga. »Ko sem bila mlajsa,
sem mislila, da je Zivljenje predvsem borba
za svoje stvari, zdaj pa ugotavljam, da gre
bolj za nekakSno konstantno prelivanje
mnenj, energij, svetov ...«

Njen moz Aljosa Bagola je pred
kratkim izdal knjigo o izgorelosti,
ki jo je napisal na podlagi lastne
izkusnje. »Fasciniralo me je, kako
spretno je ubesedil svoje tezave.
O izgorelosti sva se veliko pogo-
varjala, kaj ve¢ pa mu nisem mo-
gla pomagati,« je iskrena.

Sama namre¢ nima taksne izkus-
nje. »Ljudje smo razli¢ni, imamo
razlicne obrambne zidove« Po
naravi je hedonistka, kot pravi, saj
rada dobro je in se ima lepoin zna
poskrbeti zase. Da pri njej ne pride
do izgorelosti, pa je veliko tudi v
tem, da prepozna, kdaj potrebuje
sprostitev.

KO SETELOINUM B
RAZBREMENITA IN OCISTITA,
SE RODIJO NOVE IDEJE

Pred bucanjem Zivljenja se rada
umakne v naravo. Pravi, da so
Terme Smarjeske Toplice v tem
pogledu res fascinantne. Bivas v
sr¢iki zelenja, v popolnem miru,
kier se res lahko posvetis sebi,
svojemu telesu in duhu, premislis
kakSne stvari in preprosto odklo-
pis. Lahko gres ven, se nadihas, se
popolnoma odpres naravi. UZivas
v savnah in v odli¢nih tretmajih,
ki pomagajo, da se razbremenis
napetosti, hkrati pa se tudi ocisti$
odvecnih mascob in strupov. »Ko
se_prepustim masaZi in terapijam
v Smarjeskih Toplicah, je to zame
kot nekak3na meditacija, saj se mi
tu vedno porodijo nove ideje.«



SLIMFIT & VITADETOX

Vcasih nase telo za optimalno delovanje potrebuje le malo spodbude ...
Zelite izgubiti odveéne kilograme ali zgolj prerazporediti obline?

Preizkusite program zdravega »kurjenjax mascobnih oblog SlimFit ali program razstrupljanja VitaDetox,
ki pospesuje izlo¢anje zdravju Skodljivih substanc iz telesa in izboljsa energijsko ravnovesje. Oba
programa zajemata pogovor z nutricionistom in pripravo individualnega jedilnika, posvet s Sportnim
trenerjem in sklop tretmajev za razstrupljanje in regeneracijo telesa - masaze, savne, bazeni, nege.

PROGRAMA SLIMFIT IN VITADETOX VKLJUCUJETA: namestitev s polnim penzionom v dvoposteljni sobi « pregled pri
zdravniku - analizo stanja — obremenilno testiranje - analizo strukture tkiv - uvo@ili in zakljucni posvet o prehrani - telesne
aktivnosti: nordijska hoja ali vadba pace, vodna aerobika, pilates in trening kardiokis.

PROGRAM SLIMFIT VKLJUCUJE TUDI POSEBNOSTI: terapije - limfna dre

n IR lipoliza (medisat), aromaterapija za
hujsanje, piling in obloga za hujsanje (wrap-up) « sprostitev in nega: klasicna f

a masaza in sproscajoca kopel.

PROGRAM VITADETOX VKLJUCUJE TUDI POSEBNOSTI: terapije - oblog

fangom, aromaterapija (masaza) za
razstrupljanje, limfna drenaza, laboratorijski pregled krvi « sprostitev in nega

Bsicna masaza telesa in savnanje.

CELOVITO
RAZSTRUPLJANJE ) [
S PREHRANO, VADBO ZDRAVO HUJSANJE Z
IN TERAPIJAMI ZAGOTOVLJENIM REZULTATOM
VITADETOX SLIMFIT

5-dnevni SlimFit
847,00 EUR

5-dnevni VitaDetox
751,00 EUR

7-dnevni SlimFit
1.152,00 EUR

7-dnevni VitaDetox
1009,00 EUR

Terme Smarjeske Toplice | 08 20 50 340 | booking@terme-krka.eu | www.terme-krka.si
Cene veljajo po osebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljucujejo popust za ¢lane Kluba Terme Krka. Doplacila: enoposteljna soba, turisti¢na taksa.
Veljavnost: do 30.9.2020



Talaso Strunjan
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Le malo krajev na svetu premore
toliko dobrodejnih naravnih danos-
ti, kot jih lahko uzijete v Strunjanu.
Morska voda, sonce, morski aerosoli,
sol, solinsko blato, borovci in drugo
rastlinje ter sredozemska prehrana so
edinstvene prednosti tega zelenega
zaliva. V Talasu Strunjan jih uporabl-
jamo pri tretmajih, zato ima oddih pri
nas tudi zdravilne ucinke.

Narava v strunjanskem zalivu ohranja
svojo prvinskost, saj je podrocje zasci-
teno kot krajinski park. Zaliv je sticis¢e
mnogih pohodniskih in kolesarskih poti,
obljudenih vse leto.

V Talasu Strunjan se lahko vse leto tudi
kopate v morski vodi — ko je morje za to
prehladno, je dobrodosel velik bazen z
ogrevano morsko vodo, imamo pa tudi

prikupen svet savn z mediteranskim
znacajem, s pogledom na oleandre in pi-
nije. Storitve v velnesu Salia temeljijo na
talasoterapiji, ki pomlajuje in izboljSuje
pocutje.

Dovolite, da vam nanizamo nekaj predlo-
gov, kaj izbrati, da bo vas oddih deloval
tudi zdravilno.

PETDNEVNI ODDIH ZA LAZJE OB-
VLADOVANJE STRESA IN MLADOST-
NEJSE POCUTJE

Gostje zelo pohvalijo dva nasa 5-dnevna
programa. Program Obvladajmo stres,
Zzivimo umirjeno je namenjen vsem,
ki so dnevno podvrzeni stresu in preve-
likim obremenitvam. Njegovi tretmaji in
vadba sprosc¢ajo in regenerirajo, s tako
umirjenim umom in vitalnim telesom pa
ste v vsakdanu laZje kos napetim situaci-
jam.

Program Healthy ageing - za daljse
in boljse zivljenje pa omogoca upo-
Casnitev procesov staranja in zato vegjo
vitalnost. S pravim Zivljenjskim slogom,
ki ga spoznate v teh programih, si lahko
izboljSate kakovost vsakdana, v telesnem
in dusevnem smislu.

TRIDNEVNO POTOVANJE K SAMEMU
SEBI, ZA LAHKOTNOST BIVANJA
3-dnevni program Talaso Selfness
omogoca, da upocasnite svoj ritem in se
ponovno zacutite. Poleg plavanja in sav-
nanja boste delezni tudi osmih tretma-
jev, ki vam bodo v pomoc¢ za bolj harmo-
ni¢no delovanje telesa in uma.
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TALASO SELFNESS - lahkotnost bi-
vanja vsebuje naslednje tretmaje:

- fango oblogo telesa / 40 min.

«  refleksno masaZo stopal / 30 min.

«  klasi¢no terapevtsko masaZo cele-
ga telesa /50 min.

«  metamorfno tehniko - stopala, dla-
ni, glava / 60 min.

«  energijsko masaZo caker /40 min.

« dihalne vaje na strunjanskih bioe-
nergetskih tockah

«  obisk sveta savn

«  poZivljajo¢o masazno kopel z mag-
nezijem

«  motivacijski pogovor

Cena za celotno ponudbo tretmajev
je 249,00 EUR. Svetujemo pa, da si ob
programu rezervirate Se oddih s pol-
penzionom (3 nodi).

VAS BOLI HRBET, STE NAPETI IN
UTRUJENI, A NIMATE CASA ZA
POCITNICE?

Pa pridite v Talaso Strunjan le za en
dan. Po plavanju v topli morski vodi
in razvajanju v svetu savn, kjer vse disi
po sivki in citrusih, se boste pocutili,
kot da ste na oddihu Ze nekaj dni. Ce
vsak dan veliko sedite ali delate v pri-
silni drzi, poskrbite tudi za svoj boleci
kriz, vrat in ramenski obro¢. Predlaga-
mo vam, da si rezervirate enodnevni
program Sprostitev hrbta, ki vsebuje:

« masazno kopel v kadi s 320 masaz-
nimi sobami,

«  protibolecinsko blatno oblogo hrb-
ta (s toplim solinskim blatom, 20
min.) in

«  klasi¢no terapevtsko masazo hrbta
in nog (40 min.).

Cena: 65,00 EUR

Za skupni dvodnevni oddih v Talasu
Strunjan se je februarja odlocilo 20
prijateljic. Razvajale so se z masa-
zami in se navdusevale nad rituali v
savnah. Med nordijsko hojo in dihal-
nimi vajami so obcudovale naravo
krajinskega parka. Obiskale so tudi

energijsko tocko pri strunjanskem
krizu. »Navdusene smo bile nad sav-
nanjem s cokolado,« so nam pisale v
zahvalnem pismu, »in se zelo zabava-
le, sprostile in nasmejale v druzenju
z animatorko Klavdijo in Sportnim
vaditeljem Janezom.«

Ce pa se zelite v enem dnevu preleviti
iz Pepelke v sijoco lepotico, si rezer-
virajte program Mini Talaso Prestige.
Program zdruzuje ¢udovito nego ob-
raza in masazo za rajsko sprostitev in
vkljucuje:
«  prestizno talaso kozmeticno nego
obraza Prodige (90 min.),
«  solni piling telesa z olj¢cnim oljem
(20 min.),
«  kraljevsko talaso masaZo celega te-
lesa in obraza (80 min.),
vitaminski smuti ali penino in
darilce.

Cena: 179,00 EUR

SPOZNAJTE ZDRAVILNO MOC
MORJA ZEV ENEM DNEVU

Morska voda, sol, alge, fango in na-
ravna eteri¢na olja iz mediteranskega
rastlinja zagotavljajo dobro pocutje,
vecjo odpornost in lepo kozo. Vse to
uporabljamo pri masazah, negah in
kopelih.

Obiscite nas v Talasu Strunjan!

VELNES IN TALASO CENTER SALIA
salia@terme-krka.si

056764472

www.salia.si
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TALASO CENTER

POMIRJENI. ZDRAVI. SRECNIL.

Viabljeni v Strunjan!

ZA DALJSE IN BOLJSE ZIVLJENJE - Hotel Svoboda****

Program vkljucuje: 5x nocitevs Eolpenzionom « pregled prizdravniku - analiza strukture
telesnih tkiv in posvet z osebnim trenerjem - terapije: masaze (detox, refleksna,
klasicna) « obloge (fango, razstruplljevalna), piling, masazna kopel, neomejene savne
» telesne aktivnosti: neomejeno plavanje v bazenih z morsko vodo, nordijska hoja,
vodna aerobika, vadba s Sportnim trenerjem, vaje za hrbtenico, ﬁtnes/koﬂesarjenje,
dihalno - sprostitvene vaje ob morju.

5-dnevni program - 738,00 EUR (5. 6.-26. 7. 2020)
5-dnevni program - 774,00 EUR (26. 7.-23. 8. 2020)

e e o - :
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OBVLADAJMO STRES, ZIVIMO UMIRJENO - Hotel Svoboda****

Program vkljucuje: 5 x nocitev s polpenzionom - pregled pri zdravniku in diagnostika
s - analiza strukture telesnih tkiv in posvet z osebnim trenerjem - terapije: masaze
e = (refleksna, klasi¢na), aromaterapija « obloge (fango, razstruFIjevaIna), piling, masazna

L o kopel, neomejene savne - telesne aktivnosti: neomejeno plavanje v bazenih z morsko
vodo, nordijska hoja, vodna aerobika, vadba s Sportnim trenerjem, vaje za hrbtenico,
fitnes/kolesarjenje, dihalno - sprostitvene vaje ob morju.

5-dnevni program - 774,00 EUR (5. 6.-26.7.2020)
5-dnevni program - 810,00EUR (26. 7.-23. 8. 2020)

d S 7o e T

NOVO: MAXI TALASO DETOX - Hotel Svoboda****

Program kauéu'e: 5 x nocitev s polpenzionom, 1 x mediteranski aroma piling telesa,
3 x razstrupljevalna obloga iz morskih alg, 3 x masaza detox s tehnikami ro¢ne limfne
drenaze, 1 x ro¢na limfna drenaza stopal za razstrupljanje in hujsanje, 2 x strojna limfna
drenaza, 2 x masazna detox kopel, 1 x analiza strukture tkiv, 1 x analiza strukture tkiv in
posvet z osebnim trenerjem, savhanje, plavanje v bazenu z morsko vodo.

5-dnevni program — 728,00 EUR (5. 6.-26. 7. 2020)
5-dnevni program - 764,00 EUR (26. 7.-23. 8. 2020)
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Terme Smarjeske Toplice

REHABILITACUA SRENO-ZILNIH BOLNIKOV
VTERMAH SMARJESKE TOPLICE

Pogovor z vodjo zdravstvene sluzbe Antejem Visicem, dr. med., specialistom int. med., kardiologom

Besedilo: Katarina Rudman

Smarjeski center za rehabilitacijo pri boleznih srca in Zilja je cenjen in poznan po uéinkovitem zdravljenju teh bolezni, pre-
ventivnih programih za ohranjanje in krepitev zdravja za diabetike in koronarne bolnike ter po nadaljevalni rehabilitaciji po
infarktih ali operacijah na srcu in zilju in po poskodbah gibalnega sistema.

VTermah Smarjeske Toplice deluje tudi sodoben diagnostié¢ni center s specialistiénimi ambulantami in priznanimi specialisti,
vrhunska Smarjeska ekipa pa ze vec¢ kot dve desetletji razvija tudi programe medicinskega velnesa, ki resujejo zaplete civi-
lizacijskih bolezni in odpravljajo posledice sodobnega nacina zZivljenja.

VODJA ZDRAVSTVENE SLUZBE V
TERMAH SMARJESKE TOPLICE ANTE
VISIC

Specialist interne medicine Ante Vi-
3i¢, vodja zdravstvene sluzbe v Ter-
mah Smarjeske Toplice, je po rodu iz
Trogirja, a Ze vec kot dvajset let Zivi v
Zagrebu. Kot pravi, je medicina nje-
gova zivljenjska izbira in bi to pot - kl-
jub odrekanju, ki jo je prinesla — po-
novno izbral. Kadar ne dela, pa svoj
¢as najraje posveca druzini in prija-
teljem. In ni skrivnost, da prijateljuje
tudi z znanimi hrvaskimi glasbeniki -
njegovi prijatelji so med drugimi Jele-
na Rozgo, Petar Graso in Ton¢i Huljic.
Z enimi se poznajo Ze od otrostva, ko
so se brezskrbno podili po trogirskih
ulicah, zato bi lahko rekli, da ima v za-
logi marsikatero veselo anekdoto. A o
tem, morda, kdaj drugic ...
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ZA ZACETEK VAS LAHKO BREZ PRETI-
RAVANJA POHVALIMO, SAJ STEV SLO-
VENSKEM JEZIKU ZELO SPRETNI, KLJUB
TEMU DA DELATEV SLOVENLJI SELE
ENO LETO. KAKO PA VAS JE POT SPLOH
PRIPELJALA K NAM?

Cutil sem, da je cas, da naredim v karieri
korak naprej, lahko pa bi rekel, da je bil moj
prihod v Slovenijo naklju¢en — dobil sem
ponudbo in sem jo sprejel. HvaleZen sem
za to izkazano zaupanje in upam, da ga
bom upravicil. Moram priznati, da je bila
slovenscina zame, Dalmatinca, pred tem
»$panska vas«, a menim, da moras govo-
riti uradni jezik drzave, v kateri se znajdes.
Zato sem se slovenscino hitro zacel uciti in
sem tudi opravil izpit na Filozofski fakulteti
v Ljubljani, ki pa - moram priznati — ni bil
preprost. A za strogost sem jim hvaleZen,
saj vidim, kako pozitivno sprejemajo ta moj
trud in znanje pacientiin tudi sodelavci.

KDAJ STE SE ODLOCILI, KAJ BI BILI

RADI PO POKLICU; SE ZA TEM MORDA
SKRIVA KAKSNA ZANIMIVA ZGODBA?
Da, pravzaprav se res. In to aktualna, sploh
zdaj, v ¢asu koronavirusa. Ko sem kot decek
gledal film Variola Vera (Mali strupi), je na-
redil name velik vtis. Film govori o epidemiji
strupov in posledicni karanteni v Beogradu.
Se danes se spomnim, kako sem ob gledan-
ju filma pomislil, kdo so ti nori ljudje (zdrav-
niki), ki se dajo v karanteno. Danes pa sem
tudijaz eden izmed njih.

KAJVAM JE PRIVASEM POKLICU
NAJLJUBSE IN KAJ JE ZAVAS
NAJTEZJE?

Ob studiju medicine se sicer veliko naucis o
cloveskem telesu in njegovem delovanju, a
potem Ze kmalu ugotovis, da se moras izo-
brazevati Se naprej, ves cas, saj medicina
relativno hitro napreduje. Najvedji izziv je



iskanje resitev, resevanje ugank, ki se po-
rajajo, in ravnanje z ljudmi. Zmoti pa me ne-
zmoznost ustreznega zdravljenja, ko gre za
pomanjkanje opreme in nerazpoloZljivost
zdravil in storitev, za kar je kriv zdravstveni
sistem. A kmalu spoznas, da moras iz tega,
kar imas, narediti, kolikor je najve¢ mogoce.
Naucis se biti bolj ustvarjalen in ve¢ impro-
vizirati. Zdi se mi, da se pogosto uporablja
zveza, da zdravniki »pomagamox ljudem,
vendar zdravniki najprej in predvsem ljudi
zdravimo.

IMATE VELIKO TAKIH PRIMEROV, KO
PRIDEJO PACIENTI KVAM PRESTRASENI
ZARADI NAPACNIH INFORMACL, KI JIH
DOBIJO NA SPLETU?

Zivimo v ¢asu poplave informaciji, in je véa-
sih res tezko razbrati, kaj je resnicno in kaj
ne. In ¢e imate teZave z zdravjem, boste na
spletu dobili namesto odgovora se sto vpra-
sanjin podvprasanj, na katera pa lahko od-
govorite pravilno le, ¢e veste o medicini vec
kot Google.

V prihodnosti bo umetna inteligenca mor-
da res vzpostavila nekaj zanesljivih algorit-
mov za pomo¢ pri diagnosticiranju bolez-
ni, a mislim, da smo zdaj Se zelo dale¢ od
tega. Razlog za to pa tici v tem, da moramo
zdravniki dnevno sprejemati odlocitve, in to
brez popolnih informacijin z zelo omejenim
casom zarazmislek. Tako je poleg pravilnos-
ti sprejete odlocitve zelo pomembna tudi
hitrost odlocanja. S primerom iz prakse pa
vam lahko ponazorim, kako nepravilna in
vprasljiva zna biti pri tem vcasih tehnologi-
ja. Na podlagi pridobljenih izvidov mojega
pacienta bi racunalniski algoritem izpisal tri
moZnosti: 90 odstotkov mozZnosti za sréni
infarkt, 9 odstotkov za disekcijo aorte in en
odstotek moznosti za perforacijo Zelodca.

Ce bi upostevali algoritmicne izracune, bi
pacienta zdravili zaradi srénega infarkta,
v resnici pa je zbolel za perforacijo Zelod-
ca. Verjamem, da prinasata prihodnost in
tehnologija spremembe, ali bodo te spre-
membe izboljSanje, pa bomo Se videli.

VERJETNO LAHKO NA PODLAGI IZKU-
SENJ RELATIVNO HITRO PREPOZNATE
OSEBE, ZA KATERE JE VELIKA VERJET-
NOST, DA BODO IMELE V PRIHODNOSTI
TEZAVE S SRCNO-ZILNIMI BOLEZNIMI?
KAJ SO GLAVNI ZNAKI, KIKAZEJO NATE
TEZAVE, IN KAJ OB NJIH SVETUJETE?
Danes poznamo glavne vzroke za nasta-
nek sréno-Zilnih bolezni, nastel pa bom le
nekaj najpomembnejsih dejavnikov tve-
ganja: visok krvni tlak, kajenje, diabetes,
uzivanje velikih kolicin alkohola (pol litra
ali vec vina na dan), visoka raven holes-
terola, debelost, telesna nedejavnost in
geni. Pritem je pomembno tudi, v koliksni
meri so ti dejavniki prisotni, a posploseno
lahko re¢emo, da ce veljajo za vas stirje
dejavniki ali vec, je velika verjetnost, da
se bo pri vas razvila katera izmed srénih
bolezni.

Rehabilitacija bolnikov z boleznimi srca
in Zilja je vecplasten vsezivljenjski proces,
ki obsega: program telesne vadbe, oce-
no dejavnikov tveganja in nadzor nad nj-
imi, redno jemanje zdravil, izobrazevanje
in ozavescanje, psihosocialno podporo
in dolgoro¢no spremljanje bolnika. Na
zaCetku zdravljenja ocenimo dejavnike
tveganja — opravimo klini¢ni pregled,
obremenitveni test in ultrazvok srca, vse
to ponovimo tudi ob koncu zdravljenja,
med rehabilitacijo pa ima bolnik tudi
kontrolni pregled. Na podlagi tega izdela
zdravnik za vsakega bolnika posebej in-
dividualni vadbeni nacrt. Pri obravnavi
bolnikov z boleznimi srca in Zilja ima re-
habilitacija klju¢no vlogo, saj so razlicne
studije pokazale, da se pri bolnikih, ki
so vkljuceni v programe rehabilitacije,
zmanjsa pogostost ponovnih miokard-
nih infarktov, poveca se moznost pre-
Zivetja in izboljSa se kakovost Zivljenja.
Pomembno pa je, da bolnik uposteva
zdravnikova navodila glede zdravijen-
ja s predpisanimi zdravili in da zdravila
redno in pravilno jemlje, saj bodo le tako
lahko preprecila ponovitev sr¢no-Zilnih
dogodkov in nadaljnje zaplete.

PO ODKRITJU TEZAV, POVEZANIH S
SRCNO-ZILNIMI BOLEZNIMI, JE EDEN
KLJUCNIH NAPOTKOV SPREMEMBA
ZIVLJENJSKEGA SLOGA. KAKO PA-
CIENTE SPODBUDITE, DA POSTANEJO
ZDRAV NACIN PREHRANE, GIBANJE,
OPUSTITEV KAJENJA ... RES NJIHOV
ZIVLJENJSKISLOG, NE PA LE NEKAJ
ZACASNEGA?

Bolezni srca predstavljajo priblizno polovico
vseh bolezni, s katerimi se danes soocamo,
ti bolniki pa so hkrati ena najbolj obcutljivih
skupin bolnikov. Pri tem je pomemben tre-
nutek, ko so zavemo, da je Zivijenje lahko
kratko in da se v vsakem primeru konca s
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smrtjo, pa naj se to slisi Se tako kruto. Ven-
darnam po navadiravno bolezen pomaga,
da se zavemo svoje minljivosti, in nas tako
primora, da spremenimo Zivijenjski slog, v
Termah Smarjeske Toplice pa smo bolni-
kom pri tem v pomoc strokovni delavci. Pri
rehabilitaciji je najpomembnejse, da lju-
dem razlozimo, kaksna je njihova bolezen
in kako se z njo spoprijeti.

Strokovnjaki v Termah Smarjeske
Toplice so specializirani za
zdravljenje bolezni srca in zilja,
kot so:

« stanje po prebolenem srénem
infarktu,
angina pektoris,
motnje srénega ritma,
bolezni sréne misice,
stanje po operaciji srca,
motnje periferne, arterijske,
venske in limfne cirkulacije,
« stanje po operaciji zil in
zvisan krvni tlak.

KATERE ODLIKE SMARJESKE KARDIO-
LOGIJE SE ZDIJO VAM NAJVECJE?

Terme Smarjeske Toplice imajo dolgo zdra-
vilisko tradicijo, predvsem z rehabilitacijo
srcnih bolnikov. Namen rehabilitacije je
najprej ugotoviti stanje pacienta po opera-
ciji in mu omogociti, da v rehabilitacijskem
obdobju spozna, da Zivljenja Se ni konec
in da bo treba nekatere Zivljenjske navade
spremeniti.

Po mojem mnenju smo, zahvaljujo¢ mul-
tidisciplinarnemu timu, ki ga sestavljajo
kardiolog, medicinska sestra, fizioterapevt,
nutricionist in psiholog, najboljsi naslov za
rehabilitacijo srcnih bolnikov in preprece-
vanje teh bolezni.

ZAKAJ IZBRATI SMARJESKE
TOPLICE?

Smarjeska narava je z eno besedo
¢udovita in zagotavlja v vseh letnih
casih veliko prijetnih doZivetij. Terme
so obdane z gozdom in grici, veliko
je sprehajalnih in kolesarskih poti,
v hotelskem sklopu, ki zdruzuje
tri hotele - Vitarium**** Superior,
Smarjeto****, Toplice***-, pa sta
vam na voljo kompleks bazenov s
termalno vodo in sprostitveni center
Vitarium Spa & Clinique s pestro
velnesko ponudbo.

VTERMAH SMARJESKE TOPLICE DE-
LUJETUDI CENTER ZA AMBULANTO
KARDIOLOSKO REHABILITACLJO

S postopnim organiziranjem ambu-
lantnih rehabilitacijskih centrov v vseh
slovenskih regijah skusamo slediti med-
narodnemu modelu rehabilitacije, ki z
dokazi podprto zagotavlja boljse rezul-
tate predvsem pri bolnikih po srénem
infarktu in s srénim popuscanjem. Do-
kazano je, da bolniki, ki so bili po konca-
nem bolnisni¢nem zdravljenju vkljuceniv
program celostne rehabilitacije, uc¢inkovi-
teje obvladujejo bolezen, to pa poveluje
njihovo delazmoznost in zmanjsuje tako
stroske zdravljenja kot tudi njihovo umr-
ljivost.

Umrljivost v prvem letu po infarktu se s
tem zmanjsa za eno tretjino, ravno tako
za eno tretjino pa se poveca tudi petletno
preZivetje teh bolnikov. Pri ambulantni
rehabilitaciji gre za celovito obravnavo
bolnika s sr¢no-Zilno boleznijo, bolnik
pa se v teh mesecih s po tremi obiski na
teden navaja na zdravo samostojno Zivl-
jenje doma.

PREVENTIVNI PREGLED

MOCNO

TERME SMARJESKE TOPLICE

pregled pri kardiologu
antropometrija (telesna teza, indeks telesne mase, obseg

pasu)

meritev krvnega tlaka, sladkorja in mascob v krvi

obremenitveno testiranje
UZ preiskava srca

zdravnikovo mnenje in priporocila

Cena: 212,00 EUR

Vsi centri, ki izvajajo ambulantno kar-
diolosko rehabilitacijo, tudi Smarjeski,
so morali pred zacetkom delovanja
pridobiti potrdilo o ustrezni tehnicni
opremljenosti in izobrazbi kadra ter
podpisati dodatno pogodbo z ZZZS.
Ob tem smo se obvezali tudi, da bomo
pri izvajanju te oblike rehabilitacije so-
delovali s primarno ravnijo (zdravstve-
no-vzgojnimi centri, centri za krepitev
zdravja, referencnimi ambulantami),
porocali v centralni register bolnikov,
ki ga vodi Center za preventivno kar-
diologijo UKC Ljubljana, in vsako leto
objavljali podatke o nizko in visoko
ogrozenih bolnikih, ki so tega leta kon-
cali obravnavo.

Program ambulantne rehabilitacije v
Termah Smarjeske Toplice izvaja zdrav-
stvena ekipa, ki jo sestavljajo zdravnik
specialist, diplomirana oz. visja medicin-
ska sestra in diplomirani fizioterapevt. Na
zacetku zdravljenja ocenimo dejavnike
tveganja — opravimo klini¢ni pregled,
obremenitveni test in ultrazvok srca, vse
to ponovimo tudi ob koncu zdravljen-
ja, med rehabilitacijo pa ima bolnik tudi
kontrolni pregled. Na tej osnovi izdela
zdravnik za vsakega bolnika posebej na-
tancen vadbeni nacrt. Med rehabilitaci-
jo se bolniki tudi izobrazujejo, in sicer o
zdravem nacinu Zivljenja in zdravi prehra-
ni, motiviramo jih za prenehanje kajenja,
na voljo pa so tudi predavanja in posve-
tovanja s psihologom in psihiatrom.

Uvedba programa ambulantne rehabili-
tacije ne vpliva na pravico do zdraviliske-
ga zdravljenja, saj bolniki po infarktu, pri
katerih je potekalo akutno zdravljenje
brez zapletov, po pravilih ZZZS do zdravi-
liskega zdravljenja sploh niso upraviceni.

Terme Smarjeske Toplice | 08 20 50 340 | booking@terme-krka.eu | www.terme-krka.si
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/AZDRAVA ZRELA LETA

Prisluhnite svojemu telesu in poskrbite, da ohranite mladostnost. Odklopite se od vsakdana,
razgibajte se s plavanjem in precistite telo z zdravilnimi savnami. S pomocjo strokovnjakov za
prehrano in gibanje boste lahko preveriliin izboljsali svoj Zivljenjski slog in tako Se pravocasno
poskrbeli za svoje zdravje.

Preizkusite program Za zdrava zrela leta v Termah Smarjeske Toplice:

- zdrava prehrana, bogata z minerali, antioksidanti in vitamini, pripravljena iz pretezno lokalno pridelanih Zivil,
- magnezijeva masazna kopel za blazenje stresa in utrujenosti, ki deluje tudi na lepSo in mehkejso polt,

- energijska masaza hrbta in vratu,

- analiza metaboli¢ne starosti, skladnosti med misi¢nim in mas¢obnim tkivom in dnevnih potreb po kalorijah,
- posvet s prehransko svetovalko, z izdelavo jedilnika po vasi meri,

- savnanje z rituali za ucinkovitejSe razstrupljanje,

- kopanije v termalnih bazenih,

- dinamicna hoja s Sportnim trenerjem.

Hotel Vitarium****

" 2 noCi 3 noCi 5 noCi
Superior

do 17.7. 186,00EUR  239,00EUR 349,00 EUR

17.7.-18. 8. 2020 201,00EUR  265,00EUR 390,00 EUR

Cene veljajo za bivanje s polpenzionom, po osebi v dvoposteljni sobi hotela Vitarium**** Superior
ter Ze vkljucujejo popust za clane Kluba Terme Krka. Doplacila: enoposteljna soba, turisticna taksa.

»Vedela sem, da lahko vel naredim za svoje zdravje,
a ko ti na vzpodbuden nacin to pove se naprava
Tanita, in ko slisis na glas strokovno interpretirane
svoje tihe misli, spoznas, da je ¢as za spremembo.
Mineralna kopel me je popolnoma sprostila, med-
tem, ko me je masaZa ramenskega obroca, prebu-
dila. Nordijska hoja je pravi Sport zame in zagotovo
ga bom veckrat vpeljala v svoj Zivljenjski slog.«
(Anja, maj 2019)

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

Vabljeni v nase terme v Dolenjske ali Smarjeske Toplice, v obmorski Talaso Strunjan. Povsod boste
imeli na izbiro zdravo, lokalno pridelano domaco hrano, okoli sebe veliko narave in pestro velnesko
ponudbo. Izbiro prepus¢amo vam!

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

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

- ZAZDRAVOTELO IN DOBRO POCUTJE: nordijska hoja z instruktorjem, jutranja hidrogimnastika, vodna aerobika,
vodeni sprehodi, vaje za krepitev Cujecnosti in vitalnosti (v Dolenjskih Toplicah)

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

« NOCITEV S POLPENZIONOM

do17.7.2020 17.7.-18.8.2020
DOLENJSKA
3 nodi 5 nodi 3 nodi 5 nodi
Hotel Kristal**** 176,00 EUR 278,00 EUR 200,00 EUR 316,00 EUR
Terme Dolenjske Toplice
Hotel Balnea**** Superior 224,00 EUR 353,00 EUR 254,00 EUR 401,00 EUR
) Hotel Smarjeta**** 181,00 EUR 286,00 EUR 205,00 EUR 324,00 EUR
Terme Smarjeske Toplice
Hotel Vitarium***** Superior 190,00 EUR 300,00 EUR 216,00 EUR 340,00 EUR
5.6.-26.7. 26.7.-23.8.
PRIMORSKA
3 nodi 5 nodi 3 nodi 5 nodi
Hotel Svoboda**** 281,00 EUR 468,00 EUR 303,00 EUR 504,00 EUR
Talaso
la*¥*
Strunjan Vile 211,00 EUR 351,00 EUR 224,00 EUR 374,00 EUR
Hotel Laguna*** 235,00 EUR 392,00 EUR 249,00 EUR 414,00 EUR
e
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POLETNIODDIH ZA SENIORJE

Vabljeni na oddih, kjer je na prvem mestu dobra volja in zabava. Poleg tega pa poskrbimo tudi za
sprostitev in krepitev zdravja - s kopanjem, savnanjem, vadbo, plesom...

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

Terme Dolenjske Toplice Hotel Kristal**** 256,00 EUR 358,00 EUR

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

Hotel Svoboda**** 422,00 EUR 590,00 EUR 454,00 EUR 635,00 EUR
Talaso Strunjan Vile*** 316,00 EUR 443,00 EUR 336,00 EUR 471,00 EUR
Hotel Laguna*** 353,00 EUR 494,00 EUR 373,00 EUR 522,00 EUR

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

1=2
MAKSI ODDIH PO MINI CENAH

do 31.8.2020 2 nodi 3 noci

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

Terme Smarjeske Toplice, Hotel Toplice*** 177,00 EUR 265,00 EUR

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

Mev v

Ponudba 1=2 velja za bivanje v sobah z lezis¢em 130 oz. 160 cm. Cena velja za 2 osebi za polpenzion v economy sobi in ze
vkljucuje 10 % popust za clane Kluba Terme Krka. Namestitev je mozna za najvec 2 osebi, dodatna leZis¢a niso mogoca.

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



Prof. dr. Borut Jug, dr. med., specialist kardiologije:

POVISANA RAVEN HOLESTEROLA
MORA SPROZITIALARM

Besedilo: Helena Peternel Pecauer

Zdaj ze vemo, da je holesterol tista
snov v nasem telesu, ki ob povecanih
vrednostih moéno ogroza nase zdrav-
je, saj se hiperholesterolemija lahko
zaplete v hude oblike sréno-zZilnih
dogodkov. Vsaka odrasla oseba bi si
zato morala vsaj na pet let kontrolirati
vrednosti holesterola in ves cas paziti
na dejavnike tveganja, ki ga dokazano
zviSujejo. Zakaj je tako zelo pomemb-
no, da imamo vrednosti holesterola
urejene, nam je razlozil prof. dr. Borut
Jug, dr. med., specialist kardiologije
s Klinicnega oddelka za Zilne bolezni
Interne klinike UKC Ljubljana in pre-
davatelj na ljubljanski medicinski fa-
kulteti.

Kako bi holesterol predstavili lju-
dem? Na kaj bi moral vsakdo od

nas pomisliti ob njegovih povisanih
vrednostih?

Holesterol je v bistvu ‘tihi ubijalec’ Delu-
je tako kot, na primer, povisana telesna
temperatura. Pri ljudeh bi moral sproziti
alarm, da je treba ukrepati. Vro€ina, iz-
pricana na termometru, sprozi alarm,
da je treba ukrepati pri infekcijskih bo-
leznih, holesterol pa je 'termometer’
za nase sréno-zilno zdravje. Ve¢je ko so
vrednosti holesterola, vecja je verjet-
nost, da bomo prej zboleli, in to hudo.

Kako? Zaradi infarkta, mozganske kapi,
gangrene nog ... — tezko je napovedati, v
kaj konkretno se bo hiperholesterolemija
razvila, s kakSnim zapletom se bo pojavila.

Zvisane vrednosti holesterola torej
vodijo v razvoj razlicnih ateroskle-
roticnih bolezni. Kako poteka ta
proces? Kako bi povezali holesterol,
aterosklerozo, sr¢no-zilne dogodke?
Veljavne teorije govorijo, da prodrejo ho-
lesterolski oziroma lipoproteinski delci, ki
vsebujejo veliko holesterola, v Zilno ste-
no, se tam kopicijo in sproZijo proces ate-
roskleroze - z nastajanjem vnetja in mas-
¢obnih oblog in kopi¢enjem plaka v Zilni
svetlini. Skratka, Zilna stena je — pri enih
bolj, pri drugih manj — dovzetna za vdor
mascob, zlasti v obliki holesterola LDL, ki
oksidira in v Zilni steni sprozi vnetje, Zila
pa na to reagira in se s kopic¢enjem plaka
ozi. Ta zozitev lahko povzro¢i dolocene
simptome in slab3o prekrvljenost orga-
nov, ta plak pa je lahko tudi nestabilen
in se lahko razpodi, nenadoma zapre Zilo
in tako povzroc¢i odmrtje organa, ki ga
ta Zila prehranjuje — odmrtje mozganov
v primeru mozganske kapi in srca v pri-
meru sr¢nega infarkta, gangreno noge
v primeru periferne ateroskleroze ali od-
mrtje katerega drugega organa. Tu se
kaze neposredna povezava med holeste-

rolom in aterosklerozo, in to sorazmerno
dolgotrajna povezava; govorimo o deset-
letju, dveh, morda celo treh. Osebe z visjo
vrednostjo holesterola lahko utrpijo te
teZave bistveno prej; na to kazejo tudi pri-
meri genetskih obolenj za visokim holes-
terolom, ko dozivljajo ljudje infarkt Ze pri
20, 30 letih, oziroma jih lahko utrpijo tudi
Ze otroci. Mi, ki se neposredno ukvarja-
mo s temi stvarmi in vsak dan gleda-
mo neposredno povezavo med vred-
nostjo holesterola in naplastitvijo zil,
pac ne moremo reci, da je holesterol
lahko dober. Ateroskleroza je vodilna
sréno-Zilna bolezen, vodilni dejavnik
tveganja pri njej pa je LDL-holesterol.
Prav zato moramo z ustreznim zdravl-
jenjem vse te povezave prekiniti, upo-
casniti, odpraviti.

Zakaj je tako zelo pomembno, da
obvladujemo ravno povecane vred-
nosti holesterola v krvi, ce se Zelimo
preventivno zavarovati pred sr¢-
no-zilnimi boleznimi?

Zato, ker obstaja dokazana, neposredna
povezava med koncentracijo slabega,
LDL-holesterola in tveganjem za sr¢-
no-Zilne bolezni. Skoraj polovico vseh
ateroskleroti¢nih bolezni lahko pripise-
mo prav moteni presnovi LDL-holestero-
la, ali povedano drugace, s preventivnimi
ukrepi in obvladovanjem vrednosti tega
holesterola nam uspe polovico sr¢no-Zil-
nih dogodkov prepreciti. V eni tretjini pri-
merov se simptomi pokazejo in jih lahko
prestrezemo v druzinski medicini in kar-
diologiji, eno tretjino, v obliki infarktov,
jih lahko razmeroma pravocasno resijo
kolegi invazivni kardiologi, ena tretjina pa
se jih kon¢a z nenadno sr¢no smrtjo. To je
tisti del, ki si ga najbolj Zelimo zajeti s pre-
ventivnimi ukrepi. In to je tudi tisti del, ki
je neposredno povezan z LDL-holestero-
lom in aterosklerozo, se pravi s sr¢nim in-
farktom in nekaterimi vrstami mozganske
kapi, s periferno aterosklerozo pa je prak-
ticno premosorazmeren. Z vsakim mili-
molom holesterola LDL, ki nam ga uspe
pri posamezniku oklestiti, pomemb-
no zmanjsamo tveganje zapletov. Za
ta namen lahko predpisemo zdravila,
statine, pri tem pa ne smemo pozabiti
na zivljenjski slog. Vsakrino zdravljenje
je samo nadgradnja Zivljenjskega sloga,
pri tem pa so pomembni redna telesna
dejavnost, pozornost pri prehrani in izo-
gibanje stresu in tobac¢nim izdelkom. In
Cetudi sprememba Zivljenjskega sloga ne
bo izrazito vplivala na vrednost LDL-ho-



lesterola, bo pa vsaj v celoti zmanjsala
sr¢no-zilno tveganje. Sicer pa, visja ko bo
vrednost LDL-holesterola, vecje bo tve-
ganje, nizja bo, manjse bo tveganje. Vse
raziskave doslej pa kazejo, da so ljudje,
rojeni s 'sre¢nimi’ geni, ki omogocajo niz-
jo vrednost holesterola, bolj zavarovani
pred sr¢no-zilnimi boleznimi.

Kako nizek pa sme biti holesterol?
Nekateri so namrec¢ prepricani, da

je kljub vsemu holesterol tudi nu-
jno potreben, na primer za tvorbo
celi¢nih struktur in hormonsko rav-
novesje. Nekatere stroke torej ne
podpirajo njegovega konkretnega
Znizevanja...

Nekoc smo kot najnizjo vrednost navajali
tisto, ki jo imajo novorojencki. Pri LDL-ho-
lesterolu je to 1 milimol na liter, saj je bilo
prepricanje stroke, da ta vrednost ne bo
Skodila nikomur, ¢e ne skodi niti najman-
jSim in najranljivejSim. Holesterol je bio-
loska molekula, ki jih nase telo nekaj le
potrebuje, in to za normalno delovanje
celicnih membran. Tega ne zanikamo, a te
koli¢ine proizvede Ze samo telo. LDL-ho-
lesterol pa ni v nobenem primeru ni¢
drugega kot presnovna smet. Zdaj
Ze obstajajo dokazi, da imajo ljudje z
nic¢to vrednostjo holesterola, pri neka-
terih je to gensko pogojeno, povsem
normalno Zivljenje, brez vsakrsnih
zdravstvenih zapletov, predvsem pa
nimajo sréno-zilnih bolezni. Ko govori-
mo o LDL-holesterolu, torej ni spodnje
meje.

Statini, zdravila za znizevanje vred-
nosti holesterola, so Ze nekaj ¢asa zr-
tev precejsnje negativne kampanje,
o njih se piSe zelo enostransko. Kako
ta zdravila vidite v svoji praksi?
Imamo veliko ortodoksnih dokazov iz
klini¢nih raziskav, pa tudi iz lastne prakse
vemo, da statini zniZujejo raven holeste-
rola v krvi in da s tem zmanjsajo tvegan-
je za src¢ni infarkt in mozgansko kap, pri
obeh spolih, v vseh starostnih skupinah.
Ta zdravila so bila predmet ogromnega
Stevila raziskav in vse kaZejo njihovo ucin-
kovitost in varnost. Razumem pa zadrzke
pacientoy, saj morajo jemati pri zvisSanem
holesterolu tablete zato, da bi znizali ne-
kaj, za kar sploh ne obcutijo simptomov.
Ves cas jim moramo razlagati, kaksne so
koristi tega. Pri tem pa nas zelo ovirajo
negativne kampanje, in se moramo zelo
truditi, da dajemo ljudem uravnotezene
informacije. Ne moremo pa kar tako vse-

ZA KAJ TI BIJE

povprek govoriti 0 zavracanju statinov,
saj je vecina pacientov opolnomocenih
in ozavescenih. Dejstvo je, da nihce nima
rad uZivanja tablet, po drugi strani pa je
res tudi, da si ljudje Se manj Zelijo moz-
gansko kap ali kak drug zaplet. Zanimivi
so izsledki neke danske raziskave, s katero
so proucevali, kaj se zgodi, ko pride v jav-
nost proti statinom negativno nastrojena
informacija. Pokazalo se je, da v takem
primeru kar sedem odstotkov pacientov
opusti zdravljenje, kar 30 odstotkov teh
pa jih potem utrpi infarkt ali kak drug
sr¢no-Zilni dogodek. To je za nas zelo alar-
mantno. Prav uravnotezene informacije
pa lahko teh sedem odstotkov pacientov
povrnejo k zdravljenju s statini. Ob tem
se je treba zavedati, da je zavracanje
zdravljenja s statini povezano s Stiri-
krat ve¢jim tveganjem za pojav moz-
ganske kapi in 2,5-krat ve¢jim tvegan-
jem za pojav srénega infarkta.

Nekateri, zlasti tisti, ki prisegajo na
domnevno naravno zdravljenje, se
zatekajo k razli¢nim alternativnim
pripravkom. Velika je zavajajoca
ponudba ‘¢udeznih tablet’ v prosti
prodaiji, ki naj bi '¢ez noc' uredile ra-
ven holesterola. Kaj menite o tem?
Cudeznih tabletk ni! Vsako zdravilo ima
po eni strani Zelene ucinke, po drugi pa
tudi nezelene, in je treba te spremljati.
Pred leti bi za nekatere pripravke, kon-
kretno za pripravek iz kvasenega rde-

Cega riza, tudi sam rekel ‘ja; saj vsebuje
ucinkovino, ki znizuje LDL-holesterol in
deluje identi¢no kot statini, a zdaj vemo,
da nimamo pri teh preparatih nobenega
pregleda nad koncentracijami ucinkovin,
ki so v njem, nimamo podatka o kontami-
nantih ... Tak pripravek v prosti prodaji
se tako ne more primerjati z zdravilom,
ki nastaja nadzorovano, v medicinskem
okolju. Ob priporocilih o uravnotezeni
prehrani in zdravem Zivljenjskem slogu z
veliko gibanja pacientom svetujem, naj
raje ne jemljejo nicesar, kot da bi segli po
takem pripravku. Takih sredstev strokov-
no pac¢ ne morem podpreti in so lahko
celo nevarna. Opozorilo, da nad temi
pripravki ni ustrezne kakovostne kon-
trole, je izdala tudi Evropska komisija.
Navsezadnje pa sem preprican tudi,
da imamo vendarle tak zdravstveni
sistem, ki omogoca vsakomur, ki to po-
trebuje, zdravila v breme zdravstvene
zavarovalnice. Torej ni nobenega smis-
la, da si pacienti delajo stroske Se z do-
datnimi pripravki, ki sploh niso poceni
— govorim o strosku priblizno 60 evrov na
mesec. Bolje bi bilo, ¢e bi ta denar investi-
rali v program telesne vadbe ali v kaj dru-
gega, kar je dokazano ucinkovito.

Intervju s strokovnjakom je nastal na po-
budo Zdruzenja kardiologov Slovenije.
Strokovnjaki Zelijo ozavestiti ¢im SirSo
Jjavnost o pomenu spremljanja in zdravl-
jenja povisanih vrednosti holesterola. S
tem je mogoce prepreciti zelo veliko sr¢-
no-Zilnih zapletov in tako resiti vsaj 700
dragocenih Zivljenj na leto. ZdruZenje
kardiologov Slovenije ozavesca lai¢no
javnostotem tudivprojektu Za kajti bije
srce?, ki ga podpira Krka, tovarna zdravil,
d.d., izNovega mesta.

SPREMLJAJ

VREDNOSTI HOLESTEROLA

INPOMAGAJ SRCU,
DASEDOLGO BIJE.

SRCE? ./~

Vec na zakajtibijesrce.si




Blizajo se topli dnevi. Se jih veselite ali
pa vas morda skrbi, da bodo vase bole-
cine v nogah se bolj nadlezne? Bolece,
tezke in otekle noge so najpogostejse
tezave pri kronicni venski bolezni, ki,
¢e ne naredimo nicesar, da bi jo pre-
precili, z leti napreduje. Ce ima tezave
zvenami kdo od vasih starsev, je velika
verjetnost, da jih boste imeli tudi vi.

KRONICNO VENSKO BOLEZEN IMA 8
OD 10 ODRASLIH LJUDI NA SVETU
Kroni¢na venska bolezen je bolezen
nog, ki prizadene vec Zensk kot moskih.
Ne glede na to, ali nastane zaradi ded-
nosti ali nacina Zivljenja, pa je med najko-
ristnejSimi ukrepi, ki preprecijo napredo-
vanje bolezni, redno gibanje, zlasti hoja.
Telesna dejavnost dolgoro¢no ugodno
ucinkuj e na zdravje ven v vseh starostnih
obdobjih.

KAJ SEDOGAJAV ZILAH

Za ohranjanje zdravih ven je odlocilnega
pomena normalen pretok krvi v spodn-
jem delu nog. Ce venske zaklopke in ste-
ne oslabijo, se zaklopke ne morejo tesno
zapreti, in kri zateka navzdol, zastaja in se
kopici v spodnjem delu nog, zato se vene
razsirijo in plazma zacne prodirati v okol-
na tkiva, to pa povzroci oteklino.

Najpogostejsi simptomi
in znaki

bolecine v nogah
obcutek tezkih nog
otekanje nog

ENSKA BOLEZE

\JE

JA INNAPREDUJOCA.

KRAZVOJU KRONICNE VENSKE BO-
LEZNI PRIPOMORE TUDI DEDNOST
Vec raziskav kaze, da na nastanek krcnih
Zilin kroni¢ne venske bolezni najbolj vpli-
va starost, med pomembnimi dejavniki
je nosecnost, eden primarnih vzrokov
pa je tudi dedna nagnjenost. Ce imata
kroni¢no vensko bolezen mati in oce, je
90-odstotna moznost, da jo bodo imeli
tudi njuni otroci.

Dejavniki tveganja

bolezen pri druzinskih ¢lanih
(dedna nagnjenost)

starost

pogosto dolgotrajno stanje ali
sedenje

nosec¢nost

debelost

premalo gibanja

kajenje

vrocina

KDAJ POSUMITI, DA GRE ZA
KRONICNO VENSKO BOLEZEN

Da ne bi spregledali prvih znakov, je dob-
ro vedeti, kaj zanesljivo govori o zacetkih
te bolezni.

+ Bolecine v nogah in tezave se
zmanjsajo, ko noge dvignemo v
visji polozajin ko hodimo.

»  Poletna vrocina ali savhanje stopn-
jujeta bolecine v nogah.

« Hlajenje nog je blagodejno, zman-
jSa bolecino.

+  Kompresijske nogavice obc¢utno
izboljsajo stanje ali teZzave celo
odpravijo.

LAHKOTEN
KORAK ZA
ZDRAVE

Flebaven

ZDRAVLJENJE JE TREBA ZACETICIM
PREJ, ZE OB PRVIH SIMPTOMIH
Kroni¢na venska bolezen je napredujoca
bolezen, zato jo je treba zaceti zdraviti ¢im
prej in tako prepreciti njeno napredovan-
je. Nezdravljena bolezen lahko bolnikovo
Zivljenje precej poslabsa. Huda bolecina in
obcutek tezkih nog pocasi povecujeta tudi
Custveno nelagodje in zmanjsujeta teles-
no sposobnost in mobilnost.

NACINOV ZDRAVLJENJA JE VEC

Ce simptomi ne povzrocajo resnejsih
tezav, so za izboljsanje stanja primerni
telesna dejavnost, pocitek z dvignjenim
poloZzajem nog in uporaba elasti¢nih
kompresijskih nogavic. Pri vseh stopnjah
kronicne venske bolezni je koristno je-
mati venoaktivno zdravilo z diosminom.
Ta zdravila se uporabljajo za zdravljenje
simptomatske kroni¢ne venske bolezni,
zlasti zgodnijih stopenj, saj povecajo tonus
ven in zavirajo vnetne procese v venskih
zaklopkah in stenah, vplivajo pa tudi na
prepustnost kapilar in tako varujejo mik-
roobtok in zmanjsajo nevarnost nastanka
edema.

Med venoaktivha zdravila spada tudi
Flebaven®, zdravilo z mikroniziranim
diosminom naravnega izvora, ki olajsa
bolecino v nogah in zmanjsa obcutek
tezkih nog in njihovo otekanje. Na voljo
je v obliki filmsko oblozenih tablet po
500 mg in v obliki tablet po 1000 mg, ki
se jih jemlje le enkrat na dan, kar omogoca
boljse sodelovanje bolnikov in cenovno
dostopnejse zdravljenje.

UKREPAJTE
ZDAJ!

mikronizirani diosmin

filmsko obloZene tablete, 500 mg

tablete, 1000 mg

Naj vas bolecine v nogah ne ustavijo na vasi poti.
Preprecite napredovanje kroni¢ne venske bolezni.
Flebaven z eno tableto na dan:

*  olajsa bolecine v nogah,

*  zmanjsa obcutek tezkih nog in njihovo otekanje,
*. omogoca cenovno dostopnejse zdravljenje.

"leba\{er:}
Fi lebayen P

tablete b o 10— €8

e

- G

www.flebaven.si

(T4 KRKN

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



NOVICE IZ KRKE

Krka je objavila nerevidirane izkaze
poslovanja za leto 2019

V skupini Krka so ustvarili prodajo v vrednosti 1.493,4
milijona EUR, kar je 12 % vec kot v letu 2018, in dosegli
najve¢jo vrednost prodaje v zgodovini podjetja.
Nerevidirani cisti dobicek skupine Krka je znasal 244,3
milijona EUR in je bil glede na leto 2018 vedji za 70,3
milijona EUR oziroma za 40 % ter je prav tako dosegel
najvisjo vrednost doslej. Poslovni rezultati preteklega
leta kazejo, da je strategija skupine Krka z vertikalno
integriranim poslovnim modelom ter z bogato ponudbo
varnih, u¢inkovitih in kakovostnih ter dobavljivih izdelkov
dobro zastavljena. Rast prodaje je bila dosezena v vseh
prodajnih regijah in na vecini trgov. Povecala se je prodaja
vseh skupin izdelkov in storitev.

Leto 2019 je bilo tudi za druzbo Terme Krka uspesno
leto. Prodaja zdraviliSko-turisticnih storitev je znaslala
40,2 mio EUR, kar je 5 % vec kot leto prej. V Smarjeskih

Toplicah, Dolenjskih Toplicah, Strunjanu, na Otoccu in v
Novem mestu smo zabelezili ve¢ kot 360.000 nocitev, kar
je nekoliko manj kot v letu poprej. Dve tretjini vseh nocitev
so ustvarili slovenski gostje, eno tretjino pa gostje iz tujine.
Najvec slednjih prihaja iz Italije, Avstrije, Rusije, Nemcije,
Nizozemske, Hrvaske in Srbije.

Podarili za 220.000 evrov razkuzila Ecocid S za pomoc¢
pri obvladovanju pandemije COVID-19

Farmacevtska druzba Krka je Zavodu RS za blagovne
rezerve in Upravi RS za zascito in reSevanje donirala 15
ton vsestranskega visoko aktivnega razkuzila Ecocid S v
vrednosti 220.000 EUR in zagotovila dovolj sredstva za
razkuzevanje v vseh slovenskih zdravstvenih domovih,
bolnisnicah in domovih za starejse obcane. S tem dejanjem
so zeleli zaposleni v Krki prispevati k ve¢ji varnosti in zasciti
bolnikov, zdravstvenega osebja in vseh, ki si s svojim delom
prizadevajo zajeziti Sirjenje virusa. Obenem pa si z veliko
odgovornostjo prizadevajo, da kljub pandemiji COVID-19
Sloveniji in drugim drzavam nemoteno zagotavljajo
Zivljenjsko potrebna zdravila.

NAROCILNICA NA BREZPLACNO REVIJO VRELCI ZDRAVJA

(IzreZite jo in posljite v kuverti na naslov Terme Krka, Marketing, Novi trg 1, 8000 Novo mesto, s pripisom "Narocilnica na Vrelce Zdravja",)

Ime: Priimek:

Naslov (ulica in hisna st.) Kraj:

postnast: | | || [ ]

Elektronski naslov:

Strinjam se z obdelavo mojih osebnih podatkov (ime in priimek, naslov prebivalis¢a, elektronski naslov) ter druzbi Terme Krka, d. 0. 0.,
Novo mesto izrecno dovoljujem njihovo obdelavo za namen posredovanja revije.

Podpis:

Ce ne Zelite vec prejemati revije Vrelci zdravja, ali Zelite, da vase osebne podatke prenehamo obdelovati, lahko to zahtevo kadarkoli spo-
roCite na naslov druzbe Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Novi trg 1, 8000 Novo mesto ali elektronski naslov marketing@terme-krka.si.
Vedno imate pravico do dostopa do svojih podatkov in do popravka teh podatkov, zahtevate lahko omejitev obdelave, osebne podatke
lahko prenesete drugam ali preklicete svojo privolitev, zahtevate lahko, da vase osebne podatke izbriSemo. Vaso zahtevo posljite na
elektronski naslov dataprotection.officer.tk@terme-krka.si. Osebne podatke bomo obdelovali do vasega preklica. Vabimo vas, da si ve¢
o vasih pravicah in varstvu osebnih podatkov v Termah Krka preberete v Politiki zasebnosti, ki je objavljena na nasi spletni strani www.

terme-krka.com.
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KRKINA ARHITEKTURA SKOZI CAS

Besedilo: Tanja Sluga Kobe, Simona Gorjup, foto: arhiv Krke

Krkina industrijska arhitektura pri-
poveduje zgodbo rasti in razvoja. Od
prvih prostorov v Andrijanicevi hisi
v srediscu Novega mesta, prek za se-
demdeseta leta prejSnjega stoletja
sodobnih industrijskih zgradb, ki so
takrat zacele rasti na Se danes osrednji
proizvodnji lokaciji v Lo¢ni, do proi-
zvodnih obratov v tujini in zmogljivos-
ti Term Krka. Klju¢ne etape smo z be-
sedo in sliko predstavili na pregledni
razstavi v Galeriji Krka v Novem mestu
ob letoSnjem kulturnem prazniku.

Krkine proizvodne, upravne, razvojne,
logisti¢ne in turisti¢ne zgradbe ne pred-
stavljajo zgolj industrijskih in poslovnih
delovnih prostorov, ampak tvorijo tudi
okolje, v katerem podjetje gradi svojo
korporativno identiteto, ustvarja orga-
nizacijsko kulturo, raste in se povezuje

s svetom. Kot je v spremnem besedilu
zapisal direktor Muzeja za arhitekturo in
oblikovanje Matevz Celik, so »zgradbe
pomembne, saj njihove znacilnosti, svet-
loba in vzdusje v prostorih narekujejo
nase moznosti, nase razmisljanje in raz-
polozenje. Zaradi ucinkovitosti zgradb
smo lahko ucinkoviti tudi mi. Njihova
odprtost doloc¢a naso odprtost. Smelost
njihove zasnove nas spodbuja, da se tudi
sami pogumno soo¢amo z izzivi. Dobra
arhitektura govori o sodelovanju, o visoki
organizacijski kulturi, o inovativnosti in
rasti.«

POMEN IN VLOGA INDUSTRIJSKE
ARHITEKTURE

Prav o tem - o sodelovanju, inovativnos-
ti, rasti in ucinkovitosti v arhitekturi — so
ob odprtju razstave razmisljali tudi gosti,
vrhunski arhitekti in strokovnjaki, ki so

Ob odprtju razstave Krkina industrijska arhitektura skozi ¢as so o vlogi in pomenu arhi-
tekture v pogovoru na odru razmisljali arhitekti (od leve) Smiljan Pavisic, Alenka Des-
man in Marijan Lapajne, Pihalni orkester Krka pa je krstno izvedel Krkino rapsodijo, ki jo

je v pocastitev 65-letnice Krke ustvaril skladatelj mlajse generacije Tilen Slakan.
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ustvarili vsak na svojem podrocju po-
memben opus, s tem pa so prav vsi pri-
pomogli k arhitekturnemu razvoju Krke
in tudi Term Krka. O pomenu in vlogi
industrijske arhitekture sta spregovorila
upokojeni krkas Marijan Lapajne in pred-
stavnik InZeniringa in tehni¢nih storitev
Smiljan Pavisi¢, arhitekturo kot temeljno
ogrodje za velnesko turisticno ponudbo
pa je predstavila Alenka De$man iz druz-
be D & K arhitekti. Kot je poudarila v po-
govoru na odru, gre pri tovrstnih stavbah
za preseganje osnovne funkcionalnost,
da bi lahko poudarili kakovost prostor-
skega doZivetja. Pri arhitekturi Krkinih
hotelov, zdravilis¢ in kopalis¢, predvsem
najnovejsih zgradb v Dolenjskih Topli-
cah, ki so bile tudi del pregledne razstave,
gre za vec kot le delo in produktivnost.

BREZCASNOSTV ARHITEKTURI

V tem primeru arhitektura ne uravnava
le razmerja med delom in sprostitvijo,
temvec ustvarja Zivljenjski slog. In prav to
sta skusala s sodelavcem, arhitektom Du-
sanom Koncarjem, doseci s sodobnim,
za Ple¢nikovo priznanje predlaganim ho-
telom Balnea v Dolenjskih Toplicah. »Pri
tem projektu smo imeli sreco in posluh
narocnika, da smo lahko Ze v arhitekturo
vkljucili nekaj umetnikov z njihovimi deli.
Predvsem smo se hoteli izogniti klasi¢ne-
mu nabiranju umetnin po galerijskih
depojih ob zaklju¢evanju opremljanja
hotela. Prisli smo do zamisli, zakaj pa ne
bi umetnikov vkljucili v nase projekte
Ze na zacetku in bi tako imeli kontrolo
nad izvedbo Ze med projektiranjem« je
pojasnila umetniski pridih sodobnega
hotela Alenka DeSman in dodala, da je
wellness panoga, ki se hitro spreminja.
»Zato je pomembno, da ti uspe cas usta-
viti, da poskusi$ narediti oblikovanje in
arhitekturo brezc¢asno, da je prostorska
kakovost vidna tudi na dolgi rok.«



POPOLN WELLNESS ODDIH

\\ V DESIGN HOTELU BALNEA*** SUPERIOR il
SN | B L
|

V hotelu Balnea se lahko razvajate ob posebnih zen ritualih in vadite Cujecnost - v naravi, v savnah in v
objemu termalnih vrelcev. Ambient je zaradi naravnih materialov in odprtosti v naravo pomirjajo¢, krasijo
pa ga tudi stevilne umetnine, ki vsaka pripoveduje svojo zgodbo. Po vecerji se prileze nocno kopanje ob
kozarcku penine, ali pa akusticen koncert za duso. Caka vas romanticno no¢no kopanje in moznost zakupa
zasebnih savn, kopeli in masaz v dvoje.

"Wl{f' § \0 M!\W\h

Paket vkljucuje: namestitev s polpenzionom v dvoposteljni sobi « 1 x vstop v svet savn « neomejeno
kopanje v termalnih bazenih tudi na dan odhoda, ob vikendih tudi nocno kopanje s kozarcem penine «
vogenl rekrgal’ilvnl pohodi - nordijska hoja « Jogalates jutraniji sprehodi z razteznimi in dihalnimi vajami -
vodna aerobika

"Q ll ‘///M '( ." HL e

do 17.7.2020
Cena: 224,00 EUR (3 no¢i) | 161,00 EUR (2 noci)

17.7.-18.8.2020
Cena: 254,00 EUR (3 no¢i) | 178,00 EUR (2 noci)

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

'._‘_T;._‘;;;; =
‘;40 ! iookmg@terme krka eu |www terme-krka.si




Skrb za kozo

NEGE, Ki OMOGOCAJD DA BO KOZA
ZDRAVAIN 'SRECNA'--:_; |

Besedilo: Jana Kovacic Petrovic

Koza je nase ogledalo, ki pokaze,
kako zdravi smo in kako se poc¢utimo.
A ne le to. Koza je tudi nas najvecji or-
gan z vrsto nalog. Najpomembnejsa
je zascita organizma pred zunanjimi
vplivi (mikrobi, strupi, kemikalijami,
UV-zarki in prostimi radikali) in pred
poskodbami. Da nam koza dobro
sluzi in da je videti 'sre¢na, pa je tre-
ba zanjo lepo skrbeti.

Poleg obrambne vloge in estetskega
delovanja pa ima koZza Se vec klju¢nih
nalog. Za organizem je tudi neprecen-
ljiv filter, ki pomaga uravnavati telesne
tekocine in toploto. Izguba toplote in
tekocine ali pa njuno kopicenje pred-
stavljata namrec za telo veliko nevar-
nost, saj je koza, ker je v njejin podkoZzju
kar tretjina vseh telesnih tekocin, tudi
najvecje telesno skladis¢e vode. Pod-

kozno mascevje pa je energijska rezer-
va, ki omogoca telesu kar do 40 dni pre-
Zivetja brez hrane. Z gostim prepletom
krvnih Zil in znojnic koza uravnava tudi
telesno temperaturo in je sposobna
proizvesti do 5 litrov znoja na dan.

Pomembna je tudi senzori¢na funk-
cija koze — koza omogoca zaznavanje
signalov nevarnosti iz okolja in na to
opozarja npr. z bolec¢ino, srbenjem ali
spremembo barve, da se lahko pravo-
¢asno odzovemo ali da se nevarnostim
izognemo, omogoca pa tudi zazna-
vanje ugodja, npr. ob dotiku, objemu
ali potopu v toplo vodo. KoZa je poleg
tega 3e podlaga za rast pomembnih
'dodatkov, ki so za organizem prav tako
pomembni, to je las, dlak in nohtov. V
spodnjem sloju koze, podkozju, so ob
tem $e pomembne energijske rezerve,

tam se tvorijo in presnavljajo hormoni,
s svojo proznostjo omogoca pa koza
omogoca tudi telesno rast in gibanje.

KOZA SCITI NAS IMUNSKI SISTEM
IN ODRAZA NASO MLADOSTNOST,
ZATO JO NEGUJMO

Da bo koza dobro opravljala svoje ste-
vilne naloge, poskrbimo, da jo ustrezno
negujemo. Veliko lahko storimo Ze z
nego od znotraj - z zdravo uravnoteze-
no prehrano, pitjem vode in ustreznim
uravnavanjem stresa. Veseli pa smo
lahko, da lahko za ta svoj organ veliko
naredimo tudi od zunaj, brez invazivnih
posegov.

V Termah Dolenjske Toplice so vam
na voljo nege s kozmeti¢nimi sredstvi
znamke Vinoble Cosmetics. Ti izdelki so
naravni in ekoloski, njihove sestavine




»Skozi dermis se nenehno premi-
ka mnoZica imunskih celic, ki so
pomemben mehanizem za ob-
rambo pred mikrobi. Nekatere so v
dermisu prisotne stalno, druge se

mobilizirajo, ko je to potrebno —na
primer ob poskodbi ali okuzbi.«

VesnaTlakar Zunter, dr. med.,
specialistka dermatovenerologije

spodbujajo dolgotrajno zdravje koze
in dajejo hitro vidne rezultate. Aktivne
sestavine, pridobljene iz grozdja, 3Citijo
kozo pred prezgodnjim staranjem in
izsusitvijo. Primerna so tako za zensko
kot za mosko kozo.

Kozmetika Vinoble je tudi vegansko
certificirana in ne vsebuje parabenov,
silikonov, sinteti¢nih barvil in vonjev.
Zavezanost k ohranjanju narave izka-
zuje tudi z embalazo, ki je steklena, po-
krov pa je iz lesa. Lansko leto je bila Vi-
noble izbrana med tri najboljse zelene
oz. Ciste kozmetike na svetu.

Prinegah Vinoble uporabljamo
dragocene naravne sestavine,
pridobljene iz grozdnih peck in
lupin grozdnih jagod. Antioksi-
danta OPC in resveratrol s¢itita
kozne celice pred skodljivim
delovanjem prostih radikalov
in s tem upocasnjujeta staranje,
rastlinske maticne celice in olje
grozdnih pec¢k pa omogocajo
hitro regeneracijo in optimalno
vlaznost in napetost koZe.

e
DOBRO JE VEDETI:

Za zdravo koZo je nujno, da se srecata dobra nega in zdrav Zivljenjski slog.

SPOZNAJTE NARAVNE NEGE S
SREDSTVIIZ GROZDJA, KI JIH PO-
NUJAMO V WELLNESS CENTRU
BALNEA

GROZDNI PILING TELESA

(20 MIN., 22,00 EUR)

Piling deluje na kozo tako, kot deluje
na grmovnice obrezovanje starih vej -
razbremeni, pomladi in polepsa jo. Pri
zdravem odraslem se vsak dan odlusci
50 do 60 milijard celic povrhnjice, to pa
pomeni 4 kilograme odlus¢ene koZe na
leto.

Ce koznih lusk ne odstranimo, zavirajo
rast novih celic, in ¢e odpadajo neza-
znavno, koncajo kot hisni prah in so
hrana za prsice. Za piling uporabljamo
pecke grozdja iz ekoloske pridelave. Po
negi je koza gladka in mehka.

HISNA NEGA OBRAZA VINOBLE
PRESTIGE (90 MIN., 95,00 EUR)
Prestizna nega obraza z dodatkom
grozdja deluje takoj, in sicer na elasti¢-
nost, svezino in napetost koze. Navdu-
Suje pa tudi sproscajoc¢ zenovskim ritual
razvajanja — z masazo obraza in lasis¢a
in nego rok z medeno oblogo.

HISNI PROGRAM BIO GROZDNE
NEGE, S SAVNANJEM IN KOPANJEM
(97,00 EUR)

Program je namenjen sproscanju in
pomlajevalni negi telesa z zakladi, ki
jih daje dolenjska narava — z ekolosko
pridelanim grozdjem, zelis¢i in medom.
Nega vkljuCuje grozdni piling telesa,
pomlajevalno oblogo iz naravnega
medu (30 min.), masazo z zelis¢nimi
snopki (50 min.), kopanje v termalnih
bazenih in whirlpoolu in spros¢anje v
svetu savn — z rituali, japonsko potilno
kopeljo in pocitkom na vodnih postel-
jah v zen sobi.

BALNEA SPA RELAX (95,00 EUR)
Enodnevni odklop z nego z grozdnim
pilingom, savnanjem in spros¢ajoco
masazo celega telesa Balnea, za konec
pa 3e ¢aj Relax.

Ker verjamemo, da se skrivnost zdrave
koze ne skriva v laboratorijih, temvec v
modi narave, vas vabimo, da preizkusite
nase naravne nege. Ker pa gresta zdra-
va koza in zdrav Zivljenjski slog z roko v
roki, vas povabimo $e na plavanje in na
savnanje v Wellness centru Balnea, za
zaklju¢ek pa tudi na zdrav polnovreden
obrok v restavraciji hotela Balnea.

WELLNESS CENTER BALNEA
073919750
balnea@terme-krka.si
082050340

booking@terme-krka.eu




Otocec ponuja pisano paleto moznosti za ukvarjanje s
Sportom, obiskovalcem pa je vse¢ predvsem okolica, ki
omogoca s svojo naravo res pravo sprostitev. In marsikdo
ze kmalu v Zivljenju ugotovi, da je zanj - zaradi prenape-
tega obic¢ajnega vsakdana - bolj kot polezavanje primeren
aktiven oddih z raznovrstnimi Sportnimi dejavnostmi. Ob
pocitku, ki je seveda tudi potreben, namrec ta ¢loveka Se
ucinkoviteje sprosti. Gibanje v naravi, spoznavanje novih
kotickov in ljudi in nova dozivetja pa so dobrodosli v vseh
starostnih obdobjih, saj to ohranja zdravo telo in ¢il um.

Otocec je tako zanimiv za Sportnike po dusi, pa tudi za tiste, ki s
Sportom sluzijo za prezivetje.

Taki najdejo v teh lepih koncih Dolenjske idealne razmere za
trening in organizirane Sportne priprave, saj so jim tu na voljo
$portne zmogljivosti, ki omogocajo popolno osredotocenost
na doseganje ciljev, Sportnikom na kozo pisana namestitev,
primerna prehrana, naravno okolje in navsezadnje tudi pomoc¢
izkusenih strokovnjakov, ki pripomorejo k dobremu nacrtovan-
ju in vrhunski izvedbi vadbenih programov. Za namecek pa je
lokacija otoskih hotelov ravno prav odmaknjena od mestnega
vrveza in hkrati preprosto dostopna, nedalec od avtoceste.

A v tokratni Stevilki Vrelcev zdravja ne bomo govorili o Sport-
nikih na Sportnih pripravah - osredotocili se bomo na tri Sport-
ne »zgodbe, ki so z Otoccem nelocljivo povezane, na golf, tenis
in ... sprehod med drevesnimi krodnjami.




GOLF JEZAVSE

Prostrane zelenice, jezerca, gozdni
otocki, mehka trava, ki kar vabi, da bi si
sezul Cevlje in stekel z razprtimi rokami.
Za kontrast modro nebo, ob tem pa
sonce, polna pljuca, zdrav tekmovalni
duh - merjenje moci z drugimi in s
samim seboj. Zmorem? Seveda

Poskus za poskusom, vedno znova - biti
boljsi in Se boljsi. Ali pa tudi ne, saj to niti
ni tako pomembno. Preprosto uzivam. Je

F‘_

pa to izziv, ki se mu je tezko upreti, enako
kot svobodi, Sirjavam, neomejenosti, ki jo
obljublja obzorje, in ¢cudovitemu obcutku,
ko ti uspe tisti pravi zamah s palico, ko
odbijes Zogico tja dalec in dvignes roke v
zrak iz ¢istega veselja. »Tooool«

Ste vedeli? Golf igra ve¢ kot 60 milijonov
ljudi po vsem svetu in vse bolj priljubljen
je tudi v Sloveniji. Za nekoga, ki o njem

_*_-

ne ve nic ali zelo malo, se zdi to morda
komplicirana igra. A nil Da bi vam to
dokazali, smo za vas pripravili kratko
predstavitey, s katero vam Zzelimo
predstaviti igro in opremo in svetovati,
kako sploh zaceti. Verjemite, navduseni
bostel!

KAKO SE IGRA GOLF

Igralec mora spraviti Zogico z udarjalidca
v luknjo s ¢im manj zaporednimi udarci.
Odigrati mora vse luknje, in to po
oznacenem vrstnem redu - od luknje,
oznacene s Stevilko 1, do luknje 18. Cilj
igre je, priti do konca s ¢im manj udarci.
Igra poteka v naravnem okolju, igrati
pa jo je mogoce od mladih nog do
jeseni Zivljenja - je odli¢na druzabna in
druzinska izkusnja, lahko popestrena
s tekmovalnostjo. In Se zanimivost -
pri igranju golfa na igris¢u z devetimi
luknjami »pokurimo« Zze samo s hojo v
povprecju 720 kalorij!

OPREMA

Med osnovno golfistovo opremo spadajo
palice za golf, s torbo, Zogice, nastavki in
vilice, ob tem pa 3e cevlji za golf, polo
majica, hlace in rokavicka.

KAKO ZACETI

Golf je dobro zaceti igrati pod vodstvom
profesionalnega igralca ali trenerja, ki
te naudi pravilne tehnike udarcev in te
seznani s pravili igre in obnasanja. Sicer
pa igri¢a za golf praviloma ponujajo
tudi razli¢ne tecaje, in to individualno ali
v skupini.
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GOLF GRAD OTOCECV LETU 2020

Na 75 hektarjih zelenic otoskega igris¢a
za golf, ki se razprostira v neposredni
blizini atraktivnega gradu Otocec na
otoku sredi Krke, smo lani vloZili veliko

energije v prenovo infrastrukture,
prizadevali pa smo si tudi za Se vecjo
prepoznavnost igris¢a, tako med

domacimi in tujimi golfskimi navdusenci,
in v pestrost spremljevalne ponudbe.
Igris¢e za golf je Ziva stvar in tako
potrebuje vsako leto kaksno preureditev,
novost — vse z namenom, igralcem in
drugim obiskovalcem ponuditi ¢im
boljso dozivljajsko izkusnjo.

Tako smo lani na celem igriS¢u prenovili
namakalni sistem, temeljito obnovili
tretjino pescenih ovir oz. bunkerjey,
poskrbeli smo tudi za nov golfskiinventar
(nove oznacbe, zastavice, kosarice ...)
in nabavili nove elektricne avtomobile.
Nabavljanje teh se bo nadaljevalo tudi
v prihodnje, tako da bomo golfski vozni
park postopoma v celoti prenovili.

Otoskim gostom bomo tudi v tekoci
sezoni, ki je zaradi koronavirusne situacije
precej drugacna, kot so bile pretekle,
kljub vsemu skusali ponuditi ¢im vec.
Uzivali bodo lahko v lepi dolenjski naravi
in v za igro optimalnih razmerah. In ker
je Otocec kot destinacija pravi mozaik
dozivetij, bodo lahko tu prisli na svoj
racun tudi vsi drugi. Na Oto¢cu imamo
namre¢ tudi termalno vodo, ujeto v
atraktiven bazen hotela Sport, manjsi
sprostitveni center s savnami in prostori
za pocitek, sobe s Sportnim pridihom,
pustolovski  park, mrezo urejenih
kolesarskih poti, odlicno kulinariko in Se
mnogo drugega.
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NOVO & ATRAKTIVNO:
DEVETNAJSTICA

Z zacetkom sezone 2020 smo na mestu
nekdanjega starega skednja ob gradu
Struga za golfiste in druge goste uredili
nov objekt — z recepcijo, trgovinico z
opremo za golf, bistrojem in prostorom
za druzenje. Poimenovali smo ga 19 |
Devetnajstica.

Gre za licno arhitekturno resitev, vpeto v
naravno okolje, objekt z veliko steklenimi
povrsinami, ki omogocdajo gostom
dober razgled na atraktivno igrisce.
Lesena terasa nove golfske hise tako ze
pridobiva naziv naj lokacija z razgledom
na dolenjske grice. Ob tem pa je z nje
zanimiv tudi pogled na zelenico zadnje,

18. luknje, na kateri bodo izkuseni golffisti
z dobrimi udarci navdusevali opazovalce.

Podezelska hisa Gradu Otocec z domaco
dolenjsko  kulinaricno  ponudbo je
namenjena ne le golfistom, temvec
predvsem grajskim gostom in tudi
drugim obiskovalcem.

Informacije o aktivnostih na otoskem
igris¢u, novice, obvestila in zanimivosti
bodo redno objavljene na spletni strani
www.golf-otocecsi, ki omogoca tudi
spletne rezervacije terminov za igro.
Vse novosti pa bodo objavljene tudi na
Facebooku (Facebook Golf Grad Otocec)
in Instagramu (Instagram Golf Grad
Otocec).
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= Nakup je mozen v 2020, do konca letne sezone.

NAJEM 1 IGRISCA (1 URA)

PRIVOSCITE SI PARTIJO ALI DVE TENISA

Po tednih mirovanja in posebnih preiz-
kusenj se razmere, ki jih je domainv
svetu povzrocil novi koronavirus, pocasi
umirjajo. V tem ¢asu smo se naucili bolje
skrbeti za svoje zdravje in zacito, ta
mesec »ustavitve« pa je bil tudi odlicna
priloznost za razmisljanje o prioritetah.
Na vrh lestvice so se zavihteli zdravje,
dobro pocutje, veselo druzenje, svobod-
no gibanje v naravi ...

TENISKA IGRISCA NA OTOCCU SO
ODPRTA

Beli Sport, kot so mu nekoc rekli zaradi
obveznih belih $portnih oblacil igralk
in igralcev tenisa, ima na Otoccu dolgo
zgodovino.V neposredni bliZini hotela
Sport in Sportno-rekreacijskega cen-
tra Otocec trenirajo na Sestih teniskih
igris¢ih na prostem Ze leta tako mladi
dolenjski upi Teniskega kluba Krka Oto-
Cec kot rekreativci, ki jim je ta Sport v
veselje.

CE STE EDEN TAKIH, VAS VABIMO,
DA SITU DASTE DUSKA

Igranje tenisa na zunanijih teniskih
igrisCih je mozno vsak dan od 8. do 20.
ure.

KOLICINSKA PRODAJA VSTOPNIC ZA .
ZUNANJA TENISKA IGRISCA 'V SRC 07‘,:;,

Vse navdusence pa prosimo, da se pred
igro zglasijo v Sportno-rekreacijskem
centru Otocec, kjer bodo lahko kupili
vstopnice in jim bodo zaposleni razloZili
zdaj veljavne pogoje igranja, da bo vsem
zagotovljena ¢im vecja varnost pred
virusno okuzbo.

Rezervacije igriSca in termina -
po telefonu 031 643 100

SPOMNIMO PA SE NA MOZNOST
KOLICINSKEGA NAKUPA IN STEM
UGODNEJSEGA NAJEMA ZUNANJIH
TENISKIH IGRISC: ob nakupu najmanj
20 vstopnic hkrati velja cena za uro 4,40
EUR (namesto 6 oz. 8 EUR).

Vec informacij o kolicinskem nakupu:
borut.pucelj@terme-krka.si, 051 684 539

Veselimo se vasega obiska in dobre
igre!

l"‘

CENAYV
RCEEDNNAA REDNA CENA KOLICINSKI
i (pon.-pet.) - 16:00-23:00 PRODAJI
POll=pel (sob., ned., praznik) - 8:00-23:00 (igranje katerikoli
8:00-16:00
dan v tednu)

6,00 EUR

8,00 EUR

4,40 EUR

‘tol;hlc\bh'@th

‘z‘ur\qn}m ‘lqﬁca.n




PREMAGOVANJE OVIRIN VRISKANIJE OB
SPUSTU - NELE ZABAVA, AMPAKTUDI
KORISTNA IN ZDRAVA DEJAVNOST

Besedilo: Jana Kovacic Petrovic

Vedno bolj sedece in nedruzabno
prezivljanje prostega casa otrok in
mladostnikov vzbuja skrb, saj vodi
v resne zdravstvene in psihoso-
cialne tezave. Se sprasujete, kako
mlade spraviti na noge, v naravo?
Pridite z njimi na Otocec!

Premagovanje izzivov, ki jih na primer
ponuja otoski pustolovski park, ima vrsto
pozitivnih u¢inkov na otrokov psihofizi¢-
ni razvoj. Otrok razvija ravnoteZzje, moc in
koordinacijo. Na poti ¢ez ovire nezavedno
krepi celotno telo.

»Dogodivicine, s katerimi se otroci in
mladostniki soocajo v pustolovskem
parku, tudi sprodcajo v telesu hormona
adrenalin in serotonin, ki vplivata na ob-
Cutek srece, veselja in zadovoljstva zaradi
premaganega strahu, to pa ima izreden
vpliv na krepitev samopodobe« poudari
ucitelj Sportne vzgoje Rok Weiss.

»Pri Sportni vzgoji opazam, da se
motoricne  sposobnosti  Solarjev
zmanjsujejo, narascajo pa tezave s
tezo, telesno drzo, pomanjkanjem
koncentracije in psihi¢no obremen-
jenostjo. Skrbijo tudi pogoste tezave
pri vkljucevanju v socialni krog,« pri-
poveduje profesor Spaortne vzgoje
Rok Weiss, ucitelj Sportne vzgoje na
oshovni Soli, ki se zavzema za to, da
bi Sole in starsi otrokom omogocili
¢im vec razli¢nih aktivnosti v naravi.
»Obisk pustolovskega parka, plavan-
je, kolesarjenje, igre z Zogo, tenis ...
vse to omogoca vsestranski telesni
razvoj.«

ADRENALINSKI 1ZZIV NA oToCCU,
KIi SI GA ZAPOMNIS VSE ZIVLJENJE
V Sloveniji in v soses¢ini je precejsnja
izbira adrenalinskih parkov, vendar se
pustolovski park na Otoc¢cu v marsicem
razlikuje od vseh drugih. Speljan je med
kroSnjami mogocnih dreves, med debli
in po vejah, v naravni senci, na razlicnih
visSinah. StarejSe spominja na mladost,
na otroske skrivalnice in hisico na dreve-
su, ki so si jo zgradili pri babici, mlajse pa
navdusita skrivnostna narava in vrtoglava
visina, ki je niso vajeni.

Prednosti otoskega parka so tudi:

« hiter in lahek dostop, saj se nahaja
nedale¢ od avtoceste Ljubljana -
Zagreb,

«  ob pustolovskem parku je termalen
bazen, ki omogoca sprostitev in pla-
valni trening,
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«  z gostinske terase lahko opazujete
svoje otroke med igro v pustolov-
skem parku, potem pa se skupaj
okrepcate z okusnimi jedmi, pripravl-
jenimi iz sveZe zelenjave zdomacega
vrta.

OVIRE, Kl JIH JE TREBA PREMAGO-
VATI V OTOSKEM PUSTOLOVSKEM
PARKU, SO SILA ZABAVNE

Ste ze kdaj poskusili hoditi po izmikajocih
se lesenih sodih, se sankati po vrvi ali se,
viseci na Zici, dricati tik ob deblih, nekaj
metrov nad tlemi? Sicer ti gredo lasje po-
konci in se ti zatresejo noge, a je zadovolj-
stvo ob premaganem strahu neizmerno!

Otocec ponuja dogodivscino, ki ne pusti
ravnodusnega $e tako zahtevnega obis-
kovalca, Zeljnega doziveti nekaj novega,
pozivljajocega.

ZA MLADE OD 5 DO 70+ LET
Pustolovski park na Otoccu je namenjen
vsem generacijam, minimalna starost pa

je 5 let oziroma visina 140 centimetrov,
merjeno z iztegnjenimi rokami nad gla-
vo. Poti so razli¢nih tezavnosti, prilagoje-
ne so glede na visino, starost in pogum
obiskovalcev. Prve korake naredi vsak
udelezenec na uc¢nem poligonu, pod
vodstvom usposobljenega vodnika, kjer
se nauci tudi uporabljati opremo za varo-
vanje. Potem pa nadaljuje po stirih avan-
turisticnih poteh. Mlajse udeleZzence in
skupine Solarjev spremljajo ves ¢as uspo-
sobljeni instruktorji, tako da je za varnost
dobro poskrbljeno.

Za ve¢ informacij o delovnem ¢asu
poklicite na 08 20 50 340.

Obisk pustolovskega parka
je odlicen trening ravnoteZja,
spretnosti in samopremagovanja,

ki te navda z neizmernim
zadovoljstvom. Izkusnja, ki si jo
zapomnis vse Zivljenje!




& tocec
Hotel Sport, O .y
Predani strastem: Aktivno, vendar sproscajoce
doZivetje
2 nocitvi, 2 osebi: 179,00 EUR (do 19. 6.2020),

212,00 EUR (19. 6.-28. 8. 2020)

Ro M A N T I c N I Romanticni oddih: Za pare, ki se Zelijo posvetiti drug
d i Ziveti mirne trenutke v | kolju.
ODDIHV DVOJE IN 2 noitvi, 2 osebi: 240,00 EUR (do 19.6, 2020),
269,00 EUR (19. 6.-28. 8.2020)
PREDANI STRASTEM ’

Cene veljajo za 2 osebi v dvoposteljni sobi ter ze vkljucujejo
popust za ¢lane Kluba Terme Krka. Doplacila: polni penzion,
turisticna taksa.

08 20 50 340 | booking@terme-krka.eu | www.terme-krka.si
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V Termah Dolenjske in Smarjeske Toplice vas ze nestrpno priéakufemo. V skrbi za vase zdravje Ea
smo morali ponudbo nekoliko prilagoditi: pripravili smo paket, poln prijetnih dozivetij, vendar brez
skupnega prevoza.

Kjer je zelja, je tudi pot, pravijo.
Zato poklicite v nas kontaktni center in skupaj bomo nasli najboljso resitev — tudi glede prevoza.

Do snidenja!
Terme Dolenjske Toplice Terme Smarjeske Toplice
7 noCi Fppereves
Hotel Vital**** Hotel Kristal**** Hotel Smarjeta**** jote] Tophce
(enoposteljna soba)
Redna cena 454,00 € 492,00 € 504,00 € 540,00 €
Vas prihranek -123,00 € -134,00 € -145,00 € -153,00 €
Za upokojence, clane 331,00 € 358,00 € 359,00 € 387,00 €

Kluba Terme Krka

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



NAGRADNA KRIZANKA

DESETA [ juecie) ZVRST |SLOVENSKI
e | o, PATONOIN DGR | ron | NELK | AN AT e |
ZDRAVJA | INDIC (FRITZ, NANUT 2x S VSEKANO
,- GLEDENA | 100:"100%) KUSCAR | IZVORUZ | UCENEC
DANI TON JAMAJKE | (FRANCE)
NEENAKO-
PRAVNOST
AVSTRIJSKI
X S';,?Xﬁgﬁ"' POLITIK
(BERTON- (RUDOLF)
CELJ) HINDUISTIC-
NI BOG
SL. PISA- IZRAELSKA
TELJICA LUKA
(KRVINA) KAR ODDA-
e G e VOJASKA JAELEK-
L) R T STOPNJA TRONE
SESTAVIL: | PODOBA | ZNACGIL- | VHODV OETEREN POKRAJINA
PETER | GOLEGA |NOSTNOR-| USTNO | RODITELJI | “&/'ovee NASV | MOZOLJ
UDIR TELESA | MALNEGA | VOTLINO KITAJSKE
JEZERO NA NASA NEKD.
K%’éENI FINSKEM TENISACICA
e RIZEVO |
ZADIS ZGANJE TOCKA
7 ZELO
JESENSKI ,;’,fgﬁé'k,%_ KONICAST
GOZDNI 2 CEVELJ
SADEZ KORISTNE
STVARI | yupov SIN
VULKANIZI- OZNAKAZA
T RAN KAVCUK| NEZNANCA
HROSC GOSTA NASPRO-
TKANINA 1Z TNO OD
SVILE RAZUMA
EDEN IZMED VODITE- ZELO VELI-
LJEV FR. REVOLUCIJE KA J. AMER.
(JEAN-PAUL) KACA
MENICNI
AKCENT DOLZNIK
KVADRASTA| IVJE
KEMIJSKI POSODA S DEEX’E n
SIMBOL ZA POKROVOM AM. FILMSKI ST
NATRIJ MAJHNA REZISER oA
BUCA (FRANK)
MESTO V SL. PESNIK PREBIVA-
FRANCUJI, (PRESEREN), LEC RUSIJE
GL. MESTO FARAON,
DEPARTMA- SIN RAMZE- HRANAV
JATARN SAL PASTI
POSTAVA, IT. PISATELJ
ZGOVEDY RAST (CORRADO)
PODOBNO REAKTIVNO RIMSKA
GLAVO BOGINJA
LETALO 1ZOBILJA
ZNAK POLITIENO
STEBLA USTAVI ZATOCISCE
Lockov KRAJEVNA EVA
SKUPNOST LONGORIA
ZENSKA, KI
SE ODREKA PREBU-
UZITKOM WENJE)
b ZAVEDANJE
UGODNO- e
STIM
KDOR IZDELOVA-
STATIRA LEC SALAM

EBONIT - vulkaniziran kavéuk; RAMEK - avstrijski politik (Rudolf);  REINER - ameriski dirigent (Fritz); ~ SETI - faraon, sin Ramzesa I.;

RESITEV JESENSKE KRIZANKE (VODORAVNO):
PARADIGMA, IZOSTANEK, LIZA, NETO, OLIMP, TAL, STAN, EGINA, ACETAT, NARVAL, NELEPOST, OKRNEK, TVARINA, SKALINA, EK,
CHELSEA, AKAD, NADA, TAJVAN, JI, ARI, FROTE, ZDRS, APIA, EMSO, OTO, NADANGEL, OTAVIC, OPORTUNIST, LANA, JAHTA, STOA, KRAK

ZREB JE NAGRADE JESENSKE KRIZANKE RAZDELIL TAKOLE:

Reseno krizanko podljite do 30. junija na naslov: Terme

1.nagrada  LUKA GRABAR, PODRECA 58,4211 MAVCICE Krka - Marketing, Novi trg 1, 8000 Novo mesto, s pripisom
»Nagradna krizanka«. Med tistimi, ki nam boste poslali
2.nagrada  TINA SIRK ULCEJ, UDARNISKA 5, 3220 STORE pravilno redeno krizanko, bomo izzrebali pet nagrajencev, ki

bodo prejeli prakti¢cne nagrade Term Krka.

3.nagrada  VLADO PRIMEC, VOLARICEVA 22, 6230 POSTOJNA

4.nagrada  MARTIN FRANKOVIC, NOVA POT 2, 8273 LESKOVEC Ime in priimek

5.nagrada  JOZICA VASILJEVIC, GROSOVA UL. 11A, 4000 KRANJ Naslov




DA BOSTE PRAVOCASNO OBVESCENI,
se nam pridruzite na druzabnih omrezjih,

Ugodne ponudbe za oddih - Razpisi za delovna mesta v Termah Krka - Nagradna vprasanja
z lepimi nagradami « Nove storitve v Termah Krka - Nasveti strokovnjakov « Mnenja gostov

114 KRKA
Facebook: Terme Krka Slovenia !
Instagram: @terme_krka = |

Relais & Chateaux Pinija
Hotel Grad Otocec Restaurant & Beach bar |

@castleotocec @pinijarestaurant

. £
Vitarium w

% Vitarium Spa & Clinique Hotel Sport
‘ @vitariumspa @hotelsportotocec

Talaso Strunjan Golf Grad Otocec
@talasostrunjan @golfgradotocec

=

Hotel Balnea Superior
@hotel_balnea
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