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Pomladni paket v Strunjanu

Pomladni paket v Dolenjskih Toplicah

- polpenzion - kopanje v bazenu z ogrevano morsko vodo
(32 °Q) in whirlpoolih « 1x savnanje « 1x multivitaminska nega
telesa « 1x poldnevni najem kolesa « 2x fitnes - jutranja telovad-
ba - bogat animacijski program

- polpenzion - kopanje v termalnih bazenih hotela in Well-
ness centra Balnea - hidrogimnastika « 1x savnanje - petkovo
nocno kopanje v Wellness centru Balnea - moznost pregle-
da pri zdravniku (5 ali ve¢ dni) » bogat animacijski program

5dni 23-234. 244.-306.
213:-216. Hotel Svoboda**** 356,00 407,00
: : 3dni 5dni  7dni Vila Park**** 324,00 379,00
Hotel Vital**** / Kristal****
185,25 292,50 409,50 Vile*** 301,00 324,00
Cene so v EUR in veljajo na osebo v dvoposteljni sobi. Hotel Laguna*** 282,00 305,00

Cene so v EUR in veljajo na osebo v dvoposteljni sobi.

TERME (28 KRKA TERME (J4 KRKA

dolenjske toplice talaso strunjan
© 07/39 19400, booking.dolenjske@terme-krka.si © 05/67 64 100, booking.strunjan@terme-krka.si
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Tenis paket na Otoécu Fit v pomlad v Smarjeskih Toplicah
- polpenzion - kopanje v Termah Smarjeske in Dolenjske - polpenzion - kopanje v termalnih bazenih - 1x savnanje
Toplice « uporaba savne, masaznega bazena, fitnesa in - nordijska hoja z instruktorjem - 1x refleksnoconska masaza
veCnamenskega igris¢a v Teniskem centru « najem ko- stopal ali klasi¢na ro¢na masaZza - 1x biospektralna savna « pet-
lesa (1 ura/dan) - uporaba teniskega igris¢a (3 ure/dan) kovo noc¢no kopanje « bogat animacijski program
- Ix igranje z vaditeljem - bogat animacijski program
. 14-244.
Hotel Smarjeta**** 1.3-31.3.
A:3.1-203,253-234,35-31.7. Hotel Sport*** 45-315.
B:213.-243,244.-25. A B 2dni 157,00 167,70
2dni 11600 124,00 il ZEE 23
3 dni 150,00 161,00 5 dni 317,20 340,95
4dni 185,00 198,00 Cene so v EUR in veljajo na osebo v dvoposteljni sobi.
Cene so v EUR in veljajo na osebo v dvoposteljni sobi.
TERME (J KRKA . . TERME (£ KRKN
hoteli otoCec Smarjeske toplice
© 07/3848 600, booking.otocec@terme-krkasi © 07/3843 400, booking.smarjeske@terme-krka.si

Popusti: Otroci do 4. leta gratis, od 4. do 12. leta 50 % popust, ¢e bivajo v sobi z dvema odraslima. Clani Kluba Terme Krka imajo 10 %
popust (pri bivanju min. 2 dni), upokojenci pa $e dodatnih 10 % (pri bivanju min. 5 dni, ne velja za Terme Smarjeske Toplice).
Turisti¢na taksa in zavarovanje nista vklju¢ena v ceno.



Namesto uvoda ...

Verjetno ste opazili, da vas vedno veckrat zjutraj zbuja son-
ce. Zima je sicer lep letni cas, Se posebej, Ce je narava odeta v
snezno belo barvo, vendar pa po nekajmese¢nem mrazu prav
pomirjajoce deluje misel, da je pred vrati pomlad. Pocasi bomo
lahko pospravili debelejsa oblacila, se brezskrbno odpravili ven,
uzivali ob nabiranju travniskih cvetlic in poslusanju petja ptic.

Pravijo, da pomlad s seboj pogosto prinese tudi spomladan-
sko utrujenost. Ce boste prisli v Terme Krka, vam zagotavljamo,
da jo bomo skupaj pregnali. Za vas smo pripravili letnemu ¢asu
primerno bogato ponudbo programov in storitev, ki bodo okre-
pili ter poZivili vase telo in duha. Polni moci boste lahko po od-
hodu iz Term stopili Se na neprehojene poti ... O utrujenosti ne
bo ne duha ne sluha ...

Zelimo vam prijetno branje. Dobrodosli v Termah Krkal

Urednistvo

|z vsebine:

Obraba kolka 4

Hujsajmo zdravo 6

Zadihaijte s polnimi pljuci 8

Poroke na Gradu Otocec 10

Za druzine in rekreativne kolesarje 13
V skrbi za vase zdravje 14

Uspeh je v ljudeh 16

Kulinarika 18

Krizanka 19

Revijo Vrelci zdravja izdajajo Terme Krka, d.o.0., Novo mesto,
Ljubljanska 26, 8000 Novo mesto, 07/ 373 19 22

Casopis izhaja stirikrat letno.

Odgovorna urednica: Branka Badovinac Sencar

Glavna urednica: Alenka Hribersek

Uredniski odbor: JoZe Berus,

Maja Bele, Renata Zorman, Mateja Grobler, Alenka Babic,
Nina Golob, Natalija Kosmerl, Vanja Munih,

Albin Kregar, Jana Kovaci¢ Petrovi¢

Lektoriranje: Tanja Burgar

Racunalniski prelom: Grafi¢na dejavnost, Bojan Zickar s.p.
Oblikovna zasnova: Tomograf, Cesar Tomo s.p.

Tisk: DELO, Tisk ¢asopisov in revij, d. d,, Ljubljana
Naslovnica: Grad Otocec

Pridrzujemo si pravico do spremembe cen in vsebin programov.
Za morebitne tiskarske napake se vam opravicujemo.

Investicije v Termah
Krka

Konec leta 2007 je bil v Termah Krka zaznamovan z investicij-
skimi deli. Na Otoc¢cu smo koncali prvo fazo obnove hotela Grad
Otocec, v kateri smo enkratno grajsko arhitekturo zdruZili z naj-
sodobnejsim bivalnim udobjem na najvisjem nivoju.

V Termah Dolenjske Toplice Ze potekajo dela za gradnjo
novega hotela. Z investicijo bomo pridobili sodoben hotelski
V pritli¢ju bo vecnivojski aperitiv bar, gostinska terasa, seminar-
ska dvorana, soba za druzabnosti in otroska igralnica. Nov hotel
bo sodobno opremljen z najnovejso tehnologijo, a hkrati prije-
tno domacen z veliko svetlobe in naravnimi materiali. Pika na i
bosta panoramski vezni hodnik ¢ez park do Wellness centra
Balnea ter posodobljena in razsirjena restavracija. Novi hotel bo
nudil nastanitev zlasti gostom, ki si Zelijo visoko kakovostne sto-
ritve za dobro pocutje, utrjevanje zdravja in sprostitev, ter vseh
vrst izobraZevanj zeljnim obiskovalcem. Prve goste bo sprejel ob
koncu letosnjega leta.

Tudi druga vedja investicija bo na Otoccu. V letu 2007 najbolj
urejeno golf igrisce v Sloveniji bomo povecali za 9 dodatnih
igralnih polj. Celotno igrisCe se bo razprostiralo na vec kot 70
hektarjih skupnih povrsin. S projektom bomo priceli v naslednjih
tednih, igra na razsirjenem golf igris¢u pa bo mozna v poznih
spomladanskih mesecih leta 2009. Dograditev golf igris¢a na
Otoccu se odli¢no vklaplja v strategijo nasih turisti¢nih storitev
na Otoccu in pomeni bistveno popestritev nade turisticne po-
nudbe. J. Berus W

Novice iz Krke (fa KRKA

Na novinarski konferenci konec januarja je uprava delniske
druzbe Krka v prenovljenem Gradu Otocec predstavila ocenje-
ne nerevidirane poslovne rezultate druzbe za leto 2007, ki jih je
obravnaval tudi nadzorni svet druzbe. Po besedah predsednika
uprave Jozeta Colari¢a so v delniski druzbi prodali za 686,2 mili-
jona EUR izdelkov in storitev, kar je za 17 odstotkov ve¢ kot v letu
2006. Na osnovi ocenjenih nerevidiranih izkazov znasa cisti do-
bicek druzbe Krka, d. d. 126,5 milijona EUR in je za 12 odstotkov
vedji kot leto prej. Prodaja skupine Krka je prav tako vecja za 17
odstotkov in je dosegla 782 milijonov EUR.

Najvecji delez v prodaji Krka zavzemajo zdravila na recept (81
odstotkov), sledijo izdelki za samozdravljenje (11 odstotkov),
zdravilisko-turisti¢tne dejavnosti druzbe Term Krka (4 odstotki)
ter veterinarski (3 odstotki) in kozmeti¢ni izdelki (1 odstotek).

Novomesko farmacevtsko podjetje je v letu 2007 prejelo Ste-
vilna priznanja, med drugim priznanje Republike Slovenije za
poslovno odli¢nost, nagrado Ljubljanske borze za najbolj odpr-
to delnisko druzbo, priznanje za najuglednejsega delodajalca v
letu 2007 ter nagrado za gospodarske in podjetniske dosezke, ki
jo je predsedniku uprave podelila Gospodarska zbornica Slove-
nije. A. Hribersek B



Terme Dolenjske Toplice

Obraba kolka

Kolk je eden od najvecjih nosilnih sklepov ¢loveskega telesa.
LeZi globoko pokrit z debelim slojem misic. Stabilnost mu omo-
goca sama oblika (krogli¢ni sklep), mocni ligamenti in misice.
Pomemben je za gibanje v prostoru (hoja, tek), sklanjanje, poce-
panje in dvigovanje telesa. Vpliva na drZo in nagib telesa.

Prehitro in prezgodnjo obrabo sklepnega hrustanca imenuje-
mo artroza. O primarni obrabi govorimo, ¢e proces nastane na
predhodno normalnem sklepu, o sekundarni obrabi pa, ¢e pro-
ces nastane na predhodno obolelem oziroma spremenjenem
sklepu  (vnetja, poskodbe, prirojene deformacije). Primarna ob-
raba kolka po 60. letu starosti se pojavlja pri skoraj 40 % popula-
cije. Pogostejsa je pri Zenskah.

Najpomembnejsa znacilnost zdravega sklepa je gladko in ne-
moteno drsenje sklepnih povrsin. Pri obrabi kolka gladko drse-
nje sklepnih povrsin ni ve¢ mozno. Mehani¢ne lastnosti hru-
stanca se spreminjajo, nanj vplivajo tudi motnje v metabolizmu
hrustanca. Zmanjsa se vsebnost vode, prihaja do izgube elastic-
nosti. Hrustanec se zmehda, stanjsa, pojavljajo se nove razpoke.

Prvi znaki nastopajoce obrabe kolka so zbadajoca bolecina in
jutranja okorelost, predvsem pri prvih korakih. Po nekaj korakih
neprijetnosti obicajno izginejo, ponovno se pojavijo pri vedjih
obremenitvah, daljsi hoji. Bole¢ina v mirovanju popusti. Giblji-
vost kolka je v tem stadiju e vedno dobra. S¢asoma je bole-
¢ina vse pogostejsa in izrazitejsa, povsem ne poneha vec in se
pojavlja tudi ponodi. Gibljivost kolka postaja vedno bolj ome-
jena. Sklep postaja vse bolj rigiden, oblacenje in obuvanje po-
staja vedno bolj naporno, s¢asoma celo nemogoce. Z razvojem
bolezni se pojavi deformacija sklepa. Zaradi tega pride do rela-
tivne prikrajsave ekstremitete in $epanja, kar posledi¢no vpliva
tudi na ledveni del hrbtenice. Daljsa obremenitev in vecja obra-
ba hrustanca povzrocita reakcijo sklepne ovojnice, ki se zadebe-
li in vname. Sklep postane toplejsi, mo¢no obcutljiv, pride tudi
do izliva v sklep. Sklepne povrsine brez hrustanca se preobliku-
jejo, pojavijo se kostni izrastki, osteofiti, in sklep se kon¢no de-
formira.

Za diagnostiko obrabe kolka obi¢ajno zados¢ajo anamneza,
klini¢ni pregled in RTG diagnostika. Dodatne informacije nam
omogocajo ultrazvok, CT in MRI.

Zdravljenje obrabe kolka

Glede na razlicen potek bolezni lahko s konzervativnim zdra-
vljenjem upocasnimo degenerativne spremembe in pocakamo
z operacijo. Pri konzervativnem zdravljenju ima pomembno vlo-
go fizikalna terapija. V Centru za medicinsko rehabilitacijo v
Termah Dolenjske Toplice uporabljamo sodobne metode in
postopke fizikalne terapije, vklju¢no z naravnim dejavnikom -
termalno vodo, ki ugodno vpliva na izboljsanje stanja. Najpo-
membnejse naloge so vzdrzevanje stabilnosti kol¢nega sklepa
pri hoji in obicajnih dnevnih aktivnosti, izboljsanje misicne moci
ter ohranitev pasivne in aktivne gibljivosti sklepa. Bolnikom je
potrebno individualno prilagoditi vrsto aktivnih vaj, ki naj bi jih
izvajali tudi doma. Zelo pomembno je tudi izobraZevanje - bol-
niki se morajo seznaniti s pri¢akovanim razvojem bolezniin spo-
znati, da z ustreznim nacinom Zivljenja v doloceni meri lahko
tudi sami vplivajo na potek bolezni. Potrebno je zmanjsati obre-
menitev na kolk ali z redukcijo telesne teze ali z uporabo opore




(palice, bergle) v nasprotni roki od prizadetega kolka. Za zdra-
ve sklepe je seveda koristno ¢im vec gibanja, toda pri obolelih
sklepih je potrebno doloc¢ene aktivnosti zmanjsati ali celo opu-
stiti. Tek, jogging in podobne aktivnosti odsvetujemo, prav tako
daljso hojo. Namesto tega predlagamo plavanje ali kolesarjenje.
Med hojo priporo¢amo krajse pocitke, izogibati se je treba trdih
povrsin, zazelena je obutev z mehkim podplatom in peto. Ob-
dobja pocitka (leze, sede) naj bodo kratka in to le v ¢asu bole-
¢in.

Pribolnikih s hudimi bole¢inamiin degenerativnimi spremem-
bami, kjer so iz¢rpane vse metode konzervativnega zdravljenja,
pride v postev operativno zdravljenje, npr. vstavitev umetnega
sklepa, operacije na kosteh in misicah.

N. Kavsek, dr. med., spec. fizikalne rehabilitacijske medi-
cine B

Spet na nogah

Program zdravljenja

« 5-,7-ali 14-krat polpenzion

+ namestitev v dvoposteljni sobi

- pregled pri zdravniku in posvet

+ pisna navodila za redno telesno vadbo

- 3individualne terapije na dan po nasvetu zdravnika
(skupaj 15, 18 oz. 36 terapij)

- 2x predavanje z zdravstveno vsebino in razgovor z zdrav-
nikom

- vsakodnevno jutranjo telovadbo v bazenu ali telovadnici

- kopanje v termalnih bazenih v hotelu

- kopanje v Wellness centru Balnea

+ moznost izbire med razli¢nimi uravnotezenimi jedilniki

Hotel Vital**** / 5dni 7 dni 14 dni
Kristal**** 38900 EUR 506,75 EUR 1.027,20 EUR

Nov hotel v Dolenjskih Toplicah

Vabimo vas k sodelovanju pri izbiri imena za nov hotel (ve¢
o njem na uvodni strani). Kriteriji, ki jih je potrebno upostevati
pri predlogu za poimenovanje, so: ime hotela naj vsebuje eno ali
najvec dve besedi, ime naj ne vsebuje Sumnikov in naj bo med-
narodno razumljivo, ime mora nedvoumno izrazati namemb-
nost objekta, ime naj bo vabljive, izviro, preprosto.

Predlagatelj imena je v ponudbi dolzan podati pisno izjavo, s
katero se odreka vsem avtorskim pravicam iz naslova poimeno-
vanja novega hotela in uporabe tega imena pri nadaljnjih pro-
mocijskih aktivnostih. Izbranega predlagatelja bomo nagra-
dili s petdnevnim bivanjem v novem hotelu.

Predloge s podatki predlagatelja (ime, priimek, davéna Stevil-
ka, naslov bivalid¢a, posta) v zaprti ovojnici posljite na naslov:
Terme Dolenjske Toplice, Zdraviliski trg 7, 8350 Dolenjske Topli-
ce, s pripisom »Naziv hotela, do vkljuéno 30. aprila 2008.

Oizboruimena bo odlo¢ala komisija Term Krka. Rezultati bodo
objavljeni v junijskih Vrelcih zdravja in na spletni strani www.ter-
me-krka.si.

Za dodatne informacije pidite na elektronski naslov barbara.
papez-lavric@terme-krka.si ali poklicite tel. 5t. 07/ 39 19 409.

Wellness center Balnea

Aktivni, zdravi, druzabni. Zivite sanje.

Zacetek poletne kopalne sezone: 25. 4. 2008.

V &asu prvomajskih pocitnic: otroske delavnice, vodna aerobi-
ka v zunanjem bazenu, zabava z DJ-jem in animatorjem (v pri-
meru lepega vremena).

Vabljeni v Wellness center Balena - pisan mozaik domisljene
ponudbe za sproscanje telesa in duhal

Spostovane bodoce mamice!

Zelite ostati v dobri telesni pripravljenosti med nose¢nostjo in
po porodu? Zelite posvetiti ve¢ nege telesu, utrujenim oz. bole-
¢im nogam ali negi obraza v tem iziemno pomembnem obdo-
bju vasega Zivljenja? Ce ste na vprasanja odgovorile z da, potem
morate priti v Dolenjske Toplice.

Zakaj telovadba, zakaj nega? Da se poveluje misicno-vezivna
fleksibilnost, da se ohranja, izboljsuje mo¢ trebusnih misic in mi-
Sic medeni¢nega dna, da se zagotavlja bolja stabilnost sklepov,
da se preprecuje oz. zmanjsuje bole¢ina v krizu, da se izboljsuje
krvni obtok, da se ohranjata vitalnost in samozavest, da se zago-
tovi telesna in dusevna sprostitev.

Dobra telesna pripravijenost je zagotovilo za lazji porod. Ker
boste v dobri fizi¢ni kondiciji, boste z lahkoto skupaj z ockom
skrbele za svojega otroka v ¢asu porodniskega dopusta.

Prijavite se na tecaj, ki vam ponuja aktivnost za boljse zi-
vljenje in sozitje z novim druzinskim ¢lanom! Veselimo se
vasega obiska.

Cas vadbe: ponedeljek ob 17. uri. Cena ure vadbe: 3,00 EUR.
Z vami bo dipl. fizioterapevtka Helena Vinsek. Informacije in re-
zervacije: 07/ 39 19 750. V. Jankovi¢ B
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Terme Smarjeske Toplice

Hujsajmo zdravo -
Slim-Fit

Se odvecni kilogrami kar nabirajo in nabirajo, diete, katerih se
drZite, pa nimajo trajnih uc¢inkov? Prekomerna telesna teza ni
samo lepotna »napakas, marvec lahko resno ogrozi vase zdrav-
je. Debelost je bolezen, ki neposredno pripomore k razvoju ne-
katerih bolezni sodobnega ¢asa (bolezni srca in oZilja ...), zato
ne oklevajte. Ce imate teZave z odvecnimi kilogrami, si Ze danes
vzemite ¢as za korenito spremembo vasih navad.

Slim-Fit je celovit in strokovno domisljen program hujsanja. S
pomocjo najnovejsih medicinskih spoznanj in postopkov resuje
problem prekomerne telesne teZe. Vklju¢uje sodobne in varne
metode »kurjenja« mascobnih oblog, u¢vrstitev in lifting ohla-
pnih delov telesa, spodbujanje gibljivosti, elasticnostiin regene-
racije tkiv. Rezultate $e izboljsa visinski trening, saj pospesuje raz-
gradnjo masc¢ob v celicah, uravnava metabolizem ter izboljsuje
kondicijo in imunsko sposobnost telesa. Blagodejna nega telesa
in masaze pa pripomorejo k boljsemu ucinku in dobremu pocu-
tju. Da bo hujsanje res ucinkovito, se vam osebno posvetimo: v
¢asu izvajanja programa sodelujete z osebnim Sportnim trener-
jem in svetovalcem za prehrano, ki vam pripravita individualni
nacrt vadbe in prehrane ter svetujeta, kako ravnati v vsakdanjem
Zivlienju, da bo dosezen rezultat trajen. Ceprav gre za hujsanje,
to ne pomeni, da se boste morali ¢isto odreci hrani (obvezna re-
zervacija polnega penziona). Izbirate lahko med prehrano z niz-
jo energijsko vrednostjo in razli¢nimi pristopi — varovalna, loce-
valna ali vegetarijanska prehrana, mozen pa je seveda tudi post.

Program Slim-Fit vkljucuje analizo stanja: fotoanaliza pred
zaCetkom hujsanja in po njem, kardiotest, analiza strukture tkiv;
posvet z osebnim trenerjem in s strokovnjakom za prehrano, ki
predstavi navodila za prehrano doma; terapije: liftingi z bioki-
bernetsko stimulacijo, IR lipoliza, visinski trening z osebnim tre-
nerjem; telesno aktivnost: nordijska hoja oz. pace vadba, vo-
dna aerobika, pilates, plavanje, kardiokros trening; sprostitev
in nego: aromamasaza za hujsanje, blagodejna nega telesa za
ucvrstitev, regeneracijo kozZe in pospesitev hujsanja.

Cena 7-dnevnega programa brez namestitve je 656,00
EUR. Z naso pomocjo so moznosti, da boste shujsali, veliko vedje.

L. G. Kosir |

Nasveti — kako obdrzati zdravo telesno tezo:
(priporocila Nade K. Rotovnik, dr. med.)

« Jejte mesano hrano; izogibajte se vidnim mascobam, pre-
¢is¢enim sladkorjem in alkoholu.

- Popijte veliko vode.

« Jejte hrano, bogato z vlakninami, kot so sadje, zelenjava in
polnovredne Zitarice. Ta hrana vsebuje veliko hranil in vam
da obcutek sitosti.

- Bodite telesno aktivni vsak dan. Gibajte se vsaj pol ure na
dan, Stejejo tudi aktivnosti, kot sta hoja po stopnicah in
delo na vrtu, lahko pa seveda kolesarite, tecete ali hitro
hodite.

. Zdrave Zivljenjske navade uvajajte v vade Zivljenje posto-
pno in redno preverjate telesno te7o (vsaj enkrat tedensko).




Obnovitvena rehabilitacija za

bolnike s koronarnimi boleznimi /STl eI
o R , ) obnovitvene rehabilitacije za
V Termah Smarjeske Toplice izvajamo obnovitveno rehabilita-

cijo, s katero bolniku, ki je osnovno rehabilitacijo Ze opravil, po- kO ronarne bOI ni ke:

magamo, da se ¢im laZje vrne nazaj v aktivno Zivljenje, zmanj-
sujemo moznost ponovnih koronarnih zapletov in obenem
spodbujamo samozavedanje o potrebnih vsezivljenjskih aktiv-
nostih za zagotovitev in utrditev svojega zdravja. Z zdruzitvi-
jo temeljnih prvin nasega celostno oblikovanega programa, ki
vklju¢uje nadzorovano telesno vadbo, zdravo prehrano in
zdravstveno izobrazevanje, ponujamo sr¢no-zilnim bolnikom
priloZnost, da resnicno storijo nekaj za svoje zdravje. Vse progra-
me izvajajo izkuseni strokovnjaki: od zdravnika kardiologa, Cena programa brez namestitve: 132,00 EUR
medicinskih sester, fizioterapevtov, maserjev in nutricio-
nistke vse do klini¢nega psihologa, kar bolnikom omogoca
najvisji nivo obnovitvene rehabilitacije.

- zacetni in koncni posvet pri zdravniku specialistu internistu

- individualno svetovanje ter dogovor o izboru terapij (2 in-
dividualni terapiji dnevno po izboru zdravnika ter 2 sku-
pinski terapiji dnevno)

- predavanje na temo koronarnih bolezni

- varovalna prehrana

- ucna delavnica zdrave prehrane

Telesna aktivnost

Telesna aktivnost je prilagojena zmogljivostim vsakega po-
sameznika, ki se dolo¢i po temeljitem uvodnem razgovoru z
zdravnikom specialistom, kardiologom, in z obremenitvenim te-
stiranjem. Osrednje mesto v programu rehabilitacije ima aerob-
ni telesni trening, ki poteka pod skrbnim strokovnim vodstvom
fizioterapevtov. . . . Ty

Ena najenostavnejsih in za vsakdanje Zivljenje najprimernejsih NaJ bOIJ u reJena Zd ravi I ISCa V
oblik telesnega treninga je hitra hoja. Poleg nje je za posamezne Sloven IJI
skupine sr¢no-Zilnih bolnikov primerna tudi strokovno vodena

Clane Kluba Terme Krka iz Ljubljane in okolice obves¢a-
mo, da vsak drugi teden v mesecu organiziramo enodnevni
izlet s kopanjem v Terme Smarjeske Toplice (organiziran je
tudi prevoz, informacije in rezervacije: 041 595 192).

aerobika, sprostitvene vaje in vaje na fitnes napravah. V sklopu V okviru projekta »Moja dezela - lepa in gostoljubna« je pote-

rehabilitacije na okrevanje dobrodejno vplivajo tudi dodatne fi- ~ kalo tekmovanje slovenskih mest in krajev na podrodju urejanja

zikalne metode, kot so $¢etkanje, rocna masaZa, elektroterapija prostora, okolja in gostoljubnosti v letu 2007. Terme Krka so se v

in presoterapija. kategoriji manjsih zdravilis¢ odrezale zelo dobro: Terme Smarje-
Prehrana Ske Toplice so zasedle prvo mesto, Terme Dolenjske Toplice pa
Prehrana je v sklopu obnovitvene rehabilitacije posebej pri- tretje. A. Hribersek W

lagojena koronarnim bolnikom in vkljucuje razli¢cne varovalne
menije. Posebnost nase ponudbe so u¢ne delavnice zdrave pre-
hrane, kjer bolnika prakti¢no pouc¢imo o izbiri polnovrednih Zivil,
sestavi jedilnikov in zdravih nacinih priprave hrane.

Izobrazevanje

Pri koronarnih boleznih igra pomembno viogo vrsta dejavni-
kov tveganija, ki povecujejo nevarnost njenega nastanka. Na de-
javnike, ki so genskega izvora, Zal ne moremo vplivati, sami pa
lahko storimo veliko pri dejavnikih, kot so kajenje, povisan krvni tlak,
povisane krvne mascobe, debelost, stres in telesna neaktivnost.

V okviru izobrazevanja bolniki dodobra spoznajo naravo pre-
bolele bolezni, obenem pa jim s strokovno psiholosko podporo
omogocimo, da se vnejo v aktivni potek Zivljenja.

prim. mag. D. Ivaskovi¢,

dr. med,, spec. internist, kardiolog H




Talaso Strunjan

Zadihajte s polnimi
pljudi ...

Letovanje ob morju je prijetno v vseh letnih ¢asih, $e prav po-
sebej mikavno pa bo v prihodnjih nekaj mesecih. Zima se poca-
si, a vztrajno umika pomladi, kar pomeni, da bodo temperature
pocasi zrasle in tudi sonnih dni bo vse vec.

Namestitvene zmogljivosti Talasa Strunjan se nahajajo v ne-
posredni bliZini morja in njegova blizina nam podarja sto in eno
priloZnost za preZivljanje prostega ¢asa v neokrnjeni naravi. Lah-
ko kolesarimo ob morju, se sprehajamo ob strunjanskih solinah
... S tovrstnimi dejavnostmi (gibanjem) pospesimo na$ krvni
obtok, pozabimo na vsakdanje skrbi, se sprostimo, hkrati pa za-
radi edinstvenega morskega zraka naredimo nekaj dobrega za
nas dihalni sistem.

Morski zrak v Strunjanu je speci-
ficen. V blizini Talasa Strunjan ni no-
bene tezke industrije, kar pomeni,
da je zrak dist, ne vsebuje visokih
koncentracij alergenov, odlikuje
se tudi z vec¢jo vsebnostjo natrije-
vega klorida in joda (koncentracija
teh snovi v zraku upada z razdaljo
od morja). Delci soli v zraku krepijo
e sluznico dihalne poti. Na tem mestu

moramo omeniti tudi aromati¢ni aerosol borovih dreves, ki sku-
paj z morskim aerosolom blagodejno vpliva na dihalne poti in
posledi¢no na nase pocutje.

Talaso Strunjan z vsemi navedenimilastnostmi in ve¢ kot 2.300
son¢nimi urami na leto za vec kot polovico presega kriterije za
zdravilis¢e z zdravilno klimo. Obisk Strunjana tako priporo¢amo
vsem, ki Zelite obnoviti svoj energijski potencial, e posebno pa
tistim, ki imate tezave z dihali.

Program zdravljenja

V Talasu Strunjan smo skupaj z visoko usposobljenim medi-
cinskim osebjem pripravili program zdravljenja dihal. Namenjen
je vsem, ki Zivijo v vec¢jih mestih z mocno onesnazenim zrakom,
kadilcem in seveda tezjim plju¢nim bolnikom.

Rehabilitacijo vodi specialist interne medicine, v ekipi pa so-
delujejo e respiratorni fizioterapevt in medicinske sestre. Na za-
Cetku naredimo celoten klini¢ni pregled bolnika, funkcionalno
testiranje sr¢no-plju¢nega sistema, ki vkljucuje EKG, spirome-
trijo, oceno stopnje dispneje (subjektivna ocena otezkocenosti
dihanja) in toleranco fizicnega napora. Na podlagi funkcional-
nega stanja bolnika pripravimo zanj program rehabilitacije, ki
vkljuCuje dihalne vaje s poudarkom na izvajanju diafragmalne-
ga dihanja, vaje za vzdrZljivost, inhalacijsko terapijo, perkusijsko
(»udarci« po hrbtu) in vibracijsko masazo prsnega kosa, polozaj-
no drenazo in tehnike izkasljevanja.

Pomemben del programa je seznanjanje bolnikov z naravo
bolezni in pravilno uporabo zdravil. Za bolnike z alergijsko obli-
ko bronhialne astme je na voljo hipoalergijska dieta (hrana vse-
buje minimalno $tevilo alergenov) in bivanje v ustrezno urejenih
prostorih Vile Park, ki so opremljeni z antialergijskimi materiali.

A. Hribersek m




7-dnevni program zdravljenja
bolezni dihal:

- zacetni in kon¢ni posvet pri zdravniku
- 5 skupinskih dihalnih vaj

- 5inhalacij

- 3 vibracijske masaze prsnega kosa

« jutranja skupinska telovadba v bazenu

Cena programa brez namestitve: 139,00 EUR

Vonj po morju, dotik prvinske
narave

Blizina morja podarja priloznosti za sprehode in raziskova-
nja. Bogastvo morja, preneseno v izbrane izdelke in nege, pa
harmonizira dogajanja znotraj telesa in osvezi duha. Skrbno
domisljena kombinacija razli¢nih tretmajev, temeljecih na
morskih zakladnicah, v sedmih dneh poskrbi za revitaliza-
cijo koze in dobro pocutje posameznika. Vsak dan prinasa
drugacen stik z darovi morja in nova obcutenja.

Program vkljucuje:

- I1x mediteranski piling,

- Ix masazo Vichy pod prho morske vode in ob negi s
kakovostnimi naravnimi olji (40 min.),

- Ix Eau Thermal Spa (60 min.) — celostno nego telesa in
obraza,

- Tx solinarsko masazo,

- Ix morsko nego obraza s skoljkami,

- 1x Niagaro - sprostitveno morsko kopel z dodatkom
fanga ali bele gline,

« 2X VStop v savne.

Cena 7-dnevnega programa brez namestitve:
315,00 EUR

Pomlajevalna nega obraza in
telesa

Dnevi postajajo daljsi, soncni zarki vse mocnejsi ... Prihaja
¢as, ko se zatnemo pripravljati na prihajajoco pomlad in poletje.
BoljSe pocutje in lepsi videz nam bo zagotovil zdrav nacin Zivlje-
nja, u¢inkovito dopolnilo pa so lahko tudi sodobne lepotne sto-
ritve, med katerimi je v zadnjem ¢asu vedno bolj priljubliena bi-
okibernetska stimulacija, ki je pripadnicam neznejsega spola, pa
tudi moskim, sedaj na voljo v Talasu centru Salia v Strunjanu.

Biokibernetska stimulacija je moderna in zelo ucinkovita me-
toda, ki se uporablja pri pomlajevalni negi obraza in preobli-
kovanju telesa. Omogoca glajenje gub ter ucvrstitev obraza in
podbradka, ucinkovita je tudi pri odpravi aken. Poleg obraza se
jo uporablja tudi na drugih delih telesa. Tako lahko zmanjsa ma-
$¢obno tkivo na trebuhu, zadnjici, na bokih in nad koleni. Zelo
dobri rezultati so opazni tudi pri odpravi strij, brazgotin in celuli-
ta. Ucinki te metode so vidni na posnetkih, saj se pred in po vsa-
kem postopku naredi posnetek s kamero, ki dokazuje razliko v
stanju pred in po koncani terapiji.

Metoda biokibernetske stimulacije je novost na podrocju
estetske medicine in lepotne kozmetike, saj na popolnoma ino-
vativen nacin zdruzuje znanja sodobne medicine ter modrost
tradicionalne kitajske medicine, prenesene v sodobno racunal-
nisko tehnologijo. Poseben biokibernetski postopek omogoca,
da se med izvajanjem terapije poveCuje energetski nivo dela te-
lesa, ki se ga obravnava. Tako se voda in strupi iz celic izlo¢ajo v
limfne tokove ter odplavijo iz telesa. Nakopi¢eno mascobno tki-
VO se razkraja, poveca se dotok krviin s tem hranljivih snovi v tki-
vo. Terapija je prijetna, po njej se pocutimo kot po rahli masazi.

Biokibernetska stimulacija je eden najhitrejsih in najvarnejsih
naCinov pomlajevanja obraza in preoblikovanja telesa. Predsta-
vlja popolnoma neinvazivno in nebole¢o metodo estetskih in
kozmeticnih posegov na telesu. Znacilnosti te metode sta tudi
kakovost in ucinkovitost, saj so rezultati dolgotrajni in vidni ze
po prvih obiskih. Delovanje aparata pa se ne omejuje le na po-
vrsino koze, temvec spodbuja naravne obnovitvene in pomlaje-
valne procese v telesu. Stevilne raziskave so potrdile, da se poleg
povecanja elasti¢nosti in prekrvavitve koze okrepi tudi imunska
odpornost ter izboljsa splosno pocutje. O uspesnosti in ucinko-
vitosti biokibernetske stimulacije prica tudi velik obisk, zato smo
storitev, ki je bila doslej na voljo le v Termah Smarjeske Toplice,
svojim gostjam v zaCetku tega leta ponudili tudi v Talasu centru
Salia v Strunjanu. M. Bele B




Otocec

Obnovljeni Grad
Otocec

Grad Otocec, prvi¢ omenjen leta 1252, je kulturni spomenik
drzavnega pomena. S pomembnimi renovacijskimi deli konec
leta 2007 smo gradu obudili prvotni znacaj, nadgrajen z vsem
udobjem, ki vabi k popolni sprostitvi in brezmejnemu uZivanju.
Ima 16 sob najvisje kategorije: 10 dvoposteljnih, 2 dvoposteljni
suiti z dnevnim prostorom, 2 suiti z dvema spalnicama in 2 kra-
lievska apartmaja. V preddverju obeh kraljevskih apartmajev je
prostoren grajski hol, primeren za sprejeme, sreanje z novinar-
ji, neformalno druzenje ... Grajske prostore sestavljajo Se grajska
restavracija, lovska soba s kaminom, viteSka soba za razli¢na sre-
¢anja, kavarna pod arkadami, terasa v objemu grajskega obzidja,
vrtna terasa za vrtne zabave in trgovinica s spominki.

A. Hribersek W

Ponovno poroke na Gradu
Otocec

Redke so priloznosti, ko lahko obcutimo duh preteklosti, tan-
kocutno prepleten z ritmom sodobnosti. Grad Otocec s svojim
ambientom v duhu gotike in renesanse omogoca prav to - ce-
lovito dozivetje minulih ¢asov ob popolnem udobju danasnjih
dni.V tem duhu smo pripravili tudi razli¢ne poro¢ne protokole,
ki jih spremljata bogata kulinari¢na ponudba in moznost prezi-
vljanja medenih tednov v ocarljivi okolici otoskega gradu.

Grajska poroka ponuja mladoporocencema in svatom spre-
jem z grofom in grofico, ki vse skupaj popeljeta do prenovljene-
ga Viteskega salona, kjer ob zvokih klavirja izmenjata svoji zaob-
ljubi.

Ce se odlocite za poroko na prostem, vas prav tako nagovo-
rita grof in grofica. Na jasi, kjer sta postavljena slavolok iz zelenja
in cvetja ter Sotor z mizico in Sopkom, sledita glasba pianista in
najava grofa.

Druga razli¢ica je poroka na prostem s poro¢no druzico in
staresino, ko vas na drugi strani mostu sprejmeta in nagovori-
ta poro¢na druZica in stareding, ki izreCeta urok s srebrnikom in
psenico, na grajskem dvoris¢u pa poro¢na druzica nastopi z lu-
tnjo. Sledijo predaja porocne listine s porocnimi obicaji, anekdo-
te, petje in »$palir« svatov.




Med najzanimivejsimi je viteSka poroka, na kateri vas sprej-
mejo fanfaristi ter nagovorita poro¢na druzica in staresina v
spremstvu vitezov. Sledi ociS¢enje dus z umivanjem rok v vinu in
pitjem napoja prerojenja, opraviti pa morate tudi tri preizkuse za
vstop v skupno Zivljenje. ViteSka poroka vsebuje pesem dobro-
doslice na grajskem dvoris¢u, predajo porocne listine, »Spalir« vi-
tezov in svatov ter poroko na prostem.

Ce sodite med nezne duse, si lahko privoscite romantiéno
poroko v soju bakel in svec. Sprejmeta vas grof in grofica, na
mostu, osvetljenim z baklami, pa vam za dobrodoslico zaigra vi-
olinistka. Po svatovskem »3palirju« z baklami se v ViteSkem salo-
nu gradu odvije poro¢ni obred ob zvokih klavirja, ko mladopo-
roCenca simboli¢no prizgeta skupno sveco za sre¢o v zakonu.

Izbere lahko tudi gosposko poroko cvetov. Tu na koci-
ji mladoporocenca sprejmejo boter in botra poroke ter svato-
vski »$palir« pred gradom. Sledi trobentacevo naznanilo, zgod-
ba treh cvetov na grajskem dvoris¢u, preizkusnja pri vodnjaku,
spremstvo mladih na civilno poroko ob glasbi trobent, poroka v
ViteSkem salonu ali na prostem, pesem botre v ¢ast mladoporo-
¢encema ter slovesna najava mladoporocencev.

LetoSnja novost med poro¢nimi protokoli je poroka na sa-
njavi Krki. Na desnem bregu reke grof sprejme mladoporocen-
ca ali nevesto s starsi in ju vkrca na ¢oln. Colnar ju popelje do
jase na otoku. Medtem grof pospremi svate do pristana, kjer se
izkrcata mladoporocenca. Na jasi, kjer sta postavljena slavolok iz
zelenja in cvetja ter Sotor z mizico in Sopkom, sledijo slavnosten
sprejem ob zvokih klavirja ter po civilnem obredu najava grofa
in Spalir svatov.

Letos smo za svate in mladoporocence pripravili prijetno pre-
senecenje. S seboj ni treba imeti riza — pripravili vam bomo kosa-
re s pSenico, slovensko Zitarico, ki simbolizira plodnost, prepro-
stost in bogato Zivljenje.

Informacije in rezervacije: 07/ 38 48 704. M. Kerin M

Bliza se Cas za igranje golfa

V naravi, ki s svojo neokrnjeno lepoto jemlje dih, ob petju
ptic in odstiranju vedno novih pogledov odigrajte nepozabne
igre golfa. Najlepse golf igrisce v Sloveniji je pripravljeno na vas
obisk. Otvoritev letosnje sezone bo v marcu. Da bo bivanje Se
prijetnejse, vas ¢aka kopanje v termalnih bazenih in popestritev
dneva z igro tenisa ali drugim izbranim Sportom. Tudi moznosti,
kako preZiveti prijeten vecer, je ve¢ kot doval; ...

Golf paket vkljucuje: polpenzion v dvoposteljni sobi hotela
Sport, kopanje v Termah Smarjeske in Dolenjske Toplice, savna-
nje in sproscanje v masaznem bazenu v Teniskem centru Oto-
¢ec, enourni najem teniskega igris¢a (dopoldan), kolesa, eno
igralno karto na dan za golf igri$ce, uporabo fitnesa, vecna-
menskega igris¢a in igris¢a za odbojko na mivki, prost vstop v
kazino in ples v restavraciji Tango (petek ali sobota).

Novost je organizacija 10-urnega tecaja igranja golfa (indivi-
dualne ure) pri nasem profesionalnem ucitelju igranja golfa z
moznostjo izposoje ali nakupa golf opreme.

Informacije in rezervacije: 07/ 38 48 600, booking.otocec@
terme-krka.si.

N. KoSmerl &

Hotel Krka - poslovni hotel

Hotel Krka je mestni poslovni hotel, ki gostom nudi vse po-
trebne storitve za prijetno pocutje. V poslovnem svetu uZiva ve-
lik ugled zaradi kongresnih zmogljivosti, ki omogocajo vrhunsko
izvedbo poslovnih dogodkov - seminarjev, kongresov, sestan-
kov, poslovnih zajtrkov ... Od vstopa v EU opaZzamo porast slo-
venskih podjetij, ki prirejajo seminarje za svoje poslovne par-
tnerje iz tujine, zato je organizacija tovrstnih dogodkov postala
zahtevnejsa. V preteklem letu smo gostili veliko srecanj, ki so od
nas zahtevala celovito organizacijo: od urejanja prevoza z leta-
lis¢ do pogostitev izven nasih poslovnih enot, organiziranja iz-
letov ipd.

V nasem hotelu lahko gostom ponudimo prijetno urejene
sobe kategorije 4 zvezdic. V vseh sobah je namescen brezzZicni
dostop do medmreZja. V prvem nadstropju se nahaja kongresni
center. V treh seminarskih prostorih lahko gostimo do 150 go-
stov. Za izvedbo seminarja je gostom na voljo vsa potrebna teh-
ni¢na oprema, v vseh prostorih je omogocen brezzi¢en dostop
do medmreZja, ki ga gostje lahko koristijo brezpla¢no.

Za hotelske poslovne goste in njihov prosti ¢as med delovni-
mi dogodki pa poskrbimo kar v hotelu, saj se lahko sprostijo v
hotelskem fitnesu, v masaznem salonu ali pa ob pijaci v hotel-
skem baru.

Nase goste razvajamo tudi z odli¢no kulinari¢no ponudbo v
dveh restavracijah in seveda tudi v zidanici Krkin hram na Trski
gori. Zidanica predstavlja dodatno ponudbo, kjer v idilicnem
okolju sredi vinogradov, s pogledom na Novo mesto, Gorjance
in zeleno dolino reke Krka, ponuja idealen prostor za spros¢ene
poslovne sestanke, praznovanja osebnih jubilejev in druge spre-
jeme. Ponudba v zidanici zajema domace, dolenjske jedi, pripra-
vljene po starih, tradicionalnih receptih ter seveda tudi domac
trikogorski cvicek. Vabljeni v Hotel Krka. T. Adami¢



Poletna ponudba v Termah Krka

Vroce poletje v Dolenjskih Toplicah (25.junij-31. avgust)

- polpenzion « kopanje v termalnih bazenih « 1x savnanje « hidrogimnastika « petkovo no¢no
kopanje v Wellness centru Balnea - moznost pregleda pri zdravniku (5 ali ve¢ dni) - bogat
animacijski program

3 dni 5 dni 7 dni

Hotel Vital**** / Kristal**** 185,25 292,50 409,50

Prvi otrok do 12. leta v juliju in avgustu gratis, ¢e biva v sobi z dvema odraslima.

® 07/39 19400, booking.dolenjske@terme-krka.si

Prijetno hladni poletni dnevi v Smarjeskih Toplicah (1.julij-31. avgust)
- polpenzion « kopanje v termalnih bazenih « 1x savnanje (do 3 ure) « hidrogimnastika « nor-
dijska hoja - petkovo no¢no kopanje s presenecenjem « bogat animacijski program

Hotel Tolice**** Hotel Smarjeta****
3 dni 189,00 210,00
5 dni 299,25 332,50
7 dni 418,95 465,50

Prvi otrok do 12. leta v juliju in avgustu gratis, ¢e biva v sobi z dvema odraslima.
© 07/ 3843 400, booking.smarjeske@terme-krka.si

Morski uzitek v Strunjanu (1. julij-13. september)

- polpenzion « kopanje v zunanjem bazenu ali v morju - skupinska telovadba v vodi « bogat
animacijski program

2 dni 5 dni 7 dni
Hotel Svoboda**** 176,00 400,00 560,00
Vila Park®*** 158,40 360,00 504,00
Vile*** 138,60 315,00 441,00
Hotel Laguna*** 129,80 295,00 413,00

Predvidoma od 7. 7. do 31. 8. 2008 bo notranji bazen zaradi obnovitvenih del zaprt.
Prvi otrok do 12. leta v juliju gratis, ¢e biva v sobi z dvema odraslima.
© 05/ 67 64 100, booking.strunjan@terme-krka.si

Pohodnistvo in kolesarstvo na Otoccu (3. maj-31.julij, 1.-31. avgust)

- polpenzion - kopanje v Smarjeskih in Dolenjskih Toplicah « uporaba savne, masaznega
bazena, fitnesa « najem teniskega igris¢a in kolesa (1 ura/dan) - prilagojena prehrana za
Sportnike, moznost lunch paketa - pohodniska ali kolesarska tura v spremstvu vodnika

35-317. 1-31.8.
2 dni 3 dni 4.dni 2dni 3 dni 4 dni
Hotel Sport**** 113,00 147,00 182,00 121,00 158,00 195,00
Bungalov*** 93,00 120,00 148,00 99,00 128,00 158,00

Prvi otrok do 12. leta v juliju in avgustu gratis, ¢e biva v sobi z dvema odraslima.
© 07/ 3848 600, booking.otocec@terme-krka.si
Popusti: Otroci do 4. leta gratis, od 4. do 12. leta 50 % popust, ¢e bivajo v sobi z dvema

odraslima. Clani Kluba Terme Krka imajo 10 % popust (pri bivanju min. 2 dni), upokojenci
pa $e dodatnih 10 % (pri bivanju min. 5 dni).

Cene so v EUR in veljajo na osebo v dvoposteljni sobi. Turisticna taksa in zavarovanje nista vkljucena v ceno.

TERME (L4 KRKN




Novost za druzine in rekreativne kolesarje

Kolesarjenje po slikoviti Dolenjski in ob morju

Terme Smarjeske Toplice, Hoteli Otocec in Talaso Strunjan so
se vclanili v mrezo slovenskih kolesarskih hotelov, ki ima-
jo urejeno ponudbo za ljubitelje kolesarjenja. Ponudba ustreza
standardom, ki jih je oblikovala in tudi preverila Slovenska turi-
sticna organizacija. Standardi so zasnovani tako, da kolesarjem
omogocajo ¢im bolj udobno in prijetno bivanje, ponudba pa je
prilagojena Zeljam kolesarjev.

Idiliéno okolje Smarjeskih Toplic in Otoéca, obdano z meh-
ko zaobljenimi dolenjskimi gri¢i, neokrnjeno naravo, razgledni-
mi tockami ter turisticnimi in naravnimi zanimivostmi, se kar
samo ponuja kolesarjem, tako zacetnikom in rekreativcem kot
tudi tistim bolj zagnanim. V hotelih boste prejeli licno zlozenko
z oznacenimi kolesarskimi potmi. Trase so razli¢nih tezavnostnih
stopenj in razlicne dolzine, od krajsih zloznejsih, ki so namenje-
ne druzinam, pa do daljsih, vecurnih. Na zlozenki ponujamo in-
formacije tudi o zanimivostih, ki jih lahko srecate na poti. V obeh
hotelih, na Oto¢cu in v Termah Smarjeske Toplice, lahko naja-
mete kakovostna kolesa in varnostne Celade, poskrbeli pa bomo
tudi za popotno malico in vam priskocili na pomoc ob kakrsnih
koli tezavah na poti. Hoteli so udobne kategorije 4 zvezdic, z bo-
gato ponudbo dodatnih storitev — od odli¢ne kulinarike, prila-
gojene kolesarjem, do storitev za razvajanje.

Za vse kolesarske navdusence smo v Termah Smarjeske To-
plice oblikovali tudi posebno ponudbo, ki velja od 1. 4. do 26.
10. 2008. 3-dnevni paket vkljucuje 3 polpenzione v hotelu To-
plice, 3-dnevni program individualnega kolesarjenja po okolici
z ogledom kulturnih in naravnih znamenitosti, 1x vodeno turo
s kolesarskim vodnikom, 1x brezplacen vstop v savno (do 3 ure),
1x masazno kopel Gilgames, 1x vecstopenjski obremenilni test
za dolocanje anaerobnega praga (kardiotest), urejeno in varo-
vano kolesarnico, moznost pranja koles in izposoje orodja za
servisiranje koles, kolesarske vodnike po okolici, brezplacno iz-
posojo treking koles, delavnico nordijske hoje z vodnikom (od
ponedeljka do petka), neomejeno koriscenje hotelskega baze-
na, vsak dan vodno aerobiko na bazenu ter bogat celodnevni
animacijski program.

Cena paketa: 204,10 EUR

Vabimo vas tudi na kolesarjenje ob slovenski obali od kra-
jinskega parka Strunjan proti notranjosti, v skrite, slikovite istr-
ske vasi. Kolesarjenje je vabljivo Cez celo leto, saj cest, ki so zelo
malo prometne, in steza nikoli ne pokrije sneg, podnebje pa je
kolesarjem izredno prijazno.

V spremstvu nasih vodicev ali pa sami, ob podpori dobrih ti-
skanih kolesarskih vodnikov, boste lahko odkrivali privlacne ko-
ticke. Obiscete lahko oljarno, v kateri stiskajo olj¢no olje, pravo
domaco istrsko konobo, cerkve in trge, ki jih obkrozZajo tradicio-
nalne istrske hide. Teren je zelo razgiban in slikovit. Je sicer precej
vzponov, ki nas, ko jih premagamo, poplacajo s cudovitimi raz-
gledi. Ob jasnem vremenu lahko nad morjem zagledamo celo
Triglav. S kolesi v Piran, Portoroz ali 1zolo, obmorska mesteca z
Zivahnim turisti¢nim utripom, lahko pridete po dokaj varnih, od
prometa odmaknjenih poteh. Cudovito dozivetje je obisk solin,
kjer vas nenavadna pokrajina, prostrana tisina na solinarskih po-
ljih in vonj po zdravilni solnici preseli v starodavne ¢ase pred vec
kot sedmimi stoletji, ki jih lahko podozivite le tu, v Slovenskem
primorju.

Izhodisce za izlete je Talaso Strunjan, ob morju, v srediscu kra-
jinskega parka, kjer si boste poleg kolesarjenja lahko privosci-
li tudi nadvse prijetno masazo, kozmeti¢no nego, masazno ko-
pel ali razgibavanje v fitnesu. Izberete lahko nastanitev v hotelu
Svoboda (kategorije 4 zvezdic), ki pod streho skriva pokrito in
odprto kopalis¢e z morsko vodo, v vilah v parku ob morju ali pa
v hotelu Laguna, ki je malce bolj odmaknjen in zato pusca vec
svobode druZinam z otroki, ki Zelijo malce bolj spros¢eno okolje,
v sobi pa tudi priro¢no kuhinjo.

J. K. Petrovi¢ B

Skike

V Hotelih Otocec nasim gostom vedno Zelimo ponuditi
kaj novega, atraktivnega. Tako smo v naso ponudbo uvrstili
»skike«, nordijsko rolanje s pomocjo palic. Gre za Sport, s ka-
terim se lahko ukvarja prav vsak, ne glede na starost in te-
lesno tezo. Nudi veliko zabave, obenem pa pozitivno vpliva
na nase zdravje in splosno pocutje.

Skikamo lahko po makadamu, gozdnih poteh, travnatih
pobodjih, po tlakovanih povrsinah, asfaltu. Na ta nacin lah-
ko torej razis¢emo prav vsak koticek narave. Opremo za ski-
kanje si lahko izposodite v Teniskem centru Otocec. Vsem,
ki si Zelijo doZiveti ¢are Otocca, nudimo ugodne programe,
ki vkljuCujejo vodenje, po zelo dostopnih cenah.



V skrbi za vase zdravje

Bolecina je res neprijetna.
Zakaj si ne bi pomagali?

Bolecina je opozorilni znak

Bolecina je v dolocenih primerih koristna, saj nas opozarja na
nekatere bolezni in poskodbe. Kljub temu se ji z veseljem izo-
gnemo, saj slabsa kakovost Zivljenja.

Bolecino obc¢utimo zaradi vzdrazenja posebnih Zivenih kondi-
Cev. Ta obcutek je zelo subjektiven in odvisen od razli¢nih dejav-
nikov, kot so obseg in teza poskodbe, psihi¢no stanje in fizicno
poclutje.

Ce bolecina traja kratek ¢as, gre za akutno bole¢ino. Najve¢-
krat jo povzrocajo poskodbe ali vnetja. Ko se vnetje pomiri ali
rana zaceli, tudi bolecina izzveni. Kadar pa bolecine trajajo dol-
go, tudi ko vzroka zanje ni ve¢, govorimo o kronicni bolecini.

Blage do zmerne bolecine pri glavobolu ali zoboboluy,
menstrualne bolecine, bolecine zaradi poskodb misic in
sklepov ter blazje bolecine zaradi revmatskih obolenj lahko
lajsamo sami z zdravili, ki so na voljo v lekarni brez recepta.

Zavedati pa se moramo, da bolecina lahko opozarja na hujse
zdravstvene tezave. Obisk pri zdravniku je potreben v primeru
hudih ali dolgotrajnih bolecin oziroma Ce se stanje kljub zdra-
vljenju ne izboljsa.

Ste utrujeni, preobremenjeni, pod stresom? Tudi to so
lahko vzroki za glavobol.

Glavobol se navadno pojavi zaradi psihi¢ne napetosti, utruje-
nosti, obremenjenosti oci in slabe drze. SproZijo ga lahko tudi
pomanjkanje spanja, lakota, jeza, uzivanje nekaterih vrst hrane.

Kadar nas boli glava, gre najpogosteje za tenzijski glavobol.

Obcutimo ga kot stiskanje glave in napetost v predelu senc,
Cela, obraza in vratu. Bolecina je ponavadi zmerna in lahko tra-
javecur.

Ce glavobol spremljajo slabost, bruhanje in ob¢utljivost za
svetlobo, zvok ali disave, gre verjetno za migreno. To je hujsa in
dolgotrajnejsa oblika glavobola. Utripajo¢a bolecina se pojavi
na eni strani glave, kasneje pa se razsiri S na drugo stran.

Zakaj nas boli zob?

Bakterije v ustnivotlini s svojim delovanjem povzrocajo razjede
zobne sklenine. Posledica teh razjed je obcutljivost zob za slad-
ko, slano, mrzlo ali vroce. V hujsem primeru pa se obcutek lahko
stopnjuje do hude, neprestano trajajoce bolecine.V primeru zo-
bobola je potrebno zobozdravnisko zdravljenje, za predhodno
ublazitev bolecine pa lahko vzamemo ustrezna zdravila.

Zenske imamo svoje tezave

Z zdravili proti bole¢inam lahko blaZimo tudi menstrualne te-
Zave, zaradi katerih trpi vsaka tretja Zenska. Gre za bolecino v
spodnjem delu trebuha, ki nastane zaradi premoc¢nega kréenja
maternice. Spremljajo jo lahko glavobol, razdraZljivost, slabost,
bruhanje in driska.

Vzrokov za bolecine v misicah in sklepih je veliko ...

Sport, vnetja, prisilna drza telesa, ponavljajoci se gibi pri dely,
gripa in prehlad - vse to pa tudi revmatska obolenja v sklepih
(artritis in artroza) nam lahko povzroca bolec¢ine v misicah in



sklepih. Artritis najveckrat prizadene ljudi med 30. in 50. letom
starosti. Za obolenje je znacilno otekanje prizadetih sklepov, ki
ga spremljajo bolecina, obc¢utljivost in okornost, zlasti v jutranjih
urah. Pri artrozi pa pride do postopne obrabe hrustanca in s tem
do obrabe sklepa. Navadno je posledica starosti, lahko pa nasta-
ne tudi zaradi precbremenitve sklepov.

Vcasih proti bole¢ini v midicah in sklepih pomaga Ze pocitek
in izogibanje dejavnostim, ki bolecino povecajo. Hitro pa deluje-
jo nekatera zdravila proti bolecinam, ki jih dobimo v lekarni brez
recepta.V primeru hujse bolecine je nujen obisk zdravnika.

Bolecine v krizu niso samo tegoba starejsih

Ali ste vedeli?

Bolecine v krizu se obc¢asno pojavljajo kar pri 25 % ljudi,
starih od 30 do 50 let, njihovo pojavljanje pa s starostjo Se
narasca.

Vzrokov za bolecine v krizu je veliko. Lahko so kratkotrajne, na
primer zaradi slabe drze, prekomernih Sportnih obremenitev pa
tudi zaradi nose¢nosti in debelosti, ali pa kroni¢ne kot posledica
revmatskih obolenj, zloma zaradi osteoporoze, okuzb ...

V primeru blazjih bole¢in pogosto obisk pri zdravniku ni po-
treben, saj si lahko pomagamo sami s hlajenjem ali segrevanjem
obolelega mesta, z redno vadbo in masazo. Ce je bole¢ina blaga,
vendar ne mine, lahko poseZzemo po zdravilih proti bolecinam,
ki jih dobimo v lekarni brez recepta.

Krkina pomoc pri odpravljanju bolecine

Nalgesin S je zdravilo s hitrim u¢inkom in dolgotrajnim de-
lovanjem. BlaZi razlicne bolecine in vnetja ter znizuje povisa-
no telesno temperaturo.

Nalgesin S je marsikomu izmed nas Ze pomagal pri:

- glavobolu in zoboboluy,

- bole¢inah v misicah, sklepih in hrbtenici,

+ menstrualni bolecini,

+ migreni,

+ bolecinah v misicah in
sklepih, ki spremljajo
prehlad in gripo.
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Naklofen gel je posebej dragocena
pomoc za $portnike in za bolnike z revmatskimi obolenji. Delu-
je protivnetno in protibolec¢insko. Namenjen je zunanji uporabi:
viremo ga v kozo, od koder zdravilna ucinkovina prodre do obo-
lelega mesta. Tam zmanjsa oteklino zaradi vnetja in izboljsa
gibljivost.

Ze vrsto let uspesno pomaga pri:

« blazjih revmatskih obolenjih,
« Sportnih in nezgodnih poskodbah mehkih tkiv (nategih, zvi-
nih in udarninah, kadar ni poskodovana koza).

Nak Naklofen ...
I ge| - Cichdmacum 09 et

rotl
boletinl fn vnetju -

M. Jakopi¢ B

Kako proti bolecini?

Bolecina je neprijetna ¢utna in ¢ustvena izku-
Snja, ki kaze, da je nase telo prizadela poskodba
ali neko obolenje.

Kot vsak neprijeten draZljaj nas tudi bolecina spod-
budi, da jo skusamo ¢im prej odpraviti, saj lahko dru-
gace znatno poslabsa kakovost nasega Zivljenja. Vas
zanima, katere vrste bolecin poznamo, zakaj nasta-
nejo in kako si jih lahko lajsamo sami? Kako se lahko
spopademo z nadleznim glavobolom, nepri¢akova-
nim zobobolom, bolecino v vratu ali krizu in men-
strualno bolec¢ino? Morda imate bolecine v sklepih?
Ali si znate pomagati pri Sportnih poskodbah? V 8.
stevilki revije V skrbi za nase zdravje podajamo odgo-
vore na ta in $e nekatera druga vprasanja. V svetoval-
nem koticku pa vam ponujamo nasvete za ucinkovi-
to nego koze proti rdecici ter nasvete za pomoc pri
gripi in prehladu.

Revija vam je na voljo v lekarnah in ¢akalnicah dru-
Zinskih zdravnikov, v avlah Krkinih poslovnih stavb in
Termah Krka ter na spletni strani www.krka.si/revija.
Lahko pa se nanjo narocite z narocilnico, ki je priloze-
na vsaki reviji. N. Anzi¢

Kako proti bolecini?

Maia gostja
mag. Bernarda Kladnik Jenus, mag. farm

Ni treba; da boli
Nekatere vrste boleéin lahko lajiate sami




Uspeh je v ljudeh

Sodelavci, ki jih nasi gostje radi pohvalijo

Z roko v roki za dobro

pocutje gostov

e
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V tokratni Stevilki Vrelcev zdravja vam
bomo predstavili kar tri sodelavce: Adelo Papez, Dejana
Konciljo in Roberta Gregor¢ica. Skupaj tvorijo ekipo, ki skrbi
za kakovostne storitve in dobro pocutje gostov na Gradu Oto-
cec.

Adela je vodja hotela. Vsi tisti, ki ste jo Ze srecali, veste, da je
nekaj posebnega in da v svojem delu neizmerno uZiva. Vsakega
gosta sprejme uglajeno in z nasmeskom na obrazu.V vseh vzbu-
di $e dodatno pozornost s svojim simpati¢nim naglasom, priha-
ja namre¢ iz Romunije. Ceprav si nikoli v Zivljenju ni predstavljala,
da bi Zivela kje drugje, je leta 2006 prisla v Slovenijo. K nam jo je
pripeljala ljubezen, ki ji je dala mo¢, da se je naucila slovenske-
gajezika in se prilagodila nasemu nacinu Zivljenja. Zanjo je bil to
kar velik in tezak izziv, je povedala. Ko je prisla v Slovenijo, si je
ogledala Stevilne naravne in kulturne znamenitosti, med njimi
tudi slovenske gradove. Grad Otocec jo je nadvse ocaral. Tu se
je porocila in Stiri dni za tem pricela z delom. Ko smo jo povpra-
sali, kako se po napornem delu v sluzbi sprosti, smo dobili prav
presenetljiv odgovor — delo z gosti je niti malo ne utrudi. UZiva v
grajskih prostorih, je povedala. Zadovoljstvo gostov je njen glav-
ni vir energije.

Dejan goste ocara v prostorih grajske restavracije, je namrec
vodja strezbe. S svojimi izkusnjami in prefinjenim okusom sesta-
vlja edinstvene jedilnike za goste. Zna prisluhniti njihovim Ze-
ljam in tako ustvariti nepozabno vzdusje ob izjemnih kulinaric¢-
nih dozivetjih. S prav posebnim elanom in motom »lepa beseda
lepo mesto najde« usmerja delo svojih sodelavcev, tako da so
lahko gostje z njihovimi storitvami res maksimalno zadovoljni.
Adela nam je zaupala, da je Dejan tudi pravi gentleman. Ko se je
porocila, jo je razveselil z velikim $opkom roZ kot dobrodoslico
novi sodelavki. Dejan je povedal, da je v svojem vecletnem delu
na Gradu Otocec doZivel veliko lepih trenutkov. Najbolj pa ga
je ganil SMS z iskreno pohvalo za njegovo delo, ki mu ga je po
svojem odhodu poslala ena izmed gostij. V prostem ¢asu Dejan
rad poseda ob dolenjski zeleni lepotici in lovi ribe ter se veliko
druzi s prijatelji.

Robert je vodja kuhinje na Gradu Otocec. Je izvrsten kuhar-
ski mojster, njegov sloves sega tudi preko meja Slovenije. Nekaj

Casa je Zivel v Rusiji, kjer se je »spoprijel« z njihovo nacionalno
kuhinjo. Kuhal je tudi za slovensko reprezentanco na olimpiadi v
Salt Lake Cityju. Ker si v Termah Krka prizadevamo imeti najbolj-
$e, smo Roberta leta 2002 povabili v svoje vrste in tako sedaj na
gradu skrbi za pripravo vrhunskih jedi za najzahtevnejse gurma-
ne. Svoje delo opravlja z veseljem in veliko vnemo. Povedal je,
da ni ve¢jega uzitka kot vsak dan pripraviti nekaj novega, nekaj,
kar tako prepric¢a gosta, da se vraca v grajsko restavracijo vedno
znova in znova. Poleg same priprave jedi veliko ¢asa posveti nje-
ni dekoraciji (o tem se lahko prepri¢ate na 18. strani). V prostem
¢asu Robert rad prebere kakéno dobro knjigo, se spros¢a v sav-
nah in hodi v fitnes. Ima tudi veliko prijateljev. Vedno znova se
nasmeje, ko se spomni Toneta Vogrinca, ki mu je dejal: »Ce ne bi
bili moski, bi vas takoj vzel za Zenol, tako je bil navdusen nad
njegovimi kuharskimi mojstrovinami. A. Hribersek l

Po 40 letih Se vedno v Dolenjske
Toplice

Hudomusna in $e vedno zelo sveza, komaj pol leta upokojena,
s kratko mladostno pricesko in pozitivno energijo se je na kratko
predstavila: »Sem Vlasta Span iz Ambroza. Vasa stalna gostja ze
40 let.« Seveda zbudi pozornost s svojo zivahnostjo in dejstvom,
da se vraca v nase Dolenjske Toplice Ze toliko let.

Kmalu po prazniku vseh tistih, ki doZivijo tistega nagajivega
»Crvac v Zelodcu, 17. februarja I. 1968, sta se mladoporocenca
odpeljala na njun poro¢ni vikend. Pa to ni bil navaden prevoz.
Vlastin tast, zdaj Ze pokojni, je bil takrat generalni sekretar Mla-
dinske knjige in jima je poleg oddiha v Dolenjskih Toplicah po-
nudil $e prevoz s svojim Soferjem in sluzbeno limuzino. Seveda
se je mladima zdelo to $e kako imenitno. Ceprav sta ohranila
prijeten partnerski odnos vse do danes, pa spomin na njun prvi
vecer poro¢nega potovanja le ni tako prijeten, Ceprav se danes
ob tem oba nasmejita: mladi Span bi gledal hokej, komaj dobro
polnoletna nevesta pa seveda ni bila za to. Prvi prepir je bil sicer
vro¢, televizor pa je ostal hladen ... Kmalu se jima je pridruzila
hcerka, kasneje Se sin. Gospa Vlasta je poleg partnerskega odno-
sa in vzgoje otrok vsa ta leta postavljala v sam vrh odgovornosti
tudi opravljanje svoje sluzbe. Do nedavnega je bila zaposlena na
Travmatoloski kliniki v Ljubljani kot vodja administracije v bolni-
$ni¢nem delu, zdaj pa se v druzbi nemske boksarke Lori veseli
tudi skoraj$nje upokojitve moza Marka.



Kljub $tevilnim obveznostim si je vedno znala vzeti ¢as zase in
svoje hobije; rada kolesari, hodi v hribe, plava ... Seveda pa sta ji
najvedji vir radosti vnucka.

Vlastino vitalnost lahko obcutimo tudi ob njenih rednih obi-
skih Term Dolenjske Toplice, v katere, pravi, je zaljubljena. Zaradi
blagodejnosti tople termalne vode v notranjih bazenih ter pri-
jaznosti in strokovnosti maserjev (zlasti Boze in Anice) se redno
vraca ze kot ¢lanica razsirjene druzine, ne samo gostja. Ceprav
so se z leti nakopicile tudi tezave s hrbtenico, v svojih dobrih 40
delovnih letih nikoli ni bila na bolniski, morda tudi zaradi dobro-
dejnosti dolenjskih Term.

Veseli se gradnje novega hotela, e bolj pa je vesela, da v
»njen« hotel Kristal ne bomo prevec poseqali, saj cuti v tej stav-
bi, v kateri prezivlja 2,5- do 14-dnevne oddihe, izredno pozitivho
energijo. Prav tako sta zanjo nekaj posebnega Jamski in Knez-
ji bazen. Enkrat ji je bilo odobreno 14-dnevno zdravljenje zara-
di tezav s hrbtenico, zato je imela priloZznost spoznati tudi zdra-
vstvene storitve Dolenjskih Toplic, s katerimi je bila prav tako
zelo zadovoljna.

In kam namerava letos za 40. obletnico poroke? Ravno ko je
prisel v Dolenjske Toplice po dvodnevnem bivanju v januarju
ponjo moz, da se skupaj vrneta v gorenjske Cerklje, ga je obve-
stila: »Rezerviraj si vikend po Valentinu, greva proslavljat najinih
40. Seveda v Dolenjske Toplice.« M. Grobler W

Vrhunske $portnice v Smarjeskih
Toplicah

Sestavni del Term Smarjeske Toplice je tudi Preventivni in re-
habilitacijski $portni center (PRSC), ki v slovenski strokovni jav-
nosti in med vrhunskimi $portniki uZiva velik ugled.

V preteklem mesecu so po operacijah kolen v centru okrevale
kar tri slovenske profesionalne Sportnice: Agnes Ester Siti (igralka
rokometnega kluba Krim, ki je bila v Termah Smarjeske Toplice
Ze pred ¢asom na pripravah), Karin Voki¢ (mladinska reprezen-
tantka v alpskem smucanju) in Sasa Stefanci¢ (reprezentantka
v karateju). Vse tri so prisle v PRSC po nasvetu zdravnikov. Tu sta
skrb zanje in njihovo ¢im hitrejSo vrnitev v tekmovalne vode
prevzela Jernej Rosker (vodja biomehanskega laboratorija PRSC)
in Natasa Koprivnik (fizioterapevtka). Z zdruzevanjem najnovejse
diagnosti¢ne in vadbene opreme ter svojim znanjem sta pripo-
mogla k hitrejsi rehabilitaciji vseh treh poSkodovank. Zanje sta

zasnovala vadbeni program, prilagojen njihovim $portnim disci-
plinam in zdravstvenemu stanju, jim svetovala in nudila pomo¢
pri njegovem izvajanju, z rednim izvajanjem meritev pa sta ana-
lizirala njihovo Sportno pripravljenost (napredovanje).

Ko smo vse tri Sportnice povprasali o vtisu, ki ga je nanje nare-
dil PRSC, so povedale, da so bile pozitivno presenecene nad nje-
govo ponudbo in strokovnostjo tukajsnjega osebja. Navdusene
50 bile nad celovitim in individualno naravnanim pristopom re-
habilitacije, Agnes in Karin pa nad vadbo, ki sta jo Ze lahko izva-
jali. Povedale so, da so bile zaposlene ¢ez cel dan, in da tudi ¢e bi
hotele malo polenariti, za to ni bilo priloznosti. Pod budnim oce-
som Jerneja in Natase so pridno izvajale nadgrajeno kinezotera-
pijo, hodile na razgibavanja in hidrogimnastiko v bazenu, zvecer
pa so se zabavale ob taroku, gledanju njihovih kolegic na televi-
ziji in druzenju z ostalimi hotelskimi gosti. A. Hribersek M

Ugodnosti v Termah Krka za
imetnike NLB kartic z Enko

Terme Krka nudijo imetnikom NLB kartic z EnKo posebne
ugodnosti. Vsak vas nakup nad 10 EUR, ki ga placate s karti-
co, v Termah Krka zabeleZimo. Ob tem se zbirajo bonusi, ki
jih lahko koristite po bonitetni lestvici.

Vec informacij o ugodnostih na spletni strani www.terme-
krka.si ali na prodajnih mestih Term Krka ter na spletni strani
www.enka si.

Vse to in 3e ve¢ vam ponujajo Terme Krka, kjer NLB
kartice z EnKo veljajo ve

C._o P
#J
t

Vrednostni darilni boni Term
Krka v prodaji tudi na enotah
Poste Slovenije

Vrednostne bone Term Krka v vrednosti 25 in 50 EUR lah-
ko kupite tudi na postah po Sloveniji. Kupite jin lahko v redni
prodaji (brez telegrama) na vseh vedjih postah po Sloveniji
ali kot LX darilo, ki ga posljete skupaj s telegramom {narocila
na brezplacni telefonski stevilki 080 14 10, na spletni strani
poste, www.posta si, ali na vseh postah).

Viednastni bon

25 EUR

50 EUR TERME (& KRKA

TERME (f4 KRKN




Kulinarika

Recept

Rezine krapa na beli
polenti z gosjimi jetri
in jabolko v nezni
smetanovi omaki

Z otvoritvijo prenovljenega Gradu Otocec je ponovno za-
Zivela tudi grajska restavracija, v kateri pripravljamo vrhun-
ske kulinari¢ne specialitete za najzahtevnejSe gurmane.

Da boste lahko po grajsko uZivali tudi doma, smo za vas
pripravili recept za rezine krapa na beli polenti z gosjimi jetri
in jabolko v nezni smetanovi omaki.

Za eno osebo potrebujemo: 14 dkg ociscenega krapa, 2
dkg koruzne moke, 8 dkg pSeni¢nega zdroba, 1 dcl mleka, 3 dkg
gosjih jeter, 1 jabolko, 0,5 dcl smetane, 1 dkg masla, 2 dkg ma-
scarpona (mladi sir), sol, poper (po Zelji), sveZ timijan, 1 majhno
Zlicko sladkorja.

Priprava:

Jed se pripravlja postopoma. Zivila sestavljamo in dobi-
mo ¢udovito harmonijo okusov.

Krap:

Temeljito ga ocistimo (odstranimo kosti), nato ga zreze-
mo na enakomerno velike kose in solimo.V ponvi segreje-
mo olje. Rezine krapa posipamo s koruzno moko in pece-
mo na rahlem ognju, na vsaki strani 2-3 minute. Krap mora
biti lepe zlatorumene barve.

Gosja jetra:

Jetra razrezemo na 0,5 cm debele kose, v ponvi raztopi-
mo maslo in jih nato na blagem ognju pocasi pe¢emo. Pa-
ziti moramo, da jetra v sredini ostanejo roZnata. Solimo jih
na koncu.

Jabolko in omaka:

Jabolku izdolbimo sredico, razrezemo ga na kolute, debe-
le priblizno 1 cm. Nato ga rahlo opecemo na srednje vro-
¢em maslu. Jabolko postavimo na toplo. V isti ponvi kara-
meliziramo sladkor, dodamo smetano in postimo vreti 2
minuti. Nato omako zgostimo s sirom (mascerpone), soli-
mo po okusu in dodamo timijan.

Bela polenta:

V vro¢e mleko damo sol in maslo, nato zakuhamo psenic-
ni zdrob. Bela polenta je lahko pripravljena predhodno, ven-
dar jo potem narezemo na kose in pred serviranjem pope-
cemo.

Sestavljanje jedi:

Najprej damo na kroznik polento, ki jo malo prelijemo z
omako. Nato polozimo jabolko, krapa in na koncu gosja je-
tra.

To ponovimo $e dvakrat. Na koncu vse prelijemo s preo-
stalo omako in okrasimo z vejico timijana.

Jed je primerna predvsem za slavnostne priloznosti, seve-
da pa lahko z njo svojim najdrazjim polepsate tudi povsem
»navaden« dan.

Zelimo vam dober tek!

A. Pintar z ekipo kuhinje Gradu Otocec B
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SLOVARCEK: DAVAO - mesto na Filipinih ~ DENDRIT - drevnik EVMENIDA - grska milostna boginja

Za reSevalce Nag radne krizanke Redene krizanke posljite do 1. maja 2008 na naslov:
Terme Krka, d.o.0, Ljubljanska 26, 8501 Novo mesto, s pripisom
»nagradna krizanka«. Med tistimi, ki nam boste poslali pravilno
reSeno krizanko, bomo izZrebali naslednje nagrade:

Resitev krizanke iz prejsnje stevilke Vrelcev zdravja (vodo-
ravno): OSKODOVANKA, PORDECELOST, AFERA, KEBEL, DEKANI,
MENA, KRAS, STALIN, PIK, TALIN, JT, PORTA, AGERAT, RAA, OVA-
DUH, EKUMENA, DES, LIDO, BILIKUM, KRKA, PARNAS, HALA, L],
SFINGA, TRAVAR, ATAKA, SERA, OLINT, DEBELAK, AMAZONKE,
AVATARA, VILE, AAR

1. nagrada: paket Otocec za 2 dni za eno osebo (polpenzion)
2.in 3. nagrada: nedeljsko kosilo za dve osebi v gostilni Rog
4.in 5. nagrada: darilni program Term Krka

Zreb je nagrade decembrske krizanke razdelil takole:

1. nagrada: NADA CUCKO, Jareninski dol 47, 2221 Jarenina

2. nagrada: ANA RAMSAK, Jenkova 38, 3000 Celje Ime in priimek
3. nagrada: IDA POZAR, M. Kogoja 44, 5000 Nova Gorica
4. nagrada: VERONIKA GLAVAC, Jama 1g, 4211 Mavcice
5. nagrada: STANKA SADAR, Sentvid pri Sticni 24, 1296 Sentvid Dav¢na stevilka

Naslov




Terme Krka -
mozaik nepozabnih dozivetij

V naslednjih mesecih se bo zacela prebujati narava. S svojimi zivimi barvami bo prava pasa za oci.
Nikar se ne predajte spomladanski utrujenosti, ampak pridite v Terme Krka.

Vabimo vas, da se mirno predate blagodejnim uzitkom zdravilne termalne ali morske vode v ob-
jemu neokrnjene narave, da se sprostite ter okrepite duha in telo v krepcilnih savnah in pozivljajocih
kopelih ali pa se prepustite spretnim rokam mojstrov masaze ...

Zeljne gibanja v naravi vabimo na izlete in piknike med dolenjske grice ali v strunjanski krajinski
park. Pes, s kolesom, sami, v dvoje, z vnucki ...

Po prijetno prezivetem dnevu vas vabimo $e na vrhunsko kulinari¢no dozivetje
v katero izmed nasih restavracij.

Izberite svoj delcek mozaika in si pri¢arajte nepozabno dozivetje
v Termah Krkal!

Terme Dolenjske Toplice  07/3919400 booking.dolenjske@terme-krka.si

Terme Smarjeske Toplice  07/3843400 booking.smarjeske@terme-krka.si
Hoteli Otocec  07/3848600 booking.otocec@terme-krka.si

Hotel Krka  07/3942 100  booking.hotel.krka@terme-krka.si

Talaso Strunjan  05/67 64 100  booking.strunjan@terme-krka.si TERME ‘ {‘ KRKR

www.terme-krka.si



