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Veseli thO b U S [ za ¢lane Kluba Terme Krka...

... VTerme Dolenjske Toplice

« 7x polpenzion - kopanje « hidrogimnastika « 2x nordijska hoja « 2x pohod - 2x skupinska telovadba - dari-
lo: kopel » druzabno dogajanje « zdravstvena predavanja - uporaba kopalnega plasca - avtobus

Dvoposteljna soba Enoposteljna soba

Hotel Vital****/ Hotel Balnea**** Hotel Vital****/ Hotel Balnea****

Kristal**** sup. Kristal**** sup.
Program Veseli avtobus 379,89 430,92 464,94 515,97 }
Za ¢lane Kluba Terme Krka 341,90 387,83 418,45 464,37 |
nn §. Za upokojence, ¢lane Kluba Terme Krka 307,71 349,05 376,60 417,93 |

Odhodi avtobusov: Menge$, Domzale in Ljubljana, 2.-9. 10.: Kamnik (14.00), Menges (14.10), DomZale (14.20),
Trzin (14.30), Ljubljana — peron st. 29 (14.40), Grosuplje (15.05), lvan¢na Gorica (15.30); Gorenjska, 9.-16. 10. in 18.-
25.12.: Jesenice (15.10), Bled (15.30), Lesce (15.40), Radovljica (15.45), Naklo (16.05), Kranj (16.10), Skofja Loka (16.25);
Notranjska in Ljubljana, 16.-23. 10.: Kocevje (14.00), Ribnica (14.20), Sodrazica (14.40), Nova vas (15.15), Grahovo
(15.35), Cerknica (15.45), Rakek (16.00), Unec (16.10), Planina (16.30), Kalce (16.50), Logatec (17.00), Vrhnika (17.10),
Ljubljana (17.40), Grosuplje (18.10), lvan¢na Gorica (18.30); Severna Primorska, 20.-27. 11.: Godovi¢ (13.30), Idrija
(14.00), Spodnja Idrija (14.10), Zelin (14.30), Slap ob Idrijci (14.50), Most na So¢i (15.00), Tolmin (15.10), Kanal (15.40),
Deskle (15.50), Solkan (16.05), Nova Gorica (16.10), Ajdovscina (16.40), Vipava (16.50), Podnanos (17.00), Postojna
(17.30); Juzna Primorska in Ljubljana, 27. 11.-4. 12.: Koper (14.00), Skofije (14.15), Crni Kal (14.30), Kozina (14.40),
Divaca (14.50), Sezana (15.05), SenozZece (15.20), Razdrto (15.30), Postojna (15.45), Planina (15.55), Kalce (16.10), Loga-
tec (16.25), Vrhnika (16.40), Ljubljana (17.10), Grosuplje (17.35), lvan¢na Gorica (18.00); Stajerska, 4.-11.12. 2011

T: 07/ 39 19 400, E: booking.dolenjske@terme-krka.si, www.terme-dolenjske.si

... Miklavzev in adventni v Terme Smarjeske Toplice

- polni ali polpenzion « neomejeno kopanje, hidrogimnastika ali vodna aerobika, 2x savnanje, $ola nordij-
ske hoje, vodeni sprehodi « druzenja ob plesnih in ustvarjalnih delavnicah, koncert citrarja in adventnih
ter bozi¢nih pesmi, izlet v Novo mesto - darilo: kopel « 10 % popusta na zdravstvene storitve « avtobus

Program  Za upokojence ali ¢lane Za upokojence, ¢lane
Kluba Terme Krka

Veseli avtobus Kluba Terme Krka

Hotel 7 dni, Polni penzion 460,85 414,80 373,30
Toplice****  enoposteljna soba Polpenzion 418,95 377,10 339,35
Hotel 7 dni, Polni penzion 448,90 404,00 363,60
Smarjeta**** dvoposteljna soba  Polpenzion 407,00 366,30 329,65

Adventni veseli avtobus: Obala in Ljubljana, 27. 11.-4. 12.: Lucija (10.00), Koper (10.20), Spodnje Skofije (10.30),
Crni Kal (10.45), Kozina (11.00), Divaca (11.15), Sezana (11.30), Senozece (11.50), Razdrto (12.10), Postojna (12.30),
Ljubljana — peron 5t. 29 (13.15); Miklavzev veseli avtobus: Gorenjska in Ljubljana, 4.-11. 12.: Jesenice (12.00),
Bled (12.20), Lesce (12.30), Radovljica (12.35), Trzi¢ (13.00), Naklo (13.25), Kranj (13.35), Skofja Loka (13.50), Ljubljana —
peron t. 29 (14.30); Severna Primorska in Ljubljana, 4.-11. 12.: Godovi¢ (10.30), Idrija (11.00), Zelin (11.20), Dol.
Trebusa (11.40), Most na Soci (12.00), Tolmin (12.10), Kanal (12.40), Nova Gorica (13. 10), Ajdovscina (13.30), Vipava
(13.45), Ljubljana — peron $t. 29 (15.00)

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

« 6x polpenzion - vstop v bazene z morsko vodo (32 °C) - druzabni in rekreacijski program - avtobus

Cena za upokojence,
¢lane Kluba Terme Krka  Enoposteljna soba  Dvoposteljna soba  Enoposteljna soba  Dvoposteljna soba

Veseli avtobus Bozic¢kov veseli avtobus

Hotel Svoboda**** 399,00 302,00 477,00 380,00
Vilers 259,00 215,00 294,00 250,00
Hotel laguna*** 241,00 197,00 272,00 228,00

\ Dolenjska, 11.-17.12. 2011: Krsko (9.00), Novo mesto (10.00), Trebnje (10.30), Ljubljana - Ti-
voli (11.20); Gorenjska, 17.-23. 12. 201 1: Kranjska Gora (9.00), Mojstrana (9.15), Jesenice — Zelezniska postaja (9.30),
Koroska Bela (9.35), Lesce (9.45), Radovljica (9.50), Kranj (10.10), Medvode (10.35); Bozi¢kov veseli avtobus, 23.-29.

12.2011: Maribor (9.00), Celje (10.00), Ljubljana - Tivoli (11.00), Stajerska, 2.-8. 1. 2012
T: 05/ 67 64 100 (455, 547), E: booking.strunjan@terme-krka.si, www.talaso-strunjan.si

Navedene cene so v EUR in veljajo na osebo. Turisticna taksa ni vklju¢ena v ceno.

... je nemalokrat tudi klju¢ do
uspeha. Do nove kakovosti,
novih spoznanj, novih odlo-
Citev, vizij, nacrtov, do novih
obzorij. Pomembno pa je, da
se zavedamo, da ga lahko naj-
demo in uporabimo le takrat,
ko nas podpira okolje, v katerem delamo, ustvarjamo in
Zivimo. Osrednja tema jesenskih Vrelcev zdravja je zato po-
svecena soZitju. Znotraj in zunaj sveta, ki ga oblikujemo - na
dolenjskem in na primorskem koncu Slovenije.

Pod krovno blagovno znamko Term Krka se skriva Sest po-
slovnih enot, ki pripravljajo razvejano paleto programov in
storitev za udobno in ugodno, predvsem pa za zdravo Zivlje-
nje, kar je nase osnovno vodilo. Ziveti zdravo Zivljenje je na-
mrec moto, ki predstavlja poslanstvo celotne skupine Krka,
katere del smo. Kot na$ gost ta moto gotovo Ze poznate. S
sodobnimi skrbno domisljenimi storitvami ga prenasamo na
vse, ki Zelite dneve preZivljati v boljsem pocutju, bolj zdravi,
sprosceni in sijoci zunanjosti.

Nasa osnovna dejavnost je sicer medicinska rehabilitacija - v
njej imamo med slovenskimi zdravilis¢i vodilni trzni delez —,
gostom pa ponujamo tudi programe za razvajanje in pro-
grame za aktivno sprostitev in oddih. Vabimo vas v sodobne
termalne oaze z vrhunsko sprostitveno ponudbo, ponujamo
vam kulinari¢na dozivetja, za vas razvijamo ponudbo na
podrocju sporta, predvsem tenisa in golfa, in v kongresnem
turizmu. Ponujamo ¢udovit usklajen mozaik nepozabnih
dozivetij, v katerem je pomemben vsak drobec, vsak
zaposleni, vsaka dobra misel in prijazen namen.

Okolje, v katerem Zivimo in delujemo, je neizérpen vir navdi-
ha, zato se mu radi prepus¢amo. ZdruZevanje moci, znanja,
izkuSenj in idej se je namrec¢ do zdaj $e vedno izkazalo za
dobro odlocitev. Z veseljem sodelujemo z lokalnimi pri-
delovalciin predelovalci Zivil, ki nam zagotavljajo pripravo
kakovostne hrane, z okoliskimi prebivalci in z njihovimi po-
sebnostmi in dejavnostmi bogatimo animacijske programe
za nase goste in jih tako seznanjamo z navadami in obicaji,
znacilnimi za posamezno obmocje. Tako omogocamo, da
nasi gostje spoznavajo lokalno turisti¢no ponudbo, in za-
gotavljamo razvoj — svojega in okolja, v katerem delujemo.
Sodelujemo pa tudi z lokalnimi drustvi in izobrazevalnimi in
kulturnimi ustanovami. Trudimo se biti dober partner.
Vpetost v naravno in druZbeno okolje zato vse zaposlene v
Termah Krka zavezuje k spostovanju nacel skupnega bivanja
in trajnostnega razvoja — predvsem k energetski var¢nosti,
lo¢evanju odpadkov, uporabi okolju prijaznih izdelkov in
lokalno, po moznosti ekolosko pridelanih Zivil. Misel »Ce ne
vemo, kam plujemo, nam noben veter ne bo pomagal,« smo
nadgradili z zavestjo, da moramo, ¢e ho¢emo delati dobro,
delati z roko v roki in z medsebojnim razumevanjem in spo-
stovanjem. Skupaj Zivimo in delamo. In se dopolnjujemo.

Z veseljem.

Joze Berus, direktor Term Krka

V dvoje je lepse ...

Skrivnost je v vasih genih

Zakladi morja - za zdravje
in lepoto

Poroka na Gradu Otocec

Nasa sosescina

Strokovnjaki odgovarjajo

Zdravljenje urinske
inkontinence

Pejo Simunovic

Strunjanski kaki
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Terme Dolenjske Toplice

Jani Kramar

V je
lepse

Cas, v katerem Zivimo, je poln pomanjkanja
neznih trenutkoy, je cas stalnega hitenja, te-
lesnih in dusevnih naporov, stresov za teloin
duso. Ta ¢as zagotovo ni naklonjen osnovni
skupnosti ¢loveske druzbe, skupnosti zen-
ske in moskega, dvojini, odnosom med Njo
in Njim. Natanc¢neje: ¢as ni naklonjen Nama.
Tudi v mirnejsih casih je kakovosten odnos
treba graditi, ga negovati. V naglici pa na
Naju preveckrat pozabiva. lzgovora zdaj ni
vec - v Termah Dolenjske Toplice imava mo-
znost, da se za trenutek ustaviva, da
izprezeva, se posvetiva drug

drugemu, da uglasiva na-

jine dusevne in telesne

strune, da ponovno za-

sliSiva pesem najine-

ga odnosa, ki mu ze

od zacetka cloveske

civilizacije preprosto

pravimo ljubezen.




Terme Dolenjske Toplice

Program Za naju:

« nastanitev v dvoposteljni sobi v Hotelu
Kristal**** ali Hotelu Balnea****

« 2 polpenziona (od tega 1x romanti¢na veclerja
ali 1x kosilo s piknik kosarico v naravi)

« zajtrk, postrezen v sobi (po Zelji)

+ neomejeno kopanje v notranjih bazenih s
termalno vodo

« neomejeno kopanje v Wellness centru Balnea

« petkovo in sobotno romanti¢no no¢no kopanje v
Wellness centru Balnea (do 23. ure)

« izbrani paket za par

Razvajajva se

S aj res, kdaj sva si nazadnje

vzela ¢as in nekam zbezala?
Morda sva se na hitro dobila na
skupni kavici, morda sva si vzela
Cas za zajtrk ali kino. Kaj vec pa ze
dolgo ne ... Daj, pojdiva v Dolenjske
Toplice in si privosciva Zevsovo kopel, tursko savno, bio-
savno, finsko savno, japonsko kopel, zvecer pa Se stekleni-
co vrhunskega vina. Kaj $e ¢akava?

Zevsova
kopel (60 min),
vstop v Oazo in

vino v sobi

Te pozgeckam?

timulacija tock na stopalih dela ¢udeze.

Vsi vitalni organi ¢loveskega telesa so
Mini tecaj povebznvl v mrezo na pidplvauh .—.CGJ!h
refleksoterapije pobozajo izurjene roke, Ce pritisnejo

nanje, obcutimo to kot prijetno Zgec-
kanje.V Termah Dolenjske Toplice pa
ne poskrbijo samo za to, tu naju lahko
tudi naucijo, kako se prav Zgecka, da
bova refleksoterapijo nadaljevala tudi
doma. Si predstavljas ... ko bova utru-
jena, z razboleno duso in telesom, ko bova
prenapeta, se bova spomnila dolenjskega Wellness
centra Balnea in se poZgeckala, kot so naju naucili. Kako
vabljivo ...

za par (30 min),
refleksoterapija za
pozivitev, vstop v
Oazo in vino v
sobi

Nasmejva se Joga

ako zdravilen je smeh! smeha za par

Se posebej potem, ko in masaza obraza
ga nekaj ¢asa ni bilo ... Pa ne z zeliSCnimi snopki
smeh banalnostim, kakrnega (30 min)
je polno vsakdanje Zivljenje.

Pogresava iskren smeh iz polnih

plju¢ in veselega srca, izziv in Zeljo, da bi

se smejala kot otroka. Ne re¢emo zastonj, da je smeh pol
zdravja. Sprostitev z jogo smeha obeta, da nama nasmeh
tokrat Se dolgo ne bo izginil z obraza.

T: 07/ 39 19 400, E: booking.dolenjske@terme-krka.si

Posvet pri
osebnem trenerju,
meritve strukture telesnih
tkiv, Sportna aktivnost v
paru pod vodstvom osebnega
trenerja, piknik v naravi ali
romanticna vecerja, antistresna
aromaterapija (40 min), vodna
aerobika in moznost
samostojne vadbe v
fitnesu

Dihaj z mano

\/éasih se zdi, da nama
Zivljenje ne pusti

zadihati s polnimi pljuci.
Pravzaprav se zdi, da prav
zadihava le ob res hudem
fizicnem naporu, stresu,

potem ko nama strah vzame
sapo, kot radi re¢emo. V zave-

tju kocevskih gozdov pa se lahko
nadihava svezega zraka, se sprostiva in

kon¢no zajameva pravo energijo. In tako kot najini telesi
bosta tudi najini dusi zadihali sprosc¢eno, skladno, umirje-
no ..

Strupe ven

e zeliva biti ¢rnogleda, ampak
dejstva so taks$na: Ziviva v
onesnazenem okolju, polnem
strupov, skodljivih snovi, skodlji-
vih vplivov za duso in telo. Vsak
dan hote ali nehote vnasava v
telo in najin odnos neko nesna-
go. Zavedava se, da se ne moreva
zapreti v neprepustno kletko, kjer bi
bila varna pred vsem hudim. Ce hoc¢eva
Ziveti polno Zivljenje, morava telo in duso
kdaj pa kdaj prepustiti blagodejnemu ocis¢evanju. Manj
je vec — naravno, presno, bio in ... samo za naju. Ravno to
sva iskala.

Refleksoterapija

za pozivitev, napitek
smoothie, presna vecerja
ob svecah, vstop v Oazo,

¢aj za razstrupljanje v
sobi in dihalne vaje pod

vodstvom Sportnega

animatorja

Klasi¢na
rona masaza
celega telesa,
prilagojena za nosecnice
(50 min), in antistresna
aromaterapija (40 min)
za bodoce ocke

V pricakovanju

S eveda sva si to Zelela,

pa vendar naju je malce
presenetilo, prehitelo, bi

rekla. Ce sva malo pateti¢na:
najina osnovna Zivljenjska

naloga — prenesti Zivljenje

naprej — se v teh dneh uresnicuje.
In ti, Moja z dvema srcema, nisi vec
tako poskocna, pogosteje si utrujena in vedno v skrbeh, kaj
morava Se storiti, da se bo vse sre¢no izteklo. In jaz, ponosni
bodocioce ... ves na trnih, kako ga bom sprejel, kako bom
skrbel za otroka, ki je nepreklicno na poti, in je Najin. Zakaj
se ne bi na sre¢ni dogodek pripravila v Dolenjskih Toplicah?

Ucinkovita manualna terapija

Bownova terapija

V poplavi vseh mogocih alternativnih terapij se je tezko odlociti, kateri
zaupati lajsanje zdravstvenih tezav. V mislih nam roji kar nekaj vprasan; ...
Je zadeva sploh ucinkovita? Je izvajalec strokovno usposobljen?

Mi bo na koncu ostal zgolj visok racun, spremembe
ne bo pa nobene?

Kot terapevtka, zaposlena v centru za medicinsko reha-
bilitacijo v Termah Dolenjske Toplice, sem se dnevno
srecevala s podobnimi vprasanji. Z Bownovo terapijo pa
sem se zacela spoznavati po prispevku v neki reviji in po
pogovoru z enim od pacientov, ki je pripovedoval o svojih
dobrih izkudnjah in Se boljsih rezultatih.

Pri metodi, ki jo je razvil samouk Thomas Bowen (1916-
1982), gre za fizicno in energijsko stimuliranje telesa. T. .
Bownove poteze terapevti izvajamo na specificnih mestih,
na misicah in vezeh, tetivah in neposredno na Ziv¢nih
ovojnicah. Metoda namre¢ temelji na teoriji, da je telo so-
mati¢no-energetska samouravnavna enota, ki lahko za¢ne
sama uravnavati poruseno ravnovesje ze z minimalnimi
zunanjimi draZljaji. Telo samo ve, kje in v kaksnem zapo-
redju se morajo pri posamezniku zgoditi spremembe.
Terapija je nezna, varno jo lahko uporabljamo pri vseh
ljudeh - od novorojenckov do starejsih ljudi, od Sportni-
kov do nosecnic. Kontraindikacij prakti¢no ni, vseeno pa
velja previdnost v primeru nosecnosti, vseh akutnih stanj
in tromboze. Bownova terapija je dopolnilna metoda zdra-
vljenja, v nekaterih drzavah jo priznavajo tudi zdravstvene
zavarovalnice.

O uspesnosti Bownove terapije pri¢ata tudi dva primera

iz moje lastne prakse: Ze z eno terapijo sem nosecnici
olajsala tezave z iSiasom in pacientu z moteno arterijsko
prekrvavitvijo spodnje okoncine bolecine, tako da zmore
zdaj prehoditi vel kilometrov brez ocitnejsih tezav, pred
tem pa je zmogel najvec 300 metrov.

Se slisi predobro? Prav imate — pri vecini ljudi je potrebnih
vec terapij do prvih sprememb, odvisno od vrste in tra-
janja tezave. Pomemben pa je tudi posameznikov nacin
Zivljenja.

Tina Sikonja, Bownova terapevtka

Uzivajva jesen

R ecCeva lahko, da se poznava, da se
razumeva, da poznava skupne
in lo¢ene korake. Ze po tem,

kako parkiras avto, vem, ka-

kdne volje si. V&asih se nama

zdi, da sva dozivela Ze vse.

Pa vendar dusa in telo tu

in tam zahrepenita po ¢em
drugacnem, lepem, po pre-
prostem razvajanju. Prav je, da

se spodbujava in da naju tudi
drugi usmerjajo v takino jesen, ki

bo balzam za duso in telo ...
|I l rJ
~

Bownova terapija je ucinkovita pri:

Berberska
masaza Z arganovim
oljem (50 min), koktajl
Vrelec mladosti v kavarni,
nordijska hoja ali voden
pohod pod vodstvom
Sportnega animatorja
in partija $aha v
zdraviliskem parku

e

- alergijah (kot je npr. seneni nahod), astmi (kot
dopolnilna terapija)

= glavobolu in migreni, vrtoglavici, omoti¢nosti

« bolecinah (po poskodbah, pri motnjah v misi¢no-
vezivnem sistemu, pri fibromialgiji, arterijski dis-
funkciji okoncin ...)

« bolecinah med lopaticama, v krizu, kriznici, trtici,
pri isiasu, skoliozi

« tezavah z dojkami (kot so limfni zastoj, ciste, bole-
Ce dojke, teZave z dojenjem)

« dojenckih (pri krcih, simptomih cerebralne parali-
ze, travmati¢nem rojstvu, razvojnih motnjah)

« depresiji, anksioznosti, kroni¢ni utrujenosti (kot
podporna terapija)

« kostnih izrastkih na petnici in bole¢inah v stopalih

« kapi (kot del rehabilitacijskega programa)

« motnjah v dihalnem, prebavnem, reprodukcij-
skem in hormonskem sistemu, pri limfnih zastojih
(kot komplementarna metoda)

« menstrualnih motnjah in bolecinah, pri PMS

« neplodnosti (kadar ni infekcij ali fizi¢nih blokad)

« nosecnosti (pri bolecinah v krizu, otekanju nog,
slabostih)

« prebavnih motnjah in motnjah priizlocanju

« rehabilitaciji po poskodbah in operacijah

- sindromu karpalnega kanala, ¢eljustnega sklepa

« tezavah z vratom (pri nihalnih poskodbah, misi¢ni
napetosti, bolecinah, degenerativnih spremem-
bah, zmanjsani mobilnosti)

= bolecih sklepih (za lajsanje bolecin pri artrozah,
poskodbah, postoperativnih stanjih ...)

« lajSanju simptomov Parkinsonove bolezni, multi-

le skl
\ ple skleroze )




Terme Smarjeske Toplice

Program Vita-Gen

Z gensko analizo do
znanja za zdravje

Andreja Zidari¢

Zdravje je neprecenljiva osebna vrednota.
Kako ga ohraniti, biti v ravnotezju s samim se-
boj in se pocutiti odli¢no, vsak dan, so osnovna
vprasanja vsakega ¢loveka. Odgovor nanje,
morda najbolj jasen in nedvoumen, pa se

skriva v genih. V Termah Smarjeske Toplice

vam po nhovem omogocamo, da na osnovi
genske analize spoznate specificne zahte-
ve svojega telesa. Le nekaterih od njih se
jasno zavedamo, vecine pa sami he mo-
remo prepoznati. Sodoben zivljenjski
tempo zaposlenemu ¢loveku namrec

ne omogoca, da bi pozorno prisluhnil
svojemu telesu in ugotovil vse njego-

ve potrebe. Odkrije jih lahko analiza
genskega zapisa, z novim program, ki
smo ga poimenovali Vita-Gen, pa lahko
temu potem prilagodite nacin zivljenja

- s primerno prehrano in pravilno izbra-
nim gibanjem.




Terme Smarjeske Toplice

Vzemite zdravje v SVOje roke!

Poznavanje lastnega genskega zapisa ter upostevanje tega in s tem tudi potreb telesa lahko po-
membno vpliva na vase ravnanje in pocutje: z ustreznim prehranjevanjem in prilagojenim zivljenj-
skim slogom lahko nekatera obolenja, kot so npr. sr¢no-Zilne bolezni, diabetes tipa Il in osteoporoza,

celo preprecite.

rogram Vita-Gen, ki so ga v
P Smarjeskih termah razvili v
sodelovanju s podjetjem Ge-
nelitik, je nadgradnja Ze uveljavljenih
individualno prilagojenih progra-
mov sprostitvenega centra Vitarium
Spa&Clinique, znanega po medicinsko
podprtih programih za prepreevanje
bolezni in tezav, ki so posledica sodob-
nega nacina Zivljenja, in sicer po pro-
gramih hujsanje, razstrupljanje telesa
s postom, razli¢ne nege ... Program
Vita-Gen temelji na nutrigenomiki,
kar pomeni, da strokovnjaki na osnovi
rezultatov genske analize za vsakega
gosta posebej sestavijo jedilnik in
izberejo primerno telesno vadbo.

KAKO ZACETI?

Za gensko analizo je potreben vzorec
sline. Ko se posameznik odloci za
program, je dovolj, da poklice v Terme
Smarjeske Toplice, od tam pa mu nato
po posti posljejo vsa potrebna navodi-
la in komplet za odvzem vzorca sline.
Tega potem odda na posto in ¢ez 30
dni dobi vabilo za program v Smarje-
skih Toplicah.

KAJ PROGRAM OBETA?

ZA VSAKOGAR RESITEV PO MERI!
Med dvodnevnim bivanjem v Hotelu
Vitarium**** superior (polni penzion)
gostu v Smarjeskih termah podrobno
predstavijo rezultate genske analize

/

Redna cena analize

ANALIzA LifeGenetics Premium

Iz analize LifeGenetics Premium boste izvedeli, kako
vplivajo vasi geni na zdravje razli¢nih pomembnih de-
lov vadega telesa, npr. srca, oZilja, kosti, in na njihovo
delovanje, npr. na presnavljanje mascob in sladkorjev.
Zaradi tega vpliva lahko nastanejo razli¢ne bolezni, na
primer visok krvni tlak, sréni infarkt, mozganska kap,
osteoporoza in sladkorna bolezen. Izvedeli boste, ka-
tere minerale in vitamine in koliko jih potrebuje vase
telo. Spoznali boste, kako veliko tveganje predstavlja
za vas pitje alkohola in kave ter kak3no sposobnost
razstrupljanja ima vase telo. Naucili se boste, katera
vadba je najprimernejsa za vaso gensko strukturo.
Analizo priporo¢amo vsem, ki se zavedate, da lahko
Zivite bolj kakovostno in posledi¢no seveda tudi dlje!

Cena za goste na programu Vita-Gen 327,00 EUR

in ga naucijo, kako se s pravilno pre-
hrano in vadbo, ki ustrezata njegovi
genski sliki, izogniti tveganjem za
nastanek zdravstvenih tezav.

VSAK POSAMEZNIK DOBI:

- porocilo o genskem zapisu, s po-
drobno razlago rezultatov in telesnih
potreb, kot jih narekuje njegova gen-
ska zasnova.

« znanje o tem, kako se prehranjevati
v skladu s svojim genskim zapisom.
Na osnovi Zivljenjskih navad in genske
analize pripravijo v Termah Smarjeske
Toplice za vsakogar tedenski jedilnik,
ki krije telesne potrebe. Ce ima kdo
teZave s preveliko telesno tezo, mu

N

sicne dietel

385,00 EUR

N

Redna cena analize

ANALIZA LifeGenetics Slim

Iz analize LifeGenetics Slim boste izvedeli, kako vase
telo presnavlja mascobe, ogljikove hidrate in druga
hranila, ki pomembno vplivajo na uc¢inkovitost huj-
sanja. Izvedeli boste, kaksen tip prehrane je glede na
va$ genski zapis najustreznejsi in kaksni hrani se raje
izognite, Ce Zelite ucinkovito izgubljati telesno tezo.
Naucili se boste tudi, kateri tip vadbe je najprimer-
nejsi za vaso gensko strukturo. LifeGenetics Slim je
priporocliv predvsem za vse tiste, ki imajo teZzave s
telesno teZo, in tudi tiste, ki bi radi izboljsali kakovost
svoje prehrane. Primeren je tudi za vse tiste, ki jim
diete doslej niso pomagale. Prehranska navodila na
podlagi genov delujejo dva- do trikrat bolje kot kla-

175,00 EUR

Cena za goste na programu Vita-Gen 149,00 EUR

AN

N

predpisejo jedilnik, ki uposteva po-
sebnosti genske slike in hkrati omo-
goca zdravo hujsanje. Vsi dobijo tudi
napotke, kako pripravljati jedi, da
ohranijo dragocene vitamine in mi-
nerale, in kako se izogibati skodljivim
prostim radikalom in nepotrebnim
kalorijam.

- nacrt telesne aktivnosti, ki ustreza
njegovi genski sliki in trenutni telesni
pripravljenosti. Spozna tudi, kateri
tip telesne aktivnosti je zanj najpri-
mernejsi in koliko telesne aktivnosti
potrebuje za ohranjanje vitalnosti in
zdravja.

- priporocila za preventivne pregle-
de, ki jih lahko ob doplacilu opravi v
diagnosti¢nem centru Term Smarje-
ske Toplice.

ZIVETI ZDRAVO ZIVLJENJE ...

... Je osnovno vodilo Term Krka pri
oblikovanju preventivnih vsebin. Cilj
programa Vita-Gen ni ugotavljanje
in predstavitev genskih predispozicij,
temvec spoznavanje moznosti, kako
svojo geneko zasnovo izkoristiti v
svoj prid. Namenjen je tistim, ki ne
najdejo odgovora, zakaj se ne pocu-
tijo dobro, ki nimajo dovolj energije
za premagovanje vsakdanjih obve-
znosti, ki imajo tezave s telesno tezo
in ki bi radi izboljsali kakovost svoje
prehrane. Primeren je za vse, ki Zelijo
o svojem telesu izvedeti vec.

Od strokovnjakov, ki v Ter-
mah Smarjeske Toplice vodi-
jo program Vita-Gen, lahko
tako posamezniki dobijo
odgovore, ki jim pokazejo
pot do uspesnejsega in bolj
zdravega zivljenja.

Program
Vita-Gen:

+ 2 polna penziona v Hotelu
Vitarium**** superior

« merjenje strukture tkiv (raz-
merja med mascobo, misi-
camiin vodo) in aerobnega
praga, kar je pomembno
merilo vase telesne zdrzlji-
VOsti

- razlaga rezultatov in dejav-
nikov tveganja in akcijski
nacrt

- jedilnik, predpisan glede
na vaso gensko analizo in
trenutno razmerje strukture
tkiv

- poseben jedilnik za tiste s
preveliko telesno tezo, ki bo
uposteval posebnosti vase
genske slike in hkrati omo-
gocal zdravo hujsanje

- navodila, kako pripravljati
hrano, da boste dobili prav
tista hranila, ki jih vase telo
potrebuje

« navodila za vadbo, ki najbo-
lje vpliva na vecanje ener-
gije in ohranja optimalno
telesno tezo

- preventivni pregledi (ob
doplacilu)

481,00 EUR

Ob narocilu programa Vita-Gen
imate 15 % popusta za gensko
analizo LifeGenetics.

Cena programa

Termini vikendov Vita-Gen:
« 14-16. oktober 2011
« 18.-20. november 2011

Prvovrstna

hrana za

vaso k >
Obraz je ogledalo duse. Natancneje,
je ogledalo ¢ustev. Ce se pocutite
dobro, bodo to vedeli vsi. In Ce se
ne — prav tako.V sprostitvenih centrih
Balnea v Termah Dolenjske Toplice in
Vitarium v Termah Smarjeske Toplice
vam ponujamo roko, da boste lahko
vzdrZevali »dobro voljo« svoje koZe.
Naravna kozmetika z zelis¢i in drugimi
naravnimi sestavinami kozi povrne
harmonijo in ravnovesje. Izdelki so
narejeni buti¢no, iz dragocenih izvlec-
kov rastlin, vzgojenih biodinami¢no.
Poreklo je kontrolirano od pridelave
rastlin do kon¢nega izdelka. Izdelki ne
vsebujejo umetnih disav, parfumov,
alkohola, barvil, parabenov ali drugih
sinteti¢nih konzervansov in stabiliza-
torjev, so brez Zivalskih sestavin, mi-
neralnih olj in kislin, zato so primerni
tudi za najobcutljivejso koZo.

Tezave s podocnjaki?
Premocna pigmentacija?
Akne? Prezgodniji znaki
staranja? Obcutljiva koza? ...
Narava pozna resitve.

In mi tudi.

Globinska nega obraza Ageless:
za zdravo in pomlajeno polt.
Spodbuja metabolizem koze in od-
vajanje toksinov, preprecuje otekanje
obraza, regenerira utrujeno kozo in
¢isti aknasto.

Nega obraza Release peeling:

za gladko, mehko, sijo¢o, mladostno
polt. Uspesno odstranjuje sloj odmirlih
celic na obrazu, zmanjsuje akenske
brazgotine in odstranjuje nezazelene
puhaste dlacice.

Nega obraza Ageless prestige:
intenzivna pomlajevalna nega, ki
zdruzuje kombinacijo tretmajev Age-
less in Release peeling. Aktivne sesta-
vine prodrejo e globlje v kozo, da je
po negi pomlajena, sijoca in napeta.

Nega obraza Wellness relax:

za razvajanje in vracanje naravnega
leska. Spros$c¢ajoca nega za regene-
racijo obraza, vratu in dekolteja in za
osvezitev rok in nog. Nahrani, pomiri
in regenerira razdrazeno kozo.



Andreja Zidaric¢

in lepoto

alaso Strunjan s ponosom imenujemo tudi son¢ni
zaliv dobrega pocutja, saj ima 2300 son¢nih ur na
leto, poleg tega pa je zanj znacilna tudi njegova
izjemna lega ob morju - v zasc¢itenem krajinskem parku
ob tisocletnih solinah. Prav sonce in morje v neposredni
blizini s svojimi blagodejnimi vplivi pa sta omogocila razvoj
celovitega talasopristopa, temeljecega na uporabi razli¢nih
elementov morja.

Zdravilisce se je na podlagi sodelovanja domacih in
gostujocih strokovnjakov specializiralo za zdravljenje
bolezni dihal, stanj po poskodbah in operativnih posegih
na prsnem kosu, pljuc¢ih in gibalnem aparatu in revmatskih
obolenj. Zdravstvena ekipa Talasa Strunjan prepleta
blagodejne ucinke narave z izkoris¢anjem bogatega znanja
klasi¢cne medicine in sodobne opreme. In tako je gostom

v neokrnjenem mediteranskem okolju omogoceno varno
ohranjanje zdravja, pravocasno odkrivanje bolezni in tudi
zdravljenje.



¢c¢

Talaso Strunjan

0 nasvetu zdravnikov obiskujejo strunjansko zdravilis¢e predvsem gostje z razli¢nimi

kroni¢nimi tezavami — z bole¢inami v hrbtenici in sklepih, z revmatskimi tezavami,

kroni¢nimi koznimi spremembami in tezavami z dihali. Tja pridejo ljudje, ki si Zelijo
izboljSati zdravstveno stanje ali pa prepreciti njegovo poslabsanje, da bi tako ohranili svoje

funkcionalne sposobnosti.

Dragica Kozina,

vodja zdravstvene sluzbe:

Terapije z morskimi ucinkovinami so do-
kazano uspesna pomoc pri sodobnem
zdravlienju okvar gibalnega sistema ter
revmatskih in nevroloskih obolenj, tala-
soterapija pa je odlicna tudi v sprostitve-
ne in lepotne namene.

IzboljSanje telesnega stanja pa v Stru-
njanu Ze v kratkem casu doseZejo tudi
gostje z akutnimi teZavami — s poskod-
bami, kot so razlicni zlomi, s stanji po
vstavitvi sklepnih protez in podobnimi.

V rehabilitaciji s pravimi terapijami se
takim Ze kmalu bistveno izboljsa giblji-
vost, to pa dobro vpliva tudi na njihovo
splosno pocutje. Tu ima pomembno
vlogo hidroterapija, ki jo v Talasu Stru-
njan izvajajo v bazenih z ogrevano
morsko vodo.

HIDROTERAPIJA
Zdravljenje z vodo je najstarejsa in
najnaravnejsa oblika terapije, pa naj
gre za tusiranje, kopanje v morju, za
tople kopeli v domaci kadi ali za kopeli
v termalnem zdravilis¢u. Hidroterapija
je ucinkovita pri revmi, artritisu in
akutnih vnetjih, poZivlja krvni obtok,
sprosc¢a misice in blazi bolecine. Pripo-
rocljiva je pri rehabilitaciji po boleznih
in poskodbah lokomotornega sistema.
Rezultat je viden v sprostitvi misic in
posledi¢no v vecji gibljivosti sklepov.
Raziskave dokazujejo koristnost upo-
rabe morske vode tudi pri dihalnih
tezavah, saj cisti in deluje protivnetno,
pri teh teZavah pa blagodejno ucinku-
je tudi Ze morski zrak. Zaradi ugodne-
ga ucinka morske vode v kombinaciji s
soncem pa lahko pride do izboljsanja
stanja tudi pri koznih boleznih, kot so
ekcemi, dermatoza, akne, psoriaza in
druge take neprijetnosti.

Hidroterapija se je izkazala za izredno
ucinkovito naravno terapijo za po-
spesevanje izlo¢anja endorfinov, ki
pomagajo blaziti bolecino in sproscati
napetost. Kadar vas kaj boli ali pa ste
pod stresom, lahko kemicne spre-
membe, ki v telesu pri tem nastanejo,
povzrocijo zvisanje krvnega tlaka in
sr¢nega utripa. Redna hidroterapija pa
lahko pomaga te simptome blaziti, in
tako ¢lovek Ze samo zaradi hidrote-
rapije lazje pozabi na skrbi in se lazje
spopada z bole¢inami in stresom.
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Dragica Kozina,

vodja zdravstvene sluzbe:

S hidroterapijo izkoriScamo nekatere izmed fizikalnih
lastnosti vode, na primer njeno sposobnost, da dalj
casa obdrzi temperaturo — ohrani vro¢ino in mraz, da
lahko prodreta globoko v pore. Zaradi tega se sproZijo
doloceni procesi, kiimajo koristen razstrupljevalni
ucinek.

FANGOTERAPIJA

Pozitivne rezultate daje tudi uporaba morskega
blata. V medicinski znanosti se uporaba fanga
priporoca predvsem pri kroni¢nih degenerativnih
boleznih, za zdravljenje revmati¢nih obolenj loko-
motornega sistema, za lajsanje stanj po operativ-
nih posegih oziroma poskodbah na lokomotor-
nem sistemu ter za odpravljanje kroni¢nih bolezni
dihalnega sistema in prebavnega trakta. Segreto
morsko blato blagodejno vpliva na telo, saj poZivlja
krvni obtok in pospesuje lokalno presnovo, izbolj-
suje delovanje misic in sklepov, zmanjsuje obcutek
bolecine v obolelih delih in hkrati izboljSuje splo-
Sno pocutje.

LEPOTNA TALASOTERAPIJA

Na estetskem podrocju so se izoblikovali stevilni
tretmaji, ki ¢rpajo iz morskih faktorjev. Alge zaradi
iziemno visoke vsebnosti mineralov, oligominera-
lov in vitaminov kozZo nahranijo in remineralizirajo
in ucinkovito delujejo na lokalizirano mascevije,
pomembna funkcija oblog iz alg pa je tudi detoksi-
fikacija, razstrupljanje telesa. Zelo ucinkovita je tudi
morska sol — pri neznem masiranju "na suho" ali
med tusiranjem poskrbi za odstranjevanje kozne
povrhnjice, za piling telesa.

Zaradi velike u¢inkovitosti snovi, ki jih ponuja
morje, lahko na trzis¢u najdemo vedno vec¢ kozme-
ti¢nih izdelkov iz teh sestavin. Eden takih so kopeli.
Minerali v morski vodi se s pomocjo primerno pri-
pravljenih kopeli v vecini absorbirajo skozi kozo in
jo remineralizirajo in nahranijo, imajo pa tudi pro-
tistarostni u¢inek. V Talasu Strunjan pa v lepotne in
sprostitvene namene poleg tega uporabljajo tudi
Ze omenjeno morsko blato.

Silvana lli¢ Topi¢,

vodja sprostitvenega centra Salia

Fango spodbudi redukcijo odvecnega mascevja v
telesu in naredi koZo bolj gladko. Zaradi posebne
kemicne sestave, ki povzroca osmotski ucinek, se upo-
rablja predvsem v anticelulitne namene, saj je koncni
ucinek tega gladka in napeta koZa.

HOLISTICEN PRISTOP

Strunjansko zdravilis¢e razvija in izvaja celosten
pristop k zdravljenju in izboljSanju pocutja gostov
in kakovosti njihovega Zivljenja. Terapije za zdravje
in lepoto pa dopolnjujeta Se mediteranska prehra-
na in gibanje v naravnem okolju.

Namig za rekreacijo ...

Pes nad
strunjanski zaliv

vam bo dobro delo. Vec kot dobro!

Markirana pot pelje med olj¢ne nasade ... nekateri so tu
Ze dolgo, nekateri so bili zasajeni Sele pred leti. DiSeca stezica
vodi malo navkreber in spodbuja hitrejse bitje vasega srca.
Napora je ravno dovolj, da uzivate v pogledu, ki se vam odpira
na robu klifa — na strunjanski zaliv, na Piran, na morje prelivajo-
e se modre barve, na italijanski GradeZ na drugi strani velike
modrine ... Malo postojite, se zamislite, zatisnete odi in globo-
ko vdihnete. Priznate ... malo kje disi tako lepo.
Z morja zapiha neZen vetri¢ in
vas zene naprej. Po vijugasti
stezici pridete do visokega ka-
mnitega strunjanskega kriza, ki
se vzpenja v nebo priblizno 80
metrov nad morjem. Do novega
starega kriza. Nedavno je na-
mre¢ dobil novo podobo. KriZ je
bil postavljen ze v daljnem 16.
stoletju — ustno izrocilo pravi,
da je spomin na ¢udez, ki naj bi
se bil zgodil v noci pred velikim
Smarnom leta 1512.V viharju, ki je grozil ladjam v zalivy, se je
mornarjem z vrha strunjanskega hriba prikazala Marija. Morje
se je v trenutku umirilo, in mornarji so bili reSeni.V spomin na
dogodek so domacini postavili kriz, pripovedka pa pravi, da so
okrog kriza vidni sledovi stopinj in solza, ki jih je izjokala Marija,
da bi resila mornarje. Ozirate se okrog sebe ...
Nekdanji betonski kriz, iz leta 1921, je zob ¢asa precej nacel in
med letosnjo obnovo ga je zamenjal kamniti — narejen iz re-
pentaborskega kamna, enake velikosti kot prejsnji: visok nekaj
nad pet metov, Sirok tri metre. Na krizu je napis: »1600 - 1921
- 2012 - Postavlien kamniti kriz ob 500 letnici Marijinega prikaza-
nja«. Pobudo za njegovo obnovo je dal direktor centra Talaso
Strunjan Miran Gaspari. Terme, katerih gostje redno hodijo
h krizu po pozitivno energijo, so s svojo dejavnostjo namrec
zelo povezane z lokalno skupnostjo. In tako so si podali roke
s strunjanskim sosedom Alojzom Gregorcicem, lastnikom in
direktorjem podjetja Dar, ki se je ponudil za donatorja, z matic-
no druzbo Krka, projektantom Radom Bedenetom, lastnikom
in direktorjem Projektive Portoroz, Strunjan¢anom Viljemom
Krtom, ki je pomagal z gradbeno mehanizacijo, Orlandom Jaz-
becem, lastnikom in direktorjem podjetja Higrad, in podjetjem
Ruda 3. In novi kriZ je bil nared Ze pred letosnjim, tradicional-
nim romanjem k strunjanski Mariji ...
Z mesta, kjer stoji strunjanski kriz, se ponuja iziemen pogled
na Trzaski zaliv, ob lepem vremenu pa tudi na Julijske Alpe in
italijanske Dolomite. Prepustite se obcutkom ... Malo naprej,
pri sestoju borovcey, se ustavite $e na posebni energijski tocki.
In ko se sami odlocite, nadaljujte pot do Mesecevega zaliva ...
In spet vas bo prevzelo prelivanje barv na morski gladini ...

P ot pod noge! Malo jesenske rekreacije v strunjanski hrib

Andreja Zidari¢
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-
" ¢ ¢Kazalci na uri so se blizali polnoci. Razocarana,
_ ' ker je Luka Ze zaspal, sem legla poleg njega in odprla
knjigo, ki je nekako ne morem prebrati do konca. Ko sem

listala po njej, sem presenecena ugotovila, da v knjigi ni
mojega znamenja. Namesto starega, ze Cisto obrablje-
nega, se je med listi zasvetil Cisto nov - s sliko cudovitih
vijoli¢nih orhidej — in — kdo bi verjel - z napisom: »Poroci

. - se z mano.« Od silnega presenecenja sem zavpila, Luka pa
najlepse . se je zbudil iz hlinjenega spanca in polozil predme ¢udovit
Sopek, zarocni prstan in kozarec Sampanjca. Po licih so mi
spolzele solze srece ...

In tako se je zacelo ...
nacrtovanje najine
poroke!

¢ ¢Naenkrat se je porodilo sto vprasan;. kako, koliko,
kdaj ...7 Edino, kar nama je bilo jasno, je bila lokacija. Pred leti sva bila na obisku pri
sorodnikih v Novem mestu in peljali so naju na kosilo v grad na otocku sredi reke, ki
je obenem tudi luksuzen 5-zvezdi¢ni hotel. Ko sva ga zagledala, sva si rekla, ¢e kje, se
bova porocila tu.
Po telefonskem posvetu s prijazno organizatorko porok na gradu sva se odlocila, da
se porociva v juniju. Lahko bi se porocila v srednjeveskem slogu, kot grof in grofica,
s kocijo ... vendar to nekako ni najin slog. Vedno sem si Zelela bolj tradicionalno po-
roko in taksno sva tudi izbrala. Civilni obred na mehki zelenici, ob reki, nezni zvoki kla-
virja, cerkveni obred v prikupni cerkvi v bliZini gradu, zabava pa v elegantno urejen-
em 3otoru v grajskem parku! Tako Zal mi je, da ne morem prenesti na papir obcutkoy,
ki so me prevzeli ob pogledu na vse tisto belo cvetje in na osebje, urejeno od glave
do pet ... vsi nasmejani.
Malce sem se bala, kako bo s hrano in vini, ker sem kar precej komplicirala - Zelela
sem kombinacijo tipi¢ne lokalne hrane in nekaj specialitet mehiske kuhinje. Ampak
bilo je vse okej, grajski chef de la cuisine se je resni¢no izkazal. Pozorno je prisluhnil
mojim Zeljam in jih odli¢no izpolnjeval. Luka se Se veckrat posali na ta racun. Pravi, da
¢e sem bila jaz zadovoljna s kulinariko, so pa tamkajsnji kuharski mojstri res asi.

=

= e e

Skratka, vse skupaij je bilo lepse,
kot sem si kdaj upala sanjati.

(17—
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Hoteli Otocec .

POROCNO SLAVJE LAHKO IMATE: CIVILNA POROKA NAMESTITEV
- vglavnirestavraciji (do 60 oseb) Civilni obred izpelje mati¢ni urad Novo mesto « Hotel grad Otocec*****, ¢lan prestiznega
v Lovski soba s kaminom (do 12 oseb) kar v gradu. zdruzenja gradov in dvorcev Relais & Chateaux

(16 luksuzno opremljenih sob)

v Viteski sobi (do 22 oseb) CERKVENA POROKA Horel Soortrns (36 sab)

na grajs.ki tergsi (do 100 oseb) MozZna je takoj po civilni poroki, in sicerv 150 metrov od arad
na vrtni terasi do (69 oseb) o ) L cerkvi svetega Petra v bliznji vasi Otocec (1 km) © 2* gradu
na prostem — pod Sotorom na zelenici (za poljubno Stevilo oseb) ali v Novem mestu, v cerkvi svetega Nikolaja depandanse** (36 sob),

v Restavraciji Tango (150 metrov od gradu, do 200 oseb) (Kapitlju, 6 km). 150 metrov od gradu

¢ ¢Proti jutru smo se pocasi razkropili
pPo hotelskih SObah.Bilojezelozabavno, cel

grad smo imeli zase. Kaksne sobe! In kakSne kopalnice - ni-
sem mogla verjeti ocem! Pricakala naju je napolnjena kad,
ob njej pa sampanjec, nekje iz ozadja pa je prihajala prije-
tna melodija. Prav poZivljajoce! In zjutraj nama sploh ni
bilo treba vstati, da bi zajtrkovala. Polezavala sva in si kar

v postelji privos¢ila cel kup dobrot!

¢ ¢Ko je bilo sonce ze visoko na nebu in
sva se poslovila Se od zadnjih najinih

gOStOV, sva $la na kosilo na terasi. Vetri¢ mi je kustral lase, po reki
pa je drsela labodja druZina ... obcutek je bil boZanski. Po kosilu sva im- _
ela namen pocasi pospraviti stvari v kovcke in e malce polenariti, a naju je l \
Zivahni natakar preprical, da je tako lepega dneva Skoda za to. Napotil naju je
na golf. In hvalezna sva mu bila. Igrala sva 18 lukenj, in to na igriscu, ki je vec let za-
pored prejelo naslov najbolj urejeno golfis¢e v Sloveniji. Meniva, da povsem upravi¢eno!
Priporocaval Seveda je igro dobil Luka. Meni nekako ni $lo. Ampak se za spremem-
bo nisem nic jezila. V tako lepem okolju ¢lovek ne more biti slabe volje.

Zvecler sva se odpeljala proti domu. Ko je sonce Ze skoraj zaslo, sem Luki
rekla, da bi sem 3e prisla. Morda za kak$no obletnico, morda na ponovno
zaobljubo, prihodnje leto ... Toliko je $e neraziskanega in narava je res
lepa! Prav predstavljam si naju ure in ure na kolesu! Natakar nama je
pripovedoval tudi o pre¢udovitih termah, zgolj nekaj kilometrov od
gradu. Luka je prikimal. To zagotovo ni bil najin zadnji obisk v tem

koncu Slovenije.

To je poseben dan!
Zasluzite si najboljse!

Dodatna ponudba:

Igrisce za golf — 18 lukenj, 75 ha, vodne in
pescene ovire — za amaterje in za profije

Sportni center Otocec (150 m od gradu)

— zunanja in pokrita teniska igris¢a, veCnamenska
igriS¢a — za odbojko, nogomet ..., mini wellness

s fitnesom; pohodnistvo, kolesarjenje, skikanje ...
Terme Smarjeske Toplice in Dolenjske Toplice

z odli¢nima wellness centroma

T: 07/ 38 48 900, E: poroke.otocec@terme-krka.si, www.grad-otocec.si

Alenka Hribersek




o V sredisc¢u

VvV Ve

Nasa sosescina

Z roko v roki,

hitreje, |aije,
==z Prijetneje

Terme Krka so podjetje s Sestimi poslovnimi enotami.
Vsaka ima svojo zgodovino, svoje zgodbe, svojo
ponudbo, mnogokrat svoje goste, vsaka ima svojo
duso ... Oblikujejo pa jih predvsem ljudje, tisti, ki v
njih delajo, in tisti, ki z njimi sodelujejo.

In na posebnem mestu pri tem so prav ljudje

iz sosescine. Kot je bilo Zze velikokrat receno -
pomembno se je zavedati, da lahko napredujemo
le takrat, ko nas podpira okolje, v katerem
delamo, ustvarjamo in zivimo. To ne velja le za
posameznika, temvec tudi za podjetja.

Se posebej, ¢e se ukvarjajo s turizmom.

V Termah Krka podpiramo razvoj
destinacijskega menedzmenta, pri izvajanju
nasih dejavnosti pa ze zdaj kolikor se le da
uporabljamo naravne in kulturne danosti
okolja, v katerem delujemo. Iz sosescine

in od sosedov ¢rpamo ideje in se veselimo
vsakega sodelovanja, ki bogati ponudbo

za nase goste.

Nase sodelovanje in sozitje se je do zdaj

vedno izkazalo v svetli luci. To dokazujejo

tudi izjave nekaterih posameznikov, zbrane v
nadaljevanju, ki dokazujejo, kako dober glas se
Siri o Termah Krka - tako na Dolenjskem kot na
Primorskem.

\—(20)
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Alojzij Muhi¢,
Zupan Mestne obcine
Novo mesto

€ € V Novem mestu — mestu situl - tudi (ali pa
predvsem) zaradi Term Krka nismo nikoli v zadregi, ko se odlo-
¢amo, kje bomo nastanili svoje goste. V novomeski Hotel Krka
napotimo goste iz tujine, ki prihajajo iz poslovnih razlogov,
kadar gostimo skupine zaradi Sportnih in kulturnih dogodkov,
izberemo otoski Hotel Sport. Za posebne priloznosti je seveda
ocarljiv Grad Otocec, marsikdo od nasih povabljencev pa se v
prostem ¢asu odpravi tudi v sosednji zdravilis¢i — Smarjeske in
Dolenjske Toplice. Njihove povratne informacije povedo,

da smo prav izbrali. Prava hotelska ponudba namrec ne
vklju¢uje samo lokacije, parkiris¢, lepe sobe, ampak tudi
prijazno in usposobljeno osebje in okusno hrano.

In prav to je sestavni del »blagovne znamke« Terme Krka.

Bernardka Krnc,

zupanja ob¢ine Smarjeske Toplice

€ ¢ Terme Smarjeske Toplice so v nasi obcini
osredniji nosilec turisticnega razvoja ter Sportnega in kulturne-
ga dogajanja. V sodelovanju z njimi organiziramo vsako leto
vrsto dogodkoy, tudi na mednarodni ravni.V sodelovanju s
Termami Smarjeske Toplice je tako v letu 2008 v Sloveniji pote-
kalo drugo srecanje Zupanj Evropske unije, dvakrat smo orga-
nizirali Tabor Slovencev po svetu, kot partnerji pa sodelujemo
tudi pri prijavah na razli¢ne razpise. V okviru programa Leader
bomo v letu 2012 v obcini uredili Stiri nove turisti¢ne tocke z
vso potrebno infrastrukturo. V prihodnje pa zelimo v sodelova-
nju z njimi zgraditi Se omreZje kolesarskih in pespoti po
vecjem delu obcine in Terme Smarjeske Toplice povezati

tudi z bliznjim Otoccem.

Joze Muhig,

zupan Obcine Dolenjske Toplice

€ ¢ Terme Krka so v ob¢ini Dolenjske Toplice in
Sirse najpomembnejsi nosilec turizma in so kot take nelocljiv
sestavni del nasega Zivljenja in dogajanja. Ve¢jemu Stevilu na-
$ih ob¢anov dajejo zaposlitev in odpirajo moZnosti dodatnega
dela in zasluzka tudi drugim ponudnikom turisti¢nih in drugih
storitev. Sodelovanje obcinske uprave in Turisti¢no informativ-
nega centra s Termami Krka je zgledno. Vseeno pa se vedno
znova kazejo nove moznosti za Se tesnejse povezovanije s ci-
liem Siritve in posodabljanja turizma. Za stalno rast na teh po-
drogjih so jamstvo skupni gospodarski cilji, obojestranske Zelje
po napredku in ne nazadnje tudi medsebojno razumevanje in
prijateljstvo. Termam Krka Zelim srecno roko pri vseh poslov-
nih odlocitvah, saj bo to sluZilo ¢edalje boljsemu pocutju go-
stov, vzporedno s tem pa tudi lepsemu Zivljenju vseh obcank
in ob¢anov Dolenjskih Toplic!

Bojan Potocar,
direktor Kulturno-kongresnega
centra Dolenjske Toplice

€ ¢ Terme Dolenjske Toplice so nedvomno no-
silec turisticne dejavnosti v nasi obcini in blagovna znamka
Terme Krka nekaj steje. Tega se dobro zavedamo, zato se tudi
trudimo krepiti sodelovanje predvsem pri organizaciji in iz-
vedbi najzahtevnejsih kongresno-seminarskih dogodkov. To
nam je doslej kar dobro uspevalo, saj smo v minulih Stirih letih
izpeljali celo vrsto odmevnih dogodkov. Izvedba vrhunske-
ga keteringa, zagotavljanje ustrezne namestitve udelezencev,
kar nam kot partner ponujajo terme, in profesionalna ekipa
Kulturno-kongresnega centra zagotavljajo uspeh. Ostaja pa Se
nekaj rezerv v enotni promociji in trzenju kongresnega turiz-
ma. Verjamem, da bomo tudi ta del Se nadgradili in da bodo
Dolenjske Toplice ¢ez ¢as po tovrstni ponudbi e bolj prepo-
Znavne.

Irena Smid Hudoklin,

ravnateljica OS Dolenjske Toplice

€ ¢ Osnovna 3ola Dolenjske Toplice imav 3ol
skem letu 2011/2012 vpisanih 286 ucencev in 146 varovancev
vrtca Gumbek ter 70 zaposlenih. Nase delo je dobro nacrto-
vano in izvedeno, dnevi, ki jih prezivljamo v Soli in vrtcu, so
pestri in polni zanimivosti. V svoje delovanje pa vkljucujemo
tudi lokalno skupnost, tudi Terme Dolenjske Toplice. Veseli me,
da vladajo med nami dobri sosedski odnosi. Nase povezo-
valne niti so vsestranske. Najprej prek starsev in starih starsev
nasih otrok, zaposlenih v Termah, saj ti zlasti otrokom v vrtcu
predstavljajo svoje poklice.V Termah mi pripravljamo razstave,
nasim otrokom pa je najbolj vie¢ kopanje v bazenih. Te izko-
ristimo tudi za preverjanje plavanja in Sportne dneve, njihova
globina pa nam zal ne omogoca izvajanja plavalnih tecajev
za otroke iz vrtca in iz 3. razredov. Poleg tega na naravoslov-
nih dnevih z obiski v termah spoznavamo tamkajsnje Zivljenje
in delo, na Jasi imamo druZenja starsev, otrok in delavcev vrt-
ca ... Skratka stiki med nami so in se krepijo, saj nam terme
pogosto priskocijo na pomoc, mijim pa te tudi ne odrece-
mo. Zal nam %e ve¢ druZenja ne omogoca neusmiljeni ¢as, a
is¢emo vedno nove moznosti, kot so skupna cistilna akcija in
e kaj.

Matej Rifelj,

predsednik TD Otocec

€ ¢ Otocec je eden najlepsih turisticnin krajev na
Dolenjskem in tudi v Sloveniji. Da je tako, je v znatni meri tudi
zasluga Hotelov Otocec, ki s svojimi sportno-rekreativnimi,
nastanitvenimi, gostinskimi in drugimi kapacitetami predsta-
vljajo hrbtenico turisticne ponudbe kraja. Hoteli Otocec so
vse od svojih zacetkov zelo vpeti v lokalno okolje, saj ves ¢as
zaposlujejo najvec¢ prav domacine iz Otoc¢ca. Medtem ko je
bilo sodelovanja in komunikacije med krajani in otoskimi ho-
teli v preteklosti premalo, pa se je to v zadnjem ¢asu na sreco
spremenilo, saj je dozorelo spoznanje, da je za nastanek pre-
poznavne in kakovostne turisticne ponudbe potrebno tesno
sodelovanje lokalne skupnostiin razli¢nih lokalnih turisti¢nih
ponudnikov.

Mira Zupancic,

Terme Smarjeske Toplice

¢ ¢ Za podjetja, ki se ukvarjajo s turizmom, je
iziemno pomembno, da tesno sodelujejo z lokalnim okoljem.
Tega se dobro zavedamo tudi v Smarjeskih Toplicah, saj smo
ugotovili, da si nasi gostje Zelijo spoznati kraj, kjer dopustujejo,
da so veseli prijaznih in gostoljubnih domacinov, urejenega in
Cistega kraja. Kot zaposlena v termah si prizadevam za pomo¢
pri organizaciji dogodkov, ki jih pripravljajo drustva v nasem
kraju. Tako odli¢no sodelujemo s ¢ebelarji, vinogradniki, turi-
sti¢nim in drugimi drustvi v ob¢ini, saj imamo isti cilj — pro-
movirati nas kraj in nase najboljse izdelke. Kot Topli¢anka pa

si zelim, da bi zmogli $e bolj zdruziti moci in znanje, da bi nas
Cudoviti kraj predstavili v najlepsi luciin da bi vsaj vsi v Slove-
niji vedeli, da imamo prelepe terme, cudovito naravo, najboljsi
cvicek, odlicen med, ki ga pridelujemo Ze vec kot 100 let, in da
so v nasih krajih doma vrhunske salame ...

Roman Novak,
predsednik drustva
Vitezi otoski

€ ¢ Nase drustvo si je izbralo kot svoj smati¢ni grad«
Grad Otoceg, in tako je vecina nasih dejavnosti povezana prav
z Otoccem. Nasi ¢lani sodelujejo z otoskimi »grasc¢aki« Ze od
leta 1999 — vodimo razli¢ne poro¢ne protokole, izvajamo sre-
dnjevesko animacijo za otroke in podjetja, grajske sprejeme,
pohodnistvo in ostale Sportne in srednjeveske prireditve. V
preteklosti je bila nasa najvedja prireditev Srednjeveski dan,
zdaj pa se bolj posvetamo organizaciji rekreativne prireditve
Grajski tek, ki jo bomo letos organizirali Ze Cetrti¢. Za organi-
zacijo teka smo se odlocili na pobudo direktorja Term Krka Jo-
Zeta Berusa, saj Ze vrsto let dobro sodelujemo s Hoteli Otocec
pa tudi s sosednjimi Smarjeskimi Toplicami.

Gianfranco Giassi,
predsednik TD Solinar Strunjan

€ € Turisti¢no drustvo Solinar v Strunjanu ze vr-
sto let odli¢no sodeluje s Termami Krka in njihovo poslovno
enoto Talaso Strunjan, s katero imamo zelo dober odnos, so-
delovanje pa pokriva razlicna podrocja. Poudariti je treba, da
skupaj organiziramo tudi vse odmevnejsi praznik kakijev. Lani
smo praznovali Ze 10. jubilej tega praznika, za katerega me-
nim, da je med najbolj obiskanimi prazni¢nimi prireditvami pri
nas, saj je na lestvici najboljsih prireditev v Sloveniji uvrs¢en na
visoko peto mesto. Ob tej priloZznosti bi rad pohvalil vse de-
lavce Talasa Strunjan in direktorja Mirana Gasparija za njihovo
uspesno opravljanje dela, saj postaja Strunjan tudi zaradi tega
privlac¢en in zanimiv kraj tudi za tuje obiskovalce. Zelim si, da
bi bilo nase sodelovanje uspesno tudi v bodoce.

Meri Kozelj,

Strunjan

€ ¢ Sodelovanje domace okolice s Talasom Stru-
njan je zelo dobro. Vodstvo Term se odzove na vsako naso
pobudo, vedno so pripravljeni na sodelovanje. Tako imamo
Zenske v centru od oktobra do maja telovadbo in jogo, letos
smo tam Ze Sesti¢ praznovale dan Zena, organizirali smo pre-
gled gostote kostne mase za krajane, sodelujejo pri ocenjeva-
nju najbolj urejene stanovanjske hise v kraju, mi pa pripravlja-
mo za goste hotela vsak teden istrsko trznico. V veliko pomoc
so nam tudi pri organizaciji dveh pomembnih praznikov —
praznika arti¢ok in kakijev, na katerih sodelujejo tudi z bogato
gostinsko ponudbo. Nase tesno sodelovanje je zelo pomemb-
no, saj vsi zivimo v tem kraju in tudi od njega. A je gotovo se
kar nekaj podrocij, na katerih bi lahko $e bolj zdruzili moci in
tako postali uspesnejsi, in sicer pri varovanju narave in lepot,
zagotavljanju dobrega pocutja obiskovalcev in pri ozavesca-
nju o pomenu ohranjanja naravnih danosti. Dobrodoslo pa

bi bilo tudi, ¢e bi hotelski gostje $e pogosteje obiskovali tudi
nase kmetije in se z domacini kdaj sprehodili po nasadih in po
parku in tako spoznali naso pokrajino, pridelke in ljudi. Tako bi
bilo tudi njihovo spostovanje do vsega tega vecje.
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Zdravje & lepota

Vabimo vas, da nam na naslov Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Ljubljanska cesta 26, 8501 Novo
mesto, s pripisom »Vprasanje za zdravnika«, posljiete 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.

L J

Teja Jedlovénik Strum-
belj, dr. med, specialistka
plasti¢ne, rekonstrukcijske in
estetske kirurgije

Teja Jedlovenik Strumbelj se
ukvarja z estetsko in rekonstruk-
cijsko kirurgijo obraza in telesa,
kirurgijo rok in medicino anti-ageing. V Termah Dolenjske
Toplice vodi ambulanto za estetske posege Estetika Balnea, v
kateri izvaja manj invazivne metode pomlajevanja obraza.

Pomarancasta koza

Vprasanje:

Pozdravljeni, ¢ez poletje mi je uspelo shujsati precej kilo-
gramoyv, ¢esar sem zelo vesela. Poleg diete sem veliko ko-
lesarila in hodila. Vendar nisem zadovoljna, ker je zdaj tam,
kjer sem izgubila »obroce«, mlahava in kar pomarancasta
koZa. Najslabse je na trebuhu in na rokah (na nadlahti).
Trudim se s telovadbo, pa se mi zdi, da ni veliko bolje. Kaj
mi svetujete? Mateja

Odgovor:
Pozdravljeni, zal se po izgubi teZe velikokrat zgodi, da
koza nekako ne sledi izgubi mas¢obe. Ce je koZe resni¢no

prevec, potem je resitev kirurski poseg. Ce pa je ohla-
pnost zmerna, so lahko zelo ucinkovite tudi kombinacije
razli¢nih neinvazivnih metod, ki spodbujajo nastajanje
kolagena in kr¢enje koze. Koza postane tako Cvrstejsa in
bolj gladka, se dobesedno skrci.

Tak rezultat omogoca tudi radiofrekvencna terapija —
toplotna energija povzroca omenjene spremembe in koZi
vraca elasti¢nost. Celulit pa zelo uspe$no odpravljajo aku-
sti¢ni valovi — ti razgrajujejo vezivno tkivo, zaradi katerega
celulit nastaja, poleg tega pa spodbujajo prekrvavitev in
nastajanje kolagena in omogocajo limfno drenazo.
Kombinacija obeh metod, ki ju v Estetiki Balnea izvajamo
z medicinskim aparatom RayLife, se je izkazala za izre-
dno ucinkovito prav takrat, ko je koza ohlapna in je po
zmanjsanju telesne teZe $e vedno prisoten celulit. Terapijo
vcasih dopolnimo Se z lipolizo (topljenjem) lokaliziranega
mascobnega tkiva, t. i. mezoterapijo s tankimi injekcijskimi
iglami.V podkozno mascevje vbrizgamo zdravilo fosfati-
dil-holin, ki to mascevje raztopi. Zdravilo se uporablja tudi
za raztapljanje mascobnih kapljic pri mastni emboliji in

pri zdravljenju zamascenih jeter. Je preizkuseno in varno
zdravilo.

V primeru tezav s preveliko telesno tezo priporo¢amo po-
leg lokalizirane terapije tudi program vadbe Linea Snella
ali program Vitkost, ki ju prav tako izvajamo v Wellness
centru Balnea v Termah Dolenjske Toplice. Oba zagotavlja-
ta trajne ucinke, saj med drugim navajata k spremembi
nacina Zivljenja. Vabim vas, da se narocite na posvet v
Estetiki Balnea v Termah Dolenjske Toplice, in pogovorili se
bova o za vas najboljsi kombinaciji storitev.

Zdenka Sokoli¢, dr. med,
specialistka fizikalne in rehabi-
litacijske medicine

Zdenka Sokoli¢ opravija pregle-
de v Termah Dolenjske Toplice.

Sudeckov sindrom

Vprasanje:

Spostovani, stara sem 65 let. Pred petimi meseci sem si
poskodovala zapestje desne roke. Po poskodbi sem imela
mavec, najprej stiri tedne, nato Se dva. Se vedno imam
bolecino v zapestju in prstih, s teZzavo stisnem prste, roka
je otecena, topla. Ne morem popolnoma stisniti pesti, zato
ne morem opravljati gospodinjskih opravil, tezko se sama
oblec¢em in sle¢em. Kirurg mi je pojasnil, da se je razvil
Sudeckov sindrom in da je potrebna fizikalna terapija.
Sprasujem vas, kaj je to Sudeckov sindrom in kako se

ga da pozdraviti. Hvala za odgovor in lepo pozdravljeni.
Marija

Strokovnjaki odgovarjajo

Odgovor:

Spostovana gospa Marijal TeZave, ki jih opisujete, so tipi¢ne
za posttravmatsko refleksno distrofijo — Sudeckov sin-
drom, ki se od leta 1997 imenuje kompleksni regionalni
bolecinski sindrom (KRBS). Zanj je znacilna stalna bolecina,
spremenjen obc¢utek na dotik, ki je zelo bole¢, ob gibanju
je bolecina hujsa. Koza je gladka, sijoca, toplejsa in potna.
Pogosto so prisotne motnje koordinacije in zmanjsan ob-
seg gibljivosti. Vec¢inoma so ti izpadi posledica neuporabe
uda zaradi bolecine in pretiranega mirovanja. Vas kirurg je
po rentgenskih posnetkih najverjetneje ugotovil, da gre za
znacilno lisasto osteoporozo kosti na roki, to pa skupaj s kli-
ni¢no sliko potrjuje diagnozo kompleksnega regionalnega
bolecinskega sindroma. Vase zdravljenje mora biti usmer-
jeno k obvladovanju bolecine, kar pomeni redno jemanje
zdravil proti bole¢inam, vsekakor pa je zelo pomembna
tudi fizikalna terapija (individualne medicinske vaje, krio-
kopeli, krioterapija, protibolecinska elektroterapija, blokada
simpati¢nega Ziv¢evja), ki vam jo po predhodnem pregledu
lahko predpise specialist fizikalne in rehabilitacijske medi-
cine.V Termah Dolenjske Toplice ima tim zdravnikov in fizi-
oterapevtov veliko izkusenj z zdravljenjem kompleksnega
regionalnega bolecinskega sindroma in pri tem dosegamo
zelo dobre rezultate. Vabimo vas, da nas obiscete.

Center zdravja v Termah Dolenjske Toplice

Preverite mineralno gostoto

svojih kosti - pra vocasno!

Osteoporoza je bolezen, pri kateri se mineralna kostna
gostota in zgradba kosti tako spremenita, da se
kost zlomi ze pri nedolznem padcu ali najmanjsi

obremenitvi.

Estetika Balnea

Ambulanta obratuje vsako sredo
popoldan in dve soboti v mesecu.

Zgodnje odkrivanje te bolezni omogoca
merjenje kostne gostote s posebno napravo

- denzitometrom. Preiskava je hitra, varna,
zanesljiva in neboleca, priporo¢amo pa jo vsem
Termini v oktobru: zenskam v menopavzi.
srede: 5., 12, 19.in 26.

sobote: 8.in 15. Za merjenje kostne gostote se narocite v specialisti¢ni

Prisré blieni! ambulanti za osteoporozo.
risrcno vaoljeni.

Narocila sprejemamo vsak dan v dopoldanskem
¢asu na spodniji telefonski Stevilki.

‘ T: 031 342 250 (Jovanka Vrlinic)

Informacije in narocanje:
od ponedeljka do petka - med 12.in 14. uro.

T:07/39 19 620




V skrbi za vase zdravje

Kdaj na pregled k zdravniku?
Zdravljenje urinske

Alenka Glava¢ Povhe

... da je najpogostejsi
vzrok za zlom kolka prav
prekomerno aktiven se¢ni
mehur?

inkontinence

Urinsko inkontinenco lahko v vecini primerov nadzorujemo ali
odpravimo, Se posebej Ce se zdravljenje zacne dovolj zgodaj.

V primeru teZav je pomembno, da bolnik hitro obisc¢e zdravnika in

da ne ¢aka, da se mu stanje tako poslabsa, da postane nevzdrzno.
Zdravnik se bo z bolnikom pogovoril in mu priporocil primerno
zdravljenje. LaZje pa bo postavil diagnozo, ce mu bo bolnik opisal
okoliscine, pri katerih nastane urinska inkontinenca: kdaj se pojavi
(podnevi ali/in ponoci), kako pogosto in kako mocno je uhajanje urina,
kaksni so morebitni vzroki, tudi socialni vplivi ter kaksne so posledice,
vplivi na higieno in kakovost Zivljenja.

ZAKAJ ZDRAVITI URINSKO INKONTINENCO?

- da bi izboljsali kakovost bolnikovega Zivljenja

- da bi zmanjsali verjetnost zapletov (okuZbe secil, koZzne bolezni,
depresija, nujnost uriniranja med spanjem in s tem povezane motnje
spanja, padci, zZlomi)

Obvladovanje urinske inkontinence ni za vse bolnike enako. Obstajajo
posebna priporocila za zdravljenje za zenske, moske, starejse osebe in za
otroke. Poleg razli¢nih priporocil pa obstajajo za razli¢ne tipe inkontinence
tudi razli¢ni postopki zdravljenja. Zaradi tega je obvladovanje bolezni dokaj
kompleksno in zapleteno.

KDAJ POISKATI POMOC PRI ZDRAVNIKU?

Ce spije ¢lovek pred spanjem vecjo koli¢ino vode ali kavo, je no¢ni obisk strani-
$¢a povsem normalna stvar. Drugace pa je, ¢e mora med $est- ali sedemurnim
spanjem vec kot dvakrat na odvajanje vode. V taksnem primeru je priporocljivo
obiskati svojega zdravnika in mu zaupati tezave.

V danasnjem ¢asu lahko teZave, povezane z urinsko inkontinenco, zelo uspe-
$no lajsamo z zdravili in drugimi ukrepi. Pomembno je predvsem to, da se
problema zavedamo, ga znamo prepoznati, da o njem spregovorimo in da
pravocasno pois¢emo pomoc pri zdravniku. Za uspeh zdravljenja urinske in-
kontinence je pomembna pravilna diagnoza, za to pa je potreben dosleden in
pravilen diagnosti¢ni postopek.

Pri postavljanju diagnoze ima pomembno vliogo vprasalnik za oceno teZav pri
urgentni inkontinenci in/ali povecani pogostosti in nujnosti uriniranja, ki se
lahko pojavita pri bolnikih s prekomerno aktivnim se¢nim mehurjem.

POTEK ZDRAVLJENJA URINSKE INKONTINENCE

V prvi vrsti je treba dolociti tip urinske inkontinence. Pri dolocitvi tipa urinske
inkontinence in postopkov zdravljenja pomagajo diagnosti¢ni testi.
Dnevnik mokrenja — Bolnik mora ve¢ dni beleZiti vnos tekocine, volumen
urina, prisotnost/odsotnost poveane nujnosti uriniranja ter stevilo epizod
inkontinence (nehotnega uhajanja urina).

Urinske preiskave — Preverjajo se znaki okuzbe, sledovi krvi in druge
bolezenske spremembe.

Preiskava krvi - Preverja se prisotnost razlicnih kemikalij in snovi, ki so
povezane z vzroki za inkontinenco.

Dodatne posebne preiskave je treba izvesti, kadar je potrebnih vec podatkov.

a I
Vprasalnik je namenjen vsem, ki imate teZave z zadrzevanjem urina. Pri vsakem vprasanju obkrozite Stevilko, ki najbolje opise,
koliko vas navedeni simptom moti. Na koncu sestejte tocke in seStevek vpisite v okvircek na dnu vprasalnika.
KOIikO vas motl L. sploh ne skqtaj nekoliko kar | mocno ze!o
ni¢ precej mo¢no
1. | pogosto uriniranje podnevi 0 1 2 3 4 5
2. | neprijetna no¢na nuja po uriniranju 0 1 2 3 4 5
3. | nenadna nocna nuja po uriniranju skoraj ali povsem 0 1 2 3 4 5
brez vnaprejsnjega svarila
4. | nehoteno uhajanje majhnih koli¢in urina 0 1 2 3 4 5
5. | uriniranje ponoci 0 1 2 3 4 5
6. | zbujanje ponoci, ker morate na vodo 0 1 2 3 4 5
7. | neobvladljiva nenadna mocna nuja po uriniranju 0 1 2 3 4 5
8. | uhajanje urina, povezano z mo¢no nujo po 0 1 2 3 4 5
uriniranju
Ce ste moski, dodaijte 3e 2 tocki.
Sestejte tocke.
Ce je vas sestevek 8 tock ali ve¢, imate morda tezave zaradi prekomerno aktivnega se¢nega
mehurja (PASM). Za to bolezen so na voljo ucinkoviti nacini zdravljenja.
O tezavah se pogovorite s svojim zdravnikom.
.

Postopki zdravljenja urinske inkontinence so ve¢inoma kombinirani.
Izbor kombinacije postopkov je odvisen od vrste urinske inkontinence pri
posameznem bolniku.

KONZERVATIVNO ZDRAVLIJENJE

- vedenjske tehnike in spremembe Zivljenjskega sloga (zmanjsanje vnosa
tekocin, obvladovanje uZivanja tekocin in dietna prehrana - izogibanje
alkoholu, kofeinu in kisli hrani: npr. zelju, repi, kislemu sadju ...), telesna
aktivnost, hujsanje

- fizioterapija (vaje za krepitev misic medeni¢nega dna (Keglove vaje)

-+ nacrtovani nacini odvajanja urina in trening se¢nega mehurja (bolnik se uci
odlagati uriniranje z namenom podaljsevanja ¢asovnega presledka med
posameznimi obiski stranisca)

- elektrostimulacija za krepitev misic medeni¢nega dna

ZDRAVLIJENJE Z ZDRAVILI

To obicajno predstavlja dodatek h konzervativnemu ali kirurskemu
zdravljenju. Za zdravljenje urgentne in mesane urinske inkontinence ter
prekomerno aktivnega se¢nega mehurja se uporabljajo antagonisti
muskarinskih receptorjev oziroma antimuskariniki, ki so na trgu od leta
1992. Poznamo prvo in drugo generacijo antimuskarinikov. Zdravila t. i.

prve generacije so kratko delujoca in jih je vecinoma treba jemati veckrat

na dan.V zadnjih letih je na voljo tudi druga, naprednejsa generacija
antimuskarinikov, kamor spadajo solifenacin, darifenacin in fesoterodin. Ta
zdravila so ucinkovitejsa, jemljejo se enkrat dnevno, pacienti pa jih zaradi
izboljsane selektivnosti za se¢ni mehur tudi bolje prenasajo kot zdravila iz prve
generacije antimuskarinikov. Solifenacin je med najpogosteje uporabljenimi
antimuskariniki v Evropski uniji.

KIRURSKO ZDRAVLJENJE se uporablja, ko so izérpane vse druge
moznosti zdravljenja.

MEDICINSKI PRIPOMOCKI (uretralni viozki, silikonski pesarji ...

... da je raziskava na Skot-
skem pokazala, da poisce
pomo¢ pri zdravniku manj
kot polovica ljudi, ki imajo
tezave s prekomerno ak-
tivnim se¢nim mehurjem?
Izmed tistih, ki pridejo in
jim je postavljena diagnoza,
pa nato kar tretjina ne gre
v lekarno, saj nocejo, da bi
drugi izvedeli za njihove
intimne tezave.




V skrbi za vase zdravje

Kako deluje solifenacin?

Solifenacin povzrodi, da postane mehur manj vzdraZljiv, in tako zavre
nehotene krée mehurja. Rezultat tega sta pove¢ana zmogljivost se¢nega
mehurja in zmanjsana nujnost uriniranja. Priporoceni odmerek tablet,

ki vsebujejo u¢inkovino solifenacin, je 5 mg enkrat na dan. Po potrebi

se lahko poveca na 10 mg enkrat na dan. Bolnik tableto pogoltne celo, s
tekocino. Lahko jo vzame s hrano ali brez nje. Solifenacin izboljsa stanje pri
simptomih urgentne inkontinence in/ali povecani pogostosti in nujnosti
uriniranja, ki se lahko pojavita pri bolnikih s prekomerno aktivnim se¢nim
mehurjem - zmanjsa Stevilo uriniranj na 24 ur, Stevilo epizod inkontinence,
Stevilo epizod povecane nujnosti uriniranja in Stevilo epizod nujnosti
uriniranja med spanjem, poveca pa koli¢ino izlo¢enega urina in podalj$a
opozorilni ¢as pred uriniranjem.

TeZave, povezane z urinsko inkontinenco, v danasnjem
casu uspesno lajsamo. Klju¢no je, da urinsko
inkontinenco prepoznamo, o njej spregovorimo in ¢&im
prej pois¢emo pomoc pri zdravniku.

Urinsko inkontinenco lahko preprecimo ali mo¢no omilimo, ¢e ukrepamo

pravocasno. Vec o preprecevanju urinske inkontinence si preberite v
nasledniji stevilki Vrelcev zdravja.

med obic¢ajnim strahom in

pomembnim dogodkom. Verjetno ni ¢loveka, ki ne bi

poznal strahu, ¢eprav ljudski pregovor pravi, da je strah
znotraj votel, okrog pa ga nic¢ ni. S strahom ni ni¢ narobe, vsi
ga dozivljamo. Vprasanje pa je, kdaj postane bolezenski. Ko nas
zacne ovirati v vsakdanjem Zivljenju, govorimo o bolezenski
anksioznosti oz. tesnobi.
Kje je meja? Preprostega odgovora ni, s tem se ukvarjajo stro-
kovnjaki. Nekateri od njih so se izziva lotili v novi Stevilki revije
V skrbi za vasde zdravje. Izvedeli boste, kaj so anksiozne motnje
in kako jih prepoznamo. Seveda so strokovnjaki razlozili tudi,
kako se ti bolniki zdravijo, kaj lahko naredijo sami in kako jim
lahko pomagajo njihovi blizniji. Stevilo ljudi z anksioznimi mo-
tnjami se povecuje. Ceprav ni videt, celo veliko zvezdnikov
trpi zaradi anksioznosti. Med najbolj znanimi so Barbra Stre-
isand, Oprah Winfrey, Nicholas Cage in Naomi Campbell. Na
sre¢o pa nam v sodobnem svetu lahko pomagajo strokovnja-
ki, zato ni razloga, da bi trpeli. Imate tudi vi take teZzave, morda
vasi bliznji? Najtezje je narediti prvi korak, vendar se splaca.
Revija vam je na voljo v lekarnah in ¢akalnicah druzinskih Matgost L
zdravnikoy, v avlah Krkinih poslovnih stavb in Termah Krka ter fetok Ledec drToRE
na spletni strani www.krka.si/revija. Lahko pa se nanjo narocite Anksiozne motnje
z narocilnico, ki je priloZzena vsaki reviji.

\/ sak izmed nas obcuti vsaj malo treme pred kaksnim

Kje je meja?

Metka Miklavi¢ Gasser

Poslovanje Krke
Uspesno prvo polletje

onec julija je uprava delniske druzbe Krka
predstavila poslovne rezultate za skupi-

no in druzbo Krka v prvem polletju 2011.
V skupini Krka so v prvem polletju prodali za
528,8 milijona EUR izdelkov in storitev, kar je 6
% vec kot v enakem obdobju lani, dosezeni ¢i-
sti dobicek skupine 92,4 milijona EUR pa je bil
za 1 % vedji kot v enakem lanskem obdobju.
Prodaja zdravilisko-turisti¢nih storitev v Termah
Krka je v prvih Sestih mesecih leto$njega leta
znasala 17,0 milijona EUR, kar je za 21 % vec
kot v enakem lanskem obdobju.

Andreja Zidari¢

Krkine planinske poti
Osvojili Se zadnji vrh

Krkini pohodniki so 10. septembra 2011 osvojili Se za-
dnji vrh v okviru akcije V skrbi za vase zdravje skupaj
osvajamo vrhove. Planinskega pohoda na Raduho se
je udeleZilo skoraj 350 krkasev, ki imajo po osvojitvi
15 slovenskih vrhov za sabo Ze okoli 63 ur hoje.

Tako v Krki kot v Ter-
mah Krka spodbuja-
mo ljudi k aktivnostim,
ki pripomorejo k bolj
zdravemu Zivljenju. Z
obsezno pohodnisko
akcijo, poimenovano
V skrbi za vase zdrav-
je skupaj osvajamo vr-
hove, smo se skupaj s
Planinsko zvezo Slovenije leta 2009 lotili oznacevanja
in urejanja 15 pohodniskih poti, ki so med Slovenci
posebno priljubliene — poti na Caven, Visevnik, Radu-
ho, Peco, Jezerski vrh, v Mursko Soboto, na Bog, Lisco,
Planino v Podbo¢ju, Trdinov vrh, Smarno goro, Polho-
grajsko Grmado iz doline Lo¢nice, Polhograjsko Gr-
mado iz Polhovega Gradca, na Slavnik in v Strunjan.
Glavni namen akcije je ozavescati Slovence o pome-
nu lastne skrbi za zdravje in jih spodbujati k hoji, ki

je najpreprostejsa vadba za izboljsanje telesnega in
dusevnega pocutja. Ljubitelji pohodnistva ste vablje-
ni, da se povzpnete na vrhove, na katere vodi Krkin
znak, kadar koli utegnete in kolikorkrat Zelite. Na ta
nacin boste veliko naredili zase in za svoje zdravje.

Andreja Zidari¢

Novice

Dobrodelna akcija

Otrokom polepsali
pocitnice
Kaj je lepSega, kot poletne pocitnice preZiveti s prija-
telji, ob ¢ofotanju v vodi? Da bi lahko ¢im vec otrok
uzivalo v poletnih radostih, smo se v Termah Smarje-
ske Toplice odlocili, da 16 otrokom iz socialno ogro-
zenih druzin polepsamo proste poletne dni.
V $marjeskih termah smo se odzvali akciji Radia Hit
in izbranim otrokom omogocili brezplacno kopanje.
Dobre volje ni manjkalo, saj so se otroci zabavali ob

pestrem animacijskem programu, z veseljem pa so
tudi pojedli pico, ki so jo dobili za kosilo.

Ajda Zorko

Zanimiv gost
Joze Slibar

V Krkinih termah v Do-
lenjskih Toplicah se

je junija mudil edini
Slovenec, ki je bil sve-
tovni rekorder v smu-
Carskih skokih. Letos
je minilo 50 let od ta-
krat, ko je Joze Slibar v
nemskem Oberstdor-
fu pristal pri takrat re-
kordnih 141 metrih. o

Razlog za njegovo bivanje v Dolenjskih Toplicah so
bile po njegovem mnenju predvsem posledice bo-
gate $portne kariere. Pri 77 letih je nekdanji svetovni
rekorder $e vedno bistrega duha, kar se je pokazalo
tudi na dobro obiskanem vecernem pogovoru v ka-
varni Hotela Balnea. Za prijetno glasbeno kuliso ve-
Cera sta poskrbela Dusan in Dominik Pavlenic, oce in
sin, prvi s kitaro, drugi z marimbo.

Jani Kramar



Jesenske
Solske pocitnice
Z Medom Tedom
(29.10.-6.11.2011)

Tedove vodne dogodivscine, vesele Sportne igre,
ustvarjalne delavnice, iskanje skritega zaklada, ure pravljic ...

Dolgcas?
Niti slucajno!

1. september-28. december 2011
Posebna ugodnost za druzine: en otrok do dopolnjenega
Polpenzion, neomejeno kopanje, noéno kopanje 12. leta v sobi z dvema odraslima biva brezplacno; za vsakega

(pet. in sob.), hidrogimnastika, 1x celodnevni vstop v svet nadlaljr:j eg“;"f,?’f" od 4. do d?,’: Zlnjve.nez'c;’ 12.ble;,a,
savn, pohodi, nordijska hoja, stretching, jogalates, jutranji nalastnem ez:scus\(/)p;/ovezamt fUZinsKity sooan,
sprehodi z razteznimi in dihalnimi vajami, druzabni o popusta

program, glasbeni veceri, predavanja o zdravem nacinu

Zivljenja
1.9.-28.10.2011 29.10-28.12.2011
3 noci 5 noci 7 nodi 3 nodi 5 noci 7 nodi
Hotel Vital****/Kristal**** 171,85 271,35 380,00 158,49 250,25 350,35
Hotel Balnea**** superior 195,00 307,80 430,92 179,78 283,86 397,40

Cene so v EUR in veljajo na osebo, v dvoposteljni sobi.
Dodatna ugodnost: 10 % popusta za ¢lane Kluba Terme Krka,
10 % popusta za upokojence (ob bivanju 5 dni ali vec).

TERME ( {4 KRKA

dolenjske toplice

T: 07/ 39 19 400, booking.dolenjske@terme-krka.si, www.terme-dolenjske.si

posebna ponudba 5=6, 6=7

Bogat animacijski program za otroke — v znamenju bu¢ in ¢arovnikov
En otrok do dopolnjenega 12. leta v sobi z dvema odraslima biva
brezplac¢no.

28.10-6.11.2011 6 nodi 7 noCi
Hotel Svoboda**** 468,66 390,00 546,00-468,00
Vile*** 264,660 220,50 36876 264,60

Hotel Laguna*** 243,06 202,50 28356 243,00

Polpenzion, kopanje v bazenih z ogrevano morsko vodo,
50 % popusta na vstop v savne, jutranja telovadba, pester
animacijski program

X, T3/ \TE T | 7 | 3no¢i  5noci 7 noci
11.9-20.11.2011 Hotel Svoboda**** 234,00 390,00 546,00
Vile | 171,00 285,00 399,00
Hotel Laguna*** 156,00 260,00 364,00
Vile 147,00 220,50 308,70

| Hotellaguna™ 135,00 20250 283,50

11.9-28.10.2011

28.10-23.12.2011

Cene so v EUR in veljajo na osebo, v dvoposteljni sobi.
Dodatna ugodnost: 10 % popusta za ¢lane Kluba Terme Krka,
10 % popusta za upokojence (ob bivanju 5 dni ali vec).

TERME ( J4 KRKN

talaso strunjan

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

Wellness center Vitarium
praznuje 5-letnico!

50 % popusta za drugo osebo

Jesenske
druzinske pocitnice
4=5,5=6, 6=7

Ustvarjalne in plesne delavnice, izleti, mini disko,
kino, izdelava ¢arovniskih kostumov ... Polpenzion, neomejeno kopanije,
1x vstop v svet savn, jutranja
hidrogimnastika, vodna aerobika,
vodeni sprehodi, nordijska hoja,
vecerna druzenja, poseben

animacijski program

Vitarium’

28.10.-6.11.2011 4=5 5=6 6=7
Hotel Smarjeta**** 233,00 276,00 331,00
Hotel Vitarium**** sup. 247,00 292,00 350,00

Spa&Clinique

Cene so v EUR in veljajo na osebo.

1.9.-28.10. 2011 6.-30.11.2011

3no¢i  4no¢i 3nodi 4nodi
Hotel Toplice**** 278,00 371,00 257,00 342,00
Hotel Smarjeta**** 312,00 416,00 291,00 388,00
Hotel Vitarium**** sup. 330,00 439,00 308,00 411,00

Cena za 2 osebi

Cene so v EUR in veljajo za dve osebi v dvoposteljni sobi. Upostevani
50 Ze vsi moZni popusti (razen otroskih).

L/ o TERME ( L4 KRIKN
smarjeske toplice

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

Jesen na Otoccu

1. september-29. december 2011

1.9.-30.9.2011 1.10.-29.12. 2011 1.9-29.12.2011
Hotel Sport**** Hotel Sport****  Dep. Hotel Sport**
3 dni/ 2 noci 74,40 69,00 46,80
Polpenzion v dvoposteljni sobi, 4 dni/ 3 noci 108,80 99,00 67,50
kopanje v Termah Smarjeske 5 dni/ 4 noci 132,00 132,00 83,70

(4 km) in v Termah Dolenjske Toplice
(20 km), uporaba savn in fitnesa

v §portnem centru Otocec, 15 %
popusta na masaze v Sportnem
centru Otocec, plesni vecer v
Restavraciji Tango (pet. ali sob.),
vstop v diskoteko, ZA DOPLACILO:
tenis, kolesarjenje, pohodnistvo,
lokostrelstvo, skike

Cene so v eurih in veljajo na osebo v dvoposteljni sobi. Clani Kluba Terme Krka
imajo 10 % popusta (ne velja za depandanse). Popusti za otroke: Za otroka
od 4. do dopolnjenega 12. leta velja 50 % popusta, za otroka do dopolnjene-
ga 12. leta, na lastnem leZis¢u v sobi z dvema odraslima, pa 20 % popusta.
Dodatna ugodnost v ¢asu jesenskih 3olskih pocitnic: en otrok do dopolnje-
nega 12. leta v sobi z dvema odraslima biva brezplacno.

TERME (T4 KRKA

hoteli otoCec

T: 07/ 38 48 600, booking.otocec@terme-krka.si, www.hoteli-otocec.si



Vsega po malem

Predstavljamo vam tri znamenitosti, ki so morda
manj poznane, a za zivljenje v tem ¢udovitem krajinskem

parku zelo pomembne.

Drevored po meri sprehajalcev

Pred dvajsetimi leti je bila strunjanska
pot ob Stjuzi, od plaze do magistralne
ceste, pusta in ob 7zgo¢em soncu zelo
naporna. Zato je v takratnem zdravili-
$¢u prislo do odlocitve, da se ob poti
zasadijo pinije. Zdravilis¢e je kupilo
sadike, drevored pa so zasadili delav-
Cijavnega podjetja Komunala. Tako je
nastal kilometer in pol dolg drevored s
sto Sestimi pinijami, ki danes, po dvaj-
setih letih, gostom Ze omogoca prije-
ten sprehod ob morski laguni StjuZa.
Drevored s statusom naravnega
spomenika

V/ Strunjanu pa imamo 3e en drevored
pinij, Ze veliko slavnejsi od omenje-
nega. To je osemdeset ali morda celo
devetdeset let stari dvostranski dre-
vored, skozi katerega se pripeljete po
magistralni cesti od Izole proti Pirany,
zacne pa se malo pred odcepom na
lokalno cesto v Strunjan.

Zasajen je bil med letoma 1920 in
1930. S svojimi sto Sestnajstimi dreve-
si je najbolje ohranjen drevored pinij
v celotni Sloveniji (z njim se lahko pri-
merja le $e nekoliko krajsi drevored ob
isti cesti v Izoli). Strunjanski drevored
je zaSciten in ima status naravnega
spomenika in naravne vrednote.

Laguna Stjuza, varno zavetje

za tiste, ki si Zelijo miru

Strunjanska Stjuza je edina morska la-
guna na slovenski obali. Neko¢ je bila
odprt zaliv, pred vec kot 200 leti pa so
med morjem in zalivom zgradili na-
sip, in tako je laguna danes povezana
z morjem le Se prek kanala. Ime Stjuza
izvira iz italijanske besede chiusa — za-
prta. Laguna je zelo plitva. Na gibanje
vode v njej vplivata plima in oseka, ni
pa valov in morskih tokov.

Stjuza in strunjanske soline ob njej
predstavljajo izjemen preplet Zivljenj-
skih prostorov, kakrdnega ni nikjer

NAROCILNICA NA BREZPLACNO REVIJO VRELCI ZDRAVJA

Prosim, da revijo od naslednje stevilke naprej posiljate na naslov:

Ime in priimek:
Ulica in hiSna stevilka:
Postna stevilka in kraj:

E-posta:

Leto rojstva:

Podpis:

Drevored pinij in laguna Stjuza
v Strunjanu

Strunjan je zaradi svoje bujne vegetacije,
blage mediteranske klime in morskih ae-
rosolov, ki so tu $e posebej bogati in bla-
godejni zaradi solin, ter zaradi odmaknje-
nosti od mestnega zZivZzava eden najlepsih in
najprivla¢nejsih koti¢kov ob severnem Jadranu.

Pinija (znanstveno ime Pinus
pinea) je iglasto drevo iz rodu
borovcev (Pinus) v druzini borovk
(Pinaceae). Pinija je vrsta bora, ki
raste ob obalah Sredozemskega
morja, najvec na lberskem polo-
toku. To drevo so Ze od pradav-
nine cenili zaradi njegovih uZitnih
borovih oreskov — pinjol. Trenutno
je to tudi zelo razsirjeno vrtnar-

sko drevo, Se vedno pa ga vzgajajo
zaradi semen. Pinija lahko doseze
visino do 25 metrov, ¢eprav je na-
vadno niZja, visoka od 12 do 20
metrov. StorZi so Siroko jajcasti, dol-
gi od 8 do 15 centimetrov, dozorijo
v 36 mesecih — dozorevanje seme-
na traja pri piniji najdalj med vsemi
borovci. Semena — borovi oreski —
so velika, dolga 2 cm. Razsirjajo jih
Zivali, najve¢ modra sraka (svetlo-
modrokrila sraka), v sodobnem ¢asu
pa tudi ljudje. (Vir: Wikipedija)

drugje ob slovenski obali. Dno lagune
prekriva podvodni travnik kolencaste
cimodoceje ter prave in male morske
trave. Ta travnik je prava zakladnica
razli¢nih vrst rakov, mehkuzcev, rib in
drugih Zivali. Najbolj opazni prebivalci
lagune in solin pa so ptice, ki si hrano,
skrivalis¢e pa tudi gnezdisce poisce-
jo na nasipih in breZinah, med sestoji
slanoljubnih rastlin in trsti¢ja. Najpo-
gostejsi sta mala bela ¢aplja in siva
caplja.

Jana Kovacic Petrovic

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 posljite v kuverti na naslov Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Ljubljanska c. 26, 8501 Novo mesto, s pripisom »Narocilnica
na Vrelce zdravja.

Gostinec od glave do peta

Ze od dale¢ ga je namre¢ opazoval
vodja plaZznega bara - simpaticni, vi-
talni, hitri, svojemu poklicu predani,
spretni in vedno do uses nasmejani
Pejo Simunovi¢. Ko ta gosta prijazno
pozdravi in vprasa, s ¢im mu lahko po-
streZe, ga obdari Se s pozitivno energi-
jo, ki ustvarja dolgotrajno dobro raz-
poloZenje ...

V Termah Krka dela Ze osemindvajset
let in videti je, kot da mu kondicije ne
bo nikoli zmanjkalo. Ze v ranem otro-
stvu je vsak dan veliko pesacil — v Solo
in nazaj je hodil po stirinajst kilome-
trov. Z rosnimi petnajstimi leti je prisel
v Slovenijo, iz Jajca v Bosni in Herce-
govini. Dokaz, da sta mu bili marljivost
in skrbnost poloZeni Ze v zibelko, je
dejstvo, da je bil v osnovni Soli odli-
¢en uceneg, in je tako dobil moznost,
da si izbere Zivljenjsko pot. In izbral je
srednjo gostinsko $olo v Novem me-
stu. Takoj po koncani srednji 3oli se je
zaposlil v novomeski Ribji restavraciji.
Ker pa so pridne natakarje poleti po-
siljali na pomoc v Strunjan, je Pejo pri-
Sel, ostal tu in zmagal.

Pravi, da prvega dne v novem delov-
nem okolju ne bo nikoli pozabil. Nje-
gov takratni ef Stane mu je dolocil
rajon in mu kratko in preprosto rekel:
»Znajdi se, kakor ves in znas.« Pejo je
— kot vedno - profesionalno tiho za-
plaval, brez tezav, in se znasel. Takra-
tni direktor strunjanskega zdravilis¢a
mu je ponudil nadaljevanje Solanja v
Portorozu, Pejo pa je dal prednost za-
sluzku za prezivetje. A mu danes ni zal,
pravi, saj si je nabral ogromno nepre-
cenljivih izkusenj. Delo je nadaljeval v
»starem« aperitiv baru (Bil je tam, kjer
je v.danasnjem hotelu Svoboda fri-
zerski salon.) in s¢asoma postal vodja
izmene. Leta 2004 pa sta mu sedanji
direktor Talasa Strunjan Miran Gaspari
in vodja gostinstva Gregor Kocijancic¢

ponudila izziv — prevzem vodstva pla-
7nega bara Cavedin. Znova se je izka-
zalo, da je iz pravega testa. In e danes
jima je neizmerno hvalezen za ponu-
jeno priloZznost ...

Ko sva med tem pogovorom sedela
na strunjanskem pomolu s pogledom
na piransko obzidje in ko je brskal po
svojih pisanih spominih, sem v nje-
govih oceh videla umirjenost, hvale-
Znost, ponos in skromnost ...

Pejo je pravi timski ¢lovek — to doka-
zuje tudi njegovo sodelovanje s Stu-
denti, Ze od vsega zacetka. Vsako leto
jih »dobi« kar osemnajst. Je njihov
vodja, nadomestni oce, psiholog, pri-
jatelj, predvsem pa odli¢en zgled. Za-
zrt v daljavo nekoliko ganjen pove, da
so nekateri njegovi nekdanji studen-
tje Ze zdavnaj dostudirali, da delajo na
pomembnih delovnih mestih, da pa
ga $e vedno pridejo pozdravit, ko so v
bliZini, in se mu zahvalit za Zivljenjske
izkusnje, ki so jih dobili pri njem.
»Studentje in jaz — mi smo ekipa,« vec-
krat pove, »jaz brez njih ne bi bil to, kar
sem. Moram pa biti njihov zgled - tudi
ko je treba prijeti za metlo. Pred sode-
lavci nikoli ne skrivam svojega znanja.
Mi je pa v najvecje veselje, ko Student
skuha $e boljso kavo kot jaz, ko naredi
kak svoj koktajl ..«

Pejo nima posebnega Cuta le za svo-
je sodelavce, za zaposlene. Tudi goste
zna »zacutiti«. Zanj je uspeh imeti pol-
no teraso, Ce je prazna, je nekaj naro-
be, pravi. Ze na prvi pogled se vidi, da
je $portnik — rad igra nogomet, tenis,
tece ... Veliko se giblje in k temu spod-
buja tudi svoje Studente.

Veckrat je Ze sodeloval na gostinskih
zborih in osvojil kar nekaj medalj, zla-
tih in srebrnih, dvakrat pa je bil izbran
tudi za »naj sodelavca«. Spet se zazre
proti morju in z veselim glasom mi
pove, da je, ¢etudi njegovo delovno

Uspeh je v ljudeh

mesto
ni v ho-

telu, srecen,

ker ga sodelavci

tako toplo sprejemajo. Ob

tem ¢lovek pomisli, kako lepo je, ¢e
lahko v Zivljenju poc¢nes to, kar delas s
predanostjo in ljubeznijo - kot to dela
Pejo. In Ce uZivas vse trenutke, Ceprav
so v¢asih tudi naporni. Tako kot je bilo
na primer letos poleti, ko je bilo skoraj
40 stopinj in je bilo treba delati v vro-
¢ini, brez klime, povrhu pa $e nasme-
jan, hiter in prijazen ... Pejo vse goste
razveseljuje s pristno prijaznostjo.

Na koncu priznava, da mu ne bi tako
uspevalo, ¢e ne biimel taksne druzine
— razumevajoce Zene RuZice, ki mu z
vso ljubeznijo Ze dolga leta vsak vecer
pripravi vecerjo (njegov delavnik tra-
jaod7.do 23. ure), in 14-letnega sina
Davida, uspesnega, svetovno prizna-
nega plesalca, petkratnega evropske-
ga in trikratnega svetovnega prvaka v
hip hopu. Ima pa 3e 27-letnega sina iz
prvega zakona, s katerim se prav tako
odli¢no razumeta.

Ko si boste naslednji¢ zazeleli posede-
ti pod borovci, pod modrim strunjan-
skim nebom, ob morju, v prijetnem
lokalu ... popijte kavo Son¢ni zahod
(Pejova specialiteta) ali pa njegov
koktajl Strunjanski vecer. V baru Ca-
vedin boste dobili ve¢, kot boste na-
roCili — dobili boste prijazno besedo,
nasmeh in naro¢eno s hitro in kakovo-
stno postrezbo — po Pejovi 3oli.

Barbara Smon



Kulinarika

Okus jesenskega Strunjana

Kaki

O njegovi koristnosti, okusnosti in zdravilnosti
smo pisali ze velikokrat, a ni nikoli prevec.

O kakiju se namrec da povedati toliko
zanimivega, da je Skoda izpustiti najmanjso

priloZznost za to, da se ga omeni.

Paradiznik z okusom
po medu

lato jabolko, kot mu tudi pravijo, so iz AZije, iz Kitaj-
Z ske in Japonske, prinesli v Evropo okoli leta 1870, v

slovenski primorski pas pa v prvih desetletjih prej-
$njega stoletja. Danes krasi vecino vrtov v slovenski Istri in
Primorci si druge polovice jeseni brez kakija sploh ne znajo
vec predstavljati. V nasprotju od splosnega prepricanja pa
ga lahko gojimo na prostem tudi v notranjosti Slovenije,
saj za¢ne spomladi brsteti precej pozno - Sele sredi maja.

Prehransko in zdravilno vrednost kakija so cenili Ze od
nekdaj — o tem pri¢a tudi pomen njegovega botani¢nega
imena Diospyros, boZji sadez. Odlikujejo ga namre¢ boga-
ta vsebnost vitaminov in mineralov, visoka vsebnost pre-
hranskih vlaknin in nizka vsebnost beljakovin in masc¢ob.
V primerjavi z jabolkom vsebuje 5-krat vec¢ vitamina Cin
kar 30-krat ve¢ vitamina A. Pomembna je tudi vsebnost
pektinov in taninov, od mineralov pa kalija, kalcija, fosforja
in zeleza.

Zdravilni ucinki kakija so Stevilni: pripomore k razstru-
pljanju in ocis¢evanju organizma, pozivlja presnovo, zni-

Zuje holesterol, deluje proti utrujenosti in stresu ter krepi

imunski sistem, koristen je za ledvice, jetra, oci, koZo, lase,
dlesni in zobe ter kosti.

STRONJAN - STROGNANO
11.-13.11. 2011

Strunjan - kraj, kjer
ima kaki svoj praznik

V strunjanski dolini je skoraj tretjina vseh slovenskih na-
sadov kakija, da je prispevek obilen in kakovosten pa gre
zasluga zlasti blagi klimi in rodovitnim tlom. Idejo za orga-
nizacijo praznika kakijev v Strunjanu sta Ze pred leti dobila
predsednik Turisti¢cnega drustva Solinar Franco Giassi in
¢lan tega drustva Silvano Knez, oba pridelovalca kakijev,
ker sta Zelela tudi Sirsi javnosti predstaviti ta do takrat e
dokaj neznan okusni sladki sadez in moZnosti njegove
uporabe v kulinariki. Prireditev, pri kateri poleg aktivnih
¢lanov Turisti¢nega drustva Solinar iz Strunjana sodelujeta
se Kmetijska svetovalna sluzba iz Kopra in Talaso Strunjan,
postaja vedno bolj odmevna - kraj kakija, kakor jeseni
poimenujejo Strunjan, obid¢e tako vsako leto vel obisko-
valcev.

Najboljsa kakijeva
marmelada

Meri Kozelj, po mnenju poznavalcev pionirka kakijeve
marmelade, je zacela to marmelado kuhati pred desetimi
leti. Ce Zelite narediti najbolj$o, kar njena menda je, pravi,
je skrivnost samo ena - vse mora biti narejeno z dobro
voljo.

Kuhamo jo tako kot ostale marmelade. Kakiji pa morajo biti za
to zelo zreli, sicer smarmelada lahko veZe,« pravi Meri. Slad-
kor dodamo po okusu (1:3), prav tako razlicne aroma-
ticne dodatke, kot so limona, jabolko, cimet,rum ...

Obiscite nas novembra v Strunjanu,
uzZivajte v praznicnem programu,
kupite zabojcek ali dva kakija
in pripravite svoje kozarcke
okusne poslastice. Prepricana
sem, da bo tudivasa marme-
lada najboljsa.

Andreja Zidari¢

Nagradna krizanka

Krizanka
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SLOVARCEK: ADARME - juznoameriska utezna mera za zlato; DZATAKA - pouéne zgodbe o prejsnjih Zivijenjih Bude; SAMIZA - japonsko glasbilo, samisen;

Resitev poletne krizanke (vodoravno):

UKANA, DOVOD, GORISKA BRDA, AMEN, ULOVEK, NOS, ALIANSA, KRTINA, JAR, RAA, KOKOTA, POZZO, CLAN, KOKOS, ODLESK, VRATAR,
GP, SPA, SAKO, ANTILI, PITT, PAVLOV, AMAN, ER, STAV, AKER, ERA, SAFAR, BISTRILNIK, ELEVATOR, ANTOINE, KONOPLJA, NATAKAR

Zreb je nagrade pomladne krizanke razdelil takole:

1. nagrada: Tina Polovic,

Padersiceva 34, 8000 Novo mesto
2.nagrada: Silva Gostisa,

Idrijski Log 23a, 5274 Crni Vrh
3. nagrada: Janez Marinko,

Nova pot 20, 1351 Brezovica pri Ljubljani
4. nagrada: Marjeta Pfajfar,

Na kresu 35, 4228 Zelezniki
5.nagrada: Lojzka Mozetic,

Vol¢ja Draga 63b, 5293 Vol¢ja Draga

Redeno krizanko pojdljite do 21. novembra 2011 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 pet nagrajencev, ki bodo prejeli prakticne
nagrade Term Krka.

Ime in priimek

Naslov

Davcna Stevilka




Terme Dolenjske Toplice

Hoteli Otocec
Hotel Krka

Pocitnikujte ugodneje
— kot ¢lan Kluba Terme Krka

Izkoristite ugodnosti, ki vam jih ponuja ¢lanstvo v Klubu Terme Krka:

- 10 % popusta za namestitev pri dvo- in ve¢dnevnem bivanju,

- 10 % popusta za individualne zdravstvene storitve v zdravilis¢ih za hotelske goste,
- 10 % popusta za individualne wellness storitve za hotelske goste.

Clan lahko postane vsakdo, ki vsaj eno noc biva v Termah Dolenjske Toplice, Termah
Smarjeske Toplice, Talasu Strunjan, v Hotelih Otocec ali Hotelu Krka v Novem mestu.
Podrobnejse informacije vam bomo z veseljem posredovali v recepcijah vseh nasih
poslovnih enot.

Dobrodosli.

07/3919400 booking.dolenjske@terme-krka.si TERM E ‘ " I(RI(R
07/ 3843400 booking.smarjeske@terme-krka.si ‘

07/3848600 booking.otocec@terme-krka.si

07/3942 100 booking.hotel krka@terme-krka.si www.terme-krka.si
05/ 6764100 booking.strunjan@terme-krka.si



