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Terme Dolenjske Toplice
Toplisko cvetje
v jeseni

Talaso Strunjan
Ziveti dlje in
bolje

V srediscu

Za zdravo, mocno,
veselo srce



Z veselim thObusom v Terme Krka....

Se tudi vi Ze veselite nasih jesenskih druzenj? V Krkinih termah na Dolenjskem in morju vas
Ze pricakujemo. Vabimo vas na zdrav oddih, odet v pisane jesenske barve narave, grozdja,
buc in kostanja - za vaso vitalnost, dobro pocutje in lepe spomine.

Ne pozabite: Clanom kluba Term Krka nudimo najugodnejse cene in brezplacen prevoz!
Tokrat tudi za nove ¢lane!

Program 7-dnevnega oddiha vsebuje: brezplacen avtobusni prevoz v obe smeri - 7x polpenzion
(zajtrk in kosilo ali zajtrk in vecerja, mozna je dietna prehrana) - kopanje v bazenih - 1x prost vstop

v savne (velja za toplice) - zdravstvena predavanja - rekreacijo pod vodstvom vaditelja — pohode,
nordijsko hojo, gimnastiko v vodi - druzabni in kulturni program

Tradicija in izkusnje, vredne zaupanja

Zdravilis¢a Term Krka imajo bogato dolgoletno
tradicijo. Kar se njene dolZine ti¢e, so danes na prvem
mestu nase Dolenjske Toplice, saj letos praznujejo

7e osem stoletij od prve pisne omembe, termalni vrelci pa
so kraj zaznamovali Ze od pradavnine. O njihovi uporabi v
zdravilne namene v davni preteklosti pri¢ajo namrec tudi v
blizini najdene arheoloske izkopanine.

VARNO: . . . > . . Mamljiva okolica dolenjskih term s slikovito dolino reke
... vTerme DOIeanke T0p|lce in Terme Sma rjes ke T0p| ice Krke ponuja tudi to jesen neskon¢ne moznosti za sprostitev,
celodnevna $port, za prijeten, aktiven, zdrav oddih ... Ce ste tudi vi
prlsotnost 7 noci Hotel Vital™** Hotel Kristal**** __Hotel Smarjeta™** med tistimi, ki cenijo strokovnost, predvsem pa prijaznost,
zdravstvenega Redna cena 482 EUR 503 EUR 524 EUR gostoljubnost in pristno toplino dolenjskih src, se boste v
osebja Vas prihranek -178 EUR -186 EUR -199 EUR nasi druzbi nadvse dobro pocutili. V termah z duso se lahko

Brezplacen
avtobusni
prevoz

T Hotel Svoboda**** Viler** Hotel Laguna*** kakovostnejée zivljenje. V tem prijetnem slovenskem koticku
Mediterana, kjer pozitivna energija prehaja na ¢loveka tudi v .
Red 468 EUR 363 EUR 355 EUR
ev na.;ena " obliki zdravilnih aerosolov, vam lahko Ze to jesen pomagamo Za zdravo, mocno, veselo srce
Vas prihrane -123 EUR ~99 EUR -92 EUR z nasveti, kako zmanjsati tezo let in nevidnih bremen in si
UGODNO: Za upokojence, ¢lane kluba Terme Krka 345 EUR 264 EUR 243 EUR povrniti spokojnost.

Placilo tudi
na obroke +
DARILO

Povabite Se prijatelje -

Za upokojence, clane kluba Terme Krka 304 EUR 317 EUR 325 EUR

Odhodi avtobusov v terme Dolenjske Toplice in Smarjeske Toplice: Severna Primorska, 8.-15. 11.2015:
Godovi¢ (8.00), Idrija (8.30), Spodnja Idrija (8.40), Zelin (9.00), Slap ob Idrijci (9.20), Most na So¢i (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); Notranjska in Ljubljana, 11.-18. 10. 2015: Kocevje (8.00), Ribnica (8.20), Sodrazica (8.40),

Nova vas (9.15), Grahovo (9.35), Cerknica (9.45), Rakek (10.00), Unec (11.10), Planina (10.30), Kalce (10.50),

Logatec (11.00), Vrhnika (11.10), Ljubljana - Tivoli (11.40), Grosuplje (12.10), Ivan¢na Gorica (12.30);

Obala in Ljubljana, 15.-22. 11. 2015: 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 - Tivoli
(12.30); Miklavzev avtobus - Gorenjska, Menges, Domzale in Ljubljana, 29. 11.-6. 12. 2015: 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 - Tivoli (13.20),
Skofljica (13.35), Grosuplje (13.45), lvan¢na Gorica (14.05); Adventni avtobus - Stajerska, 6.-13. 12. 2015: 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)

Odhodi avtobusov v Gorenjska, 8.-15. 12. 2015: 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);

Dolenjska in Ljubljana, 15.-22. 12. 2015: Krsko (9.00), Novo mesto (10.00), Trebnje (10.30), Ljubljana-Tivoli (11.20);

Stajerska in Ljubljana, 22.-29. 12. 2015: Murska Sobota (8.00), Maribor (9.00), Celje (10.00), Ljubljana - Tivoli (11.00)
Cene veljajo na osebo v dvoposteljni sobi. Doplacila: enopostelina soba, polni penzion, turisticna taksa.

Za vec informacij poklicite nase svetovalce ali nam pisite!
T: 08/ 20 50 340, E: booking@terme-krka.si, www.terme-krka.si

AT KUPON ZA DARILO - MASAZA:
in si pridobite DARILO!

Obstojeci ¢lan (ime in priimek):

Ce s seboj pripeljete znanca, prijatelja ali sorodnika,

ki Se ni ¢lan kluba Term Krka, vam podarimo masazo!

Novi ¢lan (ime in priimek):

Veseli avtobus (relacija, termin):

to jesen pomladi tudi vasa dusa.

Smarjeski termalni vrelci so ob sebi zbrali tako strokovnjake
za srce kot tudi za gibala in razvili so se programi za varnejse,
pestrejse, lahkotnejse Zivljenje. Dolgoletne izkusnje in

vsak dan nova spoznanja nam tako pomagajo oblikovati
ponudbo, ki ustreza zdraviliskim, velneskim in Sportnim
potrebam nasih gostov. To jesen postavljamo v ospredje
rehabilitacijo koronarnih bolnikoy, saj vliva tem okrevanje
pod Smarjesko streho novo zaupanje, vecjo spros¢enost in
veselje do Zivljenja brez strahu.

Strunjanski strokovnjaki so Zeljo po neobremenjenem
duhu in mladostnem telesu ujeli v dva nova programa za

Obcutek varnosti in trdnosti, ki ga v danasnjem casu
nenehnih sprememb marsikdo zelo pogresa, pa vas lahko
prevzame za zidovi otoske trdnjave, ki Ze stoletja kljubuje
tudi valovom obcasno narasle Krke. Jeseni se je nadvse lepo
in sprosc¢ajoce sprehajati po grajskem parku, opazovati v
zlato in bron odeta drevesa in reko, ki drsi ¢ez lehnjakove
pragove. In si nato na toplem, v restavraciji, privosciti Se
gurmansko doZivetje posebne vrste. Naj vas ocarajo okusi
dolenjske kuhinje.

Poskrbite, da bo vasa jesen umirjena, pisana in bogata -
z dozivetji, obcutki, zdravjem in dobro druzbo.

Toplisko cvetje v jeseni

Ziveti dlje in bolje

Mozganom ne sme biti
nikoli dolgcas

Najlepsa glasbalje . .. tisina.

Prosimo vas, da ob rezervaciji vasega oddiha z veselim avtobusom
navedete, da uveljavijate ugodnost — masaZo, ob prihodu v hotel pa 8>< -----------------------------------------------

boste nagrado s tem kuponom lahko tudi izkoristili. KUPON ZA UGODNO CENO ZA NOVEGA CLANA:

Joze Berus, direktor Term Krka

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 Tasic¢ oblikovna zasnova: D.C. Studio d.o.o, Kamnik racunalniski prelom: Urban Gabrijel tisk:  Partner Graf
naklada: 50.000 izvodov | pridrzujemo si pravico do spremembe cen in vsebin programov | za morebitne tiskarske napake se vam opravi¢ujemo

Obstojeci clan (ime in priimek):
Novi ¢lan (ime in priimek):

Veseli avtobus (relacija, termin):



Terme Dolenjske Toplice

Toplisko cvetje
Vv jeseni

Jani Kramar

Letosnje dolgo vroce poletje se je
izteklo. Na vcasih ze kar prevroce
poletne dni so ostali spomini in
racunamo, da tudi zaloge energije

za spopad z jesenskim in zimskim
vsakdanom. Ko je govor o energiji,
radi posplosimo, da je vse, kar obstaja
na tem svetu, neke vrste energija, v
fizikalnem in tudi ¢ustveno-dusevnem
smislu. Stereotip o energiji je tudi, da
nikoli popolnoma ne izgine, da se samo
pretvori v drugacno obliko. Zato malo
preseneca dejstvo, da so zelo pogosto
izreCene trditve kot: sem brez energije,
manjka mi energije in moram se malo
priklopit, da obnovim energijo.




Terme Dolenjske Toplice

Dolenjske Toplice so Ze vsaj 800 let
energijsko zelo bogat kraj. Osnovna ali
pa kar praenergija tu je termalna voda,
ki bruha iz nedrij matere Zemlje. Ze
stoletja so poznani njeni blagodejni
ucinki na telo, vedno bolj pa spozna-
vamo tudi njeno pozitivno delovanje
na nematerialni del ¢loveka, ki mu lah-
ko re¢emo dusa, duhovna raven, mo-
ment volje. Ob vzdrZevanju dobrega
telesnega stanja, tudi ¢e so bolezen,
poskodba ali pa teza let Ze pustile svoj
pecat na telesu, znamo v Dolenjskih
Toplicah poskrbeti tudi za ohranjanje
tega, cemur obic¢ajno re¢emo volja do
Zivljenja, radozivost in — e se vrnemo
k energiji - Zivljenjska energija. Tako

je voda tisti prvi, najpomembnejsi
cvet v izbranem Sopku, ki vabi k obi-
sku Dolenjskih Toplic.

Drugi cvet iz Sopka pestre topliske
ponudbe so hoteli — hoteli Vital, Kristal
in Balnea predstavljajo oazo miru in

2015 - Letos mineva osem stoletij
od prve omembe Dolenjskih Toplic
Termalni vrelci so Dolenjske Toplice
zaznamovali Ze v pradavnini — o
njihovi uporabi v zdravilne namene
pricajo namrec izsledki arheoloskih
izkopavanj v blizini. Prva pisna omem-
ba kraja sega v leto 1215, ko je mejni
grofistrski Henrik IV. del svojega imetja
podelil cistercijanski opatiji Sticna, o
zdraviliscu pa govorimo od leta 1767,
ko je bila zgrajena prva zdraviliska
zgradba — predhodnica danasnjega

hotela Vital.
\_ /)

pocitka, ne glede na razlog obiska
Dolenjskih Toplic. Ce is¢ete izgublje-
no zdravje, vam priporo¢amo hotel
Vital. Ker je povezan s centrom za
medicinsko rehabilitacijo, predstavlja
varno zavetje tudi za ljudi z najbolj
porusenim zdravjem. Hotel Kristal se
ponasa s hotelsko restavracijo, ki jo
krasi znameniti kristalni lestenec, njeni
mojstri topliske kulinarike pa poskr-
bijo za simfonijo okusov, temeljecih
na zivilih iz topliske doline ali njene
neposredne okolice. Najbolj sijo¢ del
hotelske ponudbe pa je hotel Balnea,
imenovan tudi umetniski hotel, hotel
galerija, dizajn hotel, in to tako zaradi
njegove arhitekture kot tudi opremlje-
nosti. Njegove prostore krasijo namre¢
umetniska dela priznanih slovenskih
umetnikov. Posebej pa navdusujejo
hotelske suite, s kaminom in masa-
Znim bazenom ter Stevilnimi Zivljenj-
sko radost vzbujajoc¢imi miniaturami.
Za oddih si ga veckrat izberejo pari, ki
si Zelijo malo miru in uc¢inkovit pobeg
od enoli¢nosti. Razvajanje v Balnei je
namrec e prijetnejse v dvoje ... Topla
voda, vroce savne, izbrane masaze,
skupne kopeli ... Pripravljena je vrsta
privla¢nih eno- in ve¢dnevnih progra-
mov, ki bodo razveselili tudi kot darilo.

Topliska termalna voda s telesno
temperaturo razvaja na dveh krajih.

V termalnem kopalis¢u v centru za
medicinsko rehabilitacijo so na voljo
trije bazeni. Kopanje v njih blago-
dejno vpliva pri stevilnih boleznih in
tegobah, ki so v nadlogo sodobnemu

¢loveku: pri revmati¢nih obolenjih,
osteoporozi, stanjih po poskodbah
gibal, po opeklinah ... Drugi kraj pa
je Wellness center Balnea, socvetje
Stirih atraktivnih vrst ponudbe, ki
je pravi kraj pocitka in miru.V bazen-
skem kompleksu Laguna se da uZivati
v termalni vodi 365 dni na leto — zno-
traj in tudi pod zvezdami. Svet savn
Oaza - na voljo so turska, finska in
bio savna — je pravi vir energije in kraj
za sprostitev, tudi zaradi edinstvene
japonske kopeli in zen sobe. V Auri,
masazno-kozmeti¢nem centru, razva-
jajo telo, s tem pa blagodejno vplivajo
tudi na duso. Omenimo pa e Esteti-
ko Balnea, kjer mednarodno priznani
specialisti splosne in estetske kirurgije
izvajajo nebole¢e ambulantne posege
laserske, lepotne in antiageing medi-
cine.

In ker ima vsak Sopek tudi tisti zelo
pomemben element, povezovalni
trak, vrvico, ki drZi cvetove skupaj, po-
vejmo, da so v Dolenjskih Toplicah to
ljudje. Ljudje, ki vedo, da so za pravi
pretok energije sila pomembni prija-
zen stisk roke, prijazna beseda, pristno
gostoljubje, nasmeh ... Dolenjcem so
nam te lastnosti polozene v zibelko.
Nekateri pravijo, da je zato $e nasa
govorica mehka, pojo¢a. Med nami se
boste zato pocutili preprosto lepo. To
pomeni, da vam bomo ogreli telo in
tudi srce. In ker smo govorili o energiji:
tudi toplota ni ni¢ drugega kot ener-
gija, telesna in Zivljenjska. Obeh je v
Dolenjskih Toplicah na pretek.

i
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V termah z duso

se vsaka dusa
pomladi

Terme Dolenjske Toplice so del narav-
nih danosti in lepot, ki se jih veselimo,
jih spostujemo in z veseljem skrbimo
zanje. Ljudem, ki prihajajo k nam v
goste, so vsec okolica, ponudba, pred-
vsem pa obcutek domacnosti, ki ga
zacutijo ze ob prihodu. Stalni gostje
doZivijo pri nas vsakic¢ kaj novega, novi
pa za¢nejo tukajsnji mozaik podob in
dozivetij ele sestavljati.

Hotel Balnea
med TOP 7
_ hoteli dobrega M

~ potutjaVv
Evropi

Zroko v roki

Zaposleni v Termah Dolenjske Toplice
verjamemo, da smo lahko uspesni le,
¢e delamo z roko v roki z okoljem, v
katero smo umesceni. Dobro sodelo-
vanje zdravilis¢a z Obcino Dolenjske
Toplice in z drugimi turisti¢nimi po-
nudniki nam je v veliko veselje. Skupaj
smo namrec¢ lahko Se uspednejsi ...
Letos smo za kraj in za goste Dolenj-
skih Toplic naredili Ze veliko
opaznega ...V sodelovanju s pod-
jetiem TISA, d. 0. 0., obnavljamo s
soglasjem Zavoda za varstvo kulturne

dediscine Slovenije stoletni zdraviliski
park, obnovili smo procelje nekdanje
gostilne Rog pa tudi znamenitega
hotela Kristal in na zgradbi med ho-
telom Vital in centrom za medicinsko
rehabilitacijo. Uredili smo razsvetljavo
na parkiris¢u pri cerkvi, poleg tega pa
s $e mnogo drobnimi potezami pripo-
mogli k lepsi podobi kraja.

Ljudje pozabijo, kaj so kdaj slisali, po-
zabijo tudi, kaj so kje videli. Nikoli pa
ne pozabijo, kako so se kje pocutili.
Terme Dolenjske Toplice ponujajo
obilo moznosti za sprostitev, Sport, za
prijetne, aktivne, zdrave pocitnice ...
Naravi smo zaupali ustvarjanje udobja,
hkrati pa smo jo vpeli v izvirne arhi-
tekturne resitve, ki pomagajo pricarati
prijetne trenutke. Za duso in telo.

S ponosom vas tudi to jesen
vabimo v naso druzbo.
Andrej BoZi¢, vodja PE

Terme Dolenjske Toplice

Oddih za popolno sprostitev v hotelu Ba I n ea!

Zamislite si idilicno zeleno pokrajino, kjer vas ze svez zrak in kristalna modrina neba popeljeta
v svet sprostitve. V kopalnem plascu se po hotelskem panoramskem hodniku sprehodite do
sprostitvenega centra, na romanticno no¢no kopanje v termalni vodi. Poslusate zuborenje vode
v japonski kopeli in na masazni vodni postelji v zen sobi zadovoljno pomislite, kako vam lahko
Ze samo konec tedna pri¢ara pomirjajo¢ obcutek zadovoljstva.

To jesen se prepustite pravim strokovnjakom za dobro pocutje.
Obiscite vrhunski sprostitveni raj - hotel Balnea - 2 nodi za dve osebi za 244,80 EUR.
NAMIG za popolno razvajanje: romanti¢na suita s kaminom in masazno kadjo kar v spalnici!

Cena vkljucuje: polpenzion z raznovrstno zdravo prehrano (sveza in domaca Zivila, kupljena pri lokalnih
pridelovalcih) - bivanje v dvoposteljni sobi - neomejeno kopanje v termalnih bazenih, z nocnim kopanjem ob
petkih in sobotah - 1 vstop v svet savn - rekreacijo pod vodstvom sportnih vaditeljev: nordijsko hojo, jogalates,

dihalne in raztezne vaje - druzabni program. Cena ze vkljucuje 10 % popusta za ¢lane kluba Terme Krka.

Bi tudi vi radi preziveli nekaj dni v enem najlepsih velneskih hotelov v Evropi?
Pokli¢ite nase svetovalce in pripravili vam bomo paket oddiha po vasih Zeljah.

T: 08/ 20 50 340, E: booking@terme-krka.si, www.terme-krka.si



Talaso Strunjan

Tudi teza let in nevidna bremena.

Andreja Zidaric

Ko pride ¢lovek do tiste magi¢ne
meje 40 let, se za¢ne hote ali nehote
zavedati, da se RES spreminja.
Dejstev, ki dnevno prodirajo v
njegovo zavest, se ne da vec prezreti
in preslisati. Clove$ki organizem se
pac ze po 35. letu zacenja starati in
zadeve preprosto niso vec taksne,
kot so bile nekog, niti na zunaj

niti navznoter, saj mehanizmi, ki
ohranjajo vitalnost, z leti niso ve¢
tako brezhibni kot v mladostnem
obdobju. Takole ¢ez palec ... koza
izgublja proznost, enako tudi misice,
nabirajo se odvecni kilogrami,
upada potrpljenje. Ko prihajamo v
leta, nas obrambni mehanizem ni
ve¢ vsemogocen, temvec postaja
dovzetnejsi za razli¢ne okuzbe ...
Vendar obstaja resitev!




Talaso Strunjan

NA KRONOLOSKO STAROST
SICER NE MOREMO VPLIVATI,
LAHKO PA VPLIVAMO NA
BIOLOSKO STAROST.

Posledice staranja vidimo in obc¢utimo
Vvsi, ne moremo se jim izogniti, a lahko
proces staranja upocasnimo. S pravim
Zivljenjskim slogom lahko vzdrzujemo
kakovost svojega vsakdana, v fizicnem
in dusevnem smislu.

Preden predstavimo ucinkovite re-
Sitve, ki so jih za goste obmorskega
centra Talaso Strunjan Term Krka razvili
nasi strokovnjaki, pa moramo poudari-
ti naslednje:

(. Vsako Zivljenjsko obdobije je lahko A
lepo in ima svoje care.
« Bodimo to, kar smo, ne poskusajmo
biti to, kar nismo.
« Uzivajmo v svojem telesu in bodimo
ponosni nase.
« Nasa energija in notranji mir sta
pomembnejsa od tega, kar si kdo misli
onas.
« Naucimo se dnevno uZivativ tem, kar
nam koristi. In si kdaj pa kdaj dovolimo
tudi kaksno neskodljivo pregreho.
« Skrbimo zase in si pustimo pametno
svetovati.
« Vvsaki situaciji se potrudimoiin ...

@rek/opimo na pozitivne misli. Y,

Namig: IzreZite si ta okvircek in si ga
obesite na vidno mesto! ©

NAJVAM BO VSAKO NOVO LETO
V VESELJE IN PONOS

Vsakdo izmed nas si Zeli zdrav do-
Cakati visoko starost in biti vitalen in
aktiven tudi v jeseni Zivljenja. Da je to
mogoce in da se Zivljenjska doba v

(Preizkus hoje je preprost, natancen )
in varen test, pri katerem s pomocjo
hoje, hitre, kolikor zmorete, izmerimo
vaso telesno zmogljivost in vam
na podlagi rezultatov svetujemo
zdravju prijazno sportno vadbo, vam
ustrezajoco telesno dejavnost. Test pa
hkrati oceni tudi stanje vasega srca
in Zil in nakaze morebitne teZave. Ce
pride med testom do bolecine v prsih,
otezenega dihanja, kr¢ev v nogah,
hudega znojenja ali izrazite bledice,
se test prekine in vas napotimo na
dodatne diagnosticne preglede.
Ocenjevanje ravnotezja je v pomoc
za dolocitev starosti misic.

razvitem svetu podaljsuje, je zasluzna
medicinska znanost, ki je v zadnjih
letih zelo napredovala. Za zdravo dol-
gozivost pa lahko najvec naredimo
sami.

V Talasu Strunjan, prijetnem koticku
Carobnega Mediterana, kjer se kar iskri
od navdihujoce Zivljenjske energije,
smo pripravili dva nova programa, ki
vam bosta pomagala prepreciti oziro-
ma odpraviti posledice prezgodnjega
staranja in vam povrniti spokojnost,
mir, notranjo harmonijo.

PROGRAM HEALTHY AGEING -
ZA DALJSE IN BOLJSE ZIVLJENJE
Program, ki so ga nasi strokovnjaki raz-
vili s pomocjo matere narave in nje-
nega morskega bogastva, vam obeta
novo znanje in izkusnje s podrocja
zdravega nacina Zivljenja. Gre za pro-
gram aktivnega oddiha (5 dni, 6 noci),
namenjen zreli, odrasli populaciji. Gle-
de na izkusnje so namre¢ leta po 40.
tista, ko ljudi staranje najbolj skrbiin
obremenjuje. Pa ni treba, da je tako!

Grogram vkljucuje: )
uvodni zdravniski pregled, analizo
telesnih tkiv, preizkus hoje in
ocenjevanje ravnotezja ter posvet s
prehranskim svetovalcem. Poleg tega
vkljucuje Se koristno in spros¢ajoco
nego, ki jo sestavljajo piling in obloge
iz fanga, masazna kopel Niagara,
klasicna in razstruplievalna masaza
telesa, savnanje ... Ob tem pa bodo
gostje v tem programu delezni tudi
zdravilnih dihalnih vaj na morskem
zraku, blagodejnih vaj za hrbtenico pa

- J

Qudl Stevilnih telesnih aktivnosti. -

GIBANJE IN PREHRANA

Nosilna stebra dolgega in zdravega
vitalnega Zivljenja sta gibanje in pri-
merna prehrana.V zrelih letih sta se
posebej pomembna, vendar ¢lovek

z leti ne potrebuje vec takdnih koli¢in
hrane, kot jih je v mlajsih letih, ta, ki jo
zauZzije, pa mora biti toliko bolj skrbno
izbrana. Strunjanski gostje so lahko
prepric¢ani, da bodo imeli na kroZniku
uravnoteZene obroke iz kakovostnih
mediteranskih Zivil.

~\ ... .‘.‘\ ‘ v,
MEDITERANSKA PREHRANA
namre¢ izjemno dobro vpliva na
telesno in dusevno zdravje. Bogata
je z olivnim oljem, orescki, ribami,
mediteranskimi zelis¢i, sadjem
in zelenjavo. Med mas¢obami
prevladujejo v njej nenasicene, z
omega-3 mascobno kislino, veliko
je antioksidantov. Mediteranska
hrana izboljsuje splosno pocutje in
prebavo, znizuje raven holesterola
v krvi, hkrati pa vpliva na delovanje
nasih moZganov in na mentalno
sposobnost. Da pa se njen pozitivni
vpliv ne bo koncal, ko boste zapuscali
Talaso Strunjan, bomo organizirali tudi
uc¢no delavnico o zdravi prehrani in
prehrambnih navadah.

(Kaj boste imeli na kroZniku, bo )
dolocil prehranski svetovalec
oziroma, Ce je potrebno, zdravnik.
Na voljo imamo mesano,
vegetarijansko in locevalno prehrano,
v posebnih primerih pa se za goste
sestavija tudiindividualni jedilnik.

V Strunjanu je prehrana temeljno
izhodisce za nadaljevanje programa
doma - vsak obrok je primer dobre
prakse, zato se je takega nacina

\_priporocijivo drZati tudi doma. )

Med programom pa bomo kar nekaj
besed in energije namenili tudi giba-
nju in pomenu telesne dejavnosti v
tretjem zivljenjskem obdobju. Giba-
nje je sila, ki zavira biolosko staranje,
preprecuje Stevilne bolezni, ohranja
zdrave kosti in gibljive sklepe, veca
misi¢no zmogljivost in tako spodbuja
splosno dobro pocutje.

SPROSTITEV POMLAJUJE
Terapije, vklju¢ene v program, spro-
$Cajo, upocasnjujejo staranje in po-
spesujejo regeneracijo telesa. Vse so
preizkusene, so varne, popolnoma
nebolece, prijetne in blagodejno de-
lujejo na pocutje. Piling odstranjuje s
telesa odmrle celice, zdravilne obloge
iz fanga, morskega blata, poZivljajo
krvni obtok, spros¢ajo misice, pove-
Cujejo gibljivost sklepov, zmanjsujejo
bolecine v obolelih delih telesa, poleg
tega pa odpravljajo odve¢no ma-
$Cevje. Razstrupljevalna masaza z
mandljevim in brinovim oljem v obliki
ro¢ne limfne drenaze bo z neznimi
polkroznimi gibi vzdolZ limfnih poti
do posameznih bezgavk poskrbela za
dobro cirkulacijo limfe in mobilnost
imunskih celic.

PROGRAM OBVLADAJMO STRES,
ZIVIMO UMIRJENO

Edina stalnica v ¢lovekovem Zivljenju
so spremembe. S tem dejstvom se
nekateri tezko sprijaznijo. Kljub temu
pa spremembe so ... ne moremo se
jim izogniti, ne glede na to, kaksne so
in kako zelo se jim upiramo. Tako tudi
¢asa ne moremo ustaviti, medtem

ko lahko pri nekaterih spremembah
tvorno sodelujemo. Prvo pravilo
umirjenega zivljenja je zato, da se ne
obremenjujmo s tistim, na kar nima-
mo vpliva. Vendar to ne pomeni, da
ne moremo sami ni¢ narediti za to, da
bi bil nas vsakdan lepsi in prijetnejsiin
predvsem mirnejsi.

Dokazano je, da stres pripomore k na-
stanku stevilnih bolezni, zato moramo,
Ce Zelimo ostati zdravi in vitalni, veliko
svojega Casa posvecati sprostitvi. Ta
novi strunjanski program je prav zato
namenjen predvsem vsem tistim, ki so
v svojem vsakdanjem Zivljenju izpo-
stavljeni razli¢nim stresnim situacijam.

(Program vkljucuje: uvodni zdravni- )
Ski pregled, diagnostiko (spirometrijo,
EKG) in posvet s prehranskim sveto-
valcem, ob tem pa Se sprostitvene
vaje ob morju, inhalacije in koristno
sproscajoco nego, ki jo sestavljajo piling
in obloge iz fanga, masazna kopel Nia-
gara, refleksna masaza stopal, klasicna
masazas sivko in citrusi ter antistresna
aroma masaza, savnange ... Poleg
tega paje gostom v tem programu
na voljo tudi veliko razli¢nih gibalnih

kaknvnosn vvodiin na suhem. )

PREHRANA, BOGATA Z
ANTIOKSIDANTI

Gre za mediteranski tip prehrane s
poudarkom na antioksidantih, snoveh,
ki preprecujejo in upoc¢asnjujejo na-
stajanje t. i. oksidativne skode, s tem
da lovijo proste radikale in ustavljajo
oksidacijo mascob in tako preprecu-
jejo kvarjenje proteinov in genskega
materiala. Antioksidanti v hrani so zato
zelo pomembno varovalo - vplivajo
na delovanje Zivénega sistema in
ohranjajo vitalnost telesa, s tem pa
vecajo kakovost Zivljenja.

Da si s hrano zagotovimo ¢im vec
antioksidantov, izbiramo rdece
grozdje namesto belega, rdeco
cebulo namesto bele, surovo ali malo
kuhano zelje, cvetaco in brokoli, surov
in zdrobljen posusen cesen, svezo in
zamrznjeno zelenjavo, olivno olje,
pridoblieno po hladnem postopku,
sveZo listnato zelenjavo temnozelene
barve, sadje namesto soka, sveZ sok

@amesto konzerviranega ... )

RAZVAJANIJE PO
MEDITERANSKO

Strunjanski zaliv je kraj, kamor vlece
duse, ki so Zeljne morja, vonja po soli
in sivki in spominov na dolgo vroce
poletje. Sprostitveni center Salia v
njem pa je kraj zdravilnega in blago-
dejnega razvajanja — njegova ponud-
ba temelji na vsestranski talasoterapiji.
Morska voda, sol, solinsko blato, olivno
olje in naravna eteri¢na olja iz me-

diteranskega rastlinja so magnet, ki
veze nase in zagotavlja dobro pocu-
tje, povecano odpornost, lepo kozo,
spros¢enost telesa in duha. Obisk Salie
v jesenskih mesecih, ko se dnevi ze
krajsajo, se vam lahko zato bogato
obrestuje.

V vseh strunjanskih programih igra
poglavitno viogo morska voda. Ker
je bogata z minerali, kot so brom, jod
in magnezij, hkrati pa ne vsebuje dra-
Zilnih umetnih mineralnih olj, deluje
na kozo kot pomlajevalni napoj. Za
normalno delovanje telesa bistve-

ni oligoelementi pa varujejo pred
utrujenostjo, stresom in infekcijskimi
boleznimi in delujejo zdravilno tudi na
sluznico dihalnih poti.

NARAVNI, ZDRAVI, SRECNI

Kako se pocutimo, je odvisno pred-
vsem od nas samih — dan je lahko
lep, Ce si takega naredimo. Pri vecini
ljudi predrami bivanje v blizini morja
Zeljo po gibanju, povecana telesna
dejavnost pospesi krvni obtok, pozivi
delovanje dihalnih organov in endo-
krinega sistema, ugodje pa izzove tudi
7e samo dozivljanje narave.

Pri tem pa je morda prav velicina
morja tisto, kar postavi stvari na pravo
mesto, veli¢ina morja, ki nosi v sebi
skrivnost zacetkov Zivljenja na

Zemlji ... Vase misli, zelje in hotenja se
bodo v pravem trenutku na pravem
mestu razporedili po pomembnosti v
pravi luci.

DOBRODOSLI.

Za vec podrobnosti o programih in cenah nas poklicite na 08 20 50 340.



Prepustite se svojemu naravhemu ritmu
Jeseni si narava malo oddahne in izpreze -

oddahnite si tudi vi!

Za telo, za duso, za zdravje. Prepustite se ... Naj nase osebje poskrbi za kuhanje in ¢istoco, vi pa se pri
nas najprej dobro naspite, nato pa v kopalke in ¢of v popoln odklop!

Jesenski oddih vkljucuje: nocitve s polpenzionom z bogato izbiro menijev, kopanje, brezplacno
uporabo kopalnega plas¢a, potepanja z vodnikom, veselo aerobiko v bazenih,
druzabni program in presenecenje: DARILO za vas!

23.8.-2.11.2015 2.11.-30.12. 2015

Jesenski oddih v termah, s polpenzionom 3 nodi 5 nodi 3 nodi 5 nodi
Terme Dolenjske Toplice Hotel Kristal**** 151 € 237 € 142 € 224 €
+ darilo* Hotel Balnea**** Superior 175 € 276 € 164 € 260 €

Terme Smarjeike Toplice  Hotel Smarjeta**** 157 € 248 € 148 € 234 €
+ darilo* Hotel Vitarium**** Superior 168 € 266 € 158 € 250 €
Jesenski oddih na morju, s polpenzionom 30.8.-15.11.2015 15.11.-30.12. 2015
Hotel Svoboda **** 214 € 356 € 156 € 260 €

Vile *** 154 € 257 € 120 € 199 €

Hotel Laguna *** 141 € 234 € 110 € 183 €

Cene veljajo na osebo, v dvoposteljni sobi, in Ze vkljucujejo 10 % popusta za ¢lane kluba Terme Krka.
Popusti za otroke: do dopoinjenega 6. leta bivajo v sobi z dvema odraslima brezplacno, otroci do 14. leta s 50 % popusta..

Nadvse ugodno: Jesenski oddih na Otoécu, v prenoviljenem hotelu Sport

23.8.-2.11.2015 11.-30.12.2015
Jesenski oddih s polpenzionom 2 nodi 3 nodi 2 nodi 3 nodi
Hotel Sport Otocec 86 € 123 € 86 € 115 €

Cene na osebo, v dvoposteljni sobi, vkljucujejo polpenzion s samopostreznim zajtrkom in veCerjo ter neomejeno kopanje v novem
termalnem bazenu, tudi na dan odhoda. V ceno je Ze vkljucen 10 % popust za ¢lane kluba Terme Krka, veljajo pa dodatni popusti za otroke.

Za vec informacij nas poklicite ali pisite! T: 08/ 20 50 340, E: booking@terme-krka.si, www.terme-krka.si

Za zdravo, mocno, veselo srce

Rehabilitacija bolnikov s sr¢no-zilnimi
boleznimi je Ze skoraj pol stoletja -
od casov, ko je Krka, tovarna zdravil,
vzela zdravilis¢e pod svoje okrilje

- osnovna dejavnost Smarjeskih
toplic. Temelji sodobnega rehabilita-
cijskega centra za bolezni srca pa so
bili postavljeni ob izgradnji novega
zdravilis¢a leta 1984, ko je bil skupaj s
hotelom zgrajen tudi prostoren zdra-
vstveni center s sodobno opremo.

V vseh teh letih se je medicinska re-
habilitacija sr¢no-zilnih bolnikov pri
nas razvijala tako po vsebini kot po
obsegu.V prvih letih je slonela pred-
vsem na telesni vadbi, s katero so
poskusali bolnikom zaradi takrat dol-
gotrajne bolnisni¢ne oskrbe povrniti
izgubljeno telesno zmogljivost. Po-
stopoma se je program rehabilitacije
dopolnjeval s prvinami zdravstvene
vzgoje, s ¢imer se je poskusalo bolje
obvladovati dejavnike tveganja tudi
po odhodu v domace okolje. Najprej

smo se posvetili zdravi prehrani. In
bili smo med prvimi v Sloveniji, ki so
klasi¢nim metodam podajanja znanja
dodali prakti¢ne u¢ne delavnice.
Naslednji pomembni vsebinski sklop,
ki je obogatil rehabilitacijske progra-
me, pa je bilo obvladovanje stresa

in Sirsa psihosocialna podpora
bolnikom. Tudi tu smo bili prvi pri
angaziranju klini¢nega psihologa, ki
se je posebej posvecal anksioznosti
in depresijam med koronarnimi bol-
niki. Velik razvoj pa je doZivelo tudi
podrogje telesne vadbe: z vkljuce-
vanjem sodobne neinvazivne kardi-
oloske diagnostike je le postajala ta
vedno bolj varna, individualizirana in
cilino usmerjena.

SPOZNAJTE SVOJE SRCE -

IN BODITE SRCNI

Vase srce je sredisce vsega, kar ste.
Ker so vsak vas gib, misel, namen,
dejanje odvisni od njega, ga je pa-

metno vzdrzevati v dobri kondiciji. Ze
z nekaj preprostimi spremembami v
prehrani in Zivljenjskem slogu lahko
ucinkovito izboljsate zdravje srca in
kakovost svojega Zivljenja.

Svoje srce spoznajte od blizu v
Termah Smarjeske Toplice. Na voljo
imamo najsodobnejse aparature,
vrhunske specialiste, dolgoletne izku-
snje in zdravilno termalno vodo. Vse
to pa dopolnjuje in plemeniti osebni
pristop nasega osebja. Skupaj bomo
zagotovo nasli najucinkovitejse poti
do zdravega srca — za sre¢no in sr¢no
Zivljenje.

Danilo Radosevic, dr. med., specialist
internist, vodja zdravstvene sluzbe v
Termah Smarjeske Toplice
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Za zdravo srce

Pogovor z Danilom Radosevi¢em, dr. med., specialistom internistom
»Srce potrebuje posebno obravnavo in
tega ne smemo pozabiti.«

Specialist internist Danilo Radosevi¢ je vodja zdravstvene sluzbe v Termah Smarjeske Toplice. Tim, ki ga vodi, Steje ve¢ kot
50 ljudi, zdruzuje pa zdravnike specialiste kardiologe in specialiste fizikalne in rehabilitacijske medicine, fizioterapevte,
medicinske sestre in maserje. Ti svoje znanje nenehno izpopolnjujejo doma in v tujini, z aktualnimi strokovnimi prispevki
pa vplivajo tudi na razvoj smarjeskih preventivnih in rehabilitacijskih programov. Ob tej priloZnosti smo ga povprasali o
tem, kar ljudi s teZavami s srcem najbolj zanima.

(" »Bolnik sam mora prevzeti )
nadzor nad svojo boleznijo, s
povecano telesno zmogljivostjo pa
bo lahko odlocilno vplival tako na
dolZino kot na kakovost svojega
Zivljenja. Klju¢nega pomena pri tem
sta sistematicno pridobivanje novih
znanj in uporaba koristnih nasvetov v

\_ vsakdanjem Zivijenju.« )

KAKO BI BOLNIKU NAJBOLJ
PREPROSTO RAZLOZILI, KAJ JE
REHABILITACIJA PRI SRCNO-
ZILNIH BOLEZNIH?

Bolniku je treba najprej razloZiti, da
je rehabilitacija proces, ki bo trajal

do konca zivljenja in ki vkljucuje

Stiri bistvena komponente. Naj-
pomembnejse je, da bolnik sledi
zdravnikovim navodilom, da redno
in pravilno jemlje predpisana zdravila
in da svojemu zdravniku omogoci
redno dolgoro¢no spremljanje nje-
govega zdravstvenega stanja. Bolnik
mora ¢im prej sprejeti nadzor nad
dejavniki tveganja, kar pomeni
predvsem redno prilagojeno tele-
sno dejavnost in zdrav nacin pre-
hranjevanja. Nujna je tudi takojsnja
opustitev kajenja in prekomernega
uzivanja alkohola. Zelo velikega po-
mena pa je za bolnika tudi psihoso-
cialna podpora. Ta obsega takojsen
odziv na pojave tesnobe, strahu in
depresije, ki so po akutnem sré¢no-zil-

nem dogodku pogosti, pa tudi pri-
vzgajanje bolnikovega drugacnega
odzivanja na vsakdanje povzrocitelje
stresa. Nadvse pomembno je, da se
v spremembe nacina zZivljenja vkljuci
tudi bolnikova druzina. Sprememba
Zivljenjskega sloga pa zelo pogosto
zahteva tudi spremembo socialnega
okolja, zato bolnikom svetujem vklju-
Citev v mrezo koronarnih klubov.

ZAKAJ PRAVZAPRAV JE
REHABILITACIJA PO »SRCNEM
DOGODKU« TAKO ZELO
POMEMBNA?

Po prebolelem infarktu, operaciji na
srcu ali drugi diagnosticirani
sréno-zilni bolezni se morajo bolniki
¢im prej sprijazniti z dejstvom, da
marsikaj ne bo vec tako, kot je bilo
pred srénim zapletom. Celovita re-
habilitacija takemu bolniku podaljsa
Zivljenje, mo¢no izboljsa kakovost
Zivljenja in zmanjsa moznost pono-
vitve sr¢no-Zilnih zapletov. Ob tem
pa je nujno potrebna tudi celovita
sprememba Zivljenjskega sloga, saj
to dokazano privede do nazadovanja
procesa ateroskleroze. In prav zato
Zelimo bolnikom predstaviti zanje
primeren in priporocljiv nacin Zivlje-
nja, tako med zdravilisko rehabilitaci-
jo kot tudi kasneje.

KDAJ NAJ SE ZACNE
REHABILITACIJA?

Tako imenovano zgodnjo rehabi-
litacijo zacnemo takoj po akutnem
dogodku, Ze v bolnisnici, nadaljuje-
mo pa jo z nadaljevalno rehabilita-
cijo. V Sloveniji izvajamo rehabilitaci-
jo ve¢inoma stacionarno, v centrih za
rehabilitacijo v naravnih zdraviliscih,
in v Klini¢nem centru v Ljubljani tudi
ambulantno. Klju¢nega pomena pa
je vseZivljenjska rehabilitacija v do-
macem okolju oziroma v drustvih in
klubih srénih bolnikov.

KAKO POTEKA STACIONARNA

Alenka Babi¢

REHABILITACIJA SRENEGA
BOLNIKA V VASEM
ZDRAVILISCU?

Rehabilitacija se vedno za¢ne z uvo-
dnim pregledom pri kardiologu; ta
ugotavlja morebitno prisotnost soca-
snih bolezni in oceni dejavnike tve-
ganja. Kardiolog, ki bolnika spremlja
celotno rehabilitacijo, opravi tudi
ultrazvocni pregled za oceno sr¢ne
funkcije in obremenitveno testiranje.
Vse to je osnova za program rehabi-
litacije, ki ga pripravimo za vsakega
bolnika posebej in ga med rehabilita-
cijo po potrebi tudi spreminjamo.

ZA KONEC PA SETO ... KAKO
POTEKA POGOVOR Z BOLNIKOM
OB KONCU REHABILITACIJE PRI
VAS?

Ob zakljucku zdraviliske rehabilitacije
bolnika seveda seznanimo z rezultati
rehabilitacije in nasim mnenjem,
zapisanim v odpustnem pismu, ki je
namenjeno bolnikovemu izbranemu
osebnemu zdravniku. Predvsem pa
mu poloZimo na srce, naj primerno
telesno vadbo in nacin prehranjeva-
nja nadaljuje tudi doma ter da naj v
svoj vsakdan vkljuci ¢im vec znanj,
pridobljenih pri nas. Za spodbudo pa
mu predstavimo tudi izsledke Stevil-
nih raziskav, ki potrjujejo pozitivne
ucinke spremenjenega, bolj zdravega
nacina zivljenja, in mu svetujemo, naj
se v domacem okolju vkljuci v orga-
nizirano telesno vadbo.

(" VTermah Smarjeske Toplice )
izvedemo letno priblizno 1.200
stacionarnih rehabilitacij,
2.000 kardioloskih preiskav, 700
ultrazvocnih preiskav vratnih Zil,
3.200 ergometrijskih preiskav in
1.700 diagnosti¢nih kardioloskih in

\_ preventivnih pregledov. J

O rehabilitaciji bolnikov s sréno-Zilnimi boleznimi
v Termah Smarjeske Toplice

Alenka Babi¢

V Krkinih Termah Smarjeske Toplice
izvajamo programe strukturirane nad-
zorovane rehabilitacije po zahtevah
sodobne kardioloske stroke. Poleg
telesne vadbe, ki je klju¢na prvina reha-
bilitacije, vklju¢ujejo nasi programi tudi
razli¢cne metode izobraZevanja bolni-
kov in sklop aktivnosti, namenjenih
psihosocialni podpori bolnikov - to so
razlicne delavnice, pogovori s psihote-
rapevtom, ucenje in izvajanje razli¢nih
metod obvladovanja stresa pa tudi
motiviranje za rehabilitacijo in usmerja-
nje v organizirane oblike vseZivljenjske
rehabilitacije v domacem okolju.
Sodobna diagnosti¢na oprema, ki je
prvenstveno namenjena funkcionalni
diagnostiki v programih rehabilitacije,
nam je omogocila tudi razvoj progra-
mov primarne preventive, predvsem
na podro¢ju medicine dela. Nase
izkusnje pri ozavesc¢anju bolnikov pa
uspesno prenasamo tudi na podrocje
promocije zdravja na delovnem mestu.

1z srca za srce

PROGRAMI OBNOVITVENE
REHABILITACIJE

V Smarjeskih Toplicah smo $e posebej
ponosni na nase programe obnovi-
tvene rehabilitacije, ki jih izvajamo
za slovenska koronarna drustva.
Tesno sodelovanje smo vzpostavili ze
ob nastanku prvih klubov, v devetde-
setih letih prejsnjega stoletja. Stacio-
narni programi v Smarjeskih Toplicah
so tako kakovostna vsebinska nad-
gradnja celoletne dejavnosti teh
drustev, jih pa po vsebini prilagaja-
mo tako razvoju stroke kot potrebam
posameznega drustva.

NOVO: DELAVNICE ZA
IZBOLJSANJE SPOMINA

Temelj programa obnovitvene
rehabilitacije koronarnih bolnikov
je spodbujanje k spremembam za
bolj zdrav zZivljenjski slog, to pa se
izvaja z delavnicami zdrave prehrane,
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razli¢nimi oblikami telesne vadbe,
predavanji strokovnjakov ... Letos pa
smo vsemu temu dodali $e prakti¢-
ne delavnice za ohranjanje spomi-
na. Spomin je namre¢ temelj nasega
ravnanja in osebnosti. A tezave s
spominom niso vedno povezane z
bioloskim staranjem, saj pride do njih
pogosto tudi zaradi bolezenskih pro-
cesov, ki vplivajo na nase mozgane.

V delavnicah, ki jih v Termah Smar-
jeSke Toplice vodi univ. diplomirana
psihologinja Tamara Radosevi¢, spo-
znavamo mozganske spremembe, ki
spremljajo zdravo staranje in demen-
o, vzroke zanje ter razlike med obe-
ma procesoma, s posebnimi vajami
se dotaknemo procesov pomnjenja
in koncentracije, s pomocjo miselnih
iger pa damo bolnikom zgled uspe-
snega vsakodnevnega urjenja spomi-
na, primernega tudi za doma.

Program rehabilitacije pri bozih srca

Za bolnike, ki so preboleli sr¢ni infarkt, prestali operacijo srca, bolnike z angino pektoris z nizko funkcionalno spo-
sobnostjo in bolnike z zvisanim krvnim tlakom. Po osnovni rehabilitaciji jim svetujemo, da se po letu dni ali najvec
dveh letih vrnejo na obnovitveno rehabilitacijo, da vnovic¢ preverimo njihovo zdravstveno stanje, varno poveca-
mo njihovo funkcionalno zmogljivost, omilimo morebitne posledice bolezni, poskrbimo za dodatno izobrazeva-
nje o zdravi prehrani in ustreznem nacinu zivljenja in s tem zmanjsamo mozZnost vnovi¢nih koronarnih zapletov.

Program vkljucuje: pregled pri zdravniku specialistu kardiologu « obremenitveno testiranje, EKG in meritve
plju¢ne funkcije « 3 individualne terapije dnevno: hipobari¢no terapijo Vacusac, Burgerjeve vaje, protibolecin-
sko elektroterapijo, sprostitveno masazo, s¢etkanje za izboljsanje prekrvitve ipd. « skupinsko terapijo « zdravo,
varovalno prehrano in izobrazevanje o prehrani « dnevno nordijsko hojo z vaditeljem, z individualno prilagoje-
no intenzivnostjo « nocitve s polpenzionom « druzabni program.

Z zacetnim in kon¢nim pregledom pri kardiologu
(pri 14-dnevnem programu je $e vmesni pregled) merimo uspesnost rehabilitacije.

Terme Smarjeske Toplice 7 noci

Hotel Smarjeta ****

687 EUR

14 noci
1.302 EUR

Cene veljajo na osebo, za nastanitev v dvoposteljni sobi, do 30. 12. 2015.
Popusti: za ¢lane kluba Terme Krka —10 %. Doplacila: polni penzion, enoposteljna soba.

T: 08/ 20 50 340, E: booking@terme-krka.si, www.terme-krka.si




Za zdravo srce

Telesna vadba po
srcnem infarktu

Doc. dr. Borut Jug

Telesna dejavnost in telesna vadba
krepita srce in Zile. Tako zdravim
posameznikom kot bolnikom po
sr¢nem infarktu zato priporocamo, da
so telesno ¢im bolj dejavni - na pri-
mer, da hodijo pes in po stopnicah,
ko je le mozno, da vrtnarijo, Ce jih to
veseli ... Poleg tega pa svetujemo, da
v svoj zivljenjski slog vgradijo tudi
redno telesno vadbo - nacrtovano in
strukturirano telesno dejavnost, kot
je na primer vsakodnevna 30-minu-
tna hoja.

TELESNA VADBA PRI BOLNIKIH
PO INFARKTU IN NJENI UCINKI

V preteklosti so sr¢nim bolnikom
telesno vadbo odsvetovali, ker da
opesano srce ne zmore obremenitev,
ki jih predstavlja telesni napor. Danes
vemo, da velja ravno nasprotno — te-
lesna vadba krepi srce in Zilje, ucvrsti
gibala, pomaga pri vzdrZzevanju
zdrave telesne teZe, izboljsa presnovo
krvnega sladkorja in krvnih mascob,
omili simptome depresije in tesnob-
nosti ter blaZi u¢inke neugodnih
stresorjev na telo. Skratka, telesna
vadba podaljsa Zivljenje in poveca
njegovo kakovost. Pri bolnikih po
sr¢nem infarktu, ki se v sklopu sréne
rehabilitacije udelezijo programa
telesne vadbe, je umrljivost namrec
dokazano za 20 do 25 % manjsa kot
pri tistih, ki se ga ne udeleZijo. Hkrati
pa z redno telesno vadbo laze obvla-
damo znane dejavnike tveganja (krv-
ni tlak, holesterol, sladkorno bolezen,
¢ezmerno telesno tezo), okrepimo

sodelovanje v procesu zdravljenja,
ublaZimo simptome sréne bolezniin
nasploh izboljSamo pocutje.

Bolnikom po sr¢nem infarktu pripo-
roCamo Vv prvi vrsti zmerno aerobno
telesno vadbo. Za to imamo najvec
znanstvenih dokazov, da ucinkovito
in varno krepi srce in zile, prav zato
pa jo v pogovornem jeziku imenuje-
mo tudi »kardio« vadba. S to vadbo,
pri kateri sodelujejo velje misi¢ne
skupine, se aktivirajo srce in Zile,
opredelimo pa jo obi¢ajno s sréno
frekvenco v obmocu okoli

70 % maksimalne sr¢ne frekvence
(to dolo¢imo z obremenitvenim te-
stiranjem ali pa s formulo: 220 minus
starost posameznika/stevilo let). Gre
za vadbo, ki jo lahko izvajamo dalj
¢asa, obicajno 30 minut ali $e dalj,
ne da bi se pri tem iz¢rpali ali postali
tako zasopli, da ne bi mogli govoriti.
Sem pristevamo hojo in kolesarjenje
(v naravnem okolju ali telovadnici)
pa tudi tek na smuceh, lahkotno pla-
vanje, lahen tek in jogging, nordijsko
hojo ipd. Tudi joga, tajci in ¢igong so
primerne telesne vadbe, ki pozitivno
vplivajo na delovanje srca in zilja in
zmanjsujejo tveganje za infarkt. Pred
vadbo svetujemo ogrevanje (okoli
10 minut), po vadbi pa spro$¢anje
(10 minut). Napredovanije pri telesni
vadbi je individualno in postopno — v
prvem tednu, na primer, svetujemo
kratkotrajno hojo, nato pa prehojeno
razdaljo postopno povecujemo, s ci-

liem, da smo po $estih tednih zmozni
redne 20- do 30-minutne vadbe.

VARNOST TELESNE VADBE
Varnost telesne vadbe je odvisna od
vrste vadbe in ogroZenosti bolnika.
Pri telesni vadbi so v preteklosti utr-
peli zaplete bolniki, ki so v zgodniji
fazi po infarktu nenadzorovano iz¢r-
pavajoce telovadili — najpogosteje
je $lo za posameznike po obseznem
infarktu, ki so poprej v Zivljenju za-
nemarjali ta vidik zdravega Zivljenj-
skega sloga, nato pa so poskusali,
zaradi bolezni, zamujeno prehitro
nadoknaditi. Prav zato za¢nemo te-
lesno vadbo po infarktu praviloma v
rehabilitacijskem programu, kjer je
mogoce zagotoviti ustrezen nadzor
in varnost .

Nekateri posamezniki so Ze v izho-
dis¢u zelo zmogljivi in bodo hitro
napredovali, drugi bodo zmogljivost
pridobivali postopneje. Upostevati
moramo tudi posameznikovo starost,
konstitucijo pa tudi morebitne druge
bolezni, ki ga utegnejo ovirati pri
vadbi. Pri sr¢nih bolnikih, enako pa
tudi pri posameznikih z veliko de-
javniki tveganja, priporo¢amo, da se,
preden se za¢nejo ukvarjati s telesno
vadbo, posvetujejo z zdravnikom. Pri
veliki vecini bolnikov po infarktu je
pred vkljucitvijo v program telesne
vadbe potrebno tudi obremenitveno
testiranje, da lahko natan¢no stro-
kovno ocenimo odziv njihovega srca
na telesni napor in jim predpisemo
vadbo v primernem obsegu. S tem
ocenimo njihovo ogroZenost in do-
lo¢imo vrsto vadbe, ki je zanje najpri-
mernejsa. Nekaterim

posameznikom - to so bolniki s
hudimi motnjami ritma, zelo ome-
jenim delovanjem srca, neustrezno
prekrvljenostjo sr¢ne misice ali z re-
sno okvaro zaklopk — telesno vadbo
odsvetujemo. A taksni sr¢ni bolniki so
izjema — pri veliki vecini bolnikov je
telesna vadba koristna.

VRSTE TELESNE VADBE, KI SO
PRIMERNE ZA BOLNIKE PO
INFARKTU

Vrsta vadbe je odvisna od ogrozeno-
sti posameznika, od njegove zmoglji-
vosti in tudi od njegovih Zelja. Mlajsi
in manj ogroZeni bolniki imajo pravi-
loma boljso izhodis¢no zmogljivost
in ob prebolevanju infarkta tudi manj
drugih obolenj. Obi¢ajno zato napre-
dujejo hitreje in je njihova motivacija
razsirjena na vec vrst telesne vadbe.

Aerobno vadbo lahko tudi prilagodi-
mo, tako, da poskusamo 30-minutni
trening zmerne intenzivnosti nado-
mestiti z intervalno vadbo, pri ¢emer
gre za veckratno ponovitev vadbenih
ciklov, ki vklju¢ujejo izmenjaje 1 do 2
minuti intenzivne vadbe

(80-90 % maksimalne frekvence) in
3 do 5 minut lahke vadbe (50-60 %
maksimalne frekvence). Intervalna
vadba omogodi hitrejSe napredova-
nje, zlasti pri bolj zmogljivih bolnikih,
je pa enako varna kot neprekinjena
vadba zmerne intenzivnosti.

Obnovitvena rehabilitacija za mlajse koronarne bolnike

Aerobno vadbo - bodisi neprekinje-
no bodisi intervalno, in to hojo, tek
ali kolesarjenje — lahko dopolnimo z
anaerobno vadbo z utezmi, pri ¢emer
pa moramo biti pozorni, da se vsaj v
zacetni fazi osredinimo na vadbo z
vec ponovitvami in serijamiin z zelo
postopnim stopnjevanjem teze utezi.
Podobno velja pri dvigovanju tezkih
bremen v vsakdanjem Zivljenju -
obicajna hisna opravila so naceloma
primerna, ¢e nam pri njih ni treba
zadrzevati diha ali celo stiskati zob. V
nasprotnem primeru je obremenitev
pretirana in je za bolnike po infark-
tu — zlasti v zgodnji fazi po dogodku
in pri tistih bolj ogroZzenih — lahko
nevarna. Povezana je namrec z ve-
likim nihanjem sr¢ne frekvence in
neugodnimi porasti krvnega tlaka,
kar lahko izravnovesi in poslabsa sicer
stabilno koronarno bolezen. Ceprav
so ucinki anaerobne vadbe na srce

in Zilje manj ugodni, pa jo nekateri,
zlasti mlajsi posamezniki, radi prakti-
cirajo, saj krepi misice in oblikuje telo.
Sicer pa so telesne vadbe ve¢inoma

mesane — pri nogometu ali kosarki
gre npr. za kombinacijo aerobne
vzdrZljivosti in stati¢ne eksplozivnosti,
zato je predvsem za mlajse kombi-
niranje obeh vadb manj dolgocasno
in je zato pri taki praksi bolj verjetno,
da bo vadba postala trajna prvina
Zivljenjskega sloga.

Skratka, telesna vadba je pri bolnikih
po sr¢nem infarktu varen in uc¢inkovit
nacin za krepitev zdravja, saj pre-
precuje vnovi¢ni infarkt, podaljsuje
Zivljenje in povecuje njegovo kako-
vost. Ker so njeni ucinki dolgorocni,
spada redna telesna vadba - skupaj
z opuscanjem kajenja (pri kadilcih) in
varovalno prehrano ter vzdrzevanjem
zdrave telesne teze — med klju¢ne
prvine zivljenjskega sloga, ta pa je
odvisen seveda samo od slehernega
posameznega bolnika.

To je verjetno najteZja prvina obrav-
nave po infarktu, saj zahteva ogro-
mno motivacije in vztrajnosti, hkrati
pa je tudi prvina, ki se dolgoro¢no
najbolj obrestuje.

4

Rehabilitacija, namenjena mlajsim, e zaposlenim koronarnim bolnikom, omogoca hitrejse in
varno okrevanje, postopno krepitev funkcionalnih sposobnosti pod strokovnim nadzorom,
izobraZzevanje o naravi bolezni ter motivacijo za spremembo Zivljenjskih navad.

Vsebina programa: Uvodni pregled pri specialistu kardiologu, EKG, spirometrija in obremenitveno testi-
ranje, ki je osnova za dolocitev intenzivnosti in vrste izboljsevanja telesne zmogljivosti. « Vsak udelezenec
dobi svoj urnik telesne vadbe, ki sta ga skupaj dorekla z zdravnikom. Vadba poteka dnevno, pod nadzorom
strokovnega vaditelja, ves ¢as je nadzorovana intenzivnost. Vadba vsebuje: vadbo v telovadnici, kardiovadbo
na napravah, jutranjo hidrogimnastiko ali popoldansko vodno aerobiko ter nordijsko hojo v naravi. « Delavnica
zdrave prehrane ter zdrava, varovalna prehrana. « Delavnica spros¢anja, z osebnim svetovanjem.

Na rehabilitacijo kljub sluzbenim obveznostim

Program poteka med podaljsanim vikendom: zacne se v Cetrtek, z vecerjo, in konca v nedeljo, s kosilom. V
vsakem trimesecju je razpisan en termin. Svetujemo, da se udeleZite vec takih vikendov, vsaj dveh zapovrstjo.

Terme Smarjeske Toplice 3 noéi

s polpenzionom

s polnim penzionom

29.10-1.11.2015,14.-17.1.2016

177,20 EUR

201,20 EUR

Cena velja na osebo, v dvoposteljni sobi hotela Smarjeta ****. Popusti: za ¢lane kluba Terme Krka — 10 %.

Doplacila: enopostelina soba — 8 EUR na dan.

T: 08/ 20 50 340, E: booking@terme-krka.si, www.terme-krka.si




Za zdravo srce

Nova znanja za kakovostnejse zZivljenje
Nordijska hoja, odli¢na vadba za koronarne bolnike

] ]
D 0 b ro J e ve d et I PP Nordijska hoja je vrsta gibanja, primerna za malodane vse ljudi, ne glede na njihovo starost, zdravstveno stanje ali

socialni polozaj. Vadimo lahko vse leto, v vseh letnih ¢asih. Se posebej priporo¢amo nordijsko hojo tistim, ki zelijo
okrepiti telesno zmogljivost in sréno-Zilni sistem ter vzdrzevati optimalno telesno tezo.

V primerjavi s klasi¢no hojo nordijska hoja bolj krepi dihala in sr¢no-Zilni sistem, vodi k bolj pokonéni drZi in popra-
vlja vzorec hoje, poveca gibljivost hrbtenice in zgornjega dela trupa ter povecuje moc rok in ramenskega obroca.

e ~N Primerna je tudi za koronarne bolnike, ne glede na njihovo starost in
Zaradi aktivacije celega telesaje pri | Stopnjo prizadetosti zaradi bolezni.
nordijski hoji obremenitev srcno- | KAKO NORDIJSKA HOJA VPLIVA NA SRENO-ZILNI SISTEM
Zilnega sistema praviloma vecja Dokazano je, da nordijska hoja okrepi delovanje srca in Zile, da zmanjsuje tve-
kot pri klasicni hoji. Po podatkih ganje za nastanek ateroskleroze, ker zmanjsuje vrednost mascob v krvi, ob tem
razlicnih raziskav je obremenitev da povecuje vrednost dobrega holesterola, zmanjsuje distribucijo stresnega
vedja za 15 do 25 odstotkov. hormona in boljse oskrbuje misice s kisikom in hranili, ker poveca koli¢ino krvi v

obtoku in koli¢cino hemoglobina v krvi.

Redna hoja z nordijskimi palicami izboljsa aerobno zmogljivost koronarnih bolnikov, zaradi nje se poveca misi¢na
masa, hkrati pa se zmanjsa koli¢ina podkozne tolsc¢e. Izboljsa se tudi prekrvljenost sréne misice. Z redno nordijsko
hojo se zniza tudi krvni tlak.

V Termah Smarjeske Toplice se koronarni bolniki dnevno podajo na nordijsko hojo skupaj z vaditeljem.

Brane Bon, vaditelj nordijske hoje v Termah Smarjeske Toplice: »\/sak gost prejme brezplacno v uporabo
merilnik srénega utripa, ki mu omogoca, da med hojo stalno nadzira obremenitev srca. Tako lahko intenzivnost hoje
sproti prilagaja, da je skladna z napotki, ki jih je po obremenitvenem testiranju dal kardiolog. Na zacetku gostom
predstavim tehniko hoje in uporabo merilnika srénega utripa, med hojo pa pozabimo na bolezen in ¢im bolj sprosc¢eno
Kuhini bni luh in il uzivamo v naravi. Le v primeru slabega pocutja, previsokega krvnega tlaka in utripa ali ob kaksnih drugih spremembah

uninja s posebnim posiuhom za srce In zile se takoj posvetujemo s kardiologom, ki je ves ¢as dosegljiv.«

Kuhinja v Smarjeskih Toplicah zagotavlja varo, energijsko in hranilno uravnotezeno varovalno hrano, ki ohranja in krepi zdravie.

Rok Weiss, trener Sportne vadbe

v Vse, kar je na jedilniku pri nas, je naravno, pridelano lokalno, in to sezonsko.

v Priporo¢amo, da izberete jedilnik, ki je oznacen s srckom.

v Jedilnik je sestavljen glede na sodobne prehranske smernice, bogat je z naravnimi antioksidanti.

v Primerna energijska vrednost obrokov je pomemben podatek zdrave prehrane; odlocite se lahko tudi za omejen
vnos kalorij, izbirate pa lahko med 1600 in 2200 kcal dnevno.

v Meso in ribe vsebujejo Zivljenjsko pomembne hranilne snovi, vendar ni nujno, da jemo to vsak dan oz. pri vseh
obrokih; te hranilne snovi lahko enakovredno dobivamo tudi s pravilnim izborom in kombinacijo stro¢nic in Zit.

v Priljubljene priloge in samostojne jedi so jedi iz ogljikovih hidratov. Izbirajmo vedno polnovredna Zivila, praviino
kuhana in kombinirana z drugo hrano, da bo imel obrok nizek glikemicni indeks in bo zato primerna tudi vrednost
vasega krvnega sladkorja.

v Ker je dober spanec vir zdravja, izberite za vecerjo lahke jedi, ki vam bodo zagotovile vse hranilne snovi, hkrati pa vas Imate tezave s srcem in zilami, hkrati pa tudi s prekomerno telesno tezo?
bodo umirile pred no¢nim pocitkom. o o : ' . A . .
v In ker vam po dobrem in zdravem kosilu ali vecerji kdaj zadisi tudi kaj sladkega, so v nasi ponudbi tudi zdrave sladice, pri- VTermah Smarjeske Toplice je na voljo zdravo hujSanje pod zdravniskim nadzorom tudi za goste, ki imajo

tezave s srcem, in za take, ki se zdravijo zaradi previsokega krvnega tlaka. V programu, imenovanem SlimFit,
sodeluje namre¢ tudi specialist kardiolog.

pravljene z naravnimi sladili in varovalnimi Zivili. A sezite raje po svezem sadju, ki ga lahko pojeste tudi kasneje, za malico.
v Nase telo potrebuje le malo soli, zato vam svetujemo, da hrane ne dosoljujete, ampak da uzivate v harmoniji narav-
nih okusov svezih disavnic in za¢imb.

v Brez mascobe ni Zivljenja, vendar je pomembno, da smo pri tem var¢ni in da izbiramo predvsem kakovostna olja.

PRAVA IZBIRA ZAJTRKA 1Z SAMOPOSTREZNEGA BIFEJA

1. Crni kruh (2 rezini), dietna marmelada (1 Zlica), dietna margarina (2 Zlicke), sadje (2 kosa)

2. Crni kruh (2 rezini), zelié¢na skuta (2 Zlici), zelenjava, sadje (2 kosa)

3. Crni kruh (2 rezini), skuta s hrenom (2 Zlici), puraniji zasinek (3 rezine), sir (2 rezini), zelenjava, sadje (1 kos)
4. Sadje (2 kosa), navadni jogurt (3/4 skodelice), misli (3 Zlice)

LOKALNI SEZONSKI 1IZBOR SOLAT IZ DOMACE PRIDELAVE:
Hranilna vrednost zelenjave je najvedja, Ce je pobrana sproti, na domacih poljih tik pred predelavo. Zato sodelujemo z
lokalnimi pridelovalci zelenjave — da nas solatni bife dnevno napolnimo z izbranimi sezonskimi Zivili. Tudi prehrana je prilagojena vsakemu gostu posebej, ne samo po Stevilo kalorij, pac pa tudi z izborom in oku-

. 5 L ) . i . som jedi. Gost pri nas ni lacen, saj zauzije pet obrokov dnevno. Ponudimo mu jedi, ki jih ima rad, pripravljene
PRIMERNI PRELIVI ZA SOLATE: olivno, bu¢no ali son¢ni¢no olje z dodatkom jabol¢nega, vinskega ali

o . : ) e i pa so na zdrav nacin in v okviru predpisane energijske vrednosti.
balzamic¢nega kisa. Olja nakapajte na solato le za koli¢ino ene ¢ajne Zlicke.

Program vkljucuje temeljit pogovor s kardiologom, pregled, EKG in obremenitveno testiranje zmogljivosti srca.
Med pregledom se doloci, kaksna obremenitev je za gosta varna, izmeri se delez mas¢obnega tkiva in
misi¢ne mase v telesu, prehranska svetovalka pa skupaj s kardiologom doloci
primerno dnevno kolic¢ino kalorij za vsakega gost posebe;j.

Terapije in telesna vadba, ki pospesujejo razgradnjo masé¢obnega tkiva in krepitev misic in s tem pre-

oblikujejo postavo, so prilagojene posameznikovemu zdravstvenemu stanju. Zdravstveno stanje sré¢no-

-Zilnega bolnika zahteva namre¢ zmernejse metode in pocasnejsi tempo hujsanja. S pestrim izborom vadbe in

Z motivacijo se potrudimo, da gost vadbo vzljubi, da mu zleze pod koZo in da postane njegova dnevna navada
in potreba. Tako zagotovimo, da se hujsanje uspesno nadaljuje tudi po prihodu v domace okolje.

Janja Strasek, tehnologinja prehrane in svetovalka za prehrano T: 08/ 20 50 340, E: booking@terme-krka.si, www.terme-krka.si




Za zdravo srce

Vloga svojcev pri rehabilitaciji sréno-Zilnega bolnika

Podpora druzine

je pomemben dejavnik prezivetja

Glede na to, da traja rehabilitacija
sréno-zilnega bolnika neprekinjeno
do konca njegovega Zivljenja, je njen
uspeh usodno odvisen od tega, ali je
bolnika pri spremembi Zivljenjskega
sloga podprla tudi njegova druzina.
Ce ga ne podpre, lahko ugodni rezul-
tati stacionarne zdraviliske rehabilita-
cije kmalu zbledijo, nadaljnje okreva-
nje pa je postavljeno na kocko.

Dejstvo je, da bolnik po sréno-zilnem
dogodku ni vec kos vsem svojim
dotedanjim opravilom, nemalokrat
potrebuje pomoc in nego, postane
bolj obcutljiv, spremeni se njegov
nacin prehranjevanja, tudi primerne
aktivnosti so drugac¢ne. Ce se druzina
na to odzove z nejevoljo ali s podce-
njevanjem resnosti poloZzaja, to pri
bolniku vzbudi obcutek prepusceno-
sti samemu sebi in pri vsakem petem
bolniku vodi v depresivno stanje. De-
presija pa je eden najnevarnejsih
dejavnikov tveganja za ponovitev
srénega dogodka.

Povsem nasproten je ucinek, ko dru-
Zina bolniku izkaze popolno podporo
in svoj nacin Zivljenja prilagodi tako,
da uposteva njegove nove potrebe
in ga vkljucuje v druzinsko Zivljenje v
skladu z njegovimi zmozZnostmi. Razi-
skave kazejo, da je tovrstna

podpora mocan napovedni dejavnik
prezivetja — celo mocnejsi kot obi-
¢ajni fizioloski dejavniki. Medosebni
odnosi v druzini namre¢ pomembno
vplivajo na imunski sistem njenih ¢la-
nov, to pa postavlja odnos druzine
do bolnika v enakovreden polozaj
z drugimi dejavniki tveganja.

SKUPAJ NA REHABILITACUJO

Pozitiven pristop druzine do bolnika
je mozZen le pod pogojem, da so dru-
Zinski ¢lani seznanjeni tako z vzroki, ki
so pripeljali do bolezni, kot z njenim
procesom, posledicami in z ukrepi za
zmanjsanje tveganja. Najlazje in naj-
bolj celostno se je z vsem nastetim
mogoce srecati v procesu rehabili-
tacije — ko vsaj eden od druzinskih
¢lanov (najboljse je, Ce je to partner)
skupaj z bolnikom dozivi proces prila-
gajanja novemu zivljenjskemu slogu.

Vkljucitev bolnikovega partnerja
v proces rehabilitacije prinasa
Stevilne neposredne in posredne
koristi tako za bolnika kot za vso
druzino.

« Partner se seznani z ustreznimi
oblikami prve pomoci, pri bolniku
pato zmanjsuje negotovost in strah
ter vzbuja pomirjajoc obcutek, da v
primeru zapletov ne bo sam.
- Partner se spontano uvede v svojo
novo viogo obcasnega ponudnika
prakti¢ne podpore, kot je fizicna pomoc
privsakdanjih opravilih, apliciranje
zdravil, prevoz do bolnisnice itd.
- Partner uvidi pomen cCustvene opore,
ki je bolnik ne more dobiti nikjer drugje
kot v druZini, saj pri nas organizirane
strokovne psihiatricne pomoci
bolnikom po sr¢nem dogodku tako
rekoc ne poznamo.
- Poleg tega pa na lastni koZi izkusi
novi, bolniku priporoceni Zivijenjski
slog, to pa nato olajsa odlocitev za to,
da ga bo prevzela vsa druZina in bo
bolnika s tem spodbuijala.

Sr¢no-zilna bolezen se ni pojavila
brez vzroka — do nje je vodil splet
dejavnikov in te je treba odstraniti,
to pa nujno pomeni spremembo
dotedanjega nacina Zivljenja. A brez
podpore ozavescene druZine je to
pravzaprav nemogoce.

Ce druzina ohrani stari nac¢in prehra-
njevanja, pomeni to lo¢eno pripravo
dveh razli¢nih jedilnikov, za to pa
kmalu zmanijka volje, idej in energije.
Verjetnost, da bo bolnik s¢asoma
spet presel na nezdravo prehranjeva-
nje, je v taki druzini zato

velika — enako veliko pa je tudi tve-
ganje za poslab3anje bolezni. Ce je

v stacionarno rehabilitacijo vklju¢en
tudi partner, se v tem procesu sezna-
ni z zdravimi jedilniki in sodeluje tudi
pri njihovi pripravi in tako potem tudi
veliko laZje zamenja stare vzorce pre-
hranjevanja z novo pestrostjo okusov.

Brez druzabnika pri rekreaciji kmalu
izgubijo voljo celo zdravi ljudje — bol-
nik pa se ob tem sooca e s strahom
pred morebitnimi zapleti. Ce pri
aktivnostih nima spremstva, jih bo
iz previdnosti najverjetneje zacel
opuscati. Med rehabilitacijo pa tako
bolnik kot njegov partner pod stro-
kovnim nadzorom preizkusita razlic¢-
ne obremenitve in spremljata nepo-
sredne ucinke. Ker kmalu ugotovita,
da gibanje vpliva tudi na izboljsanje
razpolozenja, tak nov vzorec veliko
laZje preneseta v vsakdanje Zivljenje.

Veliko bolnikov dozivlja sr¢ni dogo-
dek kot izgubo, saj po njem dvomijo
0 svoji uspesnosti, zaradi bolezni se
pocutijo prikrajsane, manj vredne in
celo odveg, to pa vodi v tesnobo in
strah.

Oboje povzroca stiskanje v prsih,
mocnejse bitje srca in tezko dihanje,
to pa bolnika utrjuje v prepricanju,
da je bolezen resna. Strah se zato Se
okrepi in v kar 20 odstotkih preraste
celo v depresijo, ta pa vpliva na okre-
vanje izrazito negativno. Tak razvoj
je posledica in odraz nizke stopnje
Custvene podpore bolnika v druzini.

Psihi¢no pocutje torej zelo moc¢no
vpliva na fizi¢no stanje in se na njem
tudi hitro odrazi. Kadar druzina bolni-
ku zagotavlja vso potrebno Custveno
oporo, za¢ne njegove strahove nado-
mescati zavest, da tezave niso ne-
premagljive in da jih bo ob pomoci
druzine lahko kmalu premagal. Pod-
pora je torej dokazano pomemben
dejavnik telesnega okrevanija.

Sprememba nacina zivljenja, ki ga od
sr¢no-zilnega bolnika zahteva njego-
vo zdravstveno stanje, pa Se zdalec
ni dobrodosla le zanj. Ker so vzorci in
navade v druzini obi¢ajno enaki, so
enakim dejavnikom tveganja najver-
jetneje izpostavljeni vsi njeni ¢lani.
Enaka bolezen lahko torej doleti tudi
nje, zato je Se toliko pomembnejse,
da se v novi nacin Zivljenja aktivno
vkljuci vsa druZina.

Zivljenja, hkrati pa so preventiva tudi za mnoge druge civilizacijske bolezni.

( Priporocila, ki veljajo za bolnike, niso ni¢ drugega kot smernice zdravega nacina )

Posebna ponudba za spremljevalce bolnikov na rehabilitaciji

Ker se zavedamo, kako pomembna je pri rehabilitaciji prisotnost svojca, smo za vas pripravili zelo ugodno ponudbo,
ki vsebuje posebne popuste za hotelsko bivanje in prehrano, sodelovanje pri u¢nih delavnicah in predavanjih zdrav-
nikov, medicinskih sester in prehranske svetovalke ter udelezbo pri organiziranih telesnih aktivnostih.

Ugoden paket za svojce spremljevalce v Termah Smarjeske Toplice

Polpenzion v dvoposteljni sobi, na osebo

Hotel Toplice ***

Hotel Smarjeta ****

2 noditvi 115,20 EUR 129,60 EUR
5 noditev 230,40 EUR 259,20 EUR
7 nocitev 313,60 EUR 352,80 EUR
14 nocitev 627,20 EUR 705,60 EUR

Ponudba velja do 30. 12. 2015.

Cena vkljucuje: polpenzion - neomejeno kopanje v bazenih s termalno vodo, no¢no kopanje ob
petkih in sobotah « celodnevni vstop v svet savn (ob bivanju do 5 dni 1 x, ob bivanju 6 do 9 dni 2 x,
ob bivanju 10 ali ve¢ dni vsak dan) - dnevno vodeno hidrogimnastiko, zdravstvena predavanja in
predavanja o zdravem Zivljenju - vodene rekreativne pohode, nordijsko hojo, vodno aerobiko,

2 x tedensko plesni vecer - Wi-Fi dostop do interneta.

Popusti: ¢lani kluba Terme Krka 10 %. Dodatna ugodnost za spremljevalce: masaza Vitarium (50 min.) +
pedikura (60 min.), z darilom za nego nog — cena za vas namesto 80 EUR samo 68 EUR!

T: 08/ 20 50 330, E: booking@terme-krka.si, www.terme-krka.si



Za zdravo srce

Z roko v roki

Terme Krka in slovenska drustva in klubi

koronarnih bolnikov

Alenka Babic¢

STE VEDELI?
V Sloveniji deluje 16 klubov in drustev koronarnih bolnikov. Povezani so v Zvezo koronarnih klubov in drustev Slovenije
in zdruzujejo 3.818 ¢lanov. V 70 slovenskih krajih se v kar 138 vadbenih skupinah redno udelezujejo vseZivljenjske
rehabilitacije koronarnih bolnikov — za bolj kakovostno vsakdanje Zivljenje.

Preventivne programe obnovitvene rehabilitacije koronarnih bolnikov izvajamo v Termah Smarjeske Toplice ze
vec kot 20 let v tesnem sodelovanju s strokovnimi sveti koronarnih klubov in drustev v Sloveniji. V devetdesetih letih
smo prav na njihovo pobudo razvili vsebinski koncept in metodoloski pristop k u¢nim delavnicam zdrave prehrane, ki jih
vsako leto prilagajamo razli¢nim aktualnim temam. Tako smo zbrali Stevilne recepte priljubljenih lokalnih jedi slovenskih
pokrajin in jih po sestavinah in postopkih priprave prilagodili nacelom sodobne dietetike.

Letos je zacelo delovati tudi DRUSTVO KORONARNIH BOLNIKOV DOLENJSKE IN BELE KRAJINE in tako
zapolnilo sivo liso v regiji. Podobna drustva delujejo dvrugod po Sloveniji namrec¢ ze 30 let in ve¢. Uvodno
predavanje doc. dr. Boruta Juga, 16. aprila v Termah Smarjeske Toplice, je bilo po pri¢akovanju dobro obiskano.

.4

RADI Bl DELILI ZVAMI ... ZAHVALA KORONARNEGA DRUSTVA MEZISKE DOLINE

V¢eraj smo se vrnili domov, polni zadovoljstva, moci in dobre volje. Vas program in Se posebej izvajalci programa ste

res nekaj posebnega. V stevilnih dogodkih zdravstvene vzgoje, telesnih aktivnosti, zabave, izletov, druzenj ipd. res lahko

vsakdo najde kaj zase. Program zagotavlja zdravstveno rehabilitacijo sr¢no-zilnih bolnikov, zdruzeno z letovanjem in

uzitki, ki jih za nas, Podalpce, prinasata morje in Primorje.

Seveda pa je marsikaj od tega zelo odvisno od ljudi, vase prijaznosti in odnosa do nas. Prav vsi, od vodje hotela do

sobaric, izrazate veliko prijaznosti in spros¢enosti. Ob tem pa se nam je posebej »usedla v duso« Barbara, ki poskrbi, da je

vsak dogodek nekaj posebnega, sproscen, saljiv, vzgojen in koristen. Izredno pozitiven odziv udelezencev je pokazal, da

je v takSnem dogodku znotraj skupine ali SirSe morda Se nekaj rezerve. Pomembno je, da se $e bolj spoznamo, sprostimo

in potegnemo drug drugega naprej.

Ko smo se vorzili proti domu, sem prisotne povabil, naj mi na Trojanah povedo svoje pripombe, kritike in predloge, da

vam jih sporoc¢im. Izrecena je bila samo ena pripomba — da bi bila v bazenski garderobi zelo koristna centrifuga za

ozemanje kopalk. Vse drugo — same pohvale in Cestitke.

Hvala torej vsem, posebej pa vodiji hotela, Silvani, za njeno prijaznost in Barbari za njeno prisr¢nost, delavnost in skrbnost.
Ivan Zagar, predsednik drustva (maj 2015)

Za dobro pocutje koronarnih bolnikov skrbi v Smarjeskih termah tudi Brane Bon, nosilec Sportno-rekreativne dejavnosti.
Brane je velikokrat svojevrstna vez med telesno aktivnostjo v varnem okolju telovadnice in v vsakdanjem Zivljenju — z
njim gredo koronarni bolniki na prve vodene sprehode in zatem na razlicno zahtevne poti za nordijsko hojo.

Za vsako skupino pripravi poseben program raznolikih telesnih aktivnosti, ki vkljuc¢ujejo med drugim redne sprehode

in jutranje dihalne vaje za sprostitev, predvsem pa jih seznanja z vsestransko koristno nordijsko hojo. Bil je namre¢ med
prvimi vaditelji nordijske hoje v Sloveniji. Brane, ki mu je delo z ljudmi pisano na koZo, organizira za »svoje« goste v okolici
$marjeskih term tudi razlicna prijetna doZivetja. In gostje ga imajo, ker je pristen, odprt in dobrovoljen, preprosto radi.
Tako zelo, da ga klicejo kar BonBon! Brane je tudi eden tistih zaposlenih v Termah Krka, ki jih gostje najveckrat pohvalijo.
Je sodelavec, na katerega smo zelo ponosni.

Pramati vseh nasih sodelovanj z drustvi bolnikov je Aleksandra Tori¢ Gorup. Davnega leta 1989 se je Aleksandra Tori¢
pojavila na sejmu Narava in zdravje in od nas terjala ponudbo za njihovo drustvo. Njihova skupina je nato po novoletnih
praznikih prisla k nam in od takrat, od leta 1990, prihaja vsako leto.

Od te nase prve ponudbe do vsebine DANASNJIH PROGRAMOV OBNOVITVENE REHABILITACIJE smo
prehodili dolgo pot. Razvili smo sistem ucnih delavnic zdrave prehrane in zaposlili naso prvo svetovalko za prehrano,
Janjo Stragek, ki je danes ena uglednejsih strokovnjakov na tem podrocju. Smarjeske Toplice so postale center za
usposabljanje izvajalcev telesne vadbe v koronarnih drustvih, za to pa so usposobljeni tudi nasi fizioterapevti. V programe
rehabilitacije koronarnega bolnika Ze dolga leta (in to edini v Sloveniji) vkljuujemo tudi delavnice za psihoterapevtsko
podporo. Za vsem tem pa stoji neumorna Aleksandra, ki je od nas vedno terjala nekaj novega, nekaj vec. Ta pri¢akovanja
koronarnih skupin smo vedno Zeleli izpolniti in Se preseci. In tako je za ljubljansko skupino koronarnih bolnikov kmalu
prisla k nam tudi skupina iz Gorenjske pa iz slovenske Istre, Postojne, Celja, Maribora ...

Aleksandra je zvesta gostja Smarjeskih Toplic — k nam prihaja pozimi, ko je, kot pogosto pravi, »sneg pri nas $e resni¢no
bel«, pa tudi poleti, s svojo druzino. Zelimo si, da bi bilo 3e dolgo tako.



Za zdravo srce

Srce je najdejavnejsa misica v telesuy, saj dela 24 ur na dan.
Ce ga ne treniramo in ne oskrbujemo z zadostno koli¢ino
vseh potrebnih hranilnih snovi, za¢ne pocasi pesati in zboli.
Srce krepimo s hrano, bogato z beljakovinami zivalskega

in rastlinskega izvora: pustim mesom (govedina, teletina,
jagnjetina, perutnina), ribami, jajci, mlekom in mle¢nimi
izdelki (jogurt, sir, skuta, sirotka), stro¢nicami (leca, Cicerka,
fizol, grah, bob) ter Ziti (tudi rizem). Med preventivnimi
ukrepi za zdravo srce velja za enega najucinkovitejsih Se
vedno sredozemska prehrana. Ta vkljucuje Zivila treh
skupin — prva so zitni izdelki, sadje, zelenjava, stro¢nice,
semena in ores¢ki, mlecniizdelki ter olivno olje, kar
uzivamo vsak dan. Druga Zivila, ki naj bi jih uzivali enkrat na
teden, so ribe, perutnina in jajca, tretja pa naj bi uzivali samo
nekajkrat na mesec, in sicer svinjsko, goveje in ov¢je meso.
Jedilniku lahko dodamo e kozarec rdecega vina na dan.

POMEN VAROVALNIH ZIVILV PREHRANI ZA
ZASCITO SRCA:

- Sadje, zelenjava in stro¢nice vsebujejo veliko varovalnih
snovi (vitaminov, rudnin, flavonoidov, pomembnih
antioksidantov) ter vlaknin, ki znizujejo raven holesterola v
krvi in vplivajo na uravnavanje telesne teze.

- Cesen vsebuije alilpropil disulfid in dialil disulfid, snovi, ki
Znizujeta raven holesterola v krvi in varujeta pred srénim
infarktom.

- Nekatere disavnice (npr. rozmarin, Zajbelj) vsebujejo
flavonoide.

-V rde¢em vinu so antioksidanti: fenolne spojine, derivati
flavona.

- Olivno olje znizuje raven holesterola LDL, ne pa tudi
varovalnega holesterola HDL.

- Morske ribe vsebujejo omega-3 mascobne kisline, ki
varujejo telo pred aterosklerozo.

V prehrani so mascobe nepogresljive, a niso vse
mascobe enako koristne.

Nove smernice pravijo, da je za znizevanje ravni holesterola

in varovanje zdravja srca pomembna izbira pravih mascob.

To pomeni izbiranje mascob, bogatih z nenasic¢enimi
mascobnimi kislinami, te pa najdemo predvsem v kakovostnih
rastlinskih oljih (olivno, repi¢no ..), oreckih in semenih.

Pozor! Zaradi povecanega uZivanja hitre hrane, energijsko
bogate hrane, predpripravliene hrane in neuravnoteZeno
sestavijenih obrokov zauZijemo vec kalorij, ve¢ mascob, vec
nasicenih in transnenasicenih mascobnih kislin.

KAKO ZMANJSATI KOLICINO ZDRAVJU
SKODLJIVIH TRANSMASCOB V PREHRANI
Transmascobe v Zivilih Skodujejo zdravju. Najvec jih je

v Zivilih, pripravljenih z uporabo delno hidrogeniranih
rastlinskih mascob. Ce dnevno zauZijemo 5 gramov
transmascob, predstavlja to podobno povecanje tveganja
za razvoj sr¢no-zilnih bolezni, kot e bi vsak dan pokadili 5
do 10 cigaret.

Priizbiranju pakiranih Zivil se je dobro izogibati tistim, ki
imajo na seznamu sestavin navedene delno hidrogenirane
rastlinske mascobe, in ¢im bolj omejiti uZivanje ocvrtih
jedi. Kot dodatni preventivni ukrep je priporocljiva
omejitev uzivanja predpripravljenih Zivil, Se posebej
taksnih, za katere ni mogoce izkljuciti prisotnosti delno
hidrogeniranih rastlinskih mascob. Te se najpogosteje
uporabljajo pri pripravi izdelkov iz testa, piskotov, vafljev in
drugih sladic. (Vir: http/www.mz.gov.si/ 25. 3. 2015)

V kuhinjah Term Krka smo za pripravo jedi nehali
uporabljati tak$ne mascobe. Osnovna mascoba za
pripravo jedi pri nas so rastlinska olja, med najbolj
uporabljanimi pa je olivno olje. Za pripravo sladic,
testa in drugih izdelkov z mas¢obami uporabljamo
nehidrogenirane rastlinske mascobe in obc¢asno tudi
maslo.

Janja Strasek, tehnologinja prehrane in svetovalka za prehrano

PRIPRAVITE SAMI
Na olivnem olju pecene sardele, z dusenim
paradiznikom, na polenti z zbrincem in papriko

Sestavine za 4 osebe: 400 g sardel, 160 g polente,
100 g paprike, 20 g sira zbrinc, 500 g paradiznika, 200 g
koromaca, olivno olje, sol, poper, sveza bazilika in origano

Zelenjavo ocistimo in operemo. Paradiznik in papriko
narezemo na kockice, koromac narezemo poljubno.
Polento skuhamo v slani vodi, okus obogatimo z na
kocke narezano papriko in zbrincem. Koromac skuhamo
v slanem kropu - kuhamo ga toliko ¢asa, da je na zob

Se trd. Sardele zacinimo in jih spe¢emo na olivnem olju.
Paradiznikove kockice narahlo podusimo na olivnem olju
in ob koncu zacinimo z baziliko in origanom.

Rok Kotar, vodja kuhinje v Termah Smarjeske Toplice

Vrelci zdravja, jesen 2015 | Za zdravo, mocno, veselo srce | Pripravili: Alenka Babi¢, Danilo Radosevi¢, dr. med., spec. internist, doc. dr. Borut Jug,
Andreja Zidari¢, Jana Kovaci¢ Petrovi¢, Maja Bele, Janja Strasek, Rok Weiss, Urban Gabrijel (AD&D) | Izdajatelj: Terme Krka, d. 0. 0., Novo mesto

Jesensk)' oddih -

(s A

se posebej ugoden za seniorje

mavrico dogodivscin. Tudi s prismodarijami, kot priti¢ejo nasim letom. ©

V Krkinih zdravilis¢ih so jeseni dolge, tople in ¢arobno barvite. Vedno, tudi kadar nam jo zagode
vreme. Ker se lahko vedno pogrejemo v termalni vodi. Ker se lahko razvajamo v savnah in si tako
okrepimo imunski sistem. Ker so krozniki vedno polni svezih, vitaminsko bogatih dobrot iz na bliznjih
poljih in v sadovnjakih nedavno pobranih pridelkov. In ker si znamo dneve pobarvati z Zivopisno

5 noci 7 noci
Jesenski oddih za seniorje, s polpenzionom 23.8-2.11. 2.11.-30.12. 23.8-2.11 2.11.-30.12.
Terme Dolenjske Toplice  Hotel Kristal**** 227 EUR 224 EUR 317 EUR 313 EUR
Terme Smarjeske Toplice  Hotel Smarjeta**** 237 EUR 234 EUR 331 EUR 327 EUR
Jesenski oddih na moriju, s polpenzionom 30.8-15.11 15.11-30.12.  30.8-15.11. 15.11.-30.12.
. Vile *** 231 EUR 199 EUR 324 EUR 278 EUR
Talaso Strunjan
Hotel Svoboda **** 320 EUR 260 EUR 448 EUR 363 EUR

Cena velja na osebo, v dvoposteljni sobi in Ze vkljucuje 10 % popusta za Clane kluba Terme Krka. Popusti za vnuke:
brezplacno do 6. leta starosti, 50 % do 14. leta starosti. Doplacila: polni penzion, enoposteljna soba.

Potrebujete nekaj ¢asa zase? Pridite na pocitnice sami!

UGODNO: brez doplacila za enoposteljno sobo + DARILO — masaza!

3 noci s polpenzionom za ¢lane kluba Terme Krka ze za 164 EUR!

Akcija1=2-Placa 1, bivata 2

Prijazno vasim denarnicam.

Oddih s polpenzionom 1 = 2; Economy sobe

2 noci, 2 osebi

Terme Dolenjske Toplice Hotel Kristal****

152 EUR

Terme Smarjeske Toplice Hotel Toplice***

146 EUR

Cena velja za 2 osebi in Ze vkljucuje 10 % popusta za ¢lane kluba Terme Krka.

Za vec informacij nas poklicite ali pisite! T: 08/ 20 50 340, E: booking@terme-krka.si, www.terme-krka.si




V skrbi za vase zdravje

M 0ZganNOIM ne sme biti nikoli dolgéas

Kresimir KirSner, Mihaela Rojac

Z leti se aktivnosti in Zivljenjski ritem spreminjajo, nekatere stvari pa ostajajo stalnica.
Samoumevno se nam zdi, da dan zacnemo z zajtrkom, urejenjem in izbiro oblacil, torej
poskrbimo za telo in videz. Cedalje ve¢ ljudi se tudi zaveda, da je za zdravje pomembna redna
telesna vadba. Kako pa skrbimo za zdravje svojih moZganov? Ce Zelimo, da bo nas um vedno
v dobri formi, je potrebna tudi mozganska vadba. Z vedno novimi miselnimi izzivi moZgane
ohranjamo aktivne v vseh Zivljenjskih obdobjih.

MoZgani so zagotovo najpomembnejsi
del ¢loveskega telesa. Sestavlja jih na
milijarde Zivénih celic, ki so zadolzene

za razli¢na opravila — nekatere med
njimi sodelujejo pri mislienju, u¢enju

in pomnjenju, druge pri orientaciji in
¢utnih zaznavah ... Z leti se mozgani tudi
spreminjajo. Zmanjsa se njihova prekr-
vitev, s tem pa dotok kisika in hranljivih
snovi do mozganskih celic. Hkrati jih
prizadenejo Skodljivi prosti radikali, kar
lahko vodi v propadanje celic. Posledice
teh sprememb so lahko pozabljivost,
raztresenost in motnje spomina, ki se
pojavijo ne glede na starost, a jih mlajsi
morda redkeje omenjajo. Najveckrat gre
za obremenjene ljudi, ki se zaradi hitre-
ga zivljenjskega ritma slabse zberejo in
si teZko zapomnijo nekatere podatke,
Stevilke, formule in podobno.

Da bi mozgani delovali optimalno, jim
ne sme biti nikoli dolgcas. Najbolje je, da
ves as nekaj pocnejo. Zagotoviti pa jim
moramo tudi ¢im boljse pogoje za delo
— prehrano, ki ugodno vpliva na njihovo
delovanje, in veliko gibanja na prostem.
Aerobna vadba namre¢ poskrbi, da
pride v mozgane dovolj kisika, brez
katerega ne morejo dobro delovati.

Ve

MoZganska vadba ali mozganski
fitnes je lahko marsikaj, tudi razlicne
oblike ucenja, s katerimi pridobivamo
Novo znanje, vescine in spretnosti.
MoZgane je treba nenehno priganjati
k delovanju. Urimo jih lahko tudi z
ucenjem tujih jezikov ali z igranjem
instrumenta. Pomembno je, da smo

\red no telesno in dusevno dejavni.

Med dvajsetim in tridesetim letom
je delovanje mozZganov na vrhuncu,
potem pa se Stevilo Zivenih povezav
¢isto po malem, a vendarle zmanj-
Suje. Delovni spomin postane manj
zanesljiv, odzivi se lahko upocasnijo.
Raziskave kazejo, da z aktivno upora-
bo mozganov pripomoremo k temu,
da nas um ostane Zivahen.

Delovanje mozganov lahko spod-
budimo z vkljucitvijo rednih umskih
aktivnosti, kot so reSevanje logi¢nih
nalog in zank, branje, igranje 3aha ali
reSevanje krizank. Leta niso ovira za
ohranjaje uma v vrhunski formi. Zato
7e danes naredimo prvi korak in spod-
budimo svoje moZgane.

Delovanje mozganov se s starostjo upocasnjuje, izboljsamo
pa ga lahko s tem, da mozgane ¢im bolj uporabljamo.

PREPROSTI NASVETI ZA

UMYV VRHUNSKI FORMI

1. Redujte krizanke, berite, ukvarjaj-
te se z glasbo. Tako kot telesna dejav-
nost v primerni kondiciji ohranja telo,
razlicne umske dejavnosti pomagajo,
da ostanejo »fit« moZgani. Resujte
krizanke, preberite del ¢asopisa, ki ga
obicajno izpustite, pri voznji pojdite
kdaj po drugi poti, naucite se igrati na
kaksno glasbilo.

2. Druzite se. Druzenje pomaga pri
zmanijsevanju stresa in depresije, ki
lahko povzrocita pesanje spomina.
Kadarkoli je le mogoce, se srecujte s
svojimi bliznjimi, prijatelji in drugimi
ljudmi — zlasti ¢e Zivite sami.

3. Bodite organizirani. Sestanke, do-
godke in stvari, ki jih morate opraviti,
si zapiSite v poseben zvezek ali rokov-
nik. Lahko jih tudi na glas preberete,
ker si jih tako laZje zapomnite. Va3 spi-
sek naj bo ¢im bolj azuren. Opravljeno
odkljukajte. Dolocite posebno mesto
za spravljanje denarnice, kljucev in
drugih pomembnih stvari.

4, Osredotocite se na pomembno.
Zmanjsajte Stevilo stvari, ki motijo
vase misli, in nikar ne poskusajte storiti
vsega hkrati. Ce se boste bolj osredo-
tocili na tisto, kar si Zelite zapomniti,
boste ta podatek kasneje lazje prikli-
cali v spomin. Kar si Zelite zapomniti,
skusajte povezati s svojo najljubso
pesmijo ali kaksno drugo stvarjo, ki
vam je blizu.

5. Ne podcenjujte pomembnosti
zdrave prehrane. Prehrana, ki je do-
bra za vase srce, je dobra tudi za vase
mozgane. Jejte vec sadja, zelenjave in
polnozrnatih izdelkov ter jedi z malo
mascobe (pusto meso, perutnino brez
koZze, ribe). Pomembno je, da dovolj
pijete, pri pitju alkohola pa bodite
zmerni.

6. Telesna vadba naj postane
vsakodnevno opravilo. Telesna
vadba poveca dotok krvi v mozgane,
kar koristi tudi spominu. Vsaj pol ure
aerobne vadbe na dan naj postane
stalnica v vasem Zivljenju. Ce nimate
dovolj ¢asa za celotno vadbo, pojdite
Cez dan vsaj na nekaj 10-minutnih
sprehodov.

Ali ste vedeli? Ze pol ure telesne
dejavnosti na dan prispeva k boljsi
koncentraciji in pozornosti.

7. Zdravite kroni¢ne bolezni.
Upostevajte navodila za zdravljenje
kroni¢nih bolezni (tezave s $¢itnico, vi-
sok krvni tlak, depresija ...), ki vam jih je
dal vas zdravnik. Ce boste bolje skrbeli
zase, bo boljsi tudi vas spomin.

8. Pomagajte svoji koncentraciji

in spominu z jemanjem izdelkov

iz zdravilne rastline ginko. zvle-

Cek iz ginkovih listov poveca oskrbo
mozganskih celic s kisikom in energijo
ter jih hkrati varuje pred ucinki prostih
radikalov. Vse to pripomore k izboljsa-
nju spomina in koncentracije.

SLOVENSKI POTROSNIKI
BILOBILU ZAUPAJO ZE 25 LET.
Pomagate si lahko tudi z Bilobilom,
ki vsebuje izvlecek iz ginkovih listov.
Ginko ni blagodejen samo za staro-
stnike, ampak je zaradi svojih ucinkov
in zas¢itne vloge izredno pomemben
tudi za mlajso, aktivno populacijo.
Ker izboljSuje miselne sposobnosti

in koncentracijo, je izredno primeren
v ¢asu povecanih miselnih naporov.

Bilobil

Vas um v vrhunski formi.

25

Bilobil® izboljsa miselne sposobnosti (koncentracijo in spomin)

V raziskavi so bolniki jemali Bilobil 120 mg, po 2 kapsuli na dan, zjutraj in pozno
popoldne. Zdravljenje je trajalo 6 mesecev. Ob koncu so se izboljsali rezultati
pri nalogah pomnjenja in prepoznave besed, orientacije, govora, preriso-
vanja risb in drugih nalogah, ki merijo spomin in koncentracijo. Izboljsali so
se tudi spremljajoci simptomi, kot so utrujenost, motnje spanja in glavobol.
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Vsi obcutimo posledice sodobnega
nacina zivljenja, predvsem stres, ki je
Cedalje pogosteje nas spremljevalec.V
taksnih Zivljenjskih okolis¢inah je gin-
ko dokazano ucinkovit antioksidant in
izredno pomemben kot zascitna snov,
saj lahko prepreci Stevilne poskodbe
mozganskih celic.

Izvlecek v kapsulah Bilobil je pripra-
vljen po tehnoloskem postopku, ki
zagotavlja, da je iziemno kakovosten in
precis¢en.V Krki vsebnost glavnih ucin-
kovin v izvlecku in v kon¢nem izdelku
dokazujejo s posebnimi analiznimi
metodami.

KAKO DELUJE BILOBIL IN

KAKO NAM POMAGA?

« Razsiri krvne Zile in izboljsa pretok krvi
v moZganih.

- Krepi delovanje mozganskih celic, saj
izboljsa izrabo kisika in glukoze.

« Mozganske celice in celice drugih tkiv

IzboljSana prekrvitev
za vec€jo moC uma.

Redna uporaba Bilobila:

krvi v mozganih,

% varuje mozganske celice pred
Skodljivimi vplivi radikalov.

¥ razsiri krvne Zile in izboljSa pretok

2 krepi delovanje mozganskih celic, i loput
saj izboljSa izrabo kisika in glukoze,

varuje pred skodljivimi vplivi prostih
radikalov.

- Zaradi antioksidativnega delovanja
znizuje raven radikalov in zmanjsuje
oksidativni stres.

Redno jemanje Bilobila izboljsa miselno
storilnost. Pomaga tudi pri vrtoglavici,
sumenju v usesih in motnjah prekrvi-
tve okoncin, ki se obicajno kazejo kot
obcutek hladnih rokin nog, bolecine
pri hoji, otrplost in s¢emenje.

BILOBIL 120 MG -

NAJVECJA MOC ZA VAS UM
Jemanje 2-krat na dan omogoca boljse
rezultate zdravljenja in je enostavnejse,
saj Bilobil vzamete samo zjutraj in zve-
Cer. Za dolgotrajnejsi ucinek svetujemo,
da ga jemljete najmanj 3 mesece.

Vec o Bilobilu in njegovih koristnih
ucinkih na mozgane lahko preberete
tudi na spletni strani www.bilobil.si.
Mozgani so zelo pomembni, zato jih va-
rujte, da bodo vas sopotnik vse Zivljenje.

www.bilobil.si

Bilobil 12¢#

trde kapsule

Obgo o bl st scum

20 parossina upercho

Bilobil vsebuje izvlecek iz listov Ginkga bilobe.

www.krka.si

(T4 KRKN

Nasa inovativnost in znanje
za ucinkovite in varne
izdelke vrhunske kakovosti.

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



CV skrbi za vase zdravje )
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MEDVEDJEV OB OBISKU V SLOVENLJI POSEBEJ
OMENIL KRKO, KI DELUJE NA RUSKEM TRGU ZE 40 LET
»Rusija je pripravljena sodelovati s tujimi farmacevtskimi pod-
jetji« je dejal predsednik ruske vlade Dmitrij Medvedjev med
tridnevnim obiskom Slovenije. V nedeljo, 26. julija, se je udeleZil
spominske slovesnosti pri ruski kapelici pod Vricem kot najvisji
predstavnik Ruske federacije v 99-letni zgodovini te priredi-
tve. Vintervjuju za Casnik Delo je med drugim povedal, da so
slovenski farmacevtski izdelki na ruskem trgu dobro poznani

in da ljudje zaupajo vanje, kot primer pa je omenil prav Krko.
Slovesnosti na Vrsicu se je udelezil tudi predsednik uprave Krke
in njen generalni direktor Joze Colaric.

Krka je dolgoletna generalna pokroviteljica spominskih slove-
snosti pri ruski kapelici in Drustva Slovenija Rusija.

VECER POEZIJE IN GLASBE OB SMARJESKEM LOTOSU
S sve¢kami osvetljene steze parka v Termah Smarjeske Toplice
so tisti julijski petkov vecer vodile k jezercu ... Diseci lotosovi cve-
tovi 50 se po son¢nem zahodu Ze rahlo zaprli, ko so se na prvem
literarnem sre¢anju ob ribniku zbrali nastopajoci, hotelski gostje,
nekaj zadnjih kopalcev in krajani.

Krajani Smarjeskih Toplic so neZznemu lotosu v ¢ast pripravili
recital, ki ga je povezovala pesnica in prostovoljka Tereza BalaZe-
vi¢. Med skrivnostnimi lotosovimi cvetovi so ¢arobno zazvenele
strune violine in kitare mladih virtuozinj Pie Medle in Lane Jeglic,
vecerni obiskovalci pa so ob tem prisluhnili priloznostnim,
razpoloZenjskim in osebnoizpovednim verzom pesnic Tereze
BalaZevic in Vere Perse, devetodolca Jana Trputca ter ljudskim
pesmim, s katerimi je program obogatila Marija Jerele — najbolj
se jih je dotaknil duhovni svet verzov mladega pesnika. Terezine
pesmi je na prireditvi recitirala Marjana Dezman.

Vecer poezije in glasbe, organiziran s sodelovanjem in ob podpori vodstva Term Smarjeske Toplice, animatorjev in tehnic-
ne sluzbe, ni bil le prijetno druzenje hotelskih gostov in domacinov, ampak tudi poklon cvetu, ki kraljuje v mirnem osr¢ju
zdraviliskega parka in s svojo lepoto celo poletje privablja poglede obiskovalcev. Anica Bobic

NAROCILNICA NA BREZPLACNO REVIJO VRELCI ZDRAVJA

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

Ime in priimek:

Ulica in hisna sStevilka:

Postna stevilka in kraj:

E-posta:

Leto rojstva:

Podpis:

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

Terme Dolenjske Toplice

Pocitnice Borisa Pahorja

Maja Bele

Dolenjske Toplice se ne ponasajo le s
Castitljivo obletnico, v njihovi bogati
zgodovini so priljubljeni zdraviliski
kraj obiskali mnogi zanimivi gosti.
Tako so leto3nje poletje toplice gosti-
le prav posebnega gospoda, enega
najbolj prepoznavnih Slovencev
doma in v tujini, trzaskega pisatelja
Borisa Pahorja.

Vitalni gospod iskrivega duha in misli,
ki je ravno v teh dneh dopolnil 102
leti, je v hotelu Balnea letos pocitni-
koval celo dvakrat, a se v toplice ni
namenil na pocitek, ampak na delov-
ne pocitnice. Vsak dan se je v hotelski
sobi slisalo tipkanje na pisalni stroj,
stari Remington, ob pisanju pa pre-
gledovanje ¢asopisov, pogovori ... in
vmes seveda tudi ¢as za obisk kavar-
ne in sprehod po parku.

Njegova bistrost in Zivljenjska ener-
gija sta se pokazali tudi ob nasem
srecanju, ko se je gospod Pahor med
dvournim pogovorom zZivo spominjal
poglavij svojega Zivljenja, pisanja
knjig, potovanj, zanimivih srec¢anj in
dozZivetij. Prijetno presenecen je bil,
ko smo mu pokazali, da nasa zdra-
viliska knjiznica hrani njegovo prvo
knjigo, zbirko novel iz leta 1948. Hitro
nam je povedal, da je bila to prva
knjiga v slovenskem jeziku, izdana v
Trstu po obdobju fasizma. Ja, misli

in besede gospoda Pahorja se ob
nizanju dogodkov iz preteklosti ali pa
komentiranju aktualnega dogajanja

e vedno izkaZejo za ob¢udujoce
urne, jasne in razmisljajoce, opazna
pa je tudi njegova hudomusnost.
Zavem se, kak$no bogastvo zgodb
nosi v sebi moj sogovornik, saj je bil
rojen Se v ¢asu Avstro-Ogrske, in kaj
vse je dozivel v tem burnem stoletju
do danes, ko velja za enega najbolj
odmevnih slovenskih pisateljev, tudi
nominiranega za Nobelovo nagrado.
Nekje vmes poudari, kako pomemb-
no je, da se Slovenci zavedamo svoje
nacionalne identitete. Da je lepo, da
smo del Evrope in sveta, ampak da
se moramo najprej zavedati, da smo
Slovenci.

Ker smo v toplicah, nanese pogovor
tudi na pocitnice, pa hitro doda, da te
besede ne pozna. Sicer rad hodi; nad
hiso nad Trstom se je leta vsak dan
po kosilu odpravil na sprehod, enkrat

letno pa se je podal tudi v gore — na
Triglavu je bil kar 16-krat. In odgovor
na vec¢no zivljenjsko vprasanje - kaj
je skrivnost, recept za vitalnost in
dolgoZivost? Skromen odgovor, da je
to dar narave. »Je pa treba v Zivljenju
imeti neki smisel, slediti cilju.«

Ob obcudujocih pogledih mimoi-
docih gostov ga povprasam, ali ga
ljudje prepoznajo. »Ja, samo veste,
zame je Cast, ¢e mi ljudje recejo, da
so prebrali kakino mojo knjigox.
Ravno takrat naju prijazno ogovori
hotelski gost, ki gospoda Pahorja
spomni na njuno srecanje izpred let.
»Ja, seveda se spomnim, sem bil po-
vabljen na vase strokovno druzenje
na Proseku, kajne?« Resni¢no never-
jeten je tale gospod, pomisliva oba z
mimoidocim ...

Ko se v spros¢enem prijetnem
vzdusju pomenkujeva, se nacrtovana
kratka popoldanska kava prevesi ze
v vecerno in v hotelski kavarni skozi
preplet stevilnih tujih jezikov zaveje
svetovljanski duh ... Gospoda Pahor-
ja poprosim $e za zapis posvetila v
knjigo. Zelo prisr¢no, preberem. Ob
tem se spomnim na zadnji stavek v
njegovi pred dvema letoma izdani
avtobiografski monografiji Tako sem
Zivel: »Jaz sem razumsko pesimist, po
srcu pa optimist, in de facto verja-
mem, da bo ¢lovek nekje nasel neko
formulo, in ta formula je zelo prepro-
sta - ljubezen. Ni druge resitve.«

Gospoda Borisa Pahorja sta pozdravila tudi zupan Dolenjskih Toplic
Joze Muhic¢ in vodja Term Dolenjske Toplice Andrej BoZi¢ in mu v spomin
izrocila pravkar izdano monografijo Dolenjskih Toplic.




Na obisku

Navduseni nad

Smarjeskimi Toplicami in Slovenijo

Jana Kovacic Petrovic

Junija je v Sloveniji dopustovala skupina gostov iz Moskve in njene okolice ter iz Kazana.
Klub Zametna sezona je v organizaciji turisticne agencije Forafarm za pocitnice izbral
Terme Smarjeske Toplice, ki ponujajo vrhunske zdravstvene in velneske storitve ter odli¢no
kulinariko, hkrati pa so izvrstno izhodisce za izlete po vsej Sloveniji.

»Se dolgo se bomo spominjali svojega
oddiha v Termah Smarjeske Toplice«
so gostje navduseno pripovedovali o
svojih vtisih, ko so ob koncu 10-dnev-
nega oddiha v Smarjeskih Toplicah
obiskali bliznji grad Otocec, »saj nismo
e nikjer naleteli na tako pozorne in
ustreZljive ljudi, ki bi ustregli vsaki nasi
Zeljil« Ob zdravici v ¢arobnem ambi-
entu gradu se je razvnel pogovor o
tem, kaj se je gostom najbolj vtisnilo v
spomin.

»Narava je ¢udovita — pravljicno
zelena, raznolika in zelo lepa. Najpo-
membnejsi pa so ljudje. Zdi se mi, da
oni ustvarijo lepoto in nepozabnost
dozivetij, ker s tako ljubeznijo in sr¢no-
stjo opravljajo svoje delo. Do gostov
S0 Vsi neverjetno pozorni, Cutili smo,
da nas imajo radi in da bi nam radi
ustregli v vsaki malenkosti.«

PRELEPA SLOVENUJA IN
TOVARNA ZDRAVIL KRKA
Turisticna agencija Forafarm je organi-
zirala tudi izlete, da bi gostje spoznali
kar najvec lepot Slovenije. Videli so
veliko znamenitosti: Ljubljano, ki se

je letos uvrstila med najbolj zanimi-
ve turisti¢ne destinacije v Evropi, pa
turisti¢ni biser jezero Bled, ki jih je
navdusilo s svojo lepoto sredi alpskih
dvatisocakov. Ogledali so si staro jedro

Novega mesta, ki ga obkroza reka
Krka, s sedeZzem farmacevtske tovarne
Krka, lastnice podjetja Terme Krka.

Gostje so uzivali tudi na dolenj-
skem podezelju, v okolici zdravilis¢a
Smarjeske Toplice: obiskali so sirarmno
Gorisek, kjer v bioloski pridelavi nasta-
jajo izvrstni mlec¢ni izdelki, in ¢ebelarja
Gorenca, pri katerem so lahko kupili
med in izdelke iz medu, kot so medi-
ca, propolis, medene svece ... S turi-
sticnim vlakcem so se zapeljali do 200
let stare MatjaZzeve domacije, kjer so
pokusili vina in domace suhomesne
dobrote in si ogledali film o posebne-
7u teh krajev, cvicku, ki je lahek za pitje
in ugoden za presnovo — kot zanimi-
vost ... nekdaj so ga zdravniki celo
predpisovali na recept.

ZELENI RAJ ZA NORDIJSKO
HOJO IN SPREHODE

Zdravilis¢e Smarjeske Toplice obkroza
devet oznacenih poti za nordijsko
hojo. Predvsem gostje so bile navdu-
Sene nad hojo s palicami, ki je zabavna
in zdrava — med tako hojo razgibamo
poleg nog tudi zgornji del telesa, tako
porabimo tudi bistveno vec kalorij,
hoja pa je zaradi vecje stabilnosti
zaradi uporabe palic varnejsain je
primerna tudi za tiste, ki imajo tezave
z nogami ali ravnotezjem.

ZDRAVNIK TAKOJ UGOTOVIL
VZROK BOLEZNI

Oddih v zdravilis¢u so gostje izkoristili
tudi za zdravstvene terapije in za razva-
janje. Terme Smarjeske Toplice namre¢
slovijo kot vrhunski medicinski center
za rehabilitacijo pri boleznih srca in Zilja
ter pri poskodbah gibal.

Tatjana Jefinkina je navdusena po-
potnica in je prepotovala Ze skoraj ves
svet. »V Termah Smarjeske Toplice sem
bila nadvse presenecena ob obisku
zdravnika. Pred prihodom sem sem
bila namre¢ prepricana, da je to pac
navadno zdravilis¢e. Ko pa sem zaradi
tezav s sklepi tu obiskala zdravnika, se
je izkazal za velikega strokovnjaka in
je ugotovil vzroke mojih tezay, ki jih
ortopedi v Rusiji niso. Navdusena sem
tudi nad obnasanjem tako zdravnikov
kot drugega medicinskega osebja, ker
so tako pozorni in prijazni do starejsih
ljudi. Taksne skrbnosti in pozornosti v
Rusiji nikjer ne najdete. Slovenija me
je navdusila in bi si Zelela, da bi tako
obravnavo dozivela tudi doma. Hvale-
Zna sem Termam Krka. Zelim si, da bi
lahko ostala dlje in da bi za svoje zdrav-
je naredila e vec.«

VRHUNSKI CENTER ZA LEPOTO
IN DOBRO POCUTIJE

Del zdravilis¢a je tudi Vitarium Spa

& Clinique, eden prvih medicinskih
wellnessov v Evropi in eden najboljsih
velneskih centrov v Sloveniji. Sem ho-
dijo gostje iz vsega sveta na programe
hujsanja in razstrupljanja.

Gostje so si na vprasanje, zakaj tako
dobro izgledajo, edini: »Masaze in
ravni. Zenske damo nekaj nase in
rade poskrbimo za svoj videz in dobro
pocutje. Saj si to zasluzimo, kajne?
Zato smo si narocile masaze in koz-
meti¢no nego, obiskovale smo vase
prelepe savne, kopeli in se naplavale v
¢udovitih termalnih bazenih. Kot vidi-
te, smo po desetih dnevih videti feno-
menalno, polne energije, mladostne.
Z iskricami v o¢eh. Pa ne samo zaradi
zelo kakovostne obravnave, ampak
tudi zaradi pozitivnih Custev. Poznajo
se nam na obrazu pa tudi v energiji ...
In na trebuhu ©l« dodajo smeje.

Tatjana Jefinkina doda: »Spala sem
Ze v najslavnejsih hotelih s petimi
zvezdicami: v Sheratonu v Indiji, na
Japonskem in $e marsikje, ampak tako
dobrega spanca kot tu nisem imela
e nikjer. Mir, lepe sobe, brez hrupa in
Skripanja. Ce me bo kdaj mucila nes-
pecnost, bom vsekakor prisla sem.«

OKUSNA IN ZDRAVA HRANA
Miren, spokojen in udoben hotel v
Termah Smarjeske Toplice ponuja
tudi dobro hrano, ki temelji na zdravo
pridelanih Zivilih pretezno lokalnega
izvora. Izbor menijev je pester, jedi so
zelo okusne. Kdor pa se zeli znebiti
posledic nezdravega nacina zivljenja
z razstrupljanjem, se lahko odlo¢i tudi
za postenje s sveZe iztisnjenimi sadni-
mi in zelenjavnimi sokovi.

SKRIVNOSTNI GRAD OTOCEC IN
JAMES BOND

Antanina Varfolonejeva predlaga, da
bi klub naslednji¢ organiziral eno no¢
spanja na gradu, to bi bila pika na i.
Grad je lep in skrivnosten. Obiskalo ga
je Ze veliko znanih osebnosti, na pri-
mer norveski kralj in dva Jamesa Bon-
da: Roger Moore in Pierce Brosnan.

KOTV PESMI LABODJA
ZVESTOBA

Grad pa ima e eno posebnost: tu pri-
rejajo ¢arobne poroke in pri tem po-
skrbijo za prav vse podrobnosti, zato
mladoporo¢encem in svatom ni treba
skrbeti za ni¢. Velja pa tudi prepric¢anje,
da ¢e se porocis na gradu Otocec,
zakon traja ve¢no ... ker so tukaj doma
labodi, ki so poznani kot zelo zvesta
zivalska vrsta, kot Zivali, ki so si zveste
do smrti.

Nekdo se spomni: »V Rusiji obstaja
pesem o zvestobi pri labodih. Labodja
zvestoba.«

Antanina Varfolonejeva: »Jaz bi tu-
kaj imela svojo zlato poroko, ¢e bom
le zdrava. Prepri¢ala bom svojega
moza. To bi bilo ¢udovito«

»HVALA LEPA« IN KMALU SE
SPET VRNEMO

Navdusenje in ljubezen do doslej nepo-
znane destinacije, ki jim je ponudila kar
najlepsa dozivetja, izrazijo gostje kar po
slovensko: »Hvala lepa«in vsi po vrsti
zatrdijo, da se bodo z veseljem kmalu
spet vrnili, s prijatelji in znanci. Vodja
skupine Marija Soboljeva pa se Termam
Krka zahvali tudi za pomo¢ pri pridobi-
vanju viz in pove, da bodo za nasledniji
obisk namesto za polletno vizo zaprosili
za celoletno, saj si gostje Zelijo priti na
oddih poleti in pozimi. Poletja so tukaj
¢udovita, mediteranska, z veliko sonca,
ane prevroca, zime pa so bele, a nikoli
premrzle. Antanina Varfolonejeva: »Tukaj
lepa narava v vsakem letnem ¢asu za-
gotavlja veliko lepih doZivetij. Nabiranje
zdravja in moci v vsakem letnem ¢asu.«

- Cudovita narava
- Nordijska hoja

- Mir in spokojnost za miren spanec
- Okusna hrana

Kaj je bilo gostom v Termah Krka v Sloveniji najbolj viec?
- Pozorni, sréni in ustreZljivi ljudje, ki so ustregli vsaki Zelji

- Visoka strokovnost zdravnikov in drugega medicinskega osebja

- Masaze, kozmeti¢na nega, termalni bazeni, ki vracajo mladostnost in energijo

- Skrivnostni grad Otocec in druge znamenitosti Slovenije




Yo Zdravilno

Gremo v savno

Najlepsa glasba je ... tisina.

Za¢nemo postopoma. Najprej iz-
beremo savno z nizjo temperaturo

in manj vlage. Ce imamo na voljo le
finsko savno, pa najprej sedemo na
nizje lezeco klop, kjer je temperatura
najnizja. Ob naslednjih vstopih v sav-
no se postopoma premikamo na visje

(5 KORAKOV PRAVILNEGA SAVNANJA: b

1. SAVNANLIJE: Stusirajte se s toplo vodo. S toplo vodo si pogrejte hladne noge.
Temeljito se obrisite. V savno vstopite suhi. [zberite savno nizje temperature.
Podlozite si brisaco, sedite nanjo in se sprostite. Prvi¢ ostanite v savni le 10 do
12 minut oziroma toliko, da se spotite.

2. OHLAJEVANJE: Zapustite savno in malo postojte na zraku. Nato se stusirajte

Jana Kovacic Petrovic )

zmla¢no vodo, in — ¢e je na voljo bazen - zaplavajte. Nato se zavijte v kopalni

N

V truscu in hitrem tempu sodob-
nega zivljenja postajajo vse bolj
iskani in zaZeleni miren koticek, ¢as
zase in tisina ... Da lahko zadihamo,
premisljujemo, sanjamo ...

Vse to lahko najdemo v savni.

GREMO YV SAVNO

Ze stoletja velja savna za prostor za
telesno in duhovno ¢is¢enje. Za Fince,
ki so poznani kot iznajditelji in tudi
najvedji ljubitelji savn, je redno savna-
nje nacin Zivljenja, nacin druzinskega,
prijateljskega in poslovnega druzenja,
in brez nje preprosto ne morejo.

Pri nas in tudi drugje po svetu pa po-
meni savnanje eno najbolj zdravilnih
in prijetnih oblik spros¢anja. Ob redni
uporabi savne se kazejo pozitivni
ucinki tako na telesnem kot na dusev-
nem pocutju.

TIHA TELOVADBA, Kl
POMLAJUJE

Savnanje je proces izmenjavajo¢ega
ogrevanja in ohlajevanja telesa. Oba
dela procesa sta enako pomembna
in oba skupaj ustvarjata blagodejni
obcutek. Ogrevanje kozZe povzroci
Sirjenje perifernih Zil, ohlajevanje pa
njihovo aktivno kréenje. Izmeni¢no
sirjenje in kréenje Zil pomeni za Zile
trening, ki omogoca, da ostanejo gib-
ke in prozne. Od tod trditev, da sav-
nanje upocasnjuje staranje Zil in krepi
celoten kardiovaskularni sistem.

Poleg tega se ob pregrevanju telo
Znoji, z znojem pa se iz njega izlo¢ajo
tudi nekoristne in Skodljive snovi.

S tem se Cisti tudi koZa in se hitreje
obnavlja. Zaradi pospesenega krvne-
ga obtoka dobiva koZza namrec vec
hranilnih snovi.

Redni uporabniki savn zato kmalu
opazijo, da je njihova koza neznejsa
in bolj gladka. Savnanje pa tudi ome-
juje nastajanje ogrcev, s tem ko teme-
ljito o€isti znojnice in koZne pore, in
pomaga razgrajevati celulit.

Pospesen krvni obtok v telesu povzro-
¢a sproscanje napetosti v misicah.
Blagodejnost savnanja obcutijo tudi
tisti, ki jih rado zebe v noge in roke.

Z boljso prekrvljenostjo telesa izgine
tudi ta tegoba, zacutimo pa vec ener-
gije, vec telesne in tudi vec spolne
modi.

Savna nadalje krepi imunski sistem
in ob redni uporabi preprecuje virusna
in bakterijska obolenja ter poZivlja
limfni obtok. Za ljudi z astmo in bron-
hitisom so priporocljive parne savne,
saj vodna para z eteri¢nimi olji blazilno
deluje na dihala.

KOT PREROJENI

Se en ucinek savnanja je zelo dobro-
dosel. Po savnanju se odli¢no pocu-
timo. Takoj po njem je pocutje sicer
nekoliko lenobno, a smo popolnoma
spociti. Ze kmalu pa za¢utimo vec
energije in zadovoljne nas preplavi
obcutek ¢istosti in lahkosti. Kot da
bi se znebili nevidnega bremena, smo
kot prerojeni in zagotovo bomo tudi
dobro spali. Redno savnanje lahko
pomaga obvladovati tudi resnejse
teZave, ki jih povzroca stres, to pa so
glavobol, nespe¢nost, tesnoba in celo
depresija.

VZEMIMO SI DOVOLJ CASA

Da doseZzemo Zeleni ucinek, se je
treba prepustiti in prisluhniti svojemu
telesu. Pustimo skrbi ob strani, udob-
no se namestimo, zaprimo oci in se
osredotoimo samo na dihanje.

Za zacetnike velja nasvet,
da si za savnanje vzamemo
najmanj uro in pol casa.

lezece klopi.

Pri ohlajevanju je treba paziti, da telo
ohlajujemo postopoma, od obrobja,
to je okoncin, proti srcu in glavi. Torej
najprej ohladimo noge in roke, nato

telo in nazadnje glavo.

~

4 Da bi razgreti skocili iz savne
neposredno v hladilni bazen, vam
odsvetujemo, ker ni najbolj varno za
zdravje pa tudi higieni¢no ni. Boljse
Jje, da se najprej malce ohladimo na
zraku, potem se stusiramo, Sele nato

\_ zaplavamo v hladilnem bazenu. Y,

Koliko ¢asa bomo ostali v posamezni
savni in kolikokrat bomo ponovili cikel
pregrevanja in ohlajanja, je odvisno od
nasega pocutja. Vecina ponovi cikel
od dva- do stirikrat, bolj izkuseni se
veckrat. Pravila ni.

Savnanje je varno, vendar je pri tem
vedno treba poslusati svoje telo, in

to tudi ¢e smo zdravi in savne vajeni.
Ne pretiravajmo in ne tekmujmo v
vzdrzljivosti. Se posebej bodimo pre-
vidni, ¢e imamo zdravstvene teZave.

\prijetna masaza.

plas¢, spijte kozarec vode in malo pocivajte.

3. SAVNANLJE: Ce ste potni, se ponovno stusirajte, otrite se do suhega in vstopite
Vv savno z visjo temperaturo. Tokrat ostanite v savni dlje, da se temeljito spotite.

4. OHLAJEVANVJE: Ponovite postopek postopnega ohlajevanja.

Ce vas je volja in se dobro pocutite, ponovite 3. in 4. korak e enkrat ali dvakrat.
5. POCITEK: Kon¢ni pocitek naj bo daljsi. Spijte dovolj vode in se sprostite.
Dobro dene tudi pocitek v jacuzziju z ogrevano vodo, po krajsem ¢asu pa tudi

J

PRI KATERIH ZDRAVSTVENIH
TEZAVAH SAVNANJE
ODSVETUJEMO

Obisk savne odsvetujemo ljudem z
virozo, gripo in drugimi boleznimi, ki
jih spremlja povisana temperatura,
ljudem s tezavami s srcem in Zilami, z
epilepsijo, rakom, koZnim vnetjem in
z razsirjenimi zilicami na obrazu. Nikoli
se ne savnajmo pod vplivom alkohola.
Ce imamo zdravstvene tezave, se pred
obiskom savne posvetujmo z zdrav-
nikom.

Po savnanju je treba nadomestiti
tekocino, ki smo jo izgubili s po-
tenjem. Priporo¢amo pitje vode ali
nesladkanih zelis¢nih ¢ajev. Od jedi se
najbolj prileZeta sadje in sveza solata.

DA BO UCINEK SAVNANJA SE
BOLJSIIN KOZA SE LEPSA

V savnah veckrat dnevno postrezemo
z negovalnimi pilingi in oblogami. Na
¢isto koZo si namazemo naravne se-
stavine, kot so med, glina, cimet, kava,
sol in ¢okolada, in taki vstopimo v
savno. Ko se telo segreje, si tako nego-
valno kremo vtiramo v koZo.

Pilingi delujejo ¢istilno, saj se koza

s tem ocisti odmrlih delcey, in ker se
tako odprejo koZne pore, je proces
potenja in razstrupljanja e ucinko-
vitejsi. Z negovalnimi oblogami pa
kozZo nahranimo, da je 3e bolj gladka
in mladostno sijoca.

Izlet s kopanjem in kosilom — v Terme Smarjeske Toplice
Za vse, ki si zelite veselega jesenskega druzenja, je prava ideja povabilo na tak
izlet v Terme Smarjeske Toplice. Izlete s kopanjem in kosilom organizira
gospa Milica Skvarca, in sicer vsak mesec drugi ¢etrtek v mesecu,
njeni »varovanci« pa lahko te izlete izkoristijo tudi za premisljene nakupe
zdravih dobrot po okoliskih kmetijah. Ce vas mika, da bi se pridruzili Milici
in njenim prijateljem, jo poklicite na telefonsko Stevilko 041 595 192.

®




Otocec

Grad Otocec

Jesensko uzitkarstvo

Besedilo:

Matej Jordan

Listje v slikoviti okolici gradu Oto-
Cec se Ze zalenja barvati ... Pred
nami je za nekatere najlepsi letni
¢as, ko smo pri¢a ¢udoviti barvni
paleti. Grad Otocec je od prve nam
znane omembe, leta 1252, doZivel
Ze vrsto jeseni. Postavljen na otoku,
med lesenima mostovoma, je nekoc¢
zagotavljal varnost pred sovraznimi
vpadi, zdaj pa nam predvsem daje
pre¢udovit pogled, pridih romantike
in ekskluzivnosti. Grad Otocec, ki ga
lahko opisejo mnogi pridevniki, tudi
v superlativih, je leta 2008 dozivel
svojo drugo prenovo in ta ga je pov-
zdignila med najboljSe in najlepse,
hotel z restavracijo pa je postal ¢lan

‘:\ u‘# 3

mednarodnega zdruzenja hotelskih
dvorcev Relais & Chateaux. Hoteli
tega zdruZenja so posejani po celem
svetu, Ceprav je njihovo $tevilo bu-
ti¢no, manj kot 500.

Pohajanje ob mogo¢nem obzidju
otoskega gradu nas napelje na
vprasanje: »Kdo vse od znanih in
slavnih je Ze bil tukaj?« Sprehod po
grajskem hodniku pa nam razkrije
pescico navdusenih — na steni slav-
nih so imena, ki vas popeljejo v svet
glamurja in zvezdnistva: dva Jamesa
Bonda, ekipa Apolla 11, Matthew
Perry ... Tudi oni so najbrz pili dise¢o
kavo v grajski kavarni, pod stekleno

streho. Ko boste sedeli v udobnem
naslonjacu, bo nad vami in pred vami
v teh jesenskih dneh le brezmejno
nebo.

Otoske grajske sobe, prenovljene leta
2008, skrbno opremljene z izbranimi
kosi orehovega pohistva, z razkosni-
mi kopalnicami in s pogledom na
grajski park, so pasa za oci in prime-
ren prostor za jesensko uzivanje. Pri-
poro¢amo sobo s pogledom na reko
Krko, ki se preko lehnjakovih pragov
peni proti mostu. V jesenskem casu
boste ¢utili toplino nasih grajskih so-
ban, pocutili se boste kot v pravljicil

Grad Otocec pa je znan $e po eni
posebni zgodbi - kulinari¢ni. Ku-
harski mojster Dejan Pavli¢ z ekipo,
ki je prejela Ze mnogo kulinari¢nih
priznanj, ustvarja svezo, zdravo,
pokrajinsko obarvano, grajskemu
okolju primerno hrano in tudi pijaco.
V svoji iskrivosti nas chef ne skriva,
obraz zadovoljni gosti, Se posebej
pa je ponosen na svoj degustacijski
meni — lahko bi ga imenovali zasta-
vono3$o grajske restavracije, 4-krat
letno sezonsko obarvan. Ta prinasa
na kroZznike gostov vedno bogat
izbor svezih sestavin. To jesen boste
sladkosnedi lahko pokusili kostanjevo
rezino z jabol¢no ¢eZano ... Sladico
in tudi druge izbrane jedi pa si boste
lahko privoscili ob toplem kaminu, ki
ga nasi grajski gostitelji ob hladnih
jesenskih vecerih Ze radi zakurijo.

Zajtrk z diseco kavo in toplimi, pri
nas pecenimi kruhki (in to morda
celo v postelji), masazna kopel ali pa
pozivljajola tropska prha v prostorni
kopalnici, gurmanska vecerja z izbra-
nimi vini ob soju svec in prasketanju
ognja v kaminu, jutranji sprehod ob
prebujajoci se reki, z zvo¢no spre-
mljavo Zvrgolenja ptic ... Na Otoc¢cu
lahko dozZivite vse to.

Veseli vas bomo.

Krizanka ——~
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JAVNIH VOJAK V -
e AERISKIH AM. DZEZIST
KOLONIJAH
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ROMAN OCE V GR.
INGARDEN MITOLOGHI
DEL STATEV CELADA
DREVO REZISTENCA|
ETIOPSKI OSKORUS
NAZIV ZA NEKDANJI
VZDEVEK A
GOSPODA GOETHEJE- TURSKI
VE MATERE VELIKAS
DRZAVAV ONASSISOV
GoSJI MIKRONEZIJI VZDEVEK
SAMEC CARMAN, PETER
VO KAUZER
M PREBIVALEC
BEIvA EGIPTA
GL. SESTAVI KOZM. PRI-
NA MNOGIH PRAVA ZA
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ABAKA - vlaknati bananovec;

Resitev poletne krizanke (vodoravno):

KVADRATURA, OPERIRANEC, CEREMONLIJA, HT, SENIK, OVES, NOTA, KASTRAT, RED, ALIMENTI, RINKA, VEREJA, KANIN, SN, AMEN, TNALO,

OKSALIT - rumenkasta rudnina, Zelezov oksalat;

PALAU - drzava v Mikroneziji;

DOTA, RECIT, UCBENIK, IN, CINK, ILEGALA, AMARILLO, POZOR, ATI, STEINER, IKE, LAMPIJON, MISJEK, TRANSENA, ODJAVA

Zreb je nagrade poletne krizanke razdelil takole:

1. nagrada:
2. nagrada:
3. nagrada:
4. nagrada:

5. nagrada:

Anton Plo3nik,
Zimica 70, 2242 Zg. Korena

Karmen Grozi¢,
Cesta na Markovec 11, 6000 Koper

Francka Marinko,

Nova pot 20, 1351 Brezovica pri Ljubljani

Milka Zupanec,

Radomerscak 12, 9240 Ljutomer
Vida Varsek,

Efenkova 41, 3000 Celje

Redeno krizanko pojsljite do 13. novembra 2015 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

©)



Novoletni prazniki

Ze veste, kje boste pri¢akali novo leto?

V Termah Krka ze belezimo zaobljube za leto 2016. Za zdaj je najpomembnejsa, da vam
bomo pricarali ¢udovito praznovanje in zacetek novega leta — takSnega, kot si ga Zelite.
Zabava, odli¢na velneska ponudba, slastna kulinarika, nepozabno vzdusje.

IZKORISTITE UGODNO PONUDBO FIRST MINUTE:
10 % popusta za rezervacije do 1. novembra 2015.
Velja ob placilu 30 % akontacije.

Dolenjske Toplice « Smarjeske Toplice » « Otocec

TERME (L4 KRKN

T: 08/ 20 50 340, E: booking@terme-krka.si, www.terme-krka.si



