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Z veselim avtobusom v Terme Krka ...

Ce znami se niste potovali na Dolenjsko, je sedaj cas, da se pridruZite nasemu tednu veselih pocitnic. Zagotavijamo vam obilo nepozabnih
dogodivscin, spoznavanje novih nasmejanih obrazov, prijetna druZenja, pomirjajoce sprehode in raziskovanje novih krajev ... Splaca se!

Clanom Kluba Terme Krka nudimo najugodnejse cene in brezplaéen prevoz.

Program 7-dnevnega oddiha vsebuje: brezplacni 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 « zdravstvena predavanja « rekreacijo pod
vodstvom vaditelja — pohode, nordijsko hojo, gimnastiko v vodi« druzabni in kulturni program

Dolenjske Toplice in Smarjeske Toplice

Hotel Toplice™*
(enoposteljna soba)

Redna cena 436,00 EUR 480,00 EUR 512,00 EUR 528,00 EUR
Vas prihranek -132,00 EUR -151,00 EUR -169,00 EUR -159,00 EUR

343,00 EUR (do 4.11)
335,00 EUR (po 4.11)

Hotel Vital*™** Hotel Kristal™** Hotel Smarjeta

Za upokojence, Clane 304,00 EUR 33500 EUR

Kluba Terme Krka 369,00 EUR

ODHODI AVTOBUSOV:

Gorenjska, Menges, Domzale, Dolenjska in Ljubljana, 2.-9. 12. 2018: 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), lvancna Gorica (14:05)

Obala, Kras, Notranjska in Ljubljana, 9.-16. 12. 2018: 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)

Severna Primorska in Notranjska, 16.-23. 12. 2018: Godovi¢ (8:00), Idrija (8:30), Spodnja Idrija (8:40), Zelin (9:00), Slap ob Idrijci (09:20), Most
na Soci (9:30), Tolmin (9:40), Kanal (10:10), Deskle (10:20), Solkan (10:35), Nova Gorica - pri Zavarovalnici Triglav - nasproti AP (10:40), Ajdovscina
(11:10), Vipava (11:20), Podnanos (11:30), Postojna (12:30), Ljubljana - Tivoli (13:30)

Stajerska in Posavje, 30. 9.-7. 10. 2018: Maribor (10:00) - pri lokomotivi, Slovenska Bistrica (10:30), Zrece (10:45), Vojnik (11:00), Celje (11:15) -
lokalna AP za mestni promet pri glavni AP (ob glavni cesti Celje - Zidani most), Lasko (11:30), Rimske Toplice (11:35), Zidani Most (11:45), Radece
(11:55), Sevnica (12:15), Krsko (12:35)

Talaso Strunjan

_ Hotel Svoboda™** | Vile*™" | Hotel Laguna™* Hotel Svoboda™** Vile™ | Hotel Laguna***

5 noGi 7 noCi

; 9.12.-16.12.in 9.12.-16.12.in
21.10-28.10.in 4.11-11. 11 atin mieeegie AN 23122812

Redna cena 587,00 EUR 433,00 EUR 468,00 EUR 425,00 EUR 363,00 EUR 315,00 EUR
Vas prihranek -127,00 EUR -08,00 EUR -105,00 EUR -97,00 EUR 97,00 EUR -76,00 EUR

Za upokojence, ¢élane
Kluba Terme Krka 460,00 EUR 335,00 EUR 36300 EUR 328 EUR 278,00 EUR 239,00 EUR

ODHODI AVTOBUSOV:

Prekmurje, Stajerska in Ljubljana: 21. 10.-28. 10. 2018: Murska Sobota (8.00), Maribor - pri lokomotivi (9.00), Celje (10.00), Ljubljana - Tivoli - parkirisce
za avtobuse, privhodu levo (11.20)

Primorska: 4. 11.-11. 11. 2018: |drija (8.15), Straza (8.20), Tolmin (9.30), Kanal (10.00), Deskle (10.20), Nova Gorica (10.50), Ajdovscina (11.20)

Dolenjska in Ljubljana: 9. 12.-16. 12. 2018: Krsko (9.00), Novo mesto (10.00), Trebnje (10.30), Ljubljana-Tivoli - parkirisce za avtobuse, pri vhodu levo (11.20)
Gorenjska in Ljubljana: 16. 12.-23. 12. 2018: 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), Ljubljana - Tivoli - parkirisce za avtobuse, privhodu levo (11.05)

Prekmurje, Stajerska in Ljubljana: 23. 12.-28. 12. 2018 (5 dnevni termin): Murska Sobota (8.00), Maribor - pri lokomotivi (9.00), Celje (10.00),
Ljubljana - Tivoli - parkirisce za avtobuse, privhodu levo (11.20)

Ceneveljajo na osebo, v dvoposteljni sobi (razen v hotelu Toplice v Termah Smarjeske Toplice).
Doplacila: enoposteljna soba, polni penzion, turisticna taksa

08 20 50 340 | booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si




GASTRONOMIJA
IN ZDRAVJE

Ali smo bili z dopustom nekje v tujih krajih zadovoljni
ali ne, v veliki meri odloca hrana, ki smo jo tam jedli.
Zahtevnejsi gostje Zelijo namrec na dopustu podrobno
spoznati destinacijo, kamor so pripotovali - njeno
naravo, kulturne znamenitosti, zgodovino, pa tudi
lokalne jedi.

Slovenski ponudniki turisticnih storitev smo lahko na
tem podrocju kar zadovoljni, saj lahko nase goste vec
kot zadovoljimo, ¢e se vsaj malo potrudimo. Vecino
leta imamo namre¢ moznost pri lokalnih pridelovalcih
dobivati kakovostna Zivila, iz katerih lahko kuharski
mojstri po recepturah nasih babic pripravijo Stevilne za
nase podrocje znacilne jedi.

V nasih zdravilis¢ih v Smarjeskih Toplicah,
Dolenjskih Toplicah in Strunjanu, pa tudi na Otoccu
goste tudi vseskozi prijazno ozaveS¢amo o zdravi
prehrani. Zanje pripravljamo jedilnike z zdravimi jedmi
in celo objavljamo imena in fotografije kmetov iz okolice,
ki so pridelali sestavine za nase obroke.

Osnovna dejavnost Term Krka je skrb za zdravje nasih
gostov. Zanje zato oblikujemo storitve, ki krepijo dobro
pocutje in bogatijo njihovo Zivljenje, vanj vnasajo
veselje. In ker se zavedamo, da pomenita hrana in pijaca,
torej to, kar neposredno vnasamo v nase telo, enega
najpomembnejsih dejavnikov nasega zdravja, nas pri
izbiriin pripravi jedi vodi: domace, sezonsko, raznoliko
in zdravo. Ko bomo organizmu ponudili vsa potrebna
hranila, bomo ostali dlje zdravi ter umsko in telesno
vitalni.

V Termah Krka smo skrb za kakovostna Zivila v ponudbi
letos nadgradili s tem, da smo na Otoccu uredili vrt,
ki smo ga poimenovali G-rajski vrt. Uredili smo ga na
mestu, kjer je bil Ze pred stoletji zasajen vrt otoskega
gradu, in na njem zasadili in posejali raznovrstno
zelenjavo. S tem so nasi kuharji dobili nekaj sestavin za
pripravo okusnih obrokov, predvsem pa tu dobivajo tudi
navdih za sestavljanje jedilnikov.

V Termah Krka je v kulinaricno odlicnost vkljucena tudi
zdrava prehrana in to nasi gostje vedo. Ne samo tisti, za
katerepripravljamo ustreznediete. Tudi¢isto »normalenc«
vsakdanji jedilnik je v Termah Krka pripravljen tako, da
omogoca poleg zadovoljstva za nase Cute tudi zdravje za
nase telo.

JozZe Berus, direktor Term Krka

IZ VSEBINE

TERME DOLENJSKE TOPLICE
Na oddih in hkrati na koncert

TALASO STRUNJAN
Zgodba o morju ...

OTOCEC
Vikend oddih z bioterapevtko in
jogistko

V SREDISCU
Za bolj zdravo srce

SAVNANJE
Rituali

KRKA
V skrbi za vase zdravje

NOVO LETO
Vecno pricakovanje veselega

Revijo Vrelci zdravja izdajajo Terme Krka, d. 0. 0., Novo mesto, Novi trg 1,8501 Novo mesto, 07/39 42 522 | revija izhaja Stirikrat letno | odgovorni urednik:
Gorazd Soster | glavna urednica: Andreja Zidari¢ | uredniski odbor: Joze Berus, Jana Kovacic Petrovi¢, Matej Jordan, Katja Lazi¢ Mikec, Alenka Babic,
Mojca Simonci¢, Vesna Jankovi¢, Andrej Bozi¢, Dejan Koncilja, Silvana Ili¢ Topi¢, Danilo RadosSevi¢, dr. med., spec. internist | lektoriranje: Darja Tasic¢

racunalniski prelom: Danilo Kesic! tisk: Partner Graf | naklada: 50.000 izvodov | pridrzujemo si pravico do spremembe cen in vsebin programov | za

morebitne tiskarske napake se vam opravicujemo



TERME DOLENJSKE TOPLICE, HOTEL BALNEA™** SUPERIOR

NA ODDIH IN HKRAT]

SE NA KONCERT

Besedilo: Katarina Rudman

Poletje se pocasi poslavlja. Upamo, da ste ga dodobra izkoristili; v druzbi prijateljev, glasbe, od-
licnih specialitet z zara, morskih dobrot, aperolov in mojitov v eni in sladoledov v drugi roki.

Balnea Art

Tudi pri nas je bilo poletje precej
Zivahno. Skorajvsak konec tedna se
je zgodilo kaj zanimivega. Kot radi
recemo, je hotel Balnea dizajnerski
hotel, prezet z eleganco, tak pa
privablja s svojim umetniskim
okoljem tudi ustvarjalce, ki tu
najdejo navdih za svoje delo.
Poletne vecere so nam popestrili
mnogi slovenski glasbeniki.

Postregli so nam z glasbo in nam
omogocili  ustvariti  spomine, ki
nas bodo greli v dolgih mrzlih
zimskih dneh. Prinas sta nastopala
mlada  popularna  glasbenika
Zan Serc¢i¢ in Eva Boto, navihani
fantje iz glasbene skupine Il

Divji, pet prijaznih gospodicen
iz skupine Jazz Ladies, odlicna
vokalista Alenka Gotar in Ziga
Lakner, navdusili so nas Slavko
Ivanci¢, Omar Naber, a capella
skupina Bassless, Anika Horvat ...
Prijeten vecer nam je pricaral tudi
mojster carovnije in trikov Magic
Aleksander - Ce ga Se niste videli v
Zivo, priporo¢amo, da to storite ¢im
prej. Aleksander vas bo prisilil, da
boste podvomili o vseh fizikalnih
zakonih.

Ce pa vam ni uspelo videti in slisati
nobenega od nasStetih koncertov,
ne skrbite, saj bomo tudi jeseni
nadaljevali s koncerti, s to razliko,

da jih bomo prestavili v toplo
hotelsko kavarno. Se vidimo?

Popoln velnes oddih
vdizajnerskem hotelu
Balnea™ ™" superior

Pred namijejesen, ¢as ko poletnim
piknikom pocasi pomahamo v
slovo, vecerne pogovore na terasi
pa prestavimo v dnevno sobo, kjer
si postrezemo s skodelico ¢aja in
se 7e radi ogrnemo s toplo odejo.
Za mnoge je prvo hladno jutro
tisto, kar nas spomni, da je poletje
res minilo in da bise prilegel Se kak
vikend oddih. Ce ste ljubitelj savn,
termalnih bazenov, odli¢cne hrane,
kije pripravljenaiz surovin lokalnih
dobaviteljev, glasbenih vecerov,
dizajnerskih hotelov, kraljevskih



masaz, udobnih sob z masazno
kadjo, animacijskega programa,
narave, Sportnih aktivnosti
potem rezervirajte Popoln velnes
oddih v hotelu Balnea.

ey

Kar na streho hotela
Balnea? Zakaj pa ne.

Sprostite se v Wellness centru

Balnea - v o0azi umirjanja in
sprostitve. Izbirate lahko med
sestimi razlicnimi  savnami -

infrardeco, finsko, tursko, japonsko
potilno kopeljo, whirlpoolom in
zelis¢no. Od septembra do maja

4
y

pa sta za goste hotela odprti
Se dve novi savni s prostori za
pocCitek in sprostitev na strehi
hotela Balnea™™** superior, kjer
se odpira prelep razgled po
okoliskih hribih in gozdovih. Za
boljsi ucinek in Se vecji uzitek
pri savnanju pripravljamo za vas
dnevno tudi razlicne programe
oblog in pilingov z disecimi
negovalnimi sestavinami, kot so
cimet, kava, sol in cokolada, po
savni ali pomlajevalni kopeli pa
vas tu caka Se zenovska soba z
vodnimi posteljami - za pocitek.

I[

vgakzoetek in sobpto
do 73. LLI@ NOCNO
kopanje s kozarckom
penine

Vabljeniv notranje bazene, kjerima
voda prijetnih 32 stopinj Celzija,
popestritev in dodatno sprostitev
pomenijo vodni in zracni mehurcki
v bazenih, termalnavoda pa brbota

tudi v whirlpoolu. Rezervirajte

Popoln velnes oddih v hotelu z
umetnisko duso, hotelu Balnea
superior,inse prepustite razvajanju.
Obljubimo vam, da se boste domov
vrili prerojeni.

* Kk K




Velnhes oddih v hotelu z umetnisko duso

Balnea™ superior

To jesen se prepustite razvajanju v dvoje. Izberite design hotel, koncertne
vecere z znanimi slovenskimi pevci, masaze, japonsko potilno kopel z
vroco termalno vodo, nocno kopanje in savnanje.
Romanticno razvajanje v dvoje.

2.9.-27.10. 2018 I Cena: 308,00 EUR (2 osebi, 2 nocitvi)

Cena velja za 2 osebi v dvoposteljni sobi ter vkljucujejo 10 % popust za ¢lane Kluba Terme Krka.
Doplacila: polni penzion, enoposteljna saba, turisticna taksa.

Balnea Art

Vabljeni v hotelsko kavarno na glasbeno obarvane vecere domacih glasbenikov.

ALENKA GODEC LADO LESKOVAR S
S PIANISTOM MIRANOM JUVANOM PIANISTOM
petek, 19. 10. 2018 sobota, 24. 11. 2018
UROS PERIC MANCA IN BENJAMIN IZMAJLOV
sobota, 8.12. 2018 sobota, 22.12. 2018

08 20 50 340

booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si




TALASO STRUNJAN

/GODBA O MORJU ...
.. NAFOTOGRAFIJAH

Besedilo: Maja Bele

Ali veste, zakaj je zrak ob morju tako poseben? Kaj pa to, kaksne blagodejne, zdravilne u¢inke
ima morska voda? In da je v kristalu morske soli vec kot 80 razlicnih mineralov?

Vse to in se marsikaj lahko izveste, Ce se sprehodite po strunjanskem hotelu Svoboda, kjer
vas na poti od bazena do velnes centra Salia spremljajo velike fotografije, ki s sliko in besedo
opisujejo bogato zgodbo nasega morja in nasega malega zelenega koticka, krajinskega
parka Strunjan.

Ce se ob sprehajanju - dihajo¢ morski zrak, prepojen z vonjem po solinah in borovcih ~ ali pa
ob plavanju v morski vodi pocutite bolje, si boste ob branju zanimivosti na fotografijah lahko
se dodatno pritrdili, da je to res in zakaj je tako. Mogoce pa se boste zaradi napisanega odlocili
preizkusiti Se poleg soli najbolj cenjen izdelek iz solin - solinsko blato ali fango ...

Zagotavljamo - ne bo vam zal!

~ Morskavoda in:sol

Morska Klima

Sea climate

marino




Kaj povezu]

e Stuttgart in Piran ali 1z mestnega vrveza v

zeleni morski raj in med zgodovinske bisere

Le kaj?

Strunjanska gosta Hans in Evelin
prihajata iz Stuttgarta, ki ima, s
sSirSo okolico, skoraj 2 milijona
prebivalcev.

Evelin in Hans:
»Mestnismog,vrvezin hrupsonasa
stalnica. In pri bolj ali manj vseh
mestnih prebivalcih se zacnejo
postopoma pojavljati teZave z
dihali, s kozo. Pocitnikovala sva
sicertudizev zdravilisCih v NemCciji,
a Cez Jadransko morje ga ni. Zato
so pocitnice tu za naju balzam,
tudi za najino duso.«

»Zelo sva vesela, da sva preko
nemskega kataloga programov
medicinskega velnesa izvedela za
vas in prisla v Strunjan. Tudi naju,
tako kot veliko vecino ljudi, pestijo
bolec¢ine v hrbtu. Ne bi rada, da bi
bilo prepozno, zato sva se odlocila,
da bova sama poskrbela za to, da
ohraniva stabilno zdravje.«

Morje, zrak ...

»Strunjan naju je preprical zaradi,
prvic — morja, drugi¢ — morskega
zraka, tretjiC - terapij za hrbet in
Cetrtic — za naju, ene najboljsih
lokacij ob morju. Tu sva sredi
zelenjain miru, zraven morja, le par
kilometrov stran pa so cudovita,
zgodovinsko bogata mesteca, kot
so Piran, Izola in Koper.«

Pespoti ...
»Najine pocitnice so popolne,
cudovite!  Vsak dopoldan se

odpraviva na sprehod ali na

pohod. Najprej naju je pot
vodila na kratke sprehode okoli
solin in do MeseCevega zaliva,
zadnje dni pa sva jo mahnila do
Izole in Pirana. Kaksne cCudovite
panoramske poti imate tukaj!
Prehodila sva ze del Jakobove
poti v Spaniji, pa italijansko obalo
Cinque Terre, tukaj pa naju vsak
dan razveseljujejo lepi razgledi in
Cist morski zrak.«

... In program za
sprostiteV hrbta
Terapije s fangom in masaze hrbta
pripomorejo, da sta si opomogli

tudi najini telesi. Ker sicer oba
veliko sediva, nama dobro deneta

- Solinska blato ali fango je s slanico obog
solinah ob zorenju soll

« Peloid vsebuje morsko vodo, zdra
minerali jod, natri], kalcij in m:

- Deluje pomirjevalno, blaZi bo
zdravi revmnatska obolenja in ;uE "

odvajanje stry|

. Fango sprosta misice in razs

Dozivite edinstveno talasoterd

in nama krepita miSice hoja in
plavanje, fango in masaZe pa
sprostijo hrbet in ga naredijo spet
proznega. Posebno doZivetje pa
je tudi refleksna masaza stopal.
Tako sva vsak dan polna energije
in zagona.«

Hans kot arhitekt in urbanisticni
nacrtovalec uZiva v sprehodih
po Piranu ... Navdusen pove, da
je najvecji trg, sredisce Pirana,
zasnoval priznani arhitekt Boris
Podrecca, ki je predaval na
univerzah po vsem svetu, med
drugim nekaj let tudi na njihovi
univerzi v Stuttgartu.



POHODNISKI TEDENV TALASU STRUNJAN
SLOVENSKA OBALA JE PRAVI RAJ ZA POHODNIKE

Slovenska obala vabi pohodnike v vseh letnih casih. Zaradi morja in rastlinja je zrak nasicen z
mediteranskimi vonjavami, da z uzitkom dihamo na vsa pljuca. Pogled na morje pa pomirja in
ustvarja veselo razpoloZenje. Ja, na obali je vse drugace. Noge so laZje in korak proznejsi.

To jesen kar dva jesenska termina!

Ljubitelji hoje, novembra vas ponovno vabimo v Talaso Strunjan, na petdnevni pohodniski program.

Na nasih dosedanjih pohodniskih srecanjih smo prehodili Ze vsaj 50 razli¢nih poti - po slovenski

Istri, pa tudi po bliznji Italiji in Hrvaski. Tudi to jesen bomo obiskali zanimive kraje, razgledne tocke,
naravne in kulturne znamenitosti in pristne istrske domacije. Da bomo povecali ne le telesno

zmogljivost, pac pa tudi znanje, razgledanost in predvsem dobro voljo!

i)

hqdniéki teden
DO Istrskih poten

4-0.11. 2018 in 11.-16. 11. 2018

Paket vkljucuje: 5 nocitev s polpenzionom v hotelu Laguna ali v Vilah, neomejeno kopanje v bazenih z ogrevano
morsko vodo v hotelu Svoboda, 5 vodenih pohodov po slovenskem, hrvaskem in italijanskem delu Istre (v
dopoldanskem ¢asu, z dvera vodnikomal’, 2 x kosilo v tipicni istrski gostilni, 4 x prevoz iz hotela do izhodiScne
tocke pohodov in nazaj v hotel, moznost vinskinh degustacij, z doplacilom, brezplacno uporabo pohodniskin palic,
oglede oljarn ter obiske vinarjev in izdelovalcev tipicnih domacih izdelkov, bogat animacijski program.

Cena: 261,00 EUR

Cena velja na osebo, za bivanje v dvoposteljni sobi. 10-odstotni popust za clane Kluba Terme Krka je Ze upostevan.
Ce pohodi zaradi slabega vremena ne bodo mogoci, bodo organizirani nadomestni izleti z avtobusom, brez
doplacila. Prijavite se ¢im prej, kajti zanimanje je zelo veliko, Stevilo udeleZencev pa je - da zagotovimo kakovostno
0rganizacijo — omejeno.

08 20 50 340

booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si



OTOCEC

MLAD PAR JE NA OTOCCU
DOZIVEL VRSTO PRESENECENU

Besedilo: Jana Kovacic¢ Petrovic in Katarina Rudman

"Cestitam tistemu, ki se je spomnil, da v hotel namesti boksarsko vreéo!"

Jan in Vanessa Ternjak veliko in rada potujeta, kljub temu pa sta bila na Otoccu zdaj prvic. In
Ze ob prihodu v hotel Sport sta bila zelo presenecena. Navdusile so ju sobe, ki so opremljene s

sportnimi pripomocki.

»Cesa podobnega nisva videla se
v nobenem hotelu. Oba sva po
dusi Sportnika, jaz pa sem tudi
Studiral na fakulteti za Sport in se
Se vedno trudim, da skoraj vsak
dan nekaj ¢asa posvetim Sportu.
Med drugim veckrat odidem na
boks. In kaj zagledam ob prihodu v
hotel? Boksarsko vreco! Kot nalasc
zame, da sem lahko vsak dan tudi
malo potreniral. Verjamem pa, da
marsikateri poslovnez na tej vreCi
sprosti napete Zivce. In je oddih Se
boljsi,« pravi Jan.

Predana skupni strasti -
izletom in potovanjem

Jan se ukvarja s svetovanjem
podjetiem, Vanessa pa je
disponentka v prevoznistvu.
Oba rada spoznavata svet, nove
kraje, nova dozivetja. Pri iskanju

A W
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novih dogodivscin nimata tezav
- Vanessa ima vedno s seboj
belezko, v katero zapisujeta
lokacije, ki si jih Zelita ogledati.
Prednost imajo kraji, kjer si lahko
oddahnes$ in doZivis kaj novega.
Najvecji izziv pa je zanju to, kako
najti ¢as za vse te obiske. Casa je
vedno premalo!

Nadvse romanticen Otocec
Na gradu Otocec, le malo stran
od hotela Sport, so ravno v ¢asu
njunega obiska urejali okolico za
neko poroko. »Bilo je ¢udovito!
Tudi midva sva se takrat ravno
pripravljala na poroko. Ce bi pre]
vedela, bi morda razmislila tudi
o Otoccu (smeh). Zelo sva se
navdusila nad prelepo okolico
gradu in tudi nad prijaznostjo
ljudi.«
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Grajski ambient ju je ocaral.
Oba imata rada vse, kar je lepo,
dizajnersko, usklajeno. »Gradovi
so navadno opremljeni tako, da
delujejo nekoliko tezko, utesnjeno,
obremenjujoce. Na Otoccu pa
sva se pocutila povsem lahko,
mladostno, superl«

Noro zabavno - hoja po
izmikajocCih se vinskih sodih
Za oba je bila adrenalinska
pustolovscina v pustolovskem
parku nekaj novega. Nista kaksna
huda adrenalinska zasvojenca,
pravzaprav imata pod nogami
raje trdna tla. Ampak izkusnja ju je
navdusila. »Rada preizkusiva nove
stvari, zato sva Sla,« pravi Jan, »ja,
in bilo je kar zabavno! Tisti kotaleci
se sodi, pa jurcki, ki bezijo izpod

nog ... dobro sva se odrezalal«
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Jap in Vanessa Ternjak
SVoja dozivetja delita na

lqstagr.amu @janternjak
in @hfe.in.her.shoes.

Vanessa redno skrbi, da je fit. Trakovi TRX v sobi hotela Sport na Otoccu so Jjo navdusili, tudi zato, ker se je blizala
njuna poroka in je poskrbela za malo aktivnosti.

Skoraj sama v naravnem
termalnem vrelcu

Obiskala sta tudi termalni izvir
Klevevz, ki je le nekaj minut voznje
oddaljen od Otocca. »Zelo prijetno
se je bilo okopati v kamnitem
bazencku, v katerega stalno priteka
topla voda. Nobene gnece ni bilo,
le $e en par. Skoda, da nisva doma
kje v bliZini, prav gotovo bise hodila
redno kopatl« Ce biimela vec ¢asa,
pa bi obiskala tudi podzemni jami
v blizini in mokrisce Zdravce, kjer
lahko z malo srece vidis celo vidro
alibobra. »Narava je tu res prvinska
in priloZnosti za nove dogodivscine
je neSteto,« pravi Vanessa.

Grajska vecerja v Carobnem
ambientu

»Navdusena sva nad Otoccem,
nad naravo in nad prijaznimi
zaposlenimi. V spominu nama bo
ostala tudi vrhunska romanticna
veCerja na gradu Otocec in
cudovite grajske sobe, ki nama jih
je razkazal vodja hotela Bostjanl«
Takrat so ravno v grajskem stolpu
urejali novo vinsko sobo, zato se
Se nista mogla udeleZiti katerega
od zanimivih kulinari¢nih vecerov
z degustacijo vin. Ogled vinskega
stolpa bo tako Se dodaten razlog
za ponoven obisk.

»Mislim, da bi lahko prisla sem
praznovat  najino  obletnico
poroke« pravi Vanessa, Jan pa
prikimava: »Se strinjam. Vanessi
pa bom prihodnji¢ razkazal tudi
Novo mesto. Zelo lepo mesto je. V
preteklosti sem ga veckrat obiskal,
predvsem zaradi kosSarke. Veckrat
tam stopim na parket, med
drugim sem tam spremljal tudi
Sandija Becirovica, ko je Se igral
za Krko. Sem njegov predstavnik
za odnose z javnostmi. Letos staro
mestno jedro Se prenavljajo, ko pa
bo obnova konec leta koncana, jo
peljem na ogled.«




OTOCEC

ODDAHNITE SI'S POMOCJO
BIOTERAPIJE, MEDITACIJE IN JOGE

Besedilo: Julija Jordan

Kolikokrat se spomnimo na
preproste stvari, kot so branje
knjig, sprehod ob potokuy,
nabiranjeroz, kolesarjenje cezdrn
in strn, pocitek pod drevesom?

Hiter in stresen nacin Zivljenja
ima lahko resne posledice. Zato
je pomembno, da se znamo
ustaviti, se zazreti vase, skusati
odpraviti to, kar nam Skoduje,
in se lotevati izzivov, ki se nam
postavijo na pot, z zaupanjem in
dobro voljo.

Eden od nacinov, s katerimi si
lahko omilimo stresne situacije,
je bioterapija. Mnogi jo enacijo z
bioenergijo, a ji moramo pripisati
drugacne zasluge. Pri bioterapiji
gre za vpogled v clovekovo
energetsko stanje - s tem
bioterapevti odkrijejo izvorne
vzroke teZav, ki nas pestijo in
nas nezavedno blokirajo. Poleg
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tega pa bioterapija blagodejno
vpliva tudi na dojemanije situacij,
ki predstavljajo za nas stres in
nam povzrocajo nelagodje, in
nam vliva energijo za soocanje z
izzivi. S sprostitvijo teh teZav in
boljs$im poznavanjem samega
sebe pa smo lahko v druzabnem
Zivljenju bolj s koncentrirani tudi
na druge, kar pomeni boljSe
odnose z najdrazjimi in tudi v
Sirsem okolju.

V dneh od 19. do 21. oktobra
prirejata bioterapevtka Suzana
Ursi¢ in jogistka Karla Oblak
sprostitveni  vikend oddih z
bioterapevtko in  jogistko.
Program obsega ucenje tehnik
meditacije in vpogled vase, kar
vse pride prav v marsikaterem
trenutku v Zivljenju, se pa temu
sami skrajno tezko priuc¢imo.

Cudovita okolica hotela
Sport**** na Otoécu pripomore

k umiritvi in sprostitvi. V mirnem
okolju si boste lahko napolnili
baterije in se prepustili naukom

in izkusnjam voditeljic.

Bioterapevtka Suzana Ursic je
specializirana za bioterapijo v
kombinaciji z razlicnimi meto-
dami in tehnikami, kot so kar-
micna diagnostika, psihoorien-
tologija, tradicionalna kitajska

medicina, reiki, psihologija in
kromoterapija. Kot podporni
element pa je vkljuéena Se joga
z ultratriatlonko in uciteljico
joge Karlo Oblak.

Delo poteka v manjsih skupinah,
do 20 oseb, zato je pristop
individualen in  poglobljen.
Konkretne tehnike in vaje, ki se
jih boste naucili, vam bodo lahko

opora v vsakdanjiku in tudi pri
zahtevnejsih izzivih.



Hoteli na Otoccu ze vrsto let
predstavljajo za obiskovalce
mozaik prijetnih dozivetij,
sozitje preteklosti in sodobnosti,
sprostitve, zabave, kulinari¢nih
dogodivscin in aktivnega oddiha.
Hotel Sport je v slovenskem
prostoru posebnost - je namrec
hotel, ki goste spodbuja h
gibanju. Njegovo ime ni nakljucje,
saj se zaposleni moc¢no trudijo,
da bi ustregli potrebam Sportnih
navduSencev - od obcasnih
rekreativcev _do profesionalnih
Sportnikov. Ze na hodniku tako

Vikend oddih z
bioterapevtko

041 639 645 - Suzana Ursic
041 696 599 - Karla Oblak

padevocivelikaboksarskavrecas
pripadajocimi rokavicami, kjer se
imajo moznost sprostiti vsi gostje
hotela, predvsem pa so nekaj
posebnega njegove »Sportne«
sobe - izstopajo zaradi vodilne
pozivljajoce rumene ali zelene
barve ter Sportnih rekvizitov,
kot so letvenik, telovadna Zoga,
elasti¢ni trakovi za vadbo z
lastno tezo ... Ti pritegnejo
vsakogar, tudi Se tako zagrizene
Sportne ateiste.Navdusuje
pa tudi in predvsem zelena
in pomirjujoca okolica hotela

Tridnevni program obsega:

Sport, ki ponuja Stevilne moznosti
za zdravo gibanje. Tu je izzivov
poln pustolovski park, Stevilne
pohodniske, tekaske in skike poti,
zunanja Sportna igris¢a za tenis in
igriSce za golf, ki se razprostira na
75 hektarjih povrsine. Tu golfa ne
igrajo le izkuSeni - imajo tudi Solo
golfa, kjer si lahko gostje sposodijo
opremo in prvi¢ zamahnejo z
golfsko palico.Ce cloveku pase,
pa se lahko tudi samo zlekne v
zelenico za hotelom, opazuje
begajoce oblake ali zvezde in se
preda mislim ...

- Celoten program vadb in predavanj - ucenje tehnik spros¢anja in
meditacije - bivanje v komfortno opremljenih dvoposteljnih sobah -

Cena po osebi: 270,00 EUR

samopostrezni zajtrk in vecerjo - lahek vmesni obrok - neomejen vstop v
bazen s termalno vodo - turisticno takso.

Zaradi majhnega Stevila mest, prijave sprejemamo preko prijavnega
obrazca ali na naslov info@suzanaursic.com.

www.terme-krka.si



Hotel Sport, Otocec
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Romanticni oddih v dvoje
in Predani strastem
tudi jesen

Predani strastem: Aktivno, vendar sproscajoce doZivetje
2 nocitvi, 2 osebi: 179 EUR

Romantiéni oddih: Za pare, ki se Zelijo posvetiti drug
drugemu in preZiveti mirne trenutke v lepem okolju.

2 nocitvi, 2 osebi: 226 EUR

Cene veljajo za 2 osebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljucujejo popust za ¢lane Kluba
Terme Krka. Doplacila: polni penzion, turisticna taksa.
Veljavnost paketov do 28.12. 2018

Z maderoterapijo
nad celulit (50min)

Noge, boki, zadnjica in trebuh: 60 EUR

Vitarium Spa & Clinique
07 38 43 436 | vitarium@terme-krka.si

08 20 50 340

booking®@terme-krka.eu

Terapijo priporo€amo za: zmanjSanje celulita - pomac pri
odplavljanju toksinov iz telesa - preoblikovanie telesa - zmanjSanje
mascobnih oblog in telesnega obsega - boljsi tonus koze na obrazu

in telesu - za oblikovanje in dvigovanje zadnjice

Za izvajanje maderoterapije se uporabljajo posebna orodja iz lesa,

razlicnih velikosti in oblik, ki ustrezajo anatomiji telesa. Na koZi ne

izzove alergijskin reakcij in je varna tudi pri obcutljivi kozi. S terapijo
ne vplivamo na vzroke za nastanek celulita, zato je pomembno, da
0D terapiji vzdrzujemo tudi zdrav zivijenjski slog z zdravo prehrano,

pitjiem vode in veliko gibanja.

www.terme-krka.si



REHABILITACIJA SRCNOZILNIH
BOLNIKOV V TERMAH KRKA

/AKAJ, KDAJ IN KAKO?

PRILOGO UREDILA: Alenka Babic

Slovenski kardiologi Ze dolga leta poudarjajo pomen rehabilitacije koronarnih bolnikov, saj zmanjsuje srcno-
Zilno umrljivost za cetrtino, celokupno umrljivost pa za petino in je torej po ucinkovitosti primerljiva s stevilnimi
sodobnimi kardiokirurskimi posegi in zdravili. Posebej pa poudarjajo tudi, da je to vseZivijenjski proces, ki traja
od trenutka, ko bolnik zboli ali dozZivi npr. infarkt, preko aktivnega okrevanja po tem, pa vse do trajne skrbi za
ohranjanje zdravja v stabilni fazi kronicne bolezni.

Sodobna kardioloska stroka deli
sréno-Zilno rehabilitacijo v tri faze:
prva se izvaja v bolnisnici in traja le
nekaj dni, od sprejema do odpusta,
druga se izvaja takoj po dogodku
ali postavitvi diagnoze in poteka
pod  medicinskim  nadzorom,
tretja faza pa se nadaljuje potem
v domacem okolju in traja vse
Zivljenje. Sodobna vseZivljenjska
rehabilitacija mora  vkljucevati
naslednje vsebinske sklope:

oceno ogrozenosti,
opolnomocenie,
psihosocialno podporo
sekundarno preventivo -
varovalni Zivljenjski slog,
zdravljenje z zdravili in
spremljanje

Oceno ogrozenosti  bolnika lahko
da le zdravnik specialist kardiolog
po opravlienem  pregledu, in
¢e je potrebno, po dodatnih
preiskavah, npr. ultrazvoku srca ali
obremenitvenem testiranju. Ocena je
kljucnega pomena, saj zagotavlja, da
je program ukrepov, ki so vkljuceni
v rehabilitacijo, prilagojen  prav
temu bolniku in da je zagotovljena
tako varnost kot tudi ucinkovitost
rehabilitacije. Potrebna pa je tudi
za opredelitev, ali je bolezen dovolj
stabilna in bolnikova zmogljivost
zadostna za samostojno telesno
vadbo v okviru  vseZivienjske
rehabilitacije. S sodobno opredelitvijo
opolnomocenije bolnika oznacujemo
pridobitev znanj, ves¢in in informacij,

i

ki so potrebne, da se bolnik sooci
s svojo boleznijo in ¢im uspeSneje
sprejema ukrepe za spremembe v
smeri bolj zdravega Zivljenjskega
sloga.

Sréno-zilni bolniki  se  pogosto
sreCujejo z motnjami razpolozenja,
tesnobnostjo in depresijo, pogosto
je prisoten tudi velik strah pred
ponovitvijo  dogodka, zato je
zanje v poteku rehabilitacije zelo
pomembna tudi psihosocialna
podpora. Ta podpora omogoca,
da bolnik o tem spregovori, to ¢im
prej prepozna in se zacne Cim prej
zdraviti.

Cilji vsezivljenjske
rehabilitacije so
obvladovanje
vzrokov in posledic
bolezni in tveganj za
njeno poslabsanje,

izboljSevanje telesne
zmogljivosti in
opolnomocenosti
bolnikov ter njihovo
vkljucevanje v
delovno in socialno
okolje.
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S pojmom sekundarna preventiva
oznacujemo ukrepe za ohranjanje
stabilne faze bolezni - torej zdrav
zivljenjski slog (redna telesna
vadba, varovalna prehranain (ne)
kajenje, obvladovanje dejavnikov
tveganja, kot so holesterol,
povisan krvni tlak, debelost in
sladkorna bolezen, in zdravljenje
z zdravili.

Vsezivljenjska rehabilitacija

Po  zakljuCenem  zdravljenju
v bolnisnici in drugi fazi
rehabilitacije  so  vzroki in
posledice sréno-Zilne bolezni
praviloma obvladani, ne pa
tudi  odstranjeni.  Ohranjanje

znova pridobljenega zdravja pa

terja od bolnika dnevno skrb za
zdrav Zivljenjski slog. Zavzetost
bolnikov za to se z oddaljenostjo
dogodka zal vse bolj zmanjsSuje
in pogosto se dogaja, da bolniki
s¢asoma opustijo npr. redno
vadbo ali pa varovalno prehrano.
Prav zato je zelo pomembna
vkljucitev bolnikov v koronarne
klube ali drustva, kjer ljudje s
podobnimi tezavami drug drugega
spodbujajo in motivirajo za zdrav
nacin zivljenja. Tu se izvaja celovita
vsezivljenjska rehabilitacija - redna
telesna  vadba, izobrazevanje
Clanov ter psiholoSka pomoc in
Custvena opora med bolniki, tore;
vse kljucne prvine, ki jih priporoca
kardioloSka stroka.

Redna telesna vadba v drustvih
in klubih je strokovno vodena
in  prilagojena  zmogljivosti
koronarnih bolnikov, s predavanji
in delavnicami pa drustva skrbijo
za aktiven pretok znanstveno
utemeljenih  in  preverjenih
informacij, kar je zelo pomembno
iz dveh razlogov. Po eni strani gre
za to, da se sodobna medicina
hitro razvija in prinasa vedno
nova spoznanja, po drugi strani
pa za to, da se bolniki danes
srecujejo tudi z veliko koli¢ino
nepreverjenih ali celo namerno
zavajajocih informacij, ki lahko
zmedejo ali zavedejo Se tako
opolnomocenega posameznika.




V TERMAH SMARJESKE TOPLICE
TUDICENTER ZAAMBULANTNO
KARDIOLOSKO REHABILITACIJO

Besedilo: Danilo RadoSevi¢, dr. med., specialist internist

V Termah Smarjeske Toplice deluje tudi center za ambulanto kardiolosko rehabilitacijo,

ki je Ze Cetrti tak center v Sloveniji .

Tovrstna rehabilitacija  bolnikov  po
srcnem infarktu je bila v Sloveniji
uvedena Ze leta 1983, v nekdaniji Kliniki
Trnovo, njeno delo pa nadaljujejo na
klinicnem oddelku za rehabilitacijo
v sklopu Klinike za Zilne bolezni, ki je
nasa osrednja strokovna ustanova za to
podrocje. S postopnim organiziranjem
ambulantnih rehabilitacijskih  centrov
v vseh regijah skusamo pri nas slediti
mednarodnemu modelu rehabilitacije,
ki z dokazi podprto zagotavija boljse
rezultate  predvsem pri  bolnikih
po srénem infarktu in s srénim

popuscanjem. Taka centra delujeta
tudi v Mariboru in Slovenj Gradcu,
nacrtovano pa je se odprtje Sestih takih
centrov.

Vsi- centri, tudi nas, so morali pred
zatetkom delovanja pridobiti potrdilo
o ustrezni tehnicni opremljenosti in
izobrazbi kadra ter podpisati dodatno
pogodbo z ZZ7S. Ob tem pa smo se
obvezali tudi, da bomo pri izvajanju
te oblike rehabilitacije sodelovali
s primarno  ravnijo  (zdravstveno-
vzgojnimi  centri, centri za krepitev
zdravja, referen¢nimi ambulantami),
porocali v centralni register bolnikov,
ki ga vodi Center za preventivno
kardiologijo UKC Ljubljana, in vsako
leto objavljali podatke o nizko in visoko
ogroZzenih bolnikih, ki so tega leta
koncali obravnavo.

Dokazano je, da bolniki, ki so bili po
kon¢anem bolnisnicnem zdravljenju
vkljuceni v program  celostne
rehabilitacije, ucinkoviteje obvladujejo
bolezen, to pa povecuje njihovo
delazmoznostin zmanjsuje tako stroske
zdravljenja kot tudi njihovo umrljivost.
Umrljivost v prvem letu po infarktu se
s tem zmanjSa za eno tretjino, ravno

tako za eno tretjino pa se poveca tudi

SKRB ZA OPREMO IN KADER

Novi center za ambulantno kardiolosko rehabilitacijo v Smarjeskih
Toplicah je edini tak center za Dolenjsko, Belo krajino in Posavje.
Terme Smarjeske Toplice so za to ustrezno tehni¢no opremljene in
imajo tudi primerno usposobljen kader, saj smo zaceli stacionarno
kardiolosko rehabilitacijo tu izvajati Ze leta 1982, zacetnik pri
nas pa je bil primarij Tomislav Majic, dr. med. V teh 36 letih smo

v Termah Krka pomagali na poti k boljSemu Zivljenju ve¢ kot 30
tiso¢ kardioloSkim bolnikom in verjamemo, da bo enako tudi v
naprej. Pri tem sta pomembni tako zgodnja kot tudi nadaljevalna
rehabilitacija, seveda tudi ambulanta rehabilitacija. Kardioloska
rehabilitacija je vecplasten vseZivljenjski proces, proces, ki poteka
tudi v domacem okolju in s pomocjo klubov in drustev, s katerimi
pa v Termah odli¢no sodelujemo.

Joze Berus, direktor Term Krka

petletno preZivetje teh bolnikov. Pri
ambulantni rehabilitaciji gre za celovito
obravnavo  bolnika s sréno-Zilno
boleznijo, bolnik pa se v teh mesecih
S po tremi obiski na teden navaja na
zdravo samostojno Zivljenje doma.
Program ambulantne rehabilitacije
izvaja zdravstvena ekipa, ki jo sestavljajo
zdravnik specialist, diplomirana oz.
visja medicinska sestra in diplomirani
fizioterapevt. Na zacetku zdravljenja
ocenimo dejavnike tveganja — opravimo
klinicni pregled, obremenitveni test in
ultrazvok srca, vse to ponovimo tudi ob
koncu zdravljenja, med rehabilitacijo
pa ima bolnik tudi kontrolni pregled.
Na tej osnovi izdela zdravnik za vsakega
bolnika posebej natancen vadbeni
nacrt. Med rehabilitacijo se bolniki tudi
izobraZujejo, in sicer o zdravem nacinu
zivljenja in zdravi prehrani, motiviramo
jih za prenehanje kajenja, na voljo pa
so tudi predavanja in posvetovanja s
psihologom in psihiatrom.

Uvedba programa ambulantne
rehabilitacije ne vpliva na pravico do
zdraviliSkega zdravljenja, saj bolniki po
infarktu, pri katerih je potekalo akutno
zdravljenje brez zapletov, po pravilih
Z77S do zdraviliskega zdravljenja sploh
niso upraviceni.
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TERME (L4 KRKN

REHABILITACIJA TUDI ZA
BOLNIKE S KRONICNIM
SRCNIM POPUSCANJEM

Sréno popuscanje je edina bolezen srca in Zilja, katere pogostnost v zadnjem casu narasca. Po
svetu je vec kot 26 milijonov obolelih, v Sloveniji pa Zivi s srcnim popuscanjem po ocenah stro-
kovnjakov okoli 30.000 ljudi. Zelo pomembno je, da ti bolniki ¢im prej prepoznajo simptome tega
stanja in da pridejo k zdravniku, saj je zdravljenje ob zgodnji diagnozi uspesnejse. Prav zato je
Zveza koronarnih drustev in klubov Slovenije letos maja po vsej Sloveniji organizirala akcijo oza-
vescanja o srcnem popuscanju.

Sréno popuscanje je bolezensko
stanje, pri katerem okvarjeno srce
ne zmore Crpati dovolj krvi, da bi
zadostilo potrebam drugih orga-
nov in tkiv. Simptomi in znaki src-
nega popuscanja so prav posledica
zmanjSanega srcnega iztisa, zaradi
tega pa je zmanjsana prekrvljenost
organov. Najpomembnejsi simp-
tomi popuscanja so: tezko dihanje
ob telesnih naporih in v leZecem
poloZaju, utrujenost, zmanjsana
telesna zmogljivost, otekanje nog
in trebuha ter napadi tezkega diha-
nja ponoci. Ob pojavu teh simp-
tomov se je treba posvetovati z
zdravnikom.
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Zakaj_ pride do srcnega
popuscanja

Do srénega popuscanja lahko
pride zaradi poskodbe sréne
misice kot posledice poviSanega
krvnega tlaka, bolezni sr¢nih
zaklopk, srénega infarkta, vnetja
ali drugih bolezni sréne miSice. Za
njegov pojav je klju¢no zmanjsanje
Crpalne sposobnosti  srca,  kar
pomeni posledicno ob vsakem
utripu srca omejeno kolic¢ino krvi v
levem prekatu .

Zdravljenje sr¢nega
popuscanija
Sréno popuscanje ni ozdravljivo,

napredovanje bolezni pa lahko

upocasnimo, intozzdravilioziroma
operativnimi posegi, ki so potrebni
pri bolj napredovalih oblikah
srcnega popuscanja. Taki posegi
so zdravljenje z resinhronizacijskim
spodbujevalnikom, mehanska
podpora levega prekata in
presaditev srca. V zadnjem casu
pa se vse bolj uveljavlja tudi
zdravljenje s presaditvijo mati¢nih
celic, ki lahko poskodovano sréno
misico tudi delno obnovijo.

Tudi pri teh bolnikih je
pomembna rehabilitacija
Zdravljenje srCnega popuscanja
mora spremljati tudi sprememba
nacina Zivljenja, kar pomeni



redno zmerno telesno aktivnost,
zdravo prehrano in  opustitev
razvad, kot so kajenje, prekomerno
pitje alkohola in prenajedanje. S
takSnim nacinom Zivljenja in ob
pomoci sodobne medicine se
lahko bolniku bistveno izboljSata
moznost prezivetjia in  kakovost
Zivljenja. Pomembna je varnost
vadbe, in to vadbe s strokovnim
nadzorom

Rehabilitacijska vadba bolnikov s
srénim popuscanjem jezahtevnejsa
od druge rehabilitacije, saj terja od
izvajalcevvecznanja,obtem patudi
stalen strokovni nadzor vadecih.
Zato je pomembno, da se ti bolniki
pred zacetkom vadbe posvetujejo

z zdravnikom in da vadbo v zacetni
fazi izvajajo v zdravstveni ustanovi.
VseZivljenjska rehabilitacijska vadba
bolnikov s srCnim popuscanjem se
izvaja tudi v slovenskih koronarmih
drustvih in klubih, vodijo pa jo
vaditelji s poglobljenim znanjem o
rehabilitaciji koronarnih bolnikov
in s poznavanjem  temeljnih
postopkov ozivljanja. V nekaterih
drustvih se izvaja tudi posebna
vadba za te bolnike - sinhronizirana
kardiorespiratorna  rehabilitacija,
tako imenovani program G-I-O.
Zveza  slovenskih  koronarnih
bolnikov si intenzivno prizadeva to

vadbo omogociti v ¢im veC drustvih.

»Ker gre za peSanje srca, so ne-
ko¢ domnevali, da telesna aktiv-
nost takim bolnikom Skoduje in
da bodo le z mirovanjem zascitili
svoje srce. Zato so jim zdravniki
svetovali pocitek in izogiban-
je telesnim naporom. Zdaj pa
vemo, da je telesna nedejavnost
tudi za te bolnike nevarna. Teles-
na nedejavnost namrec povzro-
¢a nastanek bolezenskih tezav,
znacilnih za sréno popuscéanje,
saj se masa skeletnih misic in
njihova moc, ¢e jih ne uporabl-
jamo, zmanjsata, krvni pretok
po njih pa se, ko jih vendarle
obremenimo, ne zveca dovolj.
Izkazalo se je, da lahko z redno
telesno vadbo te tezave zmanj-
Samo, pri nekaterih bolnikih pa
lahko s tem povec¢amo tudi moz-
nost prezivetja. Z redno telesno
vadbo se ze v nekaj tednih izbol-
jSa misi¢na presnova, misice se
okrepijo, izboljSa se tudi krvni
pretok po teh miSicah. Telesna
vadba pa ima Se druge ugodne
ucinke. Tak ucinek je na primer
bolj ekonomicno delovanje srca,
kar pomeni, da je za isto telesno
delo potrebnega manj dela srca.
Zaradi vpliva te vadbe na vege-
tativno zivcevje, in sicer tako, da
zmanjsa aktivnost simpaticnih
Zivcev in poveca aktivnost vagus-
nega zivca, se zmanjsa srcni utrip
v mirovanju, pa tudi nevarnost
sréne aritmije. Telesna dejavnost
zmanjsuje kardiovaskularne de-
javnike tveganja, zlasti ugodno
pa vpliva na presnovo sladkorja
in lipidov v krvi. Po dve- do tri-
mesecni vadbi se maksimalna
aerobna zmogljivost izboljsa
za okrog 20 odstotkov, manj je
simptomov srcnega popuscan-
ja in izboljSa se pocutje. Zaradi
vseh teh dejstev predstavlja te-
lesna vadba pomembno dopol-
nilo drugim nacinom zdravljenja
srénega popuscanja.«

Prof. dr. Irena Keber, dr. med.,
povzeto po prispevku v Priroc-
niku za koronarne bolnike; vec
na spletu, na: https://zkdks.si/
telesna-vadba-pri-bolnikih-s-sr-
cnim-popuscanjem/.




PREHRANA KORONARNEGA BOLNIKA

KAKO SPREMENITI PREHRANSKE
NAVADE, DA BODO ZDRAVE

Besedilo: Janja Strasek, univ. dipl. inZ. Zivilske tehnologije, svetovalka za prehrano v Termah

Smarjeske Toplice

Navada je zelezna srajca.
Stari rek, ki govori, da je navade zelo
teZko spreminjati. In v moji ve¢ kot
20-letni praksi na podrocju cloveske
prehrane se je izkazalo, da za slabe
prehranske navade $e zlasti velja, da
jih zelo tezko spremenimo ali pa jih
celo ne zmoremo spremeniti.

Ljudje, ki so (Se) zdravi, imajo pa
ze prepoznane dejavnike tveganja,
najteZje spreminjajo prav nezdrave
prehranske navade v bolj zdrave. Tudi
drugi, tisti, ki posledice nepravilnega
prehranjevanja Ze cutijo, kot na primer
diabetiki in hipertoniki, pa se posledic
take prehrane ne zavedajo dovolj in
potrebujejo za spremembo veliko
motivacije in podpore.

Rek o Zelezni srajci prepogosto velja
tudi za koronarne bolnike, ki so ze
doziveli na primer sréni infarkt ali
zahtevnejsi operacijo na srcu ali
Zilju. Pri teh je razlika morda le v tem,
da so bili vsi takoj po dogodku zelo
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motivirani. Ko pa se zdravstveno stanje
stabilizira, vecina obicajno ponovno
zaide na stara pota ...

V Termah Smarjeske Toplice ucimo
koronarne bolnike na  zdraviliski
rehabilitaciji in obnovitveni
rehabilitaciji veSCin zdravega nacina

prehranjevanja  z  individualnimi
svetovanji, skupinskimi predavaniji,
pogovori in zanimivimi kuharskimi

delavnicami. Nekajkrat smo merili tudi
uspesnost nasih prehranskih edukacij.

In kaj smo ugotovili?

. Ko v ponudbi ni bilo izbire
med zdravim in manj
zdravim, ampak le zdrava in
varovalna hrana, so se ljudje
s tem sprijaznili in si skoraj
brez slabe volje in pripomb
privoscili veliko zelenjave,
belo meso ali ribo, razlicne
kase ...

. Ko pa smo v jedilnik vkljucili
tudi dunajski zrezek in ocvrt
krompir, se je vsaj tretjina
(istih) gostov odlocila za
dunajski zrezek.

Pacientom na rehabilitaciji na
tedenskih srecanjih priporocam, naj
izbirajo jedi, ki so posebej oznacene
s srckom, saj predstavljajo izbor iz
varovalnega jedilnika. OpaZzam, da so
taki pristopi le delno uspesni.
Na predavanju se pacienti zelo
zanimajo, kaj in koliko naj jedo, ko
pa preidejo od teorije k praksi in jim
ponudis ve¢ moznosti, le Se redki
redno izbirajo varovalni jedilnik. Tisti,
ki vseh 14 dni vztrajajo pri bolj zdravi
lahki prehrani, se pridejo na koncu
zahvalit za nasvete. Ti se lahko namre¢
pohvalijo tudi, da so na zdrav nacin
shujsali za kilogram do dva, da so v
dveh tednih izgubili nekaj centimetrov
okoli pasu , da so se po nasih obrokih
bolje pocutili, imeli vec energije, da
so bolje spali ... Se splaca potruditi,
kajne?



Nasveti koronarnim
bolnikom

Red v prehrani? Je to
nekaj obicajnega ali je bol]
izjema?

\ zdravi prehrani se priporoca, da jemo
petkrat na dan - tri glavne obroke
in dva vmesna. Med obroki je prav,
da imamo nekajurni premor - dve
do tri ure. V tem cCasu ne »grizljamox
razliénih prigrizkov, ampak le pijemo,
in to vodo. Pomembno je, da jemo
zadnji vecji obrok (vecerjo) vsaj dve uri
pred spanjem. VeCerjanje pozno zvecer
0z. ponoci vsakomur odsvetujem. Te
razvade se ¢im prej odvadite!

Kolicina hrane

Koliko hrane bomo zauzili Cez
dan, je odvisno od vec dejavnikov:
hranilne sestave obrokov, starosti,
spola, telesneaktivnosti,zdravstvenega
stanja ... Ob tem je pomembno, da
se zavedamo, da se potrebe po
energiji s starostjo manjsajo in da
takrat ne potrebujemo ve¢ hrane
z visoko energijsko vrednostjo,
ampak vedno vec¢ hrane z visoko
hranilno in biolosko vrednostjo.

Ce smo redno telesno aktivni,
potrebujemo ve¢ energije. Gre
zopet za naravno »bilanco stanja«
v telesu. Kolikor energije vnesemo
v telo, toliko je moramo tudi
»pokuriti«. Kurimo jo na razlicne

nacine: z bazalnim metabolizmom
(poraba energije v mirovanju),
gibanjem (delo in fizicne
aktivnosti) in umskim delom.
Razlicna  zdravstvena  stanja
(presnovne  bolezni, mirovanje,
onkoloSka obolenja) lahko
zmanjsajo ali pa celo povecajo
potrebe po energiji in hranilnih
snoveh. Taki ljudje naj se glede
pravilne uravnoteZene prehrane
vedno posvetujejo z dietetikom.

Raznoliko in uravnotezeno
Vsako zivilo vsebuje le nekatere
hranilne snovi in nikakor ne vseh,
zato je nujno, da vklju¢ujemo v
nase obroke zelo razlicno hrano.
Pogoj, da dobimo iz Zivil zares
zadostihranil, je tudi to, da je hrana
sezonska (da so plodovidozorelina
soncu), lokalna (da je prepotovala
¢im manjso razdaljo) ter mehansko
in termi¢no pravilno pripravljena.

Kako jesti?

Vedno z mislimi na hrano, ki jo jemo.
In to pocasi, z vztrajnim Zvecenjem.
Prehranjevanje najbo obred. Hrano
je treba dobro prezvecitiin jo s tem
prepojiti s slino. Prebavna pot se
zacne v ustih, ne v Zelodcu. Center
za sitost in lakoto pa prav tako ni v
Zelodcu, temveé v mozganih.

Kaj pa sol?
Soli Se vedno zauZijemo prevet.
Najveckrat jo zauzijemo z razlicnimi

slanimi  prigrizki, siri, mesnimi
izdelki, kruhi, tudi slanim pecivom
... Pomembno je, da pri kuhanju
hrani ne dodajamo industrijskih
zaCimbnih mesanic, obogatenih z
natrijevim glutaminatom. Jedem
raje izboljSajmo okus z naravnimi
disavnicami in  za¢imbami. S
spreminjanjem prehranskih navad
se zaCne spreminjati tudi nas
Zivljenjski slog. Za konec pa bom
dodala Se en latinski pregovor:
ponavljanje je mati modrosti. Na
podrocju prehrane to pomeni, da je
treba ponavljati dobro prakso, treba
se je iz nje ucitiin treba je vztrajati. Iz
izkusenjvidim, da je to za marsikoga
res tezko, Se posebej, Ce ni clovek
pripravlien  nicesar  spremeniti,
niti pobrskati po svoji notranjosti,
na primer, in se vprasati o svojih
prioritetah, svojih vrednotah.

Vecina ljudi, ki jih dnevno
srecujem, ima veliko znanja. O
zdravem prehranjevanju se veliko
pogovarjajo, v vsakdanji praksi pa
tudi dobra teorija (pre)pogosto
odpove.

Vsem, ki stopajo na novo pot bolj
zdravega Zivljenja zato svetujem,
da zacnejo z majhnimi koraki. In da
pri vsaki pozitivni spremembi, ki jo
opazijo in se je iskreno razveselijo,
vztrajajo.

Jejte zdravo. Zivite zdravo.

.
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DRAGOCENE IZKUSNJE, NOVA
/NANJA, PODPORA STROKO\/NJAKOV
IN SPROSCENO DRUZENJE

V Termah Krka izvajamo Ze vrsto let posebne skupinske programe za koronarna drustva, in to programe,
ki temeljijo na konceptu obnovitvene rehabilitacije koronarnih bolnikov. Nastali so iz pobud posameznih
drustev, prvotno pa smo jih imenovali Sola zdravega nacina Zivljienja.

Programi za koronarne bolnike, ki
prihajajo v Terme Krka preko drustev,
temeljijo na skupinskih terapijah. Te
prilagajamo zmogljivosti posameznih
udelezencev v skupini. Programi so
namenjeni ohranjanju zdravja ter
preprecevanju komplikacij in zapletov
bolezni. Pomemben del teh programov
so izobrazevalne vsebine, pri tem pa
klasi¢na predavanja nadomes¢amo z
interaktivni delavnicami, prakti¢nimi
tecaji npr. kuhanja, u¢enjem posebnih
vaj in podobnim. Nenadomestljivo
pa je tudi druzenje udeleZencev
programa, izmenjavanje izkusenj in
navezovanje stikovz bolniki s podobno
boleznijo.

CELOSTEN PRISTOPR, V SLOVENSKIH
ZDRAVILISCIH EDINSTVEN

Od nase prve ponudbe pa do vsebine
danasnjih  programov  obnovitvene
rehabilitacije smo prehodili dolgo
pot. Razvili smo sistem u¢nih delavnic
zdrave prehrane in zaposlili sploh
prvo svetovalko za prehrano, Janjo
Strasek, ki je danes ena uglednejsih
strokovnjakinj za to podrocje. Terme
Krka pa so postale tudi center za
usposabljanje  izvajalcev  telesne
vadbe v koronarnih drustvih; za to so
usposobljeni tudi nasi fizioterapevti
in organizatorji Sportnih aktivnosti.
Ob tem vklju¢ujemo v programe
rehabilitacije koronarnega  bolnika
7e dolga leta (in edini v Sloveniji) tudi
psihoterapevtsko podporo v obliki
delavnic, Terme Smarjeske Toplice
pa so bile tudi prvi slovenski center
za nordijsko hojo, vadbo, ki jo danes
redno vkljucujemo tako v programe
za drustva kot tudi v osnovno
rehabilitacijo koronarnih bolnikov.

KREPITEV SODELOVANJA Z DRUSTVI
IZ VSE SLOVENIJE IN POVEZOVANJE
CLANOVV DRUSTVU

Za vsem tem se skriva nase tesno
sodelovanje z drustvi, ki traja Ze
od nastanka prvih takih klubov v
devetdesetih letih. Za prvo, ljubljansko
skupino koronarnih bolnikov je k
nam Ze kmalu prisla tudi skupina
iz Gorenjske, nato iz slovenske
Istre, iz Postojne, Celja, Maribora,
postopoma so prihajali tudi iz drugih
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V slovenskem zdravstvenem sis-
temu koncept obnovitvene reha-
bilitacije za koronarne bolnike ze
dolga leta ne obstaja ve¢. ZZ7S
sredstva za tovrstne programe
namenja le bolnikom z misi¢nimi
in zivéno-misi¢nimi boleznimi, s
paraplegijo, cerebralno paralizo, z
najtezjo obliko generalizirane pso-
riaze, multiplo sklerozo in paraliti-
kom ter otrokom in mladostnikom
s cerebralno paralizo, juvenilnim
revmatoidnim artitisom, sladkor-
no boleznijo, fenilketonurijo in ce-
liakijo. Za koronarne bolnike so ti
programi zato samoplacniski.

novoustanovljenih  drustev.  Gostili
smo Ze vsa drustva, ki organizirajo
takSne programe, in s prav vsemi
smo vzpostavili tesno sodelovanje.
Stacionarni  programi pri nas so
kakovostna vsebinska nadgradnja
njihove celoletne dejavnosti, po
vsebini pa te programe prilagajamo
tako razvoju stroke kot potrebam
posameznega drustva. Pri tem delu
opazamo, da ta enotedenska bivanja
v skupini zelo povezejo ¢lane drustva,
ustvarjajo medsebojno zaupanje in
s tem spodbujajo tud| h kasnejsemu
sodelovanju pri |zvaJan ju nalogv redni
drustveni dejavnosti.

Hvala, da nam zaupate! S skupnimi
mo¢mi bomo za vase zdravje naredili
Sevec.

TRl KRKINA ZDRA\/IUSCA, VSAKO PO
SVOJE PRIVLACNO IN POSEBNO
Vzadnjih letih izvajamo te programe na
Zeljo drustev tudiv Dolenjskih Toplicah
in v Talasu Strunjan, kamor smo
prenesli vsebino osnovnega programa
iz Term Smarjeske Toplice. Povsod s
pridom izkoriscamo naravne danosti
okolij, kar seveda $e posebej velja za
morje in soline v krajinskem parku
Strunjan. Zelo smo veseli tudi dobrih
ocen in pohval, ki jih s strani drustev
prejemamo na vseh nasih lokacijah.

V letoSnjem letu je sodelovanje
z drustvi koronarnih bolnikov
od dolgoletne sodelavke Alenke
Babic prevzela Natasa Novina.
Dosegljiva je na telefonski Stevilki
07 39 42 513 ali 031 366 380 in na
elektronskem naslovu:
natasa.novina@terme-krka.si.




NASI SODELAVCI, KI SKRBIJO ZA VADBO KORONARNIH BOLNIKOV

V TERMAR KRKA SVETUJEMO,
SPODBUJAMO IN PREDVSEM - RAZUMEMO

Nasi gostje koronarni bolniki pogosto povedo, da se k nam vracajo predvsem zaradi »srcnosti« nasih
sodelavcev, saj jim tiv prvih trenutkih njihovega spoprijemanja z boleznijo vselej stojijo ob strani. Seveda
so to najprej zdravniki in medicinske sestre, ki jih sprejmejo in spremljajo ob prvih preiskavah in vajah ter
Jjim dajo prve nasvete. Ko se Ze vkljucijo v vadbo, pa so najvec s tistimi nasimi sodelavci, ki vodijo razlicne
oblike telesnih aktivnosti. In prav na te se najbolj naveZejo. V pogovorih z njimi iscejo potrditev tega, kar so
slisali pri zdravniku, in pogosto tudi konkretne nasvete, kako Ziveti z novo realnostjo, z njimi pa se pogosto

posvetujejo tudi o zelo osebnih stiskah.

] ‘.-;‘J&

Brane, ki mu je delo z liudmi pisano na koZo, organizira za »svoje« goste v okolici smarjeskih term tudi razna prijetna
doZivetja. Ker je pristen, odprt in dobrovoljen, ga imajo vsi preprosto radi. Tako zelo, da ga klicejo kar BonBon! Je med
najveckrat pohvaljenimi sodelavci s strani gostov v Termah Krka in na to je zelo ponosen. In mi tudi!

Terme Smarjeske Toplice

Brane Bon

Med koronarnimi bolniki je v
Smarjeskih Toplicah najbolj
prepoznaven nas sodelavec
Brane Bon. Z njim se sreCujejo ze
med rehabilitacijo, saj usmerjajo
zdravniki zmogljivejse bolnike na
nordijsko hojo, ki jo skrbno vodi

prav Brane.

Zelo zavzeto se ukvarja predvsem z
mlajSimi bolniki, kajti te koronarna
bolezen Se  posebej mocno
prizadene. NajtesnejSe vezi pa
se z gosti spletajo ob vsakoletnih
obnovitvenih  rehabilitacijah  za
drustva, v okviru katerih pripravlja
Brane programe, veliko vsebin
pa tudi vodi. Kot vodja vaditeljev
pa je Brane Bon zelo aktiven tudi

v Drustvu korona‘mih bolnikov

Dolenjske in Bele krajine.

"Koronarnim  bolnikom  vedno
najprej svetujem, da Si morajo
ustvariti odnos zaupanja s svojim
kardiologom, saj bo ta dolgorocno
spremljal  njihovo  zdravijenje.
Ob tem pa povem tudi, da so
sami gospodar svojega zdravja.
O bolezni se morajo poucit,
spremljati morajo telesno teZo,
holesterol in tudi krvni sladkor.

Ce opazim, da so pretezki ali da
so kadilci, se previdno lotim teh
tem in S/ pri tem pomagam z
izkusnjami, pridoblienimi z leti, in
z obcutkom, da to razloZim brez
povzrocanja osebne prizadetost.

Pogovorimosetudiotem, vkaterem

obmocju varnih obremenitev srca
morajo biti aktivni, ponovno jim
razloZim pojem MET (metabolicni
ekvivalent): kaj to pomeni in kako
te dovoljene obremenitve prevesti
v obremenitve vsakdanjika - na
primer v hojo po stopnicah, delo
na vrtu, sprehode, kolesarjenje in
druge pogoste telesne aktivnosti.
Pojasnim jim, da se bodo njihove
zmogljivosti  scasoma povecale,
vse pa mora seveda potrditi
kardiolog na obremenitvenem
testiranju. Pri bolnikih si velikokrat
pridobimo najvec zaupanja ravno
s tem in zato se pogosto vracajo k
nam.

Svetujem jim tudi nakup ure za
merjenje srcne frekvence pri vadbi
in pri njihovih obicajnih aktivnostih
doma. Izkusnje so me namrec



naucile, da najhitreje okrevajo
tisti bolniki, ki skrbno spremljajo
in beleZijo svojo vadbo in se pri
nje/ ne preobremenjujejo, ne
prekoracujejo svojih zmogljivost.

Najpomembnejse pa je to, da
Jjim dopovem, da bo ta nova skrb
za zdravje odsle/ potrebna vse
Zivijenyje. In zato jih usmerim tudi v
njim najblizje koronarno drustvo in
Jim predstavim, kaj vse, kar je zanje
koristno, se tam dogaja. Seveda
pa jih ponovno povabim tudi k
nam in vesel sem, da se jih veliko
redno vraca. Z mnogimi smo v teh
letih ustvarili tesno prijateljstvo in
me tudi pogosto poklicejo za kako
mnenje ali se mi oglasijo z dobrimi
novicami, povezanimi z njihovim
zdraviem."

Talaso Strunjan

Med Stevilnimi drustvi, ki hodijo
k nam, imamo zadnja leta tudi v
Strunjanu vec¢ koronarnih drustev.
Nase sodelovanje poteka najdlje
s Koronarnim klubom iz Savinjske
doline, ki ga vodi Miha Randl in s
katerim smo se v trenutku ujeli. Ze
nekaj casa pripelje kar dvakrat letno
k nam skupino, za katero se zdi, kot
da je njegova malo vecja druzina.
Najstevilnejso skupino predstavlja
pri nas Koronarni klub MeZiske
doline pod vodstvom Ivana Zagarja,
lani pa smo prvi¢ gostili Koronarni
klub Ljubljana.

To so prijetni gosti, pripravljenemu
programu skrbno prisluhnejo in
se redno udeleZujejo vadb. Dan se
zaCne zgodaj zjutraj, najpogosteje
ob morju; tam se malo razgibajo,
se prebudijo in se tudi nasmejijo
za dober zacetek dneva. V
dopoldanskih urah potem eni

radi plavajo, v morju ali v bazenu,
drugi pa pesacijo. Popoldan jo radi
mahnejo kam dlje, tudi na kak nov
izlet v osr¢je Istre. Za vsako skupino
posebej organiziramo predavanja,
ob tem pa se tudi zelo osebno
pogovorimo, in sicer o tem, da je
treba skrbeti za svoje zdravje vsak
trenutek nasega zivljenja.

Koronarni bolniki se radi druZijo
in se poveselijo; oCitno je, da J\h
povezuje srtna vez prijateljstva.
Najbolj veselo pa je, ko vecer pred
njihovim odhodom strmemo vse
dogodivicine v fotografijah in
besedi. To je poseben dogodek
predvsem pri meZiski skupini, saj
tu skupaj s predsednikom Ivanom
Zagarjem vse prigode in anekdote v
druzbi clanic in clanov tega kluba z
veliko mero iskrivosti in nagajivosti
pokomentiramo. Veliko smeha in
nepozabnih spominov!

Delo s koronamimi bolniki je
veselo in prijetno, vedno znova pa
ugotavljamo, da je pred nami Se
veliko doZivetij in neodkritih krajev
indav Strunjanu ta ¢as vedno znova
prehitro mine.

Terme Dolenjske Toplice

Zadnji dve leti imamo nekaj skupin
koronarnih bolnikov tudi v Termah
Dolenjske Toplice. Seveda se ti ne
kopajo v starih vrocih bazenih, pac
pa v novo zgrajenem velneSkem
centru Balnea, kjer ima termalna
voda temperaturo tudi zanje
primernih 32 stopinj, ali v zunanijih,
kier je temperatura Se niZja.
Programsko vsebino smo sem
prenesli iz Term Smarjeske Toplice,
za skupine pa tu skrbijo hotelski
gostitelj Jani Kramar, svetovalka
zdrave prehrane Andreja Gril Novak
in rekreator Tomi Perincic.

Jani Kramar

Ko se hotelskemu gostitelju napove
taksna skupina, kot je skupina
Koronarnega drustva llirska Bistrica,
se mu kar smeji, dobesedno. V
zdravilisce namrec prihaja skupina,
ki je odlicno vodena in ki dobro ve,
kaj hoce. Gospod Valencic nam Ze
vnaprej pove njihove Zelje in v tednu
njihovega bivanja pri- nas so vsi
pripravljeni dogodki uspesni. Se vec:
na$ animator ima v udelezencih te
skupine tudi cudovite pomocnike.
Tako je tudi, e pripravimo kuharsko
delavnico, ko vsi vneto poslusajo in
Jjedi tudi aktivno pripravljajo. In ne
boste verjeli - tudi gospodje aktivno
kuhajo.

Letos so se izkazali tudi kot /Z\/rstn/
plesalci, saj so se vneto vrteli
folkloristi  novomeske fo/k/ome
skupine Kres. Na veceru melodij iz
svetovno znanih muzikalov so prisle
na svoj racun tiste bolj romanticne
duse, ob koncu njihovega bivanja
v Dolenjskih Toplicah pa smo se
posladkali v cokoladnici Berryshka.

Tomi Perincic

Ob vseh drugih aktivnostih, ki so se
jih zelo radi udelezevali (nordijska
hoja, telovadba v bazenu ...), so
imeli po mojih opazanjih najraje
jutranjo telovadbo oz. razgibavanye,
saj smo skrbeli, da je bilo vsak

dan drugace. Pritem smo namrec
izmenjevali razlicne vadbe:
Jjogalates, raztezanje, dihalne vaje.
In ker je bila to zakljucena skupina,
smo lahko posvecali malo vec casa
tudi ucenju pravilnega izvajanja vaj
in ne samo njihovemu ponavljanju.
Stem so bili zelo zadovoljni, saj jim
bo to znanje koristilo pri nadaljnjem
delu in vadbiv drustvu, pa tudi
samostojno doma.

Clani koronarnega drustva MeZiske doline v Strunjanu.
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VSEZIVLJENJSKA REHABILITACIJA V KORONARNIH DRUSTVIH IN KLUBIH

KO POSTAVI KORONARNA
BOLEZEN ZIVLJENJE NA GLAVO

BESEDILO: Lilijana Zerdoner, dipl. m. s., mag. zdr. nege, vodja aktiva vaditeljev ZKDKS

Bolniki, ki so doziveli nenaden akutni koronarni dogodek, vedo, kako se jim je Zivijenje v trenutku
spremenilo. Mnogi se pogosto sprasujejo, kaj so storili narobe, kaj bi morali delati drugace in za-
kaj se je moralo to zgoditi prav njim. Bolezni ne morejo sprejeti, ne morejo verjeti, da so se vceraj
lahko normalno opravljal svoje delo, se ukvarjal s sportom, se zabavali na svoj nacin, Ziveli svoje
Zivljenje, zdaj pa ugotavljajo, da ne zmorejo brez tezav prehoditi niti ene etaze stopnic.

Prizadetega posameznika  skrbi
sluzba, delo, dom, druzina,
dogodek bi najraje izbrisal, ce bi
bilo to mogoce. Vendar bolezen
mora sprejeti, in ko jo sprejme,
se zacne pot okrevanja in pride
do spoznanja, da bo treba v
dosedanjem  nacinu  Zivljenja
marsikaj spremeniti.

Vzivljenje vnesite spremembe
Toda kako? To je tisto drugo
vprasanje. Prizadeti se sprasuje,

ali bo zmogel, bo znal, kdo mu bo
pomagal, kdo mu bo stal ob strani
in ali ga bo okolica razumela in
sprejela takSnega - drugacnega.

Srecanje s katero koli izmed srcno-
Zilnih bolezni cloveku za vedno
spremeni Zivljenje in njegov redni
sopotnik postanejo nenadoma
razli¢ni strahovi: zanima ga, katere
fizicne aktivnosti lahko izvaja, do
katere stopnje in kdaj s svojim
obnasanjem tvega morebitne
zaplete ali celo ponovni sréni

we
e ¥

SEVEDNO?

dogodek. Pogosto se sprasuje, ali
bo sploh $e lahko Zivel kakovostno

Zivljenje. Taki strahovi lahko
bolnikovo vracanje v obicajni
Zivljenjski in delovni ritem zelo
oteZijo.In Cepravsi Zeli zaZiveti tako,
kot je vajen, hkrati ve, da je treba
v Zivljenjski stil vnesti dolocene
spremembe. Da bi lahko zaZivel
po novem, mora torej na svoje
strahove nujno poiskati ustrezne
odgovore.
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Najbolj celostne in
naJh|tre+se odgovore
zagotavlja rehabilitacija
Po koncu bolnisnicnega
zdravljenja je nujna usmeritev na
rehabilitacijo. Ta obsega razlicne
medicinske storitve, s pomocjo
katerih bolnik ponovno vzpostavi
telesno, dusevno in socialno

ravnovesje.

V  celoviti rehabilitaciji sré¢no-
Zilnega bolnika pa igra zelo
pomembnovlogo tudinjegovaozja
druzina. Ker traja ta rehabilitacija
neprekinjeno do konca Zzivljenja,
je namre¢ njen uspeh usodno

.

odvisen od tega, ali je bolnika
pri spreminjanju  Zivljenjskega
sloga druZzina podprla. Tako
bolnik kot tudi njegova druZina
pa potrebujeta v nadaljnjem
spremenjenem Zivljenju pomoc in
podporo.

V veliko pomoc so
koronarna drustva in
klubi

V' Sloveniji imamo organizirano
mrezo  razlicnih  drustev, ki
zdruzujejo  sréno-zilne  bolnike;
drustva so povezna v Zvezo
koronarnih  klubov in drustev
Slovenije (ZKDKS).

Koronarna bolezen prizade-
ne ¢loveka telesno, psihicno
in socialno. Njegovi obcutki,
doZivljanje, ¢ustva in odnosi
s svetom so lahko celo bolj
prizadeti, kot je prizadet
telesno. Koronarna bolezen
je tudi kroni¢na bolezen, tu
ne gre le za zacasen pojav,
temvec za trajen Zivljenjski
poloZaj posameznika, ki
mora Ziveti v svetu zdravih,
v svetu, kjer je zdravje mo-
ralna in druzbena norma.



DOBRO JE VEDET!

V Sloveniji imamo 16 koronarnih drustev in klubov koronarnih bolnikov
Povezani so v Zvezo koronarnih klubov in drustev Slovenije in Stejejo skupaj 3.818 clanov. Delujejo v 81 krajih in
vodijo delo 153 vadbenih skupin. Clani se redno udelezujejo vseZivijenjske rehabilitacije koronarnih bolnikov -
za bolj kakovostno vsakdanje Zivijenje. 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 ucnim delavnicam zdrave prehrane, ki jih vsako leto prilagajamo razlicnim aktualnim
temam. Tako smo zbrali Stevilne recepte priljublienih lokalnih jedi slovenskih pokrajin in jih po sestavinah in
postopkih priprave prilagodili nacelom sodobne dietetike. Vir: www.zkdks.si

Zveza koronarnih drustev in
klubov Slovenije

Stepanjsko nabrezje 38, 1000 Ljubljana
info@zkdks.si, 041 602 216, www.zkdks.si
Prof. dr. Irena Keber, dr. med (predsednica)
Doc. dr. Borut Jug, dr. med. (vodja
strokovnega sveta)

Koronarni klub Ljubljana

Stepanjsko nabrezje 38, 1000 Ljubljana
info@koronarni-klub-1j.si, 059 962 711, www.
koronarni-klub-lj.si Petra Alenka Simpson
Grom (predsednica)

Dr. Tjasa Vizintin Cuderman, dr. med. (vodja
strokovnega sveta)

Tina Magdalenic (vodja vaditeljev)

Koronarni klub Celje

Gregorciceva 6, 3000 Celje
lucfranjo@gmail.com, 03 548 41 85, www.
koronarni-klub-celje.com Franjo Luc
(predsednik)

Prim. Janez Tasi¢, dr. med. (vodja
strokovnega sveta)

Simona Voglar (vodja vaditeljev)

Koronarno drustvo Slovenske Istre
Vrtna ulica 6, 6000 Koper

kdsi@siol.net 056272550 , www.kdsi.si
Ladislav Pevnik (predsednik)

Simon Korosec, dr. med. (vodja strokovnega
sveta)

Mirsada Osmani (vodja vaditeljev)

Koronarno drustvo Gorenjske
Jezerska cesta 41,4000 Kranj
info@koronarno-drustvo.si, 031 742 278,
www.koronarno-drustvo.si Ferdo Megli¢
(predsednik)

Metod Prasnikar, dr. med. (vodja strokovnega
sveta)

Andreja Magdalenic (vodja vaditeljev)

Koronarno drustvo Postojna
Precna ulica 2, 6230 Postojna
koronarnodrustvopostojna@siol.net, 040-
874-447, www.koronarno-postojna.si Janez
Cucek (predsednik)

Alojz Paveic, dr. med. (vodja strokovnega
sveta)

Tjasa Paternost (vodja vaditeljev)

Koronarni klub Sevnica

Cesta na grad 293, 8291 Sevnica
kk.sevnica@gmail.com, 07 8140 846
Vladimira Tomsic (predsednica)

Jurij Pesjak, dr. med. (vodja strokovnega
sveta)

Darja Golob (vodja vaditeljev)

Koronarno drustvo Radenci
Zdravilisko naselje 12,9252 Radenci
edvard.metlicar@telemach.net, 02 560 10 43,
041645365 Edvard Metlicar (predsednik)
Sonja Vidovi¢-Rauter, dr. med. spec. (vodja
strokovnega sveta)

Janja Lebari¢ (vodja vaditeljev)

Koronarni klub Savinjska dolina
Zalec

Hmeljarska 3,3310 Zalec
koronarni.klub.zalec@gmail.com, 031 721
676, www.koronarni-zalec.si Mihael Randl
(predsednik)

Asist. dr. Dragan Kovacic, dr. med. (vodja
strokovnega sveta)

Andreja Vranic (vodja vaditeljev)

Koronarni klub Meziske doline

Ob Suhi 11, 2390 Ravne na Koroskem
info@srce-si.si, 070 874 911, www.Srce-Si.si
lvan Zagar (predsednik)

Prim. Cirila Slemenik Pusnik, dr. med. (vodja
strokovnega sveta)

Peter Kordez (vodja vaditeljev)

Koronarni klub Maribor

Partizanska cesta 24,2000 Maribor
koronarni.klub.maribor@siol.net, 051 440
551, www.koronarni-klub-maribor.si Majda
Mihocek (predsednica)

prim. Mirko Bombek, dr. med. (vodja
strokovnega sveta)

Renata Losic, dipl. med. s. (vodja vaditeljev)

Koronarni klub BreZice

Cernelceva cesta 15,8250 BreZice
koronarni.klub.brezice@gmail.com, 031 380
714, www.koronarni-klub-brezice.si Alojz
Brajkovic (predsednik)

Mojca Savnik Iskra, dr. med. (vodja
strokovnega sveta)

Metka Zlak (vodja vaditeljev)

Koronarni klub Mislinjske doline
Trstenjakova 2, 2380 Slovenj Gradec
kklub.mdolinel@gmail.com, 02 884 30 14,
031 638 747, www.kk-mislinjskedoline.com
Dominik Javornik (predsednik)

Maja Pusnik Virckovnik, dr. med. (vodja
strokovnega sveta)

Andreja Save, dipl. m. s, mag. z. (vodja
vaditeljev)

Saleski koronarni klub Velenje
Vodnikova c. 1, 3320 Velenje
info@koronarni-klub-velenje.si, 070 745 835,
www.koronarni-klub-velenje.si Erika Berlak
(predsednica)

Prim. Apolon Marolt, dr. med. (vodja
strokovnega

sveta)

Polona Lebar (vodja vaditeljev)

Koronarno drustvo llirska Bistrica
Jurciceva 1, 6250 llirska Bistrica
jozevalencic@prival.si, 040 364 133, 040
4599 55, www.koronarno-ilbistrica.si Joze
Valencic (predsednik)

Andreja Vinsek Grilj, dr. med. (vodja
strokovnega sveta)

Magda Valencic (vodja vaditeljev)

Koronarni klub Dravske doline
Mariborska cesta 37, 2360 Radlje ob Dravi
drustvo.src.bol.dd@gmail.com, 031 331 662,
www.zd-radlje.si Marjan Ternik (predsednik)
Andrej Horvat, dr. med. (vodja strokovnega
sveta)

Mitja Ceh (vodja vaditeljev)

Drustvo koronarnih bolnikov
Dolenjske in Bele krajine
Rozmanova 10, 8000 Novo mesto
info@koronarnodrustvo-dbk.si, www.
koronarnodrustvo-dbk.si Martinka Picelj
(predsednica)

Mag. Boris Krajacic, dr. med. (vodja
strokovnega sveta)

Brane Bon (vodja vaditeljev)



Obnovitvena rehabilitacija za mlajse
koronarne bolnike 2018/2019

Rehabilitacija, namenjena mlajsim, Se zaposlenim koronarnim bolnikom, omogoca hitrejSe varno
okrevanje, postopno krepitev funkcionalnih sposobnosti pod strokovnim nadzorom, izobraZevanje o
naravi bolezni, z ozaves€anjem, ter motivacijo za spremembo Zivljenjskih navad. Z rehabilitacijo, za
katero je priporocljivo, da bi se je bolnik udeleZil veckrat, po moznosti vsako leto, zmanjSamo tveganje
vnovi€nih koronarnih zapletov in omogocimo brezskrbno vklju€itev v normalno Zivljenje.

Vsebina programa:

- Uvodni pregled pri specialistu kardiologu, EKG, spirometrija in obremenitveno testiranje, 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 Cas je nadzorovana intenzivnost. Vadba vsebuje: vadbo v telovadnici,
kardiovadbo na napravah, jutranjo hidrogimnastiko ali popoldansko vodno aerabiko ter nordijsko hojo v naravi.

- Delavnica zdrave prehrane ter zdrava, varovalna prehrana.

- Delavnica spro$¢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.

Termini in cena:

Terme Smarjeske Toplice 3 noci, Doplacilo za
Obnovitvena rehabilitacija za program s enoposteljno sobo
mlaj$e koronarne bolnike polpenzionom

8.-11.11. 2018 228,20 EUR 24,00 EUR
17.-20.1. 2019 228,20 EUR 24,00 EUR

Cena velja na osebo, v dvoposteljni sobi hotela Smarjeta ****. Doplagilo za polni penzion - 10,00 EUR na dan
Popusti: za ¢lane Kluba Terme Krka - 10 %.

Zaradi posebnosti programa vas vljudno prosimo, da nam za rezervacijo piSete ali nas pokliCete.

08 20 50 310 | booking@terme-krka.eu TERME ( {Q KRKA

www.terme-krka.si




UZITEK SAVNANJA

DOZIV

te ga Se malo drugace

BESEDILO: Jana Kovacic Petrovic

Za Zenske, moske, mlade in starejse so savne eden najbolj priljublienih kotickov za razvajanje. Ze od nekdaj
in skoraj po vsem svetu. Za izumitelje savne veljajo sicer Finci, kar je razumljivo, saj njihovo Zivljenjsko okolje
kar klice po toploti. A Ze stari narodi tudi v toplejsih krajih, na primer Egipcani, Kitajci, anticni Grkiin Rimljan,
so Ze pred naso ero poznali ugodne ucinke uporabe naravnih elementov, kot so segreto kamenje, vroc zrak

in voda.

Savnanje omogoca
Sproscanje In
razbremenitev

S potenjem lahko zelo hitro in
uspesno razstrupljamo telo, se
razbremenimo  skrbi, obnovimo
Zivljenjsko energijo. Savna
je poseben svet, kjer lahko s
pomocjo  prijetnih  vonjav in
toplote dosezemo popoln odklop
od ponorelega sveta in z mislimi
odtavamo dalec stran.

Izbira savn je odslej Se
razkosnejsa

Znedavno investicijo smo obogatili
svet savn v Talasu Strunjan, kjer
je mediteranski znacaj savn tako
odslej Se izrazitejSi. Petim savnam
smo dodali Se dve novi, infrardeco

savno in parno solno savno, in
uredili ve¢ prostorov za pocitek in
teraso za soncenje s pogledom na
sredozemski park.
Rituali - za Se ved]ji
ucinek

Vsak svet savnanja ponuja svoje
»hisSne« rituale, ki so vsak po svoje
edinstveno dozivetje. Pri nas jih
sezonsko prilagajamo glede na
to, kaj telo v tistem letnem casu
potrebuje in kaj nam ponuja narava.

Pilinge in obloge prilagajamo
letnemu ¢asu, uporabliamo pa
samo naravne ucinkovine.

Cimetova in  kavna obloga
spodbujata  mikrocirkulacijo in
razstrupljanje, obloge z olivnim
ollem, baziliko ali cokolado

Lan

[

delujejo negovalno in scitijo pred
prezgodnjim staranjem, jogurtova
obloga osveziin prepreCuje izsusitev
koze. Tudi pilingi (koruzni, medeni,
solni, kokosov) so naravni in lepo
disijo, omogocajo pa Ciscenje koze
in odpirajo pore, da je potenje
Se uspesnejse. Po pilingu je koza
gladka, svilnata. Obloge in pilinge
ponudimo gostom med savnanjem
brezplacno.

/elite malo drugace?
Tematski rituali z
vrtincenjem zraka za
nepozabno dozivetje

V. Termah Smarjeske Toplice
se lahko ob dolocenih dnevih,
praviloma enkrat mesecno,
udeleZite tudi posebnih atraktivnih
tematsko obarvanih ritualov.



Skupinski  program savnanja se
zacne s pilingom, nato pa mojster,
izvajalec programa v savni, Vv
tematski opravi ob plesu po glasbi
vrtin¢i- zrak. Temu sledijo ledena
terapija, pocitek in spet savnanje z
vrtincenjem zraka. Ritual se konca s
prijetno diSeCo vitaminsko oblogo,
nudisti pa si lahko izberejo Se no¢no
kopanje v Petrovem bazenu, ob soju
svec in prijetni glasbi.

Tematskih ritualov savnanja je vec
vrst, zato je vaSe dozivetje lahko
vedno drugacno. V ritualu Tursko
popoldne vas mojstri  popeljejo
v case Sulejmana Velicastnega,
priljubliena pa sta tudi ritual, ki vas

popelje v ¢ase Rimljanoy, in ritual v
znameniju rockovske
glasbe.

Golota—danebo
zadrege ...

V Sloveniji se savnamo goli, pri tem
pa seveda upoStevamo zasebnost
drugih obiskovalcev. Golota v savni
je ze od nekdaj povsem naravna
in nikoli povezana s spolnostjo.
Ce smo goli, poteka potenje
neovirano, izognemo se tudi

opeklinam ali vnetjem, ki jih lahko
povzrocijo kopalke. Ovijete se lahko
z bombazno rjuho, ki jo dobite pri
vhodu v savne, v savni pa obvezno
poloZite brisaco ali rjuho pod vse

dele telesa, ki so v stiku s podlago.
Po savnanju pocivate v kopalnem
plascu, ki ga prav tako dobite pri nas.

Mozgane na paso ...
Prepustite se in prisluhnite svojemu
telesu. Pustite skrbi ob  strani,
udobnose namestite, zaprite ociin se
osredotocite na dihanje. Druzabnosti
in pogovorom so namenjeni le
tematski rituali, preostale savne pa
SO namenjene sprostitvi, zato hrup tu
nikakor ni zazelen.

Naberite si novih modi in
privoscite svojemu telesu
zasluzen prijeten obcutek.
Vabljeni v savne Term Krka.
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Primer jesenskega tematskega rituala
TURSKO POPOLDNE V SAVNI

«  12.00zvocna nega - v zeliscni savni

e 13.00 piling SLADEK KOT BAKLAVA - v parni savni

+  14.00 vrtinCenje zraka JUTRO V ANKARI - v
belokranjskisavni

. 15.00 piling S TURSKIMI ZELISCI - v parni savni

e 16.00 vrtincenje zraka TURSKI MED - v belokranjski
savni

«  17.00 vrtincenje zraka SULEJMAN VELICASTNI - v

belokranjski savni

18.00 piling TURSKA KAVA - v parni savni

18.00 zvocna nega - v zeliSCni savni

18.30 piling s peno TURSKI HAMAM —v parni savni

19.00 vrtincenje zraka CAJANKAV CARIGRADU - v

belokranjski savni )

« 20.00vrtincenje zraka SULTANOV MEC - v
belokranjski savni

e 20.30 TREBUSNA PLESALKA - ob Aleksandrovem
bazenu § §

¢ 21.00vrtincenje zraka VROCI TURSKI PLES Z
BRISACO - v belokranjski savni

s 22.00 vrtincenje zraka VONJ PO SISI
v belokranjski savni

Dodatna ponudba: masaza rok, topli in hladni
razstrupljevalni napitki, vecerno nudisticno kopanje v
Petrovem bazenu.
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Jesenski oddih v Termah Krka

NajboljSe pocitnice so v toplicah, med prijaznimi gostitelji, ki poskrbijo, da so po€itniski dnevi
polni gibanja, zdrave hrane, dobre volje in prijetnega druZenja sredi ¢udovite narave.

0ddih vkljuéuje: nocitve s polpenzionom z bogato izbiro menijev, kopanje, brezplacno uporabo kopalnega plascs,
potepanja z vodnikom, aerobiko v bazenih in druzabni program.

3 noéi 5 noéi
do 27.10.2018 4.11.-25.12.2018 do 27.10.2018 4.11.-25.12.2018

Hotel Kristal**** 165,00 EUR 159,00 EUR 260,00 EUR 251,00 EUR
Hotel Balnea****Superior 214,00 EUR 207,00 EUR 339,00 EUR 327,00 EUR
Hotel Smarjeta**** 176,00 EUR 170,00 EUR 278,00 EUR 269,00 EUR
Hotel Vitarium**** Superior 185,00 EUR 179,00 EUR 292,00 EUR 282,00 EUR
do 11.11. 2018 11.11.-21.12.2018 dol1l.11.2018 11L11.-21.12.2018
Hotel Svoboda™** 219,00 EUR 173,00 EUR 365,00 EUR 288,00 EUR
Vile/Laguna™* 159,00 EUR 132,00 EUR 266,00 EUR 221,00 EUR

Terme Dolenjske Toplice

Terme Smarjeske Toplice

Talaso Strunjan

Cene veljajo po osebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljucujemo popust za ¢lane Kluba Terme Krka.
DoplaCila: enoposteljna soba, polni penzion, turisticna taksa.

Otroci do 6. leta bivajo gratis, otroci do 14. leta imajo 50 % popusta (v sobi z dvema odraslimal.
Zave¢ informacij nas poklicite ali pisite!

08 20 50 340

booking®@terme-krka.eu www.terme-krka.si




Kaj izbrati, ko te boli grlo

Besedilo: Urska Vrscaj Vovk

Razlog za pekoc in bole¢ obcutek
v grlu je lahko okuzba z virusi (pri
prehladu in gripi) ali pa okuzba z
bakterijami (pri gnojni angini). Od
vrste okuzbe je odvisen tudi nacin
lajSanja simptomov in zdravljenja.
Privirusni okuzbise lahko odlocite
za samozdravljenje, pri bakterijski
okuzbi pa morate k zdravniku,
saj je potrebno zdravljenje z
antibiotiki, kot dopolnilo pa se
priporo¢a tudi simptomatsko
zdravljenje.

V ustih in Zrelu imamo ves dcas
doloceno Stevilo mikroorganizmov,
prvo obrambno ¢rto, ki preprecuje
Siritev okuzbe, pa predstavljajo
encimi in protitelesa v slini in ustni
sluznici. Ceseobrambnasposobnost
sluznice v Zrelu zmanjsa, na primer
ob zmanjsani telesni odpornosti,
kroni¢nih boleznih ali negativnih
vplivih iz okolja, lahko to privede
do dezmernega razmnoZevanja
teh mikroorganizmov, to pa vodi v
vnetje in okuzbo zgornje dihalne
poti. Posledica vnetja je bolecina,
in to zelo moteca, saj zaradi nje

Tvoje grlo je tvoja moc.

Edinstvena formula za celovito zdravljenje bolecega grla.

Septabene’

www.septabene.si

tezko jeste, pijete in tudi govorite,
spremljajo pa jo lahko Se skelenje in
praskanje v grlu ter hripavost.

IZBIRA ZDRAVILA

Ko se soolate z bolecim vnetim
grlom, lahko v lekarnah dobite
razlicna zdravila. Priporocljivi so
oralni antiseptiki v obliki pastil
in prsila, saj uni¢ujejo mikrobe in
tako preprecujejo Sirjenje okuzbe
in vnetja. Se ucinkovitej$e pa je,
¢e poleg antiseptika vsebujejo
tudi lokalni analgetik, ki deluje
protivnetno in  protibolecinsko.
Tako boste poskrbeli za celovito
zdravljenje bolecega vnetega grla in
skrajsali ¢as zdravljenja.

Pri vsakem vnetju grla je
pomembno, da ne odlasate in
da se zac¢nete zdraviti takoj.

Samo tako boste lahko uspesno
omejili okuzbo in se izognili
zapletom.

e Hitro lajSa bolecino.
e Zdravi vnetje.
® Odpravlja vzrok okuZzb.

EDINSTVENA KOMBINACIJA
ZA CELOVITO ZDRAVLJENJE

Ucinkovita reSitev, ki poskrbi za
celovito  zdravljenje  bolecega
vnetega grla, je zdravilo Septabene.
Njegova prednost pred drugimi
izdelki, ki so na voljo v lekarni brez
recepta, je edinstvena kombinacija
ucinkovin. Benzidaminijev
klorid deluje protibolecinsko in
protivnetno, torej odpravi bolecino
in znake vnetja (rdecino, oteklino,
praskanje v grlu). Sirokospektralni
antiseptik cetilpiridinijev klorid pa
odstrani vzroke okuzbe. Septabene
je zato prava izbira, ko potrebujete
ucinkovito reSitev. Zdravilo je

primerno za odrasle in za otroke,
starejSe od 6 let. Dostopno je v
lekarnah, brez recepta, na voljo pa
je v obliki pastil in prsila.

Prsilo Septabene je zaradi
preproste uporabe primerno,
ko potrebujete hitro resitev, na
primer na delovhem mestu, tik
pred spanjem ali ponoci.

(T4 KRKN

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




Odkrito o motnji erekcije

Besedilo: Darja Kordelic

Skoraj vsak drugi moski po 40. letu
ima obcasno eno od oblik motnje
erekcije in se nemalokrat sooca
z izzivom, kako biti pripravljen
za uspesen spolni odnos. Spolna
dejavnost je odraz splosnega
zdravja, pomeni sprostitev in
povecuje kakovost zZivljenja, zato
motnja erekcije pomembno vpliva
na zdravje in kakovost zZivljenja
tako moskih kot tudi njihovih
partnerjev. S sodobnimi zdravili
lahko motnje erekcije v danasnjem
casu vec¢inoma uspesno zdravimo
in tako povrnemo mosko moc.

V Sloveniji se Ze vsak peti moski
sreCuje  z motnjo erekcije, kar
predstavlja 130 tiso¢ moskih. Med
18.in 70. letom starosti ima teZave 10
odstotkov moskih, po 40. letu pa vec
kot 50 odstotkov*. Motnja erekcije ali
erektilna disfunkcija je nezmozZnost
doseganja in vzdrZevanja erekcije za
uspesen spolni odnos. Neko¢ je bila
ta motnja bolj znana pod imenom
impotenca. Pojavlja se v ve¢ oblikah:
kot trajna nesposobnost doseganja
erekcije, kot nesposobnost doseganja
dovolj ¢vrste erekcije za zadovoljivo
penetracijo in kot nesposobnost
vzdrzevanja erekcije tako dolgo, kot

g Midva.com

www.midva.com

je potrebno za uspe$no dokoncanje
spolnega odnosa.

Motnja erekcije zelo poslabsa
pocutje in kakovost zZivljenja
moskega, ki ga prizadene, pa tudi
Zivljenje njegovega partnerja in
druzine.

Kdor opazi motnjo erekcije pri sebi
ali pri svojem partnerju, naj to zaupa
svojemu zdravniku, da bo pomagal
prepoznati bolezen in bo svetoval
ustrezno reSitev. Prve preiskave
lahko namrec odkrijejo, da so vzrok
teZzav morda druge solasne bolezni.
Raziskave kaZejo, da je motnja
erekcije lahko zgodniji opozorilni znak
za sladkorno bolezen in za sr¢nozilne
bolezni, ki lahko pozneje povzrocijo
sréni infarkt ali moZgansko kap. Ob
pregledu zdravnik zato preveri, ali
ima bolnik Se katero drugo bolezen,
in zaCne to tudi ustrezno zdraviti.
Zdravljenje motnje je simptomatsko
in je pomembno za izboljSanje
bolnikove samopodobe, njegove
samozavesti, pa tudi za ohranjanje
dobrega partnerskega odnosa, saj
mocno olajSa posledice te bolezni in
upocasni njeno napredovanje.

Erektilno motnjo lahko uspesno
zdravimo z zdravili, ki so na podlagi
predpisanega recepta na voljo
samoplacnisko.

Mesecni stroSek takih zdravil pa
lahko pogosto predstavlja veliko
finan¢no breme, za posameznika
ali za par, zato so dobrodosla tudi
dostopnejSa, a enako kakovostna
in varna zdravila. TakSno zdravilo za
zdravljenje erektilne disfunkcije je
tudi zdravilo z ucinkovino tadalafil,
ki ga v okviru svoje ponudbe
kakovostnih  ucinkovitih  zdravil
ponuja za zdravljenje motnje erekcije
novomeska tovarna zdravil Krka.
Glavna prednost tega zdravila je
njegovo dolgotrajno delovanje, saj
ucinkuje do 36 ur. Hrana ne vpliva
na njegovo delovanje. To zdravilo
pomeni  dostopnejSe  zdravljenje
za vecje Stevilo bolnikov in je tako
pomemben prispevek k boljSemu
zdravju in boljsi kakovosti Zivljenja
posameznikov in njihovih blizniji.

Se veé koristnih informacij o
motnji erekcije, njenih znakih,

lahko
strani

poteku in zdravljenju
preberete na spletni
www.midva.com.

Dostopnejsa
pomoc za
mosko moc

O morebitnih teZzavah z erekcijo in
nacinu zdravljenja se posvetujte
s svojim zdravnikom ali farmacevtom.

(T4 KRKN



Zdravo srce in zilje - temelj
nasega zdravja

Besedilo: Darja Kordelic¢ in Mateja Vilar

Zaradi hitrega Zivljenjskega ritma si
vzamemo ljudje Cisto premalo Casa za
skrb za zdravje. Telesna nedejavnost,
nepravilno prehranjevanje in stres
so pogosto nasi  vsakodnevni
spremljevalci, ki pa seveda puscajo
posledice. Zdravo srce in zdravo
Zilje pa sta temelj trdnega zdravja
in dobrega pocutja. Raziskave so
pokazale, da sta med dejavniki
tveganja, ki vplivajo na razvoj sréno-
Zilnih  bolezni, najpomembnejsa
zviSan krvni tlak in zviSana raven
holesterola v krvi. Zato je nujno, da
ta dva nevarna dejavnika tveganja
obvladujemo.

y W

POZNATE VREDNOSTI
SVOJEGA KRVNEGA TLAKA?

Svetovna liga za hipertenzijo
priporoca, da si vsak odrasel ¢lovek
vsaj enkrat letno izmeri krvni tlak.
Pogosto se visok krvni tlak odkrije
naklju¢no, bolnik pa obis¢e zdravnika
Sele takrat, ko ima okvarjene ze
tudi druge organe ali pa ko dozZivi
mozgansko kap ali sréni infarkt.

Pomembno je, da poznamo
vrednosti svojega krvnega tlaka.
Idealen krvni tlak je 120/80 mm
Hg, ce je povisan (nad 140/90
mm Hg), pa je treba obiskati

zdravnika in se posvetovati
o primerni obravnavi. Le s
pravocasnim ukrepanjem lahko

preprec¢imo nepopravljive okvare
organov in morebitni slab izid.

KAJ PA VREDNOSTI
HOLESTEROLA?

Holesterol je v cloveSkem telesu
nepogresljiv, saj je v vsaki telesni
celici, kot sestavni del celicne
membrane. Ko pa so vrednosti
holesterola v krvi nad dopustno
mejo, se zacne kopiciti na Zilnih
stenah. Zile se lahko zaradi tega
celo popolnoma zamasijo, to pa
lahko povzroc¢i tudi sréni infarkt
ali mozgansko kap. Pri kopicenju
holesterola pa samo sprememba
Zivljenjskega sloga in redna telesna
dejavnost zal velikokrat nista vec
dovolj. Potrebna so tudi zdravila, ki
znizajo raven holesterola in mascob
v krvi. Med najucinkovitejsa sredstva
spadajo statini, ki nam jih predpise
zdravnik.

Statini SO najpogosteje
uporabljena zdravila za znizanje
ravni holesterola v krvi. Ce jih
jemljemo redno, lahko skodljivi
holesterol LDL znizajo za skoraj
60 odstotkov, s tem pa zmanjsajo
tudi tveganje za srcni infarkt in
mozgansko kap. Statini so se
izkazali kot ena varnejsih zdravil,
saj so pri njih nezeleni ucinki
zelo redki. Pri bolnikih, ki so
sréni infarkt Ze preboleli, pa se
verjetnost ponovnih sréno-zilnih
zapletov zmanjsa za polovico.
Statini so dokazano varni tudi pri
dolgotrajni, to je vecletni uporabi.

ZVISAN KRVNITLAKIN ZVISANA
RAVEN HOLESTEROLA -
NAJPOGOSTEJSA DEJAVNIKA
TVEGANJA ZA SRCNO-ZILNE
BOLEZNI

Pri zviSanem krvnem tlaku in zvisani
ravni holesterola gre pogosto za
pridruzeni stanji, saj se pri vec
kot polovici bolnikov pojavljata
hkrati. Skodljivi uéinki dveh ali ve¢
dejavnik2ovtveganja pase medseboj
ne seStevajo, ampak se mnozijo, zato
je ucinkovito zdravljenje obeh Se
toliko pomembnejse.

Z novimi izzivi zdravljenja se
soocajo tudi v Krki, kjer nenehno
posodabljajo svojo ponudbo
ucinkovitih varnih zdravil. In
tako omogocajo s fiksnimi
kombinacijami zdravil tudi
hkratno zdravljenje zvisanega
krvnega tlaka in zviSane ravni
holesterola z eno samo tableto na
dan.



KRKINI REZULTATI POSLOVANJA
v prvem polletju 2018

Skupina Krka je v prvem polletju

leta 2018 dosegla prodajo 680,5
milijona EUR, kar je za 4 odstotke
veC kot v enakem obdobju lani.
S tem so dosegli sploh najvecjo
prodajo v prvem polletju v
zgodovini _ Krke; rast  prodaje
so zabelezili v vseh prodajnih
regijah. Na trgih zunaj Slovenije
so prodali za 636,1 milijona EUR,
kar predstavlja 93 odstotkov
prodaje skupine Krka. V prvih
sestih- mesecih je Krka ustvarila za
101,7 milijona EUR Cistega dobicka
oziroma za 11 odstotkov vec kot v

zdravilisko-turisticnih ~ storitev je

bilo ustvarjeno za 17,3 milijona EUR
rometa, kar je za 5 odstotkov vec
ot v enakem obdobju lani.

VLAGANJA IN NALOZBE

V prvem polletju 2018 so v skupini
Krka namenili za nalozbe 435
milijona EUR. Vlagali so predvsem
v povecanje In  posodobitev
proizvodnih in razvojno-
raziskovalnih  zmogljivosti. ~ V
Termah Krka poteka vec¢ manjsih
nalozb, zanje pa bodo namenilivec
kot 3 milijone EUR.

(T4 KRKN

DELNICA IN DELNICARJI

V prvem polletju leta 2018 se je
teCaj Krkine delnice na Ljubljanski
borzi zvisal za 0,5 odstotka, na
57,80 EUR. TrZna kapitalizacij

Krke na Ljubljanski borzi je 30.
junija dosegla 1,9 milijarde EUR.
Konec junija je imela Krka 51.020
delnicarjev. Lastniska struktura te
stabilna’in brez vecjih sprememb,
Vv njej pa predstavlja#'o posamezni
slovenski vlagatelji” (fizicne osebe)
vec kot 39 odstotkov, tuji viagatelji
pa vec kot 23 odstotkov.

enakem obdobju lani. S prodaj

Jesenski izlet s kopanjem in kosilom -

-
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NE SPREGLEJTE ...

Ce vam enodnevni izlet ni dovolj, preverite pri Milici
Skvarca Se ponudbo pogéitnic ob slovenskem morju:

Talaso Strunjan, 7.-14. 10. 2018

brezplacni avtobusni prevoz (ob najmanj 15ih osebah;
odhod iz Ljubljane), namestitev s polpenzionom,
neomejeno kopanje v bazenih z ogrevano morsko
vodo, 1 obisk savne, vodene Sportne aktivnosti, pester
animacijski program, z moznostjo placila na obroke.

Ve¢ informacij: 041 595 192

v Smarjeske Toplice

Zavse, ki si Zelite druZenja v skupini, je prava ideja
povabilo na izlet s kopanjem in kosilom - vTerme
Smarjeske Toplice. Izlete organizira gospa Milica Skvarca,
in sicer vsak drugi etr3tek v mesecu. Njeni »varovanci«
ta pohajkovanja izkoristijo tudi za premisljene nakupe
zdravih dobrot po okoliskih kmetijah. Avtobus odpelje iz
Ljubljane, s postanki tudi v okolici.

Ce vas mika, da bi se pridruZili Milici in njenim
prijateljem, jo poklicite: Milica Skvaréa, 041 595 192.




VECNO PRICAKOVANJE VESELEGA

BESEDILO: Andreja Zidaric

Ze veste, kje in kako boste pricakali novo leto? In s kom? Izberite nekoga, ki vas razveseljuje, ob
katerem vam Jje lepo, toplo, katerega blizina vas pomirja in s katerim si najbolj Zelite odstevati
sekunde do polnoci. Lahko vas je vec - lahko uzivate v druzbi drug drugega, si podajate dobro
voljo in smeh in delite pozitivno energijo. Lahko pa ste sami neznanci, ki ste se znasli ob istem

casu na istem mestu. Vznemirjenje, pricakovanje, neobremenjenost ... to druzi vse.

Pregovor pravi ... takSen, kot je prvi dan v letu, so potem
tudi vsi, ki mu sledijo. Poskrbite, da bo leto 2019 leto radosti,
dobrega pocutja in zdravja! Naj bo vasa dusa mirna, odprta za
novo in dobro.

V. Termah Krka ze belezimo
zaobljube za leto 2019. Za zdaj
najpomembnejsa je, da vam
pricaramo cudovito praznovanje
in zacCetek novega leta — taksen,
kot si ga zelite. Ekipe zaposlenih
v Termah Krka na Dolenjskem
in v Strunjanu ze delajo nacrte
za konec leta. Zastavile so jih na
siroko, z namenom, da bo prav
vsakdo izmed vas nasel najboljse
zase. Snega vam sicer ne moremo
obljubiti, obljubljamo pa vam
nepozabno najdaljSo noc v letu!

S prazni¢nim razvajanjem telesa
in duha se bo letosnji december
iztekel v prijetnem sproscenem

36

vzdus$ju in vam tlakoval gladko
pot za uresnicitev vasih predstav o
prihodnjih dvanajstih mesecih.

Ce se boste odlo¢ili za to, da boste
nekaj praznicnih  decembrskih
dni - tri, morda pet - preZiveli ob
morju ali na Dolenjskem, boste
delezni najboljSe popotnice za
2019, super pocitnic, prijetne
druzbe in obogateni boste s
prijetnimi spomini. V Termah Krka
boste lahko vstopili v novo leto na
zabavno-prijetno-okusen nacin.

LEPO VABLJENI!

VODA ...

ponuja veliko mozZnosti
za aktiven oddih, za prijetna
zabavo.

dozivetja, Prihaja

iz iziemnih termalnih in
mineralnih vrelcev, ob katerih
so v stoletjih zrastla odli¢na
oblika

gibanja v vodi - plavanje, vodna

zdravilis¢a. Katerakoli

aerobika, hoja in tudi bolj kot
ne le namakanje — je namrec

dobra za telo in za pocutje. Ze

samo s tem, ko se potopimo v
vodo, naredimo telesu uslugo
- voda blazi bolecine, sprosca
napetost v misicah in izboljSuje
prekrvljenost tkiv, s tem pa
krepi obrambne mehanizme v

telesu ...

Zdravilna mo¢ termalnih vod
je preizkusena in je znana ze
stoletja. In tudi simbolna moc
vode ni zanemarljiva — voda
je povezana z ocisCevanjem
cloveka, tako s dciscenjem
fizicnega telesa kot cis¢enjem
duse, na duhovnem nivoju. Kaj
je torej lepsega, kot pricakati
novo leto med zdravilnimi
valovi, ki sperejo z vas vse, kar ni
dobrega? ZalahkotnejSe korake
v prihodnost. In lahkotnejso
duso, ki bo vedno vedela, da je

Zivljenje lepo.
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/iveti zdravo Zivljenje.

Novoletni prazniki vtermah

PreZivite novoletne praznike v druzbi pravih ljudi!
Vas oddih bomo v Termah Krka zacinili z odli€éno velnesko ponudbo,
slastno kulinariko, nepozabnim vzdusjem in zabavo.

Zaobljube za prinodnje leto Ze belezimo.

/a zdaj je najpomembnejsa, da vam v lermah Dolenjske in
Smarjeske Toplice, v Strunjanu in na Otoccu pricarama cudovito
praznovanje in zacetek novega leta — takSnega, kot si ga Zelite.

Za vec informacij nas pokli€ite ali piSite!

08 20 50 340 -
booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si




V Easu Solskih pocitnic,

18: '
27.10.-4.11. 2018: N
1 otrok do 14. \eta graus.‘t

¥

R Sk

Krompirjeve pocitnice v Termah Krka

Jeseni se narava malce umiri, zakaj se ne bi tudi mi.

Nekaj dni v nasih termah v Dolenjskih ali Smarjeskin Toplicah, v Talasu Strunjan ali na Otogcu bo pamenilo, da boste poskrbeli zase na vet
ravneh. Dihali boste umirjeno, jedli zdravo, lokalno pridelano domaco hrano, gibali se boste ravno prav, po Zelji se boste sproscali v nasih
velneskih centrih, predvsem pa se boste zabavali. Nasi animatorji bodo poskrbeli, da vam res ne bo dolgcas.

Jesenski oddih vklju€uje: nocitve s polpenzionom - neomnejeno kopanje v notranjin in zunanjih termatnih bazenih - nocno kapanje
ob petkih in sobotah - 1 x vstop v 0azo savn (velja za Terme Smarjeske in Dolenjske Toplice] - nordijsko hojo z vodnikom, aerobiko in
hidrogimnastiko v bazenih - bogat zabavni in kulturni program

Jesenskih oddih s polpenzionom | 27. 10. - 4. 11. 2018 3 noéi S nodéi

Hotel Kristal**** 187,00 EUR 296,00 EUR
Hotel Balnea™**Superior 244,00 EUR 385,00 EUR
Hotel Smarjeta*** 200,00 EUR 316,00 EUR
Hotel Vitarium**** Superior 210,00 EUR 332,00 EUR
Hotel Svoboda™** 219,00 EUR 365,00 EUR
Vile/Laguna™* 159,00 EUR 266,00 EUR

Terme Dolenjske Toplice

Terme Smarjeske Toplice

Talaso Strunjan

V ceno je Ze vkljucen popust za ¢lane Kluba Terme Krka. Doplacila: polni penzion, enoposteljna soba, turisticna taksa.
1 otrok do 14. leta in otroci do 6. leta bivajo gratis (v sobi z dvemna odraslimal
Zavec informacij nas poklicite ali pisSite!

08 20 50 340 _
booking®@terme-krka.eu www.terme-krka.si
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RIBERA - Spanski slikar (Jusepe de); ~ SVIR - reka v Rusijii ~ TAMARAK - kanadski macesen;
Resitev poletne krizanke (vodoravno):
EPISKOPAT, POKRAJINA, ALA, VELAR, KIRKA, IDA, ATO, ALANI, POET, NAZAL, IGOR, OBREST, ARPAD, MA, TRIOLET, NADAVEK, REKLO,
REIKI, ANE, ES, OPRASK, VAREK, STOG, ESKAPADA, ONO, BEAU, IRANKA, MILORD, LEL, MAIN, ENICA, TAMARISKA, RATAN, SPIRITIST

Zreb je nagrade pomladne krizanke razdelil takole: ReSeno krizanko posljite do 26. novembra 2018 na naslov:
Terme Krka - Marketing, Novi trg 1, 8501 Novo mesto,

1. nagrada: HELENA FRANKOVIC, s pripisom »Nagradna krizankac.

NOVA POT 2, 8273 LESKOVEC Med tistimi ki b ali ] Sono krizank
2. nagrada: KOLOMAN VARGA ST, ed tistimi, ki nam boste poslali pravilno reseno krizanko,

DOLINSKA 36, 6000 KOPER bomo izzrebali pet nagrajencev, ki bodo prejeli prakticne
3. nagrada: IVANKA ZELEZNIK, nagrade Term Krka.

GABRUJE 46, 1356 DOBROVA o
4. nagrada: JOZEF PURGAJ, Ime in priimek

DOLENJI RADENCI 10, 8342 STARI TRG OB KOLPI
5.nagrada: MILENA MAHORKO,

JAMOVA ULICA 9,2310 SLOVENSKA BISTRICA ~ Davcna stevilka

Naslov
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D ARlT Razveselite svoje

doZivetja, zdravje, najblizje z darilnimi
sprostitev in uZitek boni Term Krka.

Podarite vrednostni bon ali pa bon za kopanje s kosilom, sprostitev 0b masazah, romanticno
razvajanje v dvoje, kozmeticno nego, druzinski vikend na Otoccu, kratek oddih v termah ali na
morju ... Pestra izbira in preprost nakup iz naslonjaca. Darilne bone lahko narocCite po telefonu, na

spletni strani www.terme-krka.si ali v recepcijah hotelov in velneskin centrov v Termah Krka.

Dolenjske Toplice - Smarjeske Toplice - Strunjan - Otoéec - Novo mesto

08 20 50 340

booking®@terme-krka.eu www.terme-krka.si




