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Zdravilis¢e Strunjan

Namesto uvoda ...

Hotel Svoboda je dobil prlznanje
agencije »Spar mit!«

Hotel Svoboda v Zdravili§¢u Strunjan
je na turisti¢ni borzi ITB Berlin, ki je
potekala od 8. do 12. marca 2006, do-
bil priznanje za najboljsi wellness hotel.
Priznanje mu je podelila agencija »Spar
mit!«, ena od najhitreje rastocih spletnih
turisti¢nih agencij v Nemciji.

Agencija »Spar mit!« je Hotel Svobo-
da opisala kot »velik wellness resort na
slovenski obali, sredi naravnega parka,
300 metrov oddaljenega od obale, s po-
nudbo thalasso kopeli, masaz, moznostjo
izposoje koles in bogato dodatno po-
nudbo po atraktivnih pavsalnih cenah.«
Krkino zdravilis¢e Strunjan se je za
priznanje za najboljsi wellness hotel v
letu 2006 potegovalo v konkurenci 28
hotelov iz 8 drzav.

Matija Pavlov¢i¢, vodja marketinga v
Krkinih zdravili§¢ih: »Priznanje, ki smo

ga prejeli s strani agencije »Spar mit!«,
pomeni za nase podjetje veliko priznanje
dosedanjemu delu. Nagrada je potrditev,
da smo na pravi poti razvoja in trZenja
nasih wellness hotelov. Agencija »Spar
mit!« je primer izredno ambiciozne turi-
sti¢ne agencije, ki pri trZzenju turisti¢nih
produktov uporablja kreativen marke-
tingki pristop. Njihov nac¢in dela kaze,
da pri prodaji turisticnega produkta ni
odlo¢ujoca samo nizka cena.«

»Spar mit!« je mlado inovativno pod-
jetje na podrocju rezervacij turisti¢nih
potovanj, ki ponuja izvirne turisti¢ne
aranzmaje izklju¢no preko spletne pro-
daje. V lanskem letu je zabelezilo 48.500
gostov (leto prej 25.200 gostov) in se v
samo petih letih od ustanovitve uvrstilo
med 40 najvecjih tovrstnih podjetij na
nemskem trgu. A. Z.

Poletne pocitnice v Strunjanu

od 1. julija do 31. avgusta 2006

* 5 polpenzionov v dvoposteljni sobi

* kopanje v bazenu z ogrevano morsko vodo (32°C)
* 1x dnevno brezpla¢na uporaba turske, finske ali infrardece savne

* telovadba za dobro jutro

* Ix talaso kopel, 1x 30-minutna sprostivena masaza
* 1x poldnevni najem kolesa in 2x vstop v fitnes

5 dni 7 dni
SIT /EUR SIT /EUR
Hotel Svoboda**** 88.090 / 367,59 118.818 / 495,82
Vila Park**#* 81.190 / 338,80 109.158 / 455,51
Vile*#* 74.290 / 310,01 99.498 / 415,20
Hotel Laguna*** 71.990 / 300,41 96.278 / 401,76

T 05/67 64 100, booking.strunjan@terme-krka.si
www.terme-krka.si

(T4 KRKAZDRAVILISCN

Ste Ze vdihnili pomlad? Svezo,
dideco, zeleno ... Ce e niste, morate
¢im prej ven in s polnimi pljuci zajeti
mladost, energijo in dobro voljo. Ta
je najbolj pomembna! Pojdite torej
v park, sedite na klop in preberite
aprilske Vrelce zdravija ...

Pravijo, da je dobrih ljudi »veliko
skupaj«. Kljub temu boste lahko v
tokratni Stevilki ¢asopisa prebirali o
uc¢inkovitem hujSanju in izvedeli kaj
novega o celulitu, ki pesti vedno ve¢
ljudi. Ker nas toplo sonce Ze zgodaj
pripravi do tega, da zacnemo raz-
miSljati o poletnih aktivnostih, vam
predstavljamo nekaj privla¢nih pro-
gramov, ki jih ponujamo A% Krkinih
ugodnimi cenaml nismo izpustili. Tu
sta Se prispevka o neprijetni zgagi in
bolec¢inah v hrbtenici, ki jih zdravi-
mo v Dolenjskih Toplicah, ter do-
godivscine, ki se na Otoccu obetajo
obiskovalcem.

Vedno kaj novega, vznemirljivega
in pou¢nega. Da vas zvabimo v naso
druzbo in vam popestrimo dan ...
Privoscite si. Kaj? Kar si zZelite!

UredniStvo

Uspesno (T4 KRKN

poslovanje Krke
se nadaljuje

Na novinarski konferenci, ki je bila konec marca, je predsednik uprave in
generalni direktor Krke Joze Colari¢ s sodelavci predstavil konéne poslovne
rezultate skupine Krka za minulo leto in tekoce poslovanje druzbe in skupine
Krka. V lanskem letu je skupina prodala za 132,8 milijarde SIT (17-odstotna
rast) izdelkov in storitev in ustvarila 23,3 milijarde SIT cistega dobicka (49-od-
stotna rast).

Po prvih ocenah sta tako druzba kot skupina uspesno poslovali tudi v prvem
cetrtletju letosnjega leta, saj je ocenjena prodaja skupine za dobro cetrtino vecja
kot v enakem lanskem obdobju. Najvecjo rast belezijo zdravila na recept, kate-
rih ocenjena prodaja presega 25-odstotno rast. Prodaja izdelkov za samozdrav-
ljenje ostaja na priblizno enaki ravni, prodaja veterinarskih izdelkov je porasla
za ve¢ kot 10 %, kozmeti¢nih izdelkov pa za ve¢ kot 20 %. Nekoliko vecja kot v
enakem obdobju leta 2005 je tudi prodaja skupine Krka Zdravilisca.

www.terme-krka.si



Zdravilisce Smarjeske Toplice

Proti celulitu s strokovno pomocjo

V svetu kar 80 % Zensk trpi za nadlo-
2o, ki se ji rece celulit. Z njim se soo¢ajo
ne le starejSe in mocnejSe Zenske, temvec
tudi mlajse in vitkejSe. Ce se ga Zelimo
znebiti, moramo upostevati nasvete stro-
kovnjakov, saj lahko le s temeljitim pri-
stopom pomagamo odpraviti pomaran-
¢ne obloge na nasi kozi. O trdovratnem
masc¢obnem tkivu smo se pogovarjali s
prim. Tomislavom Majicem, dr. med.,
iz Zdravilis¢a Smarjeske Toplice, ki je
7Ze nesteto Zenskam uspe$no pomagal pri
tej vse bolj nevSec¢ni tezavi modernega
¢asa.

Zakaj nastane celulit? Kje so
vzroki?

Primarni celulit je motnja ali bolezen-
ska sprememba podkoznega mascevja,
ki prizadene predvsem Zenske. Razlog
za to je estrogen, Zenski spolni hormon,
in druga¢na zgradba koZznega tkiva pri
Zenskah. Oporna vlakna vezivnega tkiva
so namre¢ pri moskih povezana mreZasto
in so zato manj proZna. Pri Zenskah pa
potekajo vzporedno in navpi¢no proti
povrsSini koZze. Zato so zelo prozna in
raztegljiva, mascoba in medceli¢na te-
koc¢ina se v njih bistveno laZe nalagata.
Tako se pri nastanku celulita tvorijo
Zepki, v katerih so skupki mascevja, ki
rastejo proti povrSini koZe in ji dajejo
videz »pomaran¢ne koZe«.

Eden od razlogov za nastanek celulita
je hormonsko neravnovesje. Za celotno
sestavo usnjice je znacilno, da je iz-
redno obcutljiva na delovanje Zenskih
hormonov, estrogenov in progesterona.
Povecanje estrogenov ob menstruaciji,
med nosec¢nostjo, pri uporabi kontracep-
cijskih tablet, zaradi Skodljivih stresov,
nepravilne prehrane ali hormonalne mot-
nje povzroca spremembe tkiv in njihovo
celulitno preoblikovanje. Torej so poleg
dednosti zelo pomembni dejavniki oko-
lja in predvsem nezdrav Zivljenjski slog.

Se pravi, da je celulit le masco-
ba?

Pravzaprav je celulit Zelatini podobna
snov, sestavljena iz mas¢obe, vode in od-
padkov oz. strupov, usedlin spremenje-
nih sladkorjev in beljakovin ter razraSce-
nega vezivnega tkiva. Vse, kar je tujek
za naSe telo, na primer odpadne snovi,
Skodljive sestavine v razli¢nih kremah,
strupi, ki jih v telo dobivamo s hrano,
vodo in onesnazenim zrakom, je poten-
cialno $kodljivo in prispeva k nastajanju
celulita in drugih civilizacijskih bolezni,
kot so bolezni srca in oZilja, sladkorne
bolezni, osteoporoza, revmatske bolezni,
rakasta obolenja.

V Smarjeskih Toplicah lahko izbirate med
vec vrstami zdrave prehrane: sredozem-
sko, nizkokaloricno ali varovalno pre-
hrano, prehrano z veliko sveZega sadja in
zelenjave. Jutro se zacne z bio zajtrkom,
na vaso Zeljo tudi v postelji.

(T4 KRKNZDRAVILISCN

Kdo je najbolj podvrzen poma-
rancasti kozi?

Zenske s hormonskimi motnjami in
nezdravim Zivljenjskim slogom, ki so
nagnjene k debelosti in zaostajanju tele-
snih tekoc¢in (eksudativni tip). Vendar
nimajo celulita le Zenske, ki imajo pre-
ve¢ kilogramov, pojavi se lahko tudi pri
Sportnicah, vitkih, mladih dekletih.

Kako se mu najlazje izognemo?

Le s pravilnim nac¢inom Zivljenja.
Povzro¢i ga lahko slaba prehrana, pre-
malo gibanja, kajenje, slaba prebava,
nezadostna razgradnja snovi v telesu,
stres in podobno. Cim manj je v nasem
vsakdanjiku vseh nastetih dejavnikov,
manj teZzav bomo imeli s celulitom.

Ga lahko popolnoma
mo?

Z nobeno metodo ga ne moremo pov-
sem odpraviti. To je v bistvu neozdravlji-
va bolezen, ki jo je mogoce le omiliti ali
pravocasno prepreciti, na¢in zdravljenja
oz. odpravljanja pa je resni¢no komplek-
sen.

odpravi-

Cudezev torej ni ... Pa vendar
so Vasi uspehi pri odpravljanju
odli¢ni!

S celovitim pristopom, strokovno
usposobljenim kadrom ter z voljo in
vztrajnostjo vsake posameznice, ki pride
k nam po pomo¢, se da marsikaj narediti.
Pomembno je, da poleg obiskovanja do-
locenih terapij spremenimo Zivljenjski
slog, ki pomeni na§ odnos do prehrane,
telesnega gibanja, obvladovanja stresa in
razvad, kot so na primer kajenje in pre-
komerno uZzivanje alkohola. 5

Zato poudarjam, da se pri nas v Smar-
jeSkih Toplicah problema lotevamo
dosledno in celovito, s terapijami za
lokalno odpravo celulita in s spremem-
bo Zivljenjskih navad, z veliko gibanja,
zdravo prehrano ter s prijetnimi, sprosc-
ujo¢imi storitvami. Zato so tudi rezultati
vzpodbudni.

Pravijo, da takSne pomarancne
obloge povzrocajo tudi ozka obla-
¢ila, ki so dandanes zelo v modi.

Tudi to je eden izmed vzrokov njihove-
ga nastajanja. Ozka oblacila pritiskajo na
povrsne vene in limfne Zile v podkoZju,
kar poslabsa odtok venske krvi in mezge
ter tako vpliva na razvoj celulita.

Ali je zdravju nevaren?

Neposredne nevarnosti za zdravje ni.
Je pa pomembno dejstvo, da isti vzroki,
ki privedejo do njega, Skodijo tudi dru-
gim organom in so dejavniki povecanega
tveganja za nastanek mnogih Ze omenje-
nih civilizacijskih bolezni. Ravno zato
ga je priporocljivo zdraviti.

Je mogoce s terapijami pretirava-
ti? Ali nam prepogosto obiskovanje
anticelulitnih terapij lahko Skodi?

Vsaka terapija ima dolocen svoj cas
delovanja in mirovanja. Nikakor ne
smemo pretiravati, zato je e toliko bolj
pomembno, da se proti celulitu borimo
s pomocjo izucenih strokovnjakov,
zdravnikov in svetovalcev. Pri nas si s
pogovorom in zacetno diagnostiko pri-
dobimo dolo¢ene informacije in Sele
nato dolo¢imo vrsto in trajanje terapije,
ki je za gostjo najprimerne;jsa.

Petra Mauer

x " - ®
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Z gibanjem pospesujemo ucinke antice-
lulitnih terapij in pomagamo telesu, da

se znebi strupenih snovi. Spomladansko
sonce vabi v naravo, na sprehod do
bliznjih zidanic, na nordijsko hojo, kardi-
okros ali plavanje v masaznem termalnem
bazenu.V program odpravljanja celulita
Jje vkljucen tudi stretching, vadba pilatesa
za skladnejso postavo in zabavna pace
vadba.

Program AntiCel+

3

p

S

Program je namenjen predvsem neznejSemu spolu, saj ima kar 90 % zZensk
tezave s pomaran¢no kozo. Program prilagajamo individualnim potrebam glede
na stadij razvoja celulitnega tkiva, zdravstvene indikacije in individualne Zelje. S
kombinacijo uc¢inkovitih postopkov in metod ustvarjamo pogoje, v katerih se iz
telesa pospeseno izloc¢ajo toksini in posledi¢no zmanjsujejo celulitno tkivo. Tako
pripomoremo k oblikovanju telesa, boljsi kondicijski pripravljenosti, izboljsamo
strukturo podkoznega tkiva in videz koZe.

Program vsebuje:

1. analizo stanja - zdravniski pregled, diagnostiko celulita, kardio test in video

analize

2. tretmaje - postopki za lokalno odpravljanje celulita in odvajanje toksikov:
hipobari¢ne terapije, krioionoforeza, IR lipoliza z aerobno vadbo, biokibernet-
ske ali elektrostimulacije, vibracijske stimulacije, radialne endodermo terapije,

elektrolizno razstrupljanje

3. sprostitev in nego - beauty anticelulitne nege

4. telesne aktivnosti - pace ali kardiokros v naravi, pilates, stretching

5. izobrazevanje - delavnica o zdravi prehrani, izobrazevanje o gibanju

6. prehrano - zdrava in izbrana prehrana, ki pospesuje izlo¢anje odvec¢nih sno-
vi, v primeru prekomerne teZze moznost izbire locevalne ali nizkokalori¢ne diete

Cena z namestitvijo, ki vkljucuje 7-dnevni program z bivanjem v dvoposteljni
sobi v hotelu Smarjeta, polnim penzionom in vracunanim 5-odstotnim paket-

nim popustom:

CENA: 224.018,00 SIT / 934,81 EUR

@ (7 38 43 400, booking.smarjeske@terme-krka.si
www.vitarium.si, www.terme-krka.si

www.terme-krka.si



Zdravilisce Dolenjske Toplice

Do poletja Vltkejél

Prihaja c¢as, ko bomo dame odlozile
topla oblacila, si poiskale nekaj lazjega,
oprijetega, zapeljivejSega ... in pri tem
ugotovile, da zadrge ne moremo zapeti.
V zimskem c¢asu smo pridobile nekaj
odvecnih kilogramov in seveda bi se jih
rade kar najhitreje znebile. Stroga kratko-
trajna dieta zahteva veliko odrekanja in
ponavadi ne prinese Zelenih rezultatov.
Zato smo se v Wellness centru Balnea v
Dolenjskih Toplicah odlo¢ili, da vam po-
nudimo zanesljivej$o in trajnejSo resitev
- hujsanje po metodi Linea Snella.

Obzsk v Balnei v Dolenjskih Toplzcah
lahko zacinite s sproscujocimi masazami
in krepcilnim plavanjem. Pred soncen-
Jjem priporocamo temeljito kozmeticno
nego s pilingom in hranljivo oblogo, ki
bo pripravila vase telo na laZja oblacila.
Tudi za moske.

Cilj metode je izgubljanje odvecne
mascobe in ne samo teZe. S tem se ohra-
ni in celo izbolj§a miSi¢na masa, kajti
izguba kilogramov s strogimi in pogosto
skodljivimi dietami pomeni izgubo vode
in misic. Rezultat tega je ,,uvela“ koza in
neprimerna oblika telesa.

Pravilen nacin huj$anja torej pomeni
uporabiti mas¢obo kot vir energije in
ohraniti ali izbolj$ati mi§i¢no maso. Zato
pri metodi Linea Snella uporabljamo
izraz “oblikovanje telesa”, kar pomeni
izgubo kilogramov, in sicer predvsem
izgubo centimetrov, obsega.

Mascoba je toplotni izolator, ki
omogoca organizmu, da ohranja telesno
temperaturo. Ve¢ kot imamo mascobe,
manj kalorij porabimo, saj smo bolje
izolirani in potrebujemo bistveno manj
energije za ohranjanje telesne tempera-
ture. Clovesko telo, ki je izpostavljeno

mrazu, ne porablja mascobe kot vir
energije, temve¢ omogoca njeno ko-
pi¢enje za boljSo izolacijo. Nasprotno
pa deluje ¢lovesko telo v toplem okolju,
ko magcoba ni ve¢ potrebna kot toplotna
izolacija.

In prav na tem dejstvu je zasnovana
soba Thermoslim z infrardec¢o svetlobo,
ki jo bomo v Welnness centru Balnea
uporabljali za ucinkovito odpravljanje
mascob. S telovadbo v pogojih visje
temperature aktiviramo doloc¢ene pro-
cese v nasem telesu in tako pretentamo
organizem, da ne potrebuje ve¢ toplotne
izolacije, ampak se raje odlo¢i odstraniti
mascobe.

Tako v 20-25 minutah vadbe v Ther-
moslimu porabimo tudi 3- do 4-krat ve¢
mascobe kot pri drugih vrstah vadb. Vaje
doloc¢i strokovno usposobljena terapevt-
ka, da ciljano utrdimo tiste dele telesa, ki
nam zaradi nakopic¢ene mascobe delajo
najve¢ preglavic. Vaji v Thermoslimu
sledi savnanje, ki pospesi ucinek.

Pomemben del hujsanja je tudi manj
kalori¢na prehrana, ki zagotavlja do-
volj vitaminov in mineralov, da kljub
zgubljanju kilogramov ostanemo zdravi
in odporni. V hotelu lahko izberemo
niZje kalori¢ni meni, bogat z zelenjavo
in varovalnimi Zivili. Terapevtka vsaki
obiskovalki poda natan¢na navodila
glede prehrane doma, v ¢asu terapije pa
se lahko udelezimo tudi u¢ne delavnice
o pripravi zdravega obroka. Redno iz-
vajanje vaj v Wellness centru Balnea ter
ponavljanje vaj v domacem okolju nas
ohranja v dobri telesni kondiciji in zago-
tavlja lepso, skladnej$o postavo.

Jana K. Petrovi¢ in Nada Mila¢

Prvomajski oddih v
Zdravilis¢u Dolenjske Toplice

od 21. aprila do 7. maja 2006

* 3,5 ali 7 polpenzionov

vsak dan jutranja hidrogimnastika

kopanje v Laguni Wellness centra Balnea in v notranjih bazenih v hotelu

1x vstop v Oazo - center savn v Wellness centru Balnea
veliko zabave: petek - v Balnei no¢no kopanje s presenecenjem, sobota

- ples v hotelu Kristal, kurjenje kresa na predprazni¢ni vecer, ...
e odli¢na hrana, 1. maja bogat prazni¢ni zajtrk
* zdrava rekreacija: PACE vadba v hotelu, 2x Aquafit v Wellness centru Balnea
* 10 % popusta na individualne storitve v Auri Wellness centra Balnea
(med tednom) in 10 % popusta na zdravstvene storitve v hotelu
* pri 7-dnevnem bivanju tudi pregled pri zdravniku

3 dni
SIT EUR
g skskskk
Hotel Vital 39.028 162,86

ali Kristal®****

S dni
SIT EUR SIT

7 dni
EUR

61.795 257,87 86.513 361,01

@ 0739 19400, 39 19 500, booking.dolenjske@terme-krka.si
www.terme-krka.si

www.terme-krka.si

Prvomajski oddih v
Zdravilis¢u Strunjan

PLACAS 2 BIVAS 3 DNI: 25. - 28. april in 1. - 4. maj 2006

* 3 polpenzioni v hotelu Svoboda **** ali Vilah ***

* prost vstop v bazen z ogrevano morsko vodo

* 1x dnevno prost vstop v savne (turska, finska ali infrardeca savna)
* skupinska telovadba v bazenu

* bogat animacijski program

3 dni
SIT EUR
Hotel Svoboda**** 29.400 122,68
Vile##* 23.000 95.98

@ 05/67 64 100, booking.strunjan@terme-krka.si
www.terme-krka.si

Prvomajski oddih v
ZdraviliS¢u Smarjeske Toplice

od 21. aprila do 7. maja 2006

* 3,5 ali 7 polpenzionov

* neomejeno kopanje v notranjih in zunanjih termalnih bazenih

* 1x vstop v savne centra Vitarium Aqua

* bogat animacijski program z veliko zabave, sobotni ples v hotelu, kurjenje
kresa na predprazni¢ni vecer

e odli¢na hrana - izbira med Stirimi dnevnimi meniji, 1. maja bogat prazni¢ni

zajtrk
e zdrava rekreacija: vodeni sprehodi, vsak dan vodna aerobika, u¢na ura nordij-
ske hoje
* pri 7-dnevnem bivanju tudi: voden izlet na Javorovico
3 dni S5 dni 7 dni
SIT EUR SIT EUR SIT EUR
Hotel
X . 41.674 173,90 65.984 275,35 92.378 385,49
Smarjeta****

@ 07/38 43 400, booking.smarjeske@terme-krka.si
www.terme-krka.si

Prvomajski oddih v
Hotelih Otocec

3-dnevni programi v ¢asu od 29. aprila do 1. maja

* namestitev v hotelu®*** ali bungalovu***

* vecer testenin

e prost vstop v casino Hit Otocec, brezpla¢ne inStrukcije za igranje rulete

in dva brezpla¢na Zetona na osebo

zabava do jutra v diskoteki Club Otocec

moznost izleta v Kostanjevico ali Novo mesto

brezpla¢na uporaba fitnesa, savne in masaznega bazena

prost vstop v bazene Wellness centra Balnea v Dolenjskih Toplicah

in v bazene Zdravili§¢a Smarjeske Toplice (organiziran prevoz)

* pestra izbira Sportnih aktivnosti - golf, tenis, kolesarjenje, nordijska hoja,
pikado, igre z Zogo, odbojka na mivki, ¢olnarjenje okoli gradu, ...
(moZnost raftinga ali kajakastva po divjem delu reke Krke)

* latino - ameriSki vecer in vrocica salse

* kresovanje z glasbo

* ponedeljkov brunch v hotelski restavraciji

* gras¢akov sprejem in udelezba na viteskih igrah

* pokusina cvicka in belokranjske pogace

SIT EUR dodatni dan
Bungalovi*** 15.800 65,93 6.510
Hotel gport**** 19.800 82,62 8.260

@ 07/30 75 165, booking.otocec@terme-krka.si
www.terme-krka.si

(T4 KRKN ZDRAVILISCN



Hoteli Otocec

Dozivetja, ki jih je vredno doziveti

Na Otoc¢cu je zivahno ... in nena-
vadno, vznemirljivo, zabavno ... za vse,
ki si zelijo druga¢nih dopustov, posebnih
praznovanj ali zabav za manjse druzbe
ali ve¢je zakljucene skupine.

Rojstni dan na Otoc¢cu

Praznovanje rojstnega dne na $portno
aktiven nacin vsebuje $portno animacijo
v teniSkem centru, torto, vro¢o ¢okolado
in diplomo za vsakega udelezenca.

Grascéakov rojstni dan, rojstni dan kot
iz srednjega veka, organiziramo v $otoru
na grajski jasi. Po grajskem sprejemu
sledi mec¢evanje, $aljivi preizkusi viteskih
ves¢in, ples, lokostrelstvo, svec¢ana torta

in podelitev diplom. Adrenalinska dozivetja za skupi-

ne in individualne goste

Easy kajak: spoznavanje osnov na ka-
jaku, izlet s kajakom po Krki skozi Novo
mesto z vodniki in izlet po zgornjem
toku reke Krke.

Zanimive so tudi kolesarske ture — za
zacetnike po okolici (20 km), za kole-
sarske navdusence pa Sirom po Dolenjski
(100 km).

Vse bolj priljubljena je olimpiada
ekipnih §portov ali Team building pro-
gram. V iskanju skritega zaklada, olim-
piadi nenavadnih $portov in v ekipnem
izziva (Team challenge) lahko gostje
preizkusijo vzdrzljivost in premagovanje
tesnobe ter gojijo mostveni duh.

Ce ste v zadregi, kaj podariti prijatelju -
podarite vstopnico do zdravja in boljSega pocutja!

Vrednostne darilne bone Krkinih zdravilisc, ki jih lahko vas obdarovanec po
zelii izkoristi v Dolenjskih ali Smarjeskih Toplicah, v Strunjanu, na
Otoceu ali v Hotelu Krka v Novem mestu, lahko od zdaj naprej narocite
tudi v vseh enotah Poste Slovenija ali na telefonski stevilki 080 14 10 in jih
posljete skupaj s telegramom.

Ve& informacij na: 07/373 19 43

DOLENJSKE TOPLICE
MARJESKE TOPLICE
EDRAVILISCE STRUNJAN

HOTELI OTOCEC
HOTEL KRKA
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Vrednostni bon

Julijske FIRST MINUTE
dogodivscéine

od 1. do 31. julija 2006

¢ 7 polpenzionov v hotelih****
* kopanje v termalnih bazenih
* sobotni ples z Zivo glasbo

* jutranja hidrogimnastika za dober
zacetek dneva
* bogat animacijski program

ZdraviliS¢e Dolenjske Toplice SIT / EUR

Hotel Vital**** ali Kristal**** Namesto 96.126 /401,13 - 76.900 / 320,90

Zdravilis¢e Smarjeske Toplice SIT / EUR

Hotel Smarjeta® Namesto 102.643 /428,32 - 82.114 / 342,66

Ponudba z 20-odstotnim akcijskim popustom velja za rezervacije in vplacila
do 1. maja 2006! En otrok do 12. leta biva v sobi s starsi brezplacno.

@ 0739 19400, 39 19 500, booking.dolenjske@terme-krka.si
@ 07/ 38 43 400, booking.smarjeske@terme-krka.si

www.terme-krka.si
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Zunanja teniska igri$ca so ze
odprta!
Za goste smo pripravili ve¢ ugodnih
paketov:
o Clanska karta za 30 ur - 24.000 SIT
« stalni zakup, kar pomeni, da rezervira-
te igriS¢e v dolo¢enem terminu za celo
sezono - 31.000 SIT
* tecaji tenisa in individualne ure
« rekreativni turnirji
* individualne rezervacije

Kaj pa to?

* kolesarjenje (15 koles), oznacenih je
ve¢ kolesarskih poti v okolici Oto¢ca
in po Dolenjski

* pohodnistvo

« tek po trim stezi

* igranje odbojke na mivki

* vecnamensko igrisce za kosarko,
nogomet, in-line hokej in rolanje

« lokostrelski poligon za individualno
animacijo
In $e Sportni dnevi za podjetja,

Sole, skupine ali individualne goste
Ponujamo vam S$portno druzenje v

neposredni okolici Teniskega centra.

Odli¢no vzdusje ob dobri hrani na te-

rasi teniSkega centra, z otroskimi igrali

in igris¢i za razliéne Sporte. V primeru

slabega vremena program izvedemo v

dvorani TeniSkega centra.

Srednjevesko druzenje na gradu
Otocec z bogato srednjevesko animacijo
vsebuje grajski sprejem in prikaz pestre
zgodovine gradu, kovanje novca, igranje
na zgodovinska glasbila, mecevanje in
srednjeveski ples.

Torej ... Kaj se cakate? Otocec vas
pricakuje!

Informacije in rezervacije:

Hoteli Otocec

= 07/3075 165, GSM: 031/ 643 100
e-posta: booking.otocec@terme-krka.si
www.terme-krka.si

www.terme-krka.si

Iskrice

Jozefovo

Na predvecer dne sv. Jozefa smo
v restavraciji Hotela Kristal v Do-
lenjskih Toplicah priredili Jozefov
ples. Vsem Jozicam in JoZetom je
vodja hotela, njihova soimenjakinja,
Jozica Kotar iskreno cestitala in jim
razdelila priloznostna darilca. Vecer
so popestrili veseli ramplaci, ki
S0 S svojo pojavo, dobro voljo in
ramplanjem dodobra nasmejali vse
goste in prikazali staro, skorajda
pozabljeno ljudsko izrocilo.

Havajski vecer v Balnei

Predvecer materinskega dne smo
v Balnei posvetili zacetku po-
mladi in Havajem. No¢no kopanje
ni bilo samo no¢no kopanje, pa¢ pa
posebno dozivetje v soju sve¢, ob
havajski glasbi in cocktailih ter ob
masazi Lomi Lomi. Masaza, ki jo iz-
vajajo »ljubece roke, je edinstvena,
tekoce povezana, plesno-ritmi¢na
masaza celega telesa, ki sprosca,
hitro odpravi napetosti in obnavlja
dobro pocutje. Z njo sezemo do je-
dra ¢loveskega telesa in prebudimo
v njem izvirne obcutke srece.

Razvajali smo slavne rokome-
tasice

Rokometasice kluba Krim Merca-
tor so svojo zmago nad Rusinjami
in uvrstitev v polfinale Lige prva-
kinj, najprestiznej$ega evropskega
klubskega tekmovanja, marca pro-
slavile z nekajdnevnim bivanjem v
Zdraviliscu Smarjeske Toplice.
Razvajali smo jih z masazami in
sprostitvijo v atraktivnih savnah
centra Vitarium Aqua, poskusile pa
so tudi vadbi pace in kardiokros. Za-
trdile so, da so bile zelo zadovoljne
in da se bodo zagotovo $e vrnile.



Zdravilisce Dolenjske Toplice

Stran z bole¢inami v

Kriz

Bolecina je definirana kot neprijetna
¢utna in Custvena izku$nja, povezana z
dejansko ali mozno okvaro tkiva. Je sub-
jektivno neprijetno dozivetje, povezano s
¢ustvi. Trajna bolec¢ina povzroc¢a bolniku
resne telesne, vedenjske, dusevne in so-
cialne motnje. Bolniki, $e posebej tisti s
kroni¢no bolecino, pogosto zaradi strahu
pred povecanjem bolecine in poskodbo
prekinejo s fizi¢nimi aktivnostmi. Posle-
dica je slabsa gibljivost sklepov, manjsa
misi¢na mo¢ in vzdrzljivost. MiSice os-
labijo, telesna vzdrzljivost se slabsa in
v kon¢ni fazi lahko privede do fizi¢ne
dekompenzacije.

Bolecina v krizu

Bolec¢ina v krizu je pogosta, vsaj en-
krat v zivljenju prizadene 80 % ljudi, 25
% zaposlenih pa ima tezave vsaj enkrat
letno. Bolecina v krizu je simptom bolez-
ni in ne bolezen sama po sebi. Vzrokov
zanjo je ve¢. Najpogosteje je bole¢ina v
krizu simptom bolezni hrbtenice, red-
keje je vzrok bolezni drugih organov.
Bolecina v krizu je torej pogost vzrok za
obisk zdravnika in bolniske odsotnosti in
je po pogostnosti takoj za prehladnimi
obolenji.

Najveckrat so vzrok za bolecine v
krizu bolezni hrbtenice. Se posebej
spodnji del hrbtenice je zaradi pokon¢ne
drze in vsakodnevnih aktivnosti moc¢no
(pre)obremenjen. Se veéje so obre-
menitve hrbtenice pri tezjih fizi¢nih
delih, med dvigovanjem in prenaSanjem
tezjih bremen ter pri delih v prisilnih
drzah. Neugodne so tudi daljse stati¢ne
obremenitve, npr. dolgotrajno sedenje,
voZnja z avtomobilom ipd., ter vibracije.
Obremenitve hrbtenice so velike tudi pri
$portnikih, ki vsakodnevno intenzivno
trenirajo. »Obrabo« hrbtenice ugotav-
ljamo zZe zgodaj, po 30. ali celo 20. letu
starosti. Medvreten¢ne ploscice se zaradi
velikih obremenitev pospeseno starajo,
degenerirajo. Lahko pride do izbocenja
medvretencne plosc¢ice, kar imenujemo
hernija. V primeru, da izbo¢enje med-
vreten¢ne ploscice pritiska na Zivce, se
bolecina iz kriZa Siri po nogah navzdol
vse do stopala. NajpogostejSa so iz-
boc¢enja medvreten¢nih plos¢ic v spod-
njem delu ledvene hrbtenice, bolniki pa
so stari med 20 in 50 let. Vec¢ina izbocen]
medvretencne ploscice se pozdravi kon-
servativno, to pomeni brez operacije. Ta
je potrebna le v hujsih primerih.

Bolecino v krizu lahko povzroc¢ajo tudi
druge bolezni hrbtenice: zoZenje hrbten-
jac¢nega kanala (stenoza), zdrs vretenca,
poskodba: udarec, nateg ali zlom, vnetja,
huda osteoporoza ... Bole¢ina v krizu
se poleg bolecin v sklepih pojavlja tudi
pri revmatskih obolenjih ter pri slabi
drzi. Poleg bolezni hrbtenice so lahko
vzrok za bole¢ino v krizu tudi bolezni
drugih organov in organskih siste-
mov: bolezni prebavil, secil, prostate,
ginekoloske bolezni, bolezni kolka,
velikih zil in sindrom fibromialgije. Za
uspesno zdravljenje bolecine v krizu je
pomembno opredeliti vzrok za bole¢ino,
zato je predvsem pri kroni¢nih bolnikih
potrebno opraviti preiskave in pregled
pri specialistu (ortopedu, revmatologu,
fiziatru).

Zdravljenje bolecin v Zdravilis¢u
Dolenjske Toplice

Vecina bolnikov z bole¢ino v krizu
je uspes$no zdravljenih konservativno,
torej brez operacije. V primerih nenadne
hude bole¢ine v krizu priporo¢amo
kratkotrajen pocitek v postelji, ki pa ne
sme trajati dlje kot nekaj dni. Bolniki
naj v tem Casu redno jemljejo analge-
tike, teh je na trzicu ve¢ vrst. Ko je
najhujsa bolec¢ina mimo, je priporocljiva
rehabilitacija v nasem zdravilis¢u v
Dolenjskih Toplicah. Tu uporabljamo za
zdravljenje bolecine v krizu vse metode
in postopke fizikalne medicine, vklju¢no
z naravnim dejavnikom - termalno
vodo, ki ugodno vpliva na zdravljenje.
Med drugim potekajo v zdravili§cu
tudi u¢ne delavnice oz. predavanja o
vzrokih bolezni, nacinih zdravljenja,
preprecevanju poslabsanja Goste
seznanimo z ukrepi, ki zmanj3ajo obre-
menitve hrbtenice pri delu doma in na
delovnem mestu, ter s koristnimi in
morebitnimi $kodljivimi u¢inki razli¢nih
rekreativnih $portov. Zaradi ekonomskih
u¢inkov je preventiva teh bolezni za-
nimiva tudi za delodajalce in pla¢nike
zdravstvenih storitev.

Namesto zakljucka

Bolec¢ina v krizu je pogosta tezava,
s katero se srecujejo aktivni, zaposleni
ljudje. Je pogost vzrok za obisk zdravni-
ka in odsotnost z dela. Vecina tezav se
pozdravi brez operacije. S preventivnimi
ukrepi in izobrazevanjem v Zdravili§¢u
Dolenjske Toplice pa lahko veliko tezav
in ponovitev bolezni preprecite.

Mateja Luksi¢ Gorjanc, dr. med.,
spec. fizikalne in rehabilitacijske
medicine

www.terme-krka.si

7-dnevni program zdravljenja
“Bolecine v hrbtenici”

* zacetni posvet pri zdravniku

* pisna navodila za redno telesno vadbo

* 3 individualne terapije po navodilu zdravnika (18x)
« predavanje z zdravstveno vsebino (2x)

¢ ucna delavnica zdrave prehrane (1x)

* jutranja telovadba v bazenu (1x dnevno)

* kopanje v termalnih bazenih v hotelu

Program brez namestitve SIT / EUR
za hotelske goste 34.800 145,22
za zunanje goste 46.000 191,95

14. - 21.05.2006 in 04. - 11.06.2006

Za kasnejse termine nas poklicite!

@ 0739 19400, 39 19 500, booking.dolenjske@terme-krka.si

www.terme-krka.si
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Kamp Dolenjske Toplice***
obnovljen 2005, 17 sodobno urejenih parcel z vsemi potrebnimi
prikljucki, Wellness center Balnea, igris¢a za tenis, odbojko, nogomet,
hokej na rolkah, ribolov, Colnarjenje, kolesarske in sprehajalne poti ...

Vec informacij:
tel.: 07/ 39 19 400, fax: 07/ 30 65 662
booking.dolenjske@terme-krka.si

www.terme-krka.si

WELLNESS CENTER

(T4 KRKN ZDRAVILISCN



Zdravstvene vsebine

NevSecnost,

Ali ste se 7e kdaj vprafali, kaksna
je usoda okusnega in diSecega ko-
sila, potem ko ste zauzili zadnji grizljaj?
Zanesljivo se med jedjo in po njej o tem
ne sprasujete, saj bi vam to pokvarilo
zadovoljstvo. Glavni namen prehran-
jevanja je zadovoljevanje telesnih potreb
po energiji in gradbenih snoveh, ki nam
omogocajo preZivetje. S hrano dobiva
telo potrebne beljakovine, ogljikove hid-
rate, mascobe, vitamine in minerale.
Prehod od kulinari¢nih uzitkov do vsrka-
vanja omenjenih biomolekul omogocajo
prebavila. Sodobne, neurejene prehran-
jevalne navade, stres in nekatera zdravila
lahko povzroc¢ajo spremembe v pre-
bavilih. Posledica so tezave, ki jih lahko
zdravimo sami, v¢asih pa je nujen obisk
zdravnika. Ena takih tezav je tudi zgaga.

Kaj je zgaga?

Zgaga je pekoc¢ in praskajo¢ obcutek
v poziralniku, lahko tudi bole¢ina v
trebuhu ali za prsnico, ki se obicajno
pojavi po jedi. Traja nekaj minut ali
vec¢ ur. Ljudje, ki obcutijo zgago, imajo
pogosto $e druge tezave, kot so kisel
ali grenak okus, zadah, bruhanje, peko¢
jezik in razjede v ustih. Ti simptomi so
lahko znak resnejsega obolenja, kot so
refluksna bolezen poziralnika, vneta
Zelod¢na sluznica, razjeda na Zelodcu ali
dvanajstniku.

Danes naj bi imel tezave z zgago
vsak deseti Clovek, enkrat na leto pa
se z njimi sreca ve¢ kot polovica ljudi.
Tezave so pogostejse pri moskih. Zlasti
so pogoste po 40. letu starosti, vrhunec
pa doseZejo med 65. in 75. letom. Tudi
med nosecnostjo je zgaga zelo pogosta,
a prehodna tezava. Zdravnika obisce le
vsak tretji do Cetrti bolnik s tezavami.

Kako nastane zgaga?

Hrana potuje skozi usta v poziralnik
in nato v Zelodec. Tam je vedno prisotne
nekaj kisle vsebine, vendar spodnji del
poziralnika, ki je obi¢ajno zaprt, pre-

Ki se ji reCe zgaga

Kako si lahko pomagate sami?

Spremenite prehranjevalne navade! Jejte manj mastno in zacinjeno hrano,

izogibajte se zivilom, ki napenjajo (npr. stro¢nice, zelje).

Skrbite za primerno telesno tezo.

od trupa.
« Nosite udobna, ne pretesna oblacila.

Opustite kajenje, pitje kave in alkoholnih pijac.

Pripravite si manjSe obroke, zadnjega pojejte vsaj 3 do 4 ure pred spanjem.
Ce imate tezave pred spanjem, si privzdignite vzglavje, tako da bo glava visje

« Ne sklanjajte se, ¢e ni potrebno, in ne dvigujte tezkih bremen.

 Blage tezave si lahko lajSate z zdravili, ki jih dobite v lekarni brez recepta (kot
Je na primer Rutacid). Tovrstno zdravljenje imenujemo samozdravljenje in
lahko traja le dva tedna. Ce v tem Casu tezave popolnoma ne izginejo, je treba

obiskati zdravnika.

precuje, da bi Zelod¢na vsebina zatekala
v poziralnik. Po zauZzitju hrane pa se
spodnji del poziralnika sprosti in zalogaj
hrane preide v Zelodec. Sprostitev spod-
njega dela poziralnika traja le kratek cas.
Takrat lahko Zelod¢na vsebina pritece
nazaj v poziralnik, vendar je to premaj-
hna koli¢ina, da bi povzrocila tezave.
Pri nekaterih ljudeh pa traja sprostitev
spodnjega dela poziralnika pri hranjenju
dlje ali se pojavi celo brez predhodnega
poziranja. To je obicajno vzrok za obilno
vrac¢anje vsebine v poziralnik. Tako kisla
Zelod¢éna vsebina ostane dalje v stiku s
sluznico poziralnika. Nastane poskodba
sluznice, ki jo obic¢ajno spremlja boleci-
na oziroma zgaga.

Razlogi, ki lahko poslabsajo zgago,
so $e: kila poZziralnika, nacin Zivljenja
in nekatera zdravila. Pri kili poZiral-
nika je spodnji del poziralnika navadno
stalno odprt in tako ni ovire za vracanje
Zelodéne vsebine v poziralnik. Dolocena
hrana, npr. ¢okolada, paradiznik, ¢esen,
¢ebula, por, sokovi iz juznega sadja,
pijate s kofeinom in gazirane pijace,
pepermint, zvecilni gumi, lahko tudi
povzro¢i zgago. Hitro uZzivanje hrane
lahko po zapletenih mehanizmih poveca
zatekanje Zelod¢ne kisline v pozZiralnik.
Tudi prevelika telesna masa, kajenje,

Tudi koza potrebuje svoje ravnovesje

Vitaskin BioBalance

Ali se vam zdi, da ste v sodobnem, di-
nami¢nem, stresnem Zivljenjskem ritmu
izgubili svoje zdravo ravnovesje? Ste
pomislili tudi na vaso kozo?

Tako kot telo za ohranjanje ravnovesja
potrebuje uravnoteZzeno prehrano, giba-
nje, pocitek in sprostitev, tudi koza
potrebuje veliko hranil, ki ji pomagajo
vzdrzevati ali znova spodbuditi naravne
procese obnavljanja. Hranila ProBioBa-
lance CLR® in Nutripeptides® v Krkinih
negovalnih izdelkih Vitaskin BioBa-
lance na naraven nacin poskrbijo, da
je koza dobro prehranjena, da se hitreje
obnavlja in lahko bolje opravlja svojo
zasc¢itno nalogo. Z njihovo pomocjo se
lahko v kozi znova vzpostavi zdravo
ravnovesje.

Glede na va3 tip koZe lahko izbirate
med lahko hranilno kremo Vitaskin
BioBalance za dnevno in no¢no nego
normalne in meSane koZe in obogateno
hranilno kremo Vitaskin BioBalance
za dnevno in no¢no nego suhe in zelo
suhe koze. Zadnja je primerna tudi za
obogateno no¢no nego normalne in
mesane koze. Hranilna krema za okrog
oci Vitaskin BioBalance je primerna za

(T4 KRKNZDRAVILISCN

vse tipe koze. Poleg omenjenih hranil
vsebuje tudi posebne polisaharide in
vitamin PP. Pomaga odpravljati temne
kolobarje, kozi vrne enakomernejsi ten
in ji daje spocit videz.

Negovalna linijja Vitaskin BioBa-
lance kozi priskrbi potrebna hranila, ki
pomagajo pri uravnavanju procesov v
celicah, da se v kozi ohrani ali znova
vzpostavi zdravo ravnovesje. Tako
sodoben nacin zivljenja koze ne bo vec
tako moc¢no prizadel, utrujenost, gubice,
izsusenost in drugi znaki staranja koze
pa bodo ob¢utno manj izraziti.

Vitaskin BioBalance daje vasi kozi,
kar potrebuje.

Anita Mikuli¢
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ozka oblacila in leZanje po jedi, delo v
sklonjenem poloZaju, dvigovanje teZkih
bremen in obilni obroki hrane povecajo
moznost zatekanja Zelod¢ne vsebine v
poziralnik. K nastanku zgage prispe-
vajo tudi nekatera zdravila, ki oslabijo
delovanje spodnjega dela poziralnika.

Kako lajsamo tezave, povezane z
zgago, z zdravili?

Zdravnik se glede na trajanje in resnost
tezav odlo¢i, ali bo bolnika zacel zdraviti
brez predhodnih preiskav ali pa ga bo
poslal na ustrezne preiskave. Vsakemu
bolniku svetuje ustrezen nacin Zivljenja
(dieta, dvignjeno vzglavje, ohlapna
oblacila itd.) in najpogosteje predpise
tudi zdravila. Zdravila, ki jih zdravnik
predpise za lajSanje teZav, povezanih z
zgago, zmanjsajo kislost Zelod¢ne vse-
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bine, zavrejo izlo¢anje Zelod¢ne kisline
ali pospesijo praznjenje Zelodca.

Zdravila za zdravljenje zgage so anta-
cidi, zaviralci receptorjev H2 in zaviralci
protonske ¢rpalke. Antacidi zmanj$ajo
kislost Zelodéne vsebine, zaviralci re-
ceptorjev H2 pa delno zavrejo izlocanje
zelod¢éne vsebine. Obe skupini zdravil
na ta na¢in zmanjsata drazenje sluznice
poziralnika in Zelodca, vendar je njihov
ucinek relativno Sibek in kratkotrajen.
Najucinkovitejsa zdravila za zdravljenje
zgage so zaviralci protonske crpalke,
kot sta npr. lansoprazol (na primer Lan-
zul*) ali omeprazol (na primer Ultop*).
To so zdravila, ki skoraj popolnoma
zavrejo izlo¢anje Zzelod¢ne Kkisline v
zelodeni sluznici. Nekateri bolniki z
zgago potrebujejo stalno zdravljenje z
zdravili, drugi pa le ob¢asno.

Maja Mijo¢

Opomba: Besedilo je pripravljeno po knji-
Zici Gastroezofagealna refluksna bolezen
(avtorja: prim. asist. dr. Borut Kocijanci¢
in Matjaz Kozelj, dr. med.) iz serije knjizic V
skrbi za vase zdravje, ki jih je izdala Krka.

* Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se sme
izdajati le na zdravnigki recept. O primer-
nosti zdravila za uporabo pri posameznem
bolniku lahko presoja le pooblasc¢eni
zdravnik. Dodatne informacije dobite pri
svojem zdravniku ali farmacevtu.
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Vimaskin

Zakaj smo izdelkom Vitaskin BioBalance dodali hranila?
Biolosko aktivna hranila ProBioBalance CLR® prinesejo koznim celicam spo-
rocila, ki prebudijo in okrepijo delovanje tudi manj aktivnih celic. Tako zmanjsajo

obcutljivost in razdrazljivost koze.

Hranilni Zitni peptidi Nutripeptides® so tako majhne molekule, da jih lahko
vsaka celica hitro sprejme in koristno uporabi. Njihovo poZivilno delovanje ohrani

zdrav in mladosten videz koze.

Kaj so pohvalile uporabnice linije Vitaskin BioBalance?

Do 80 % jih je poudarilo, da kozi daje, kar potrebuje, do 90 %, da jo ves dan
optimalno vlazi, in do 75 %, da poveca njeno mehkobo.

Dokazano z uporabniskim testom z lahko in obogateno hranilno kremo.
Sodelovale so od 30 do 40 let stare zenske z normalno ali me$ano kozo in suho do

zelo suho kozo.

www.terme-krka.si



Povejte nam ...

Novomeski diabetiki so Ze vrsto let stalni gostje Zdravilis¢a Strunjan, kjer se
udelezujejo programov oddiha in preventivnega ukrepanja. Tudi tokrat so zeleli z
vami deliti svoja dozivetja ...

NOVOMESKI DIABETIKI ZNOVA V ZDRAVILISCU STRUNJAN

Novembra smo se ¢lani drustva diabetikov Novo mesto znova odpravili v
Strunjan - zdravilisce, ki sodi v skupino Krkinih zdravili§¢ in ki je tudi v zimskem
¢asu dobro obiskano. Pred nami je bil cel teden prijetnega druZenja.

Svoje dnevne aktivnosti smo zacenjali z merjenjem krvnega sladkorja, da smo
lahko nacrtovali potek dneva. Vsako dopoldne je sledil program nordijske hoje
pod vodstvom animatorke Barbare. Pred zaklju¢kom smo ob obali vedno naredili
Se nekaj sprostitvenih in dihalnih vaj. Proti koncu nasega ucenja smo izvedli tudi
»preizkus znanja«, ki smo ga vsi uspesno prestali.

Sledila so predavanja in razgovori o samovodenju sladkorne bolezni, ki jih
je pripravila visja medicinska sestra JoZica Rolih. Seznanili smo se tudi s prak-
ti¢nimi meritvami pri dolo¢enih aktivnostih in z delovanjem hrane v organizmu
sladkornega bolnika. Rezultati so bili zelo vzpodbudni. Vse bo lahko vsak od nas
Se naprej uporabljal v obvladovanju svoje bolezni.

Popoldneve smo prezivljali na daljSih sprehodih. Tako smo se po vodstvom
animatorke Tanje odpravili do strunjanskega kriza, mesecevega zaliva in naprej
do kraja Belveder, drugi¢ smo §li pe§ v Portoroz skozi tunel in enkrat tudi v Pi-
ran, kjer smo si ogledali znamenito staro cerkev na vzpetini in stari del mesta s
Tartinijevim trgom.

V nas tedenski program je bila vkljucena tudi Sola kuhanja, ki sta jo vodila
namestnik vodje kuhinje gospod Zeljko in gospa Milena. Skupina, ki se je Ze
predhodno odloc¢ila za kuhanje, je v prostorih kuhinje hotela LAGUNA za vse
pripravila zelo okusno vecerjo, ki je upostevala vsa pravila diete pri sladkorni
bolezni.

Cas bivanja v zdravilis¢u smo izkoristili tudi za spoznavanje §irse okolice slo-
venske Istre. Zato smo se z animatorjem Janezom odpravili v zaledje Kopra. Naj-
prej smo se ustavili v kleti VINAKOPER, kjer smo lahko pokusali istrska vina.
Nato smo obiskali vasico Lopar, ki ponuja krasen razgled na slovensko obalo.
V Berdincevi hisi smo si ogledali etnolosko zbirko, v oljarni Toskan pa potek
hladnega stiskanja olj¢nega olja.

Ob vecerih smo uzivali ob slovenskih ljudskih pesmih s pevko Marjetko
Popovski, plesu, ogledu videokaset o nacionalnem parku Strunjan ... in se z Bar-
baro pogovarjali o ¢isto vsakdanjih stvareh.

Teden je minil v delovnem in spro$éenem vzdus$ju. Mnogi se bodo $e dolgo
spominjali dni, ki smo jih preziveli skupaj. Za vso pomo¢ pri organizaciji in iz-
vedbi programa se najlepse zahvaljujemo vodstvu zdravili§¢a, Barbari, Tanji in
Janezu in jim Zelimo $e veliko uspeha pri vodenju skupin. JoZica Rolih

Animatorka

Barbara Smon

Nadvse prijazno, veselo in do-
brosréno Stajerko je na Obalo pred
sedmimi leti pritegnila ljubezen. In
uresnicile so se ji sanje, pravi, ker si
je en del¢ek njenega srca vedno Zelel
na Primorsko. V3e¢ ji je bilo narecje,
morje, ljudje ...

V Krkinem zdravili$¢u v Strunjanu
se je zaposlila pred petimi leti. V
delu kulturne animatorke je diplomi-
rana zgodovinarka, ki govori anglesko,
nemsko, italijansko in francosko, nasla
samo sebe. Meni, da ji je bilo to delo
po mnogih preteklih izku$njah v turi-
zmu in potovanju z mamo po Evropi,
ko je obcudovala turisticne vodice,
preprosto namenjeno. In da ga ne bi
zamenjala za ni¢ na svetu.

; Barbara pripravlja za strunjanske
~ | goste kulturno bogate tedenske pro-

grame animacije. Pravi, da cuti do

vseh, ki pridejo pod njihovo okrilje, zelo veliko odgovornost. V skrb za goste,
njihove duse in osebno rast, v vezi med njimi vlaga veliko energije, ki pa jo
dobi nazaj vedno v $e vecji meri. Vodi jih na sprehode in nordijska potepanja,
organizira pogovore z raznimi zanimivimi gosti o razli¢nih, zanimivih temah.
Temperamentna vodnarka, ki obozuje ples in glasbo, se prav vsakemu usede v
spomin, ko stopi na oder in zapoje francoske $ansone. Ko pojem, sem res srecna,

pravi. Se bolj pa je sre¢na takrat, ko vidi, da publika uziva, ko pridejo ljudje do

nje in ji stisnejo roko. Se zahvalijo za dobro voljo, za lep odnos in posebne pri-

jetne trenutke, ki jih dozivijo le malo kje drugje.

Prosti ¢as? Obozuje naravo, sprehode, aktivno Zivljenje, svojo druZinico in
ljudi nasploh. Njena triletna deklica Ze razume, da mora biti mamica veliko ¢asa
s svojimi gosti ... Ko pa ima Barbara vsega dovolj, ko si mora oddahniti od sveta,
najbolj uziva ravno doma - na vasi v Krkavcah. S palicami jo mahne v dolino in
se nadiha zraka. Tam se poleg pti¢jega petja slisi le Se mir ... A. Z.

Hotel Krka

Pomlad - ¢as motoristi¢nih popotovanj

Hoteli Otocec

Placas 2 bivas 3 in plac¢as 4, bivas 5 dni
od 14. aprila do 13. julija 2006

* polpenzion

* neomejeno kopanje v Laguni Wellness centra Balnea in v notranjih bazenih
Zdravilis¢a Smarjeske Toplice

* moznost izbire med razli¢nimi jedilniki

* neomejena uporaba savne, masaznega bazena in fitnesa v teniSkem centru

* prost vstop v casino Hit Otocec in v diskoteko

2=3 dni 4=5 dni
SIT /EUR SIT / EUR
Hotel Sport+ 23.600 / 98.48 40.120/ 167,42
Bungalovi*** 18.600 / 77,61 31.620/ 131.95

@ 07/3075 165, booking.otocec@terme-krka.si

www.terme-krka.si

www.terme-krka.si

* nocitev z zajtrkom

* kopanje v Wellness centru Balnea v Dolenjskih Toplicah in v Zdravilis¢u
Smarjeske Toplice

* garaza za motor

* dodatne moZnosti: ogled situlske dedis¢ine v Dolenjskem muzeju, ogled
starega mestnega jedra in Tintorettijeve umetnine na Kapitlju, obisk
zidanice na Trski gori (za skupine), panoramska voZnja po dolini reke Krke
- od Zuzemberka do Kostanjevice - z neStetimi naravnimi, kulturnimi in
zgodovinskimi znamenitostmi, adrenalinski rafting po brzicah reke Krke
(za skupine), obisk no¢nih lokalov v blizini hotela (Club Marshal,
Harley bar, ...)

... Ze od 12.018 SIT / 67,15 EUR na dan

Navedene cene veljajo na osebo v dvoposteljni sobi. Turisticna taksa in zavarovanje
nista vkljucena v ceno. Doplacila za enoposteljno sobo in polni penzion.
Na navedene ugodne cene imajo c¢lani kuba Krke Zdravilisca se dodatni 10 %
popust.

@ 07/39 42 112, albina.vrbos@terme-krka.si

www.terme-krka.si
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Smeh je pol zdravja

Zdravnik pregleduje novega bol-
nika in mu nazadnje rece: “Veste
kaj, lahko bi se malo bolj pogosto
umivali.” “Toda, gospod doktor, jaz
se kopam vsak dan!” “Potem morate
pa zamenjati vodo v banji.”

kskok

Na matiéni urad prideta dva
makarona in povesta,da bi se rada
porocila. “In kdo od vaju je moski?”
vpraSa maticar. “Jaz!”’se oglasi eden.
“Po ¢em pa se to vidi?” “Jaz sem z
jajei.”

k3kok

“Zdravnik mi je prepovedal igrati
kosarko.” “Revez, zakaj? A ima$
probleme s srcem?” “Ne, videl je
kako igram.”

Hoksk

“Koliko stane ena kapljica benci-
na?”’ vprasa Gorenjec. “Kapljica
ni¢.” “Krasno, potem pa mi jih v
rezervoar nakapljajte 20 litrov.”

Recept Hotela Krka

Dobrote s Trske Gore

Vsaka pokrajina in vsako mesto ima
predel, ki je za domacine $e posebej
pomemben. Za Dolenjce, $e posebno
tiste okoli Novega mesta, je to Trska
gora. Poleg cvicka krasi Triko goro Se
bogata tradicionalna dolenjska kuli-
narika. Sodelavci Hotela Krka smo za
vas pripravili dve jedi, ki sta Se posebej
znacilni za nase okolje in ki se najbolj
podata v objem vinogradov.

Dolenjska sivanka

1,20 kg sveZih svinjskih reber

0,20 kg sesekljane svinjine ali govedine
0,15 kg prekajene slanine

sol, poper, Cesen, timijan

1 korencek

0,02 | mascobe za pekac¢, vrvica za
Sivanje

Iz svezih svinjskih reber oblikujemo
kvadrat, ga posolimo, natremo s ¢esnom,
popopramo in oblozimo s sesekljanim
mesom, ki smo mu dodali za¢imbe. Na

rebra polozimo slanino in blansiran ko-
rencek. Vse zavijemo v rolado, mo¢no
zasijemo in povezemo z vrvico. Polozi-
mo v pekac, prelijemo z vro¢o mascobo
in zlato rumeno zapecemo.

Nadevan krompir

6 vecjih krompirjev
0,05 kg masla

poper, sol, petersilj

2 stroka cesna

4 zlice skute

0,08 kg Sunke

2 zlici nastrganega sira

Opran krompir narezemo na pol, ga
izdolbemo in napolnimo z nadevom, ki
smo ga zmeSali iz masla, sesekljanega
petersilja, ¢esna in skute, solimo in po-
pramo. Na vrh polozimo rezino $unke,
potresemo s sirom in specemo.

Dober tek!
Kuharski mojstri Hotela Krka

NAGRADNA KRIZANKA

VRELCI
ZDRAVJA

VELIKA

NEMSKI AVSTRALSKA

AGAVI

MUZIKOLOG |SRNJI SAMEC| PAPIGAS | GRSKA GRKA | TAVGAR IVAN | -SESTAVIL: | popogns | DELAVKA KI | PRIAVA | POVECANJE,
VRELCI | (HERMANN) PERJANICO PETERUDIR | RASTLINA VAL CESIER | (FElRASr
(T KRKNZDRAVILISCN -2
IME VEC REK
. .. VZDRZEN V ANGLII
Ime in priimek: CLOVEK
STRNISGE
GLAVNO
MESTO
SLOVASKE
Naslov:
SLOVENSKI
DENAR
STEVILKA ENA| AMERISKI
ANTROPOLOG
(FRANZ)
. 5 FO OGRODIU
Davcna stevilka: UNICEVALKA 1Z LETEV
ZELEZA NAPELJANA
VINSKA TRTA
PRAOCE
SEMITOV ODISEJEVA
DOMOVINA
VRELCI . B rralos
ZDRAVIA LOVEK, KISE|  SPORTNI
oksiD | ZELOBLEDO X5 yaARiAZ | OBJEKT eIl
VRELCI RDECEVINO | “G/'sp0
INDIJSKO
ZDRAVJIA CEBULA N SKON
VRHNJE
OBLAGILO GOST NA
GLASBILO IZ
Y MENIHOV SVATBI
RELON GLAVNO POGREBNIK
MESTO SVICE
PRSI KRAJ NA GO- |Z0LCA, ZDRIZ MESTOV | peiaco
RENJSKEM, SALESKI | PRILAGO
AMERIKO
) BLIZU KRANJA| KREEVIT JOK DOLINI
PRIPOVEDNI TRAVA DRUGE
PESNIK KOSNJE
ABRAHAMOV
IN SARIN SIN PLOSCAZA ZELO DEBELA
RAZSTAVNE VOLNENA
PREDMETE PREJA
HRVVASKI MOSKO IME
SKLADATELJ (EDVARD)
(MILJENKO)
SESEK, CIZEK ! Ao
FIZOLOVKA, NOMADSKO
PREKLA PLEME
NEKD. NEMSKI
VRELCI KANCLER U, NRAY
ZDRAVIA | prica yEpA, | (WILLY) POPOLNO
VRELCI SRSENAR gOCNI voz- PRIBUZANJE
ZDRAVIA EK NADVEH
T PREDMETOV.
NASUT IN
UTRJEN PAS
LEPILO (star.)
e, ZEMLJISCA
MORJE ROB
EGIPCANSKI
=l VINOGRADA
UMETNIKOV.
IZDAJATELJ
KRATKO-
SN MENICE
NEZAVEST,
OMEDLEVICA A
POLITIGNO AR
ZATOCISCE TRPLJENJE
ITALIJANSKI
FILMSKI
MLINSKI ZLEB o REZISER
(.. PAOLO
PASOLINI)
SLOVARCEK: ABERT - nemski muzikolog (Hermann)  BOAS - ameriski antropolog (Franz) SMIRNA - zelo debela volnena preja

(T4 KRKNZDRAVILISCN
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Z.a reSevalce
nagradne krizanke

Med tistimi, ki nam boste poslali pra-
vilno reseno krizanko, bomo izZrebali
naslednje nagrade:

1. nagrada: vikend paket za eno osebo v
Hotelih Otocec

2. nagrada: nedeljsko kosilo za 4 osebe
v restavraciji Tango na Otoccu

3. nagrada: knjizna nagrada

4. nagrada: mini hladilna torba Krke
Zdravilisca

Resene krizanke posljite do 20. maja
2006 na naslov: Krka Zdravilisca, d.o.o.,
Ljubljanska 26, 8501 Novo mesto, s pri-
pisom »Nagradna krizankax.

Resitev krizanke iz prej$nje Stevilke
Vrelcev zdravja (vodoravno): IZPUST-
NICA, DALJINOMER, ELAN, TRO-
PI, JONAS, KRIM, SAKE, MLATVA,
REEVE, ATARI, EON, ABRAMS,
EKSIL, OREL, ALAD, TRAMA, SOM,
PLETARNA, EP, ILOVKA, MAKE-
TA, MATEMATIKAR, RAL, ASANA,
URAN, RANA, BOZIDAR, VELETOC,
APANAZA, SCOPOLI

Zreb je nagrade februarske krizanke
razdelil takole:

1. nagrada: NIKI STIMAC,
Gradnikova 19, 5213 Kanal

2. nagrada: IZTOK PREMROYV,

C. revolucije 8, 4270 Jesenice

3. nagrada: CIRILA IN MITJA KO-
GEJ, Anzurjeva 4, 1260 Ljubljana Polje
4. nagrada: MASA DRGAN,

Pre¢na pot 20, 1410 Zagorje ob Savi

Vrelci zdravja

Izdaja Krka Zdravilisca, d.o.o.,
Novo mesto, Ljubljanska cesta 26,
T 07/373 19 22.

Casopis izhaja na dva meseca.

Glavna in odgovorna urednica:
Andreja Zidari¢

Uredniski odbor: Viadimir Petrovic,
Nata$a Novina, Renata Zorman,
Jani Kramar, Alenka Babié,

Nina Golob, Natalija KoSmerl,
Albina Vrbos, Jana Kovacic Petrovic¢

Lektoriranje: Tanja Burgar
Racunalniski prelom: 5
Graficna dejavnost, Bojan Zickar s.p.,
Leskovec pri Krikem

Tisk:

DELO Tisk ¢asopisoy in revij d.d.,
Ljubljana



