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Terme Dolenjske Toplice
Ljudje, pazite na
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Gibanje za zdravje

in lepso postavo

Zivljenje je
darilo ...
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Z veselim thObUSOm v Terme Krka ...

»Najlepsa so
mi druzenja
pri telovadbi

in na izletih«.

Joze

Bi vam prijalo nekaj dni oddiha, pa ste brez prevoza ali pa brez druzbe?
Pridruzite se nam na veselem avtobusu, ki vas brezplacno pripelje na
oddih v Krkine terme na Dolenjskem in Primorskem.

Program 7-dnevnega oddiha vsebuje:

- brezplacen avtobusni prevoz v obe smeri - 7x polpenzion - neomejeno kopanje « 1x prost
vstop v savne - zdravstvena predavanja - rekreacijo: nordijsko hojo z instruktorjem, vodene
rekreativne pohode, hidrogimnastiko pod strokovnim vodstvom - druzabni program

... VTerme Dolenjske Toplice

Hotel Vital**** Hotel Kristal****
Redna cena 375 EUR 392 EUR
Za upokojence, ¢lane kluba Terme Krka 304 EUR 317 EUR

... VTerme Smarjeske Toplice
Hotel Smarjeta**** Hotel Toplice****

(enoposteljna soba)
Redna cena 454 EUR 511 EUR
Za upokojence, ¢lane kluba Terme Krka 325 EUR 360 EUR

Odhodi avtobusov v terme Dolenjske Toplice in Smarjeske Toplice:

12.-19. 10. 2014: Notranjska in Ljubljana: Kocevje (8.00), Ribnica (8.20), SodraZica (8.40), Nova vas (9.15), Grahovo
(9.35), Cerknica (9.45), Rakek (10.00), Unec (10.10), Planina (10.30), Kalce (10.50), Logatec (11.00), Vrhnika (11.10),
Ljubljana — peron st. 29 (11.40), Grosuplje (12.10), lvan¢na Gorica (12.30); 16.- 23. 11. 2014, Severna Primorska:
Godovi¢ (8.00), Idrija (8.30), Spodnja Idrija (8.40), Zelin (9.00), Slap ob Idrijci (9.20), Most na Soci (9.30), Tolmin (9.40),
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); 23.-30. 11. 2014, Obala in Ljubljana: Lucija (8.30), Izola (8.40), Koper (9.00), Spodnje Skofije
(9.30), Crni Kal (9.45), Kozina (10.00), Divaca (10.15), Sezana (10.30), Senozece (11.00), Razdrto (11.10), Postojna
(11.30), Ljubljana — peron 5t. 29 (12.30); 30. 11.-7. 12. 2014: Gorenjska, Menges$, Domzale in Ljubljana: Jesenice
(10.00), Bled (10.20), Lesce (10.30), Radovljica (10.35), Trzi¢(11.00), Naklo (11.25), Kranj (11.35), Skofja Loka (11.50),
Medvode (12.05), Komenda (12.25), Kamnik (12.40), Menges (12.50), Domzale (13.00), Trzin (13.10), Ljubljana — peron
$t. 29 (13.20), Skofljica (13.35), Grosuplje (13.45), Ivan¢na Gorica (14.05); 7.-14. 12. 2014, Stajerska: Maribor (10.00),
Slovenska Bistrica (10.30), Zrece (10.45), Vojnik (11.00), Celje (11.15), Lasko (11.30), Rimske Toplice (11.35), Zidani
Most (11.45), Radece (11.55), Sevnica (12.15), Krsko (12.35)

Hotel Svoboda**** Vile***
Redna cena 553 EUR 399 EUR
Za upokojence, clane kluba Terme Krka 426 EUR 308 EUR

28.9.-5. 10. 2014, Stajerska: Maribor (9.00), Celje (10.00), Ljubljana - Tivoli (11.00); 5.-12. 10. 2014, Gorenjska:
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); 2.-9. 11. 2014, Primorska: |drija (8.15), Straza (8.20), Tolmin (9.30),
Kanal (10.00), Deskle (10.20), Nova Gorica (10.50), Ajdovscina (11.20);

9.-16. 11. 2014, Stajerska: Maribor (9.00), Ljubljana (11.00)

Za vec informacij poklicite ali nam pisite!
T: 08/ 2050 310, E: booking@terme-krka.si

Spostovani prijatelji Term Krka!

Poletje, ki ga letos skoraj ni bilo, se prevesa v jesen,
dnevi postajajo vse krajsi. Po dolenjskih kotlinah

in dolinah se pojavljajo jutranje meglice, ki kar
malo melanholi¢no umirjeno plesejo med deznimi
kapljami. Ja, jesen je ¢as, da se vsi umirimo ...

... in se zazremo vase. Smo prijazni do sebe? Skrbimo dovolj

za svoje telo in duso, za svoj imunski sistem? Ta bo vsak ¢as

na preizkusnji. Kaj pa gibanje? Nas Zene v sportne aktivnosti

Zelja po zdravju ali le slaba vest, ker smo do sebe nemalokrat

malomarni? In seveda prehrana ... kaj zajtrkujemo? Nekaj z

veliko sladkorja, kar nam nato onemogoca zbrano misliti, ali

morda nekaj z veliko beljakovinami in viakninami, kar zmore iz

nasega dneva narediti super uspesen dan? Prehrana, gibanje, o . .
spros¢anje — to so trije vsebinski sklopi, ki dolo¢ajo nas dan in Ljudje, pazite na svojo
predvsem ... nas. hrbtenico!

Ponudba Term Krka je osredotocena na vse tri. Zavedamo

se namre¢, kako pomembno je zdruziti dobre sile za dobro

pocutje. Vrelci zdravja, ki so pred vami, so polni namigov

za lepo jesen - za zdravo in polno Zivljenje. Naj tu omenim Gibanje za zdravje in lepso
samo nekatere. Jesenski sprehodi v naravo so ¢udoviti, Se postavo

posebej na Dolenjskem, kjer se gozdovi in vinogradi tako

lepo obarvajo, in v strunjanskem krajinskem parku, kjer

¢lovek kar srka vase pozitivno energijo, ki prihaja iz morja.

Samo korak iz vase hotelske sobe, pa naj bo to v termah v Zivljenje je darilo ...
Smarjeskih ali Dolenjskih Toplicah, v Strunjanu ali na Otoccu,

je najlepsi vadbeni poligon — neokrnjena narava z znacilno

kulturno krajino. Nasi sodelavci so uredili pohodniske poti, na

katerih boste spoznavali najlepse koticke v okolici in hkrati Otocec vabi

kar mimogrede poskrbeli za svojo kondicijo. Lahko greste

s palicami za nordijsko hojo ali brez njih, lahko tecete ali se
peljete s kolesom, lahko greste v skupini, skupaj z nasim
vodic¢em, ali pa se odpravite na potep kar sami — ko se boste

prijetno utrujeni vrnili v hotel, pa vas ¢aka prijetno sproscanje Imunski sistem je glavni

v bazenih, savnah, na masazi in dobra zdrava hrana. steber obrambe
V nasih zdraviliskih centrih pripravljamo za vas posebne

jesenske programe za zdravje, za krepitev imunskega sistema,

za sprostitev telesa in duha in seveda za druZenje. V tokratnih Rdec di
Vrelcih boste lahko na straneh Term Dolenjske Toplice prebrali, ece grozdje,

kako omiliti tezave s hrbtenico, ob prebiranju Smarjeskih zakladnica antioksidantov

strani boste spoznali tudi ekipo Vitariumovih Sportnikov, ki
spodbujajo goste v programih razstrupljanja in zdravega
hujsanja, Strunjan vas vabi na zdravilno druZenje ob morju,
Otocec pa na romanticen izlet. Na vsaki strani nase revije
boste nasli kaksen nasvet, ki bi ga bilo vredno pod¢rtati in si
ga zapomniti. Revijo ustvarjamo zato, da vas bogatimo ...

Najvam prehlad ali gripa
ne pokvarita nacrtov

Zelimo vam prijetno jesen. Vzemite si najboljse od tega, kar se
vam ponuja. Predvsem pa Zivite zdravo Zivljenje!
Beljakovine — gradniki

misi¢nega tkiva

Joze Berus, direktor Term Krka

UGODNO: Moznost placila na obroke

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
urednik: Gorazd Soster | glavna urednica: Andreja Zidari¢ | uredniski odbor: Joze Berus, Maja Bele, Drazen Vranje$ Kosi, Matej Jordan, Katja Lazi¢ Mikec,
Vesna Jankovi¢, Andrej Bozi¢, Dejan Koncilja, Miran Gaspari, Vanja Munih, Borut Mikli¢, Jana Kovacic¢ Petrovi¢, Danilo Radosevi¢, dr. med., spec. internist
lektoriranje: Darja Tasi¢ | oblikovna zasnova: D.C. Studio d.o.0, Kamnik | ra¢unalniski prelom: Grafi¢na dejavnost, Bojan Zi¢kar s. p. | tisk: ChargoNet
naklada: 43.000 izvodov | pridrzujemo si pravico do spremembe cen in vsebin programov | za morebitne tiskarske napake se vam opravicujemo

Popusti za otroke: Otroci do 6. leta bivajo brezplacno, otroci od 6. do 14. leta imajo 50 % popusta.
Navedene cene so v EUR in veljajo na osebo v dvoposteljni sobi. Doplacila: enopostelina soba, polni penzion,
turisticna taksa.




Terme Dolenjske Toplice

Ljudje, pazite na svojo
hrbtenico!

Besedilo:

Hrbtenica je tisti del telesa, ki ¢loveku
zagotavlja pokoncno drzo. Zato se ver-
jetno vsi strinjamo, da velja besedna
zveza »ljudje s hrbtenico« dobese-
dno in tudi v prenesenem pomenu.
Ljudje, ki skrbijo za svojo hrbteni-

co, gredo skozi zivljenje pokon¢no,
samozavestno, zdrava hrbtenica se
odziva prozno, amortizira tudi hitre
gibe in udarce. Skratka, imeti zdravo

hrbtenico, je sila po-

membno, in spet lah- Z

ko govorimo, da to
velja dobesedno
in tudi v prenese-

nem pomenu.




Terme Dolenjske Toplice

Tezave s hrbtenico se obicajno pojavijo kot bolecine v krizu. Te bolec¢ine so
najpogostejsa posledica nepravilnega polozaja telesa med delom, ponavlja-
jocih se gibov in napacnega obremenjevanja hrbtenice. Pojavljajo se v vseh
zivljenjskih obdobjih, najpogosteje pa se ljudje srecajo z njimi med tridese-
tim in petdesetim letom starosti. Zategnjene hrbtne misice povzrocajo bo-
lecine vzdolz hrbtenice, trd vrat, glavobol, ob nepravocasnem ukrepanju pa
tudi prizadetost zivcnih korenin in tezave z rokami (mravljincenje, misi¢no
oslabelost, otekanje, obCutek mrzlih rok). In kot lahko z zavestno skrbjo za
zdravje preprecimo vecino bolezni (ali pa vsaj zaviramo njihov razvoj), lahko
preprecimo tudi bolecine v hrbtenici. Naj vam pri tem pomagamo!

RAZTEZANJE IN NIHANJE

V Termah Dolenjske Toplice izvajamo
pri bolec¢inah v hrbtenici tudi terapijo
z napravo gamma swing, ki kombi-
nira raztezanje hrbtenice in nihajno
gibanje. Razvil jo je priznani ortoped
dr. Ferdinand Gundolf z Ortopedske
klinike v Innsbrucku, z uspehom pa jo
izvajamo tudi pri nas. S to uc¢inkovito
novo terapijo razbremenimo obra-
blijene medvretencne ploscice in tako
zmanjsamo bolecine. Kako poteka
terapija? Pacienta dvignemo, dvigamo
ga pocasi, s posebej oblazinjenimi
nosilci, pritrjenimi na distalnem (bolj
oddaljenem) delu goleni. S tem dose-
7emo nezno raztezanje mMisic in vezi,
sprostitev v predelu medvretenc¢nih
sklepov in zmanjsanje pritiska na med-
vretencne ploscice. Ob izvajanju tera-
pije z napravo gamma swing doseze-
mo tudi razbremenitev nog, kar bolniki
s kr¢nimi Zilami in limfnimi oteklinami
oznacujejo kot dodaten pozitivni uci-
nek te terapije.

ZAUPANJE

Terme Dolenjske Toplice so eno
najstarejsih zdravilis¢ v Evropi. Poleg
naravnih danosti — termalne vode —
so v proces zdravljenja vkljuceni vsi
postopki in metode sodobne fizikal-
ne in rehabilitacijske medicine, s po-
udarkom na kinezioterapiji. Naravne
danosti in strokovno znanje pa v Ter-
mah Dolenjske Toplice dopolnjuje Se
skrben in prijazen odnos do gostov.
Zdi se, da je prav ta domisljeni pre-

plet to, kar potrebuje sodobni ¢lovek,
ki ga neustrezen nacin Zivljenja vedno
bolj ogroza. V Dolenjskih Toplicah, ki
so del slikovite gricevnate pokrajine,
pa smo razvili & mnoZico dodatnih
dejavnosti, potrebnih za vzdrzevanje
psihofizicne kondicije — gostje jo lahko
okrepijo tudi s sodobnimi storitvami
wellnessa, nabiranjem energije v pre-
Cudoviti naravi in razli¢nimi tematski-

mi dejavnostmi. .
Dobrodosli.

ZGLEDIVLECEJO

Dejstvo je, da se ¢lovek najlaze uciin
ponotranji zivljenjske navade in aktiv-
nosti v najrosnejsih letih. To smo imeli
v mislih v Termah Dolenjske Toplice
ob pripravi programa FIT druzina.
Zdrava prehrana, z okusno in tudi

za otroke privla¢no hrano, pri ¢emer
otroci s starsi sodelujejo tudi pri njeni
pripravi, je prvi steber tega programa.
Druga pomembna aktivnost ome-
njenega programa je gibanje. Ce ze
mladega ¢loveka navdusis za gibanje,
je velika verjetnost, da bo ta »okuze-
nost« z gibanjem ostala ena osnovnih
potreb tudi pri odraslem ¢loveku.
Uravnotezena redna telesna dejavnost
je prava varovalka zdravja in garancija
za njegovo ohranitev. Vkljucenost star-
Sev v program pa zagotovi zgled, ki ga
otroci tako zelo potrebujejo. Ta tretji
element programa je bil posredno ze
nekajkrat omenjen — otroci in starsi
skupaj, druzina skupaj.

POKONCNO

Program rehabilitacije pri slabi drzi
otrok je v Termah Dolenjske Toplice
naslednji program, namenjen pokonc-
ni drzi v vsakem pogledu. V obdobju
hitre rasti je pogosto slaba drza vzrok
za nepravilno obliko hrbtenice. Pov-
zrocita jo nesorazmerje med hitro
rasto¢im skeletom, to je kostmi, in
Sibkimi misicami. Ob nepravilnostih
pri obliki hrbtenice pa se pojavijo ne-
pravilnosti tudi v polozaju ramenskih
sklepov in kolkov. Na pogostejse poja-
vljanje slabe drze med otroki dodatno
vplivata manjsa telesna dejavnost in
dolgotrajno sedenje pri pisalni mizi

in racunalniku. Z redno vadbo pod
nadzorom izkusenega usposoblje-
nega fizioterapevta pa lahko slabo
drzo preprec¢imo in tudi odpravimo.

S primerno vadbo skladno razvijemo
misi¢ne skupine, s tem pa se drza
izboljsa in preprecijo se bolecine in
trajne deformacije.

DA BO BOLJE

Ce sta bila nasa zgoraj omenjena pro-
grama iz razli¢nih razlogov spregledana
in zamujena in je do bolecin v hrbtenici
Ze prislo, vam v Termah Dolenjske To-
plice priporocamo program zdravlje-
nja bolecine v hrbtenici. BoleCine v
hrbtenici zdravimo celovito, pri tem pa
sta na prvem mestu funkcionalno zdra-
vljenje in zdravstvena vzgoja bolnika.
Ko spoznamo vzroke za bolecino, lahko
prepre¢imo njeno ponavljanje. Pri
zdravljenju uporabljamo vse sodobne
metode fizikalne in rehabilitacijske me-
dicine, vklju¢no z uporabo blagodejne
termalne vode. Program rehabilitacije
je prilagojen stanju vsakega posame-
znika, cilj zdravljenja pa je odpraviti
bolecine, povecati gibljivost in misi¢no
moc in s tem izboljsati kakovost Zivlje-
nja. Po opravljeni rehabilitaciji $e indivi-
dualno svetujemo, kako preprecevati in
lajsati bolecine v hrbtenici v domacem
okolju.

Program z bivanjem vkljucuje:

« pregled pri zdravniku specialistu®

« 6 x tedensko medicinsko gimnastiko

» 5 x tedensko protibolecinsko terapijo

o 4 x tedensko delno ro¢no masazo

« 6 x tedensko hidrogimnastiko

 nocitve s polpenzionom

» neomejeno kopanje v termalnih bazenih

Zdravljenje bolecin
Y

Cilj individualno prilagojenega
rehabilitacijskega programa je
odpraviti bolecine, izboljsati gibljivost,
povecati misSicno moc in s tem povrniti
kakovost zivljenja.

Cena programa z namestitvijo:

7 noci 14 noci
Hotel Kristal**** 488,00 1.049,00

Cene (v EUR) veljajo na osebo v dvoposteljni sobi.

*Pregled pri zdravniku — ob 7-dnevnem bivanju uvodni pregled,

ob 14-dnevnem bivanju pa uvodni, kontrolni in zakljucni pregled.
Ceni ze vkljucujeta 10 % popusta za ¢lane kluba Terme Krka.

Dodatne terapije z napravo gamma swing
Cena ene individualne terapije: 25,00 EUR
Cena 5 individualnih terapij: 105,00 EUR

Informacije in rezervacije: T: 08/ 20 50 310, E: booking@terme-krka.si




Terme Smarjeske Toplice

Vitarium

za zdravje in
lepso postavo

Rok Weiss, profesor telesne vzgoje, osebni trener

V Vitariumu ponujamo bogato paleto
Sportnih aktivnosti, katerih namen
sta hujSanje - zmanjsanje telesne
mase na racun izgube mascob - in
razstrupljanje - izlocanje toksinov.
Dobre rezultate hujsanja in
razstrupljanja zagotavljamo z
zanimivimi Sportnimi aktivnostmi

z razli¢nih podrocij, pri tem

pa je pomembna tudi dobra

komunikacija med gosti in = Sportni trenerji v Vitariumu so & . 2%

osebjem in iz tega ustvarjeno & 4 _ mgrana ekipa, ki jo poleg znanja odlikuje ’:;"
i . -y “tudi velika mera empatije. & "u-*"' R
= Gostom uspesno poma JO f
vzdrzujemo dobro motivacijo, tako e ' da se znebijo takd odvéenih Ko &
kllogramov kottudi stfesa, sIabe
4 samopodobe in mar5|katere_h
dosezejo svoj cilj. : =" stiske.

zaupanje, ki omogoca, da lahko

pa lahko tudi zagotovimo, da gostje



Terme Smarjeske Toplice

Gibanje osrecuje
Pred zacetkom hujSanja in razstrupljanja izvedemo meritve — z analizo struk-
ture tkiv ugotovimo koli¢ino podkoznega in trebusnega mascevija, s kardio-
testom pa preverimo posameznikovo fizicno pripravljenost. Na tej podlagi
za posameznika dolo¢imo intenzivnost in vrsto vadbe, to pa je odvisno tudi
od namena, od rezultata, ki ga zelimo dosedi — ali gre za boljse pocutje, izgu-
bo mascobnega tkiva, okrepitev misic, izboljSanje gibljivosti in vzdrzljivosti
ali za pospesitev bazalnega metabolizma.

Veliko aktivnosti poteka v prelepi ne-
okrnjeni naravi, ki obdaja Terme Smar-
jeSke Toplice. Gostje se tu nauZijejo
svezega zraka, zaradi veliko zelenja in s
tem bogate ionizacije pa je sprostitev
tu doseZena veliko hitreje in je gibanje
v Se vedji uZitek. Gostje se s posebnim
veseljem odlocajo tudi za gibanje v
termalni vodi, v bazenih na prostem in
notranjih bazenih, in sicer za plavanje,
vodno aerobiko, hidrogimnastiko. To
moramo upostevati, kajti ¢e hocemo,
da pridobijo ¢im vec energije, je zelo
pomembno, da ¢im bolj izlo¢imo
stresne dejavnike. Sportne aktivnosti
pa potekajo tudi v telovadnicah in na
naprednih napravah, ki omogocajo
krepitev telesa ali pa izgubo mascob na
tistih delih, kjer je to najbolj potrebno.

Dobro je vedeti ...

... da s krepitvijo misic pove¢amo
bazalni metabolizem, izgrajujemo
postavo, izboljsamo gibljivost in
pridobivamo energijo.

Dobre rezultate pri
hujsanju in razstru-
pljanju zagotavljajo:

« viSinska vadba - trening v pro-
storu z znizano koncentracijo kisika.
Vadba z manj kisika zelo hitro izbolj3a
telesno pripravljenost in je odli¢na
tudi za ljudi s prekomerno tezo, saj se
v taksnih razmerah porabi ve¢ kalorij
kot v normalnih razmerah. Pri visinski
vadbi pride tudi do izlo¢anja hormo-
na eritropoetina, posledica tega pa
je mnozenje rdecih krvnick in zato
boljsa oskrba misic s kisikom. Vadba
je priporocljiva tudi za sladkorne
bolnike in za vse, ki so oslabeli zaradi
okrevanja po boleznih, poskodbah ali
operacijah.

« vibracijska stimulacija - To je
metoda, s katero izboljsamo mi-

Si¢ni tonus (tudi tistih misic, ki jih z
drugimi vadbami tezko aktiviramo),
pove¢amo porabo mascob in po-
spesimo metabolizem in tudi lokalno

prekrvitev. Pri Zenskah je vibracijska
stimulacija tudi odli¢na metoda za
odpravljaje celulita.

o trening kardiokros — Pri tej dina-
micni vadbi aerobnega tipa vadimo
na razli¢nih napravah, na kolesu,
tekaski stezi, elipticnem trenaZerju,
veslacu ipd. Med vadbo $portni
trener individualno usmerja njeno
intenzivnost in raven srénega utripa
vadecega. Metoda je odli¢na za kur-
jenje masc¢ob.

o pilates — Ta ne pretezka spro3cajo-
¢a vadba je zelo ucinkovita za krepi-
tev misic, tudi tistih teze dostopnih,
manjsih in Sibkejsih, ki pa pripomore-
jo k pravilni zdravi telesni drzi in boljsi
telesni pripravljenosti in koordinaciji.
lzvaja se na prostem, na primer v par-
ku, ali v telovadnici. Pilates vkljucuje
vaje za mog, raztezne vaje in dihalne
vaje, izvajamo jih v stoje¢em, sede-
gem in leze¢em polozaju. Sportni
trener tudi tu posameznike individu-
alno usmerja in jim po potrebi, zaradi
zdravstvenih tezav, vaje prilagaja.

~

Pomembno je, da
med hujsanjem ne
izgubljamo misi¢ne
mase. MiSice namrec
drzijo in varujejo kosti,
poleg tega pa dvigu-
jejo bazalni metaboli-
zem.

Po domace - vec misic
imamo, vec kalorij
lahko uzijemo, ne da
bi se zredili.

J

« nordijska hoja - hoja s pohodni-
skimi palicami. Taka hoja v naravi je

starosti in ravni telesne pripravljenosti.
Je celovita, varna in prakti¢no vsem
dostopna aktivnost, izvedljiva vse leto.
Nordijska hoja krepi dihalni in sr¢no-
-Zilni sistem, zaradi uporabe palic je
med vadbo aktivno vklju¢enih vec
misi¢nih skupin, povisa se sr¢na fre-
kvenca, manjsa je obremenitev sko¢-
nega in kolenskega sklepa, kolkov in
hrbtenice. Najvecja prednost te vadbe
sta tudi pri ljudeh s prekomerno te-
lesno tezo in pri vkljucenih v shujse-
valne/razstrupljevalne programe prav
razbremenitev sklepov spodnjega
dela telesa in aktivacija misic celotne-
ga trupa.

« vodna aerobika - aerobika v ter-
malnih bazenih, ob glasbi. Z razli¢nimi
pripomocki v rokah lahko vaje 3e
otezimo in tako krepimo misice celo-
tnega telesa. Vadba v vodi je za ljudi s
prekomerno telesno teZo Se posebej
primerna, saj je zaradi vzgona telo v
vodi laZje in je obremenitev manjsa.
Zaradi svojih lastnosti, predvsem za-
radi specificne gostote in s tem pove-
zanega hidrostati¢nega tlaka, deluje
voda na telo zelo poZivljajoce in tudi
sicer pozitivno, zaradi upora, ki ga
povzroCa njena gostota, pa se Se po-
veca krepitev telesa. Vodna aerobika
je zabavna vadba, zato pritegne goste
vseh starosti.

» medisat — vadba za lokalno raz-
gradnjo mascob ali lipolizo. Ta vadba
poteka z vrtenjem pedalov v obmocju
z infrardeco svetlobo. Infrardeci Zarki
segrevajo tkivo in s tem spodbujajo
topljenje mascob. Rezultat je zmanjsa-
nje obsega pasu, bokov in stegen.

Ker se zdravje na lestvici vrednot
uvrsca vse vise in ker se tega zaveda-
mo tudi v Vitariumu, si na podrocju
Sportne preventive in kurative priza-
devamo slediti trendom - vpeljujemo
vedno nove metode in pozorno spre-
mljamo, katere tezave najbolj pestijo
nase goste. V Vitariumu se najpogo-
steje srecujemo z misi¢no-skeletnimi
bolec¢inami, predvsem v predelu
hrbtenice in vratu, prekomernim uzi-
vanjem hrane in s tem povezanimi
sr¢nimi boleznimi ter hormonskimi
tezavami, ki so posledica stresa. Naj-
pomembnejsa prednost nasih pro-
gramov pa sta gotovo strokovnost in
individualni pristop do gostov.

Sportni trener v Vitariumu se
podredi posamezniku in mu
omogoci vadbo, ki je v danem
trenutku zanj najucinkovitejsa
in ki jo po koncu programa
lahko izvaja tudi doma. Poleg
tega pa trener z razli¢nimi me-
todami in pripomocki vadbo
dodatno popestri, da je Se bolj
zanimiva in zabavna. Pomemb-
no je namre¢, da gost vzljubi
gibanje in da mu zelja po vad-
bi pride v kri, saj lahko le tako
dosezemo spremembo nacina
Zivljenja in trajen rezultat.

Krepitev misicin
kurjenje mascob s
pravilno prehrano

V programu Slim Fit za hujsanje z
zdravo uravnotezeno prehrano z nizjo
energijsko vrednostjo kurimo mascobe
in krepimo misice. Osnovni cilj
prehrane v programu Slim Fit je zdravo
hujsanje, u¢enje o zdravih prehranskih
navadah in pridobivanje izkusenj, ki
bodo nasim gostom pomagale vztrajati
na tej poti tudi doma.

V dnevni prehrani so v petih obrokih
enakomerno zastopane vse hranilne snovi,
ki jih clovek nujno potrebuje za dobro
pocutje in krepitev zdravja. Pomembno
pa je, da v jedilnik vklju¢imo predvsem
dovolj beljakovin Zivalskega in rastlinskega
izvora, ker so pomemben gradbeni
material za nase misice. Potrebne so nam
beljakovine pustega belega in rdecega
mesa, rib, fermentiranih mlec¢nih izdelkov,
kot so jogurti, skuta, sirotka in siri, jajcnega
beljaka, stro¢nic ... Hrana pa da telesu
moc in energijo in ga zasciti le, Ce je
naravnega izvora, brez konzervansov in
aditivoy, in Ce je vecina hrane na nasem
krozniku lokalne, sezonske pridelave.
Hrana v programu Slim Fit je okusna in
izzareva moc energije in ljubezni.
Program razstrupljanja Vitadetox je
namenjen razstrupljanju telesa s postom
z naravnimi svezimi sokovi iz sadja in
zelenjave in ¢istimi zelenjavnimi juhami

z dodanim lanenim semenom. Gostom,

ki bi med postom radi ohranili misi¢no
maso, pa ponudimo sirotko, bogato z
esencialnimi aminokislinami. Trajanje
posta prilagodimo glede na zeleni cilj in
posameznikova pri¢akovanja, pri tem pa je
nadvse pomembno njegovo pocutje, zato
gostom vedno svetujemo, naj prisluhnejo
svojemu telesu.

Janja Strasek, prehranska svetovalka
v Termah Smarjeske Toplice

Informacije in rezervacije
programov Slim Fit in Vitadetox:
T: 08 20 50 320

E: booking@terme-krka.si
www.vitarium.si



Andreja Zidari¢ in Barbara Smon




... je ze sam po sebi zdravilen kraj. Radi se pohvalimo, da je to nas soncni zaliv dobrega
pocutja z 2300 soncnimi urami na leto, z iziemno lego v borovem gozdicku v osréju
zascCitenega krajinskega parka in ob tisocletnih solinah ... Nekateri pravijo, da se
neustavljiva privla¢nost morja skriva v stikanju dveh svetov — kopnega in morja, znanega
in neznanega. Ta pogled nas sili, da se sprasujemo o mejah ... vidnih in nevidnih, zunanjih
in notranjih. Ko se sprijaznimo z odgovori, ki prihajajo do naSega srca, nase notranje
strune uglaseno zazvenijo. Po ljudskem izrocilu je tudi Strunjan povezan s strunami

— po ugladenih strunah naj bi bil dobil ime... Po strunah, na katere so pred mnogimi,
premnogimi leti igrali pastirci, ki so tod pasli ovce, in s istim zvenom ocarali obiskovalce.

Neposredna blizina morja in njegovi
blagodejni vplivi so v obalnem centru
Krkinih term omogocili razvoj celo-
vitega talaso pristopa, ki temelji na
uporabi razli¢nih elementov morja:
obmorske klime, morske vode, blata
in alg ter morske soli. Talaso Strunjan
velja danes za iziemno slovensko na-
ravno klimatsko zdravilis¢e. Morje mu
daje pecat skrivnostnosti, ¢arobnosti,
to pa obeta vecen optimizem.
Strunjansko zdravilid¢e razvija in izvaja
tudi celosten pristop k zdravljenju in k
izboljsanju pocutja in Zivljenja gostov.
Terapije za zdravje in lepoto dopolnju-
jeta namrec Se mediteranska prehrana
in gibanje v naravnem okolju. Talaso

1.9-16.11.2014 3nodi  5nodi
Hotel Svoboda**** 213 356
Vile*** 154 257

Cene so v EUR in Ze vkljucujejo 10 % popusta
za clane kluba Terme Krka, veljajo pa za bivanje
na osebo s polpenzionom v dvoposteljni sobi.
Doplacilo: turisticna taksa, polni penzion.

Strunjan v objemu zelenega Medi-
terana ponuja vse dni v letu Stevilne
moznosti za Sport in razvedrilo — pla-
vanje v morski vodi je le ena od njih.
Telesu lahko omogocite uzitek gibanja
tudi s pohodi po vec kot 80 kilometrih
oznacenih pespoti, kolesarjenjem po
slikovitih primorskih vasicah in grickih,
nordijsko hojo po zaledju slovenske
Istre ... Clovek si lahko privos¢i vse,
kar dobro dene njegovi dusi in telesu.

Velikokrat se jezimo na preteklost —
zaradi sedanjosti, v kateri Zivimo —,
hkrati pa vecino ljudi misli Ze vlecejo v
prihodnost. Pa ste se kdaj vprasali, kje
se skriva smisel nasega Zivljenja?

Tukaj in zdaj. V€eraj je mimo, jutri je
neznanka ... dragocen je ta trenutek
... ko se zavemo svojega vdiha in iz-
diha, bitja svojega srca. Ko se zavemo,
da je veli¢ina sveta skrita v najprepro-
stejsih stvareh. Lahko se odlo¢imo in
ukrepamo. V Talasu Strunjan izvajamo
program, ki pod krodnjami borovceyv,
tudi pinij, zdravi nemirno duso in
pomaga obnoviti zalogo energije v
telesu. Osnovno vodilo programa je —
preZiveti pet Cisto preprostih, za duso
in telo dragocenih dni, polnih srénosti,
iskrenosti, veselega druzenja v spro-
sCenem razpolozenju, polnem smeha.

35,10EUR

K%k
Hotel Laguna
+DARILO:1X obisk

Nauzijte se sonca in zaCutite vonj morja tudi v hiadnejsih dneh.

Jesensko obarvana Istra vas vabi na sprehode, po razvajanju v

bazenih z morsko vodo pa se poveselite Se na druzabnih vecerih.

SOLSKE POCITNICE NA MORJU: - otroski klub « brezplacno varstvo
(2 uridnevno) - en otrok do 14. leta in otroci do 6. leta brezpla¢no

(v sobi z dvema odraslima)

Ce niste uglaseni sami's
sabo, je prav, da naredite
nekaj v zvezi s tem. Poklonite
si darilo. V Strunjanu vam
bomo z veseljem izpolnili
drobne Zelje, ki se vam bodo
prizigale med bivanjem pri
nas. In morda bodo ¢udoviti
zven vasih strun v ravno
pravem trenutku zaslisali tudi
drugi ...

(19.-24.10.2014)

Program vodi ’
terapevtka z duso

Program vkljucuje:

« 5 polpenzionov v Vilah ***

« neomejeno kopanje v bazenih hotela Svoboda

« vsako jutro ob morju vodene vaje za prebujanje

« popoldanske vodene vaje za spros¢anje organov

» 1 xpohod po krajinskem parku za nabiranje energije

« Txvstop v svet savn

« 1 x sprostitvena masaza hrbta, 15 min.

« nordijska hoja

« 2 x predavanje, HVALEZNOST in SPROSTITVENE
MASAZE

« individualni pogovori s terapevtko

« napotki za nadaljnje samostojno delo ob koncu
programa

324,00 EUR
266,00 EUR

Cena na osebo v enoposteljni sobi
Cena na osebo v dvoposteljni sobi

Ceni Ze vkljucujeta 10 % popusta za clane kluba Terme Krka.

Barbara Smon:
Moje osebno vodilo - biti iskren, do sebe in do drugih. Biti
odgovoren za svoje Zivljenje in prevzeti odgovornost za to,
da si, kar si. Spostovati, ne obsojati, nicesar obZalovati. Nikoli
iskati odgovorov v daljavi, v drugih. Odgovor, resitev, se
vedno skriva v nas. Vse, kar se v Zivljenju dogaja, se dogaja z
razlogom. Vzemimo za dobro, bodimo hvalezni ... Vse kar
delamo, delajmo predano, z navdusenjem, veliko ljubezni in
zaupanjem. Dobro bo vedno premagalo slabo ...
Dobrodosli v moji druzbi!




Hoteli Otocec
—

Otocec vabi

Mozaik jesenskih
dozivetij

Otocec, privlacen v vseh letnih ¢asih,
e posebej izstopa jeseni, ko jesen-
sko listje zari v paleti toplih barv.
Magnet dolenjskega turizma slovi
po romanti¢nem gradu na otoc¢ku
sredi reke Krke. Kdaj ste ga nazadnje
obiskali? Poleg izjemnih naravnih
danosti ima Otocec tudi bogato
ponudbo za igralce golfa, kolesarje,

pohodnike, teniske igralce in dru-
ge sportne navdusence. To jesen
spet navdusuje grajska restavracija,
s tradicionalnim jesenskim degu-
stacijskim menijem pod taktirko
kuharskega mojstra Dejana Pavli¢a
- v ponudbi imajo tudi vrsto sladic,
ki so kot nalas¢ za to, da si jih pri-
voscite po romanti¢nem sprehodu
po parku in ob grajskem obzidju. Za
vse, Zeljne adrenalina, pa tu vse do
novembra deluje pustolovski park, v
katerem vas dvignemo med krosnje,
na poligon z mostovi, lestvami, mre-
Zami in vrvmi, za razburljivo potova-
nje. Poligon ima 4 edinstvene poti

s 46 razli¢nimi plezalnimi elementi.
Med sprehodom po levem bregu
reke Krke si lahko oddahnete tudiv
novem parku pred hotelom Sport, ki
je nadomestil nekdanje bungalove.

Naj vam zaupamo:
Otocec bo kmalu bogatejsi
za novo pridobitev -
pokriti bazen z manjsim
sprostitvenim centrom.

Besedilo: Matej Jordan

Zaobljubite se
na otoskem gradu!

Grad Otocec velja za eno najpriviac-
nejsih slovenskih lokacij za poroke
in druga svecana srecanja. S svojimi
desetimi dvoposteljnimi sobami in
Sestimi apartmaji omogoca gostom,
da »vstopijo« v pravljico in doZivijo
kraljevsko razvajanje. Pomirjajoci
pogled iz sob na lenobno reko, na
grajski stolp, leseni mosti¢ek in park
je le del¢ek ¢arobnega trenutka,

ki ga je mogoce doziveti v udobju
grajskih soban.

o,

d ﬂ

Ze nekaj let prihajajo na Otocec z vse-
ga sveta pari, ki Zelijo tu drug drugemu
obljubiti ve¢no zvestobo. Nekateri za-
res, nekateri samo simbolno ... Privlaci
jih velicastna naravna kulisa, energija
zgodovinsko-kulturnega spomenika,
vrhunske gostinske storitve in vecletne
bogate izkusnje pri nacrtovanju in or-
ganizaciji porok. Na otoskem gradu na-
mrel parom obljubimo, da bo poroc¢ni
dan tak3en, kot si ga Zelijo, in spomin
nanj zato nepozaben.

Poroke na Otoc¢cu organiziramo kot
zaklju€eno celoto poro¢nega obreda in
poro¢nega slavja, mozna pa je tudi iz-
vedba zgolj poro¢nega obreda s pogo-
stitvijo svatov. Med pari z vsega sveta je
v zadnjem ¢asu najvec parov iz Ruske
federacije in ti se obicajno odlo¢ajo za
posebne poro¢ne obrede in mogocna
slavja. Sicer pa ponujamo dva osnovna
obreda, grajsko poroko v viteskem sa-
lonu in poroko na prostem, zanimive
so tudi tematske poroke, kakrina je bila
na primer poroka na temo Romea in
Julije, gostili pa smo tudi Ze — kot se za
grad spodobi — poroko s princem na
belem konju. Pari se lahko porocijo tudi
na jasi, poroka je lahko viteska, s kocijo,
v romanti¢nem soju bakel, ali sodobno
minimalisti¢na ... vsak obred pripravi-
mo po Zeljah para.

Zaupanje v organizatorja porocnega
dogodka, ki ima izkusnje in zavidljive
reference, je tudi eno od zagotovil

za uspeh poro¢nega obreda, pri tem
pa seveda ni popravnega izpita, pravi
otoska organizatorka dogodkov Vida
Trenz in dodaja: »Organizacija porok je
lepo, prijetno in zelo ustvarjalno delo.
Zavedanije, da pripravljamo za par in
svate enkraten dogodek, nas vse navdi-
huje. To je namre¢ dogodek, o katerem
bodo pripovedovali $e svojim vnukom
in pravnukom, zato se mu tudi mi po-
svetimo z vsem srcem.«

ISKRICA

Struktura porocnih parov na Otoccu
je letos nadvse zanimiva — v vecini

primerov je bil namre¢ vsaj eden
od mladoporocencev tujec, in sicer
iz Anglije, Rusije, Svice, Mehike,
Kolumbije, Svedske, Italije.

Vabimo vas na g O If

Tudi to jesen vas vabimo na eno najdaljsih slovenskih
igris¢ za golf - ce ste profesionalni ali amaterski
igralec pa tudi e se z golfom doslej se niste

srecali. Igrisce, ki nosi podpis priznanega
britanskega arhitekta Howarda Swana,

ima na 75 hektarjih 18 atraktivnih lukenj,

z najdaljso, dolgo 568 metrov. Poleg

igris¢a vam je tu na voljo tudi poligon za

vadbo, ponujamo pa vam tudi solo golfa.

Prepustite se igri, uzivajte na Otoccu!

KOLEDAR JESENSKIH PRIREDITEV NA IGRISCU ZA GOLF NA OTOCCU

6.9.2014
13.9.2014
14.9.2014

17.in 18.9.2014
20.9.2014
27.9.2014
4.10.2014

11.10.2014

Novo mesto Open

Srecanje GK Grad Otocec in GK Ptuj
Grajska liga

Turnir Logos - 5 nacij

Radgonske gorice Golf Cup

GK Grad Otocec - klubski turnir
Zakljucni turnir GK Grad Otocec
Cvickova liga - zakljucni turnir

T: 07/ 30 75 627, E: golf.otocec@terme-krka.si

®




Iz domacih logov

Zrokovroki ...

voje poslanstvo vidi drustvo
S predvsem v zmanjsevanju tezav

zaradi kroni¢nih bolezni dihal
in alergij, v omilitvi socialnih posledic
bolezni za obolele in njihove druZine
in s tem v izboljsanju njihovega Zivlje-
nja. Najvec ¢asa in energije namenjajo
¢lani posredovaniju stalis¢ bolnikov
javnosti, sodelovanju pri rehabilitaciji
ljudi z boleznimi dihal in alergijami,
prizadevanjem za boljso komunikacijo
med bolniki in zdravstvenim osebjem
in izmenjavanju znanja in izkusenj
med bolniki.
Danes poznamo okoli 1000 bolezni in
bolezenskih stanj dihal. Delimo jih v
dve skupini, v bolezni, pri katerih pride
do zoZenja dihalnih poti, to pa vodiv
oteZen izdih — to so obstruktivne bo-
lezni, kot npr. astma, KOPB (kroni¢na
obstruktivna plju¢na bolezen) in bron-
hiektazije, to je vnetno spremenjene
dihalne poti, omejene na posamezne
predele, ter bolezni, pri katerih pride

Drustvo pljucnih in

alergijskih bolnikov Slovenije
in njegov predsednik

Alenka Babic¢

Mirko Triller

Drustvo plju¢nih in alergijskih bolnikov Slovenije je
nevladna humanitarna organizacija, ki zdruzuje 3800
bolnikov in zdravih oseb s skupnim ciljiem — pomagati in
lajSati Zivljenje ljudem z boleznimi dihal in alergijami.

do okvare plju¢nega tkiva, najpogo-
stejse take restriktivne bolezni pa so
plju¢nica, plju¢nirak in plju¢na fibroza
- brazgotinjenje pljuc.

Alergije pa so zelo pogoste sodobne
bolezni, saj oboleva za njimi v razvitih
drzavah Ze vsaj 30 odstotkov prebival-
stva. Na to vplivajo razli¢ni dejavniki
sodobnega zZivljenjskega sloga. Pove-
Cuje se tako Stevilo oblik alergijskih
bolezni kot Stevilo obolelih in po ne-
katerih ocenah ima alergijo ze skoraj
Cetrtina odraslih prebivalcev in vec
kot 30 % otrok. Pri nekaterih se znaki
alergije pojavijo takoj po stiku z aler-
genom, pri drugih Sele po vec¢ urah in
pri tretjih morda Sele ¢ez vec¢ dni.

Danasnje drustvo deluje od leta 1991,
druZenje plju¢nih bolnikov pa ima
zelo zanimivo zgodovino. Prvo tako
drustvo, Pomozno drustvo za bolne
na pljucih na Kranjskem, je bilo usta-

novljeno Ze leta 1904, in sicer kot ena
prvih podruznic avstrijskega drustva.
Delovalo je do konca leta 1918. Nato,
Ze leta 1922, je bila pri nas ustanovlje-
na Protituberkulozna liga, delovala pa
je do zacetka druge svetovne vojne.
Novi viharni ¢asi so jo sicer odplavili,

a pustili so nam njen velik dosezek

- organizirano mrezo protituberkulo-
znih dispanzerjev. V ¢asu socializma
drustev te vrste nismo poznali, Sele
mehka devetdeseta leta so spet prine-
sla ustanavljanje drustev, ki zdruzujejo
bolnike, zdrave ljudi in strokovnjake.
Mirko Triller, predsednik Drustva
pljuc¢nih in alergijskih bolnikov
Slovenije, koncuje letos svoj prvi
Stiriletni mandat. Pred tem je bil dve
leti podpredsednik drustva, in sicer ko
mu je predsedovala prim. Nadja Triller,
dr. med,, specialistka pulmologinja,
dolgoletna ¢lanica ekipe golniskih
strokovnjakov in ena nasih vodilnih
bronhoskopistov. Mirko Triler pravi, da
bo ponovno kandidiral, saj zeli zasta-
vljeno delo nadaljevati ...

Aktivnosti drustva, ki ga vodi, so zelo
raznolike in obseZne. Najbolj ponosni
50 na to, da imajo organizirano vadbo
dihanja v vec kot petnajstih krajih po
Sloveniji in $olo za bolnike s KOPB,
astmo in tiste na trajnem zdravljenju

s kisikom na domu. Stirikrat letno
izdajajo glasilo Zdrav dih za navdih,
vsako leto pa tudi razli¢cne publikacij
za bolnike - zloZenke, prirocnike, knji-

i

ge, zbornike. Z razli¢nimi akcijami se
vkljucujejo v vsesplosno prizadevanje
za promocijo zdravja dihal in prepre-
Cevanje pojavnosti alergij za razlicne
starostne skupine ljudi.

Svojim ¢lanom pomagajo pri inva-
lidsko-pokojninski, socialni in drugi
zasciti, sodelujejo pri organizaciji so-
cialne in psiholoske podpore, pomaoci
in rehabilitacije ¢lanov, organizirajo
druzabno in Sportno druzenje.
Drustvo Ze od leta 2000 organizira
tudi tekmovanja za mlade. Ta so se
zacela z Zeljo, da bi bilo z boleznimi
dihal, alergijami in njihovim prepre-
¢evanjem seznanjenih ¢im vec otrok
in mladih. K sodelovanju so privabili
sole iz cele Slovenije, tako da je tek-
movanje postalo nacionalno in kar
mMNozi¢no, saj vsako leto prejmejo tudi
do 500 izdelkov mladih ustvarjalcev.
Za tekmovanije vedno razpisejo temo,
povzeto po vsebini svetovnega dne-
va astme, ki je maja. Svoje poglede
lahko tekmovalci izrazijo likovno ali
pisno — v obliki plakata, spisa, pesmi,
intervjuja, dramskega prizora. Letos je
sodelovalo kar 38 Sol — 29 osnovnih in
9 srednijih 3ol, na naslov urednistva je
bil naslovljen skupaj 301 prispevek —
likovni izdelki, slike, risbe, plakati, in Se
vec — podeljenih pa je bilo 48 zlatih,
27 srebrnih in 71 bronastih nagrad -
trstik.

»Ce bi se ponovno rodil, ne
bi v svojem Zivljenju nice-
sar spremenil, ker sem zelo
zadovoljen z njim. Ne bi pa
nikdar dal cigarete v usta,«
pravi Mirko Triller.

To je njegova znana izjava, ki jo je
podal tudi na eni izmed tiskovnih
konferenc, na katerih opozarja na
pomen preventive pri boleznih dihal
in plju¢ tudi z odkrito besedo o svoji
lastni zgodbi. »Ko sem spoznal, da
tako ne gre ve¢, sem obiskal zdravnika.
Potem pa je nastopila faza depresije

— spraseval sem se, kako naprej. To so
bili resni¢no tezki ¢asi. Ko sem sprejel
dejstvo, da imam KOPB (kroni¢no
obstruktivno plju¢no bolezen), sem
zazivel bistveno laze. Namesto po
hribih hodim zdaj po nizZini, veliko tudi
kolesarim. Bolezen ni ozdravljiva, po-
membno je, da je nadzorovana in da
bolnik uposteva nasvete pulmologa.«

A

Naravni zdravilni dejavniki so klju¢ do
vecje kakovosti zivljenja plju¢nih bolnikov.

Vse vecja onesnazenost zraka in zelo razsirjeno kajenje sta
pripeljala do velikega porasta Stevila bolezni dihal. Bolnikom
s temi teZzavami ponujamo v Talasu Strunjan zdravljenje z
nasimi dolgoletnimi izkusnjami pri zdravljenju bolezni dihal
v kombinaciji z blagodejno naravno morsko klimo. Talaso
Strunjan je s svojimi naravnimi danostmi posebej primeren
za zdravljenje bolezni dihal in izboljsanje pocutja pri teh
boleznih. Imamo bogate izkusnje pri zdravljenju astme, kro-
ni¢nega obstruktivnega plju¢nega obolenja (KOPB) in vnetja
zgornjih dihalnih poti ter pri rehabilitaciji bolnikov po ope-
racijah na dihalih. Strunjanski program, posvecen boleznim
dihal, ni namenijen le bolnikom, temvec tudi vsem, ki Zivite
v mestih z moc¢no onesnazenim zrakom, kadilcem in vsem
drugim, ki bi si radi izboljsali respiratorno funkcijo. V Talasu
Strunjan smo posebej za astmatike uredili vilo Park. Zaradi
ustrezne opreme je koli¢ina prahu v njenih prijetnih prostorih
zZmanjsana na najnizjo mozno mero, v vseh soba pa je tudi
naprava s kisikom.

Program vkljucuje:

« preglede pri zdravniku specialistu (pri 7-dnevnem bivanju uvo-
dni pregled, pri 14-dnevnem pa uvodni, kontrolni in zaklju¢ni
pregled),

» 5xtedensko skupinske dihalne vaje,

» 5xtedensko inhalacije,

» 3 xtedensko vibracijsko masazo prsnega kosa,

» 6 xtedensko jutranjo telovadbo v bazenu pod vodstvom fizio-
terapevta,

« nocitve s polpenzionom,

» neomejeno kopanje.

Posebna ponudba:
7 nodi 14 nodi
Hotel Svoboda **** 670,00 1.218,00

Cene (v EUR) veljajo na osebo v dvoposteljni sobi in Ze vkljucujejo 10 % popusta
za ¢lane kluba Terme Krka.




V sredisc¢u

Steber obrambe

Imunski

Matevz Berkopec, Barbara Colja in Mirjam Mrhar

Clovekovo zdravje se nemalokrat
zacne in kon¢a pri imunskem sistemu.
V nhogometnem zargonu je imunski
sistem steber obrambe - $¢iti pred
okuzbami, ohranja ravnovesje,
preprecuje pregrevanje telesa
in je klju¢en v zagotavljanju
stabilnosti zdravja. Najbolj je
na udaru ravno v prehodu med
letnimi casi.

zultate celotnega mostva. Podobno je pri telesu.

Z oslabljenim imunskim sistemom ste bolj izpo-
stavljeni okuzbam in boleznim, ki vedno pridejo ob ne-
pravem casu. Razlogov za slabitev vase obrambne moci
je vec - stres, premalo zauzitih vitaminov, pomanjkanje
sonca, nepravilna prehrana, razvade, pogosti znaki
slabljenja imunskega sistema pa so: kroni¢na utruje-
nost, pogostejse obolevanje za nalezljivimi boleznimi,
otekanje bezgavk, prehladi ... Vpliva hitrega tempa Zivl-
jenja, ki prav tako slabi obrambno sposobnost telesa, se
zavedamo tudi v Termah Krka, zato pripravljamo pestro
paleto storitev za krepitev imunskega sistema. Nase
poslanstvo je pomagati »Ziveti zdravo Zivljenje«, zato
zac¢nite ziveti bolje z nami.

V§portu pravijo, da slaba obramba vodi v slabe re-

Poskrbite za zdravje
in za samozavesten in zadovoljen
nasmeh.
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V sredisc¢u

PREHRANA

Nezdrava prehrana je ena klju¢nih
teZav, ki bremenijo nas imunski sistem.
Nas$ jedilnik premalokrat obogatijo
sadje, zelenjava, ribe, bogate z ome-
ga-3 mascobnimi kislinami. V hitrem
tempu se zatekamo k hitri prehrani s
telesu Skodljivimi nasic¢enimi mas¢ob-
nimi kislinami, ki obremenijo prebavo
in povzrocijo napihnjenost. V obilici
lahko dostopne hrane tezko izberemo
med zdravo in nezdravo, v Termah
Krka pa boste na predavanjih o zdravi
prehrani izvedeli, kako ugotoviti, ka-
tera hrana je prava za krepitev imun-
skega sistema. Individualni pristop,
strokovnjaki s podro¢ja prehrane in
sodobna tehnologija predstavljajo po-
memben korak k izboljsanju prehrane,
to izboljsanje pa polepsa kozo, povecla
odpornost in dokazano pripomore
tudi k bolj pozitivni miselnosti. UZivaj-
te Zivila z naravnimi antioksidanti, kot
so brokoli, paradiznik, bucke, agrumi,
orescki. .., in probiotike, ki so po-
membni predvsem za ljudi s tezavami
s prebavo. Probiotiki vsebujejo namre¢
bakterije, odporne proti zelod¢nim
sokovom, zato lahko pripotujejo do
Crevesja in tam s svojim blagodejnim
delovanjem vplivajo na zdravje.

V jesenskih mesecih je Se posebej
pomembno tudi razstrupljanje telesa,
da organizem pripravite na mrzle dni,
kajti strupi v telesu slabijo imunski sis-
tem in povecajo tveganje za bolezni.
Izogibajte se kavi, alkoholu, testeni-
nam, krompirju, maslu, ne pretiravajte
Z uZivanjem mesa, vnasajte v telo vel
kuhane zelenjave in manj soli in moc¢-
nih zac¢imb.

REKREACIJA

Slovenski pregovor pravi, da je gibanje
pol zdravja. Vsi vemo, da je to res, a
nam vendar ne uspe vedno najti ¢asa
za rekreacijo. Ravno gibanje pa najbolj
krepi imunski sistem. Deluje podobno
kot zracenje prostora — ko se v telesu
naberejo snovi, ki obremenjujejo celi-
ce imunskega sistema, bomo z vadbo
sprostili pretok kisika v celice, preci-
stili Zile in skozi Zleze znojnice izlocili
necistoce. In ker mnogo obveznosti
marsikomu pogosto onemogodi vsaj
nekaj rekreacije dnevno, siv Termah
Krka zelo prizadevamo ljudi ozavestiti
0 pomenu zdravega nacina Zivljenja in
jih spodbujamo k redni vadbi. V vsaki
nasi ponudbi poudarjamo pomen
gibanja v naravi in ponujamo tudi
vodene vadbe, dobrsen del ponudbe
pa smo namenili posebej rekreaciji,
tako da najdete pri nas pohodniske
pakete, uzivate lahko v bogati kolesar-
ski ponudbi, v hladnejsih mesecih je
na voljo vadba v fitnesu pa pilates in
aerobika v termalnih bazenih. Vse to
dobite pri nas na enem mestu, zato
boste z obiskom v Termah Krka nare-
dili nekaj dobrega zase in svoj imunski
sistem in ob tem prihranili kar nekaj
casa.

Znanstveniki so se dokopali do spo-
znanja, da zados¢a za zdrav zivljenjski
slog ze 15 minut gibanja na dan.

VODA

Zdravilnih uc¢inkov termalne vode

so se zavedali Ze Rimljani. Vsi njihovi
posli, zabave in zdravljenje, vse je bilo
povezano s termami.V Termah Krka se
zavedamo te tisocletne tradicije, zato
je za nas klju¢na prav kakovost vode.
Nasa termalna voda pomaga zdraviti
bolezni sklepov in kosti, zdravilna je za
imunski sistem, saj ga krepi, hkrati pa
pospesuje presnovo, sprosca misice in
s protistresnim delovanjem pozitivno

vpliva na celoten organizem.

Imunski sistem lahko krepite ze z
redno hidracijo telesa — dan za¢nite s
kozarcem vode, ker voda blagodejno
vpliva na vse dele telesa. Voda prenasa
v eno smer minerale in vitamine, v
drugo pa odpadne snovi, ki nastajajo
v celicah in morajo iz telesa, kajti ¢e
se kopicijo, slabijo telesno obrambo.
Voda je vir Zivljenja in je tudi klju¢na
sestavina nasega telesa. Pitje vode od-
pravi glavobole in slabo pocutje, krepi
duha, telo pa hrani in preciscuje.

SAVNE

Ob prehrani in rekreaciji pa ne smemo
pozabiti na pocitek in relaksacijo, pa
Ceprav ustvarja stresno Zivljenje pred-
vsem potrebo po uzivanju. Stres moc-
no slabi imunski sistem, ker sprosca
proste radikale, ti pa potem unicujejo
celice obrambnega mehanizma. S
spros¢anjem, ki stimulira nastajanje
hormona endorfina, lahko ta uniceval-
ski pohod preprecimo.

Hormon endorfin ali hormon srece
sporo¢a mozganom obcutek zado-
voljstva. Izloca se ob sprosc¢anju, ma-
sazah, telesni aktivnosti ... Z leti izlo-
¢anje hormona upada, zato je takrat
se pomembneje, da zavestno ohranja-
mo dobro telesno pripravljenost.
Zanimivost: Hormon srele se pri
mnogih ljudeh izlo¢a tudi ob uzivanju
cokolade.

Za preprecevanje slabih ucinkov stre-
sa lahko storite najvec sami, recimo,
z obiskom savn, ki telo razstrupijo,
pospesijo prekrvitev in spodbudijo
regeneracijo celic. Za izboljsanje
obrambnega sistema telesa vam v
Termah Krka predlagamo nase savne
in masaze.

Dobro je vedeti ...

Rimska savna

Zaradi njene nizje temperature je
to lahko prijeten uvod v savna-
nje. Rimska savna izboljsuje pre-
krvitev koze in odpravlja misi¢no
napetost in stres.

Zelis¢na savna

Para, obogatena z naravnimi
aerosoli zelis¢, je primerna za
zacetek in konec izmenic¢nih
toplo-hladnih uc¢inkov. Sprosca
prenapete misice in pomirja
preobremenjen Ziv¢ni sistem,
precisti koZo in dihalne poti,
izmenjavanje toplo-hladnega pa
je optimalen trening za vase zile.

Aroma savna

Parna kopel z dodatkom zelis¢nih
in disavnih ekstraktov razvaja
dihalne poti in povecuje obcu-
tek ugodja in sprostitve. Vonj
rozmarina pozivlja, sivka deluje
proti kr¢em, rahlo draZi in zato
pozivlja, vonj limonovcev pa
harmonizira, vraca vedrino in
spodbuja k dejavnosti.

J

IzkuSnjo savnanja si lahko Se izboljsa-
te z rituali — v SmarjeSkem Vitariumu
imamo v programu razli¢ne obloge
(cimetovo, kavno, z olivnim oljem

in baziliko, Cokoladno), nege (npr. z
jogurtom) in pilinge (koruzni, medeni
...), obiskovalcem turske in belokranj-
ske savne pa je zelo viec zralenje.

MASAZE

Kdaj pa kdaj si privoscite tudi masazo,
da sprostite zategnjene misice, ki so
pogosto povezane tudi z bole¢inami
v vratu in krizu, so pa posledica slabe
drze pri sedenju ali prekomernega
obremenjevanja hrbta. V Termah Krka
ponujamo med drugim edinstveno
masazo z oblogo iz fanga, ki Se pose-
bej spodbuja naravno obrambo tele-
sa. Povecana obrambna sposobnost
telesa bo okrepila tudi vas spanec, ta
pa je pravi balzam za imunski sistem.
In krog je sklenjen. Dober spanec

pa lahko doseZete tudi s tehnikami
sproscanja, ki bodo vase skrbi preu-
smerile v pozitivno energijo. V nasih
programih vam pomagamo odpraviti
trikotnik stres — zmanjsanje odporno-
sti — slab spanec in ga spremeniti v
njegovo popolno nasprotje — v dobro
odpornost in trden spanec, to dvoje
pa vodi tudi v dobro pocutje.

Kratka vaja za sproscanje in krepi-
tev obrambnega mehanizma:
Sedite na stolu z vzravnano hrbtenico.
ZamiZite in si predstavljajte, da tece
skozi vas svetloba, ob tem pa globoko
dihajte. Pocasi boste postajali veliko
zareCe telo. Svetloba naj potuje skozi
vas od vrha glave do pet. Obcutili bo-
ste prijetno toploto, prevzele vas bodo
pozitivne misli. Za zvo¢no ozadje si
lahko po tihem predvajate umirjeno
glasbo in preprosto uzivate, medtem
ko si polnite baterije.

V Termah Krka namenjamo veliko
pozornosti ¢lovekovemu ohranjanju
energije. Izvajamo programe joge,
pri katerih vam mojstri te vescine
pomagajo k boljsemu pocutju, s pro-
gramom obvladovanja stresa pa smo
velik del naSega znanja in truda usme-
rili v premagovanje stresnih situacij.
S treningi, masazami in aromaterapi-
jami skrbimo za notranje ravnovesje
in krepimo imunski sistem, z vedno
novimi pristopi se uspesno spopada-
mo z vsakodnevnimi izzivi, s tem pa
pomagamo ljudem, da najdejo spet
pravo pot v Zivljenju in ga zajemajo s
polnimi pljuci.

DRUZENJE IN POZITIVNA
MISELNOST

Znanstveno je dokazano, da druzenje
krepi ¢lovekovo zdravje, negativne
misli in pesimizem pa vodita v slabo
voljo in bolezni. Ne Zelite si tega. Zi-
vljenje je eno samo, edinstveno, dano
nam je taksno, kakrsno je. Najboljse,
kar lahko storimo zase in za druge,

je, da smo odprti in da sprejemamo
sebe in druge, ne glede na razlike
med nami. Tako naredimo najvec tudi
zase. Za druZenje vam priporo¢amo
tematske vecere v Termah Krka, kamor
se ljudje vedno vracajo z nasmehom,
pripeljite se v terme z veselim avto-
busom. Pomislite kon¢no nase, spo-
Znajte se, poskrbite za svoje potrebe.
Le ljubezen do samega sebe vodi do
zdravega imunskega sistema in trdne-
ga zdravja. Ce Zelite Ziveti dobro in se
izogniti boleznim, se morate odlociti,
da boste na Zivljenje gledali pozitivno.
Veliko ljudi tega ne uposteva in tako
po nepotrebnem izgubljajo energijo,
prepotrebno tudi za krepitev imun-
skega sistema.
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zakladnica antioksidantov

Rdece grozdje in rdece vino vsebujeta vec kot tisocC razli¢nih sestavin in
med njimi tudi za kozo neprecenljive substance: vitamine, minerale, po-
lifenole (antioksidante) in sadne kisline, ki se ucinkovito zoperstavljajo
znakom staranja, ker gladijo kozo.

Grozdje in vino odganjata sta-
rost — bogata sta s snovmi, ki
varujejo tudi pred boleznimi
srca in zZilja in rakom, preprecu-
jejo staranje celic in spodbujajo
celi¢no energijo. Seveda pa pri
vinu velja zmernost, sicer nad
njegovim blagodejnim vplivom
prevladajo skodljivi vplivi alko-
hola. En deciliter vina na dan za
Zzenske, za moske pa dva - to je
zgornja meja.

Terme Smarjeske Toplice so obkro-
zene z vinorodnimi grici, grozdje
in vino, ki se ponujata na vsakem
koraku, pa sta Ze tradicionalno
stalnica nase ponudbe. V centru
Vitarium v Termah Smarjeske
Toplice smo pod imenom Vino

Vitarium iz grozdja izdelali edin-
stvene preparate za naravno nego
in zas¢ito koze pred staranjem.
Uporabili smo tropine — koZico in
semena biolosko pridelanega rde-
Cega grozdja. Da smo ohranili vse
njihove dragocene substance, smo
jih susili pri nizki temperaturi.

Piling Vino Vitarium in masaza

s snopki in toplim oljem Vino
Vitarium povecujeta proznost
koZe, jo u¢vrscujeta, pospesujeta
v njej mikrocirkulacijo in jo S¢iti-

ta pred prezgodnjim staranjem.
Imata drenazni ucinek, spodbujata
proces razgradnje mas¢ob in kozo
regenerirata, jo vlaZita, negujeta,
pomirjata in s¢itita pred izsusitvijo.

Jana Kovacic Petrovic

:

Spa&Clinique

P PILING VINO VITARIUM
(15 min.) '|9 EUR

> MASAZA S SNOPKI IN
TOPLIM OLJEM VINO

VITARIUM 55 EUR

(50 min.)
T:08 20 50 320

E: booking@terme-krka.si
www.vitarium.si

Smarjeske Toplice
Izlet s kopanjem
in kosilom

Za vse, ki si Zelite jesenskega skupinskega druzenja,

je povabilo na izlet s kopanjem in kosilom v Terme
Smarjeske Toplice prava ideja. Gospa Milica Skvarca
namrec organizira vsak drugi Cetrtek v mesecu izlete na
Dolenjsko, ki jih lahko njeni“varovanci”izkoristijo tudi za
premisljene nakupe zdravih dobrot po okoliskih kmetijah.
Ce vas mika, da bi se pridruzili Milici in njenim prijateljem,
jo pokli¢ite na telefonsko Stevilko 041 595 192.

vitarium’

—— S— ———

Zdravje

Negovalni oddelek v Termah Dolenjske Toplice

Posebne pocitnice. ...

... za tiste, ki se zaradi zdravstvenih tezav tezko odpravijo od doma, za gibalno omejene,
za starejse, ki ne morejo sami skrbeti zase. Pocitnice na negovalnem oddelku so
premisljen program, sestavljen iz razli¢nih aktivnosti pod geslom »prijetno s koristnimg,
ob pomirjajoci misli, da je v vsakem trenutku v blizini tudi zdravnik specialist.

egovalni oddelek v centru
N za medicinsko rehabilitacijo

v Termah Dolenjske Toplice
predstavlja glavna medicinska sestra
tega oddelka, Mojca Saje, mag. zdra-
vstvene vzgoje in menedZmenta.
V sodobnem negovalnem oddelku
je v 40 sobah na voljo 72 leZis¢. Sobe
so prilagojene gibalno oviranim, nad
gosti pa 24 ur na dan bdi tim usposo-
bljenih medicinskih sester.

Mojca Saje,
glavna medicinska
sestra

Center je namenjen gostom, ki po-
trebujejo okrevanje po poskodbah in
operativnih posegih, sprejemajo pa
tudi take, ki so preboleli hujse bolezni
in potrebujejo tako zdravstveno nego
kot tudi pomoc¢ pri vsakodnevnih
aktivnostih.

»Nas negovalni oddelek pa je prava
resitev tudi za tiste goste, za katere
doma nekdo skrbi, kajti ko gre ta za
nekaj ¢asa od doma, sluzbeno ali na
pocitnice, da si oddahne od dela in
skrbi in si znova napolni baterije, na-
stane problem, kam s takim bolnim
ali ostarelim ¢lovekom.« Za ta ¢as jih
je mogoce namestiti v negovalnem

oddelku Term Dolenjske Toplice.

»Na oddelku lahko ljudje samo prebi-
vajo, brez fizioterapij, lahko pa jih tudi
vozimo na razli¢ne terapije, Ce tega
sami ne zmorejo,« pojasni Mojca Saje
in poudari, da sprejemajo tudi bolnike
z zgodnjo demenco.

Matej Jordan in Alenka Babic

Polni penzion za sedem dni stane 393
evrov, za deset dnipa 561 evrov. V
ceno so vsteti pregled pri zdravniku,
24-urna navzocnost zdravstvenega
osebja, dietna prehrana itd. Ce
potrebujejo seniorji se delno
pomoc prijutranjiin vecerni negi

in pri dnevnih aktivnostih, je treba
doplacati, in sicer 20 evrov na dan,
e pa potrebujejo popolno pomoc
in imajo tudi plenice, se za vsak
dan doplaca 60 evrov. Cena za tri
individualne fizioterapije na dan je
44 evrov.

Simbioza g iba - zmLabimMiv sTaR0 FORMO

Po vel nadvse uspesno izpeljanih ak-
cijah racunalniskega opismenjevanja,
na katerih so mladi predajali starejSim
racunalnisko znanje, se Simbioza letos
osredotoca na novo podrocje — tokrat
bo zdruZevala s Sportnim udejstvovan-
jem, starejsim bo omogocila izkusnjo
gibanja in spoznavanja novih Sportov.
V tednu od 13. do 19. oktobra bo

Simbioza giba v sodelovanju s Stevilnimi

ponudniki Sportnih programov odprla
vrata Sportnih objektov po vsej Sloveniji
in ponudila bogato paleto vadbe, vsak
dan med 10.in 11.uroin med 17.in
18. uro. Tudi v Termah Krka!

Osrednji namen akcije je omogociti
starejsim pozitivno izkusnjo gibanja
in spoznavanje novih sportov, s
$portom zdruZevati generacije, pri

posameznikih s tem krepiti samoza-
vest in jih motivirati za vsakodnevno
gibanje in uzavescati zdrav nacin
Zivljenja.

Vec o projektu na spletni strani www.simbioza.eu in po telefonu, Stevilka 040 610 046.



V skrbi za vase zdravje

Naj vam prehlad ali gripa
Nne pokvarita
w0 Nacrtov

Kihanje in kasljanje sta pogosta spremljevalca
prehlada, laiki pa ju pogosto zamenjujejo. Kihanje
spada med t. i. zgodnje simptome prehlada in je
obicajno rezultat drazenja zgornjih dihalnih poti,
vnetja sluznice nosa in nosnega dela Zrela. Kaselj se
obicajno pojavi pozneje, vzrok zanj pa je najveckrat
draZenje v podrocju grla in v nizjih predelih dihal.
Olika narekuje, da se kihajocemu rece »Na zdravje!«
oziroma po anglesko »God bless youl« — osebi s tem
zaZelimo zdravje oziroma da ne bi zbolela.

Ali ste vedeli ...

... da jemlje zdravila proti
gripi in prehladu 82 odstot-
kov populacije v Sloveniji?

Ko vstopimo v jesen, se pogosto zgodi, da so okoli nas

liudje, ki kihajo ali kasljajo, kajti v tem Casu so zelo

aktualna obolenja, kot sta prehlad in gripa. Preberite,

kako pomembno je ukrepati ob prvih znakih teh
obolenj, da vam ne bi pokvarila vasih nacrtov za
jesen in uzivanje ob vseh njenih carih.

am mrzel jesenski in zimski
S zrak ob razumnem gibanju

zdravih ljudi na prostem 3e ne
prinese prehlada. Je pa tak zrak ote-
Zevalna okolis¢ina za ljudi s kroni¢ni-
mi obolenji dihal in slabso imunsko
odpornostjo. Bolezni povzroc¢ajo
virusi in bakterije, ne pa mrzli zrak.
Mnogo vedja teZzava od mrzlega zra-
ka so ti mikroorganizmi, ki v mrzlem
zraku najdejo zase ugoden teren,
Se posebej pri kroni¢nih bolnikih in
ljudeh z oslabljeno odpornostjo.
OkuzZbe dihal se Sirijo po zraku, torej
po poti, ki jo zelo tezko obvladuje-
mo. Virusnim povzrociteljem prehla-
da so zato izraziteje izpostavljeni lju-
dje, ki imajo veliko stikov z drugimi
ljudmi - to so tisti, ki delajo v Solah,

vrtcih, zdravstvenih ustanovah —, in
zato ti tudi pogosteje obolevajo.
OkuZba se najpogosteje pojavlja v
hladnih obdobjih leta, od zgodnje
jeseni do pozne pomladi, do takrat,
ko nas mocnejsi son¢ni zarki ze
vabijo k vec dejavnosti na prostem.
Morda je s tem povezan nasvet,

ki so ga poznale nase babice, da v
mesecih, ki imajo v svojem imenu
¢rko R, $e ne smemo posedati na
tleh in hoditi bosi!

Najhitreje se virusi Sirijo v zaprtih
prostorih, kjer je veliko ljudi, torej
okuzbo laze “"dobimo”v trgovskih
centrih kot pa na sprehodu v na-
ravi. Stopnja obolenja je odvisna
od nase telesne pripravljenosti

0z. nase odpornosti v trenutku

okuzbe. Med dejavniki, ki lahko
oslabijo, nacnejo naso odpornost, so
najpogosteje mraz in dalj3e telesne
in dusevne obremenitve, bolniki s
kroni¢nimi boleznimi pa imajo Ze
tako slabse delujo¢ imunski sistem.
Prvi napotek za ohranitev zdravja je,
da se izogibamo dejavnikom, ki naso
odpornost nacenjajo, poleg tega pa
lahko storimo $e marsikaj, da svojo
odpornost krepimo. To dosezemo
npr. z rednim gibanjem na svezem
zraku, telesno aktivnostjo po nasih
zmoznostih, z izogibanjem zaprtim
prostorom, kjer se zadrzuje vec ljudi,
in to zlasti v asu epidemij, z uZiva-
njem ¢im vec zdrave, nepredelane
hrane, da vnesemo v organizem ¢im
ve¢ vitaminov in mineralov, z letne-
mu ¢asu primernimi oblacili ipd. Ne
pozabimo pa tudi na redno, in sicer
pravilno umivanje rok.

Virusne okuzbe zgornjih dihal spa-
dajo med sploh najpogostejsa obo-
lenja ljudi — odrasli prebolijo od 2 do
5 prehladov na leto, otroci pa od 7
do 10. Prehlad poznamo vsi, zato so
njegovi znaki tako dobro znani, da
je samodiagnoza tu nekaj povsem
obi¢ajnega. Za bakterijske okuzbe
pa to ne velja. Do bakterijskega
zapleta virusne okuzbe dihal lahko
pride zato, ker je povecana koli¢ina
sluzi, ki se v dihalnih poteh izlo¢a
med prehladom, dobro gojis¢e za
bakterije.

Kako si lahko
pomagamo pri
prehladu

Zdravila, ki bi ozdravilo prehlad, ni,
lahko pa lajsamo njegove znake in

s tem do doloc¢ene mere celo pre-
prec¢imo morebitne zaplete — bakte-
rijske okuzbe, ki zahtevajo obisk pri
zdravniku. Ce ni zapletov, prehlad
mine v tednu dni.

Ob prvih znakih prehlada odpra-
vijo mo¢nej$o bolec¢ino v grlu
Septolete plus, ki s svojim protimi-
krobnim delovanjem delujejo tudi
na povzrocitelje prehlada (viruse,
bakterije in glive). Na voljo so v pa-
stilah in kot prsilo. Obicajno se nam
po bolecini v grlu pojavi $e drazec
kaselj. Da obstajata dve vrsti kaslja,
nam verjetno ni treba ponavljati -
govorimo o suhem drazec¢em kaslju
in o produktivnem kaslju. Oba sta
zelo moteca in za organizem utru-
jajoca, obravnavati paju je treba
razli¢no.

Suhi drazeci kaselj, ki ¢loveka iz-
Crpava in moti njegov pocitek, po-
mirja Panatus, saj olajsa dihanje in
zmanjsa bolecine v prsih. Na voljo je
v obliki tablet in sirupa, in sicer dveh
jakosti — Panatus in moc¢nejsi Pana-
tus forte. Panatus pomaga preziveti
noc brez kaslja, tako odraslim kot
otrokom.

Prehlad lahko spremlja seveda tudi
vec drugih simptomoyv, poleg ze
omenjenih 3e izcedek iz nosa,
bolecine in vrocina.




o V skrbi za vase zdravje Novice —

Pri nastetih simptomih se lahko zane- (e se sre¢ujete samo z vro¢ino in bo- :
semo na Daleron COLD3, ki deluje le¢inami v misicah, pa je prava izbira POSIOVGn]e Krke Terme Krka
na simptome gripe in prehlada ze v za vas Daleron C, z dodanim vitami- o 1
20 minutah, in sicer zmanjsa izcedek nom C. Daleronova zrnca, raztopljena PrVO pOI |Etje 20 1 4 PfE“OVIjen e
iz nosa, pomiri suhi, drazedi kaselj, v vroci vodi ali ¢aju, dajo napitku osve- H
odpravi glavobol in bolecine v misicah  zujo¢ okus po limoni. Spletne Stranl
in sklepih ter zniza povisano telesno Pri prehladu, ki traja ve¢ kot sedem
temperature. Ovalno filmsko obloZeno  do deset dni in pri katerem se tezave Termah Krka smo to poletje prenovili spletne
tableto z lahkoto pogoltnemo. stopnjujejo (pojavijo se npr. bolecine strani. Cisto novo podobo odlikuje priviacna
v usesih, tezko dihanje, visoka vrocina, pregledna sodobna zasnova. Nove spletne strani

Ali ste vedeli ...

... zakaj prehlada ne zdravi-
mo z antibiotiki?

Prehlad je virusna okuzba,
antibiotiki pa so ucinkoviti
pri bakterijskih okuzbah.
Zdravnik predpise antibioti-
ke samo v primeru bakterij-
ske okuzbe oz. bakterijskih
zapletov virusnih okuzb. Ob
nesmotrni rabi antibiotikov
se lahko v telesu razvijejo
odporne bakterije, zato je
pomembno, da antibiotike
jemljemo le takrat, ko jih
resni¢no potrebujemo.

iz nosa se izceja gnojni izcedek, gla-
vobol se stopnjuje), je treba obiskati
zdravnika. Samozdravljenje prav tako
ni priporocljivo, kadar zbolijo dojenc-
ki, majhni otroci, nosecnice, starejsi
ljudje, stari nad 65 let, in bolniki s kro-
ni¢nimi boleznimi (kroni¢ne bolezni
srca, plju¢ in ledvic, sladkorna bolezen, N a novinarski konferenci konec julija je uprava

so prilagojene najnovejsim informacijskim tehnologi-
jam in so tako primerne tudi za uporabnike tabli¢nih
racunalnikov in pametnih telefonov, zaradi preproste
in dovrsene navigacije so dostopne vsem starostnim
skupinam, fotografijam, ki dopolnjujejo berljiva bese-
dila s ¢ustveno vizualno predstavo, pa smo dali Se vedji
poudarek kot prej. Poleg krovne spletne strani Term
Krka moramo posebej opozoriti na spletno stran gradu
Otocec, katere vizualna podoba je Se posebej prilagoje-
na ponudbi in ciljni skupini.

Vabimo vas, da nas obiscete tudi virtualno, na naslovu
www.terme-krka.si in www.grad-otocec.com.

maligna obolenja). delniSke druzbe Krka predstavila poslovne
rezultate skupine Krka in druzbe Krka v leto-
snjem prvem polletju. V skupini Krka so v prvem pol-
letju prodali za 599,4 milijona evrov izdelkov in stori-
tev, kar je za 0,4 odstotka vec kot v enakem lanskem
obdobju, doseZeni dobicek pa je bil 106,6 milijona
evrov (6-odstotna rast). Druzba Krka je dosegla pro-
dajo v visini 582,6 milijona evrov (0,8-odstotni padec)
in ustvarila 98,8 milijona evrov dobicka (6-odstotna
rast). Vrednost prodaje zdravilisko-turisticnih storitev
V ¢lanku omenjena zdravila so v lekarnah na voljo brez recepta. Pred uporabo natancno preberite v okviru Term Krka je bila 14,4 milijona evrov ali za en
( navodilo! O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom. ) odstotek ve¢ kot v enakem lanskem obdobju.
3.julija 2014 je bila sklicana 19. skupsc¢ina delni-
Carjev Krke. Uprava in nadzorni svet sta skupsci-
ni predlagala, da se bilan¢ni dobicek leta 2013,

.

toje 179.352.421,39 EUR, porabi za dividende Zakaj na poZitnice v Terme Krka?
(68.866.240,80 EUR, kar pomeni 2,10 EUR bruto na . e A e e e R
delnico), za druge rezerve iz dobicka (55.243.090,30) A e T A i bk

el

in za prenos v letosnje leto (55.243.090,29 EUR).
Predlog je bil potrjen.

uk s

Jutranja telovadba
Telovadci sole
zdravja v Piranu

Konec avgusta so se ¢lani skupin drustva Sola

ISCete

razlogein
I EMESECNIK : reSitev zanj?

Rring prigeaviama aklisains novice, K i
SR, [EfMENE fell Sindy S-mESlY,

zdravja iz vse Slovenije zbrali na tradicionalni
jutranji telovadbi na Tartinijevem trgu v Piranu
— letos jih je bilo ve¢ kot 500. Dobro razpoloZenje in
pozitivna energija nasmejanih in zadovoljnih udelezen-
cev v oranznem, ki se redno srecujejo tudi v zdraviliskih
parkih Term Krka v Dolenjskih in Smarjeskih Toplicah ter
v Strunjanu, je pregnalo temne oblake nad Piranom in
s telovadbo navdusevalo mimoidoce. Svoj delez pa je
prispeval tudi nas prikupni Medo Tedo.

Narocite se na E-mesec¢nik.

Obiscite www.ezdravje.com @ Zdrane

in vnesite svoj e-naslov.

ofA0!

Zbrala: Andreja Zidaric

() —




Oddahnite si!

Trenutki srece vas ¢akajo ... vTermah Krka

« nocitev s polpenzionom « TERMALNI UZITKI: neomejeno kopanje, no¢no kopanje (vsak petek in soboto do
23. ure) « WELLNESS RAZVAJANJA: 1x prost vstop v svet savn « ZA ZDRAVO TELO IN DOBRO POCUTJE: nordijska
hoja z instruktorjem, hidrogimnastika, vodna aerobika, vodeni sprehodi  animacijski program

POSEBNA PONUDBA 15.9-16.11.2014 16.11.-30.12.2014
za ¢lane kluba Terme Krka 2no¢i  3no¢i  2noc¢i 3 nodi
. . Hotel Kristal**** 112 147 106 133
Terme Dolenjske Toplice
Hotel Balnea**** sup. 130 170 122 154
Hotel Smarjeta**** 117 153 110 139

Terme Smarjeske Toplice

Hotel Vitarium**** sup. 125 164 118 148

Cene sov EUR in Ze vkljucujejo 10 % popusta za clane Kluba Terme Krka, veljajo za bivanje po osebi v dvoposteljni sobi.
Doplacila: polni penzion, turisticna taksa. Popusti za otroke: Otroci do dopolnjenega 6. leta bivajo brezplacno, ostali otroci od 6. do
dopolnjenega 14. leta pa s 50 % popusta v sobi z dvema odraslima. Med $olskimi pocitnicami pa bivajo en otrok do 14. leta in otroci do
starosti 6 let brezplacno (v sobi z dvema odraslima).

» Jesenske solske pocitnice

24.10.-2.11.2014
« BREZPLACNO VARSTVO (2 uri dnevno)

« ZABAVA ZA OTROKE: vodni uzitki na
bazenih, ustvarjalne delavnice in igrarije, otroski
kviz in mini disko, obisk pustolovskega parka...
Medo Tedo vas pricakuje.

» Enotrok do 14. leta in otroci do 6. leta bivajo
brezplacno (v sobiz dvema odraslima).

» Priloznost za malce drugacne pocitnice:
Fit druzina v Dolenjskih Toplicah!

Naucite se zdravega nacina zivljenja s posveti
pri svetovalki za prehrano, Sportnem trenerju in
zdravniku, na kuharski delavnici in z vadbo pri
fizioterapevtki.

Idealno za druzine z mlajsimi otroki!

Najboljse pocitnice
Za seniorje. ...

... so v toplicah, med prijaznimi gostitelji, ki poskrbijo, da so vasi pocitniski dnevi polni gibanja,
zdrave prehrane, dobre volje in prijetnega druzenja sredi ¢udovite narave.

Nasi Sportni in zdravstveni strokovnjaki ze pripravljajo zanimive programe za vas. Predavanja o zdravem nacinu
zivljenja, vsakodnevna nordijska hoja, plavanje in vadba v vodi, pa Se izleti po jesensko obarvani Dolenjski.
Zelite izvedeti vec? Veseli bomo vasega klica na stevilko 08/ 20 50 310.

Posebna cena za ¢lane kluba Terme Krka

Hotel Kristal****

5 nodci ze za 227 EUR
5 nodi ze za 237 EUR

Terme Dolenjske Toplice

Terme Smarjeske Toplice Hotel Smarjeta****

Cene Ze vkljucujejo vse popuste in veljajo za bivanje po osebi v dvoposteljni sobi. Ponudba velja do 16. 11. 2014

AkCija 1=2-Placa 1, bivata 2

Maksi oddih po mini cenah.

Cena za 2 osebi 2 noci

Terme Dolenjske Toplice Hotel Kristal**** 152 EUR
Terme Smarjeske Toplice Hotel Toplice**** 146 EUR
Hoteli Otocec Hotel Sport**** 111 EUR

Cene veljajo za polpenzion v sobah z leZis¢em 140 0z. 160 cm in Ze vkljucujejo 10 % popusta za clane kluba Terme Krka.




Iskrice

Kontaktni center Term Krka

08 20 50 300

To poletje smo v Termah Krka ustanovili kontaktni center. Lahko bi mu rekli
tudi center za odnose z gosti — tistimi, ki nas Ze poznajo, in tistimi, ki se za nase
storitve odlocajo prvic. V eni sluzbi smo namrec zbrali strokovnjake z vseh
podrocij, ki jih pokrivamo v Termah Krka, iz zdravstva, sprostitve, oddiha v
privlacnih termalnih oazah, aktivnih pocitnic, kulinari¢nih posebnosti ponudbe
pa tudi Sporta z mnoZico sportnih aktivnosti.

tom individualno svetujejo tako

glede bivanja v hotelih in zdravi-
liskega zdravljenja kot glede primerne
sprostitve, izletov v okolico, poleg tega
pa uredijo tudi vse v zvezi z rezervaci-
jo, po potrebi pomagajo pri izbiri sto-
ritev, predstavijo prednosti ¢lanstva v
Klubu Terme Krka in priro¢nih darilnih
bonov, mimogrede pa resijo tudi kaks-
ne njihove drobne teZave ...

S odelavci kontaktnega centra gos-

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:

Najvecje prednosti kontaktnega cen-
tra so individualna obravnava Zelja in
potreb gostov, moznost prilagajanja
ponudbe posamezniku in dejstvo, da
je center prava zakladnica vseh infor-
macij o ponudbi Term Krka na enem
mestu. In to dosegljivo s klicem na
simpaticno telefonsko Stevilko

08 20 50 300, ki si jo je preprosto
zapomniti, ali s sporocilom na prav
tako preprost elektronski naslov

Leto rojstva:

Podpis:

booking@terme-krka.si, ki ga naj-
dete tudi na prav vsaki strani nase
prenovljene spletne strani.

Vabimo vas, da nas poklicete
alinam pisete ... in se pozani-
mate, kaj bi bilo to jesen za vas
najboljsa nalozba v zdravje in
dobro pocutje! Dobrodosli!

Katja Lazi¢ Mikec

V Terme Dolenjske Toplice ... ze 25 let

Alenka Sifrer,

stalna gostja

Nekega junijskega popoldneva sem se v Dolenjske
Toplice odpravila s prav posebnim namenom -

za srecanje sem bila dogovorjena z 48-letno
gospo, za katero je nase zdravilisce Ze vse od leta
1989 najljubsi kraj oddiha, nemalokrat pa se
zgodi, da ga za nekaj dni obisce celo dvakrat na
leto ... Po 25 letih prijetnih trenutkov tu je pristala,

da njeno izkusnjo z dolenjskimi termami predstavimo

tudi bralcem revije Vrelci zdravja.

ospa Alenka Sifrer iz Lipc pri
G Jesenicah je pogumna, odprta,

samozavestna Zenska in se kot
gluha ne obremenijuje prevec z ovira-
mi, ki jih za osebe z njenim podobnimi
tezavami obicajno vidijo sluseci ljudje.
Rada spoznava nove kraje in nove lju-
di, rada fotografira in dobro se pocuti
povsod, kjer so prijazni ljudje ... Se po-
sebej pa v Dolenjskih Toplicah. Toplice
je tokrat — kot Ze tolikokrat — obiskala
skupaj s svojo 75-letno mamo.
Seveda se je ob prvem obisku, maja
leta 1989, sprasevala, kako se bo spo-
razumevala z zdravstvenim in drugim
osebjem, a so se njeni strahovi hitro
razblinili. Prijazni zaposleni v hotelih
pa tisti v zdravstvu in na oddelku
fizioterapije, ki jo zaradi teZav s hojo
potrebuje najmanj enkrat letno, so se
hitro navadili takrat 23-letne Alenke in

se prilagodili njenemu nacinu spora-
zumevanja — vedeli so, da jih laZe razu-
me, ¢e govorijo pocasi in z obrazom,
obrnjenim proti njej, da jim lahko bere
z ustnic. Pri zahtevnejsi komunika-

ciji, kot je na primer pri pregledu pri
zdravniku, pa ji po potrebi priskoci na
pomoc tudi JoZica Kupljenik, tolmacka
znakovnega jezika z Otocca.
Druzabno Alenko, ki ji vadba v do-
lenjski termalni vodi nadvse ugaja in
koristi, veseli, da se po vseh teh letih z
zaposlenimi v Termah Dolenjske Topli-
ce tako dobro poznajo, da so navajeni
drug drugega. Pravi, da so vsi ¢udoviti
in sr¢ni ljudje, in jim je hvalezna za
pozornost, ki ji jo namenjajo. Po zaslu-
gi fizioterapevtskih vaj, ki ji pomagajo
vzdrZevati misicno moc in gibljivost
sklepov, pa lahko Zivi tudi aktivno
$portno zivljenje, kljub svojim tezavam
znogami. Tako na primer Ze vrsto let
hodita z mamo tudi na smucanje v
sosednjo Italijo.

S posebnim navdusenjem je Alenka
spregovorila tudi o treh kolegicah iz
Term Dolenjske Toplice, ki so najbolj
zaznamovale njene dneve v termah —
to so nekdanja direktorica te poslovne
enote Mateja Grobler, nekdanja vodja

Uspeh je v ljudeh

pocitnikovanj v tem, enem najstarejsih
slovenskih zdravilis¢, niso pretrgale

Za letosnji novembrski oddih si je
gospa Alenka, nasa dolgoletna gostja
in ¢lanica izvrsnega odbora Medob-
Cinskega drustva gluhih in naglusnih
Gorenjske AURIS Kranj, Ze rezervirala
sobo v hotelu Kristal. Ob najinem
pogovoru je poudarila, da je njena
zvestoba Termam Dolenjske Toplice,
25-letnica njenih obiskov, zanesljiv
dokaz in potrdilo kakovosti dela vseh
zaposlenih: »Clovek se namre¢ vedno
rad vraca tja, kjer je lepo sprejet, kjer
se pocuti skoraj kot doma in kjer se da
z ljudmi vse lepo pomeniti — na tak ali
drugacen nacin«

Alenka, hvala za vaso zvestobo. In
ponovno dobrodosli.

Andreja Zidaric

a N

Mateja Grobler:

»Alenka je cudovita Zenska,

ki pri ljudeh opazi in zacuti tudi
tisto, kar Zelimo sluseci hote ali
nehote vse preveckrat prikriti.

S sabo prinasa neizmerno voljo

medicinskih sester Stanka Kavcic in
Irma Lah Konda, zaposlena v sluzbi
rezervacij. Ceprav danes ne delajo imam, saj je najiskrenejsa odra-
ve¢ na teh delovnih mestih, se vezi, sla oseba, kar jih poznam.«

spletene v dolgih letih Alenkinih \_ )

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
izrezZite in jo posljite v kuverti na naslov Terme Krka - Marketing, Grajska 2, 8222 Otocec, s pripisom »Narocilnica na Vrelce zdravjax.

in radost do Zivljenja. Rada jo




Kulinarika

Beljakovine
— gradniki misi¢nega tkiva

Beljakovine ¢lovesko telo nujno potrebuje — te organske molekule, sesta-
vljene iz aminokislin, opravljajo vse funkcije, ki jih izvajajo telesne celice:

iz njih se tvorijo Stevilne snovi, potrebne za normalno delovanje telesa — so
gradniki misi¢nega tkiva, beljakovine so vsi hormoni in encimi, potrebni za
prebavo in presnovo, prav tako hemoglobin, ki skrbi za prenasanje kisika po krvi,
in imunoglobulini ali protitelesa, ki so osnova imunskega sistema. Beljakovine so od-
govorne tudi za kréenje sréne misice in Stevilne druge naloge. Beljakovine oziroma proteine
proizvaja telo samo, gradnike zanje pa dobimo s hrano.

Krizanka

Nagradna krizanka

SVET DIET

Beljakovine so pomembne tudi pri vseh vrstah shujseval-
nih diet, saj je poraba kalorij za prebavljanje beljakovin naj-
vedja, poleg tega pa beljakovine najucinkoviteje zavirajo
lakoto. Potrebni skupni dnevni vnos proteinov je odvisen
od ¢asa njihovega zauzitja, tipa zauzitih beljakovin, od
drugih hkrati zauzitih hranil in posameznikovega vadbe-
nega ritma. Beljakovine uzivamo za dobro presnovo in
dobro fizi¢no stanje, za gradnjo, ohranitev in za povecanje
misi¢ne mase. Pri dietah pa je je pomembno, da porabimo
vec energije, kot je zauZijemo.

V Termah Smarjeske Toplice skrbimo, da zauZijejo
gostje, vkljuceni v programe medicinskega wellnessa

v centru Vitarium, med katerimi je tudi hujsanje, ez

cel dan vsa za telo potrebna hranila, pri tem pa so za
zmanjsevanje telesne teze najpomembnejse prav belja-
kovine - najbolj jih priporo¢amo za vecerjo.

PRIPOROCILO

Na dan naj bi odrasli ¢lovek zauZil 1 gram beljakovin na
kilogram telesne teze. Najboljse so beljakovine Zivalske-
ga izvora, saj vsebujejo vse esencialne aminokisline v za
¢lovesko telo ugodnih razmerjih. S starostjo se potreba
po beljakovinah zvisa (do 1,2 grama na kilogram telesne
teze), nekoliko vec beljakovin pa potrebujejo otroci in
nosecnice od 4. meseca nosec¢nosti naprej. Poleg tega pa
je priporocljivo vsak dan popiti vsaj 3 litre tekocine in biti
dovolj telesno aktiven. Za vse to za vas poskrbimo mi, z
ucinkovito vadbo in odli¢nim jedilnikom.

ZIVILA Z VELIKO VSEBNOSTJO BELJAKOVIN -

ZA ZDRAVO PREHRANO

Zivila Zivalskega izvora: jaj¢ni beljak, mleko, sir, jogurt,
pusto meso, ribe, morski sadezi

Zivila rastlinskega izvora: fizol, leca, ¢icerka, grah, bob,
arasidi, orehi, lesniki, indijski orescki, mandlji

Janja Strasek, svetovalka za prehrano
v Termah Smarjeske Toplice

Pripravimo sami ...

Kundja ruladica z brokolijevo
peno, zavita v list vinske trte,
na zaru popecena zelenjava
in Cicerika

Sestavine (za 4 osebe):

1400 g kuncjega fileja, 140 g brokolija, 4 liste vinske trte, 80
g buck, 60 g zelene paprike, 60 g rdece paprike, 60 g Sampi-
njonov, 120 g kuhane cicerke, sol, timijan, muskatni orescek,
olj¢no olje

Kundgji file oblikujemo v 4 zrezke, te narahlo potol¢emo

in zacinimo in jim po sredini poloZimo svaljek zacinjene
brokolijeve pene. Zrezke rahlo zvijemo v rulado. Tako do-
bljene rulade zavijemo v liste vinske trte in folijo. Spe¢emo
v pecici. Peceno rulado odvijemo iz folije, razrezemo na
kolescke in ponudimo z na Zaru peceno zelenjavo in kuha-
no cicerko.

Recept: Rok Kotar, vodja kuhinje
v Termah Smarjeske Toplice
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KRATON - starejsi del celinske litosferske plos¢e; POPE - britanski pesnik (Alexander); STORM - nem$ki pesnik in pisatelj (Theodor);

Resitev poletne krizanke (vodoravno):

AMFITEATER, KLAVIATURA, RISAR, OBED, ANANAS, AKO, DANKA, CS, PESA, KONCIL, AVATARA, KALDEJA, PIKZIGMAR, KAKAV, OSKAR,
ODPREMA, STAR, AARAU, ARAK, TA, ABE, ANTON, RR, ORA, ADAR, EVIPAN, LITIJAN, ANI, OBI, AJANT, ALIRANEC, TARCA, MENJACICA

Zreb je nagrade poletne krizanke razdelil takole:

1. nagrada: Martina Kodric,

Juréiceva 10, 8250 BreZice, DS- 62058169
2.nagrada: Jozica Nagernik,

Logka 10, 2329 MeZica, DS - 25915835
3. nagrada: llona RSumovic,

Alpska cesta 19, 4260 Bled, DS- 25415689
4. nagrada: Boris Gricar,

Bokalova 17, 4270 Jesenice, DS- 56765118
5.nagrada: Edi Bregar,

Selo 60A, 1410 Zagorje ob Savi, D5-60594632

Reseno krizanko pojsljite do 7. novembra 2014 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




Podarite zdravje, sprostitev
in uzitek

Ko Zelite podariti nekaj posebnega in lepega, izberite darilne bone Term Krka.

Razvajanje v centrih dobrega pocutja, druzinski kopalni izlet, romanti¢ni oddih v termah ali
sprostitev ob obali ... Privoscite svojim bliznjim le najboljse.

Darilne bone Term Krka lahko kupite in izkoristite v Termah Dolenjske in Smarjeske Toplice,
Talasu Strunjan, Hotelih Otocec in Hotelu Krka v Novem mestu.

Bone lahko kupite tudi prek spletne strani www.terme-krka.si in na vseh postah.

TERME (T KRKN

T: 08/ 20 50 300, E: booking@terme-krka.si, www.terme-krka.si



