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Terme Dolenjske Toplice

Druzinske
pocitnice?

Hujsanje
ni pokora

Menopavza



Juhy, poletne

pocitnice so tu!

4=5 En danvam podarimo

Vesele urice z Medom Tedom in zabava na bazenu, za starse pa sprostitev v
centrih dobrega pocutja! In ne pozabite na sprehode, kolesarska pohajkovanja
in obisk pustolovskega parka. Juhu, poletje je tu!

« polpenzion v dvoposteljni sobi « neomejeno kopanje v notranjih in zunanjih
termalnih bazenih « petkovo in sobotno no¢no kopanje (do 23. ure) « 1x vstop v
svet savn « bogat program telesnih aktivnosti: vodeni sprehodi, nordijska hoja,
hidrogimnastika « animacijski program: plesni in glasbeni veceri

V casu
pocitnic

GRATIS

Terme Dolenjske Toplice Hotel Kristal**** 236,00

T: 07/39 19400 ‘

E: booking.dolenjske@terme-krka.si PI4V=§4 Hotel Balnea™*** superior 267,00

R — - acas 4, -

Terme Smarjeske Toplice bivat 5 nodi Hotel Smarjeta**** 247,00

T: 07/38 43 400 - ]

E: booking.smarjeske@terme-krka.si Hotel Vitarium™*** superior 264,00
Hotel Laguna*** 288,00

T: 05/ 67 64 100 5nodi

E: booking.strunjan@terme-krka.si Hotel Svoboda™*** 405,00

Cene veljajo za osebo in Ze vkljucujejo popust za ¢lane Kluba Terme Krka. Ugodni paketi tudi za krajse bivanje.

www.terme-krka.si

Toliko izbire, kot je imamo danes,
ni bilo $e nikoli. Ne gre le za
potrosdnisko izbiro, ko se lahko
odlocate med tridesetimi vrstami
sladoleda, ¢eprav zmorete pojesti
le tri kepice naenkrat. Gre tudi za
pestrost podrocij, na katerih se
lahko ob sluzbi $e udejstvujete.
Vse je postalo dostopno - lahko
se ucite pravilnih udarcev golfa,
javnega nastopanja, vsak dan
lahko obiscete vrsto kulturnih in
izobrazevalnih dogodkov, greste na kuharsko delavnico, pidete
predsedniku drzave, ustanovite drustvo ...

A ¢lovek nekega dne pride do tocke, ko ugotovi, da vsega pac ne
zmore, ker enostavno zmanjka ur v dnevu in energije v telesu. Vsa
ta izbira in neskon¢ne moznosti ga izérpavajo. Treba je oblikovati
Zivljenjske prioritete, to pa zahteva premislek, kaksna je sploh
tocka, v kateri bi bil res zadovoljen, nato pa izbirati korake, ki do
te tocke vodijo. Izkusnje kaZejo, da se med prioritetami skoraj
vsakogar znajde tudi to, da bi imel po napornem delu dovolj
sprostitve, in da je dejstvo, da ljudje pogosto izbirajo neustrezne
korake do tja. LeZanje pred televizijo, posedanje s prijatelji po
terasah lokalov in lenobni poletni dopusti morda prinesejo
trenutno sprostitev, dolgoro¢no pa ne napolnijo baterij niti ne
pripomorejo k zdravju, ki je prvi pogoj za vse drugo.

Tudi na podro¢ju sprostitve ni bilo $e nikoli toliko izbire kot
danes, to pa velja $e posebej za poletje, ko je tradicionalno cas za
odklop. V Termah Krka smo pripravili ponudbo za tiste,

ki si boste za prioriteto tega poletja izbrali regeneracijo
duhain telesa. Pri nas boste nasli vse, kar od celega leta
utrujeno ¢lovekovo telo potrebuje — od popolne sprostitve do
aktivnega polnjenja baterij in adrenalina, od razstrupljanja telesa
do »zastrupljanja« z zdravjem, od ponudbe lepote vas samih do
lepote okolice vasega oddiha ...

Antistresni program, neskonc¢no kopanje v nasih bazenih, ki
spadajo po kakovosti v slovenski vrh, poletne pocitnice na
pustolovskem Otoccu ali all inclusive poletje v Dolenjskih
Toplicah ... Tudi za otroke smo pripravili bogat program, da

se lahko vi sprosc¢ate po svoje. Poskrbeli smo za dovolj telesne
aktivnosti — poleg klasi¢ne ponudbe je na voljo paket golf

pa mreza tematskih poti, ki se jih lahko lotite pes, s kolesom

ali skikom; pustolovce vseh starosti ¢akajo dogodivscine v
pustolovskem parku Otocec, kjer se za nekaj uric zavihtite med
drevesne kro3nje na razburljivo plezalno popotovanje. Seznam se
tu Sele dobro za¢ne. Telo lahko za nove podvige pripravite tudi

z edinstvenim programom razstrupljanja v Smarjeskih Toplicah,
ki pospesuje izlo¢anje zdravju skodljivih substanc in izboljsa
energijsko ravnovesje telesa. Ker je dobro pocutje v lastnem
telesu klju¢nega pomena, smo programe za oblikovanje telesa z
ugodnejsimi cenami naredili dostopne prav za vsakogar.

Ce je va3a poletna prioriteta telo in duha opremiti z
zdravjem, mo¢jo in voljo za soocanje z novimi izzivi,

so Terme Krka prava izbira za vas.

Joze Berus, direktor Term Krka

Druzinske pocitnice’

Hujsanje ni pokora

Menopavza

Pustolovski park Otocec

Poletne pocitnice

Strokovnjaki odgovarjajo

Prva pomoc za brezskrben
dopust

Dejan Pavli¢

O'rizoti, sipah
in Spargljih

revijo Vrelci zdravja izdajajo Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Ljubljanska 26, 8000 Novo mesto, 07/ 38 48 860 | revija izhaja Stirikrat letno | odgovorni ure-
dnik: Gorazd Soster | glavna urednica: Andreja Zidari¢ | uredniski odbor: JoZe Berus, Maja Bele, Alenka Hribersek (urednica fotografije), Katja Lazi¢ Mikec,
Vesna Jankovi¢, Andrej Bozi¢, Dejan Koncilja, Miran Gaspari, Vanja Munih, Albin Kregar, Jana Kovaci¢ Petrovi¢, Danilo Radosevi¢, dr. med., spec. internist
lektoriranje: Darja Tasi¢ | oblikovna zasnova: D.C. Studio d.0.0., Kamnik | ratunalniski prelom: Grafi¢na dejavnost, Bojan Zi¢kars. p. | tisk: SET d. 0. 0, Ljubljana
naklada: 43.000 izvodov | pridrzujemo si pravico do spremembe cen in vsebin programov | za morebitne tiskarske napake se vam opravi¢ujemo



Terme Dolenjske Toplice

DruZinske pocitnice’

Naj stvari

Jani Kramar

Verjamemo, da je ob naslovu
marsikdo pomislil: Pa kaj se spet
grejo, le kaksne so pocitnice na

tretjo potenco, na kub,

na tri ... Morda pa smo hoteli
samo spodbuditi vaso
radovednost (in vas, priznamo,
tudi malce razjeziti), da bi si
rekli: Tole pa preberem do
konca, da vidim, kaj so si po
veselih avtobusih, pocitnicah

za vse, pocitnicah za

zdravje, sproscajocih >
pocitnicah, £ L
4=5... spet -
O ol o
izmislili v

Dolenjskih \

Toplicah.



Terme Dolenjske Toplice

» PRVA TROJKA

Termah Dolenjske Toplice razumemo druZinske po-
\/éitnice kot skupen oddih druZinskih &lanov, torej

predstavnikov razlicnih generacij — otrok in starsev,
otrok in starih starsev ali vseh skupaj. Pri poletnih pocitni-
cah pa je obicajno ena nasih prvih misli kopanje, plavanje.
V Dolenjskih Toplicah se bodo otroci zabavali v otroskih
bazenih Wellness centra Balnea, starsi v Laguni v Wellness
centru Balnea, stari stardi pa bodo obiskali termalno kopa-
lis¢e z zdravilno vodo s telesno temperaturo, seveda pa
so mogoce tudi drugacne kombinacije. Kopalna trojka je
pravzaprav samo namig, vendar je gotovo prijetno, ¢e se na
enem mestu kopajo ljudje podobnih pri¢akovanjin Zelja. In
morda niste vedeli — povsod v Dolenjskih Toplicah se boste
kopali v zdravilni termalni vodi.

» DRUGA TROJKA

Casi, ko so bile za prijetne pocitniske dni dovolj postelja +
hrana + narava, so Ze zdavnaj minili. Omenjene vrednote
so dandanes ze standard nasega vsakdana. V Dolenjskih
Toplicah zato za prave druZinske pocitnice predlagamo
trojko zdravo + sproscajoce + aktivno.

ZDRAVO

O zdravilnih ucinkih termalne vode ni treba izgubljati
besed. In ker se babicam in dedkom slej ko prej poznajo
sledovi let, jih bosta ucinkovito lajsala topliska voda in vr-
hunska, vsakemu posamezniku prilagojena fizioterapija po
nasvetu zdravnika. Starsi v naglici Zivljenja pozabljajo na
lastno telo, in Ze so tu prve bolecine v hrbtenici, sklepih,
gibalnemu aparatu. Tu so v pomo¢ zdravstvena sluzba in
najmodernejsi medicinski pripomocki in naprave, kot sta
Tecar in Gamma Swing. Nase vrhunsko usposobljeno ose-
bje pa poskrbi tudi za otroke. Ceprav imamo bogate izku-
$nje, upamo, da otrostvo vasih najdrazjih ni zaznamovano
7 boleznimi ali telesnimi okvarami. Morda pa ne bo odve(,
Ce vas spomnimo, da izhaja veliko kasnejsih telesnih teZav
iz slabe drze v otrostvu. Med letoSnjimi pocitnicami lahko
vase otroke v Dolenjskih Toplicah nauc¢imo skrbeti za lepo
drzo.To je prava investicija v otroka, za celo Zivljenje.

SPROSCAJOCE

V Dolenjskih Toplicah smo veseli, da je Wellness center Bal-
nea sinonim za spros¢anje in razvajanje telesa in duha. Prva
trojka, ki pride pri tem na misel, je Laguna + Oaza + Aura.
Uganili ste — sestavni deli centra Balnea.V Laguni so vam na
voljo kombinirani bazen, kjer se lahko kopate in plavate zu-
naj in znotraj 365 dni na leto, zunanji bazen in otroski bazen
z gusarsko ladjo. Lezalniki in sen¢niki ter zunaniji plazni bar
SO samoumevni. Za tiste, ki jim plavalni $porti niso dovolj,
pa je na voljo tudi odbojkarsko igrisce. Ce poletje odpo-
ve, je na voljo Oaza, svet savn s finsko, tursko, biosavno z
japonsko kopeljo in zen sobo. Aura pa je del, kjer si lahko
privoscite Stevilne vrste masaz (ob klasi¢nih tudi shiatsu,
lomi lomi, s kamni, berbersko z arganovim oljem pa tudi
medeno ali ¢okoladno). V Auri so vam na voljo vrhunske
kozmeti¢ne storitve (pedikura, manikura, depilacija, nege
obraza in telesa ...) in tudi ambulanta za estetsko kirurgijo.

AKTIVNO

Morda se slisi nenavadno: V Dolenjskih Toplicah vam bo
tudi med pocitnicami primanjkovalo ¢asa. Tokrat vas za
spremembo nih¢e ne bo priganjal, ampak vam bodo na
voljo Stevilne aktivnosti, ki vas bodo zvabile, da boste poci-
tnice preziveli aktivno. Se enkrat pa Zelimo poudariti, da bo
vse prilagojeno in da bo odvisno od vase, prepricani smo,
dobre volje.

Med pocitnicami vam Zelimo razkazati Dolenjsko in Belo
krajino, dolino reke Krke od Sti¢ne, Muljave, Zuzemberka,
Novega mesta, Otocca do Kostanjevice — zgodovina se bo
povezovala s sedanjostjo in presenetljivo bo spoznanje, da
je od halstatske situle do cvicka samo korak. Bela krajina,
dezela brez, Zelenega Jurija, vrhunskih vin, bogate kulina-
rike, predvsem pa dobrih, iskrenih in veselih ljudi, je tudi
vredna ogleda.

Na prizoriscih v hotelu se bodo vrstili glasbeni veceri, ¢ajan-
ke, tombole, tedensko vas bomo povabili na vecerjo v nara-
vi, na prostoru za piknike. Pestro bo tudi dogajanje v obcini
Dolenjske Toplice, vrhunec pa bo doseglo s toplisko nocjo,
v soboto, 20. julija.

Na plano vas bodo vabili tudi nasi Sportniki — z nordijsko
hojo in pohodi v bliznjo in daljno okolico. Morda pa se od-
pravite v nedrje skrivnostnega Kocevskega roga in tam obi-
S¢ete tudi pragozd.

Za najmlajse pa bo v Dolenjskih Toplicah skrbel Medo Tedo
— bral bo pravljice, skril zaklad, ki ga bo treba iskati, pripra-
vljal ozimnico, prirejal Sportna tekmovanja.

» TRETJA TROJKA
Ce zaklju¢imo v kosarkarskem slogu —
za DRUZINSKE POCITNICE*V TERMAH
DOLENJSKE TOPLICE je treba vreci trojko:

KONTAKTIRATI s Termami — 07 39 19 400

ali booking.dolenjske@terme-krka.si

REZERVIRATI SOBO - v hotelu Balnea, Kristal ali Vital
PRITI v Dolenjske Toplice — Dobrodojdli.

Zmaga zagotovljena! ©

Zadovoljni
v poletje

Cas poletnih oblekic in kopalk se ne-
zadrzno bliza, vi pa bi se se radi zne-
bili obrockov na trebuhu? V Estetiki
Balnea v Dolenjskih Toplicah vam s
sodobnimi lepotnimi postopki poma-
gajo, da se bodo obrocki okrog pasu
zmanjsali in se boste dobro pocutili
tudi v kopalkah.

Preoblikovanje postave

Ucinkovita metoda za odstranjevanje mascobnega tkiva
je injekcijska lipoliza. Pri tem se na Zelenem delu telesa
z injekcijami aplicira v mascobo naravna snov sojin leci-
tin, ki masc¢obo raztaplja in jo pocasi odstranjuje iz telesa.
Obicajno so potrebni dva do Stirje posegi, prvi rezultati
pa so opazni ze po treh tednih.

Brez nadleznih dlacic

Temne dlacice na predelu bikinija pa tudi na obrazu
znajo marsikatero predstavnico neznejsega spola spraviti
v slabo voljo. Dlacice je mogoce dolgotrajno uniciti na
principu fototermolize — laserski zarek unici dlacico, tkivo
okrog dlacice ostane neposkodovano, mesicek dlacice
pa je za vedno unicen. Za popolno odstranitev dlak je
potrebno povprecno Sest do deset posegov.

NOVO wy
v Estetiki Balnea
Poleg lepotnih postopkov glajenja
gub ponujajo v Estetiki Balnea tudi:
« odstranjevanje virusnih bradavic

« odstranjevanje otis¢ancev
+ odpiranje zamasenih lojnic

Prisrcno vabljeni!

Narocila sprejemamo od ponedeljka do petka
med 9. in 16. uro na spodniji telefonski Stevilki.

T: 031 342 250, E: estetika@terme-krka.si




Terme Smarjeske Toplice
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Hujsanje v Smarjeskih Toplicah = — =y

\'4

Gospod Niko lazji

za 40 K

Tili Koji¢, revija Viva

Debelost je vec kot zgolj estetska te-
Zava, saj vodi v Stevilne, tudi zelo re-
sne kroni¢ne bolezni. Z odloditvijo

za hujsanje boste veliko naredili

za svoje zdravje in videz, zato ni-
kar ne odlasajte. Toda vsi vemo,
da gre pri tem za velik izziv, ki

poleg motivacije in volje zah-
teva tudi veliko znanja, zato

je najucinkovitejse in naj-
varnejse hujsanje pod vod-
stvom strokovnjakov. Ce se
tega lotimo na lastno pest, si
namrec¢ utegnemo nakopati
dodatne zdravstvene tezave.
Spoznajte medicinsko podprte programe hujsanja v
Termah Smarjeske Toplice, ki se ponasajo z odli¢nimi
rezultati, saj ob izgubi odvecnih kilogramov spodbujajo
spremembo miselnosti in prehranjevalnih navad, s tem
pa zagotavljajo trajne rezultate. Vse prednosti tega ce-

lostnega visoko individualnega pristopa k hujsanju vam
predstavljamo z navdihujo¢o zgodbo gospoda Nika.




Terme Smarjeske Toplice

Teza je tezka

Gospod Niko se je v Smarjeskih Toplicah oglasil zaradi bolecin v spodnjem delu
hrbta. Zdravnica mu je med pregledom povedala, da gre za posledico prevelike
telesne teze, in mu svetovala hujsanje, saj je tehtal kar 159 kilogramov. »Star sem
bil 51 let in zavedal sem se, da je to najbrz zadnja priloznost, da si povrnem ener-
gijo, moc in telesno pripravljenost. Jasno mi je bilo, da moram shujsati.« Terme
Smarjeske Toplice so mu priporocili kot enega najboljsih centrov, ki zdruzujejo
terapije in program hujsanja, in ker zZivi v blizini, odlocitev sploh ni bila tezka.

ri hujsanju je klju¢no odkriti in
P odpraviti prave vzroke, ki so do

tezav pripeljali, saj daje le to
trajne rezultate.V primeru gospoda
Nika je bila vzrok njegova sluzba. »Kot
poslovnez sem vecino ¢asa sedel, tako
v pisarni kot na poslovnih kosilih in
vecerjah, v avtomobilu in letalu, zato
je bilo hitro jasno, zakaj sem zabre-
del,« pravi Niko. Sedeci Zivljenjski slog
je pogost razlog za to, da se zacnejo
kopiciti kilogrami.

»BREZ PODPORE

MI NE Bl USPELO.«

Sprva je nacrtoval trimese¢no hujsa-
nje, dobri rezultati pa so ga spodbu-
dili, da je v programu vztrajal kar leto
dni. Vsak delavnik, sem in tja pa tudi
konec tedng, se je ukvarjal z razli¢nimi
telesnimi dejavnostmi in uZival pose-
bej pripravljene obroke.V tem ¢asu je
shujsal za 40 kilogramov, Terme Smar-
jeSke Toplice pa so postale njegov
drugi dom. Za uspeh sta bili klju¢ni
visoka motivacija in vztrajnost, vendar
gospod Niko priznava, da mu ne bi
uspelo brez podpore in vodstva oseb-
nega trenerja Roka in strokovnjakinje
za prehrano Janje Strasek.

Dan v Smarjeskih Toplicah se je zacel
z zajtrkom, sledili pa so vadba, masaza
in kosilo. Popoldansko malico je vzel

s seboj domov, vecerjo pa si je doma
pripravil sam. Tako je lahko sledil pro-
gramu in vztrajal. »Precej ljudi mi je
reklo, da bi s tako voljo lahko shujsal
tudi sam, vendar sem prepri¢an, da

ni Cisto tako. Pod vodstvom trenerja
naredis tistih zadnjih nekaj ponovitev,
ki jih doma zagotovo ne bi. Prav to pa
je tisto, kar daje rezultate. Taksno tele-
sno kondicijo bi si samostojno nabral
v kakem letu, vprasanje pa je, ali bi

tudi tako ucinkovito pokuril mas¢obo.
Trener te med vadbo ves ¢as opazuje,
spremlja in spodbuja, kar je klju¢no,
da ne odnehas« pravi Niko.

BREZ OBCUTKA LAKOTE
Strokovnjakom je prepustil zlasti naj-
pomembnejsi del hujsanja - prehra-
no.»Najbolj sem se bal, kako bo s koli-
¢ino hrane. Predebeli ljudje ta obcutek
izgubimo. Prav zato, da bi bilo treba
¢im manj odmerjati in tehtati, sem

se odlocil, da bom doma jedel samo
vecerjo. Ves ¢as hujsanja sem se pocu-
til dobro prav zato, ker je vse potekalo
pod skrbnim strokovnim nadzorom«
je prepri¢an gospod Niko.

»Ko za¢ne$ dosledno jesti zdravo hra-
no, hitro spoznas, da to ni nikakrsno
mucenje, ampak prej olajsanje. Tezava
je bila v tem, da se prej tega nisem
tako dobro zavedal — menil sem, da
ne jem tako zelo napacne hrane.V
vseh 365 dneh programa sem imel le
kakih petnajst dni obcutek praznega
Zelodca. Jedilnik je bil sestavljen tako,
da lakote skorajda nisem cutil, najbrz
tudi zaradi predanosti cilju in motiva-
cije, ki sem jo ¢rpal tudi iz pogovorov
z Rokom in Janjo, ki sta me vseskozi
spodbujala.«

KO TEHTNICA POSTANE
PRIJATELJICA

V letu dni sledenja programu v Smar-
jeskih Toplicah je dodobra utrdil nov
Zivljenjski slog. »Ce to ne postane
navada in prehrane ne spremenis v
resnici, ¢e ti hrana, ki jo jes med dieto,
ne postane vsec, se kilogrami hitro
povrnejo. In to se zgodi vecini ljudi«
Predvsem pa se je naucil naslednjega
- Ce se Ze pregresis, denimo med
prazniki, moras naslednja dva tedna

]

Foto: Marko Vitas, revija Viva

Se bolj paziti. »Skrbno spremljanje teze
je dobra strategjija, saj omogoca pra-
vocasno ukrepanje; tako se ne zgodi,
da bi se kilogrami nabirali leta in leta,
ti pa bi se znasel pred velikim proble-
mom, ki bi zahteval veliko truda in
dela. Tehtnica je postala moja prijate-
ljica. Tehtam se vsak dan, saj je to edini
nacin, da obdrzis tezo pod nadzorom.
Ljudje s preveliko tezo pogosto iz-
gubimo obcutek za teZo. Na prvem
pregledu pri zdravnici sem menil, da
tehtam kakih 140 kilogramov. Bil sem
naravnost Sokiran, ko je tehtnica poka-
zala 159 kilogramov. Tudi obc¢utek, da
ti hrana ne oblezi v zelodcu, sem prej
popolnoma pozabil. Zdaj sem ga na
novo odkril, in to je neprecenljivo.«

PROTI CILJU NA

TENISKEM IGRISCU

Program telesne vadbe sta sestavila
skupaj z osebnim trenerjem Rokom.
Zacela sta s plavanjem in nenaporno
vadbo in postopoma prehajala na
visjo intenzivnost. Zdaj, ko je shujsal, je
izbira telesnih dejavnosti veliko vedja.
Se posebno ga veseli, da spet lahko
igra tenis. Tako bo pot do zastavljene-
ga cilja (95 kilogramov) precej lazja in
hitrejsa. Med hujsanjem sta vsak me-
sec s kardiotestom ugotavljala izbolj-
sanje Nikove telesne pripravljenosti, to
pa je bila dodatna motivacija.

V Smarjeskih Toplicah je ponudba zelo
pestra in celovita: od bazenov in dvoran
s posebnimi napravami do dejavnosti na
prostem, v precudoviti naravi. Po smuce-
nju« si je pogosto privoscil tajsko masazo,
malo za nagrado in malo za regeneracijo.
Masaze s posebnimi olji so botrovale,

da po hujsanju ni bilo teZav z odve¢no
koZzo, ki bi jo bilo sicer treba odstraniti
operativno.

HUJSANJE NI POKORA

Izkudnjo hujsanja ima Ze od prej. Takrat
je v treh mesecih resda shujsal za 27
kilogramov, vendar jih je tudi hitro dobil
nazaj, za povrhu pa si je nabral $e doda-
tnih 23 kilogramov. »Ker sem hujsal Ze v
neki drugi ustanovi, lahko z gotovostjo

potrdim, da je program v Smarjeskih To-
plicah nekaj povsem drugac¢nega. Drugje
se pocutis skorajda kot zloc¢inec, ker si

se tako zredil, ker si debel, hujsanje pa je
nekaksna pokora. Prav to je razlog, zakaj
veliko ljudi odneha. Razlika je v holistic-
nem pristopu in zlasti v navdihujocem
odnosu osebja« razlaga gospod Niko
formulo uspeha.

»KAJ, CE SRECAM SEVERINO?«

V Termah Smarjeske Toplice, ki so odli¢-
na kombinacija medicinskega centra
in wellness centra, se lahko odlocite za
program hujsanja po svojih Zeljah - od

krajsega, petdnevnega, do hujsanja pod
zdravniskim nadzorom in hujsanja na
domu, pri katerem strokovnjake v Ter-
mah Smarjeske Toplice obiskujete enkrat
na teden.

Najsodobnejsa oprema, veliko znanja in
predvsem prijazno osebje — vse to vzbuja
obcutek varnosti. Poleg tega pa je v sku-
pini veliko laze vztrajati. Pri hujsanju lah-
ko gre namre¢ veliko stvari narobe, poleg
tega pa stvari, ki jih ¢lovek sam nikoli ne
bi naredil, v skupini naredi, tudi zaradi
skupine. Gospod Niko hudomusno
navede Se en razlog, zakaj se je odlocil
shujsati. Ker je Severina nekoc dejala, da
so slovenske Zenske »fejst«, moski pa kar
zavaljeni, se je prestrasil, da bi, ¢e bi se
srecala, rekla: »Vidis, da sem imela prav.«

V Smarjeske
Toplicein
Strunjan

I1zlet
s kopanjem
in kosilom

Za vse, ki si zelite polet-
nega druzenja, je prava
ideja povabilo na tak
izlet v Terme Smarjeske
Toplice in Talaso Strun-
jan. [zlete s kopanjem in
kosilom organizira gospa
Milica Skvarca, in sicer
drugi Cetrtek vsak mesec
izlete na Dolenjsko, ki jih
njeni “varovanci”lahko
izkoristijo tudi za premisl-
jene nakupe zdravih dob-
rot po okoliskih kmetijah,
vsak ponedeljek v juniju,
juliju in avgustu pa pelje
avtobus iz Ljubljane tudi
v Strunjan. Ce vas mika,
da bi se pridruzili Milici
in njenim prijateljem, jo
poklicite na spodnjo tele-
fonsko Stevilko.

-

T: 041 595 192



Talaso Strunjan

Menopavza

Bolezen ali naravno
== Stanje f

Ceprav so mnoge Zenske po 50. letu
videti mladostne in vitalne, telo
tudi njim dosledno steje leta. To je
namrec obdobje, ko se zelo poveca
tveganje za nastanek zdravstvenih
tezav, ki so sestevek naravnih
sprememb v telesu in posledic
nasega storilnostno naravnanega
zZivljenja.

in tezavami srecujejo daljse obdobje, to pa zagotovo vpliva na kakovost

njihovega Zivljenja.
Menopavza je stanje po izgubi menstruacije, fizioloSko povezano z usihanjem
funkcije jaj¢nikov. V menopavzi Zzenska preide iz rodnega v nerodno obdobje.
Najpogosteje nastopi to obdobje med 45.in 55. letom starosti, ko obc¢utno
upade raven spolnih hormonoy, zlasti estradiola. Zmanjsanje koli¢ine estroge-
nov v telesu se pokaze z nevrovegetativnimi simptomi, uroginekoloskim stara-
njem, kardiovaskularnimi boleznimi in osteoporozo.

N ekatere zenske prehoda v menopavzo ne obcutijo, druge se s simptomi

> Med nevrovegetativnimi simptomi najdemo vrocinske valove, ki se poka-
Zejo kot obilno znojenje in navali vrocine, tem pa se lahko pridruZijo nervoza,
tesnoba, nespecnost, spremembe razpolozenja, palpitacije, tis¢anje pri srcu. Za
lajsanje teh tezav lahko uporabimo starodavno kitajsko metodo, akupunkturo,
razli¢cne metode sproscanja, jogo in meditacijo ter masaze, ki u¢inkovito spro-
$Cajo misice.



Talaso Strunjan

» Pomanjkanje estrogena vpliva tudi
na sluznice, ki obdajajo noznico, se¢ni
mehur, secevod, se¢nico — to oprede-
limo kot uroginekolosko staranje.
NoZnica postane suha, zmanjsa se
elasti¢nost sluznice, nastopijo lahko
boleci spolni odnosi. Normalen pH
noznice je med 3,5in 4,5, v menopavzi
pa se zaradi zmanjsanja stevila lakto-
bacilov pH noZnice zvisa, to pa lahko
potegne za seboj ponavljajoce se
infekcije. Zaradi sprememb v se¢nem
mehurju, seCevodu in se¢nici se lahko
pojavijo uhajanje urina pri kasljanju,
kihanju in skakanju, no¢no uriniranje,
pogostejse uriniranje in vnetja spo-
dnjih secil.

» Kardiovaskularne bolezni so Se
nedavno veljale za usodne za moske.
Danes strokovnjaki opozarjajo, da

so bolezni srca in oZilja najpogostejsi
vzrok obolevanja in umrljivosti tudi pri
zenskah. Zenske obolevajo za bole-
znimi srca in oZilja sicer 10 let kasneje
kot moski, slaba stran »Zenskih« sr¢nih
bolezni pa je, da so bolezenski znaki
pogosto neznacilni in zato neredko
nepravilno ocenjeni. Tveganje za te
bolezni se z menopavzo e stopnjuje.

> Pomanjkanje estrogena se kaze tudi
v povecanem tveganju za nastanek
osteoporoze. Za njeno preprecevanje
je pomembna redna telesna aktivnost,
priporo¢amo hojo, tek, hitro hojo,
medtem ko $portne aktivnosti, kot sta
plavanje in kolesarjenje, manj vplivajo
na izboljsanje mineralne kostne go-
stote, bolj pa na izboljsanje misi¢ne
moci. Poleg telesne aktivnosti je za iz-
boljsanje kostne gostote pomembna
tudi raznolika prehrana, bogata s kalci-
jem in D-vitaminom. Dnevna koli¢ina
kalcija naj bo od 1000 do 1200 mg na
dan, te dnevne potrebe pa je mogoce

zadovoljiti Ze z raznoliko prehrano -
najvec kalcija je v mle¢nih izdelkih,
listnati zelenjavi, plavi ribi, suhem
sadju, sojinih preparatih (slednje pri
Zenskah s hormonsko odvisnim rakom
dojke odsvetujemo). Ce ne dobimo
zadostne koli¢ine kalcija z naravnimi
viri, svetujemo dodajanje kalcija, a ne
vec kot 500 mg v enkratnem odmer-
ku.V menopazvi pa potrebe po D-vi-
taminu ni mogoce zadovoljiti le s pre-
hrano, zato je D-vitamin priporocljivo
dodajati, 2 do 3 kapljice na dan ali 21
kapljic 1 x tedensko. Na stimulacijo
proizvodnje D-vitamina v koZi koristno
vpliva tudi soncenje, zadostuje pa ze
izpostavljenost 3- do 4-krat tedensko
po 15 minut. Izpostavljenost son¢nim
Zarkom v poletnem ¢asu med 10. in
16. uro odsvetujemo.

Danasnja medicina omogoca zgodnje
odkrivanje znizane mineralne kostne
gostote — izmerimo jo lahko na denzi-
tometru, metoda pa je hitra, u¢inkovi-
ta, neskodljiva in neboleca.

Vsaka Zenska si lahko pri menopavzal-
nih tezavah tudi sama veliko pomaga.
V lekarnah lahko Zenske, ki jih pestijo
te tezave, izbirajo med zdravilom ra-
stlinskega izvora, ki vsebuje ekstrakt
korenike grozdnate svetlike (Cimici-
fuga racemosa) in je edini dokazano
ucinkovit. Na drugi strani najdemo v
lekarnah in specializiranih prodajal-
nah stevilna prehranska dopolnila, ki
vsebujejo fitoestrogene, snovi, ki so
strukturno in/ali funkcionalno podob-
ne estrogenu in naj bi ugodno vpli-
vale na lajsanje menopavzalnih teZav.
Ucinkovitost fitoestrogenov, ki jih
najdemo v soji in ¢rni detelji, sicer ni
prepricljivo dokazana s klini¢nimi Stu-
dijami, a nekatere raziskave, povezane
z izvle¢ki sojinih izoflavonov, so doka-
zale ugoden ucinek na klimakteri¢ne
tezave. Ugodni ucinki sojinih izoflavo-
nov so se izkazali pri znizevanju krvnih
mascob in s tem celotnega holestero-
la, trigliceridov in,slabega” holesterola
LDL (low density lipoprotein) ter zvise-
vanju,dobrega” holesterola HDL (high
density lipoprotein).

Menopavza lahko prinese s seboj tudi
povecanje telesne tezZe, nevarna pa

je predvsem trebusna debelost, t,).
jabol¢ni tip debelosti. Trebusna debe-
lost namre¢ predstavlja vecje tveganje
za zaplete, povezane z debelostjo, in
razvoj kardiovaskularnih bolezni. Pri-
poro¢amo redno telesno aktivnost in
uravnotezeno prehrano, uzivanje Zivil,
ki vsebujejo rastlinske estrogene, ter
dovolj vitaminov in mineralov.

Poleg naravnega zdravljenja se za
lajsanje klimakteri¢nih tezav upora-
bljajo razlicne oblike hormonskega
nadomestnega zdravljenja (HNZ).

Pri izrazitih klimakteri¢nih tezavah se
predpise sistemska oblika zdravlje-
nja, lokalno zdravljenje se svetuje pri
Zenskah, ki imajo v ospredju urogeni-
talne simptome. Vsaka Zenska naj bo
individualno obravnavana, pri ¢cemer
naj ginekolog oceni razmerje med
pricakovanimi koristmi in moznimi
nezelenimi ucinki. Hormonsko nado-
mestno zdravljenje pride v postev pri
prezgodnji menopavzi, to je pri izgubi
menstruacije pred 40. letom starosti.
Odmerek hormonov je odvisen od
vzroka prezgodnje menopavze in je
najbolj ucinkovit pri zdravljenju nevro-
vegetativnih simptomov.

Preventivni pregled
Za zenske po 50. letu

Ceprav so mnoge zenske po 50. letu videti
mladostne in vitalne, telo tudi njim dosledno
Steje leta. To je namrec obdobje, ko se zelo poveca
tveganje za nastanek zdravstvenih tezav, ki so
seStevek naravnih sprememb v telesu in posledic
nasega storilnostno naravnanega zivljenja.

Med najpogostejse tezave spadajo osteoporoza, povisana
holesterol in krvni tlak, povecana telesna teza, sladkorna bo-
lezen, sr¢no-zilne bolezni ter rak dojk, materni¢nega vratu

in debelega crevesa. Preventivni pregledi so zato iziemnega
pomena, njihov cilj pa je zgodnje odkrivanje sprememb, kar
je pogoj za uspesno zdravljenje.

Program vkljucuje:

- laboratorijske krvne preiskave

- ginekoloski pregled, bris PAPA, vaginalni UZ in klini¢ni
pregled dojk

- analizo telesne teze

- denzitometrijo (meritev kostne gostote),

« UZ preiskave srca in oZilja

-« cikloergometrijo in EKG.

T: 05/ 67 64 100, E: booking.strunjan@terme-krka.si
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Slovenija premore vec razli¢nih pustolovskih
parkov, raztresenih od Tolmina do Maribora,
od Bohinja do Osilnice. Med njimi je devet
vecjih. Razlikujejo se po tem, ali so postavlje-
ni na drevesih ali na umetnih stebrih, po tem,
katere elemente vsebujejo, predvsem pa po
tem, komu so namenjeni — otrokom, druzi-
nam, skupinam, posameznikom ... Adrenalin-
ski parki, kot jih tudi imenujemo, omogocajo
ne le avanturisti¢no zabavo, ampak tudi
urjenje spretnosti in koncentracije, krepijo
skupinskega duha in razvijajo inovativnost,
saj so udelezenci - ¢lani druzine ali pa skupi-
na sodelavcev - postavljeni v povsem nove,
vcasih kar osupljive razmere.

PRIDOBITEV ZA TURISTICNO PONUDBO
DOLENJSKE

Konc¢no ima tudi Dolenjska svoj pustolovski park

— zrasel je na Otoccu in bo obogatil turisti¢no po-
nudbo na sirsem Dolenjskem. Nosilec projekta so
Terme Krka, kot partnerja sodelujeta pri njem tudi
Gospodarska zbornica Dolenjske in Bele krajine in
Turisticno drustvo Otocec, delno pa je sofinanciran
iz sredstev LEADER, 4. osi Evropskega kmetijskega
sklada za razvoj podezelja.

Za osrednjo Dolenjsko je park na Oto¢cu pomemb-
na pridobitev — z inovativno razburljivo obliko
rekreacije bo dopolnil in popestril lokalno ponud-
bo, dragocen pa bo tudi za ponudbo Term Krka in
Hotelov Otocec, ki dajejo s tem parkom ob golfu in
termalnih bazenih svoji ponudbi novo dimenzijo.

PUSTOLOVSCINA ZA VSAKOGAR

Pustolovski park Otocec je avanturisti¢na pot, ki
poteka skozi gozd, a ne po tleh! Obiskovalce s tal
dvignejo med drevesne kro3nje, tam pa se po poli-
gonu, ki ga sestavljajo mostovi, lestve, mreze in po-
dobni pripomocki, odpravijo na razburljivo plezalno
popotovanje. Vse to omogoca izvirno zabavo za vse
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starosti — avantura v tem posebnem
svetu izzivov sredi narave traja od dve
do tri ure.

RAZLICNE ZAHTEVNOSTNE
STOPNJE

Sprehod med drevesnimi kroSnjami
predstavlja pogled na svet iz druge
perspektive, plezalni poligoni pa pre-
izkus vzdrzljivosti in poguma. Proge so
oznalene glede na zahtevnost - od ru-
mene prek oranzne do zelene in mo-
dre. Pustolovski park omogoca zdravo
prezivljanje prostega ¢asa v naravi,
krepi ekolosko zavedanje in poskrbi
za vedno nova, nenavadna doZivetja,
s pomocjo katerih se krepijo gibalne
in psihi¢ne sposobnosti. Prav zato so
pustolovski parki zelo priljubljeni tudi
v programih t.i. steam-buildinga« — za
krepitev timskega duha. S to novostjo
bo Otocec 3e bolj zanimiv tako za
druzine kot tudi za druge skupine,
vklju¢no s poslovnim svetom.

NAJ OTROCI SPET ODKRIJEJO
NARAVO

Dan v pustolovskem parku je zago-
tovo vsestransko koristno doZivetje
predvsem za otroke, ki sicer prezivljajo
veliko ¢asa pred razli¢nimi ekrani in so
zato prikrajsani za koristno gibanje na
svezem zraku.

Park ima stiri plezalne poligone in
dodatni »3olski« poligon s skupno

46 postajami in elementi za preizkus
spretnosti. Kljub varovalnim vrvem se
pocutijo udeleZzenci med plezanjem
neomejene, prav zaradi njih pa lahko
med preizkusanjem svojih sposobno-
sti brez skrbi tudi padajo in tako pre-
magujejo razlicne strahove.

Plezanje izboljsuje njihovo ravnotezje
in usklajenost gibanja, krepi koor-
dinacijo v prostoru in blaZi njihov
strah pred globino. Plezalni poligon
omogoca, da otroci prek igre, ki jih
postavlja pred individualne fizi¢ne in
umske izzive, krepijo svoje spretnosti

in sposobnosti. Ob tem pa je nezane-
marljivo tudi to, da se zavedajo, kako
pomembno je dosledno upostevanje
pravil in reda.

ZA VARNOST JE POSKRBLJENO
Varnost je zagotovljena - za to skrbijo
v prvi vrsti posebej izurjeni instruktoriji,
sicer pa je celoten pustolovski park
zgrajen v skladu z evropskimi stan-
dardi, ki zagotavljajo popolno varnost
vseh obiskovalcev. Za vstop v park
morajo biti otroci stari najmanj pet let
oz. visji od 140 cm (merjeno z rokami,
iztegnjenimi nad glavo). Pustolovski
park upravlja Sportni center Otocec, ki
lahko tu pripravi tudi otroske rojstno-
dnevne zabave.

Pustolovski park Otocec je pomemb-
no obogatil ponudbo 3irSe Dolenjske,
namenjen pa je tako otrokom kot
odraslim, zeljnim izzivov polnih, avan-
turisti¢nih dozivetij.



V slogi je mo¢

15 let sodelovanja z drustvi diabetikov

Za zdravo zivljenje. ...

Alenka Babic¢

Tesno sodelovanje Term Krka z drustvi diabetikov Slovenije poteka od leta 1998, ko nas

je zdruzila pobuda za ustanovitev edukacijskega centra za diabetike. Zgledovali smo se

po znanih centrih, kot sta Steno diabetes center na Danskem in Tampere na Finskem.

Do realizacije tega projekta zal ni prislo, so pa bili postavljeni njegovi vsebinski temelji in
opredeljene klju¢ne ciljne skupine. In k nam so zacele prihajati prve skupine iz drustev
Ljubljana, Kranj, Slovenj Gradec in Se nekaterih drugih, ki so tudi ze sama vkljucevala v svoje
programe t. i. termalnega okrevanja edukacijske vsebine. Nasi vsebinsko bogatejsi so bili
zelo dobro sprejeti in v vseh teh letih se je prinas zvrstilo od 20 do 25 skupin diabetikov na
leto, skupno ze okoli 10.000 gostov.

d nacrtovanih osmih vse-
binskih sklopov izvajamo v
Termah Krka vsa ta leta eduka-

cijske delavnice na naslednjih podro-
¢jih: samovodenije sladkorne bolezni,
nacela in praksa zdrave prehrane

za diabetike ter telesna aktivnost in
diabetes, v Smarjeskih Toplicah pa
tudi preprecevanije kroni¢nih zapletov
sladkorne bolezni in psihosocialno
breme diabetesa. Vsebina delavnic

je pripravljena za tri temeljne ciljne

skupine : novoodkrite diabetike tipa 2,
diabetike tipa 2 ob prehodu na inzulin
in mlade diabetike tipa 1.

Ceprav imamo vnaprej pripravljene
strokovne osnove programov, pripra-
vimo za vsako posamezno drustvo Se
poseben, podrobno opisan tedenski
program.V njem upostevamo aktivno-
sti, ki jih opravlja drustvo med letom v
svojem rednem programu in jih Zelijo
med bivanjem pri nas $e nadgraditi

- nekatera namenjajo vel pozornosti
samovodenju, druga podrocju telesne
aktivnosti, stevilna drustva vkljucu-
jejo v program bivanja pri nas tudi
vsebine, ki jih izvajajo njihovi domaci

diabetologi. Za izvedbo programa
skrbijo v vsakem zdravilis¢u tri osebe:
organizator programa, ki je praviloma
tudi izvajalec telesnih aktivnosti, medi-
cinska sestra in hotelski gostitelj. Sku-
paj poskrbijo, da je program koristen
za zdravje in vsebinsko pesterin da

ne zmanjka razvedrilnih vsebin. Nasi
sodelavci, odgovorni za skupine dia-
betikov — Brane Bon, Barbara Smon,
Jani Kramar, Janez Kolari¢ pa Samo
Gotenc in Tomi Perinci¢ — so poznani
po vsej Slovenijiin so v Termah Krka
tudi zaradi Stevilnih pohval diabetikov
praviloma med najveckrat pohvaljeni-
mi delavci.

Vsebino delavnic smo po posameznih
temah vsa ta leta prilagajali aktualnim
strokovnim izhodis¢em, leta 2010 pa
smo delavnice uskladili tudi z zahteva-
mi Nacionalnega programa za obvla-
dovanje sladkorne bolezni. Posebno
pozornost posve¢amo sodobnim
pristopom pri izvedbi predpisanih
vsebin. Namesto klasi¢nih predavanj
izvajamo ucne delavnice, veliko je iz-
menjevanja osebnih izkusenj, praktic-
nega preizkusanja novih oblik vadbe,
osebnega svetovanja in drugih oblik
aktivnega ucenja.

Osrednjo pozornost smo vsa ta leta
posvecali zdravi prehrani. Razvili
smo uc¢ne delavnice, ki vkljucujejo se-
stavljanje dnevnih jedilnikov, praktic¢-
no kuhanje in izracunavanje kalori¢ne
vrednosti jedi.V zadnjem ¢asu vklju-
Cujemo v program 3$e svetovanje pre-
hranske svetovalke, pri ¢emer so njena
najpogostejsa tema, katere jedi naj iz
ponujenih jedilnikov izberejo diabetiki
in problemi, povezani s preveliko te-
lesno tezo. Za diabetike priporoc¢ene
jedi pri nas posebej oznacujemo, na
voljo pa je tudi njihova izracunana
prehranska vrednost. Ob vsem tem

pa je za nas pomembno vodilo, da
mora biti zdrava hrana hkrati izdelek
vrhunske kulinarike in tudi primerno
postreZena. Diabetiki so kljub tem
drugacnim vsebinskim poudarkom pri
nas, v nasih hotelih, posebej dobrodo-
sli gostje, ker pa si pretezni del progra-
ma placajo sami, si zelo prizadevamo,
da bi bili z nasimi storitvami res zelo
zadovoljni.

Druga osrednja tema je telesna ak-
tivnost in diabetes. Vsak udelezenec
programa ima dnevno moznost izbire
med vsaj petimi oblikami vadbe: od
strokovno vodene hidrogimnastike,
kardio vadbe s trenerjem na napravah
v fitnesu, nordijske hoje, rekreacijske-
ga plavanja do vodne aerobike. Pri
izvedbi teh aktivnosti se prilagajamo
zmogljivosti udelezencev. Telesno
aktivnejsi imajo tako na razpolago
bogato ponudbo iz dnevnih vsebin, in
to bodisi vodene bodisi individualne
vadbe. Posebej pa poskrbimo za to,
da imajo tudi starejsi diabetiki njim
prilagojeno vadbo - laZje sprehode in
posebne oblike vadbe v telovadnicah.
Tako prehrana kot tudi telesna aktiv-
nost pa sta pomembni vsebini 5e ene
osrednje teme nasih programov — sré-
nozilne ogrozenosti sladkornih bol-
nikov. V preteklem letu smo skupaj z
nasim mati¢nim podjetjem, Krko, d. d.,
diabetikom zagotovili sklop storitev za
oceno ogrozenosti za sr¢nozilne bole-
zni in oceno prisotnosti metabolnega
sindroma. Letos poteka na to temo
posebna akcija z naslovom Trenirano
srce zmore ve¢, ki opozarja na pomen
telesne aktivnosti pri diabetikih, obe-
nem pa omogoca osebno svetovanje
o priporocenih sr¢nih frekvencah in
oblikah vadbe (na osnovi izvedenih
obremenitvenih testiranj).

Ambicij za nadaljnji strokovni razvoj
programov za diabetike nam ne
zmanjka. Trenutno raziskujemo vpliv
diete, obogatene z antioksidanti, na
klasi¢ne dejavnike tveganja za nasta-
nek sr¢nozilnih bolezni, v raziskavo pa
so bili vkljuceni tudi nasi gostje - dia-
betiki. Nase programe bomo v priho-
dnje vse bolj individualizirali — $e vec
bo osebnega svetovanja in individu-
alno nacrtovane prehrane z natan¢no
doloc¢enimi jedilniki z makrohranili in
prilagojeno energijsko vrednostjo.
Zavedamo se, da se vse teZje raz-
mere poznajo tudi pri zagotavljanju
sredstev za te programe — bodisi pri
pridobivanju javnih sredstev za dopla-
Cila drustev bodisi pri samoplacniskih
prispevkih posameznikov. Programi
za drustva diabetikov so zato izve-
deni pod posebnimi, cenovno kar se
da ugodnimi pogoji. Kljub temu pa
vztrajamo pri njihovi vsebinski boga-
tosti, saj smo trdno prepri¢ani, da sta
ravno vsebina in nenehen razvoj teh
programov nasa najvecja konkurenc-
na prednost.

aktualna ponudba

Programi
zdravstvene
vzgoje za
sladkorne
bolnike

Zdravstvena vzgoja je temelj zdra-
vljenja sladkorne bolezni, saj je

za dobro obvladovanje sladkorne

bolezni potrebno bolnikovo aktiv-
no sodelovanje pri zdravljenju.

Nosilna tema teh programov je
samovodenje sladkorne bolezni,
ki poteka v obliki posebne u¢ne
delavnice (vodijo jo usposobljene
medicinske sestre, vkljucuje pa
vsakodnevno merjenje krvnega
sladkorja ter enkrat ali dvakrat
tedensko 6- oz. 5-to¢kovni profil
z individualnimi analizami vre-
dnosti KS). Zelo pomemben je
tudi prilagojen program telesne
aktivnosti, ki vkljucuje vse — od
hidrogimnastike v termalni vodi
do razli¢nih aerobnih aktivnosti v
naravi (predvsem hoja). Velikega
pomena je tudi u¢na delavnica o
zdravi prehrani sladkornega bol-
nika, ki jo med drugim izvajamo v
obliki prakti¢nega tecaja kuhanja.
Program vkljucuje tudi razgovor s
psihologom na temo psihosocial-
nega bremena sladkorne bolezni.
Programi potekajo v obliki
7-dnevnega bivanja v vseh treh
zdravilis¢ih Term Krka. Izvaja jih
poseben tim, ki ga sestavljajo
zdravnik, medicinske sestre,
dietetik, psiholog, profesor tele-
sne vzgoje, fizioterapevti, lai¢ni
edukator in gostujodi izvajalci
nekaterih posebnih vsebin pro-
grama. Pri izvedbi programa smo
posebej pozorni na vklju¢evanje
modernih metod dela, dvosmer-
no komunikacijo, izmenjavo
izkusenj ter osebno svetovanje.
Programi so prilagojeni znacilno-
stim posameznih ciljnih skupin,
najpogosteje pa jih izvajamo za
naslednje: novo odkriti diabetiki
tipa 2, diabetiki tipa 2 po prehodu
na inzulinsko terapijo in diabe-
tiki tipa 1 v starostnem obdobju
20-35 let.




V sredisc¢u

Poletne pocitnice

Zakaj

na poletni oddih
v Terme Krka?

Ze dolgo ne velja ve¢ trditev, da so toplice pravo mesto
za oddih le za seniorje. V Termah Krka, ki zdruzujejo
tri slovenska naravna zdravilis¢a - Terme Dolenjske
Toplice in Terme Smarjeske Toplice ter obmorski center
Talaso Strunjan - pa tudi Hotele Otocec z gradom,
igris¢em za golf in novim pustolovskim parkom ter
poslovni Hotel Krka v Novem mestu, z razli¢nimi
programi in storitvami z naravnimi postopki ze vrsto
let obnavljamo posameznikovo poruseno energijsko
ravnovesje, zadovoljujemo njegove potrebe in Zelje
po umirjenosti, ugodju in udobju in mu odkrivamo
pot do prijetnejsega, bolj zdravega Zivljenja. Nasa
osnovna dejavnost je sicer medicinska rehabilitacija,
bogat nabor znanja s tega podro¢ja pa smo razsirili
tudi na podrocje zdravstvene preventive, zato je
zdraviliSka osnova turisti¢cno nasa konkurenc¢na
prednost. Ponudba pocitniskih, zdravstvenih

in sprostitvenih programov v Termah Krka je

zelo bogata in namenjena prav vsakomur -

parom, druzinam z otroki, seniorjem in tudi
posameznikom.

nih zunanjih vplivih, stresu in vedno hitrejsem nacinu
Zivljenja dobro skrbeti zase, ¢e Zelimo kakovostno Ziveti
vsa zivljenjska obdobja. Ziveti zdravo Zivljenje je slogan, ki
predstavlja zavezanost celotne skupine Krka, katere del smo.
S sodobnimi storitvami ga prenasamo tudi na nase goste, za
katere razvijamo programe, ki so korak na poti k trdnejSemu
zdravju, boljsemu pocutju, sprostitvi in bolj estetski zunanjosti.

\/Termah Krka se zavedamo, da je treba ob vseh negativ-

» Poletje, ki je pred nami, lahko vsak izkoristi tako, kot si Zeli.
V Termah Krka ga lahko izkoristi v dobro svojega zdravja.




V sredisc¢u

O poletnih programih ...

Namestitev: nocitev s polpenzionom

Vodni uzitki: neomejeno kopanje v bazenih s termalno vodo (Dolenjske in Smarjeske Toplice) oz. ogrevano morsko
vodo (Talaso Strunjan), nocno kopanje ob petkih in sobotah, urejena plaza

Bogat program telesnih aktivnosti: hidrogimnastika, vodna aerobika, vodeni sprehodi, nordijska hoja ...

Da ni dolgcas: kulturni veceri, druzabne igre, glasba v Zivo ...

Terme Smarjeske Toplice

lezijo sredi gozdov in travnikov, izven urbanega naselja,
v zavetju dolenjskih gri¢ev in so kot dotik neokrnjene
narave odgovor na ¢lovekovo hrepenenje po zdravju

in sprostitvi. Sodobno slovensko termalno zdravilisce,
znano po vrhunskih zdraviliskih storitvah in izbrani
ponudbi najsodobnejsih storitev medico wellnessa,
ponuja gostom Stevilne resitve za pobeg iz zacaranega
kroga hitrega tempa vsakdana. Ce bo kdo med spokoj-
nim dopustom vseeno pogresal akcijo, pa jo bo nasel v

pustolovskem parku na Otoccu! Terme Dolenjske Toplice
obljubljajo nepozabne druzinske pocitnice ... Dolenjski
@ Medo Tedo navdusuje najmlajse s svojimi zabavnimi

vragolijami, igrami na bazenu, izleti in razli¢nimi delav-
. _ : nicami v igralnici Vija vaja. Odrasli imajo medtem cas za
s 7 _ ol dobro knjigo, masazo, kopel ... za preprosto uzivanje!

V blizini nov pustolovski park ...

Na gozdnem obmo¢ju Otoéca, 4 kilometre od Smarje-
skih in 20 kilometrov od Dolenjskih Toplic, so Sportnim
in adrenalinskim navdusencem na voljo 4 plezalni poli-
goni s skupno 45 postajami in 46 elementi za preizkus
spretnosti — za razburljivo inovativno rekreacijo v naravi.
Dan v pustolovskem parku je zagotovo vsestransko
koristno dozivetje za vse, ki prezivljajo sicer prevec ¢asa
pred razli¢nimi ekrani in pozabljajo na ¢are in koristnost
gibanja na sveZzem zraku. Kljub varovalnim vrvem se
udelezenci te avanture med plezanjem pocutijo neod-
visne, prav zaradi teh vrvi pa lahko med preskusanjem
svoje spretnosti, sposobnosti in meja po mili volji tudi
padajo in tako premagujejo razli¢ne strahove.

T: 05/ 67 64 100
E-mail: booking.strunjan@terme-krka.si



Zdravje & lepota

Vabimo vas, da nam na naslov Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Grajska 2, 8222 Otocec, s pripisom
»Vprasanje za zdravnikas, posljete vprasanja o teZavah, ki vas pestijo. V zdravstveni sluzbi Term Krka
bomo poiskali pravega strokovnjaka, ki vam bo pomagal z nasvetom. Vprasanje nam lahko posredujete
tudi na elektronski naslov vrelci.zdravja@terme-krka.si.

‘ )

Lidija Volovec, dr. med,
specialist splosne kirurgije

Lidija Volovec ima ambulanto

v Estetiki Balnea, v Termah
Dolenjske Toplice. Leta 2004 se
Jje zacela intenzivno ukvarjati z
lasersko kirurgijo. Istocasno je
zacela tudi dveletno mednarodno podiplomsko specializacijo
iz antiaging medicine v organizaciji Evropskega Instituta za
znanstveno antiaging medicino pod pokroviteljstvom Sve-
tovne organizacije za antiaging medicino. Redno se udeleZuje
Stevilnih mednarodnih konferenc in ,'Hands-on"” delavnic za
lasersko kirurgijo, estetiko in antiaging medicino.

Virusne bradavice in dvojni
podbradek

Vprasanje:

Spostovani, stara sem 38 let, delam v trgovini z modnimi
oblacili. Sicer sem zdrava in nimam vegjih tezav, imam

pa dve neprijetnosti, ki me vedno bolj motita tudi pri
vsakdanjem delu. Na desni dlani so se mi pojavile virusne
bradavice. Vem, da so pogost pojav in da niso nevarne,
S0 pa precej motece — Se posebej zato, ker jih imam na
desni roki in ker delam z ljudmi in oblacili. Odstraniti sem
jih poskusala ze z marsi¢em ... od ljudskih pripravkov

do tistih, ki sem jih kupila v lekarni. Na Zalost mi $e niso
izginile. Kako mi lahko pomagate? Druga teZava je dvojni
podbradek. Na splosno nisem okrogla, zato ne vem, zakaj

se mi masc¢oba kopici ravno na tem delu. Prosim, svetujte,
kako naj se Se to poletje osre¢im. Za odgovor se vam
najlepse zahvaljujem. Irena

Odgovor:

Spostovana gospa Irena, ne skrbite, obrnili ste se na pravi
naslov. V Estetiki Balnea vam lahko pomagamo in vas reSimo
skrbi, ki vas tarejo. Za¢nimo z bradavicami: res je, bradavice
sO pogosta in neprijetna, Ceprav nenevarna virusna okuzba
koZe ali sluznic. Okuzba se lahko pojavi pri kateri koli starosti,
Ceprav je najpogostejsa pri otrocih in mladostnikih. Virus se
med ljudmi prenasa z dotikom in tudi posredno. Verjetno je
pri okuzbi in trajanju bradavic poglavitnega pomena delova-
nje imunskega sistema. Ljudje, ki imajo okrnjeno delovanje
imunskega sistema, imajo bradavice pogosteje. Kakorkoli

7e, prepric¢ana sem, da vam bomo z metodo, ki jo izvajamo,
lahko trajno pomagali. Pred posegom vas bom najprej pre-
gledala. Z radiofrekven¢no metodo Pelleve, ki jo uporabljamo
v Estetiki Balnea, bom nato s pomocjo tople zanke, ki segreje
odvecno tkivo, odstranila izrastke. Ta metoda nima nobenih
posledic za okoliske predele koze, saj bradavice preprosto
upari. Poseg je nebolec in ne pusca brazgotin. Na mestu od-
stranitve je koza rahlo roznata ali za odtenek svetlejsa, vendar
lisa kmalu izgine.

Pa Se nekaj besed o podbradku ... Dvojni podbradek lahko
zmanjsamo z injekcijsko lipolizo. To je metoda za odstranje-
vanje mascobnega tkiva na razli¢nih delih telesa — na mestih,
kjer pac Zelimo. Z injekcijami se v mas¢obo aplicira naravna
snov sojin lecitin, ki raztaplja masc¢obo in jo pocasi odstra-
njuje iz telesa. Metoda je neskodljiva, neboleca, z blagimi
stranskimi pojavi. Poseg traja priblizno 60 minut. Prvi rezultati
se opazijo priblizno po treh tednih, po potrebi pa se poseg
ponovi po sestih do osmih tednih.

Gospa Irena, obiscite nas v Termah Dolenjske Toplice.
Prepri¢ana sem, da boste zadovoljni. Lep pozdrav.

Estetika Balnhea

Termini:

«3.in 24.julij 2013

Prisréno vabljeni!

Narocila sprejemamo od ponedeljka do petka
med 9.in 16. uro.

T: 031 342 250, E: estetika@terme-krka.si

Dragica Kozina,
dr. med,, spec. fizikalne in
rehabilitacijske medicine

Dragica Kozina opravlja
preglede v Talasu Strunjan, kjer
Jje vodja zdravstvene sluzbe.

Tezave s koleni

Vprasanje:

Spostovani, stara sem 45 let, mladostnega duha in z opti-
misti¢nim pogledom na svet. Za gibanje in rekreacijo si res
ne vzamem dovolj ¢asa, vem, kilogramov imam tudi pre-
ve¢, vendar do zdaj nisem imela vejih teZav. Pred kratkim
pa so me zacela boleti kolena. Ko se je zacela pomlad, sem
Zelela poskrbeti za svojo kondicijo in sem se odpravila na
tek. Ze ¢ez nekaj dni so me zacela silno boleti kolena, ki so
tudi otekla. Hkrati me je zacelo boleti $e v ledvenem delu
hrbtenice, kot da se je »nekaj« premaknilo. Po nekajdnev-
nem mirovanju so bila kolena v redu (seveda sem s tekom
prenehala), bolecina v hrbtu pa se obc¢asno pojavlja kot
»heksensus« — trenutno mocno zaboli, nato pa poneha.
Kaj menite, kaj se dogaja? Kaj mi svetujete?

Za odgovor vam bom zelo hvalezna.

Milanka

Odgovor:

Spostovana gospa Milanka,

Vecina Zensk vasih let — ¢eprav so Se videti mladostne in vital-
ne - prihajajo v obdobje menopavze, obdobje, ko se poveca
tveganje za nastanek zdravstvenih teZav. Nekatere Zenske
prehoda v menopavzo ne obcutijo, druge pa se s tezavami in
simptomi srecujejo daljse ¢asovno obdobje. Tezave so najbol;
pogosto posledica usihanja funkcije jaj¢nikov, kar prinasa pa-
dec nivoja spolnih hormonoy, zlasti estradiola. V menopavzi so
pogosti nevrovegetativni simptomi, ki se pokazejo kot obilno
znojenje, navali vrocine, nespecnost, spremembe razpoloze-
nja, pogoste so tudi sr¢no-zilne tezave, kot so palpitacije in
tis¢anje pri srcu. Pomanjkanje estrogena se kaze v poveca-
nem tveganju za nastanek osteoporoze, kakor tudi v pogosti
sklepni simptomatiki, prakticno v vseh sklepih telesa. Zenske
pestijo tezave, kot so misi¢na bolecina, pogoste so tudi bole-
Cine v hrbtenici. Menopavza lahko s seboj prinese povecanje
telesne teze, kar je nevarno predvsem pri trebusni debelosti
0z. tako imenovanemu jabol¢nemu tipu debelosti. Trebusna
debelost namre¢ predstavlja vecje tveganje za zaplete, pove-
zane z debelostjo, ter za razvoj kardiovaskularnih bolezni.

Ce podrobneje pogledava tezave, ki vas pestijo, lahko povem,
da je bolecina v hrbtenici v tem obdobju zelo pogosta, zlasti
v kriznem predelu hrbtenice. Na tem mestu namre¢ na med-
vreten¢nih ploscicah nastajajo najbolj pogoste spremembe
degenerativne narave. K temu pripomorejo nezadostna tele-
sna aktivnost, delo v prisilnem polozaju in prekomerna telesna
teZa. TeZave lahko olajsate s pravilnim in rednim izvajanjem

Strokovnjaki odgovarjajo

vaj za stabilizacijo hrbtenice in medenice. Priporo¢amo redno
hojo, pri kateri lahko uporabite pohodne palice, kakor tudi
hrbtno plavanje v ogrevanih bazenih ali v morju ¢ez poletje.
Izogibajte se je daljsSemu sedenju (pri sedenju je zelo velik pri-
tisk na medvretencno ploscico) in delu v sklonjenem polozaju,
pozorni pa bodite na uravnavanje telesne teze.

Poleg bolecin v hrbtenici so v tem obdobju pogoste bolec¢ine
v vecjih perifernih sklepih, zlasti v kolkih, v vasem primeru v
kolenih. Kolki in kolena so najbolj obremenjeni sklepi telesa,
zato pogosto prihaja do bolecin, zmanjsane in omejene
gibljivosti ter slabse moci v spodnjih okoncinah. Bole¢ino
lahko tudi v tem primeru omilite z rednimi vajami za stabiliza-
cijo kolenskega sklepa; poudarek naj bo na tem, da si ¢im bolj
ojacate stegenske misice s treningom na sobnem kolesu, ob
lepsem vremenu pa lahko tudi kolesarite, hodite z uporabo
pohodnih palic, hrbtno plavate (izogibajte se prsnemu tipu
plavanja, ker rotacijski gibi v kolenih slabo vplivajo na pojav
bolecine). Tudi pri bolecini v kolenih je zaradi dodatne obre-
menitve pomembna telesna teza. Postopoma lahko za¢nete

s tekom, vendar se morate nanj predhodno pripraviti. Tek
izvajajte na primerni podlagi ter v primerni obutvi.

Upam, da vam bodo nasteti nasveti pomagali
pri lajsanju vasih teZav.

-
Obnovitvena

rehabilitacija
po operacijah in
poskodbah kolena

Kolenski sklep je najvecji in najkompleksnejsi sklep v
cloveskem telesu. Je relativno nestabilen, kar vsaj delno
pojasnjuje visoko razsirjenost poskodb.

Program je namenjen vsem, ki so imeli poskodovano krizno kolensko
vez, in vsem, ki se kljub uspesni rehabilitaciji po operativnem posegu
na kolenu Se vedno srecujejo z bolecino oz. slabso funkcijo kolena.
Cilj programa je vnovi¢no normalno gibanje v kolenskem sklepu.

7-dnevni program izvajamo v vseh treh zdravilis¢ih in vkljucuje:

« posvet pri specialistu fizikalne in rehabilitacijske medicine;

« individualno vodene vaje s fizioterapevtom (25 min.), ki se posveti
bolnikovim tezavam in mu posreduje ustrezna navodila za nadal-
jevanje vadbe doma;

« vadbo v terapevtskem fitnesu za ciljno krepitev misic in povecanje
vzdrZljivosti;

+ Vaje za propriocepcijo in ravnotezje;

« stimulacijo stegenski misic;

« nordijsko hojo, kjer u¢imo pravilnih tehnik hoje, ki lahko postane
stalnica na bolnikovih vsakodnevnih sprehodih po vrnitvi domov;

« jutranjo telovadbo v bazenu pod strokovnim vodstvom fiziotera-
pevta.

Terme Smarjeske Toplice T: 07/ 38 43 565
Terme Dolenjske Toplice T:07/39 19 400
T: 05/ 67 64 455




V skrbi za vase zdravje

Potovalna lekarna

Prva pomoc

-meame) Za Drezskrben dopust

Poletje je Cas, ki se ga vsi veselimo. Dolgi topli

KAJ NAJVSEBUJE POTOVALNA
LEKARNA

Izbor zdravil naj bo prilagojen popo-
tnikovi starosti, zdravstvenemu stanju,
nacinu, trajanju in cilju potovanja, raz-
vitosti zdravstvene sluzbe in dostopno-
sti medicinske oskrbe na potovanju.
Potovalna lekarna kroni¢nega bolnika,
nosecnice, dojec¢e mamice ali druzine
z otroki mora biti pripravljena Se pose-
bej skrbno. Ne pozabite pa dodati tudi
zdravil, ki jih redno jemljete doma, in
tistih, s pomocjo katerih boste v pri-
meru zdravstvenih tezav laze poskrbeli
zase in za svoje bliznje.

dnevi nas vabijo k aktivnostim na prostem,
pocitnice, ki so pred vrati, nam obljubljajo

brezskrbne dni, polne veselja in drobnih
vragolij. Nekateri bodo pocitniske dni
preZiveli na morski obali, drugim
je blizji obisk gora, spet tretje
privlaci mestni vrveZ svetovnih
metropol. Kamorkoli vas bo vodila
pot to poletje, ne pozabite vzeti s
seboj prirocne potovalne lekarne,
v kateri bodo najnujnejsi izdelki za
lajsanje zdravstvenih tegob, ki vas lahko

presenetijo na dopustu.

/

V POCITNISKO LEKARNO SPADAJO SE:

- sredstvo za dezinfekcijo (jodova raztopina ali dezin-
fekcijski robcki), razkuZilo za roke

« sredstvo za zascito pred soncnimi zarki s primernim
zas¢itnim faktorjem

- sredstvo za zascito pred piki komarjev, klopov in
drugih zuzelk

- sterilne gaze in lepilni trak, povoji in oblizi razli¢nih
velikosti

HITRA RESITEV ZA
BOLECINO VEDNO PRI ROKI
Ker nas lahko Zal na vsakem koraku
doletijo glavobol, zobobol , men-
strualne bolecine, bolecine v hrbtu
ali kakrsnekoli druge bolecine, so
tudi protibolecinski izdelki obvezen
del potovalne lekarne. Vsekakor si
ne Zelimo, da bi nam tezko pric¢a-
kovane dopustniske dni pokvarila
bolecina. Reditev za tovrstne tezave
je Nalgesin S, ki hitro in ucinkovito
lajsa bolecine razlicnega izvora, blazi
vnetne procese in znizuje zvisano
telesno temperaturo. Njegov ucinek
je dolgotrajen. Obicajni odmerek

je 1 tableta na vsakih 8 do 12 ur,
dokler trajajo simptomi, to pomeni
najvec 3 tablete na dan.
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OH, TA ZGAGA

V ¢asu dopustov si dostikrat radi pri-
vos¢imo drugacno hrano, saj zelimo
poskusiti kaksno novo, znacilno, tra-
dicionalno jed okolja, v katerem smo
na pocitnicah. Marsikdo ima v ¢asu
dopusta tudi drugacen prehranje-
valni ritem kot doma (obilnejsi obro-
ki, bolj zacinjena hrana, vec kave in
gaziranih pijac). Posledica je lahko
Cezmerno izlo¢anje Zelod¢ne kisline,
to pa povzroca zgago in spahovanje.
Zgaga, pekoc bole¢ obcutek v Zlicki
ali za prsnico, se pojavlja mese¢no
pri skoraj vsakem Cetrtem odraslem
prebivalcu razvitega sveta. Vzrokov
za nastanek zgage je vec, kar 94 %
bolnikov pa jo povezuje z dolo¢eno
hrano.

Da vam ne bi zgaga pokvarila do-
pustniskih dni, ne pozabite v poto-
valno lekarno dodati tablet Nolpaza
control. Nolpaza control poskrbi za
ucinkovito nadziranje izlo¢anja ze-
lod¢ne kisline Zze z 1 tableto na dan,
saj zagotavlja ta celodnevni ucinek.
Jemljemo jo vsaj 2 do 3 dni zapored
oz. dokler popolnoma ne izginejo
simptomi.

KO NAGAJA PREBAVA
Sprememba okolja, podnebnih
razmer, prehranskih navad in zi-
vljenjskega tempa na potovanju je
pogosto razlog za prebavne tezave.
Mnogi ljudje med pocitnicam tozi-
jo o zaprtosti. Da bi se izognili nepri-
jetnemu obcutku napihnjenosti, pij-
te dovolj tekocine (najboljsa je voda)
in poskrbite, da boste jedli dovolj
sadja, zelenjave, Zit in druge hrane, ki
vsebuje vlaknine. Ce se bodo tezave
z zaprtjem kljub temu pojavile ali
nadaljevale, vzemite tablete Verolax
Senna, ucinkovito odvajalo narav-
nega izvora, vsebujoce izvlecek iz
listov zdravilne rastline sena. Verolax
Senna zmanjsa absorpcijo vode in
elektrolitov iz debelega Crevesa, zato
postane blato bolj vlazno in drsljivo.
Priporo¢amo, da vzamete 1 do 2
tableti zvecer pred spanjem . Odva-
jalni u¢inek nastopi po priblizno 8
do 12 urah.

POSKODBA

Hoja, tek in kolesarjenje so prijeten
nacin aktivnega preZivljanja dopu-
stniskih dni in odraz zdravega Zivlje-
nja. Zgodi pa se, da pride pri tem
tudi do poskodb — zaradi prevelike
zagnanosti, neprevidnosti, neogretih
sklepov in misic ... Najpogostejsi so
nategi, zvini in udarnine. Tako pri-
zadeta mesta namazemo z gelom
Naklofen, saj ta ublazi bolecino,

Nﬁldnfe:i
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zmanjsa oteklino, ki je posledica
vnetja ali poSkodbe, in izboljsa gi-
bljivost misic in sklepov. Odslej je na
voljo tudi v ve¢jem pakiranju.

TUDI POLETI

LAHKO BOLI GRLO

Stalnica poletja so dolgi dnevi in
sonce, k temu pa spada tudi izpo-
stavljenost velikim temperaturnim
razlikam zaradi klimatskih naprav,
pitja zelo hladnih pija¢, sladkanja s
sladoledom ... In nenadoma lahko
v grlu zacutimo neprijetno skelenje
ali bolecino. Pri bole¢em vnetem
grlu uporabite Septolete. [zdelki iz
druZine Septolete plus so nepogre-
8ljivi, saj ponujajo celovito odpra-
vljanje mocnejse bolecine v grlu.
Poleg antiseptika, ki deluje protiviru-
sno, protibakterijsko in protiglivi¢no,
vsebujejo tudi lokalni anestetik, ki
omili mocnejso bolecino in olajsa
poZiranje. Septolete plus so na voljo
v dveh oblikah, ki sta primerni za
razli¢ne priloZznosti — v prsilu in pa-
stilah. Prsilo je idealno za uporabo
doma (zjutraj, zvecer in ponodi).
Revolucionarna prsilka s kratkim
prsilom omogoca Siroko prienje,

in tako zajame mikroorganizme in
bolece predele na sirsfem obmodju




V skrbi za vase zdravje

zrela. Pastile Septolete plus, na
voljo dveh razli¢nih okusov, pa
so primerne, ko se odpravite od
doma - na dopust ali potovanje.

Septolete plus — plus efekt za grlo
brez bolec¢ine, doma in na poti!

PIKI ZUZELK

IN MOCNO SONCE

Piki Zuzelk so zelo pogost spre-
mljevalec preZivljanja ¢asa v naravi.
Reakcija koZe po piku je povezana z
insektovim strupom oziroma snovjo
v njegovi slini, obseg reakcije pa je

do 24 urah po soncenju. Med blage
oblike opeklin stejemo eritem, rdeci-
no, ki ji sledi lus¢enje koze, prisotna
pa sta lahko tudi blaga bolecina ali
obcutek toplote.

Za pomiritev razdrazene koZe je na
voljo Kamagel - njegova kombi-
nacija izvlecka kamili¢nega cveta

in aluminijeve soli ocetne in vinske
kisline uspedno pomirja kozo po
Cezmernem soncenju, pikih zuzelk
in oZigu meduz, poleg tega pa je

MT

Kamagel primeren tudi za nego
obcutljive pordele suhe koZe po
britju in pri ¢ezmernem potenju v
koZnih pregibih. Kamagel hitro omili
pekoco bolecino, ker koZo prijetno
hladi, je pa ne masti. Gel nanesete
na zelene predele koze veckrat na
dan v tankem sloju, isto¢asno pa ne
uporabljate Se drugih izdelkov.

Zelimo vam prijetne poéitnice!

V ¢lanku omenjena zdravila so v lekar-
nah na voljo brez recepta.

"ﬂﬁ

Poslovanje Krke

Prvo cetrtletje 2013

a majski novinarski konferenci je uprava delni-
N Ske druzbe Krka predstavila poslovne rezultate za

skupino in druzbo Krka v prvem Zetrtletju 2013.V
tem obdobju so v skupini Krka prodali za 294,4 milijona
EUR izdelkov in storitev, kar je za 8 % vec kot v enakem
lanskem obdobju, dosezeni dobicek skupine pa znasa
51,4 milijona EUR oziroma 6 % vec kot v lanskem prvem
Cetrtletju.
93 % celotne prodaje skupine predstavlja prodaja na tr-
gih zunaj Slovenije, vodilna med prodajnimi regijami pa
je s 34-odstotnim delezem Vzhodna Evropa.

Novice

~Najwellness (l=lgilu

Spa&Clinique

2012/13"

aprilsko razglasitvijo rezultatov in podelitvijo pri-
znanj najboljsim sprostitvenim centrom pri nas se je

koncala akcija »Naj wellness 2012/13«, letos Ze peta
zapored. Med zmagovalne velneske centre se je, po oceni
obiskovalcev, radijskih poslusalcev in strokovne komisije,
uvrstil tudi Smarjeski Vitarium Spa & Clinique, in sicer je
slavil v kategoriji manjsih sprostitvenih centrov. Sprostitve-
ni center Balnea Term Dolenjske Toplice pa je v kategoriji
velikih sprostitvenih centrov zasedel 2. mesto.

V letosniji akciji, ki je izbirala najboljso ponudbo med razva-
jalnimi oazami, je sodelovalo 16 velneskih centrov, razde-
lienih v kategorije turizem veliki, turizem mali in

rezidenti.

odvisen od koli¢ine izlo¢enega stru-
pain od imunskega odziva nasega

Kamg C :
organizma. Med blaZje reakcije koze, ge

ki jih lahko oskrbimo sami, Stejemo: g0

eritem, bolecino, srbecico in manjse el 22 pomitiney 3,
otekline.

Koza pa se lahko vname tudi zaradi
mocnega sonca. Posledice preko- (

Prodaja zdravilisko-turisti¢nih storitev (Terme Krka) je v
: prvem Cetrtletju znasala 6,5 milijona EUR, kar je manj
g kot v enakem lanskem obdobju. DeleZ teh storitev v
g prodaji skupine Krka je bil 2-odstoten.

Teden odprtih src
Krkin teden humanosti in prostovoljstva

merne izpostavljenosti son¢nim

zarkom se obicajno pokaZejo v eni

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

~

venskih socialno ogroZenih druzin v Krki, kjer so jim po-
skusali narediti dan kar se da lep in prijazen.

Med letosnjo dobrodelno akcijo so v Krki kupili tudi

14 defibrilatorjev, naprav, ki z elektrosokom ponovno
vzpostavijo delovanje srca. Pet so jih podarili Termam
Krka —namestili so jih po hotelih —, druge pa so name-
stili na lokacijah Krke v Novem mestu in Ljutomeru ter

Nalgesin® S hitro in za dalj$i ¢as odpravija
razli¢ne vrste bolecin, kot so glavobol, zobobol,
menstrualne boleéine ter bole¢ine v misicah in

Ko klice bolecina ...

. poiscite hitro resitev. Hitra sklepin.

resitev
Pri glavobolu, zobobolu,
menstrualnih bolecinah,
bolecinah v misicah
' " in sklepih.
.

Slovenski farmacevti za samozdravljenje

glavobola najpogosteje svetujejo Nalgesin® S.”

Presenetite bolecino in imejte hitro resitev
vedno pri roki. Ve¢ informacij lahko poi$¢ete na
www.nalgesin.si ali na www.lekarna-na-dom.si.

* Raziskava o najpogosteje priporocenih izdelkih brez recepta
v slovenskih lekarnah, FarmAsist, d. o. 0., 2010.

v Krkini tovarni na Poljskem. Tako je omogocena hitrej-
sa in uspesnejsa pomod posameznikom, ki bi se zaradi
sr¢ne kapi morda znasli v Zivljenjski nevarnosti. Donaci-
jo so pospremili z brezpla¢nimi tecaji oZivljanja in prve
pomoci, na katerih so se zaposleni v Krki naucili upora-

Krkinem poslovnem razmisljanju je trdno zasi-
\/ drana druzbena odgovornost. V ¢asu, ki klice po

medsebojni pomodi, pa je postalo jasno, da je
zakoreninjena tudi v vsakodnevnem razmisljanju njenih
zaposlenih.V okviru aprilskega dobrodelnega tedna, ki
je drugic zapored potekal pod geslom Tudi dobrodel-
nost je del nas, so ti vnovi¢ dokazali, da je prostovolj-
stvo nekaj, kar osrecuje in bogati.
Razli¢nih humanitarnih dejavnosti se je udeleZilo skoraj
20 % vseh v Sloveniji zaposlenih v Krki. Zbirali so obla-
Cila, knjige, Solske potrebscine, didakti¢ne igrace, dru-
ge potrebs¢ine za otroke in odrasle, pomagali na Rde-
¢em krizu in Karitasu, darovali kri, pomagali starejSim
v domovih starejsih obcanov, preZiveli ¢as z varovan-
ci varstveno-delovnih centrov, organizirali ustvarjalne
delavnice ter zbirali hrano za pse in macke v zavetiscih.
Dobrodelni teden je v sodelovanju z Zvezo prijateljev
mladine Slovenije sklenil obisk skoraj 1000 otrok iz slo-

bljati defibrilatorje.

Nalgesin S vsebuje natrijev naproksenat.

el o,
-

www.krka.si

-

Nasa inovativnost in znanje

‘ I(RKA za ucinkovite in varne

izdelke vrhunske kakovosti.

Pred uporabo natanéno preberite navodilo!
O tveganiju in nezelenih uginkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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Lepo je biti v
dobri druzbi

Z veselim thObUSOm v Krkine terme ...

Program 7-dnevnega oddiha vsebuje:

- brezplacen avtobus v obe smeri - 7x polpenzion « neomejeno kopanje « 1x prost
vstop v savne - zdravstvena predavanja - rekreacija: nordijska hoja z instruktorjem, vodeni
rekreativni pohodi, hidrogimnastika pod strokovnim vodstvom « druzabni program

... VTerme Dolenjske Toplice Tt:07/3919400

Hotel Vital****  Hotel Kristal****  Hotel Balnea**** sup.

Program Veseli avtobus 375 392 443
Za upokojence 337 353 399
Za upokojence, ¢lane Kluba Terme Krka 304 317 359

Odhodi avtobusov: Stajerska: 8.-15. september 2013: Maribor - pri lokomotivi (08.00) , Slovenska Bistrica (08.30),
Slovenske Konjice (09.00), Celje (09.20), Lasko (09.35), Zidani Most (09.45), Radece (09.50), Sevnica (10.20), Brestanica
(10.30), Krko (10.40); Gorenjska, 11.-18. avgust in 6.-13. oktober 2013: Jesenice (08.10), Bled (08.30), Lesce
(08.40), Radovljica (08.45), Naklo (09.05), Kranj (09.10), Skofja Loka (09.25); Juzna Primorska in Ljubljana, 18.-25.
avgust 2013: Koper (08.00), Skofije (08.15), Crni Kal (08.30), Kozina (08.40), Divaca (08.50), Sezana (09.05),Senozece
(09.20), Razdrto (09.30), Postojna (09.45), Planina (09.55), Kalce (10.10), Logatec (10.25), Vrhnika (10.40), Ljubljana
(11.10), Grosuplje (11.35), lvan¢na Gorica (12.00); Severna Primorska, 15.-22. september 2013: Godovic (08.00),
Idrija (08.30), Spodnja Idrija (08.40), Zelin (09.00), Slap ob Idrijci (09.20), Most na Soci (09.30), Tolmin (09.40), Kanal
(10.10), Deskle (10.20), Solkan (10.35), Nova Gorica (10.40), Ajdovscina (11.10), Vipava (11.20), Podnanos (11.30),
Postojna (12.30)

... vTerme Smarjeske Toplice T:07/3843400

Hotel Smarjeta**** Hotel Toplice**** (1/1)

Polpenzion Polni penzion Polpenzion Polni penzion
Redna cena 454 517 511 612
Za ¢lane Kluba Terme Krka 331 377 350 385

Darilo: termalna masazna kopel

Odhodi avtobusov: Stajerska, Menges$, Domzale in Ljubljana, 23.-30. junij 2013: Maribor (11.00), Slovenska
Bistrica (11.30), Celje (12.15), Lasko (12.30), Rimske Toplice (12.40), Radece (12.55), Sevnica (13.10), Krsko (13.30)

/ Kamnik (12.20), Menges (12.30), Domzale (12.40), Trzin (12.50), Ljubljana — peron $t. 29 (13.00), Skofljica (13.15),
Grosuplje (13.25), Ivan¢na Gorica (13.45); Severna Primorska, 1.-8. september 2013: Godovic (10.30), Idrija (11.00),
Spodnja Idrija (11.10), Zelin (11.20), Dol. Trebusa (11.40), Most na So¢i (12-00), Tolmin (12.10), Kanal (12.40), Deskle
(12.50), Solkan (13.05), Nova Gorica (13.10), Ajdovscina (13.30), Vipava (13.45),Podnanos (13.55), Postojna (14:20),
Ljubljana — peron st. 29 (15:20)

Navedene cene so v EUR in veljajo na osebo v dvopostelini sobi. Turisticna taksa ni vkljucena v ceno.

Pocitnice NA recept

v Termah Smarjeske Toplice in Dolenjske Toplice

Zakaj je dobro oditi na pocitnice: In kaj vkljucujejo:

® ker je prav sprememba okolja tisto, kar psihi¢no in ® polpenzion z zdravo in varovalno prehrano
fizitno pozivlja telo, (dnevno na izbiro 3 meniji)

® pocitnice potrebuje vsak: v enem izmed intervjujev je ® termalni uzitki: neomejeno kopanje, no¢no
neka zdravnica dejala, da bi - ¢e bi se dalo - pocitnice kopanje (ob petkih in sobotah), 1x prost vstop v
predpisovala na recept, saj jih v zdravstvenem smislu svet savn, izposoja kopalnega plasca,
preveckrat podcenjujemo. Telo namre¢ potrebuje ® program varnih telesnih aktivnosti:
dovolj spanja, pravi odmerek gibanja, uravnotezeno hidrogimnastika, vodeni sprehodi, nordijska hoja z
prehrano ter prijetne aktivnosti, da lahko zacne s instruktorjem
celostno regeneracijo. e zdravstvena predavanja

® obstaja varno in brezskrbno pocitnikovanje, kjer je ® vesela druzenja: glasbeni in plesni veceri, pikniki

na voljo 24-urna zdravstvena sluzba. darilo: bon za 10 EUR za zdravstvene storitve

5 noci 7 noci 10 noci

Terme Dolenjske Toplice
T: 07/ 3919 400

Terme Smarjeske Toplice
T: 07/ 38 43 400

Hotel Vital**** 243+9R 217 EUR 4+6£5R 304 EUR 58+EJR 424 EUR

Hotel Smarjeta****  324F9R 237 EUR 454F0UR 331 EUR 634F0UR 463 EUR

Cene so po osebi in Ze vkljucujejo popust za ¢lane Kluba Terme Krka in upokojenski popust.

witarharm
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Vabljeni

V blizini se

Razigrano poletje je tu ... Menda bo vroce, ceprav ne tako kot lani.
Gostom Term Krka v nasi druzbi sicer ne bo dolgcas, morda pa jih bosta radovednost in
nemirna dusa zanesla $e kam. V blizini se bo dogajalo marsikaj ... Dobrodosli!

19. SEMISKA OHCET
Tradicionalna prireditey, ki ohranja

in promovira kulturno dedisc¢ino in
ljudske obicaje ter poudarja kulturno
identiteto obmocja.

SEMIC, 12.-14.7.2013

23. MEDNARODNI 13. SOLINARSKA
EKOLOSKO REKREATIVNI SAGRA

SPUST KOLPA 2013 SECOVLJE, 6.7.2013
KOSTEL, 10. 8. 2013

5. CUBAN SALSA

ZELISCARSKI DANV DEZELI FESTIVAL
KOPER, 15.-18.8.2013

TOPLISKA NOC 2013
DOLENJSKE TOPLICE, 20.7.2013

KOZOLCEV
SENTRUPERT, 24. 8.2013

POLETNI GLASBENI TRSKI DNEVI IN 15.
VECERI SREDNJEVESKI DAN
DOLENJSKE TOPLICE, 23.6.-15.9.2013  ZUZEMBERK, 5.-15.7.2013

NAROCILNICA NA BREZPLACNO REVIJO VRELCI ZDRAVJA

Prosim, da revijo od naslednje stevilke naprej posiljate na naslov:
Ime in priimek: Leto rojstva:
Ulica in hidna Stevilka:

Postna stevilka in kraj:

E-posta: Podpis:

S podpisom potrjujem svoje narocilo na revijo Vrelci zdravja. S podpisom druzbi Terme Krka, d. 0. 0., Novo mesto dovoljujem, da moje
podatke, ki sem jih posredoval/a zgoraj, shranjuje in obdeluje ter jih uporablja za posiljanje revije in morebitnih obvestil o novostih in ak-
tualnih vsebinah v Termah Krka. Ce ne Zelite ve¢ prejemati narocene revije, obvestil in aktualnih vsebin druzbe, to pisno sporocite druzbi
Terme Krka, d. 0. 0, Novo mesto. Pridobljene osebne podatke bo druzba Terme Krka, d. 0. 0, Novo mesto skrbno varovala in uporabljala
samo interno. Varstvo osebnih podatkov je zagotovljeno po Zakonu o varstvu osebnih podatkov (Uradni list RS, $t. 86/04). Narocilnico
izreZite in jo podljite v kuverti na naslov Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Grajska 2, 8222 Otocec, s pripisom »Narocilnica na Vrelce
zdravja.

Korak za korakom — do uspeha

Dejan Pavlic

Sef kuhinje v restavraciji Grad Otocec.
Mlad, prijazen, vztrajen, potrpeZljiv,
iznajdljiv, na prikupen nacin srameZzljiv
kulinari¢ni umetnik, ki is¢e navdih v okusih

okolice in tako ostaja zvest svoji Dolenjski.

Na krozniku, nad njim in pod njim, kot pravi.

V Termah Krka je zaposlen Ze osem

let, pred dvema letoma pa je prevzel
vlogo vodje grajskih kuhalnic. Ko se

je se kot fant odlocal za poklic, kot
mnogo njegovih vrstnikov ni vedel,
kaj natancno si Zeli. Danes je cilj jasen
— postati pri svojem delu in na svojem
podro¢ju ¢im boljsi. Brez pretiravanja
lahko re¢emo, da Dejanu to potova-
nje ne dela prevec preglavic in da se
natan¢no zaveda, da je pot pomemb-
nejsa od cilja. Dokaz za to so njegovi
degustacijski grajski meniji, okusne
vizitke posameznih letnih ¢asov, ki se
vtisnejo globoko in za dolgo. Morda je
to zato, ker kuhanje zanj ni samo po-
klic, ampak hobi, ker za druge — tudi
druzino in prijatelje — preprosto rad
pripravlja kaj dobrega in drugac¢nega,
ker se trudi najboljse sestavine najti v
bliZini otoskega gradu, ker je preprost
in gostoljuben in ga kot takega ljudje
tudi zacutijo.

Gotovo pa je pomembno to, da ve-
dno, na vsakem koraku ostaja zvest
sebi. Sledi za¢rtani poti, tlakovani z
vrednotami, kot so postenost, ustvar-
jalnost, drznost, inovativnost, odprtost
duha, odgovornost in pozitivnost.
Zaveda se, da dvigala do uspeha ni, da
je to pot treba prehoditi korak za kora-
kom, po stopnicah. Postojmo malo na
njegovih: Dejan je dobitnik bronaste
medalje na najvec¢jem kuharskem
tekmovanju na svetu, kuharski olim-
pijadi 2008, lani pa ga je specializirana
italijanska revija za podrocje golfa

Andreja Zidaric¢

in gastronomije Golf&Gusto izbrala
za najboljsega kuharja 18 turnirjev.
Ocaral je s skuto s ¢rnim tartufom in
¢ilijem, divjacinsko pasteto z buckami
in bu¢nim oljem in belo ¢okolado,
prelito s pomarancnim Zelejem, v ma-
linovi omaki ...

Z okusi, ki jih ustvarja z izvirnim pri-
stopom s prepletanjem kulinari¢nih
obdobij, Dejan odli¢no zastopa otosko
grajsko restavracijo. Njegova ekipa
ustvarja z odli¢nimi sestavinamiin po-
globljenim raziskovanjem tradicional-
nih receptov jedi in menije za najzah-
tevnejse okuse. Pri tem sledijo nacelu
upostevanja etnoloskih posebnosti
regije. Gostje so v€asih preseneceni, a
na filozofijo povezovanja domacega,
zdravega s S¢epcem preteklosti gleda-
jo zelo pozitivno.

27-letnik, ki ne pije (ve¢) kave, preZivlja
svoj prosti ¢as s prijatelji in druzino, si
ureja stanovanje, od glasbe poslusa
vse, kar se vrti, ima rad pustolovicine v
realnem in filmskem svetu ter poletni
oddih na morju ... V sluzbi pa is¢e
nacine, kako naravne zaklade otoske
okolice »zaviti« v kulinari¢no zgodbo,
ki bo navdusila goste grajske restavra-
cije.

Ce vas bo pot to poletje peljala ¢ez
Dolenjsko ... ustavite se ob lehnjako-
vih pragovih, ¢ez katere drsi Krka in
dela grad na re¢nem otoku resni¢no
pravljicen ... Pozdravili vas bodo tudi
okusi bezga, cemaZa, rozmarina, ja-
god, rabarbare ...

Uspeh je v ljudeh

GRAD OTOCEC

.50 1o 0 @
Degustacijski -
meni

Dimljena postrv s Sparglji na
maslenem psenicnem zdrobu
s00 '
Cemazeva kremna juha
s popecenim kruhom
. X
‘Domaci ravioli, nadevani
s telecjimi licnicami,
na koprivni kremi
s00
Hladen 'bezgov caj z Zelejem
iz hrusk viliamovk
L2 2 4
Jagnjecji hrbet s sezamom .
in roZmarinom ob
topinamburjevem kipniku ter
mladi grah na korenckovi slamici
L X 2 2 %
Sir kmetije Gorisek
z akacijevim dzemom
L2 2 2
Jagodna simfonija z rabarbaro



Kulinarika

O rizoti, sipah
in Spargljih

Nekatere jedi so tako dobre, da se jih z besedami ne da opisati.
In zato je skoraj $koda za to izgubljati Cas in prostor in delati
skomine ... sebi in drugim. Se strinjate? Preprosto jih je treba

poskusiti, se jim prepustiti. A jih narediti malo po svoje, jim dati osebni

pecat. No, kljub temu pa je o sestavinah dobro kaj vedeti ... kaj zanimivega,

koristnega, nujnega. Zato malo potrpite. Potem pa hitro po sestavine, ki vam se manjkajo,
nadenite si predpasnik in kuhajte ... In pri tem uzivajte! ©

RiZ je lahko prebavljiv, ne povzro¢a alergij, dobro deluje
na crevesno floro, uporaben je kot glavna jed, priloga ali
sladica, ker je dober nosilec okusov. Nepogresljiv je tudi na
razli¢nih dietnih jedilnikih. Hranilna vrednost riza je od-
visna od tega, kako je obdelan, velja pa preprosto pravilo:
¢im bolj bel je, vec skroba in manj hranilnih snovi vsebuije.
Nebruseni riz je torej s prehranskega vidika v primerjavi z
belim bolj polnovredno Zivilo. In Se ... v prehrani vec kot
polovice svetovnega prebivalstva ima riz podoben po-
men, kot ga imata pri nas kruh in krompir.

Sipa je morski glavonozec. Ima okusno meso, ki je nekoli-
ko trse od mesa lignjev, in je odli¢na za pripravo rizot.

Sparglji niso le okusni, so tudi zdravi — pomagajo pri
mnogih tegobah in menda ucinkovito izboljsujejo celo
mosko spolno moc. Sparglji so diuretik, kot taki pa se pri-
porocajo pri povisani temperaturi in za odplavljanje vode
iz telesa. Korenina sparglja, kuhana v vinu, je odli¢no sred-
stvo proti zobobolu.

Uporabljajte sveze, najvec dva dni stare Sparglje — pre-
poznate jih po gladkem, svetlecem odrezanem delu. Svez
$pargelj je na otip ¢vrst in se ob upogibanju zlomi.

Rizota s sipo in Sparglji

Sestavine: za 4 osebe:

50dag srednje velike sipe, 10 dag spargljev (gojenih ali divjih),
32-40 dag riza za rizote, 3/4 | jusne ali ribje osnove, 0,15 |
belega vina (malvazija), 8 dag cebule, 3 stroke cesna, 0,081
olivnega extra deviskega olje, sol, poper po okusu, 5 dag ma-
sla, roZmarin, origano, sesekljan petersilj

Postopek:
Sipe ocistimo in narezemo, sparglje operemo, odstranimo
olesenele dele in narezemo na 1 cm dolge koscke. Cebulo
in ¢esen sesekljamo.
Na olj¢nem olju preprazimo ¢ebulo, da postekleni, doda-
mo Cesen in kmalu zatem tudi na koScke narezane sipe.
Ogenj zmanjsamo na srednjo temperaturo. Dusimo pet
minut. Vmes zalivamo z belim vinom, solimo, popramo,
dodamo sesekljan roZzmarin, origano in Sparglje.
Kmalu dodamo riz, premesamo in pocakamo, da vpije
tekocino. Zalijemo z vroco jusno ali ribjo osnovo, tempe-
raturo kuhalne plosce Se znizamo, nato stalno in pazljivo
mesamo in naprej dolivamo jusno osnovo. Tik preden je
riz kuhan al dente, po potrebi $e zacinimo, premesamo,
zalijemo s e malo vroce jusne osnove, znova premesamo,
odstavimo z ognja in dodamo $e maslo. Po¢akamo minu-
to ali dve, da postane rizota kremasta. Preden postrezemo,
potresemo s sveze sesekljanim petersiliem in garniramo z
blansiranimi vrsicki Spargljev. Zraven postrezemo ko-
zarec belega vina (malvazija).

in pokusini jedi Vam Zeli kuharska
ekipa iz Strunjana!

Obilo kulinaricnih uzitkov ob pripravi

Nagradna krizanka

Krizanka

ZORAVIA Pt SO VST VEKU | vystiman-
ZDRSNJENJE TELOVNIK, | NOVKOVIC, | CESKAPRI- | MAJHNA, NJAK ZA MAJHEN GLAVNO [ gy MoSKO
- | "BORIS ' | TRDILNICA | ozkAPOT | AGRONO- | sLop MESTO
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ZDRAVJA ZAPENJA
KREMA ZA
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b| MikroSKOP
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LUSKINE
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KOPANJE TE]
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ELOVEK
SPOSTOVA-
NJE, SLAVA
PREBIVALCI
S, K IRAKA GLAVNO
| : ZMOGLII-
S PREHAA MESTO
f DANVNOC [DELOVALNIK VOST | JORDANIE
3 = i (lingv.)
TEZKO ATEK
RAZKUHANO [ PRIPRAVA 2|
) MADZARSKA| ZELEZNO
sEsTAVIL: [ ZGOSCENO | MERJENJE | MopepNa | KLADIVO GLMESTO
SADJES | GOSTOTE
PETER UDIR PEVKA KANTONA
SUADKOR- | TEKOCIN,
R | s | (svvia) | Eruavec, AARGAU V/
FRAN Svicl
ZENSKA, KI TR KEM. SIMBOL
SE POKLIC- R ZAAMERICIJ
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DOVINAR, KURISCEM
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KATEREM KATEREM SE
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e IRAN. NomAD| KRVCA, SLUZ
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RAZVIT CUT
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NOGAVICE (JANI)
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AKTANT - delovalnik (lingv.); DALARNA - zgod. provinca na Svedskem; SASS - madzarska operna pevka (Sylvia); SKITI - v st. veku iransko nomadsko pleme;

Resitev pomladne krizanke (vodoravno):
KOMUNISTKA, IREDENTIST, NATEG, AKER, OCE, OBLINA, KRETEN, OP, SPA, HIGIENA, KAVIAR, MONACO, ARISTOTEL, NAKIT, SETI, MARON!,
ADI, TOASTER, TACA, IS, IM, ETOS, KANTON, LESAR, KETO, GATI, ITALCI, NEVROTIK, JEDKANICA, ELIJA, AREA, ADAM, KACAR

Zreb je nagrade pomladne krizanke razdelil takole:

1. nagrada:

2. nagrada:

3. nagrada:
4. nagrada:

5. nagrada:

Milena Marinko,

Trg svobode 32, 1420 Trbovlje
Marjan Blazek,

Studentski domovi, Blok 4,

Cesta 27.aprila 31, 1111 Ljubljana
Igor Sladig,

Mestne njive 4, 8000 Novo mesto
Rozalija Cerne,

Kumerdejeva 7, 4260 Bled
Martin Frankovi¢,

Nova pot 2, 8273 Leskovec pri Krskem

Reseno krizanko pojsljite do 2. avgusta 2013 na naslov:
Terme Krka - Marketing, Grajska 2, 8222 Otocec,
s pripisom »Nagradna krizanka«.

Med tistimi, ki nam boste poslali pravilno reseno krizanko,
bomo izzrebali pet nagrajencev, ki bodo prejeli prakticne
nagrade Term Krka.

Ime in priimek

Naslov

Davcna Stevilka




Poletje... %

B - SR X
Zabavajte se, ucite, R
bodite razigrani in bodite s tistimi,
ki so vam najblizje. \
Odpravite se v naravo. Sprehodite se med krognjami dreves v pustolovskem parku na Otoécu,
Zabavno plezanje bo navdusilo vase najmlajée in nasmejalo tudi vas. Skriti trenutki miru in

sprostitve vas ¢akajo v termalnih centrih. Lezerno branje knjig na lezalniku ob bazenu in v senci
dreves, v daljavi pa otrosko veselje in zabava v vodi ...

Naj bo vsak dan nepozaben! TERM E ‘ {‘ I(RI(h\

www.terme-krka.si



