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Poletne pocitnice v Dolenjskih Toplicah

- polpenzion - kopanje v termalnih bazenih hotela in Well-
ness centra Balnea - uporaba kopalnega plas¢a « hidrogim-
nastika « 1x savnanje « petkovo no¢no kopanje v Wellness
centru Balnea - moznost pregleda pri zdravniku (5 ali vec
dni) - sobotni ples ob Zivi glasbi « bogat animacijski pro-
gram

226-31.8.
3dni  5dni 7 dni
185,25 292,50 409,50

Prvi otrok do 12. leta v sobi z dvema odraslima avgusta biva
brezplacno.

Hotel Vital**** / Kristal****

TERME (4 KRKN
dolenjske toplice
© 07/39 19400, booking.dolenjske@terme-krka.si

Skike paket na Otoccu

- polpenzion (prilagojen Sportnikom) « kopanje v Termah
Smarjeske in Dolenjske Toplice - uporaba savne, masazne-
ga bazena in fitnesa v Teniskem centru - uporaba vec¢na-
menskega igris¢a - uporaba kolesa, teniskega igris¢a in ski-
ka (1 ura/dan) « skike ture v spremstvu vodnika

X¥¥¥
POSEBNA PONUDBA Hotel Sport

45-38.
2dni=3dni 113,00
3 dni=4dni 147,00

Prvi otrok do 12. leta v sobi z dvema odraslima julija in avgusta

biva brezplacno.
TERME (L4 KRKN

hoteli otocec
© 07/ 3848 600, booking.otocec@terme-krka.si

Poletne pocitnice v Strunjanu

- polpenzion - prost vstop na plazo in v notranji ter zunanji
bazen - skupinska telovadba v vodi - glasbeni veceri - bogat
animacijski program

1.7-139. 5 dni 7 dni 10 dni
Hotel Svoboda**** 400,00 560,00 800,00
Vila Park**** 360,00 504,00 720,00
Vile*** 315,00 441,00 630,00
Hotel Laguna*** 295,00 413,00 590,00

Predvidoma od 19. 7. do 26. 7. 2008 bo notranji bazen zaradi obno-
vitvenih del zaprt. Prvi otrok do 12. leta v sobi z dvema odraslima
julija biva brezplacno.

TERME (J4 KRKN
talaso strunjan
© 05/67 64 100, booking.strunjan@terme-krka.si

Veseli avtobus v Smarjeske Toplice
(za ¢lane Kluba Terme Krka)

- polpenzion - kopanje v termalnih bazenih - 1x savnanje
- sprostilna kopel (ob predloZitvi oglasa) « nordijska hoja z in-
struktorjem - kuharske delavnice « sobotni ples ob Zivi glasbi
+ 10 % popust na zdravstvene storitve

15-226. Hotel Smarjeta***  Hotel Toplice****
7 dni 398,00 358,20

Prviotrok do 12. leta v sobi z dvema odraslima julija in avgusta
biva brezplacno.

TERME ({4 KRKN
Smarjeske toplice
© 07/ 3843 400, booking.smarjeske@terme-krka.si

Popusti: Otroci do 4. leta bivajo brezplac¢no, od 4. do 12. leta s 50 % popustom, e bivajo v sobi z dvema odraslima.
Clani Kluba Terme Krka imajo 10 % popust (pri bivanju min. 2 dni, pri cenah paketov v Termah Smarjeske Toplice je Ze obracunan),
upokojenci pa $e dodatnih 10 % (pri bivanju min. 5 dni).
Cene so v EUR in veljajo na osebo v dvopostelini sobi. Turisticna taksa ni vkljucena v ceno.



Namesto uvoda ...

Ceprav nam vreme vcasih $e vedno »ponagaja« in postreze s
kaksnim »kislim«, dezevnim dnevom, je poletje nedvomno pred
vrati. Temperature so vsak dan visje, sonce ima iz dneva v dan
vecjo mog, vsi Ze intenzivno razmisljate o daljsem oddihu.

Ce se 3e niste dokon¢no odlocili, kam na pocitnikovanje v po-
letnih mesecih, vas vabimo v Terme Krka na umirjeno ali aktiv-
no sprostitev, stran od vsakdanjih skrbi in obveznosti.V poletnih
mesecih bo Zivahno predvsem na zunanjih bazenih s termalno
ali morsko vodo in na plazi ob morju, kot vedno vas bomo raz-
vajali s Stevilnimi sprostitvenimi programi in vam ponudili vode-
ne Sportne aktivnosti v objemu idilicne narave. Nasi animatorji
bodo z raznovrstnimi dejavnostmi posebno pozornost namenili
tudi vasim najmlajsim. Dobrodosli v Termah Krka!

Zelimo vam prijetno branje in obilo poletnih uZitkov!

Urednistvo

|z vsebine:

Osteoporoza 4
Pocitnice na recept 6
Sprostitev v objemu narave 8

Dogajanja na Otoccu 10
Aromaterapija 13

V skrbi za vase zdravje 14
Uspeh je v ljudeh 16
Kulinarika 18

Krizanka 19

Revijo Vrelci zdravja izdajajo Terme Krka, d.0.0., 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, Vida Trenz, Vanja Munih,

Albin Kregar, Jana Kovacic Petrovic

Lektoriranje: Tanja Burgar

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

Tisk: DELO, Tisk ¢asopisov in revij, d.d., Ljubljana
Naslovnica: utrinek s plaze v Strunjanu (arhiv Term Krka)

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

Investicijska dela v
polnem teku

V Termah Krka Zelimo vsako leto ponuditi kaj novega — dodati
kaksno storitev, posodobiti objekt, spremeniti prodajno pot, saj
se zavedamo, da lahko le na ta nacin ostajamo dovolj priviacni
za nade goste. Letos gradimo nov hotel v Termah Dolenjske To-
plice ter dograjujemo igris¢e za golf na Oto¢cu z dodatnimi de-
vetimi igralnimi polji. Vreme nam je naklonjeno, tako da dela te-
¢ejo po zastavljenih nacrtih.

V novem hotelu v Dolenjskih Toplicah so gradbeno Ze zaklju-
¢ene spodnje tri etaZe, trenutno poteka betoniranje sten v Cetr-
ti etaZi in priprava opaza za plosco pete etaze. Stari hotel Kristal
je v prvem nadstropju Ze povezan z novim hotelom. Gradbe-
na dela bodo kmalu kon¢ana, sledijo jim obrtniska instalacijska
dela. Nacrtovane otvoritve konec leta se v Termah Krka Ze nad-
vse veselimo, saj je povprasevanje po sodobnem hotelu katego-
rije Stirih zvezdic superior v Dolenjskih Toplicah veliko.

Pestro je tudi na igris¢u za golf na Otoccu, kjer smo v zacetku
marca priceli z izgradnjo dodatnih devetih igralnih polj. Vecina
grobega oblikovanja zemljisca je Ze za nami, sedaj poteka fino
oblikovanje igralnih polj ter izgradnja zelenic in odbijalis¢. Igri-
$¢e pocasi dobiva konéni izgled, zato bo v naslednjih mesecih
vec¢ina dela usmerjena v zaklju¢evanje zelenic, izvedbo nama-
kalnega sistema in pripravo za setev, ki se bo predvidoma za-
Cela avgusta. Otvoritev golf igris¢a z 18 igralnimi polji bo v po-
znih spomladanskih mesecih drugo leto. Razsirjeno golf igrisce
bo skupaj s ponudbo Gradu Otocec celovito zaokroZilo naso tu-
risticno ponudbo na Otoccu.

Joze Berus, direktor Term Krka W

Novice iz Krke ([a kriKn

Novomeska farmacevtska druzba Krka nadaljuje z dobrimi
prodajnimi rezultati tudi v letu 2008. Na majski tiskovni konfe-
renci so bili predstavljeni prodajni rezultati Krke v prvem Cetrtle-
tju 2008, ki jih je predhodno potrdil nadzorni svet druzbe. Pro-
daja skupine Krka, ki obsega druzbe v tujini in povezane druzbe
v Sloveniji, je bila v prvem cetrtletju 2008 za 20 % vecja glede
na primerljivo lansko obdobje in je znasala 244,4 milijonov EUR,
medtem ko je bila prodaja druzbe Krka vecja za 15 %, kar pome-
ni, da je druzba prodala za 210,1 milijona EUR izdelkov in storitev.

Med skupinami izdelkov so v ospredju zdravila na recept, ki
imajo 82 % delez v prodaji, sledijo izdelki za samozdravljenje (11
9), Terme Krka z zdraviliSkoturisticnimi storitvami (3 %) ter vete-
rinarski (3 %) in kozmeti¢ni izdelki (1 %).

Stevilo zaposlenih v skupini Krka se je v prvih treh mesecih le-
toSnjega leta povecalo za 6 % oz. 429 zaposlenih. Skupno Stevi-
lo krkasev se je sedaj povzpelo na vec kot 7.200, nekaj manj kot
polovica jih je zaposlenih v tujini. Druzba Krka je v nedavni akciji
Zlata nit prejela tudi laskav naslov najboljsega slovenskega za-
poslovalca v letu 2007 v kategoriji velikih podjetij, kjer so nagra-
jevali podjetja, ki najbolj inovativno spodbujajo zaposlene k la-
stnemu razvoju in s tem k razvoju podjetja. Maja Bele



Terme Dolenjske Toplice

Zdravljenje
osteoporoze v
Centru za medicinsko
rehabilitacijo

Osteoporoza je najpogostejsa presnovna bolezen kosti, pri ka-
teri se zaradi zmanjsane mineralne kostne gostote in spreme-
njene zgradbe kosti bistveno poveca tveganje za zlom Ze pri
manjsem padcu ali obremenitvi. Vsaka tretja zenska in vsak peti
moski, starejsi od 60 let, ima osteoporozo.

Bolniki z osteoporozo dolgo nimajo nobenih teZav. Obc¢asno
imajo bolecine v hrbtenici, vendar se te bole¢ine ne razlikujejo
od tistih, ki se pojavijo zaradi starostnih sprememb hrbtenice, ki
so pogoste tudi pri starejsih ljudeh brez osteoporoze. Resnejse
teZave se pojavijo Sele ob zlomih. Do teh pride Ze ob manjsih
telesnih obremenitvah, kot so dvigovanje laZjih bremen, padec
na spolzkih tleh, moc¢nejsi objem, sprememba telesnega polo-
Zaja ali celo med kasljanjem. Najpogostejsi zlomi zaradi osteo-
poroze so zlomi v zapestju, zZlomi v prsnem in ledvenem delu
hrbtenice ter zlomi stegnenice. Zaradi zZlomov vretenc pride do
znacilne spremembe oblike hrbtenice in do zmanjsanja telesne
vidine. Pomembno je vedeti, da zlom vretenca velikokrat ne pov-
zroci hujsih bolecin in ga ugotovimo $ele na rentgenskem slika-
nju hrbtenice. Zaradi zloma stegnenice je velikokrat potrebna
operacija oziroma vstavitev proteze v kol¢ni sklep. Okrevanje je
dolgotrajno in zahtevno. Kot posledica zloma pa velikokrat na-
stopi tudi trajna telesna okvara.

V zacetni fazi osteoporozo odkrijemo le z meritvijo mineralne
kostne gostote. To opravimo s posebnim aparatom, tj. denzito-
metrom, ki deluje na osnovi dveh vrst rentgenskih Zarkov. Prei-
skava je zanesljiva, hitra, neboleca in neskodljiva. Med preiskavo
izmerimo mineralno kostno gostoto v obmocju ledvene hrbte-
nice in kolka.

Dejavniki tveganja za nastanek osteoporoze so zgodnja me-
nopavza (pred 45. letom starosti), dedno nagnjenje k osteopo-
rozi, nepravilno delovanje spolnih Zlez in Zlez z notranjim izlo-
¢anjem, uZivanje dolocenih zdravil, nizka telesna teza (pod 60
kg) in druge bolezni, ki povzrocajo osteoporozo. Osteoporoza
se lahko razvije tudi pri tistih, ki so Ze utrpeli zZlom kosti zaradi




te bolezni. Merjenje opravimo vedno pred zacetkom zdravlje-
nja in nekajkrat med zdravljenjem, da ocenimo uspesnost zdra-
vljenja. Meritve najpogosteje ponavljamo po enem letu ali letu
in pol, pri nekaterih bolnikih pa e v daljsih ¢asovnih obdobjih.
Pri bolnikih, ki se zdravijo z glukokortikoidi (Medrol), meritve po-
novimo 7e po Sestih mesecih. Osteoporozo lahko povzrocijo
tudi nekatere druge bolezni oziroma stanja, zato pred zacetkom
zdravljenja opravimo tudi dolo¢ene laboratorijske preiskave. Ce
sumimo, da je Ze prislo do zloma vretenc, opravimo tudi rent-
gensko slikanje hrbtenice.

Na podlagi denzitometrije, laboratorijskih in rentgenskih izvi-
dov ter na osnovi podatkoy, ki jih dobimo v pogovoru s pacien-
tom, in zdravniskega pregleda se odlo¢imo za najprimernejso
obliko zdravljenja oziroma preprecevanja osteoporoze.

Za zdravljenje poleg drugih zdravil obvezno uporabljamo pre-
parate vitamina D v kombinaciji s kalcijem. Za katero zdravilo se
bomo odlocili, je odvisno od starosti bolnika, spola, socasnih bo-
lezni in drugih tezav, ki jih ima bolnik. U¢inek zdravil je brez pra-
vilne prehrane in telesne aktivnosti manjsi oziroma ga sploh ni.
Zato sta pravilna prehrana in telesna aktivnost zelo pomembni
pri preprecevanju in zdravljenju osteoporoze.

Danilo Radosevi¢, dr. med., specialist interne medicine H

Vsi, ki bi Zeleli opraviti merjenje kostne gostote, lahko po-
klicete na tel. 5t. 07/ 39 19 400 in se narocite na denzitome-
trijo s pregledom pri zdravniku. Cena merjenja s pregledom
pri specialistu znasa 59 EUR.

Wellness center Balnea

Konec aprila se je v Balnei zacela poletna kopalna sezona. V
naslednjih mesecih vam bomo v Wellness centru Balnea vsak
dan ponudili vodno aerobiko (aqua-fit), obiskalo nas bo druzin-
sko gledalisce Kolenc, z ustvarjalnimi delavnicami (v avgustu) pa
bomo poskrbeli tudi za najmlajse. Za piko na i vodnemu uZiva-
nju bodo poskrbeli v restavraciji Balnea, kjer smo pripravili jedil-
nike za vse okuse s poudarkom na zdravi prehrani. Veselimo se
toplih poletnih dni in vasega obiska! Janja Mrzljak M
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V podjetju Alpe Adria Media Marketing so letos prvi¢ izpe-

ljali izbor najpriljubljenejsih wellness centrov v Sloveniji, in si-

cerv treh razli¢nih kategorijah. Wellness center Balnea je v ka-
tegoriji »termalni wellness centri« zasedel odli¢no 3. mesto.

Aerobna vadba za nosecnice v
Wellness centru Balnea

V Wellness centru Balnea poteka Ze tretje leto vodena tele-
sna aktivnost v nose¢nosti, in sicer vsak ponedeljek od 17.00 do
18.00. Priporoca se vadba od tretjega do osmega meseca no-
secnosti.

Preden nosecnica za¢ne z aerobno vadbo, se izkljucijo predvi-
deni zdravstveni in nosecniski zapleti, kajti fizioloske in anatom-
ske spremembe v nose¢nosti lahko vplivajo na varno izvajanje
te oblike aktivnosti.

Nosecnice seznanimo s pomembnostjo dobre drze, ki je po-
goj za pravilno in kvalitetno gibanje med dnevnimi aktivnost-
mi.Vadimo pravilni poloZaj in ravnovesje treh najpomembnejsih
delov hrbtenice: medenice, prsno-ledvenega prehoda in glave.
Utenje poteka ob izbrani glasbi v leze¢em, sedecem, Stirino-
Znem in stojecem poloZaju. Prednost dajemo vajam za stabili-
zacijo hrbtenice in medenice (notranja misi¢na enota) ter vajam
za moc in vzdrZljivost misic medeni¢nega dna. Z ustreznimi tera-
pevtskimi pristopi poskusamo ¢im bolj zmanjsevati bolecine v
nosec¢nosti. Te so verjetno ena najpogostejsa misicno-skeletnih
tezav, s katero se sreCujejo bodo¢e mamice. V vadbo vkljucuje-
mo tudi razne sprostitvene tehnike in varno raztezanje.

Namen vaj za dobro telesno vzdrZljivost je vzdrZzevanje in raz-
vijanje misi¢ne moci in tonusa, ohranjanja misicnega ravnovesja
v telesu, pridobivanje stabilnosti sklepov, zmanjsevanje bolecin,
vzpostavljanja dobre telesne drZe, razvijanje kontrole gibanja,
pridobivanje ravnoteZja in koordinacije. Med samo aerobno
vadbo smo pozorni na nelagodne spremembe na telesu: bole-
¢ine, utrujenost, zadihanost. Po vadbi namenimo kar nekaj ¢asa
raznim nasvetom in aktualnim vprasanjem.

Helena Vinsek, dipl. fizioterapevtka ®

Berberska masaza

V Wellness centru Balnea smo naso ponudbo masaz obogatili
Se za eno - berbersko masazo. To je klasi¢na ro¢na masaza cele-
ga telesa z arganovim oljem, ki traja 50 minut.

MasaZa z arganovim oljem pozitivno ucinkuje na hujsanje,
¢vrstost koze in sprostitev hrbta. Olje se lepo vpija v koZo in ne
pusca mastnih sledi. Je eno najpomembnejsih olj za pomladitev
koze in zdravi tudi razne kozne bolezni.

Arganovo olje je v berberski tradicionalni domaci lekarni naj-
plemenitejSe in najbogatejse olje. Vsebuje vitamin E, ki deluje
kot mocan antioksidant, pomemben je za razvoj in vzdrZzevanje
funkcij Zivénega in misi¢nega sistema ter za glajenje gub in gu-
bic.

Olje vsebuje tudi masc¢obne kisline, ki dobro delujejo pri rev-
matskih in kardiovaskularnih obolenjih, $&itijo vezivna tkiva,
spodbujajo in aktivirajo kisik v celicah, izboljSujejo moZganske
zmogljivosti in pozitivno delujejo na jetra in prebavo.

Arganovo olje se uporablja tudi kot blaZilno sredstvo pri son-
Carici in luskavici, znizuje holesterol, dezinficira rane, pomaga pri
arteriosklerozi in revmi ter revitalizira koZo. Edita Grill W

V prejsnji stevilki Vrelcev zdravja smo vas povabili k sode-
lovanju v razpisu za izbiro imena novega hotela, ki ga gradi-
mo v Termah Dolenjske Toplice. Izmed prispelih predlogov
nismo izbrali nobenega. O imenu bo komisija odlocala v na-
slednjih tednih.



Terme Smarjeske Toplice

Varen oddih za vsakogar

Pocitnice na recept

Tezko najdete ¢loveka, ki se ne bi veselil poletnih pocitnic, saj
oddih od vsakodnevne rutine potrebuje prav vsak. A medtem
ko vecina prisega na letovanja in potovanja, se nekateri kljub
pestri ponudbi iz previdnosti ne odpravijo nikamor. To so ljudje,
ki ne marajo vrveza, predvsem pa starejsi ljudje in ljudje z razli¢-
nimi sr¢nimi obolenji. Zaradi bojazni, da bo dopust zanje prena-
poren in da se lahko njihovo zdravstveno stanje iznenada po-
slabsa, poletje raje prezivljajo doma. Ceprav se na prvi pogled to
zdi najboljsa resitev, je dobro vedeti troje: da je prav spremem-
ba okolja tisto, kar psihi¢no in fizicno pozivlja telo, da pocitnice
potrebuje vsak ter da obstaja povsem varna moznost brezskrb-
nega pocitnikovanja. To so Pocitnice na recept v Termah Smar-
jeske Toplice.

Zdravilni ucinki pocitnic

Neka zdravnica je v enem izmed intervjujev dejala, da bi -
Ce bi se dalo - pocitnice predpisovala na recept, saj jih v zdra-
vstvenem smislu preveckrat podcenjujemo in si jih zato ne pri-
vos¢imo. Telo potrebuje dovolj spanja, pravi odmerek gibanja,
uravnotezeno prehrano ter prijetne aktivnosti, da lahko zacne s
celostno regeneracijo. A Zal izkusnje kazejo, da je ¢lovek prema-
lo discipliniran, da bi si vse omenjeno naenkrat nudil sam, saj ta-
kSna sprememba ustaljenega dnevnega ritma zahteva voljo in
energijo. Prav zato so pocitnice zunaj domacih sten tako ucinko-
vito sredstvo za izboljsanje splosnega pocutja, saj Ze zaradi me-
njave okolja za nekaj dni razbijejo sicersnjo rutino.

Lahko zgolj ob¢udujete ... ali pa ste varno aktivni

V Termah Smarjeske Toplice, na rajskem ko3cku Dolenjske, kjer
si v okrilju zelenih gozdov in travnikov po operativnih posegih
nabirajo moci Stevilni Slovenci in tujci, so posebno pozornost
posvetili tudi pocitnicam. Da se je program Pocitnice na recept
razvil prav tu, je razumljivo, saj so Terme umescene v idilicno na-
ravo, ki nudi hkrati mir in Stevilne moznosti za aktivne pocitnice
- oboje je klju¢nega pomena za celostno regeneracijo.

Ko je skrb za zdravje uzitek

Pocitnice na recept so premisljen program, sestavljen iz aktiv-
nosti, ki sledijo motu »prijetno s koristnim«. Ker skrb za zdravje
mnogi razumejo kot obveznost ali celo napor, je v Pocitnicah na
recept zasnovana kot sestavni del uZitka: plavanje, zdravo son-
Cenje, hoja in zdravo prehranjevanje — vse to ob pomirjujoci mi-
sli, da je 24 ur na dan v vasi blizini tudi zdravnik specialist.

Plavanje. \ vrocih poletnih dneh je voda zagotovo najprije-
tnejda osveZitev in sprostitev, hkrati pa je plavanje iziemno zdra-
vilo za neljube posledice razli¢nih bolezni ali premalo pogoste
telesne dejavnosti. Ker sodi med aktivnosti z najmanjsim Stevi-
lom stranskih ucinkov in poskodb, je primerno za vsakogar. Vo-
doravni polozaj in »lebdenje« v vodi razbremenita telo, pritisk
vode na njegovo povrsino pa pripomore k boljsi prekrvavitvi.
Hidrostaticni pritisk na srce in Zilni sistem je enakomernejsi in
manjsi kot pri vzravnanem polozaju, globlje dihanje srcu olaj-
$a poganjanje krvnega obtoka. UZitkarsko plavanje zmanjsuje
strah in tesnobo ter ugodno vpliva na spanje. Ce temu doda-
mo $e zdravilne ucinke termalne vode, se seznam ugodnosti se
podaljsa. Termalna voda blaZi bole¢ine, omogoca laZje gibanje,
spros¢a napetost v misicah in povecuje prekrvavitev tkiv ter s
tem krepi obrambne mehanizme telesa.




Zdravo soncenje. Prijeten, a primerno odmerjen pocitek na
soncu ugodno vpliva na Stevilne procese v nasem telesu. Sonéni
Zarki so najboljsi vir vitamina D, pripomorejo k izboljsanju koznih
tezav, kot so akne, izpuscaji in luskavica, po nekaterih raziskavah
pa zmanjsujejo tudi koncentracijo glukoze v krvi, kar pomaga
preprecevati sladkorno bolezen. Soncenje na li¢nih terasah ob
osveZilni pijaci iz hotelskega bara je uzitkarsko dozivetje, ki si ga
lahko privoscite sami ali v druzbi.

Hoja. Povprecen ¢lovek ob priblizno 2000 korakih porabi okoli
100 kalorij, zato je zmerna hoja prvi topilec mas¢ob. Sproscujoci
uzitek poglobi dihanje, to pa na svezem zraku priskrbi dovolj ki-
sika za pospeseno krozenje krvi in s tem boljSo prekrvavljenost
ter obcutek moci. Sprostitev poveca proznost misic, zniza krvni
pritisk, krepi telesno odpornost in izboljSuje kakovost spanca. Pri
ljudeh, ki so doziveli sr¢niinfarkt, pa zelo pozitivno vpliva na pro-
ces zdravljenja. Urejene pespoti v okolici zdravilid¢a so pasa za
o¢i in balzam za noge. Bolj aktivnim so na voljo tudi poti za nor-
dijsko hojo, pri kateri ne delajo le noge, pac pa ob pomoci dveh
palic tudi ramenski obro¢, misice rok, trupa in bokov.

Zdrava, a dobra hrana. Za ohranjanje in krepitev zdravja je
potrebna zdrava, uravnotezena prehrana, ki preprecuje nasta-
nek deficitarnih bolezni zaradi pomanjkanja doloc¢enih hranil-
nih snovi in varuje pred boleznimi, kot so bolezni srca in oZi-
lja, sladkorna bolezen, debelost ... Ker tak$na prehrana vsebuje
manj mascob, sladkorja in soli ter ve¢ zascitnih snovi, jo mnogi
povezujejo z dolgocasnim okusom in enoli¢nostjo. Morda je to
res pri njih doma. Nikakor pa ne v hotelski restavraciji Term, kjer
dnevno pripravljajo stiri razli¢ne slastne menije, s katerimi je po-
skrbljeno tudi za vegetarijance, sr¢ne bolnike in celo za najhujse
izbiréne Metke.

Recept: odklop od vsakodnevne rutine

Pocitnice za telo predstavljajo fizicno, dusevno in ¢asovno raz-
kogje, predvsem pa vas odvracajo od razmisljanja o stvareh, ki
vas okupirajo vsak dan. Nekajdnevni odmik od njih odpira pov-
sem nova obzorja. Ce vas tudi to ne prepri¢a, pa vas bo gotovo
dejstvo, da je verjetnost, da boste doma delezni 24-urne priso-
tnosti zdravnika specialista, skorajda ni¢na. Tina Cigler H

Akcija hujsanja z revijo Ona

V Termah Smarjeske Toplice je marca in aprila v sodelovanju z
revijo Ona potekala akcija »Huj$ajmo v Termah Smarjeske To-
plice«, kjer so tri izzrebane bralke revije izgubljale odvecne kilo-
grame po uspesnem programu Slim-Fit.

Tri sre¢ne izbranke — Klavdija, Vera in Danijela - so tako veselo
in nestrpno pricakovale enotedenski program hujsanja v Smar-
jeskih Toplicah, kateremu so sledili Se stirje enodnevni programi.
Po vsakodnevnih Sportnih aktivnostih pod vodstvom osebnih
trenerjev (viSinski trening, kardio vadba, pilates, vodna aerobi-
ka, plavanje, nordijska hoja) ter redni in nizkoenergijski prehrani
(okoli 1000 kilokalorij), ki so pri programu Slim-Fit vedno prila-
gojeni vsakemu gostu posebej, so se pri Klavdiji, Veri in Danijeli
pocasi Ze zaceli kazati prvi uspehi.

Klavdija iz Murske Sobote je 30-letna mamica, ki se z odvecni-
mi kilogrami bojuje od 9. leta dalje. Poleg lepSega videza in velje
samozavesti si Zeli shujsati tudi zaradi zdravja, saj je debelost lah-
ko vzrok tevilnim boleznim. Klavdija je ob prihodu v Smarjeske
Toplice tehtala 1034 kg, po 2-mesecnem upostevanju napot-

kov prehranske strokovnjakinje Janje Stradek in osebne trenerke
Anite MoZgan pa je tehtnica Ze pokazala 88,4 kg telesne teZe ter
12,9 kg manj telesne mascobe.

36-letna Skofjelo¢anka Danijela je po poklicu kuharica in ima
hrano vedno pred seboj. Ob zacetnih 129,6 kg je Danijela v dveh
mesecih izgubila 11,6 kg telesne teze. Osebna trenerka Anita
Mozgan je Danijeli priporocila plavanje, kolesarjenje ali hojo s
palicami najmanj petkrat tedensko po 1 uro, saj tovrstna vadba
razbremeni noge.

39-letna Vera iz Vac je mati Stirih otrok. Kljub obilici dela v sluz-
bi in na domaci ekoloski kmetiji je Verina tehtnica kazala kar ne-
kaj kilogramov prevec. Za hujsanje se je Vera odlocila, ker bi bila
rada kon¢no zadovoljna s svojim telesom. Na zacetku programa
Slim-Fit je imela 93,4 kg, po dveh mesecih pa Ze 14,1 kg manj ter
11,8 kg manj telesne mascobe.

vl B %

Vera, Danijela, Klavdija (od leve proti desni) - zadovoljne po dveh
mesecih hujSanja.

Hujsanje - bralke revije Ona

zacCetna kon¢na zmanjsanje

teza teza teze
Klavdija 1034 kg 884 kg -15 kg
Danijela 129,6 kg 118 kg -11,6 kg
Vera 93,4 kg 793 kg 14,1 kg

Zakaj je pri hujsanju pomembna izguba mascobe?

Janja Stradek, svetovalka za prehrano v Termah Smarjeske To-
plice: »Hujsanje samo v kilograme ni zadosten rezultat za uspeh.
Nasa metoda individualnega pristopa k prehrani in telesni aktiv-
nosti omogoca, da hujsamo na racun zalog mas¢obnega tkiva,
saj s pravilno izbrano vadbo, primerno intenziteto in trajanjem
pri posamezniku spodbudimo, da telo porabi ve¢ mascob. Prav
tako je pomemben optimalen vnos hrane ter njen izbor in re-
Zim. Pri vseh treh kandidatkah lahko opazimo, da je bil pristop
pravilen in da so vse tri tudi doma upostevale nasa navodila.«
Maja Bele H

Bi se tudi vi radi znebili odvecnih kilogramov? Poleg 7-
dnevnega programa Slim-Fit smo pripravili poseben
3-dnevni program Slim-Start. Cena programa, ki vkljucuje
bivanje v enoposteljni sobi in polni penzion, je 497,20 EUR.

Posebna ponudba v mesecu juniju ... Ze od 455,20 EUR.

Informacije: 07/ 38 43 400.



Talaso Strunjan

Sprostitev v objemu
narave

Strunjanski polotok zdruzuje veliko naravnih znacilnosti slo-
venske obale in tudi tistih, ki jih je skozi stoletja oblikoval ¢lo-
vek. Pravzaprav je Strunjan v marsi¢em kraj preseznikov, saj tam
najdemo najvisje prepadne flisne stene, najdaljsi del naravnega
morskega obreZja, edino slovensko morsko laguno, najmanjse
soline ter najbolje ohranjeno kulturno krajino, znacilno za slo-
vensko obalo. Krajinski park Strunjan je bil najprej razglasen leta
1990 z odlokoma ob¢in Piran in Izola. V skladu s spremembo za-
konodaje in odlo¢bami Zakona o ohranjanju narave je obcinska
odloka v letu 2004 nadomestila uredba Viade Republike Slove-
nije.

Obmocje parka obsega celoten strunjanski polotok od Simo-
novega zaliva do izliva strunjanskega potoka (Roje), vklju¢no z
200-metrskim pasom morja, notranjim delom strunjanskega za-
liva, s strunjanskimi solinami in z laguno Stjuzo.

Strunjanski polotok je s pomocjo kmetijstva in solinarstva, pa
tudi s kan¢kom srece, ohranil svoj agrarni znacaj in ostal v zatisju
intenzivne urbanizacije, ki je v zadnjih desetletjih zajela sloven-
sko obalo. Polotok zdruzuje vse znacilne elemente flisne pokra-
jine obalnega obmodja. Po juznem pobocju polotoka so med
skrbno obdelanimi kmetijskimi povrsinami razpriena skromna
stanovanjska in gospodarska poslopja. V nekaterih lahko $e ve-
dno vidimo sledove odprtih ognjis¢, zidane stedilnike, prizidke z
letno kuhinjo ter s kamnom tlakovana dvoris¢a s klopjo in mizo
pod »pergolo« ali pod murvo. Kmetijske povrsine so s pomocjo
natan¢no grajenih oziroma zloZenih kamnitih zidov, Skarp, spre-
menjene v terase. Na tak nacin so kmetje obdelovalne povrsi-
ne zravnali in s tem preprecili odtekanje vode in odnadanje ro-
dovitne prsti. Na zacetku prejsnjega stoletja je bil Strunjan znan
predvsem po zgodniji zelenjavi, danes pa postaja vse bolj znan
po zlatem jabolku, kakiju. Prazniku kakijev je Ze nekaj let name-
njen konec tedna v prvi polovici novembra.

Naplavno ravnico Strunjanskega potoka tvorijo miniaturne so-
line in laguna, ki je svoj Cas sluzila za ekstenzivno gojenje rib. Tak
nacin sonaravnega ribogojstva je se vedno v uporabi v lagunah
italijanske obale severnega Jadrana in se imenuje »vallicoltura«.
Dandanes je laguna Stjuza, skupaj s strunjanskimi solinami, po-
membna predvsem z vidika ohranjanja ogrozenih habitatnih ti-
pov in je bila zato opredeljena kot predlagano obmocje Natura
2000. Poudariti je potrebno tudi nezamenljivost Stjuze in stru-
njanskih solin z vidika ohranjanja kulturne dedis¢ine in krajinske
pestrosti obmodja.

Clovekovi posegi v prostor so bili od nekdaj, vedno in povsod,
namenjeni tudi ustvarjanju posebnih ambientov in ne le ugo-
dnih pogojev za prezivetje. V tem pogledu v Strunjanu izstopa-
ta predvsem pinijev drevored ob magistralni cesti in park ob Vili
Tartini, skromen po dimenzijah, a bogat z drevesnimi in grmov-
nimi vrstami. Nad dolino Borgola je cerkev Marijinega prikazova-
nja, pomemben cilj $tevilnih romarjev iz celotne Istre. Ce se na-
potimo od cerkve proti vrhu polotoka, naletimo tik ob robu klifa
na visok kamnit kriz. Ustno izrocilo pravi, da kriZ pri¢a o ¢udezu,
ki se je zgodil pred mnogimi leti na dan 15. avgusta. Takrat naj
bi se v viharju, ki je grozil ladjam v zalivu, na vrhu strunjanskega




hriba prikazala Marija. Morje se je v trenutku umirilo in mornar-
ji so bili reSeni.V spomin na dogodek so domacini postavili kriz,
ljudje pa pripovedujejo, da so okrog njega sledovi kamnitih sto-
pinj in solza, ki jih je izjokala Marija, da bi resila mornarje. Mesto,
na katerem je postavljen strunjanski kriz, nudi obiskovalcu tudi
iziemen pogled na Trzaski zaliv, na severno obalo strunjanskega
polotoka, ob lepem vremenu pa tudi na Julijske Alpe in na itali-
janske Dolomite.

Strunjanski klif - edinstven v celotnem jadranskem prostoru

Strmo severno
obrezje  strunjanske-
ga polotoka je najdalj-
Si strnjen del naravne
obale v celotnem Trza-
Skem zalivu. Vklju¢no s
pripadajoc¢im 200-me-
| trskim pasom obalne-
ga morja je z uredbo o
krajinskem parku raz-

: SEEEEE glaSen za naravni re-
zervat. Njegov najznacilnegjsi del so prepadne stene, visoke do
80 metrov, zgrajene iz mehkih flisnih plasti, ki jih morje, veter in
dez vztrajno oblikujejo in spreminjajo. Zgornji rob klifa in posa-
mezne erozijske grape poradca znacilna submediteranska zdruz-
ba ¢rnega gabra in ojstrice. Da pa smo kljub temu del Medite-
rana, nas preprica vegetacija na rtu Ronek, kjer srecamo cisto
prave sredozemske rastline, med katerimi izstopata predvsem
jagodic¢nica in mirta. Prodna terasa ob vznozju prepadnih sten je
ob oseki iziemna sprehajalna pot in poucna razstava geoloskih
in geomorfoloskih pojavov. Tu sre¢amo spodmole vseh velikosti
in oblik, hodimo po razgaljenih plasteh pescenjaka, ki po svoji
barvitosti in oblikovanosti prekasajo najlepse kamnite tlake, ter
is¢emo svojo pot med ogromnimi skalnimi bloki, odlomljenimi
iz viSje lezecih plasti karbonatnega turbidita. Ob tem je potreb-
no poudariti, da sta sprehod in zadrZevanje pod flisnimi stenami
lahko precej nevarna, saj je padanje vegjih in manjsih delov ka-
menine iz visje lezecih plasti pesc¢enjaka kar pogosto. Ob oseki,
ko se morje nekoliko umakne in nam odkrije del¢ek svojega ne-
izmernega bogastva, je ob sprehodu potrebna velika pazljivost,
da ne poskodujemo rakov viti¢njakov, latvic in klapavic, ki zapr-
ti v svoje »oklepe« uspesno kljubujejo nekajurni susi in poletni
vrocini. Raznolikost Zivljenja se pod morsko gladino Se stopnjuje.
Trdno dno, poraslo s Stevilnimi vrstami alg, med katerimi so za-
radi svoje drevesaste oblike najopaznejse cistozire, preide neko-
liko globlje v muljasto in peS¢eno dno. Na njem uspevajo obse-
Zni travniki cvetnice kolencaste cimodoceje, v njih pa kraljujejo
leScurji in ¢rvi cevkarji. Nekoliko globlje se morsko dno na prvi
pogled spremeni v ravno, pusto pokrajino brez znakov Zivljenja.
A videz vara. Na pes¢enem dnu kar mrgoli in pozoren pogled
odkrije Stevilne organizme, od barvitih morskih vetrnic, polzev,
skoljk, plascarjev in spuzev do morskih jezkov in kacjerepov, ki v
zavetju polmraka in zatisju morskega dna tkejo nevidne niti in
vzdrzujejo poslanstvo te neskoncne modre zibelke zivljenja.

V zatidju, a ne v polmraku, pa¢ pa obsijani s son¢nimi Zarki, ki
grejejo juzno pobodje polotoka, so tudi prebivalci strunjanskega
polotoka stoletja tkali nevidne niti z zemljo in morjem, s $karpa-
mi in solinami. Ustvarili so edinstven prostor, ki verjetno nobe-
nega obiskovalca ne pusti neprizadetega. Prav res, ¢e ga ne bi
stkali, bi si ga morali izmisliti. Robert Turk B

Od kod ime Strunjan? Pravijo, da so bili pastirji na pobocjih
polotoka zelo ves¢i v igranju instrumenta na strune, morda
kitare, mandoline ali ¢esa podobnega, in da so mimoidoci
vedno govorili, kako ti pastirji lepo strunjajo (ubirajo strune).
In tako je iz strunjanja nastal Strunjan.

Ultrazvocna diagnostika
poskodb mehkih tkiv

Pri poskodbah gibalnega sistema so pogosto poleg kosti
poskodovani tudi mehki deli telesa, kot so misice in vezi. S
pomocjo rentgenske preiskave lahko ugotovimo poskodbe
kosti, ne pa tudi poskodb misic in vezi. Da bi ugotovil, ali je
pri poskodbi prislo tudi do poskodbe misic in vezi, je po-
trebno narediti ultrazvocno preiskavo t. i. mehkih tkiv.

Ultrazvocna preiskava je zelo varna, hitra, neskodljiva in
neboleca. Z ultrazvocno preiskavo najpogosteje ugotavlja-
mo poskodbe misic, ki so lahko kompletno ali delno pretr-
gane, kit, izlive v sklepih in poskodbe vezi ob sklepih.

Ultrazvocni pregled mehkih tkiv, ki stane 50 EUR, lahko
opravite v Talasu Strunjan. Informacije na tel. $t. 05/ 67 64
420. Dragica Kozina, dr. med., specialist fizikalne in re-
habilitacijske medicine W

Savne za sSe prijetnejsi oddih

Poleg standardnih eno- in dvoposteljnih sob so gostom v ho-
telu Svoboda na voljo $e prostorne superior sobe, ki se naha-
jajo v tretjem nadstropju in nudijo lep razgled na strunjanske
soline. Gostom, ki si v ¢asu svojega bivanja v Talasu Strunjan Ze-
lijo e vec¢ udobja, pa priporotamo suite, ki poleg spalnega pro-
stora nudijo $e lo¢eni dnevni prostor. Novost v suitah so vrhun-
ske infrardece savne, ki jih lahko gostje uporabljajo v intimnem
zavetju svoje sobe. Nina Golob l

Spostovani gostje, obves¢amo vas, da bodo redna vzdr-
7evalna dela na notranjem bazenu potekala v ¢asu od
19.do 26.7.2008 in ne od 7. 7. do 31. 8. 2008, kot smo pr-
votno nacrtovali in tudi objavili v nasih promocijskih materi-
alih. V ¢asu del bo obratoval zunanji bazen.



Otocec

Na pocitnice ...

... na Otocec, ki vabi, da odprete pot novim doZivetjem in ob-
Cutkom. Ujemite Cas za sprostitev, ki naj se udejanji v telesni ak-
tivnosti. V objemu zelenih gozdov, prijetno razgibanih gricey,
smaragdno zelene reke Krke, neokrnjenih travnatih oaz se lahko
gibljete spros¢eno in svobodno. Pes, s kolesom ali skikom. Dne-
vi, tako polni razli¢nih doZivetij, da se boste zaradi njih e dolgo
pocutili vitalne. Na Otoc¢cu boste uzivali tudi igralci golfa in teni-
sa, pa tudi vsi drugi, zeljni nepozabnih dozivetij. Cudovito prezi-
vet dan lahko zakljucite v grajski restavraciji, ki vas bo tako oca-
rala, da kar ne boste hoteli domov ...

Kolesarjenje

Na Otoccu in v njegovi okolici se vijejo prelepe kolesarske poti,
ki vodijo do $tevilnih dolenjskih znamenitosti in naravnih lepot.
Tu lahko uZivate v ¢udoviti naravi, si ogledate Stevilne cerkvice
ali pa se oglasite v kateri izmed dolenjskih zidanic ter poizkusi-
te cvicek in kak$no domaco dobroto. Na pot se lahko odpravite
sami ali v spremstvu nasega izkusenega vodnika. Za rekreativne
kolesarje so na voljo laZje poti, za zahtevnejse Sportnike pa so
primerne kolesarske poti na bliznjih Gorjancih.

V Hotelih Otocec so vam na voljo kolesarske karte, svetovanje,
SOS Klic in servis koles. Kolesa lahko pri nas tudi najamete oz. jih
s pripadajoco opremo kupite.

Igranje tenisa

Naj bo tenis v prvem planu vasih pocitniskih dnil NauZijte se
belega Sporta, izkoristite nasvete teniskega vaditelja, izpopolnite
svojo tehniko in se ob tem zabavajte in uzivajte. Tenis lahko igra-
te na zunanjih pescenih igris¢ih ali v dvorani.

Zaigralce, Zeljne nacrtovane igre tenisa, smo pripravili idealen
program vadbe, kjer gostom na osnovi predhodnega testiranja
natan¢no dolo¢imo ustrezno intenzivnost in stopnjo vadbe.

10-urni tecaj tenisa pod vodstvom teniskih strokovnjakov z
mednarodno veljavno licenco stane samo 68 EUR na osebo
(za druZine z otroki nudimo posebne ugodnosti).




Skikanje (nordijsko rolanje s palicami)

Sportni dan na Oto¢cu

Ce se odlocate za pripravo in izvedbo $portnega dneva, vas
vabimo na Otocec, kjer vam je na voljo pestra ponudba $por-
tnorekreativnih aktivnosti.

Kaj vam ponujamo?

- tenidka igris¢a, badminton igrisca,

- poucevanje osnov tenisa,

- uporabo ve¢namenskega igris¢a za odbojko, kosarko, rokomet,

- igranje odbojke na mivki,

- namizni tenis in aerobiko,

- demonstracijo lokostrelstva s poskusnim streljanjem,

- demonstracijo streljanja z zra¢no pusko in poskusno streljanje,

- Colnarjenje po reki Krki / kajak, raft,

- kolesarjenje in pohodnistvo,

- skikanje - nordijsko rolanje s palicami,

- vodene vaje na trim stezi,

- golf — u¢enje osnovnega udarca in golf turnir,

- moznost animacije in raznih druzabnih iger,

- raznovrstno gostinsko ponudbo in moznost uporaba terase,
ki sprejme do 300 oseb,

- moznost uporabe jase, primerne za piknike.

Nase prednosti:

- strokovni $portni kader s 13-letnimi izkusnjami v organizaciji
mednarodnih in domacih srecanj,

- vse $portne aktivnosti se dogajajo v krogu 50 metrov, kar omo-

Dusan Hocevar, trener skikanja (na sliki skrajno desno): »Na
Otoccu Zelimo gostom ponuditi vedno kaj novega, atraktivne-
ga, zato smo v naso ponudbo uvrstili nordijsko rolanje s pomo-
¢jo palic (skikanje). Gre za Sport, s katerim se lahko ukvarja prav
vsak, ne glede na starost in telesno vzdrzljivost. Nudi veliko za-
bave, obenem pa pozitivno vpliva na nase zdravje in splosno
pocutje. V okolici Otocca je za to dejavnost na voljo kar nekaj
lepih poti.«

V Hotelih Otocec se lahko udelezite 4-urnega tecaja, kjer
se boste naucili osnov skikanja. Opremo za skikanje si lahko
izposodite ali pa jo kupite v Sportnorekreacijskem centru na

goca dobro vzdusje in druzenje udeleZzencev med sre¢anjem,
velika terasa bistroja Tenis in odli¢na gostinska ponudba resta-
vracije Tango,

- moZznost izvedbe Sportnega dne tudi v primeru slabega vre-
mena v dvorani Sportnorekreacijskega centra Otocec,
- urejeno $portno okolje in blizina bisera Dolenjske - gradu

Otoccu. Zacetni tecaj nordijskega rolanja s palicami poteka
vsako soboto ob 9. uri na Otoccu (traja 4 pedagoske ure).
Cena: 40 EUR na osebo (za druZine z otroki posebne ugo-

dnost) Otocec.

Cena vkljucuje vadbo pod strokovnim vodstvom, izposojo Praznova nje rOj Stnega d ne ma IO
skikov, palic in zas¢itne opreme. .

Informacije in rezervacije na tel. &. 031/ 643 100. drugace

Ce Zelite otroku prirediti nepozabno praznovanje rojstnega
dne, vas vabimo, da organizacijo zabave prepustite nam.

Vanda, 10 let: »V teniski dvorani na Otoccu smo praznovali
bratov osmi rojstni dan. Pri¢akale so nas tri prijazne voditeljice in
natakarica Slavica s slastno vro¢o ¢okolado. Posladkali smo se za
prazni¢no okraseno mizo. Nato se je zacelo pravo Sportno dozi-
vetje! Tekmovali smo v Stafetnih igrah, igrali nogomet, tekmo-
vali v igri med dvema ognjema, $e posebej pa smo se zabavali
ure) pri naSem profesionalnem ucitelju igranja golfa. Cena pri pantomimi. Vsi zadovoljni, malo pa tudi utrujeni, smo Maticu
tecaja: 300 EUR na osebo. Moznost izposoje ali nakupa golf pomagali pri pihanju velike »svece« na zelo dobri torti.
opreme. Domov smo odsli vsak s po eno diplomo, ki smo si jo zasluZzili
za svoje Sportne uspehe. Bilo je zabavno in zelo zanimivol«

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.

Organiziramo tudi 10-urni tecaj igranja golfa (individualne




Jesenska ponudba v Termah Krka

Jesenski paket v Dolenjskih Toplicah (1.-30. september 2008)
- polpenzion « kopanje v termalnih bazenih hotela in Wellness centra Balnea - uporaba ko-
palnega plasca - 1x savnanje - hidrogimnastika pod strokovnim vodstvom « petkovo no¢no
kopanje v Wellness centru Balnea » moznost pregleda pri zdravniku (5 ali ve¢ dni) « sobotni
ples ob Zivi glasbi « bogat animacijski program
2 dni 5 dni 7 dni
Hotel Vital**** / Kristal**** 130,00 292,50 409,50

Ob rezervaciji 5- ali ve¢dnevnega paketa vam podarimo delno klasi¢no masazo (10 min.).

© 07/ 3919400, booking.dolenjske@terme-krka.si

Veseli avtobus v Smarjeske Toplice (za élane Kluba Terme Krka)
(31. avgust-7. september)

- polpenzion « kopanje v termalnih bazenih « 1x savnanje - sprostilna kopel (ob predloZi-
tvi oglasa) « nordijska hoja z instruktorjem « kuharske delavnice « sobotni ples ob Zivi glasbi
+ 10 % popust na zdravstvene storitve

Hotel Toplice**** Hotel Smarjeta****

7 dni 358,20 398,00
© 07/ 3843 400, booking.smarjeske@terme-krka.si

Jesenski paket v Strunjanu (14. september-1. november)

« 5x polpenzion - kopanje v notranjem in zunanjem bazenu z ogrevano morsko vodo « sku-
pinska telovadba v vodi - 1x mediteranski piling « 1x fango obloga celega telesa « 1x vstop v
svet savn « 1x poldnevni najem kolesa « 2x fitnes « bogat animacijski program

Hotel Svoboda**** 389,00
Vila Park**** 362,00
Vile*** 306,00
Hotel Laguna*** 288,00

Program svetujemo osebam, starejsim od 18 let.
© 05/ 67 64 100, booking.strunjan@terme-krka.si

Golf paket na Otoccu (1. september—26. december)

- polpenzion - kopanje v Termah Smarjeske in Dolenjske Toplice « uporaba savne, masa-
Znega bazena in fitnesa v Teniskem centru + uporaba ve¢namenskega igris¢a - uporaba
teniskega igris¢a (1 ura/dan) - 1 igralna karta dnevno za golf igris¢e z 9 igralnimi polji - ples
vTangu
2 dni 3 dni 4.dni
Hotel Sport**** 152,00 208,50 266,00

® 07/ 3848 600, booking.otocec@terme-krka.si

Popusti: Otroci do 4. leta bivajo brezpla¢no, od 4. do 12. leta s 50 % popustom, e bivajo v
sobi z dvema odraslima. Clani Kluba Terme Krka imajo 10 % popust (pri bivanju min. 2 dni,
pri cenah paketov v Termah Smarjeske Toplice je Ze obra¢unan), upokojenci pa se dodatnih
10 % (pri bivanju min. 5 dni).

Cene so v EUR in veljajo na osebo v dvoposteljni sobi. Turisticna taksa ni vkljucena v ceno.
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Za vase boljSe pocutje

Aromaterapija

Ko sije pred skoraj sto leti francoski kemik René Maurice Gat-
tefossé med poskusi v parfumskem laboratoriju opekel roko, jo
je pomocil v najbliZjo tekolino - raztopino etericnega olja sivke.
Opazil je nenadno olajsanje bolecine ter hitrejsi proces obna-
vljanja koZe. Tako je zacel poglobljeno preucevati zdravilne ucin-
ke etericnih ol].

Uporaba eteri¢nih olj v zdravilne namene je znana Ze iz daljne
preteklosti, v zadnjem stoletju pa se je s pomocjo raziskovalca
Gattefosséja moc¢no uveljavila in postala ena najbolj razsirjenih
oblik zdravilstva. Rastlinske diSavne molekule so v eteri¢nih oljih
priblizno 75- do 100-krat bolj koncentrirane kot npr. v suseni ra-
stlini, zato se po kapljicah dodajajo k razli¢nim osnovam (masa-
Znim oljem, vodi, mle¢nemu prahu, soli ipd.). Uporabljajo se kot
dodatek h kopelim, obkladkom, razprsilom za odisavljenje pro-
storov, pripravkom za inhalacijo, v zadnjem ¢asu pa so vse bolj
popularna tudi v pripravkih za osebno nego (mazilih, parfumih,
gelih za prhanje ..). Dodane arome delujejo preko dihal in koZe.

Etericna olja vzbujajo prijetne obcutke, spros¢ajo psihi¢ne in
fizicne napetosti, delujejo antisepti¢no na dihalne poti in ob-
navljajo telesne moci. Delujejo tudi kot regulatorji pomemb-
nih biokemicnih procesov, ki pridejo do izraza pri postarani koZi,
utrujenem tkivu, zelo suhi in dehidrirani koZi ter mastni ali kom-
binirani kozi. Ko se eteri¢na olja vpijejo v kozo, delujejo na tvor-
bo novih celic, pospesijo njihovo razmnozevanje in gibanje.
Gradbeni elementi spojin v eteri¢nih oljih so namrec izopreni,
zelo majhne molekule, ki lahko prodrejo v nase telo (ne ostanejo
samo na povrsini), spodbujajo obnavljanje koze in tkiv, pospe-
Sujejo prekrvavitev in izlo¢anje odvecne tekocine ter odpadnih
materialov iz tkiv. Tako preko limfnega sistema spodbujajo pro-
cese CisCenja telesa, zato so eteri¢na olja nepogresljiva pri raz-
strupljanju telesa.

Naravna eteri¢na olja v Termah Krka uporabljamo pri masa-
7ah, kopelih, za inhalacije v savnah ter pri kozmeti¢nih negah
obraza in telesa.

Pri masazah uporabljamo naravna eteri¢na olja, ki jih po kaplji-
cah prime$amo osnovi. Osnova je kakovostno naravno negoval-
no olje: mandljevo, mareli¢no, lesnikovo, olje grozdnih peckiipd,
v zadnjem casu pa se vse bolj uveljavljajo tudi masla. Rastlinska
olja in masla vsebujejo vitamine, proteine, minerale in dragoce-
ne mascobne kisline ter so zelo ucinkovita za vlazenje in rege-
neracijo koze. Pomembno je, da so osnove naravne, ker le tako
ohranjajo vse svoje kvalitetne sestavine. Najboljsa so hladno sti-
skana olja in mascobe iz biolosko pridelanih rastlin.

Aromaterapija je v Termah Krka blagodejna terapevtska me-
toda z masazo, ki omogoca globoko telesno in dusevno sprosti-
tev. Uporabljamo najboljsa hladno stiskana osnovna negovalna
olja, ki jim dodamo naravna eteri¢na olja, s katerimi dosezemo
dodatne ucinke: razstrupljevalni, shujsevalni, proticelulitni ali
poZivljajoc. Posebne kombinacije eteri¢nih olj dodajamo pri mi-
Sicnih tezavah, utrujenosti, bolecinah, strijah ali za izboljsanje to-
nusa koze.

Pomembna je tudi masazna tehnika. Aromaterapija je izredno
prijeten ritual treh masaznih tehnik: akupresure, shiatsu terapije
in limfne drenaze. Ritual omogoca sprostitev misic, energijskin

tock in poti ter spodbuja delovanje limfnega sistema. Ucinek je
dolgotrajen, saj izzveneva se nekaj dni po masazi.

Za sprostitev so primerna eteri¢na olja, npr. geranije, ylang-
ylanga, sivke, lovorja, melise, kamilice ali cimeta. Slednji tudi
uravnava prebavo in je mocan antiseptik.

Za razstrupljanje izberemo eteri¢na olja, ki delujejo diureti¢no,
odvajajo toksine, pospesujejo prekrvavitev, zmanjsujejo boleci-
ne in vnetja ter delujejo osvezilno (zajbelj, timijan, citrusi ...).

Za pozivljanje in krepitev energije uporabljamo arome san-
dalovine, rozmarina, tangerine, bergamotke ali jasmina. U¢inek
teh arom je izredno dobrodejen pri okrevanju po bolezni ali po-
Skodbi, ob pomladni utrujenosti, delujejo pa tudi kot naravni af-
rodiziak.

Po aromaterapiji svetujemo pocitek in pitje vode ali zelis¢nih
Cajev.

Arome uporabljamo tudi v termalnih kopelih. Pravo doZive-
tje je npr. negovalna in spros¢ujoca Venerina kopel z eteri¢nim
oljem in cvetovi vrtnic ali pozivljajoca in krepcilna Gilgamesova
kopel, ki jo Se posebej priporocamo moskim. Obe si lahko izbe-
rete v Termah Smarjeske Toplice v Vitariumu Aqua.

Jana Kovacic Petrovi¢ W

Naravno mangovo maslo, ki smo mu dodali naravno
eteri¢no olje lotosa, omogoca pomlajevalno nego koze.
Po negi je koza gladka, mehka in prozna. Primerna je tudi
za obcutljivejso kozo. Uporabljamo ga za negovalni piling v
programu Lotos, ki ga izvajamo v Termah Smarjeske Topli-
ce. Izredno kakovosten izdelek dobite po programu Lotos
kot darilo za nego v domaci kopalnici.

Na aromaterapijo se lahko narocite v:

- Vitarium Spa&Clinique v Termah Smarjeske Toplice
(07/ 38 43 438, vitarium@terme-krka.si),

- Wellness centru Balnea v Termah Dolenjske Toplice
(07/ 39 19 750, balnea@terme-krka.si),

- Talaso centru Salia v Talasu Strunjan
(05/ 67 64 472, salia@terme-krka.si).

Vir: www.aroma-herbal.si




V skrbi za vase zdravje

Popotna lekarna

Pocitnice so kon¢no tu - sonce, morje, gore, potovanja ... Cas,
ki ga morate zapraviti zase, in ¢as, ko lahko uzivate v sproscujo-
Cih trenutkih, pozabite na vsakdanje skrbi in se ukvarjate z aktiv-
nostmi, za katere med letom zmanjka ¢asa.

Kaj hitro pa se lahko zgodi, da nam pocitnisko razpoloZenje
pokvarijo zdravstvene neviecnosti, ki ne izbirajo ne kraja ne ¢asa.
Ker zdravniska pomoc¢ ni vedno pri roki, je priporocljivo imeti s
seboj primerno zaloZeno priro¢no popotno lekarno.

Kaj mora vsebovati popotna lekarna?

V popotni lekarni naj bodo med osnovnimi sredstvi za prvo
pomoc razkuzilo za rane, oblizi, povoji, sterilne gaze, Skarje, pin-
ceta, varnostne zaponke in toplomer. Poleg zdravil, ki jih redno
jemljete in vam jih je predpisal zdravnik, naj bodo v popotni le-
karni $e zdravila za samozdravljenje, ki jih lahko kupite brez re-
cepta v lekarni:

- zdravilo proti povisani telesni temperaturi in bole¢inam,

- zdravilo za zdravljenje alergij,

- gel za blaZitev alergijskih koznih reakcij,

- zdravilo proti potovalni slabosti,

- zdravilo za zaustavitev driske,

- zdravilo za lajSanje trebusnih krcey,

- zdravilo za zmanjsevanje kislosti Zzelod¢nega soka,

- odvajalo (po posvetu z zdravnikom, ¢e so bile na predhodnih
potovanjih tezave z zaprtjem),

- krema za zascito pred soncem in

- repelent.

Kako hranimo zdravila na pocitnicah?

Popotno lekarno hranimo v posebni torbici ali Skatli, ki ne
prepusca svetlobe in vlage. Zdravila ne smejo biti izpostavlje-
na temperaturi nad od 25 °C in neposredni son¢ni svetlobi (npr.
v avtomobilu, na plazi). Ce se za hranjenje zdravila zahteva niz-
ja temperatura (od 5 do 15 °C), ga je potrebno hraniti v hladilni
torbi ali hladilniku. Za zascito pred velikimi temperaturnimi spre-
membami priporo¢amo uporabo alu folije ali drugega izolacij-
skega materiala.

Pomembno je, da zdravilo vedno hranite v originalni embalazi
proizvajalca skupaj s prilozenim navodilom za uporabo. Za do-
sego optimalnega ucinka zdravila je nadvse pomembno upo-
Stevati navodila proizvajalcev o primernem mestu hranjenja ter
navodila farmacevtov o pravilni in varni uporabi zdravil, ki ste jih
prejeli v lekarni.

Krkina priro¢na popotna lekarna

Krka vam ponuja $tevilna zdravila za samozdravljenje, s kateri-
mi si boste lahko pri laZjih zdravstvenih nevie¢nostih pomaga-
li sami. Za dodatne informacije o izbranih izdelkih se obrnite na
farmacevta v lekarni ali na svojega zdravnika.

Za lajSanje prebavnih tezav

Verolax Senna je ucinkovito naravno odvajalo in zato
preprosta resitev pri zaprtju. Vsebuje izvlecek listov zdravilne
rastline sena, ki poveca pogostost in jakost peristalti¢nih kréenj
debelega ¢revesa. Obenem pospesi izlo¢anje vode in elektroli-
tov v ¢revo, zato blato postane bolj viazno in drsljivo.

' Verolax’
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20 flmabe obleraih oBie!

Za lajsanje zelod¢nih tezav

Rutacid hitro odpravi zgago, spahovanje in pekoc¢o bole-
¢ino v zelodcu. Hitro in dolgotrajno nevtralizira Zelod¢no kisli-
no, krepi varovalne mehanizme, §¢iti sluznico pred agresivnimi
dejavniki ter pospesuje celjenje poskodovane sluznice Zelodca
in dvanajstnika. Ima prijeten okus po spermintu, v ustih se hitro
raztopi in ne pusca kredastega obcutka.

Za lajsanje koznih vnetij in alergij

Gel Kamagel blazi skelenje in srbenje, zmanjSuje vnetje,
kozo pa pri tem prijetno hladiin je ne masti. Kamagel na me-
stu nanosa ustvari zas¢itni plas¢, ki preprecuje nadaljnje mozne
okuZzbe in omogoca hitro obnavljanje poskodovanega tkiva.

Letizen S hitro in u¢inkovito pomirja in odpravlja alergij-
ske simptome. Zmanj3a ali odpravi alergijski odziv na sonce, ki
se kaze v obliki srbecih in rdeckastih vzboklin na kozi (urtike).
Prav tako je nepogresljiv pri senenem nahodu.

Za bolece in vneto zrelo

Septolete in Septolete D pomagajo pri neprijetnem skelenju
in praskanju v Zrelu. Septolete PLUS pomagajo pri mocnejsih
bole¢inah v Zrelu in pri oteZzenem poZiranju, saj poleg antisepti-
ka vsebujejo tudi lokalni anestetik. Izbirate lahko tudi med Neo
Septoletami z okusi po zelenem jabolku, limoni in divji ¢esnji.

Pri vrocini, glavobolu, zobobolu in drugih bole¢inah

Tablete Nalgesin S hitro in ucinkovito lajsajo bolecine
razlicnega izvora, blazijo vnetne procese ter znizujejo po-
visano telesno temperaturo. Svetujemo ga kot prvo izbiro pri
samozdravljenju zmernih bolecin, na primer pri glavobolu, zo-
bobolu in menstrualni bolecini.



Pri poskodbah ter vnetju misic
in sklepov

Naklofen gel ucinkovito pro-
dre skozi kozo do obolelega me-
sta, zmanjSa vnetno oteklino,
olajsa bolecino in izboljsa giblji-
vost. Svetujemo ga pri $portnih in
nezgodnih poskodbah mehkih tkiv
(nategih, zvinih in udarninah, ce
koZa ni poskodovana).
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Nak Naklofen ...
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Za utrujene in otekle noge

Noge zlasti po dolgotrajni hoji in stanju postanejo utrujene,
boleCe in otekle. Gel Herbion Aesculus z dvojnim delova-
njem zmanjsa oteklino nog in omili bolecino. Vsebuje tekoca
izvlecka divjega kostanja in medene detelje, ki zmanjsata obcu-
tek napetosti in teZze v nogah, edem in vnetje ter tako posredno
olajsata bolecino.

Herbion®

Pri utrujenosti, izérpanosti in
proti Skodljivim vplivom okolja

Pri premagovanju vecjih napo- Herblon %
rov in za prilagoditev organizma na a Sl =
vplive okolja si lahko pomagamo =
s kapsulami Herbion Ginseng, ki =
vsebujejo izvlecek korenine prave- ;f
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ga ginsenga. Ta izboljsuje fizi¢ne in
psihi¢ne sposobnosti, splosno po-
Cutje in odpornost proti okuzbam.

L

Prosti radikali, ki so posledica negativnih zunanjih dejavnikov
(na pocitnicah predvsem pretirane izpostavljenosti soncu), sko-
dujejo celicam nasega telesa. Z vnosom antioksidantov v telo
krepimo njegovo obrambno sposobnost. Triovit vsebuje naj-
pomembnejsa antioksidantna vitamina Ciin E, betakaroten
in oligoelement selen.

Za brezskrben uzitek na soncu

Sonce dokazano zelo dobro vpli-
va na nase pocutje. Zato se mu pre-
pustite, vendar koZo ustrezno za-
scitite pred opeklinami in jo tako
zavarujte pred trajnimi poSkodba-
mi. Negovalna linija za sonce-
nje Sun Mix koZo ucinkovito $¢iti
pred skodljivimi vplivi UV-zar-
kov ter jo med sonéenjem in po
njem tudi neguje.

Brezskrbno na pocitnice

Sonce, pocitnice, dopust ... — vse to so razlogi, da se
Ze pripravljamo na tezko pri¢akovana potovanja in od-
dih. Ali ste morda pomislili tudi na prirocno popotno
lekarno?

Preden zapustimo domace okolje, je pomembno, da se
pripravimo na morebitne zdravstvene tezave, ki se lahko
pojavijo na pocitnicah. Vas zanima, kaksna je ustrezna za-
S¢ita in kateri izdelki za soncenje sodijo v naso popotno le-
karno? Kaj naj bo v nasi lekarni in kako hranimo zdravila na
potovanju? Kako si lahko ob spremembi okolja in prehra-
ne sami lajsamo Zelodc¢ne in prebavne tezave? Kaj storimo
ob alergijah, bolecem grlu, povisani temperaturi, iz¢rpano-
sti, glavobolu, zobobolu ter poskodbah misic in sklepov?
Koristne napotke in priporocila, ki jih je vredno prebrati in
upostevati, nam podaja nas gost, zdravnik, turisti¢ni vodnik
in tudi sam navdusen popotnik v 10. Stevilki revije V skrbi za
vase zdravje. V rubriki Poskrbimo zase vas vabimo v umir-
jeno ali aktivno pocitnisko sprostitev. Revija vam je na vo-
ljo v lekarnah in ¢akalnicah druzinskih zdravnikov, v avlah
Krkinih poslovnih stavb in Termah Krka ter na spletni strani
www.krka.si/revija. Lahko pa se nanjo narocite z narocilni-
co, ki je prilozena vsaki reviji.

Natasa Anzi¢c W

Brezskrbno na
pocitnice
Nas gost Krkina priroéna

Milan Rajtmajer, dr. med., potovalna lekarna
spec. spl. med.

Previdno na
vrocéem soncu

Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!
O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom
ali s farmacevtom.

Primoz KoSir W




Uspeh je v ljudeh

Sodelavci, ki jih nasi gostje radi pohvalijo
Jozica Kotar, vodja hotela

JoZica Kotar (na sliki levo) je vodja hotelov v
Termah Dolenjske Toplice. Preden je zacela delati v turizmu,

je bila osnovnosolska uciteljica. Kljub temu da je zamenjala po-
klic, bi lahko rekli, da je za svoje sodelavce ostala vse Zivljenje
uciteljica - v tistem najzlahtnejsem pomenu besede. »Uci« vse,
ki so pripravljeni ¢rpati iz njene bogate zakladnice izkusenj in
dobronamernih nasvetov. Po rodu je Primorka, na Dolenjsko pa
jo je pripeljala sluzba.

Porocena je s Petrom Kotarjem, ki je bil do nedavnega vodja
gostinstva v Termah Dolenjske Toplice (sedaj pa uZiva v pokoju,
je povedala JoZica). V¢asih sta kot vodja recepcije (kasneje hote-
la) in vodja kuhinje (kasneje gostinstva) glasno skusala uveljaviti
vsak svoj pogled na posamezno sluzbeno teZavo, na koncu pa
sta v dobro gostov seveda sprejela kompromis. Je pa res, da je
obicajno popustil Peter, je v smehu povedala JoZica.

Na kratko se moramo vrniti $e k JoZi¢inem uciteljevaniju. Kar
nekaj njenih bivsih ucencev je danes zaposlenih v Termah Do-
lenjske Toplice. Vsi povedo, da je bila stroga, a pravi¢na uciteljica
matematike. Od nekdaj smo obc¢udovali njeno spretnost s Ste-
vilkami. Velikokrat je kakéno stvar prej izracunala, kot e bi za to
uporabili kalkulator.

Njen topel in profesionalen odnos do gostov je pravzaprav si-
nonim za odli¢nega hotelskega delavca. Stalni gosti Zelijo prav
ob vsakem obisku z njo malo poklepetati. »Legendarna« je po-
stala tudi njena predanost podjetju — vedno je pripravljena po-
magati in nemalokrat pride v sluzbo tudi takrat, ko bi si lahko
vzela Cas zase in svoje bliznje.V terme pa rada pride tudi na pija-
o in kratek klepet s katerim od njenih stevilnih znancev.

Aktivna je tudi na drugih podrocjih. Predvsem zelo rada pre-
peva. Ze od leta 1988 je ¢lanica Krkinega pevskega zbora, vodi
otroski cerkveni pevski zbor in sodeluje pri zboru Ljudske pev-
ke.

Letodnje leto bo za JoZico prelomno: po dolgih letih v ¢asu no-
voletnih praznikov ne bo v sluzbi, saj gre v pokoj. Tako bo imela
vec Casa za svojega Petra in devet vnukov, ki obema predstavlja-
jo najvecje bogastvo. Janez Kramar H

Elizabeta Erseq, vodja recepcije v
Talasu Strunjan

Elizabeta (stalni gostje jo ljubkovalno klicejo kar gospa Liza) je
vodja recepcije v Talasu Strunjan. Njena posebnost, seveda po-
leg njene prijaznosti in nasmejanosti, je iziemna nadarjenost za
tuje jezike. Po koncani srednji Soli se je vpisala na Studij italijan-
s¢ine in francoscine, ker pa le-ta ni bil tak, kot je pric¢akovala, se je
raje za pol leta odpravila na Dunaj, da bi se naucila e nemskega
jezika. O njeni nadarjenosti za jezike veliko pove tudi to, da se je
v pol leta naucila tekoce govoriti nemsko, Ceprav je pred priho-
dom v avstrijsko prestolnico poznala zgolj nekaj osnovnih nem-
skih besed. Nekaj malega govori tudi anglesko.

Preden je zacela leta 1985 delati v Talasu Strunjan, je delala kot
turisti¢na vodicka. »Tako sem veckrat prisla po goste tudi v ho-
tele Term Krka in spoznala takratno vodjo recepcije, ki je sedaj
vodja hotela (Majda Skocaj). Omenila je, da potrebujejo recep-

torja. Prijavila sem se na razpis in od takrat naprej sem tukaj« je
nasmejano povedala Liza.

Za»receptorskim pultom« je spoznala moza Braneta (danes je
vodja kuhinje v Talasu Strunjan), ki je sicer delal v Termah Smar-
jeske Toplice, ker pa so imeli v Strunjanu takrat premalo osebja,
je bil za nekaj ¢asa premescen na obalo. Liza ga je seveda tako
prevzela, da se je za vedno preselil na Primorsko.

Njeno delo ji zelo veliko pomeni. Pravi, da je recepcija center
dogajanja v hotelu. Ceprav se mora kot vodja recepcije veliko
ukvarjati z organizacijo dela in urejanjem papirjev, $e vedno ve-
liko ¢asa preZivi za pultom, kjer dela najraje. Stik z ljudmi jo osre-
Cuje. Ni¢ ni lep3ega kot nasmejani obrazi zadovoljnih gostov, ki
joimajo kar za neke vrste prijateljico. Seveda pride v¢asih tudido
slabe volje (ko kaj ni tako, kot bi moralo biti), ampak Liza zna go-
ste na uglajen nacin razvedriti in slaba volja v hipu izgine.

Liza je nekaj Casa svoje receptorsko znanje preverjala tudi na
gostinskoturisticnih tekmovanijih, kjer je osvojila kar nekaj zlatih
medalj.

Povprasali smo jo tudi, kaj pocne v prostem ¢asu. Povedala je,
da skusa ¢im vec ¢asa aktivno preziveti s svojimi bliznjimi. V le-
pem vremenu se rada odpravi na sprehod ob morju ali pa na vrt
urejat cvetli¢ne gredice. Alenka Hriber$ek W



Marjan Kozamernik - Komar v
Dolenjskih Toplicah

V Termah Dolenjske Toplice se lahko pohvalimo z vrhunskim,
mednarodno priznanim Centrom za medicinsko rehabilitacijo,
kjer s pomocjo termalne vode, ki je izoakratoterma, rahlo mine-
ralizirana in ima temperaturo ¢loveskega telesa, zdravimo pred-
vsem revmati¢na obolenja lokomotornega sistema (kroni¢ni
vnetni in degenerativni revmatizem, izvensklepni revmatizem),
ginekoloska obolenja in osteoporozo ter stanja po poskodbah
in operativnih posegih na lokomotornem sistemu s funkcijsko
prizadetostjo. Zaradi slednjega je prisel v Dolenjske Toplice Mar-
jan Kozamernik - Komar, priznan akademski slikar, portretist, re-
stavrator, ilustrator in konservator, zlomil si je namrec kolk.

Za rehabilitacijo je skrbela zdravstvena sluzba, ki so jo sesta-
vljali zdravniki specialisti fizikalne in rehabilitacijske medicine,
fizioterapevti, medicinske sestre in maserji. Pri rehabilitaciji so
uporabljali postopke in metode sodobne rehabilitacijske medi-
cine in fizikalne terapije, ki so jih dopolnili z zdravilnimi ucinki
termalne vode.

Marjan Kozamernik - Komar zase pravi, da je Marijin otrok. Ro-
jen je namre¢ na cerkveni praznik Marijinega oznanjenja. Od
nekdaj je rad risal, zato je bilo povsem pri¢akovano, da je po kon-
¢ani gimnaziji zacel studirati na ljubljanski Akademiji za likovno
umetnost. Studij in specializacijo iz restavratorstva je koncal pri
prof. Subicu. Pravi, da je restavratorski in konservatorski specia-
list za slike na platnu in papirju, skromno pa doda, da je slabsi pri
restavriranju kipov.

Gospoda Marjana smo vprasali, kako to, da ima dva priimka.
Pojasnil je, da je Komar samo okrajsava. Ko je risal miniaturne
slike, jih s svojim dolgim priimkom ni mogel podpisati, zato si je
nadel prakticen in kratek vzdevek KO(zamernik)MAR(jan).

Umetnik je bil zelo zadovoljen z bivanjem v Termah Dolenjske
Toplice. Navdusen je bil nad dr. Matejo Luksi¢ Gorjanc (nad nje-
no strokovnostjo in ¢lovesko toplino). Posebej je pohvalil tudi
fizioterapevte, medicinske sestre pa so po njegovem mnenju
pravi angelcki. Ko je med nasim pogovorom nasmejani natakar
Branko Fistri¢ prinesel kosilo, ni mogel kaj, da ne bi pohvalil tudi
izvrstne topliske hrane.

Upa, da bo v Dolenjske Toplice Se prisel, vendar ne na zdravlje-
nje, ampak na oddih. Janez Kramar M

Elisabeth Geeve v Smarjeskih
Toplicah

Elisabeth Geeve, univerzitetna profesorica v Amsterdamu, vsa-
ko leto za nekaj tednov zapusti rodno Nizozemsko in se odpravi
na oddih v Terme Smarjeske Toplice.

Kljub zdravstvenim teZzavam s svojo Zivljenjsko energijo vnasa
optimizem med vse, ki pridejo v stik z njo. Njen glavni Zivljenjski
moto je, da je treba na vse gledati s pozitivne strani — Se tako ve-
liko oviro se da premostiti, Ce je le volja.

Pred leti je zbolela za sladkorno boleznijo. Ker ni Zelela biti celo
Zivljenje odvisna od zdravil, je zacela iskati druge nacine, ki bi ji
lahko olajsali njeno bolezen. Z velikim veseljem je povedala, da
je s svojo gore¢o vnemo uspela spremeniti svoj nacin Zivljenja in
ozdraviti (uZivati je zaCela bolj zdravo prehrano, gibanje je posta-
lo sestavni del njenega vsakdana).

Smarjeske Toplice je letos obiskala ze desetic¢. Tokrat je bil njen
oddih nekoliko drugacen od vecine tistih v preteklih letih. Prisla
je nekoliko oslabliena, saj je pred nedavnim prebolela raka na
dojkah. Letos si je se bolj kot prejsnja leta zelela priti v Smarjeske
Toplice, saj meni, da so tu idealni pogoji za okrevanje po zdra-
vljenju tako hude bolezni. Povedala je, da je nihce ne »gleda po
stranic, ker je brez obeh dojk, zaposleno osebje je zelo profesi-
onalno in prijazno, pa tudi ¢udovita narava ¢loveka precej poZi-
vi — z nasmehom na ustih nam je zaupala, da ob vsakokratnem
obisku odnese kaksno cvetlico s seboj, ki jo potem posadi na
domacem vrtu.

Po nekaj dnevih bivanja v Smarjeskih Toplicah se je gospa Eli-
sabeth Ze ¢udovito pocutila. Bole¢ine v ramenih so zaradi masaz
popustile, k boljsi fizi¢ni pripravljenosti pa so pripomogle stevil-
ne Sportne aktivnosti, ki se jih je udelezevala (nordijska hoja, vo-
dna aerobika, kardiokros trening, pilates).

Kot vsako leto se je Elisabeth tudi letos odlocila za VitaDetox,
program razstrupljanja s postom, le da ga je Janja Strasek, stro-
kovnjakinja za prehrano, zaradi njenega zdravstvenega stanja
nekoliko prilagodila. Povedala je, da se po razstrupljanju vedno
odli¢no pocuti in tako je bilo tudi tokrat.

V Slovenijo se bo letos vrnila $e enkrat. MoZa bo za obletnico
poroke presenetila z izletom v naso prestolnico.

Alenka Hribersek W



Kulinarika

Recept

Kulinaricna dozivetja
v Krkinem hramu

V idilicnem okolju sredi vinogradov na Trski gori se nahaja s
slamo krita zidanica Krkin hram. V njej so trije stilsko opremljeni
prostori - vinska klet, depandansa in prekrasna terasa s pogle-
dom na Novo mesto, Gorjance in zeleno dolino reke Krke. Oko-
lico Krkinega hrama krasijo vinogradi starih in mladih vinskih trt,
ki jim sonéno pobogje in skrbna nega omogocata izvrstne leti-
ne.V vedji sobi je prostora za 45, v srednji za 30, v mali sobi pa
za 6 gostov. Ob lepem vremenu lahko na terasi pogostimo 100
gostov.

Za narocene skupine pripravljamo izbor domacih dolenjskih
jedi, pripravljenih po starih receptih, ter izbor klasi¢nih jedi. Spre-
jeme, ki jih popestrijo harmonika, citre ali predstavitve folklor-
nih obicajev, pripravimo s trskogorsko pogaco, toplimi ocvirki,
struklji, domacimi pastetami, pal¢kami polente in domacim kru-
hom. Gostom pripravimo tudi razlicne vrste Zgancev, jagenjc-
ka z Zara, polnjeno odojkovo stegno ali svinjino, pripravljeno na
ve¢ nacinov, ob prilogah jabol¢nega hrena ter zapeceno prose-
no kaso. Trskogorska grmada, rezina z visnjami in orehove pala-
Cinke s Sodojem zaokroZijo ponudbo.

V okviru klasi¢ne ali samopostrezne pogostitve gostov na Tr-
Ski gori nasi kuharski mojstri pripravijo jedi na Zaru, med kateri-
mi si gostje najpogosteje zazelijo pis¢ancjo kraco z roZzmarinom,
svinjsko zarebrnico z zelis¢nim maslom ob krompirjevih polo-
vickah s ¢ebulo in zelenjavnimi nabodalci. Pripravimo tudi jedi
v kotli¢cku, med katerimi izstopa divjacinski golaz z brinjem. Po-
gostitev na Trski gori vseskozi spremljajo cvicek iz domace triko-
gorske kleti in izbori butelj¢nih vin iz domacega ali pleterskega
okolisa.

Slisi se mikavno, kajne? Da si boste lahko kancek ¢udovitega
kulinari¢nega vzdusja pricarali tudi doma, vam v nadaljevanju
predstavljamo recept za kurjo obaro s cvickom in krompir-
jev kruh.

Krompirjev kruh

1 kg krompirja, 1,5 kg bele moke, 4 dag kvasa, voda ali mleko, sol,
Jajce za premaz

Krompir skuhamo, ga olupimo in pretlacimo. Razred¢imo ga
s hladnim mlekom in dodamo vzhajan kvas. Z moko zamesimo
testo, ki naj bo malo trée kot testo iz same moke, in ga solimo. Te-
sto pustimo vzhajati. Vzhajano testo pregnetemo in oblikujemo
v hlebcke ter ga pustimo e enkrat vzhajati. Preden ga damo v
pecico, ga zarezemo in namazemo z razzvarkljanim jajcem.

Kurja obara s cvickom

I kokos, 1 ¢ebula, 20 dag jusne zelenjave, sol, majaron, limonina
lupina, 1 kg krompirja, 0,8 dcl olja, 5 dag moke, 2,5 dcl cvicka

Kokos nareZzemo na koScke. V kozico damo mascobo, na njej
razpustimo sesekljano ¢ebulo, dodamo meso in narezano zele-
njavo ter preprazimo. Ko meso porumeni, ga pomokamo, pre-
prazimo in zalijemo. Solimo, popramo in odisavimo z limono in
majaronom ter dodamo na kocke narezan krompir. Obaro na
koncu okisamo s cvickom in potresemo s sekljanim petersiljem.

Stefanija Fink z ekipo kuhinje Hotela Krka |
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Za reSevalce nagradne krizanke

Resitev krizanke iz prejsnje Stevilke Vrelcev zdravja (vodo-
ravno): POPRH, AKORD, UPRIZORITEV, NRAV, PIKOLO, KITARA,
SKAJ, MELASA, ACS, AKER, DENDRIT, PESPOLK, BIKAR, JV, OV-
CINA, ARA, DAVAO, UMIK, ROMANTIKA, KE, MARON, URANOS,
NOTA, ANION, RASA, KIPAR, MIKSER, DOM, ADIKCIJA, ERINIJE, PA-
STOREK, MALAJEC

Zreb je nagrade mar¢ne krizanke razdelil takole:

1. nagrada: MARINKA KRALJ, C. 4. maja 70/, 1380 Cerknica
2. nagrada: AGATA TROBEC, Pod lazami 20, 5290 Sempeter
pri Gorici

3. nagrada: SLAVICA PRAZEN, Saranoviceva 7/c, 3000 Celje
4, nagrada: TEODORA MILANIC, Sared 50, 6310 Izola

5. nagrada: JANJA SOKLIC, Na kresu 10, 4228 Zelezniki

Resene krizanke posljite do 1. avgusta 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:

1. nagrada: enodnevni program ¢okoladne sanje v Wellness
centru Balnea

2.in 3. nagrada: nedeljsko kosilo za dve osebi v restavraciji
Tango

4.in 5. nagrada: darilni program Term Krka

Ime in priimek

Naslov

Davcna stevilka




Pridruzite se veliki druzini -
postanite ¢lan Kluba Terme Krka

Kot ¢lan Kluba lahko uveljavljate 10 % popust:

na namestitev pri bivanju 2 ali ve¢ dni (¢lanski popust velja tudi na posebne akcijske pakete),
na individualne zdravstvene storitve za hotelske goste, na individualne wellness storitve
za hotelske goste.

Popusti se za¢nejo priznavati ob prvem obisku po velanitvi v vseh enotah Term Krka.
Ko boste v nasih termah preziveli 28 dni, vas bomo nagradili z brezplacnim 2-dnevnim
polpenzionom v eni od nasih enot.

Kako postati ¢lan Kluba Terme Krka?

Clan lahko postane vsakdo, ki biva vsaj eno no¢ v Termah Krka ter poravna vpisnino 5 EUR.
Ob vpisu prejmete ¢lansko izkaznico, ki jo skrbno shranite, saj lahko le z njo uveljavljate
vse ugodnosti.

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 ‘ {‘ I(RI(P\

Informacije: 07/ 37 31 943, marketing@terme-krka.si, www.terme—krka.si



