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Z veselim avtobusom v Terme Krka

Ce z nami $e niste potovali na Dolenjsko ali na morje, je zdaj ¢as, da se pridruzite nasemu tednu veselih pocitnic. Zagotavljamo
vam obilo nepozabnih dogodivscin, spoznavanje nowh nasmejamh obrazov, prijetna druZenja, pomirjajoce sprehode in
raziskovanje novih krajev ... Splaca se!

Clanom Kluba Terme Krka nudimo najugodnejse cene in brezplacen prevoz.

Program 7-dnevnega oddiha vsebuje: brezplacen avtobusni prevoz v obe smeri « 7x polpenzion (zajtrk in kosilo ali zajtrk
in vecerja, mozZna je dietna prehrana) « kopanje v bazenih « 1x prost vstop v savne « zdravstvena predavanja « rekreacijo pod
vodstvom vaditelja — pohode, nordijsko hojo, gimnastiko v vodi « druzabniin kulturni program

Terme Dolenjske Toplice Terme Smarjeske Toplice Talaso Strunjan

Hotel . Hotel Toplice
Kristal Hotel Smarjeta *Ek Hotel Svoboda
*kkk FREE (enoposteljna LA

soba)

do 3. 11. od 3. 11.

Redna cena 455 EUR 493EUR 524 EUR 524 EUR 560 EUR 475 EUR 363 EUR
Vas prihranek -138EUR  -148EUR  -165EUR -179 EUR -173 EUR -106 EUR -85 EUR
Za upokojence,

¢lane Kluba Terme 317EUR 345EUR 359EUR 345EUR 387 EUR 369 EUR 278 EUR
Krka*

*Cene veljajo po osebiv dvoposteljni sobi ter ze vkljucujejo popust za upokojence in popust za clane Kluba Terme Krka. Doplacila:
enoposteljna soba (razen v hotelu Toplice, kjer je navedena cena za enoposteljno sobo), polni penzion, turisticna taksa.

ODHODI AVTOBUSOV NA DOLENJSKO:

Stajerska, Posavje: 29. 9.-6. 10. 2019: Maribor (10.00) - pri lokomotivi, Slovenska Bistrica (10.30), Zrec¢e (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)

Obala, Kras, Notranjska in Ljubljana: 6.-13. 10. 2019: 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)

Gorenjska, Menges$, Domzale in Ljubljana: 13.-20. 10. 2019 in 1.-8.12.2019: Jesenice (10.00), Bled (10:20), Lesce (10.30),
Radovljica (10:35), Trzi¢ (11:00), Naklo (11:25), Kranj (11:35), Skofja Loka (11:50), Medvode (12:05), Komenda (12:25), Kamnik
(12:40), Menges$ (12:50), Domzale (13:00), Trzin (13:10), Ljubljana - Tivoli (13:20), Skofljica (13:35), Grosuplje (13:45), Ivan¢na
Gorica (14:05)

ODHODI AVTOBUSOV V STRUNJAN:

Gorenjskain Ljubljana: 17.-24. 11. 2019: Kranjska Gora (9.00), Mojstrana (9.15), Jesenice-Zelezniska postaja (9.30), Koroska
Bela (9.35), Lesce (9.45), Radovljica (9.50), Naklo (10.10), Kranj (10.20), Skofja Loka (10.40), Medvode (11.00), Ljubljana -
Tivoli - parkirisce za avtobuse, pri vhodu levo (11.15)

Primorska: 24. 11.-1. 12, 2019: Idrija (8.15), Straza (8.20), Tolmin (9.30), Kanal (10.00), Deskle (10.20), Nova Gorica (10.50),
Ajdovscina (11.20)

Prekmurje, Stajerska in Ljubljana: 1.-8. 12. 2019: Murska Sobota (8.00), Maribor - pri lokomotivi (9.00), Celje (10.00),
Ljubljana - Tivoli - parkiriS¢e za avtobuse, pri vhodu levo (11.20)

Dolenjska in Ljubljana: 8.-15. 12. 2019: Krsko (9.00), Novo mesto (9.30), Trebnje (9.50), Ljubljana-Tivoli - parkirisce za
avtobuse, privhodu levo (10.30)

Gorenjskain Ljubljana: 15.-22. 12. 2019: Kranjska Gora (9.00), Mojstrana (9.15), Jesenice-Zelezniska postaja (9.30), Koroska
Bela (9.35), Lesce (9.45), Radovljica (9.50), Naklo (10.10), Kranj (10.20), Skofja Loka (10.40), Medvode (11.00), Ljubljana -
Tivoli - parkiris¢e za avtobuse, pri vhodu levo (11.15)

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




Dragocenosti

So dnevi, ko vse, kar si zadamo, tece kot namazano in ko se nase
zadovoljstvo z vsako narejeno kljukico in vsakim dosezkom samo
spiralno veca. Dokler nismo cisto na vrhu in sipljemo sreco na vse in
vsakogar okrog nas. So pa dnevi, ko se Sirni svet vrti v Cisto drugo smer
kot mi. Ce smo takrat v dobri psihofizicni kondiciji, se morda kljub
cudenju, kaj vse gre tega dne narobe, spomnimo, da se vse dogaja z
razlogom, ki nam ga ni treba takoj prepoznati. In da bi se bilo dobro €¢im
prej dvigniti »nad Crtox, kot pravi karizmati¢ni Jani Prgi¢, med drugim
tudi trener pozitivne discipline. Nad Crto, tja, kjer »Zivijo« motivacija,
moznost izbire, svoboda in odgovornost. Ti so v nasem Zivljenju
veliko bolj koristni kot tisto, kar je pod Crto - zanikanje, iskanje krivca
in vdaja.

Za takSne dni, ki jih v resnici nih¢e ne mara, je tu seznam nekaj
dragocenosti, kivam bodo pomagale navzgor. Da ne bo $lo s tarnanjem
in iskanjem odgovorov na vprasanje Zakaj? v ni¢ prevec dragocenega
Casa. V mislih se poigrajte z njimi, tudi ¢e se vam zdijo »samo« besede.
Te dragocenosti so:

Prijaznost
Zrak

Voda IZ VSEBINE

Zaupanje v ljudi

Zavetje Terme Smarjeske Toelise
Srecanje z drago osebo ALJANA PRIMOZIC ZA
Zmorem ZDRAVA ZRELA LETA
Gozd

Talaso Strunjan
NUSKA DRASCEK NA
MORSKEM ODDIHU

Miren spanec
Nove dogodivscine

Zdrava hrana

Svoboda
Veselje do zZivljenja PUNCE, GREMO ME

Glasba PO SVOJE!

Objem Hoteli Otocec
To so dragocenosti, ki so lahko nase sidro in navdih. Za boljSe pocutje NAJBOLJSE SPORTNE
in pot navzgor bo vcasih zadosScala ze misel na eno samo. Drugic bo PRIPRAVE
v enem samem vasem dejanju skritih vec teh dragocenosti. Tretji¢ bo
dovolj, da boste pogled usmerili v nekaj »vasega«, da boste slisali nekaj
iz lepe preteklosti, da se boste samo spomnili na to, kako ste se kdaj Zdravo hujganje
pocutili. Dovolj bo, da boste vedeli, da je vredno biti hvalezen. Morda
pa vas bo razmisljanje o zgornjih dragocenostih pripravilo do tega, da S PROGRAMOM SLIM-
si boste izdelali svoj spisek za »prvo pomoc«. FIT PONOVNO V FORMI
Konfucij je dejal, da je srec¢a v vsem. Da jo je samo treba znati izlusciti.
Se pravi, da ima glavno vlogo pri tej nalogi stanje duha. Za to pa = .
znamo - kar dokazujemo Ze vrsto let - z zanimivimi programi, pestrimi Terme Smarjeske Toplice
vsebinami, prijetnimi druZenji odli¢no poskrbeti tudi v Termah Krka. OBNOVITVENA REHA-

Tako kot za vase telo. Saj se za vas, nase goste, in za vase pocutje
trudijo nasi dragoceni ljudje.

BILITACIJA ZA MLADE
KORONARNE BOLNIKE

Andreja Zidari¢, glavna urednica

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, Mojca Grill, Andrej
Bozi¢, Matej Brezinscak, Silvana Ili¢ Topic¢, Danilo RadoSevic, 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 napake se vam opravicujemo
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V TERMAH SMARYESKEROPRICE KARIKATURISTKI
ALJANI ZIVLJENJEROSTAVIE! NA GLAVO

Besedilo: Helena Pe!nel Pecauer, 3
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Kdo ne pozna Aljane Primozi¢, njenih ,,Spoznala sem, da sem ga kar bilavZzivljenju,akaj, kojijebilaumetnost
duhovitih karikatur, ki v medijih dobro lomila“ polozena v zibelko. Njena mama Sonja
na svojevrsten nacin opozarjajo na Primozi¢ je bila akademska slikarka,

»zadrege®“ nase druzbe? Koga Se ni »PrepriCana sem bila, da Zivim dokaj  oce, Atanas VelCevski, pa akademski
do solz nasmejala kak$na od njenih zdravo, da primerno skrbim za svoje  kipar. Ceprav je bilo njeno otrodtvo
bolj Zgeckljivo obarvanih podob, telo in duha, a sem v Smarjeskih  mocno povezano z vonjem po slikarski
ki brez dlake na copicu odslikavajo Toplicah ugotovila, da bom morala  barvi, Copicih, platnih in se je tudi Aljana
partnerske odnose? Ja, prva dama marsikaj spremeniti, Ce Zelim vsaj  po koncanisrednji oblikovni Soli vpisala
slovenske karikature je v karieri Se za nekaj let ohraniti svoje zdravje.  na Akademijo za likovnho umetnost v
naslikala ze ve¢ kot 11.000 takSnih Domaimam na metre knjig o zdravem  Ljubljani, so bili njeni umetniski zacetki
umetnin, izdala vec knjig in postavila Zivljenju, o vseh mogocih dietah, precej nesamozavestni. »Dva letnika
mnogo razstav. V zacetku julija je moj Milan bi rekel, da v teoriji vse =~ sem naredila, menda sem bila zelo
pobegnila v penzijo, a ni skrbi: kdor obvladam. Zdaj sem pavidela,dasem  obetavna, profesor Gabrijel Stupica me
se rodi s copi¢em (in vrazicki) v glavi, ga kar dobro lomila, ko sem izpuS¢ala  je Ze takrat usmerjal v karikaturo, potem
z njimi tudi odide s tega sveta, zato obroke, nikoli zajtrkovala, v najboljSi  pa sem zanosila in moja akademska
se nam obeta Se veliko Aljaninih veri sem se izogibala tudi veCerjam. izobrazba je splavala po vodi. Kljub
humornih prebliskov. Ko so se nakopicili kilogrami, sem  temu sem ostala zvesta risanju.”

jih ‘napadla‘ s prisilnim postom. Do
Sveza upokojenka si je vzela nekaj dni  slabosti in bistveno premalo ¢asa sem  Prvo karikaturo je poslala na
zase in se odpravila v Terme SmarjeSke namenjala primernemu gibanju,« je  Primorsko, »da bo sramota ¢im bolj
Toplice. Na oddihu bi jo moral iskrena ‘prebujena‘ Aljana. Stresen  dalec«
spremljati soprog, priznani aforist Milan  nacin  Zivljenja, pritisk medijskih
Fridauer - Fredi, a so ga zdravstvene urednikov, kdaj bo Ze poslala Aljana PrimozZic sije prvi kruh sluzila na
teZave zadrzale v domadih Halozah, karikaturo, urein ure sedenjav prisilni ~ Gorenjskem glasu z risanjem stripov.
na Dolenjsko pa je, za druzbo zZeni, drZzi in neredno prehranjevanje so  Vescaspajojevleklohkarikaturi.VDelu
poslal svojo sestro Marijo PotoCnik. namrec ze urezali posledice v njeno  je spremljala karikature Franca Jurija in

Za dami so strokovnjaki v Krkinih pocutjein zdravje. rekla si je, »Ce lahko on to pocne, lahko
termah pripravili preventivni program tudi jaz.« Prvo karikaturo je poslala
Za zdrava zrela leta, ki je vklju¢eval Umetnostin duhovitost jije bila takratnemu direktorju Primorskih novic
veliko gibanja, masazo, sprostitveno polozena v zibko, a pot je bila vse Dragu Misleju - Mefu, »da bo sramota
kopel z magnezijem, zdravo prehrano, prej kot lahka ¢im bolj dalec«. Ta se je sicer malo bal,
ugotavljanje metabolne starosti in da bo dobil kaksne 'babje' risbe, a je bil
strokovne nasvete, kako ohraniti Ampak v mladosti je bila Aljana kar  potem znjenim delom zelo zadovoljen,«
zdravje in mladostnost. dobrasportnica.»Plavanjemijenajbolj  pristavi Aljana.

sedlo,« pripoveduje. Marsikaj bi lahko
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Tako se je Aljana na programu Za zdrava zrela leta poslovila od starosti. =

Potem so jo naenkrat vsi hoteli

Potem se je Aljani odprlo, vsi so jo
hoteli. Saljive podobe je risala prakti¢no
dan in no¢, objavljala v Slovencu,
Slovenskih novicah, v Oni, Delu, v
Delavski enotnosti, Pavlihi, v revijah
Moj mikro, Prijatelj, Delni¢ar, Moj mali
svet, v Kmeckem glasu, Financah,
Gospodarskem vestniku, Gorenjskem
glasu, Kranj¢anki, Kranjskem glasu in
Se bi lahko nastevali, toda »za denar
se nisem znala nikoli zmeniti. Ker sem
sama skrbela za dve hcerki, me je bilo
pogosto strah, kako bo, ¢e se mi kaj
zgodi. Zavedala sem se, da bomo lacne,
¢e si bom poskodovala samo en prst.
Svobodnjakarstvo zame naenkrat ni
bilo vec tako zelo pomembno, zato sem
se redno zaposlila najprej pri ¢asopisu
Slovenec, na koncu v urednistvu
Slovenskih NoVic,« pripoveduje
umetniska ikona, ki je bila leta 2005 celo
med nominirankami za Slovenko leta.

Ko se srecata dva iste vrste ...

Nikoli ni imela tezav z idejami za
karikature, ko pa je leta 1997 v Zivljenje
Aljane Primozi¢ stopil Se duhoviti aforist
Milan Fridauer - Fredi, je meja njene
ustvarjalnostidoseglanebo.Daljijekrila.
Sanjski umetniski par se neverjetno
dobro dopolnjuje pri razvijanju idej.
»Veasih v sekundi veva, kaj je novica
dneva in vredno karikiranja, véasih na
idejo ¢akava dlje ¢asa. Ze ko se lotim
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skiciranja, vem, kako bo izpadla. Ce se
med nastajanjem za¢nem rezati, je to
odli¢no znamenije, taksna je navadno
tudi ljudem najbolj viec,« razlaga.

Ceprav se pocuti mlajsa, bo treba
ob prehodu v penzijo marsikaj
spremeniti

Aljana, ki je navzven res videti
neverjetno mladostna in  polna
energije, si je kar sama hitro

izracunala, koliko je ura, ko ji je
strokovnjakinja v Termah Smarjeske
Toplice predstavila rezultate meritev.
»Pokazalo mi je, da sem popolnoma
dehidrirana in da imam precej manj
miSicne mase kot moja svakinja
Marija, ki ima trenutno kar nekaj
kilogramov ve¢ kot jaz. Sok! Jaz sem

pa mislila, kako fit sem. No, Se sreca,
da so mi svetovali, kako naj ravnam,
da bom te stvari popravila. Bo kar
Slo, samo malo bo treba spremeniti
Zivljenjske navade,« pripomni Aljana,
ki ji je svetovalka za zdravo prehrano
Andreja Gril Novak povedala tudi kako
in s ¢im naj se v bodoce prehranjuje.

»Kosemvidela, kakSno hrano pripravljajo
v restavraciji, mi je padla Celjust dol od
presenecenja in navdusenja. Ej, ni, da ni!
Moram pa reci, da znajo tudi korenje in
drugo razstrupljevalno hrano izjemno
lepo servirati. Clovek sploh ne opazi,
da je za kaj ‘prikrajsan‘. Ampak vseeno,
Marija si je lahko privos¢ila sladoled,
ki ga sami izdelujejo, rekla je, da je
izvrsten, meni so se pa sline cedile. Z
Milanom namrec obozujeva sladoled.”

Aljana: ,Po magnezijevi kopeli sem se pocutila dvajset kil laZja, po masaZi pa bi
lahko vso noc plesala!*



Obe sta se odlocili, da bosta ‘ubogali
vsa navodila, zato sta pridno stopali
za Sportnim trenerjem, ki ju je poucil
o dobrobiti nordijske hoje. »Ne bi
si mislila, da je takSna razlika. To,
s palicami mislim. Prej sem bila
prepricana, da gre zgolj za ‘afnarijo’, da
pohodnika bolj ovirajo kot mu koristijo.
Zdaj vem, da imajo pomembno vlogo,
sklepi precej manj trpijo. Jaz pa imam
Ze tako obrabljeno eno koleno, pa tudi
v kolki me Ze opozarjajo,« iskreno pove
Aljana.

Ni mogla prehvaliti tudi magnezijeve
masazne kopeli, po kateri se je pocutila
»dvajset kil lazja,« kot zatrjuje, »prav
Cutila sem sprostitev miSic, utrujenost
po naporninordijskihojije karizpuhtela.
Po strokovni masazi pa bi lahko vso no¢
plesala (smeh).«

»V Termah Smarje$ke Toplice so bili
vsi zelo prijazni,« poudari Aljana. Svoj
in Marijin oddih v Smarjeskih Toplicah
je kakopak Se slikoviteje opisala s
posebno priloZznostno karikaturo, ki
pove vec kot tiso¢ besed. Uokvirjena bo
delezna posebnega mesta, v spomin na
obisk njene avtorice, umetniske ikone,
ki je s svojo preprostostjo, vedrino
in nalezljivim humorjem odcarala vse
zdravilisko osebje.

»Za stiri dni sem pustila svojega
slabsega  polovicarja  samega
doma in odsla na lepse v Smarjeske
Toplice. Tam sem se na oddihu
"Za zdrava leta" sprostila in
mladostno prerodila. Potem, ko so
mi ob prihodu vzeli "biometricne
podatke" (kjer smo ugotovili, da
ima najugodnejse razmerje med
misico in mascobo v misi¢no korist -
Jjezik!), so mi pripravili celoten osebni
program. Od zdrave prehrane (ki jo
sicer teoreticno obvladam v nulo,
praksa pa se giblje nekje na nivoju
tetraplegika), masaz, magnezijev
kopeli, nordijske hoje... Skratka, ko
sem prisla domov vsa pomlajena in
je mozek samo debelo gledal, sem
mu pojasnila, da imajo v Smarjeskih
Toplicah pac¢ "mlin za babe" (saj
poznate tistega s panjskih koncnic:
v mlin gre stara baba, ven pa pride
mladenka @ )" je Aljana zapisala
na Facebooku in pozela vec kot
500 vSeckov in vzpodbudnih
komentarjev!

Ob slovesu so svezi upokojenki zazeleli
Se veliko zdravih let in obilo iskrivih
karikatur, ki jim ni para. »Nazrla sem se
politike, komaj sem cakala upokojitev,
zdaj bom risala samo 3$e seks (smeh),«

6

Aljana je po koncu oddiha zadovoljno zatrdila: »V Smarjeskih Toplicah so mi

Zivljenje postavili na glavo! Brez hecal«

se je na koncu posalila in resno
dodala: »Ko bi vsaj dobila naslednika.
Obe héerki sta izjemno nadarjeni, pa
nobena ni Sla po moji poti. Upam, da
bo vsaj v kakSnem od mojih sedmih
vnukov vzniknil umetniski talent in bo
nadaljeval moje delo.«

ME e

Za zdrava zrela leta
v Termah Smarjeske Toplice
08 20 50 340
booking@terme-krka.eu

Lahke zdrave jedi so lahko izredno okusne, barvite in dovolj obilne. Clovek niv
nicemer prikrajsan.
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SLIMFIT | ZA ZDRAVA ZRELA LETA
TERME SMARJESKE TOPLICE

Paket SlimFit vkljucuje:

7 nocitev s polnim penzionom v dvoposteljni sobi,

pregled pri zdravniku,

analizo stanja - obremenilno testiranje, analizo strukture tkiv

uvodni in zakljuéni posvet o prehrani,

telesne aktivnosti: nordijska hoja ali vadba pace, vodna aerobika, pilates in trening kardiokros.
terapije: limfna drenaza in IR lipoliza (medisat), aromaterapija za hujsanje, piling in obloga za hujsanje
(wrap-up),

« sprostitev in nega: klasi¢na rocna masaza in sproscajoca kopel.

SlimFit - zdravo hujsanje z zagotovljenim rezultatom
(29.9.-29. 12. 2019)

e 5noci- 848,00 EUR

e T7noci-1.151,00 EUR

Cene veljajo za bivanje s polnim penzionom, po osebi v dvoposteljni sobi Hotela Vitarium™**** Superior ter ze vkljucujejo popust za ¢lane
Kluba Terme Krka. Doplacila: enoposteljna soba, turisticna taksa. Za bivanje v mesecih november in december posebna akcija: brez
doplacila za enoposteljno sobo.

Paket Za zdraﬁﬁla leta vkljucu1e° : - J
« nocitevs polpen jonom,

S,
«  energijsko masaz 3o hrbta in vratu (20 min.) > masaza'Sprosti napetosti v hrbtt enih, \ 2
» magnezijevo masazno kopel (20 min.) > magnezij sprosca napetostVimisicah,"odpravija utrtjenostin
pozivlja, ol
« posvet s prehransko svetovalko (vkljucena izdelava jedilnika edenpo meri pri ravljen 0brok),
» analizo strukture tkiv-> merjenje razmerja med mascobnim in im tkivom'térkolicine vo‘de v teiesu,

izracun metabolicne starosti.
—

e savnanje z rituali za nego > ucmkov:tejse razstrupljanje,
»  kopanje vtermalnih b )
e nordijsko hojo s Sportn em, :

uporabo kopalnega plas'c’af’.

Za zdrava zrela leta
(1.9.-27.10. 2019)
e 2noci- 186,00 EUR
e 3 noci-239,00 EUR
e 5noci-349,00 EUR

(3.11.-25. 12.2019)

e 2noci-183,00 EUR
* 3 noci-233,00 EUR
* 5noci-339,00 EUR

Cene veljajo za bivanje s polpenzionom, po osebi v dvoposteljni sobi Hotel Vitarium**** Superior ter ze vkljucujejo popust za ¢lane Kluba
Terme Krka. Doplacila: enoposteljna soba, turisticna taksa.

08 20 50 340 | booking@terme-krka.eu | www.terme-krka.si
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Nuska Drascek navdusuje obcinstvo
s cudovitim glasom, pevsko virtu-
oznostjo, igrivostjo, nagajivostjo ...
Njena energija in gromki smeh sta na-
lezljiva, ¢eprav ni vec stara sedemind-
vajset let, kolikor se pocuti, kmalu jih
bo dopolnila stirideset. Obozuje morje
in vodo in ker je Zivljenje vrhunskega
pevca zelo intenzivno in naporno, je
bila nad oddihom s prijateljico v Talasu
Strunjan navdusena: »Zelo sem uziva-
lain reéem DEFINITIVNO SE.«

Decembra je nastopila redno sluzbo
mezzosopranistke v ljubljanski operi,
zelo pa uzivatudiv prepevanju francoskih
Sansonov Edith Piaf. Spomladi je bila
na gostovanju v kitajskem Shenzhenu,
kjer je nastopila v projektu Simfoni¢na
ekstaza pod vodstvom Roka Goloba -
oder so zasedli s kitajskim orkestrom
ter glasbeno skupino King Foo, Majo
Keuc, Tomijem Megli¢em, Benjaminom
Kicem in dvojcem Murat & Jose. Konec
aprila je v Belgiji na gradu Alden Biesen,
v okviru poletnega opernega festivala
Zomeropera, pela glavno vlogo Isabelle
v Rossinijevi operi Italijanka v AlZiru...
Njeno Zivljenje je zelo intenzivno,
usklajevanje urnikov stresno, operno
petje pa zahteva vrhunsko vokalno in
fizicno kondicijo. In da ¢lovek vse to
zmore, potrebuje tudi sprostitev.

Strunjan je tako kot oder popolnoma
drug svet

»Odkar  imam  poleg  sluzbenih
Se druzinske obveznosti, moram
za nacrtovanje oddiha, pa tudi
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za vzdrzevanje stikov s starimi
prijateljicami vloziti veliko vec truda,
ampak se splaca,« pove. Na oddih
v Talaso Strunjan je povabila Ano,
prijateljico izmladosti. »Bilo je odli¢no,
pravzaprav vrhunsko, zelo sva uZivali,«
pravi Nuska.

Vesela je, da ima privilegij nastopati na
odru, neznansko uzivavopernem petju
in v opernem repertoarju nasploh.
»Tako vznemirljivo je, ko se lahko
prelevis v nekoga drugega, oblecejo te,
ti naredijo frizuro, stopis$ v popolnoma
drug svet.« Popolnoma drug svet pa
je bilo za Nusko Draséek tudi prelepo
okolje krajinskega parka v Strunjanu,
saj zelo uZiva v naravi. Trenutno sicer
Ziviv mestu, vendar to najbrz ne bo vec
dolgo, saj si sréno zeli, da bise vrnilana
podezelje: »Odraséala sem v manjSem
mestu, obdana z zelenjem, in to zelo,
zelo pogreSam.«

Vau, po negi obraza kot
dvajsetletnica

Ob sluzbi in druzini si tezko ukrade
nekaj casa zase. »Ob strunjanskem
koncu tedna pa sva s prijateljico Ano
ugotovili, da sva res neumni, da si nisva
Cesa takSnega privoscili ze kdaj prej.«
Izbrali sta programa Obvladajmo stres,
zivimo umirjeno in Healthy Ageing, za
daljse in boljse Zivljenje, ki sta sicer
petdnevna programa, vendar sta tudi
skraj$ana na tri dni izredno ucinkovita.

Nuska je po tej izkusnji sama pri
sebi sklenila, da bo vsaj enkrat na
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mesec poskrbela zase z razvajanjem,
pa naj bo to kot masaza, savna, nega
obraza, terapevtska masaza .. » Na
negi obraza sem bila tokrat prvi¢, pa
ne, da tega prej ne bi hotela ali da bi
mi bilo morda zoprno, preprosto na
to sploh nisem pomislila. Ampak zdaj
bom to spremenila, kajti obcutek
je bil naravnost boZzanski.« Ceprav
Nuska Drascek pri svojih 39 letih Se
vedno mladostna in razigrana, je bila
sprememba vendarle opazna. »Ko sem
se vrnila v hotelsko sobo, je Ana rekla,
da sem videti kot dvajsetletnica, tako
zelo mi je koza sijala,« se je pohvalila in
v smehu dodala: »v resnici se pocutim
mlajso. Morda tudi zato, ker imam tak
poklic, ki absolutno pomlajuje, ker je
tako kreativen.«

Aromaterapija, terapevtska masaza
proti stresu, bo morala postati rutina

Za pevca je po njenih besedah kondicija
zelo pomembna, tako vokalna kot
fizicna. In pomembno se ji zdi, da se
Clovek zaveda svojega telesa, da je v
stiku z njim od glave do pet in da ga
telo »ubogac, kar je na odru, ko je treba
narediti kakSen malo manj obi¢ajen gib,
bistveno. Petje zelo krepi miSice centra
telesa, podobno kot vadba pilatesa, ob
tem pa zacenja Nuska Drascek dneve
s krajSim kolesarjenjem na sobnem
kolesu, drugih posebnih vaj pa za zdaj
Se ne dela. »Operno petje je zelo telesen
nacin petja. Ce si utrujen, te telo v¢asih
preprosto ne uboga, tudi Ce si v glavi Se
tako prepric¢an, da zmoreS,« razlozi.
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Nuska in prijateljica Ana sta oddih v Talasu Strunjan dopolnili s programoma Obvl

Ageing, za daljse in boljse Zivljenje.

OboZuje morje in vodo nasploh, rada
plava, tudi v toplice gre, si je pa tokrat
prvi¢ privoscCila osebno terapevtsko
obravnavo. Zelo jo je navdusila
terapevtska masaza z aromaterapijo, ki
bi si jo, kot je dejala, morala privosciti
veckrat, saj je »ekstremno zavozlanax.
»Terapevtska masaza bo morala zame
postati rutina.«

Zelo podobno je obcutila Nuskina
prijateljica Ana, ki je zaposlena v
visokem  Solstvu, kjer zahtevajo
obveznosti do Studentov in predvsem
birokracija dobro organiziranost in
hitro odzivnost. Sprostitveni tretmaji
so bili pravi recept, da sta prijateljici
mirneje zadihali.

Nuska Drascek med oddihom v Talasu Strunjan: »Ko samo opazujes ptice, drevesa...,
to tako pomirja.«

=

adajmo stres, Zivimo umirjeno in Healthy

Solni piling je krasen za koZo in lasiSce,
da zadihata, inhalacija v solni savni pa
je balzam tudi za grlo

Ze prvi dan sta si privoscili masaze,
Nuska terapevtsko z aromo za sprostitev
in solinarsko, Ana pa refleksoconsko
masazo stopal, naslednji dan pa sta
zamenjali. Ker je vsak prst na nogi
povezan z nekim delom telesa, hitro
ugotovi$, kje imas tezavo, Ceprav je
morda sploh Se ne obcutis. »Po teh dveh
masazah sem imela obcutek, da so se mi
vsi vozli v telesu sprostili. Obic¢ajno me
rado malo zebe, tokrat pa se mi je celo
telo segrelo in to je bilo zame super.«

V savne hodi, da se ogreje, oboZuje zlasti
tursko, v Talasu Strunjan pa jo je posebej
navdusila solna: »Solni piling je krasen
za kozo, (Cista relaksacija. Pocutis se
osvobojenega in prenovljenega, obcutek
imas, kot bi dejansko dihal s celotno
povrsino koze. Masaza s soljo je odli¢na
tudi za lasiSce, saj odstrani odlus¢eno
koZzo in pospesi obnavljanje,» pojasni
Nuska Drasc¢ek, ki ima zaradi lasulj, ki jih
mora nositi zaradi razli¢nih vlog, pogosto
teZave s »cvetocim« lasisCem.

»Solna savna je dobrodejna tudi
za grlo,« razlaga, zato si tudi doma
veckrat pripravi parno solno

inhalacijo, da poskrbi za glasilke,
obenem pa »pockrlja« tudi obraz.



Pri izbiri kozmetike je previdna in zelo
pazi, kaj nanasa nase. »Vse delam po
zdravi pameti, koze ne bombardiram
s preparati, prisegam pa na naravne
izdelke. Trudim se, da bi kozi dajala
samo tisto, kar potrebuje. Cez dan se
redkokdaj li¢im, ker je narava mojega
poklica pac takSna, da sem ze na odru
zelo namazana. In ker koza tako vec ur
ne diha, prikuka naslednji dan zagotovo
ven kaksen mozolj,« pripoveduje Nuska.

Ko se pripravlja na vlogo, se rada
umakne od doma

Po terapijah in savnanju je v Talasu
Strunjan veliko pocivala, kar jo je Se bolj
sprostilo.

Z Ano sta brez slabe vesti polezavali v
prekrasni hotelski sobi z razgledom na
morje, se malo sprehajali, se pogovarjali,
brali ... »V¢asih dez Cisto prav pride. Lezali
sva na postelji, odgrnili zavese in gledali,
kako veter premika krosnje. Vrhunsko!«
pripoveduje in doda: »Ljudje pogosto
pozabljamo, kako lepo je, Ze ¢e lahko
samo gledas skozi okno, opazujes ptice,
drevesa ..., to pomirja. Za povrh pa je
sijajen obcutek, ko ves, da se ti nikamor
ne mudi, da ta dan nimas nobene
obveznosti.«

No, Nuska Drascek ne bi bila ¢isto mirna,
Cenebivzelassebojlibreta za naslednjo
vlogo. Nasploh se, kadar se pripravlja
na kak$no premiero, rada umakne od
doma, si za dva ali tri dni najame kak
apartma, da se lahko v tiSini, brez vseh
gospodinjskih in drugih obveznosti
popolnoma umiri in zdrsne v kozo svoje
nove odrske junakinje.

Ni lepSega od vonja sveze pecenega
kruha

Obe z Ano je navdusila tudi hrana v
hotelu Svoboda, ki ni tipi¢no zdraviliska,
kot pove velika gurmanka Nuska: »Za
vse je bilo poskrbljeno, hrana je bila zelo
okusna, med drugim sva si privoscili
pirine testenine, ki jih imam zelo rada.«
Sogovornica tudi sicer skrbi za zdravo
hrano, pa Ceprav za operne pevce ne
velja kak poseben rezim prehranjevanja,
vsak si izbira tisto, kar mu ustreza.

Nusko Drascek zelo spros¢ata kuhanje
in peka, Se posebej gnetenje testa
in omamne vonjave, ki se Sirijo ob
njegovem pecenju. Je prava uzivacka,
obozuje dobro hrano.

Zelo je wuzivala tudi v Piniji, novi
restavraciji Term Krka v Strunjanu, ki
stoji tik ob plazi. »Ravno sva prisli, ko
so iz krusne peci jemali sveze pecene
Strucke. Zame ni nic¢ lepSega od vonja
sveZe peCenega kruha,« se razneZi ob
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Vstrunjanskem velnes centru Salia uporabljajo za nege obraza kozmetiko iz
naravnih sestavin iz morja, ki vsebuje potrebne vitamine, minerale in morski
kolagen, nahrani koZo in ji vrne proZnost in mladosten sijaj.

pripovedovanju. V Piniji so jima poleg
disecih brusket za predjed postregli Se
s hobotnico v solati, za glavno jed si je
Ana privos¢ila gratinirane sicilijanske
testenine z burrato, Nuska pa
paradiznikovo juho in sveze domace
testenine z jurcki in tartufi, za sladico

pa sta si izbrali cokoladno krostato z
malinami. »Zelo rada imam dobre okuse
in e je nekaj dobro, si to zelo zapomnim,
uzivam v vsaki zlici, pustim, da mi okus
spolzi po jeziku in ga podoZivljam Se
potem, ko je obeda zZe konec,« zakljudi
Nuska Drascek.

»Posledice stresa zelo cutim na hrbtu. Stres je stres, in tudi e je »pozitiveng,
so posledice adrenalina in daljSega kopic¢enja hormona kortizola prisotne. Po
masazah pa sem imela obc¢utek, da so se mi vsa vozlisca v telesu sprostila.«
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Nekoc ste ticale skupaj kot rit in srajca,
potem pa vas je zZivljenje odneslo
vsako na svoj konec. A prijateljstvo je
predragoceno, da bi se kar pozabilo -
lepo se je spominjati, kako fino je bilo
takrat, kaj ste dozivele skupaj, katero
glasbo ste poslusale, kaksna oblacila
ste nosile, za kom ste rade pogledale
in kaj vse ste skupaj uspicile ...

Dovolite si spet - vzemite si vikend zase
v Termah Krka in obudite spomine na
skupna dozivetja. Se ve¢ - naj bo skupni
vikend priloznost za nove prigode in
za to, da se nasmejite, se razvajate in si
odpodijete.

Izberitevikend posvojein se prepustite
toku ... kot ste se znale neko¢

Program razvajanja za punce poteka v
vseh treh Krkinih termah: v Dolenjskih
Toplicah, Smarjeskih  Toplicah in
Strunjanu, od septembra pa vse do
novoletnih praznikov.

Program Punce, gremo me po svoje,
vkljucuje:

Razvajanje brboncic
+ 2 nocitvi s polpenzionom, z zdravo
kulinariko  polnih  okusov, za

sladkanje pa tudi domadi sladoled,
sadni sorbeti in sladice za razli¢cne
okuse ter pijaca dobrodoslice

K4
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Sprostitev za duso in telo

« masaza Zivljenje je lepo (60
min.), ki vam omogodi popolno
sprostitev od glave do pet

2 x savnanije (s tematskimi rituali
ob vikendih)

kopanje v termalnih bazenih,
vodna aerobika, ob vikendih pa
tudi no¢no kopanje

vaje za sprostitev (v Dolenjskih
Toplicah vaje za cujeCnost, v
Strunjanu dihalne vaje ob morju,
v Smarjeskih Toplicah joga)

Povecevanje energije in krepitev
misic

« meritev in analiza, ki pokaze,
kaksna je vasa metabolna starost,
ali imate dovolj ¢vrste miSice in ali
imate morda preve¢ mascobnega
tkiva

svetovanje Sportnega trenerja,
kako do skladnejSe postave in
boljSe kondicije

nordijska hoja z vodnikom po
Cudoviti naravi

brezplacna uporaba fitnesa (v
Smarjeskih Toplicah)

Se ve¢ ugodja in DARILO

« brezplacna uporaba kopalnega
plasca

« ugodnejSa ponudba masaznih
kopeli in kozmeti¢cne nege
(popusti do 40 %)

« brezplacni svetovanji (v Termah

Punce, gremo me po svoje

Terme Smarjeske Toplice
Hotel Vitarium**** Superior

Terme Dolenjske Toplice
Hotel Balnea™*** Superior

Talaso Strunjan
Hotel Svoboda™***

NEKDAJ!

\,

Smarjeske Toplice) - za zdravo
prehrano in kozmeti¢no o negi
koZe, naucile pa se boste tudi nekaj
trikov za pripravo zdravega napitka
veCanje vitalnosti s pomocjo
energije narave (ritual gozdni
potop, zvocna kopel ali vaje
osredotocanja v Dolenjskih
Toplicah)

DARILO: prvih 50 punc bomo
obdarili s posebnim darilom!

Za vas pripravljamo Se nekaj
presenecenj in nagrad

Razkrili jih bomo na druzabnih omrezjih.
Spremljajte 'Terme Krka Slovenia!,'Hotel
Balnea Superior, 'Talaso Strunjan' in
'Vitarium Spa & Clinique".

Punce, lepo je zavrteti ¢as nazaj in
obuditi nekdanje brezskrbne Case. Prav
tako lepo, ¢e ne Se lepse, pa je ustvariti
tudi nova dozivetja, ki Se bolj utrdijo
vezi. Prijateljstvo je tista dragocena
vez, ki nam lajsa in bogati zivljenje, zato
se je zanj vredno potruditi. Naredite
prvi korak. Vasa prijateljica morda ze
pri¢akuje vase sporocilce. @

Rezervirajte:
booking@terme-krka.eu

08 20 50 340
www.terme-krka.si

2 NoCI
1.9.-22.12. 2019

170,10 EUR
199,80 EUR

179,10 EUR
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Ni odvisno od starosti ali letnega ¢asa. Ni
odvisno od denarja na banc¢nem racunu
ali od sluzbenih nalog, »nujnih« danas-
njih opravkov, vremena, pospravljenega
stanovanja, visoke trave, lepih roz na
okenskih policah, disecih mosnji¢kov z
domaco sivko ... Ali pac?

Dobro pocutje, uglasenost s samim se-
boj, pomirjenost, zadovoljstvo. Notran-
je, ki se odraza navzven. Ve¢ ubeseden;
za isto stanje. Ki ga vsak dosega po svo-
je ... Morda pa je odvisno prav od vsega
tega. VeCna dvojnost pogleda ...

Clovek hrepeni po popolnosti. Predvsem
popolnosti sebe ... Ko se pogledamo
v ogledalo, pa redko vidimo tisto
popolnost, ki jo v nas vidijo drugi.
Pretemna ali presvetla koza, prevec
in premalo kilogramov, preravni ali
prestrenasti lasje, premajhne odi in
preveliki podocnjaki, cepetanje od
nemoci ... Premalokrat se zavedamo, da
jeto,karvidimo, odraznaSega notranjega
stanja. Ce mislis lepo, vidis lepo. Ce
misli$, da se da, se da. In potem je tu Se
to, karimamo oziroma ¢esar nimamo. Pa
primerjanje z drugimi in neSteta zoprna
vprasanja, ki se zacnejo z Zakaj?!

V Dolenjskih Toplicah, kjer je bila narava
radodarna z blagodejnostmi za telo
in duso, je okolje nadvse primerno za
presek misli, v katerih neskoncni krog
se sodobni ljudje vse preveckrat damo
zapeljati. Kot hr¢ki na svojih kolesckih.
Treba je skociti dol in se spomniti, da je
Zivljenje priloZznost za marsikaj.

V toplicah smo si zadali nalogo, da

ustavimo vasa kolesa, ki delajo kroge.
Da vam pokazemo drugacne igrarije.
Vas samih s samim seboj. Ugotouvili
boste, da ste ¢udovito igriSce in krasen
sogovornik samemu sebi!

Jaz sem jaz. V tem trenutku.

Letos oktobra se bomo ukvarjali s
Cujecnostjo.V naravi bomoiskalistik in
razvijali odnos s samim seboj. Tistega,
ki smo ga v sodobnem hekticnem
svetu izgubili nekje na poti, v iskanju
navidezne popolnosti.

Terme Dolenjske Toplice

Teden za cujecnost in vitalnost
28.10.-3.11. 2019

Pomagal nam bo dolenjski gozd,
domovanjeprelepihsmrek,pokaterem
vodijo urejene poti. Raziskovali bomo
gozd, predvsem pa sami sebe - s
Cujecno hojo, z zavedanjem lastnega
telesa in prebujanjem cutil.

Pomagala nam bo zvocna kopel.
Glasba, ki jo ustvarjajo terapevtski
instrumenti, kot so tibetanske in
kristalne sklede, oceanski boben, ima
terapevtsko moc, za gong pa pravijo,
da naj bi imel sploh najmocnejSo
energijo. Udarec na gong deluje na vse
zvoke okoli nas, in tako se ustvarijo
Stevilni  sloji  neskoncnih  tonow.
Vibracije prodirajo v telo in delujejo
nanj, odstranjujejo skrbi, um se jasniin
postaja kreativen. UZivali bomo, kot bi

stali v blizini mogo¢nega slapa ...

Pomaga pa tudi joga smeha. V nase
Zivljenje vnese veliko smeha, radosti,
zadovoljstva. Redna vadba joge smeha
dokazano naredi Zivljenje bolj pozitivno.
Sestavljena je iz dihalnih in smejalnih
vaj, petja, plesa ...

Pomaga ¢i gong, starodavna kitajska
zdravilna tehnika, sestavljena iz
enostavnih  pocasnih  gibov, ki
spodbujajo kroZenje Zivljenjske energije
in jo krepijo. Z redno vadbo, ki se je
bomo naucili v Dolenjskih Toplicah,
bomo dosegli nemoten pretok energije
po telesu in s tem energijsko ravnovesje.

Pomagajo pa tudi razlicne druge
delavnice, pogovori in vodene
meditacije ter sprosc¢anje.

Obeta se nam torej teden za Cujece
in vitalno Zivljenje, teden ponovnega
spoznavanja sebe in preprostega
zivljenjskega dejstva, da lahko imamo
dobro zivljenje le, ¢e se dobro pocutimo.

Veseli bomo vaSe druzbe in vasega
uspeha.
Za vec informacij nas poklicite ali
nam pisite!
08 20 50 340

booking@terme-krka.eu
www.terme-krka.si
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ODDIH, KI GAMNOGI CAKAJO VSE LETO.ZE VEC LET.

Obala Istre je res lepa, Se posebej, ¢e jo
spoznavas$ pes, malo od zgoraj in bolj
od blizu. Zrak, ki ga dihamo tu, je zara-
di morja in rastlinja nasi¢en z medite-
ranskimi vonjavami in ga vsi z uzitkom
dihamo na vsa pljuca. Pogledi naokrog
pa so preprosto neverjetni - ¢udoviti in
pomirjajoci, in veselo razpoloZenje se
nevsiljivo polasti vsakogar, ki se nam
pridruzi.

Noge so laZje in korak proznejsi. Ze vrsto
let vodita strunjanske pohodniske ted-
ne Janez Kolaric in Bojan Osrajnik. Za-
radi svojih izkusenj in navsezadnje tudi
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let dobro vesta, kaj nasi gostje Zelijo in
potrebujejo: prijeten aktiven oddih,
pristnost domacinov, odlicno hra-
no in pozivljajoco primorsko kaplji-
co (kot se za cas okoli Martinovega
praznika tudi spodobi), rekreacijo,
ki pospesuje sréni utrip, smeh, nova
prijateljstva ... Da, vse to in Se veliko
ve¢ pomeni pohodniski teden.

Ljubitelje hoje tako tudi letos no-
vembra vabimo v Talaso Strunjan,
na petdnevni pohodniski program.
Tudi to jesen bomo obiskali zanimi-
ve, nekoliko odroCne carobne kraje,

razgledne tocke, naravne in kulturne
znamenitosti in pristne istrske doma-
Cije. Poti so izbrane tako, da ni dolgih
strmih vzponov. Kam bomo $li, pa nasi
gostje nikoli ne vedo v naprej ... A go-
tovo bo tokrat ena pot vodila ob morju
proti Vrsarju!

Pridruzite se nam!
Na voljo sta dva termina:

3.-8.11.2019
10.-15.11. 2019




Paket vkljucuje: 5 nocitev s polpenzio-
nom v hotelu Laguna ali v Vilah, neome-
jeno kopanje v bazenih z ogrevano mor-
sko vodo v hotelu Svoboda, 5 vodenih
pohodov po slovenskem, hrvaskem in
italijanskem delu Istre (v dopoldanskem
Casu, z dvema vodnikoma)*, 2 x kosi-
lo v tipicni istrski gostilni, 4 x prevoz iz
hotela do izhodis¢ne to¢ke pohodov in
nazaj v hotel, moznost vinskih degusta-
cij (z doplacilom), brezpla¢no uporabo
pohodniskih palic, oglede oljarn, obiske
izdelovalcev tipi¢nih domacih izdelkovin
bogat animacijski program.

*Dezja se ne bojimo, a ¢e pohodi zaradi slabega
vremena ne bodo mogodi, bomo organizirali
nadomestne izlete z avtobusom, brez doplacila.

Cena ze od 278,00 EUR (5 nocitev)

Prijavite se ¢im prej, kajti zanimanje
je zelo veliko, Stevilo udelezencev pa
je - da zagotovimo kakovostno orga-

nizacijo - omejeno.

Zlatoporocenca - Justina in JoZe KalSek, ki sta jubilej proslavila kar s celo skupino!

Janez Kolari¢: »Veste, da imamo
kar nekaj pohodnikov, ki so v nasi
pohodniski druzbi Ze vse od zacet-
ka? Veliko je stalnih gostov, ki se jim
nato pridruzijo tudi njihovi prijatelji,
pa prijatelji prijateljev, sosedi, znan-
Ci ... Saj poznate tisto, da dober
glas seze v deveto vas! Vsi, ki hodijo
Z nami, so nad takimi pocitnicami
navduseni, saj so zelo sproscene in
ponujajo pristno pohodnisko, kuli-
nari¢no in druzabno doZivetje tega
lepega dela Slovenije.«
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Besedilo: Nataga Mi ajlovic

_-_-_—

Otocecponujabogato paletomoznosti
za ukvarjanje s Sportom. Aktivnim
gostom je vsec¢ okolica, ki s svojo
neokrnjeno naravo ponuja pravo
sprostitev, odli¢na oprema Sportnega
centra Otocec pa zagotavlja idealne
razmere za trening.

Za doseganje vrhunskih rezultatov
potrebujejo Sportniki odlicne razmere
- Sportne zmogljivosti, ki omogocajo
popolne priprave, vrhunsko namestitev
in prehrano, naravno zeleno okolje
in navsezadnje tudi pomoc izkusenih
strokovnjakov, ki  pripomorejo  k
dobremu nadrtovanju in  vrhunski
izvedbi vadbenih programov.

Cudovita dolenjska pokrajina z
vso potrebno Sportno in hotelsko
infrastrukturo vabi, da jo raziScete,

ob tem pa bodo vase priprave v
Termah Krka tudi odli¢na odskocna
deska za doseganje dobrih
rezultatov.

Hoteli Otocec nagovarjajo s ponudbo
hotela Sport in ve¢namenske $portne
dvorane predvsem ljubitelje aktivnega
Zivljenjain Sportnike. Lokacija je namrec
odmaknjena od mestnega vrveza, hkrati
pa enostavno dostopna z avtoceste,
in ker gre za umescenost v neokrnjeno
naravo, predstavlja res idealen kraj za
nemotene Sportne priprave.
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V Termah Krka zagotavljamo
celostno ponudbo za Sportnike in
ljubitelje rekreacije - intenzivne
Sportne

priprave, kondicijske
treninge,  Sportne  vikende,
specialisti¢ne Sportne pregledein
rehabilitacijo po poskodbah.

Hotel Sport ****

Prijeten hotel z89 udobnimiin okusno
opremljenimi sobami z balkonom ali
teraso s krasnim razgledom. Primeren
je za vse, ki sledijo svojim strastem in
prezivljajo ¢as Sportno in aktivno.

Vse sobe so opremljene s televizorjem

s satelitskimi programi, telefonom,
radiem in minibarom, z brezzi¢nim
dostopom do interneta in podaljSanimi
posteljami. Nekaj sob smo pred
kratkim prenoviliin opremili posebej za
Sportnike, in sicer tako, da lahko svojo
telesno spretnostin moc tu Se povecajo
- s pomocjo vadbe z boksarsko vreco,
letvenikom, trakovi TRX za vadbo z
lastno tezo, Zoge za ravnotezje in droga
za obeSanje.

Ob tem lahko gostje tudi plavajo v
termalnem bazenu in se sproscajo
v savnah, na masazah in v drugih
storitvah za Sportnike.




Sportno-rekreacijski center Otocec

V neposredni blizini hotela Sport

je  otoskim gostom na voljo
veCnamenska Sportna dvorana s
tockovno  elasticno  ve¢namensko

Sportno podlago, primerno za Stevilne
ekipne in individualne Sporte. Na
2.400 kvadratnih metrih sta dve
igris¢i za koSarko, igriS¢e za rokomet
in za dvoranski nogomet (futsal),
dve odbojkarski igrisci, tri igrisca za
badminton, povrsine za borilne Sporte,
kot so judo, karate, aikido in kendo,
tri teniska igrisca ter mize za namizni
tenis in dvorano za ples.

Sportno-rekreacijski  center Otocec
ima uradni certifikat mednarodne na-
miznoteniske zveze ITTF za izobraze-
valni trening center in naziv uradnega
slovenskega namiznoteniskega panoz-
nega centra, kar pomeni, da so tu raz-
mere primerne tako za treninge kot
tudi za izvedbo namiznoteniskih drzav-
nih in mednarodnih tekmovanj.

Zunanja igriS¢a omogocajo igranje
tenisa, koSarke, rokometa, nogometa,
odbojke na mivki in badmintona,
rekreacija je mogoca tudi na trimski
stezi.

Poleg tega pa se lahko na Otoccu
ukvarjate Se z golfom, kolesarjenjem,
pohodnistvom, tekom, raftanjem
vadite v fitnesu

in  supanjem,
ali pa si privoscite adrenalinske
pustolovscine v pustolovskem parku.

Dobro je vedeti ...

V preteklih letih smo na Otoccu gos-
tili ze veliko zvenecih Sportnih imen,
organizirali smo teniske in namizno-
teniske turnirje najvisjega ranga. Med
drugim tudi mednarodne turnirje, ki
jih organizira Namiznoteniski klub
Krka. Veckrat smo gostili tudi sloven-
sko namiznotenisko zvezo, ki je izbra-
la Sportni center Otocec za $portne
priprave kadetov in mladincev, za
katere so pri nas organizirali tudi po-
letne kampe. Otocec so izbrali, ker
s svojim Sportnim centrom ponuja
Siroko paleto moznosti Sportnega
udejstvovanja. Vsec jim je okolica, ki
s svojo neokrnjeno naravo ponuja ve-
liko sprostitve, odli¢na infrastruktura
Sportnega centra Otoc¢ec pa idealne
pogoje za trening.

Andrej Vremec, vodja mladinskega
pogona ASZ Jadran Trst: "V imenu
Kosarkarskega kluba Jadran iz Trsta

se vam zahvaljujem za vase gostoljubje
in  profesionalnost. Lokacija hotela
Sport je idealna za pripravljalne $portne
aktivnosti, kot so nase. Pomembna je
logistika, kakovostna hrana, moznost
uporabe $portne dvorane in sama
nastanitev. Nasi mladi fantje poleg
tega z veseliem uporabljajo bazen,
saj je kopanje v termalni vodi na
sportnih pripravah zelo zaZelena oblika
regeneracije. Otocec pa je idealen tudi
za nas, trenerje, saj omogoca ucinkovit
nadzor vecjih skupin, boljso povezanost
udeleZencev in daje mozZnost za bolj
kakovostne treninge."

Marco Romanin, KoSarkarsko drustvo
Energy Tiger Basket, Italija: "Z veseljem
priznavam, da smo tokrat odkrili
gostoljubno destinacijo z razvito in
potrebno Sportno infrastrukturo. Otocec
se nahaja sredi mirne narave in s svojo
ponudbo je idealen kraj za prezivijanje
aktivnih pocitnic in sportnih priprav.”
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BARVITA JESEN \V TERMAH KRKA

Ko se poletna vrocica umiri, ko se narava odene v zivopisno
preobleko in so krozniki polni svezih, vitaminsko bogatih dobrot ...
Vabljeni!

Oddih vkljucuje: nocitve s polpenzionom « neomejeno kopanje v notranjih in zunanjih termalnih
bazenih « no¢no kopanje ob petkih in sobotah « 1 x vstop v 0azo savn (ne velja v Talasu Strunjan)
+ nordijsko hojo z vodnikom, aerobiko in hidrogimnastiko v bazenih « bogat zabavni in kulturni
program.

V ¢asu Solskih pocitnic .
1 otrok do 12. letain ot.roq
do 6. leta bivajo gratis.

[ 1.9.-31.10.2019  3.11.-25.12.2019

.3 noéi  5noéi  3nodi 5 noCi
e N ———— =) —
A 164,00 259,00
. Kkkk : ’ ’
Hotel Krlst_?l . 170,00 EUR 268,00 EUR EUR EUR

Terme Dolenjske Toplice

. 214,00 338,00
%* %k k b b
Hotel Balnea Superior 221,00 EUR 350,00 EUR EUR EUR
z 175,00 276,00
H *kkk b b
. N . Hotel Smarjeta 181,00 EUR 285,00 EUR EUR EUR
Terme Smarjeske Toplice l =
Hotel Vitarium 184,00 290,00
Superior 190,00 EUR 300,00 EUR EUR EUR
15. 9.-10. 11. 2019 10.11.-22,.12.2019
3 noci 5 noci 3 noci 5 noci
176,00 293,00
%k %k b b
Hotel Svoboda 222,00 EUR 369,00 EUR EUR EUR
133,00 221,00
. HPR 213 Ad) >
Talaso Strunjan Vile 162,00 EUR 270,00 EUR EUR EUR
133,00 221,00
%* %k %k ) b
Hotel Laguna 176,00 EUR ~ 293,00 EUR EUR EUR
Cene veljajo po osebi v dvoposteljni sobi ter ze vkljucujejo popustiza clane Kluba Terme Krka.
Doplacila: enoposteljna soba, polni penzion, turisti¢na taksa. L o 2

Za vec informacij nas poklicite ali pisite!

0820 50 340"| booking@terme-krka.eu | www.terme-krka.si

’



anzionom ¢ neomejeno kopanje v notranjih in zunanjih termalnih
pobotahn e pripravo uravnotezenih diet e vysakodnevno

DAStvom, zdravstvena predavanja In predavanja o zdravem nacinu
ohode oradijsko holo 0gat zabavnl In Kulturni program.
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Besedilo: Liliana Savioli ; Ji

-

Se spomnite glasbenih skrinjic?
Carobne skatle, ki, ¢e so navite,
igrajo sladko melodijo? Obstaja jih
veliko vrst - kot zimska pravljica
z naletavanjem snezink, konji v
pocasnem galopu, nezna balerina v
plesu ... Prizori, ki so rahlo retro in
vas vrnejo v petdeseta in Sestdeseta
leta, nariSejo na obraz nasmeh. Vse
pa imajo tudi nekaj skupnega. Da
bi ustvarili sladke zvoke in gibanje,
jih je treba vedno znova naviti.
Nekaj zavojev kljuca in vse se zacne.
Plesalka plese v ritmu Cajkovskega,
konji galopirajo kot na sejemskem
vrtiljaku, snezinke nas spomnijo na
bozicni ¢as in darila. In nasmeh se Siri.

Glasbenih skrinjic sem se spomnila,
ko sem bila gostja v centru Vitarium
Spa & Clinique v Termah Smarjeske
Toplice. Po programu Slim Fit sem imela
obcutek, kot da nekdo obraca kljug, ki
je sprozil moje telo. Spet je delovalo v
ritmu, plesalo in se smejalo. Kako to?
No, za¢nimo od zacetka.

Vedno sem se norcevala iz tistih, ki so
hodili v centre za hujSanje, morda zato,
ker sem ob tem razmisljala o filmu
Carla Verdona 7 kilogramov v 7 dneh.
Smesna parodija, pa tudi zalostna, o
prisilnem izgubljanju teze. Tu, v Termah
Smarjeske Toplice, ni nic¢esar takega.
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Bolj kot sprememba v kilogramih je
pomembna sprememba v odnosu
do sebe. V glavi, torej.

Prva informacija, ki jo prejmes ob
prihodu, je, da je pomembneje,
kot da izgubimo tezo zdaj in takoj,
da se naucimo novega nacina
Zivljenja. Da je dobro in potrebno,
da znamo ljubiti sebe in svoje telo,
da se nauc¢imo uzivati v Sportnih
dejavnostih, da pustimo skrbi doma
in se osredotoCimo nase, jemo
dobre in na pogled vabljive jedi, ki
so (mimogrede) zdrave in z malo
kalorijami, da pocivamo telesno in
psihi¢no, se razvajamo z masazami,
ki jih izvajajo strokovnjaki, in da
opravljamo take telesne dejavnosti,
ki ustrezajo nasim potrebam. In da
je bolj kot sprememba v kilogramih
pomembna sprememba v odnosu do
sebe. V glavi, torej.

Prva oseba, ki sem jo spoznala, je bila
Janja Strasek, diplomirana zivilska
tehnologinja, ki je v Termah Krka ze
25 let prehranska svetovalka in ki
mi z zlatim nasmeskom pove, da so
Italijani pogosti obiskovalci programa
SlimFit, pa Ceprav velja predsodek,
da so glede zdravega nacina Zivljenja
precej »neposlusni«. Veliko je tudi
gostov iz Nizozemske in Slovenije.
Srecala sem jih kar nekaj - sledili so
programu in njihovi nasmehi so se iz

AFIT PG NOVNOVEO
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dneva v dan bolj vecali, medtem ko so
kilogrami in centimetri plahneli.

1z Cesa je torej sestavljen ta cudezni
program vracanja veselja do
zZivljenja, kot ga rada imenujem?

Vse - od prehrane in gibanja do
sproséajocih terapij - je prilagojeno
posamezniku. Prehrana je zelo
pomembna. Sest obrokov dnevno
- to so trije glavni obroki in tri
manjSe malice - nastaja pod rokami
specializiranega kuharskega osebja,
ki jih vodi Sef diete kuhinje Bostjan.
Najpogosteje uporabljena kuhinjska
posoda je vok, in sicer zato, ker
omogoca hitro kuhanje tudi brez
mascobe.

Harmonija in prefinjenost vsake
jedi pomagata jesti pocasi, manj in z
uzitkom

Recepte ustvarjata kuharski mojster in
prehranska tehnologinja, za vsakega
gosta posebej. Ob tem pa se posveca
veliko pozornosti tudi Ze izvoru Zivil, da
so zdravain lokalno pridelana, pa zdravi
pripravi in estetskemu videzu jedi.

Restavracija, v kateri strezejo slimfit jedi,
je lo¢ena od drugih restavracij v hotelu.
To je majhna oaza tiSine s kaminom in
velikimi okni, ki gledajo na gozd.



»Sledili so programu in njihovi nasmehi so se iz dneva v dan bolj vecali, medtem ko so kilogrami in centimetri plahneli.«

Uzivanje hrane pocasi in v miru
omogoCa mozganom, da hitreje
dojamejo, da smo siti. Tako pojemo
manj. In ko z uzZitkom in temeljito
zvecimo vsak grizljaj posebej, se v slini
sprozajo encimi in pripomorejo, da je
presnova temeljitejSa in da so organi
manj obremenjeni.

Okolje, ki prebudi telo, uredi misli in
preZene negotovost

Tukajs$nje vadbe so zabavne in hitre. V
dvorani, v naravi, v vodi, celo v infra sobi.
Sledipasprostitevinrazvajanje-vsavnah,
na razli¢nim masazah, z limfno drenazo, v
masazni kopeli in toplih bazenih.

Pri tem nas spremlja osebje, ki nas
spodbuja, nas razume, potolazi,
nasmeji. Vse za sprosceno vzdusje in
dobro pocutje. Ta pomoc je bistvena,
a pomembna je tudi okoliska narava.
TiSina in mir te doline sta resni¢no
neprecenljiva. V udobnih Sportnih
oblacilih ali kopalkah lahko uzivas v
¢udovitem parku, pod velicastnimi
drevesi, ko poslusas zZuborenje

bliznjega potoka in pticje petje, ki te
ljubece bozata.

Prebudijo se cuti in ti umirijo
misli. in nenadoma se zaves, kaj
je pomembno in kaj ni.

Ce ste negotovi, ali vam bo uspelo
premakniti jezicek na tehtnici in
opustiti svoj nezdravi nacin Zivljenja,
vam lahko zagotovim, da boste po
SlimFitu trdno odloceniin pomirjeni. To
je namrec Se ena vrlina tega programa.

Ne le, da se mi izgubljeni centimetri
in kilogrami doma niso vrnili, temvec
Se veC - Se naprej izgubljam tezo, in
to Ceprav so bili vmes prazni¢ni dnevi,
sprosceno sledim nau¢enemu in imam
vedno vec energije.

Pocutim se lahkotno, kot v prizorih iz
ponovno navite glasbene skrinjice.

Liliana Savioli: »Po programu SlimFit se pocutim lahkotno, kot v prizorih iz ponovno navite glasbene skrinjice.«
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PREDANTSTRASTEM

Namenoma smo vam pustili to mesto
prazno, da ga sami dopolnite. Otocec
si namrec¢ lahko interpretira vsakdo
po svoje - lahko je odli¢na izbira za
zaljubljene in za sproscanje, lahko
pa je tudi kraj za aktiven druzinski
oddih. Vsem interpretacijam pa smo
nasli skupni imenovalec - Otocec je za
predane strastem.

Zavse strastne ... Sportnike

Kot pove Ze ime otoskega hotela, Sport,
je jasno, da privlaci v prvi vrsti ljubitelje
aktivnega Zivljenja. Ni pomembno, ali
gre pri vas za ekipni ali individualni,
ljubiteljski ali profesionalni $port, na
Otoccu vas Caka pester izbor aktivnosti.
Prijatelja lahko izzovete v tenisu,
namiznem tenisu ali badmintonu, ekipo
povabite na igro nogometa, odbojke ali
koSarke.

Ce si zelite novih izzivov, predlagamo
adrenalinski park Otocec - tu se boste
na zabaven nacin malce razmigali
in morda, ¢e vam je to potrebno,
premagali tudi strah pred visino! Hotel
Sport omogoca izposojo koles za vso
druzino in vodeno nordijsko hojo po
okoliskih gricih. Ce vam bolj kot druzba
za sprostitev ustreza tiSina, pa imate na
voljo dolgo gozdno pot za krozni tek po
otoku in se dalj, e le zmorete.

Za vse strastne ... gurmane

Ce ste ljubitelj dolenjske pokrajine,
ste tudi ljubitelj njene kulinarike!
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Restavracija hotela Grad Otocec
vas bo ocarala. Z zelenjavo in zelisCi
z grajskega vrta in sestavinami z
okoliskih  kmetij postavlamo na
prvo mesto pomen kakovostnega
domacega. Sveza, zdrava, pokrajinsko
obarvana hrana v grajskem okolju
pomeni vec kot le vecerjo - to je tista
prava grajska izkusnja.

Grad Otocec pove vso zgodbo o svoji
preteklosti, sedanjosti in prihodnosti
v sedemhodnem degustacijskem
meniju, ki ga kuharski mojster
orientira po letnih casih. Grajska
restavracija je lani prejela nagrado
s strani The Slovenia Restaurant
Awards za "naj hotelsko restavracijo
leta 2018".

Za vse strastne ... zgodovinarje

In kaj ima grad Otocec povedati o
svoji preteklosti? Zacne se s prvimi
zapisi iz leta 1252, s ¢asom vitezov
Otoskih, lastnistvo gradu so si potem
predajale razli¢ne plemiske rodbine,
temacno je poglavje druge svetovne
vojne ... Ce vas ne bodo ocarali
kamniti, na videz hladni zidovi, pa
vas bodo zagotovo navdusili ambient
grajskih prostorov in sprehodi okoli
gradu, na katerih si lahko priklicete
nestete ljudske pripovedke in legende
... in nedvomno boste kar naenkrat
zeleli, kot majhen navdusen otrok, o
gradu izvedeti Se veliko vec.

Za vse strastne ... ljubitelje narave

Urbane zelene povrsine, kot so
mestni parki in drevoredi, ne morejo
nadomestiti spokojnosti in zdravilnosti
pravega obSirnega gozda. Se dobro,
da ga imamo na Dolenjskem toliko!
V gozdu se sproscajo fitoncidi, to je
zdravilna snov, ki jo najdemo le v
gozdu.

Sprosc¢ajo jih drevesa, pomagajo pa
krepiti imunski sistem, odpravljati
tesnobo in stres in zviSevati bolecinski
prag. Prav ste prebrali - hoja po
gozdu ni le umsko, pa¢ pa tudi fizicno
zdravilna! Dodaten plus pa je, da boste
v jesenskem casu ob gozdnih poteh
zagotovo nasli tudi kostanje ali gobe.

Dovolj je Ze pol ure gozda na dan, a ¢e
boste na Otoccu, naizletu alina oddihu,
Se posebej Ce zivite v urbanem okolju,
dobro izkoristite ¢as za raziskovanje
mirnega otoskega gozda.

Za vse strastne ... sladkosnede

Prva (in edina stalna) v vrsti sladic, s
katerimi se lahko razvajate na gradu
Otocec, je otoSka potica s svojo
slavno recepturo, o kateri prica ze
legenda iz davnega leta 1252. Nadev
iz orehov, jabolk, medu in rozin iz
dolenjskega grozdja priCara bogat,
naravnost kraljevski okus, kot se
za grad tudi spodobi! Vsak dan pa
pripravljamo tudi lahkotnejSe sveze
sladice iz kakovostnega sezonskega
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vrhunske

in zelis¢,
praline. Predlagamo, da to preizkusite v
kombinaciji z nasim domacim grajskim
sladoledom.

sadja pa tudi

Zavsestrastne... ljubitelje sprosc¢anja

Najve¢ja tezava sodobnega casa
so napetost, stres in skrbi zaradi
nepotrebnih stvari, kar se lahko kaze
tudi na vasem telesu. Zato moramo,
tako kot resetiramo preobremenjen
racunalnik, resetirati tudi svoje misli
in telo. Ce vam ne zaleze, kot bi Zeleli,
Ze sprehod po zdravilnem gozdu ali
okoliskih gricih, vas caka v bliznjem
hotelu Sport tudi sprostitveni center
z dvema savnama (tursko in finsko) in
velikim termalnim bazenom, Se posebej
pristno izkuSnjo pa omogocata tu
razgled po zeleni okolici ... in dejstvo, da

je bazen vse leto na voljo le hotelskim
gostom. Ce potrebujete temeljit reset,
boste na Otoccu nasli mir, ki ga iScete.

Zavse strastne ... golfiste

Ko Ze govorimo o sprosc¢anju - ste
eden tistih, ki jih sprosca golf? Eno
najdaljs$ih in najbolj razgibanih
slovenskih igris¢ za golf, golf Grad
Otocec, je tretja pomembna iztocnica
na OtoCcu. Na 75 hektarjih je 18
igralnih lukenj, primernih tako za
profesionalne kot za amaterske
igralce. Vas zanima, zakaj je tako? Ker
je ta hriboviti teren velik izziv tudi za
izkuSene igralce in ker je za zacetnike
na voljo tudi poligon za vadbo, kjer se
lahko izpopolnite.

.

& %

g = 7 » Hotel Sport, Otocec

Y. 7

s S

¥

-
- L

Romanticni oddih
v dvoje in Predani
strastem
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Za vse strastne ... romantike

Zatiste nmehke« po srcu je prav prijetno
presenecenje  romanti¢na kulisa
vecCernega sprehoda okoli gradu Otocec,
kozarec vina v prijethnem ambientu
vinskega stolpa in vecerja za razvajanje
brboncic. Verjemite nam na besedo,
takemu randiju niso kos nikjer drugje!

Skratka ... Otocecje primeren za tiste,
ki se strastno predajajo zivljenju

Rdeca nit na OtocCcu je strast. Prav to,
vneto predajanje hobijem in tistemu,
kar te veseli, ¢loveka oblikuje in mu
lepSa vsakdan. Ce morda potrebujete
malo motivacije in Zara, lahko pomaga
s paleto aktivnosti prav Otocec.

Vabljeni!

=

\'a
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Predani strastem: Aktivno, vendar sproscajoce dozivetje

2 nocitvi, 2 osebi: 179 EUR

Romanticni oddih: Za pare, ki se Zelijo posvetiti drug

drugemu in preZiveti mirne trenutke v lepem okolju.
2 nocitvi, 2 osebi: 224 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: 1.8.2019-29.12.2019

08 20 50 340 | booking@terme-krka.eu | www.terme-krka.si
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Kaksen je bil tisti dan, ko ste doziveli
infarkt?

Ze 30 let z veseljem ucim v prvi triadi os-
novne Sole. Pred petimi leti, ko sem bila
stara 49 let, sem tako kot vsako jutro od-
Sla v Solo. Ucila sem v tretjem razredu.
Tisto jutro sem bila dezurna v jutranjem
varstvu, bilismo le ucenciin jaz. Nenado-
ma me je presinila huda bolecina v prsih.
TretjeSolka Nika je opazila, da je z menoj
nekaj narobe, in me je vprasala, ali sem
vredu. Odkimala sem ji, saj v tistem tre-
nutku nisem bila sposobna niti govoriti.
Zanimivo je bilo, da smo se z ucenci rav-
no nekaj dni pred tem pogovarijali, da je
treba drugim pomagati, ¢e vidimo, da
so bolni, nisem pa pricakovala, da bom
ravno jaz tista, ki bo kmalu potrebovala
njihovo pomoc.

Nika je stekla po pomoc v drugo stavbo
in mi s tem resila Zivljenje. Ko sem prisla
k sebi, nisem hotela, da poklic¢ejo rese-
valce, in sta me sodelavca pospremila
domov. Ko pa me je zagledala hcerka, je
takoj poklicala reSevalce, in prisli so v le
nekaj minutah. Takoj, ko so me pregle-
dali, so héerki povedali, da sem dozivela
sréni infarkt in da imam sreco, da sem
prezivela. Odpeljali so me v klinicnem
center, tam pa so ugotovili, da imam dva
strdka, in so mi vstavili dve zilni opornici.
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Kaksen je bil vas Zivljenjski slog pred
tem in kako Zivite danes?

Do infarkta nisem imela nobenih vecjih
zdravstvenih tezav. Ze pred infarktom
sem zivela relativno zdravo - bila sem
pozorna na to, kaj jem, nisem kadila,
nisem imela tezav s prekomerno tezo,
aktivno sem se ukvarjala s Sportom -
udelezevala sem se tudi ljubljanskega
maratona in pretekla 10-kilometrsko
progo. Stres pa je bil prisoten, saj je zi-
vljenjski tempo danes precej hiter.

Po infarktu se veliko bolj posvecam
sebi in si vzamem cas samo zase. Velik
poudarek sem zacela namenjati pra-
vilnemu dihanju, ki sem se ga naucila v
Termah Smarjeske Toplice. Zacela sem
obiskovati tecaje joge in si postavila
cilj, vsak dan se vzpeti na bliznji hrib,
kar pomeni priblizno sedem kilomet-
rov hoje.

V meni se je zaCel porajati strah pred
ponovnim infarktom in kako ga bom
prepoznala. V Termah Smarjeske To-
plice sem dobila kontakt takratnega
predsednika koronarnega drustva Iva-
na Zagarja, in podaril mi je svojo knji-
go Lahkotnost mojega srca. Po branju
te knjige sem pocasi zacela izgubljati
strah pred ponovitvijo infarkta.

‘*'I‘IEJ;A
VPRSIH N

STE VEDELI ...

« da je infarkt pri mlajSih Zenskah
dvakrat bolj smrtonosen kot pri mo-
skih? « da 4 od 9 oseb ne prepoznajo
blagega infarkta oziroma zanema-
rijo njegove simptome? « da preis-

kava EKG ni vedno dovolj za pre-
poznavanje tezav s srcem? Z vecjo
zanesljivostjo pokazejo, ali je vase
srce v svojem delovanju moteno in
ali je poSkodovano, krvne preiskave
in testi razpada sr¢ne misice.

Kdaj ste prvi¢ obiskali Terme Smarjeske
Toplice? Kako pogosto se vracate?

Smarjeske Toplice sem obiskala pet ted-
nov po prebolelem infarktu, ko sem bila
tam na 14-dnevni rehabilitaciji. Pridobi-
la sem ogromno znanja o zdravi prehra-
ni, gibanju, spros¢anju ...

Vse to mi je prislo zelo prav za ¢imprejs-
njo vrnitev v aktivno Zivljenje. Celovita
rehabilitacija nam podaljsa Zivljenje,
izboljSa njegovo kakovost in zmanjsa
moznost ponovitve srcnozilnih zaple-
tov. Pri tem pa je nujna tudi celovita
sprememba Zivljenjskega sloga. Vse to
so nas na strokoven in prijazen nacin
naudili na rehabilitaciji v Smarjeskih To-
plicah.




Ucenka Nika je poklicala na pomoc in ji resila Zivljenje. Minute so bile odlocilne.

Pozneje pa sem po posti prejela Se revijo
Vrelci zdravja in v njej zasledila rehabili-
tacijo za mlajSe koronarne bolnike. Lju-
dem, ki Se hodimo v sluzbo, je namen-
jena tudi taka krajsa rehabilitacija, od
Cetrtka do nedelje. Zdela se mi je odli¢na
ideja, da se prijavim na ta program, kjer
me bo pregledal kardiolog, mi naredil
EKG, ultrazvok srca, obremenitveno tes-
tiranje in laboratorijske preiskave ...

NajpomembnejSe pa se mi zdi druzenje
in izmenjavanje izkuSenj z drugimi ko-
ronarnimi bolniki. Z boleznijo namrec
ne zelim obremenjevati druzine, poleg
tega pa bolezen razumejo le tisti, ki so
doziveli podobno izkusnjo. In ker je tudi
cena ugodna, prilagojena za koronarne
klube, si tako rehabilitacijo z veseljem
privos¢im dvakrat na leto, spomladi in
jeseni.

Kako minevajo vasi dnevi pri nas?

Dan je zapolnjen z dejavnostmi od jutra
do vecera. Za nordijsko hojo, ki jo zdaj
dnevno izvajam tudi doma, me je navdu-
Sil Sportni trener Brane Bon. Poleg tega
pa imamo veliko terapij, delavnic in pre-
davanj o zdravi prehrani in sproscanju.

V teh letih ste verjetno Ze spletli nekaj
prijateljskih vezi tudi z osebjem. Res je
krasen obcutek, ko prides in te vsi poz-
najo! Ne morem verijeti, kako si zaposleni
vse zapomnijo; kaj rad jes, kateri naravni
sok je tvoj najljubsi ... Pohvalila bi celot-
no osebje, od receptorjev in kuharjev
do strokovnih sodelavcev, zdravnikov in
medicinskih sester. Celotna ekipa se zelo
trudi. Se posebej pa naj omenim Braneta
Bona, saj je eden pobudnikov ponudbe
za mlade koronarne bolnike.

ZNAKI INFARKTA:

« neprijetno tisc¢anje v prsih « ob-
Cutek tezke sape, pomanjkanje
zraka, dusenje « potenje in hladen
znoj « napihnjenost « slaba preba-
va, slabost « omoticnost « izguba
zavesti « hitro, nepravilno bitje
srca e« strah

RESITEV: POKLICI 112!

Kako zenske dozivljajo infarkt?

Zensko srce je drugacno, skrivnost-
no ... Mozno je, da Zenska ne obcuti
teh znacilnosti oz. jih zamenja z napa-
dom panike, tesnobe ali s tezavami z
menopavzo. Kadar Zenska zacuti, da
se z njenim telesom nekaj dogaja, naj
ne Caka in naj takoj poklice reSevalce.
Vsaka minuta je dragocenal!

Kdaj ste se vkljucili v Zvezo koronarnih
drustev in kdo vam je to priporocil?

Vkljucila sem se nekaj mesecev po in-
farktu, vse informacije o klubu pa sem
dobila ravno v Smarjeskih Toplicah. Z
drustvom sem pri$la v Smarjeske Toplice
Ze dva meseca po moji rehabilitaciji. Bilo
je lepo, vendar sem pogresala ljudi moje
starosti. Vecinoma so bili upokojenci, z
drugacnimi interesi.

V Koronarnem drustvu Ljubljana sem
zelo aktivna, pripravljena sem svoje iz-
kusnje deliti z drugimi in upam, da se
bodo odzvali tudi mladi koronarni bol-
niki. V drustvu imamo razlicne Sportne
dejavnosti, delavnice in skupne odhode
na rehabilitacijo v Termah Smarjeske To-
plice.

Kaj predlagate ljudem kot preventivo?

Menim, da je najboljsa preventiva zdrav
Zivljenjski slog. Ce pa so imeli tezave
s srénozilnimi boleznimi Ze vasi starsi,
predlagam, da namenite preventivnim
pregledom Se veC ¢asa in pozornosti.

Oba moja starsa sta dozivela infarkt pred
50 letom. Mama pri 38 letih, imela je ope-
racijo na srcu in prezivela, oce pa pri 49
letih, vendar infarkta ni preZivel.

Priporoc¢am rehabilitacijo za mlade
koronarne bolnike, ki je na voljo v

Termah Smarjeske Toplice.

Morda si mislite, da se vam kaj podobne-
ga ne more zgoditi, a kot pravi Tatjana,
preventiva je boljsa od kurative. Polaga-
mo vam na srce: bodite pozorni na svojo
prehrano, ukvarjajte se s Sportom, predv-
sem pa - prisluhnite svojemu srcu in uzi-
vajte v Zivljenju!

OBNOVITVENA REHABILITACIJA ZA MLADE
KORONARNE BOLNIKE 2019/2020

Termina: 12.-17. 11. 2019 in 17.-22. 3. 2020

Vsebina programa: 5x polpenzion v dvoposteljni sobi hotela

* % %k

Smarjeta

. Uvodni pregled pri specialistu kardiologu, EKG, spirometrija

in obremenitveno testiranje, ki je osnova za dolocitev intenzivnosti in vrste
izboljSevanja telesne zmogljivosti. Program telesne vadbe je prilagojen mladim
koronarnim bolnikom, poteka dnevno (v naravi ali telovadnici), pod nadzorom
strokovnega vaditelja, ves Cas je nadzorovana intenzivnost. Predavanje o
zdravi prehrani za koronarne bolnike. Predavanje fizioterapevta o aktivnosti
koronarnih bolnikov .

Cena: 367,00 EUR

Doplacila: enoposteljna soba na dan v hotelu Toplice (8 EUR - 2019,
10 EUR - 2020), polni penzion na dan (10 EUR - 2019, 12 EUR - 2020),
turisticna taksa (2,50 EUR na dan).

08 20 50 340 | booking@terme-krka.eu | www.terme-krka.si
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Tokrat sem kramljala z 31-letno
kajakasico iz Nove Gorice, nosilko
vrhunskih Sportnih naslovov
mladinska svetovna prvakinja,
zmagovalka skupnega sestevka
svetovnega pokala, dvakratna
dobitnica medalje tako na svetovnih
kot evropskih ¢lanskih prvenstvih
ter finalistka olimpijskih iger v Riu
de Janeiru. A tudi najboljsi morajo
vcasih malo ustaviti konje ... Zaradi
izpaha rame in rekonstrukcije
hrustanca je prisla UrSa Kragelj na
rehabilitacijo v Terme Smarjeske
Toplice.

Koliko casa boste tukaj in kako se
pocutite po fizioterapijah?

Tukajbom dvatedna. Predensem prisla
sem, si nisem predstavljala, kako bo to
potekalo. Vedela sem, da bom delezna
terapij in razgibavanja v bazenu. Sem
pa zelo pozitivno presenecena, saj
je okolje cudovito in hrana odli¢na.
Se posebej pa bi pohvalila celotno
osebje, ki se zelo potrudi za vsakega
posebej, za nas napredek. Seveda so
fizioterapeuvti tisti, ki ti dajo navodila in
iztoCnice za terapije, od posameznika
pa je odvisno, kako dobro bo$ opravil
svoje delo in kako hitro bos okreval.

Ste bili tukaj sami ali s kom, ki ga
poznate?

Tukajsem sama. Moram reci,da mije to
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kar ustrezalo, saj sem se med prostim
casom lahko posvetila ucenju za
izpit, ki me ¢aka prav kmalu.

Kako so minevali vasi dnevi?

Vstajala sem pred sedmo uro zjutraj,
ob sedmih sem Ze zajtrkovala. Ob
osmih smo imeli razgibavanje v
bazenu, takoj zatem pa Se nordijsko
hojo. NavduSena sem nad zeleno
naravo in okoliskimi kraji, ki sem jih
med hojo z veseljem opazovala. Pred
kosilom sem imela Se terapije, potem
pa malo Casa zase in za ucenje.

Vidim, da so bili vasi dnevi kar
pestri, veliko se je dogajalo, kajne?

Drzi,dneviso precejzapolnjeni. Poleg
tega da je ze tako mnogo aktivnost,
so fizioterapevti meni nalozili
dvakrat vec vaj kot drugim, saj so
vedeli, da se s Sportom ukvarjam
profesionalno. Ce se malo posalim,
bi lahko rekla, da me je Ze vasa
ekipa fizioterapevtov pripravljala za
naslednje tekme.

Kdaj pa se bodo zaceli pravi
treningi? Verjetno se Zze veselite, da
se vrnete v svojo Sportno rutino?

Dejansko sem popolnoma mirovala
samo prvih pet dni po operaciji,
potem pa sem zacela trenirati na
sobnem kolesu in delati vaje za

trebusne misice. Na sre¢o imam tudi
pri vas vsakodnevno Sportno rutino.
Moram pa priznati, da mi je po 15 letih
treniranja na profesionalnem nivoju
premor dobro del, saj imam obcutek,
da se mi telo na novo vzpostavlja in
da bom, ko se dokonéno pozdravim,
dosegala Se boljSerezultate. Moja Zelja
je, da se Cez dva meseca vrnem na
ustaljene Sportne tirnice. Za zacetek
bom trenirala na mirni vodi.

Lahko recemo, daste pravasrecnica,
da do zdaj niste imeli resnejsSih
poskodb?

Drzi. Res pa je, da pri kajakastvu
ni toliko poskodb, najhujse, kar se
ti lahko zgodi, je izpah rame ali pa
hernija. Druge poskodbe so manjse
- vnetja, natrgane misice. Pri mlajSi
generaciji pa opazam, da imajo ze v
mladih letih tezave s krizem. Mislim,
da je vzrok za to tudi v tem, da jih
trenirajo drugace, kot so trenirali nas.
Mi smo zaceli dvigovati utezi, ko smo
bili starejsi.

Ste letos Zze dopustovali, kaksen je
vas najljubsi oddih?

Ne, letos Se ne. Bova paslasfantom na
aktivni dopust, takoj ko se dokoncno
pozdravim. Na splosno pa rada med
dopustom veliko kolesariva, plavava,
hodiva v hribe.
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V zadnijih letih se pri svojem delu veliko
sreCujem z vprasanji gostov, zakaj ne
spijo, zakaj ne morejo shujsati, zakaj so
kljub dovolj pocitka utrujeni ... In med
nasimi pogovori pridemo pogosto do
hormonskega podro¢ja in ugotovitev
strokovnjakov, da na tovrstne tezave
precej vpliva hormon kortizol, ki ga
proizvaja nadledvicna Zleza.

Kaj pravzaprav je hormon kortizol oz.
stresni hormon?

Hormon kortizol je klju¢ni hormon pri
odzivu telesa na stres. Ta hormon poveca
raven sladkorja v krvi, povisa krvni tlak
in zavira imunski sistem. Kratkotrajni
stres je za telo celo koristen, na dolgi
rok pa pusca posledice na zdravju
(diabetes, nabiranje mascobnih oblog,
upocasnjena prebava ...).

Kortizol vpliva na skoraj vse organe v
telesu. Znanstveniki so odkrili ze vec
100 nalog, ki jih opravlja, med njimi
pa je najpomembnejSi prav odziv
na stres - ko telo obcuti stres, zacne
nadledvicna Zleza proizvajati kortizol.
Druge vitalne naloge kortizola so Se:
pomaga ohranjati primeren krvni tlak
in delovanje srca in Zilja, upocasnjuje
vnetni odziv imunskega sistema,
pomaga uravnoteziti ucinke inzulina,
ki pripravlja energijo za telo, pomaga
pa tudi pri uravnavanju metabolizma
beljakovin, ogljikovih hidratov in
mascob.

Ker je torej kortizol klju¢nega pomena za
zdravje, mora biti koli¢ina kortizola, ki jo
izlo¢a nadledvicna Zleza, uravnotezena.

Novost v ponudbi programov Vitarium
- merjenje kortizola v krvi

V Termah Smarjeske Toplice smo se od-
locili, da bomo nasim gostom ponudili
moznost testiranja na kortizol, poleg

tega pa Se na delovanje nadledvic-
ne Zleze in hormona melatonina
(hormon spanja). Testiranja opravlja
za nas laboratorij, ki ima dovoljen-
je ministrstvo za zdravje za opravl-
janje  laboratorijske  biomedicine
(St. dovoljenja: 0600-41/2015-12).

Kdaj se je dobro odlociti za
testiranje?

Testiranje je priporocljivo pri povi-
Sanem krvnem tlaku, pri poviSanem
krvnem sladkorju, mascobnih oblo-
gah okrog pasu, izgubi misicne mase,
utrujenosti, nizkem krvnem tlaku, bo-
le¢inah v trebuhu, pri pojavu temnih
lis na koZzi, nespecnosti ...

Za testiranje je potrebna le slina -
gost si jo odvzame Stirikrat na dan,
v posebno epruvetko. Kuverto z
epruvetkami in anketnim listom
odda skrbniku programa, da poslje
vzorec na testiranje. Rezultate

testa dobi gost Se med bivanjem
v Smarjeskih Toplicah.  Gibanje
kortizola mu pojasni zdraviliski
zdravnik, ki mu tudi svetuje terapijo
oz. aktivnosti za izboljSanje stanja.

Cenamerjenja kortizola: 141,75 EUR

V TERMAH SMARJESKE TOPLICE PA
IZVAJAMO TUDI LABORATORIJSKO
TESTIRANJE NA NAJPOGOSTEJSE
INTOLERANCE NA HRANO

Ugotavljanje intolerance na hrano
priporo¢amo ljudem, ki Ze vedo, da
imajo tezave s hrano, pa ne vedo
tocno, kaj je vzrok, ki imajo kljub
izlo¢itvi nekaterih Zivil in hranil Se
vedno dolocene tezave, ki so v hudem

stresnem stanju in ki imajo tezave s
hujSanjem, torej ki kljub gibanju in
primerni prehrani ne hujsajo. ReSitev
je mogoce najti v testiranju na
najpogostejse alergene in intoleranco
na hrano.

Nutritivna intoleranca oz. skrita alergija
na hrano je stanje, ki prizadene skoraj
polovico ljudi. Simptomi: pekoc
obcutek, driska, bruhanje, glavobol,
izpuscaji, utrujenost, nespecnost ...
Simptomi se pokazejo v 4-ih do 72-ih
urah po zauzitju. Ko Zivilo, ki je z analizo
prepoznano kot tvegano, izlo¢imo
z jedilnika, obicajno izginejo tudi
simptomi. Z uporabo intoleran¢nega
testa, ki deluje na osnovi identifikacije
specificnih 1gG4 protiteles dolocene
hrane, in testa na alergije alergenov
IgE lahko odpravimo simptome, ki jih
povzroca intoleranca ali alergjja.

Na prvem posvetu gost pove, da ima
po zauzitju hrane dolocene tezave.
Svetovalec za prehrano mu svetuje
testiranje na prehransko alergijo in
intoleranco. Mozni so razli¢ni paketi (oZji
inSirSinabor Zivil, pregleduje se lahko od
20 do 88 alergenov). Testiranje poteka z
odvzemom krvi - seruma v zdraviliSkem
laboratoriju. Kri se po hitri posti poslje v
laboratorij,izvid padobimov elektronski
obliki, v 2 do 3 dneh. Rezultate gostu
pojasni prehranski svetovalec in mu na
osnovi izvida Ze med bivanjem v Termah
Smarjeske Toplice prilagodi prehrano.

Cena ugotavljanja
intolerance na hrano
Testiranje 20 alergenov: 162 EUR
Testiranje 24 alergenov: 164 EUR

Testiranje 88 alergenov: 265 EUR

Vitarium Spa & Clinique v Termah
Smarjeske Toplice
07 /3843438
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Dolgi delovniki, prekratki vikendi,
vsakodnevni pritiski in vsesplosna
negotovost nam marsikdajpovzrocajo
stres. Nervozno premetavanje vV
postelji po napornem dnevu, ko se
kar ne moremo umiriti in odmisliti
skrbi, je pogost spremljevalec nasih
karier ne glede na kilometrino ali
vrsto dela, ki ga opravljamo. Zaradi
stresa se nedvomno poslabsa tudi
spanec. Ampak povezava deluje tudi
v obratni smeri.

Dolgotrajno  pomanjkanje  spanja
povzroca stres, saj telesu preprecuje,
da bi se spocilo od vsakodnevnih
obremenitev. To prekine zdravo rutino
in sprozi verizno reakcijo sproscanja
stresnih hormonov.

Neprespane noci, stresni dnevi

Posledice noci brez spanca obcutimo
takoj - smo utrujeni in razdrazljivi,
teZje se zberemo, pri delu smo manj
ucinkoviti. Stresni hormoni poleg tega
negativno vplivajo na kratkotrajni
spomin, kar Se otezuje osredotocanje
na delovne naloge. Nase telo lahko
deluje z zamikom, zato se zmanjsata
naso odzivnost in koordinacijo, poveda
pase nevarnost nezgod. Zaradi slabsega
razpoloZenja se pogosteje zapletemo v
spore s sodelavci.

Se resnejse je, ¢e se neprespane nodi
ponavljajo tedne ali celo mesece. V
telesu se zaradi tega tvorijo velike
koliCine stresnih hormonov - tako
podnevi kot ponoci.
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Vpliv na kognitivne sposobnosti se
Se poveca:

« nasi miselni procesi potekajo

pocasneje,

o zelo tezko se zberemo in se
odloc¢amo,

« nasa delovna storilnost se

bistveno zmanjsa,
«  naSe pocutje se moc¢no poslabsa.

Ustvarite rutino za izjemen spanec

Uro ali dve, preden se odpravite v
posteljo, se namenoma »odklopite«.
Odlozite prenosnik, utiSajte telefon,
ugasnite televizijo. Modra svetloba z
zaslonov elektronskih naprav namrec
zmanjSuje nastajanje melatonina,
hormona, ki je pomemben za spanec.
Raje si privoscite toplo kopel in se
umirite z nezno glasbo ali branjem.
Vendar tega ne pocnite v postelji -
postelja naj bo namenjena le spanju
(in spolnosti).

Spalnico in lezisce si uredite tako, da
se boste pocutili ¢im bolj udobno,
prijetno in spros¢eno. Zatemnite
vire umetne svetlobe, znebite se
nezazelenih  zvokov in zniZajte
temperaturo (na pribl. 18 stopinj).

Ce se kljub temu 3e vedno ne
morete umiriti, preizkusite tehniko
dihanja 4 7 8. Pri dihalnih vajah za

izjiemen spanec si lahko pomagate
s spletnim orodjem. Poslusajte
avdioposnetek na www.478.si.

Ce je va$ spanec $e vedno prekratek
ali premalo kakovosten, preizkusite
Krkino novo zdravilo Noctiben
Mea®, ki je ucinkovita izbira za
odrasle, ki se spopadate z ob¢asno
nespecnostjo. V lekarni je na voljo
brez recepta. Je prvo in edino
slovenskem trgu,

zdravilo  na
ki vsebuje zdravilno ucinkovino

doksilaminijev  hidrogensukcinat.
Ima Stevilne dobre lastnosti -
ucinkuje hitro, Ze po prvem odmerku,
deluje celo noc ter izboljSa kakovost
spanca in naslednjega dne.

Priporoc¢eni odmerek za odrasle je
polovica tablete do ena tableta na
dan. Enkratni dnevni odmerek je
treba vzeti zvecer, 15 do 30 minut pred
spanjem, in ne sredi nodi ali proti jutru
oziroma podnevi. Po jemanju zdravila
je treba spanju nameniti dovolj casa.
Samozdravljenje je omejeno na 2 do 5
dni.

StarejSim in bolnikom z ledvi¢no ali
jetrno okvaro se priporoca najmanjsi
odmerek. Kombinacija z alkoholom
ni priporocljiva. Zaradi zmanjSane
pozornosti je lahko voznja ali uporaba
strojev  nevarna. Ve na www.
noctibenmea.si.

Besedilo obravnava zdravilo brez recepta. Pred
uporabo zdravila natancno preberite navodilo!
O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z
zdravnikom ali s farmacevtom.



Izjemen dan se zacne
R Noctiben Mea !
Z IZJemnIm Spancem. doksilaminijev hidrogensukcinat

Odpravite nespecnost in zacnite dan spociti.

@

U€inkuje hitro =
vzame se
15 do 30 minut
pred spanjem.

©

Deluje
celo no¢.

Izboljsa kakovost Lo h[m I(D do"“"ammuev
spanca in . hidrogensuikeinat

naslednjega dne.

Noctiben Mea®, doksilaminijev hidrogensukcinat, filmsko obloZene tablete, 15 mg

Kaj je zdravilo Noctiben Mea in za kaj ga uporabljamo Jemanje tega zdravila se priporoca pri ob¢asni nespecnosti pri odraslih. Ce se znaki vase bolezni
poslabsajo ali ne izholjSajo v 5 dneh, se posvetujte z zdravnikom. Kaj morate vedeti, preden boste vzeli zdravilo Noctiben Mea Ne jemljite tega
zdravila, Ce ste alergicni na doksilamin, antihistaminike ali katerokoli sestavino tega zdravila, e ste imeli v preteklosti akutni glavkom (zviSan ocesni tlak),
Ce ste moski in imate teZave z odvajanjem vode (zaradi teZav s prostato ali drugih tezav), ce ste mlajsi od 18 let. Pred zacetkom jemanja zdravila se posvetujte
z zdravnikom ali s farmacevtom. Pri starejsih je treba zdravilo uporabljati previdno zaradi tveganja za poslabsanje kognitivnih sposobnosti, zaspanost,
pocasne odzive in/ali omotico, ki lahko poveca tveganje za padce. Tako kot pri drugih uspavalih in pomirjevalih bo tudi pri jemanju tega zdravila verjetno
prislo do poslabsanja sindroma spalne apneje. Med zdravljenjem ni priporocljivo pitje alkohola. Ce imate dolgotrajno jetrno ali ledvicno bolezen, se posvetujte
z zdravnikom, da bo lahko prilagodil odmerek. Zdravilo vsebuje laktozo. Ce ne prenasate nekaterih sladkorjev, se pred jemanjem tega zdravila posvetujte o .
7 zdravnikom. Otroci in mladostniki, mlajsi od 18 let, zdravila ne smejo jemati. Da bi se izognili morebitnim interakcijam med razlicnimi zdravili, morate www.noctibenmea.si
o kakrsnemkoli drugem zdravljenju obvestiti svojega zdravnika ali farmacevta. Ce ste noseci ali dojite, ce menite, da bi lahko bili nosedi, ali ¢e nacrtujete
zanositev, se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom, preden vzamete to zdravilo. Med nosecnostjo lahko to zdravilo jemljete samo, e vam je
tako svetoval zdravnik. Jemanje med dojenjem ni priporocljivo. Zavedati se morate, da sta z jemanjem tega zdravila povezani zaspanost podnevi in
zmanjsana pozorost. Med upravljanjem vozil in strojev ni priporocljivo socasno jemanje drugih sedativnih zdravil, natrijevega oksibata ter seveda pitje
alkohola ali jemanje zdravil, ki vsebujejo alkohol. Pri nezadostnem trajanju spanja je tveganje za pojav zmanjsane pozornosti e povecano. Kako jemati
zdravilo Noctiben Mea Priporoceni odmerek je % tablete do 1 tableta na dan, po potrebi se lahko poveca na 2 tableti na dan. Pri starejsih in bolnikih
z ledvicno ali jetrno okvaro se priporoca najmanjsi odmerek. Tableta se lahko deli na enaka odmerka. Pogoltnite jo z nekaj vode. Dnevni odmerek
vzemite zvecer, 15 do 30 minut pred spanjem. Zdravljenje traja od 2 do 5 dni. Brez posveta z zdravnikom lahko zdravilo jemljete najvec 5 dni.
(e ste vzeli vecji odmerek zdravila, kot bi smeli, se takOJ posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom. Ce ste pozabili vzeti prejsnji odmerek, ne vzemite
dvojnega. Naslednji odmerek vzemite ob obicajnem casu. Mozni neZeleni ucinki Zaspanost podnevi, zaprtje, zastoj urina, suha usta, zmedenost,
rabdomioliza, povecane vrednosti kreatin fosfokinaze v krvi, motnje vida, palpltacue srca, sedacija, kognitivne in psihomotoricne motnje. lzgled
zdravila Noctiben Mea in vsebina pakiranja Filmsko oblozene tablete so bledo vijolicasto sive do vijoliasto sive, ovalne, izbocene, z razdelilno zarezo na
eni strani. Zdravilo je na voljo v 3katlici z 10 tabletami v pretisnem omotu. Nacin izdajanja zdravila Zdravilo se brez recepta izdaja v lekarnah. Imetnik
dovoljenja za promet z zdravili Krka, d. d., Novo mesto, Smarjeska cesta 6, 8501 Novo mesto, Slovenija. Datum zadnje revizije navodila 17. 5. 2019

, 0.4, ) , ) ]
Pred zacetkom jemanja zdravila natancno preberite navodilo, ker vsebuje za vas pomembne podatke. Pri jemanju tega zdravila natanéno upostevajte napotke v tem ‘ ' I(RI(A

navodilu ali navodila zdravnika ali farmacevta. Ce opazite katerikoli nezeleni ucinek, se posvetujte z zdravnikom, farmacevtom ali drugim zdravstvenim delavcem.
0 domnevnem nezelenem ucinku lahko porocate tudi neposredno nacionalnemu centru za farmakovigilanco, na nacin, kot je objavljeno na spletni strani www.jazmp.si.

Pred uporabo natancno preberite navodilo!
O tveganju in nezelenih ucinkin se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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NE DOVOLITE ZGAGI, DA Bl DELALA

ZGAGO!

Besedilo: Andreja Barbari¢

Pred nami je tisti ¢as, ko se po
sproscenih, dopustnisko obarvanih
dneh vracamo k vsakdanjim obvez-
nostim, v prepricanju, da bomo kos
vsem novim izzivom in podvigom, ki
nas Cakajo na nasi poti. Ceprav smo
spociti in polni novih modi, pa se lah-
ko hitro zgodi, da se zapletemo v ru-
tino obveznosti, ki pa so velik izziv -
tudi za nas zelodec.

Pogosto povzrocajo ze hiter zivljenjski
ritem in z njim povezan stres ter ne-
pravilna prehrana ¢ezmerno izlocanje
zelodcne kisline in s tem zgago. Zgaga
je pekoca bolecina v prsih, ki se Siri na-
vzgor proti Zrelu. Vzrok je regurgitacija,
nehoteno vracanje Zelod¢ne vsebine v
grlo ali usta, kar je znacilno za ¢ezmer-
no zatekanje kisle vsebine Zelodca v po-
ziralnik - gastroezofagealno refluksno
bolezen (GERB).

Preprosti nasveti, ki vam bodo
pomagali zgago lajSati

« lzogibajte se pijacam in hrani,
ki spodbujajo izlocanje kisline
(predvsem alkoholnim pijacam,
kavi, ¢cokoladi, mastnim in
mocno zacinjenim jedem,
orehom, leSnikom, paradizniku
in sokovom iz juznega sadja).
Izogibajte se tudi zivilom, ki
napenjajo (npr. strocnice, zelje).

Poskrbite za urejene
prehranjevalne navade.
Obroki naj bodo pogostejsi in
manj obilni. Namesto dveh
do treh vecjih obrokov si
pripravite Stiri do pet manjsih
in vsaj dve do tri ure pred
spanjem ne jejte.

Po obroku se izogibajte
lezanju in vecjim telesnim
naporom.

Spite z visokim vzglavjem. (of
imate te teZave med spanjem,
l.')l’lVZdIgnlte ornji del

ezisca, tako da bo glava visje
od trupa

Opustite kajenje. Nikotin
zmanjsa tesn{enje spodnje
misice poziralnika, zapiralke,
zato se vanj vrne vec zelodcne
vsebine. Poleg tega pa kajenje
zmanjsa tudi izlocanje sline,
Eomembne za nevtral|2|ranje

isline v spodnjem delu
poziralnika.

Popijte kozarec vode.
Kozarec vode po obroku
Eoma 1ga razredciti in izprati

islo zelod¢no vsebino, ki je
zasla v poziralnik.

Vzdrzujte normalno telesno
tezo.

za pert

aralno FF"“”' .

1. Savarino V, Di Mario F, Scarpignato C. Proton pump inhibitors in GORD. An overview of
their pharmacology, efficacy and safety. Pharmacol Res 2009;59: 135-53. 2018

« lzogibajte se pogostemu
sklanjanju, dolgotrajni

pripognjeni drzi pri delu in
nosenju tesnih oblacil.

Ce osnovne spremembe Zivljenjskega
sloga (dieta, zmanjSanje stresa ipd.)
ne pomagajo, je zgago smiselno
zdraviti, saj lahko postanejo tezave v
nasprotnem primeru resnejse in mo¢no
vplivajo na kakovost Zivljenja.

Ker je zgaga navadno trdovratna
tezava, ni vseeno, kaksno je
zdravljenje.

Prava izbira za to je Nolpaza®
control, najucinkovitejSe zdravilo
za uravnavanje izlocanja zelodcne
kisline (1). To zdravilo ima kar nekaj
odli¢nih lastnosti:

Ze 1 tableta na dan zagotavlja
dolgotrajno lajSanje simptomov.
Deluje 24 ur in tako prepreci tudi
nocne simptome.

Ne povzroca kliniéno pomembnih
interakcij.

Ne povzroca tolerance.

Primerna je za vse, ki imajo
pogosto te simptome, in tudi za
tiste, ki jemljejo vec zdravil hkrati.

1. Savarino V, Di Mario F, Scarpignato C. Proton pump
inhibitors in GORD. An overview of their pharmacology,
efficacy and safety. Pharmacol Res 2009;59: 135-53.

Najbolj ucinkovita
za mir pred zgago.

olpaz

pantoprazol c 0 n

www.nolpaza-control.si

Pred uporabo natanéno preberite navodilo! O tveganju in nezelenih uginkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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Krkini rezultati prvega
polletja 2019

Skupina Krka je v prvem polletju 2019
dosegla prodajo v visini 761,3 milijona
EUR, kar je 12 % vec kot v primerljivem
lanskem obdobiju, in ustvarila 139,9
milijona EUR Cistega dobicka oziroma
38 % vec kot v primerljivem lanskem
obdobiju.

Po prodaji najvecja regija v skupini Krka
je bila Vzhodna Evropa s 251,5 milijona
EUR in 33,1-odstotnim delezem. Glede
na enako lansko obdobije se je prodaja
povecala za 15 %.

V Sloveniji je Krka dosegla 45 milijonov
EUR prodaje, kar predstavlja 5,9-odstotni
delez prodaje skupine Krka. Rast je bila
4-odstotna.

Prodaja zdravilisko-turisti¢nih storitev
Term Krka je znaSala 18,4 milijona EUR,
kar je 6 % vec kot v primerljivem lanskem
obdobju in predstavlja 2,4-odstotni delez
v skupni prodaiji Krke.

Izlet s kopanjem in kosilom

v Smarjeske Toplice
Za vse, ki si Zelite prijetnega druzenja v skupini, je prava ideja povabilo na izlet
s kopanjem in kosilom - v Terme Smarjeske Toplice. Izlete na Dolenjsko, ki jih
lahko izkoristite tudi za premisljene nakupe zdravih dobrot po

okoliskih kmetijah, organizira gospa Milica Skvarca. Avtobus iz Ljubljane, s
postanki tudi v okolici, pelje v Smarjeske Toplice vsak drugi cetrtek.

Ce vas mika, da bi se pridruzili Milici in njenim prijateljem, jo poklicite: Milica
Skvarca 041595 192.
NE SPREGLEJTE ...

Ce vam enodnevni izlet ni dovolj, preverite pri Milici Skvaréa $e ponudbo poditnic
ob slovenskem moriju:

Talaso Strunjan (6.-13. 10. 2019 in 22.-29. 3. 2020)
0ddih vsebuje: brezplacni avtobusni prevoz (odhod iz Ljubljane), namestitev s

polpenzionom, neomejeno kopanje v bazenih z ogrevano morsko vodo, 1 obisk
savne, vodene Sportne aktivnosti, pester animacijski program ...

Vec informacij: 041 595 192

NAROCILNICA NA BREZPLACNO REVIJO VRELCI ZDRAVJA

(IzreZite jo in posljite v kuverti na naslov Terme Krka, Marketing, Novi trg 1, 8501 Novo mesto, s pripisom "Narocilnica na Vrelce Zdravja",)

Ime:
Naslov (ulica in hisna st.)

Elektronski naslov:

Priimek:

Postna st.: DDDD Kraj:

Strinjam se z obdelavo mojih osebnih podatkov (ime in priimek, naslov prebivalis¢a, elektronski naslov) ter druzbi Terme Krka, d. 0. 0.,
Novo mesto izrecno dovoljujem njihovo obdelavo za namen posredovanja revije.

Podpis:

Ce ne Zelite vec prejemati revije Vrelci zdravja, ali Zelite, da vase osebne podatke prenehamo obdelovati, lahko to zahtevo kadarkoli spo-
roCite na naslov druzbe Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Novi trg 1, 8000 Novo mesto ali elektronski naslov marketing@terme-krka.si.
Vedno imate pravico do dostopa do svojih podatkov in do popravka teh podatkov, zahtevate lahko omejitev obdelave, osebne podatke
lahko prenesete drugam ali preklicete svojo privolitev, zahtevate lahko, da vase osebne podatke izbriSemo. Vaso zahtevo posljite na
elektronski naslov dataprotection.officer.tk@terme-krka.si. Osebne podatke bomo obdelovali do vasega preklica. Vabimo vas, da si ve¢
o vasih pravicah in varstvu osebnih podatkov v Termah Krka preberete v Politiki zasebnosti, ki je objavljena na nasi spletni strani www.

terme-krka.com.
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PREDPRODAJA | mmesniescronice ko

Terme DolenjsKe Toplice
KOPANJE KJERKOLI IN KADARKOLI in Talaso'Strunjan.

Nakup do 30. 11. 2019. REDNA CENA %:ﬁg?}ﬂmﬂ REDNA CENA CIIE\R;IQEVDPNRIEIDTPERDUanﬁJl

Kopanje - celodnevno, odrasli 1200 EUR 6,20 EUR 16,00 EUR 10,90 EUR

Kopanje - celodnevno, otroci 4'00 EUR 450 EUR 12,00 EUR 8,80 EUR

Savnanje - celodnevno _ 10,00 EUR 1150 EUR 23,00 EUR 15,70 EUR

Kopanje in savnanje m 24,00 EUR 13,20 EUR 28,00 EUR 18,90 EUR

:é‘gﬁ’r‘lwﬁﬁe‘ega i 45,00 EUR 3600 EUR  4500EUR 36,00 EUR
o

Po preteku veljavnosti vstopnice ni mogoce podaljSati ali zamenijati. Z vstopnicami, veljavnimi od ponedeljka do Cetrtka, ni
mogoce vstopati ob vikendih in za praznike, niti ob doplacilu. Navedene redne cene veljajo za 2020.

Pogoji nakupa: Minimalna koli€ina nakupa je 20 vstopnic 0z. 5 masaz.

Ponudba velja ob takojsnjem placilu, med 1. 10. in 30. 11. 2019, vstopnice pa veljajo do 15. 12. 2020.

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



NOVOLETHIPRAZNIKIVIERMAH
Zaoblju( za leto 2020)ze,be 0.

4

Pre e novoletne praznike v druib'i prvih" ijudi!
Vas oddih boma'v Termah Krka zaéinili z odliéno velnesko ponudbo,

slagft;n'o i(ulinariko, hepozabnim vzdusjem in zabavo. <

r

V Termah Dolenjske in Smarjeske Toplice, v Strunjanu in na Otoécu
vam pricaramo cudovito praznovanje in zacetek novega leta.
Taksnega, kot si ga zZelite.

Zavecé informacij nas poklicite ali piSite!

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



Besedilo: Andreja Zidari¢

... V bliZini Term Dolenjske
Toplice

Hudicev turn, ostanki gradu in dvorca
Soteska ter muzej starodobnikov
Oddaljenost: 4 kilometre; Soteska, 8351
Straza

Na levem bregu Krke si lahko ogledate
ostanke dvorca Soteska (iz 17. stoletja),
zanimivo zbirko starodobnikov/
oldtajmerjev (ob najavi), hidroelektrarno
iz 19. stoletja in vrtni paviljon Hudicev
turn iz 17. stoletja. Slikoviti stolpi¢ ima
zanimiv tloris - v obliki Stiriperesne
deteljice. Po zgodbi, da so soteski
grascaki tu prirejali pregresne zabave,
se ga je prijelo ime Hudicev turn. Na
desnem bregu reke Krke (priblizno 550

T

ESTEECITR..
ey
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metrov od mostu) pa si lahko ogledate
Se ruSevine starega gradu, ki je bil
mocno poskodovan Ze v 15. stoletju, in
Zago iz 19. stoletja.

Smreka pod Kunc¢em in ledena jama
Oddaljenost: 14 kilometrov

Ogleda vredna mogocna smreka raste
na dnu kraske vrtace pod zapusceno
kocevarsko vasico Kun¢ v Kocevskem
rogu. S prsnim premerom 1,50 metra
je to druga najdebelejSa smreka v
Sloveniji; v viSino meri ve¢ kot 51
metrov. Severozahodno od vasi Kunc,
v neposredni bliZini gozdne ceste, pa
lahko obiscete Se ledeno jamo. To je
tipi¢na ledenica, saj se v njej vse leto
zadrzuje hladen zrak in manjse koli¢ine

ledu. Po neki zgodbi naj bi v tej jami
prijeli Veroniko Desenisko, drugo zeno
grofa Friderika II. Celjskega, potem ko
naj bi se vanjo zatekla pred preganjalci.

Naravoslovna gozdna pot Rozek
Oddaljenost: 3 kilometre

Gozdna pot Rozek je krozna ucna pot,
ki ima 12 postaj za ogled naravnih in
kulturnih znamenitosti, kot so: razvaline
gradu Rozek, kraska udorna jama,
puhalnik, kraska jama Jazbina, recni
izvir, destilarna etericnih olj, pridelave
likerjev in cokolade.

... v bliZini Term Smarjeske
Toplice

Klevevz, naraven termalni vrelec
Oddaljenost: 6 kilometrov; pri vasi Zbure
v obcini Smarjeske Toplice

Klevevska Toplica privre na dan pod
vecjoskaloin sezbirav manjSem bazenu
ob slikoviti soteski potoka Radulja, pod
vzpetino z razvalinami gradu Klevevz.
Voda, ki ji pripisujejo cudezno zdravilno
moc, ima celo leto temperaturo 22 °C in
omogoca kopanje tudi pozimi.

Kostanjeviska jama
Oddaljenost: 20 km; DolSce 24, 8311
Kostanjevica na Krki

Kraska podzemna jama se nahaja 2
kilometra od Kostanjevice ob Krki.
Dolga je 400 metrov, v njej pa si lahko
ogledate kapnike, jezero in redko vrsto
netopirjev - podkovnjake.



Matjazeva domacija na Pahi
Oddaljenost: 5 kilometrov; Paha 3, 8222
Otocec

V 150 let stari hisi, obnovljeni v
tradicionalnem slogu, si lahko ogledate
staro opremo z zidanim Stedilnikom
in krusno pecjo ter kletjo, ki ocara vse,
ki cenijo dedisCino in se zelijo za nekaj
Casa prestaviti v zivljenje nasih prababic
in pradedkov. Ob najavi je mogoc tudi
ogled multimedijskega prikaza zgodbe o
cvicku z degustacijo.

... v blizini Talasa Strunjan

Zivljenja polna morska laguna stjuza
Oddaljenost: 100 metrov po pespoti

Ime stjuza izhaja iz italijanske besede
chiusa, ki pomeni zaprta. Plitvino
je z odlaganjem usedlin ob izlivu v
morje ustvarila Strunjanska reka. Po
izgradnji nasipa, s katerim so zaliv
umetno zaprli ze pred vec kot 400 leti,
je laguna ostala povezana z morjem le
s pretoc¢nim kanalom. Podvodni travnik
na dnu lagune je prava zakladnica rakov,
mehkuzcev in rib, ki so zaradi plitvosti
vode lahko dostopni pticam. Stjuza je
zato prava restavracija za bele caplje,
¢rnoglave galebe, liske, labode in Se
kaksnih 270 drugih vrst ptic. Obmocje
Strunjanskih solin s stjuzo je prav zaradi
tega slanega mokrisca, ekosistema z
izredno biolosko pestrostjo, uvrséeno v
evropsko omrezje ekolosko pomembnih
obmodij Natura 2000.

Strunjanski kriz
Oddaljenost: 900 metrov po pespoti

Pri strunjanskem krizu na vrhu klifa se
Cuti dobrodejna energija. Kriz ze od
leta 1600 opozarja mornarje na blizino
kopnega in na kraj, kjer naj bi se bil po
ustnem izrocilu nekega davnega 15.
avgusta zgodil ¢udez. Takrat naj bi bil

divjal straden vihar in ladje na morju bi
gotovo potonile, ce se ne bi takrat nad
Mesecevim zalivom prikazala Marija.
Morje se je takoj umirilo, vihar je ponehal
in mornarji so bili redeni. Se danes krozijo
zgodbice o stopinjah in solzah, vtisnjenih
v skalo, kjer je Marija jokala, da bi resila
mornarje. Ob krizu boste uzivali ob
osupljivem razgledu.
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Od letoSnjega maja sije staro
mestno jedro Novega mesta v novi

Zgodovina na kratko

pomembnejSih evropskih centrov.

To dokazujejo Stevilne najdbe,
med katerimi Se posebej izstopajo
situle in predmeti, povezani s

podobi - po letu in pol obnovitvenih
del je Glavni trg prenovljen, lepsi,
prostornejsi in mirnejsi, saj je zaprt
za promet in namenjen spros¢enemu
pohajkovanju.

Izredno bogate arheoloSke najdbe,
Se posebej iz halStatskega obdobja,
kazejo na kar vectisocletno poselitev
mestnega prostora, mesto pa je 7.
aprila 1365 ustanovil ambiciozni
habsburskivojvoda Rudolf IV.V burnih
Casih turskih vpadov in vse do konca
18. stoletja je bilo mesto obdano z
obzidjem in sta vanj pripuscala le
dva vhoda, severni, poimenovan
tudi Gorenja oziroma Ljubljanska
vrata, ter juzni oziroma Dolenja ali
Karlovska vrata. Novomeski glavni
trg pa je dobil svojo znadilno obliko v

situlsko umetnostjo, ter Stevilni
izjemni stekleni, jantarni, kovinski
in lonceni predmeti. Ogledate si jih
lahko v Dolenjskem muzeju.

»Prenovo smo zastavili celovito, z
vso pozornostjo, ki si jo najstarejsi
srednjeveski trg v drzavi tudi zasluzi.
Prenovljena  povrSina  sluzi  zdaj
razlicnim prireditvam, hkrati pa je
prostor sreCevanja in druZenja,« je dejal
zupan Novega mesta Gregor Macedoni.

Rotovz na Glavnem trgu

Najbolj  prepoznaven  arhitekturni
motiv Glavnega trga so arkadni hodniki
na zgornjem delu trga, izstopajoca

Med sprehodom po mestnem sredis¢u
lahko obcudujete Stevilne znamenitosti,
seosvezite naterasi katerega od lokalov,
kupite prikupen spominek. Sprehod
lahko nadaljujete po obrezju reke Krke,
zelene lepotice, ki s treh strani obdaja
mestno jedro.

Veduto mestnega jedra Ze stoletja
najmocneje oblikujeta zvonika
stolne cerkve svetega Miklavza in

cerkve svetega Lenarta, ki je del
franciskanskega samostana.
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2. polovici 16. stoletja in je bil takrat

eden najlepsih v dezeli.
Cvetoci halstat

Kulturni in gospodarsko ugodni
evropski tokovi so na Dolenjskem
sprozili razcvet predvsem zaradi
bogatih  povrSinskih  najdis¢
Zelezove rude in obvladovanja
tehnologije taljenja in kovanja

Zeleza ze tiso¢ let pred nasim
Stetjem. To odkritje je osupnilo

Stevilne raziskovalce evropske
preteklosti, in so to obdobje

poimenovali tudi cvetoci halStat
Dolenjske. Pri tem razcvetu je
imelo pomembno vlogo prav
Novo mesto, v tistem ¢asu eden

stavba s poudarjenim sprednjim
delom pa je mestna hiSa, rotovz,
sedeZ mestnega vodstva; v danasnji
historicisticni podobi je bila sezidana v
zacetku 20. stoletja - zgradil jo je Josip
Olivo leta 1905 po nacrtih arhitekta
Wolfa iz Kranjske stavbinske druzbe.
Njena reprezentativna glavna fasada
je oblikovana z novoromanskimi in
novogotskimi stavbnimi elementi, pred
njo pa stojita kipa Dragotina Ketteja in
Janeza Trdine, delo Jakoba Savinska,
postavljena leta 1955.

Kettejev vodnjak
Marmorni sedmerokotni vodnjak, na

katerem so vklesani verzi Kettejevega
soneta Na trgu, je bilizdelan po zamisli
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arhitekta Marjana Musica. Postavljen je
bil leta 1955 na mestu, kjer je pred tem,
do leta 1903, stal litoZelezni vodnjak.

Kandijski most

Zelezni most, ki povezuje staro mestno
jedro s Kandijo, premosca Krko na
spodnjem delu Glavnega trga. Kovi¢ena
konstrukcija, ki se pne ¢ez Krko v enem,
75 metrov dolgem loku, je ena redkih,
najstarejSih  tovrstnih  konstrukcij
pri nas. Most je bil zgrajen leta 1898.
Sprehod po njem ponuja lep pogled
na znameniti Breg, stolno cerkev in na
francisSkanski samostan, koncuje pa se
ob spomeniku slavnemu olimpioniku,
doma iz Novega mesta, Leonu Stuklju.

Breg

Novomeski Breg je s svojo izredno
izpostavljeno lego na skalnatem ob-
robju histori¢nega mestnega jedra nad
reko Krko gotovo ena najslikovitejsih
znamenitosti mesta. Tu je nekdaj zivel
predvsem revnejsi sloj meScanov, ki se
je ukvarjal s pridelavo zelenjave, pran-
jem perila in susenjem mesa. Breske
gospodinje pa so do 2. svetovne vojne
tudi sprejemale na stanovanje dijake
novomeske gimnazije, zato se jih je med
Novomescani prijelo ime 'Studentske
mame’.

Cerkev sv. Lenarta, franciskanski
samostan in stara gimnazija

Franciskani so se naseliliv Novem mestu
v 15. stoletju, ko so se zaradi turSke
nevarnosti iz Bele krajine umaknili na
varen kraj tostran Gorjancev. Samostan
so si zgradili leta 1472 zraven cerkve sv.
Lenarta. Vstoletjih do danes sta dozivela
samostan in cerkev razli¢ne prezidave

S
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in dozidave, tudi po pozaru leta 1664,
ohranili pa sta se oltarni podobi in
Pieta na steni med kapelama, delo
slikarja Valentina Metzingerja.
Samostanska knjiznica je najstarejsa
knjiznica v Novem mestu; datira v
konec 15. stoletja in ima okoli 12.000
knjig, med njimi najvecjo dragocenost
inkunabule. Tudi v samostanu je med
drugimi tudi vrsta Metzingerjevih
slik. Od leta 1746 pa vse do 1870
pa so franc¢iskani v Novem mestu
vodili tudi gimnazijo in ta je pustila
mestu pomemben pecat, saj so se
na njej Solali poznejSi pomembni
slovenski ustvarjalci. Tradicijo te Sole
neprekinjeno nadaljuje danasnja
novomeska gimnazija.

Stolna cerkev sv. Miklavza

Gotska cerkev svetega Miklavza na
vrhu mestnega jedra je najimenitnejsi
spomenik mesta in eden njegovih

Breg predstavlja enega najljubsih mestnih motivov za fotografe in slikarje.

osrednjih simbolov. Od leta 2006, ko je
bila ustanovljena novomeska skofija,
je to stolna cerkev, pred tem je bila
kapiteljska. Cerkvenaladjavdanasnjem
obseguizviraizprve polovice 15.stoletja,
zvonik je iz druge polovice 15. stoletja,
veliki prezbiterij s kripto in zakristijo
pa je iz ¢asa kmalu po ustanovitvi
kapitlja, kar se je zgodilo leta 1493. Na
glavnem oltarju je od konca 16. stoletja
osrednje umetnisko delo v tem mestu,
slika svetega Miklavza, delo slavnega
beneskega slikarja Tintoretta. Cerkev
znatno bogatijo Se orgle, Metzingerjeve
slike v stranskih oltarjih in klopi na koru.
Vir: www.visitnovomesto.si

Mesc¢anom in turistom prijazno okolje

Novomesc¢ani imajo radi naravo. Mnogi
so si zato na bliznjih vinorodnih gricih
uredili zidanice, tudi drugim pa daje
mesto veliko priloZnosti za stik z naravo.
Ob reki Krki sta urejena sprehajalna pot
- Zupancicevo sprehajalisce - in Sportni
park na Loki, mestna gozdova Ragov log
in Portoval pa sta idealna za jutranji tek,
druzinske sprehode in tudi gobarjenje.
Z grica Marof, na katerega se pride skozi
znameniti 1500 metrov dolgi Kettejev
drevored, se odpre pogled na mesto in
bliznje Gorjance. Po reki Krki pa se lahko
organizirane skupine popeljejo tudi s
splavom (ob najavi).

Prenocisce

Ce Zelite v Novem mestu prespati, vas
vabimo v hotel Krka 4%, od katerega je
do starega mestna jedra le petminutni
sprehod. Ob njem je urejeno brezplacno
parkirisCe. Le 5 kilometrov stran, na
Otoccu, pa lahko prenocite v hotelu
Sport 4* in se od tu do Novega mesta
odpravite kar s kolesom. Najem
kolesa v hotelu Sport je brezplacen,
Ce rezervirate vikend program Predani
strastem ali Romanticni oddih v dvoje.

Rezervacije po telefonu
08 20 50 300 ali na e-naslovu
booking@terme-krka.eu.
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CHALLE SALLE NA KQPALISCU BALNEA

A ¥
-

ZGANE DAM NAOFF INVS

/acic Pet

)

Oglejte si na Youtubu, kaj se je dogajalo v zakulisju snemanja poletnega hita Jackpot.

Ste si letosnje poletje privoscili
popoln odklop kje ob vodi, ob
lahkotnih poletnih ritmih? Mi smo
veseli, da se je toliko druzin in parov
odlocilo za oddih v Termah Dolenjske
Toplice. Novi tobogani in lepo urejeno
kopalisce s kakovostno termalno
vodo so namrec privabili ljubitelje
adrenalinain tudi tiste, ki so si zazeleli
mirnega pocitka v prijetni atmosferi.

Novost na kopalis¢u Welness centra
Balnea je privabila tudi priljubljenega
pevca SaSa Petrovica, ki ga bolj
poznamo pod umetniskim imenom
Challe Salle. Z ekipo, ki jo je vodil

reziser Perica Rai, je v Balnei posnel
video spot za svoj novi komad
Jackpot.

Video je takoj po izidu naletel na
iziemen odziv. Na Youtubu si ga je
Ze prvi dan ogledalo vec kot 100.000
gledalcev. Tudi vas vabimo, da si ga
ogledate.

Snemanje je bilo naporno, a uigrana
profesionalna ekipa je ob pomodi
kopaliSkega osebja poskrbela, da je
vse potekalo gladko in spros¢eno. In
zabavno, saj ni manjkalo spontanih
prigod in smeha ob njih.

O dogajanju v zakulisju smo posneli
krajSi video Challe Salle - Jackpot,
Behind the scenes, ki si ga prav tako
lahko ogledate na Youtubu.

Refren poletnega hita Jackpot
gre hitro v uho:
»Dons ne sekiram se sploh,
moZgane dam sam na off

in Cist use mi je top,
ker ti si, mala, moj jackpot.«

Avtor besedila je Challe Salle,
avtor glasbe pa Damjan Jovic.



Nagradna krizanka
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EGIPEAN- | OBRAT ZA EET ) IZGOVARJA-
VRELCI | SKIIGRA- | PECENJE | OPIS, VSTOPNICA, SEti! | ROBERT | NICELNA [NJEGLASU| ZOBNA
ZDRAVJA |LEC (OMAR,| KRUHA, | PRIKAZ |VOZOVNICA| ARdiEl | DUVALL | CRTA | INAMESTO | GNILOBA
1932-2015) | PECIVA E
KDOR SKU-
POKORE
GRBO-
SLOVJE
MIK, OCAR-
JAPONSKI LJIVOST
REZISER HADOVA
(KUROSAVA) ZENAV GR.
MITOLOGII
NAPREDO- STOTINA
VANJE V FUNT STER-
VELIKOSTI LINGA
GL. MESTO ZENINALI
SPANIE MOZEV OGE
| GRSKA |PARTNERKA,| AMERiSKI | PAZNKV [ oran e SHEARSKA
SESTAVIL: 5 KONCEN- DELAVNICA
PESNICA | ZIVLJENJ- | BOKSAR BREZ
PETER | 70TOKA | SKA | (MUHAM- | TRACH- | yonE VGR.MIT.
UDR | | ESBOSA | DRUZICA ¢ MaD) |-, SKEY | spopaDOV ENAOD
) |TABORISCU HARIT
@ SKARAZ
SIRAT SK. MREZA
SPACEK NOVITETA, SLOVENIE
INOVACIJA AVRA

NEKDANI NEKD. AN,

NORVESKI TENISA( PRVA
SMUGARSKI (ANDRE) KDORSS | osEBA
TEKAG (PER| ANTWER- EDNINE

KNUT) PEN (fr)

PRIBLIZA- KEMIJSKI
NJE PLOS- ELEMENT
KEV GOVO- (Lu)

RILNIH GRSKI JA-

ORGANOV SNOVIDEC
RAZVOJNA
KDOR STOPNJA

FORNEZZI, OVINKARI
ST GR. ANTIC-
= NAPOKR,,
LOKRIDA
ODVAJALNO GREGOR

NEIME- SREDSTVO ZORC

NOVANA IRANSKO NEGOVORE-|

OSEBA LJUDSTVO ¢IPRALJU-

V'S. OSETII DJE

MORALNA NAGELA, SL. PISA- BIBLIJSKA

ETIKA TELJICA OSEBA, TIET
PRIPADNIK AFAROV, (PEROCH JUDOVSIN 2EB
TUDI DANAKIL MOZOLJ SPERMA
KDOR ZIVIV/|
GRSKI SKALNA-
ASTRONOM TEM SVETU
S SAMOSA VARJENO
MESTO
SL. PISATELJ SLOVENSKA
MESO S (FRANC ... SMUCARKA
HRBTNEGA MESKO) (BUCIK)
DELA OB
Eove OSEBNI STANE
ZAIMEK LEBAN
ODSTRA-
NJEVALEC DOMISLEK,
LAKA (ZA ZAMISEL
NOHTE)
IRTAY PRIPRA-
KATERE R
GROZDJE
RAHLJANJE|
ZGODE PREDIVA
DOZORI
AALAND - nekd. norveski smucarski teka€ (Per Knut); AGLAJA

Resitev poletne krizanke (vodoravno):

- ena od Harit; KALHANT - grski jasnovidec; PERSEFONA - Hadova Zena;

PRIMORSKA, REVANSIST, SPAKA, RAL, TAN, NJIVA, ZARJA, ALEN, KAMGARN, KOMFORT, ADRESA, MAROF, IVA, AKNA, TLAKAR, ROZIN,
ALJAZ, ARE, OK, RAKITA, APNIK, SAPA, AVANS, OTTO, TAKTIK, IKAR, MR, RUT, VRABCEK, AID, EROTIK, RADOMLJE, ZASEDA, KRAVATAR

Zreb je nagrade poletne krizanke razdelil takole:

1. nagrada: JURE PRELOZNIK,

M. TRG 12, 3210 SL. KONJICE
2. nagrada: MARIJA PANJTAR,

ReSeno krizanko posljite do 20. novembra 2019 na
naslov: Terme Krka - Marketing, Novi trg 1, 8501 Novo
mesto, s pripisom »Nagradna krizanka«. Med tistimi,
ki nam boste poslali pravilno reSeno krizanko, bomo

BLEJSKA DOBRAVA 88A, 4273 BLEJSKA DOBRAVA izzrebali pet nagrajencev, ki bodo prejeli praktiéne

3. nagrada: IVANKA LOVRENCEC,
BOGOJINA 143, 9222 BOGOJINA
4. nagrada: JOZICA NAGERNIK,
LESKA 10, 2392 MEZICA
5. nagrada: AVGUST BEZAMOVSKI,
LAHOV GRABEN 1A, 3273 JURKLOSTERI

nagrade Term Krka.

Ime in priimek

Naslov
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Facebook / Instagram

Terme Krka S_Ié)venia @terme_krka

Relais & Chéieaux

Hotel Grad Otocec @castleotocec

Hotel Balnea Superior @hotel_balnea

L]

Vitarium Spa & Clinique @vitariumspa
Hotel Sport @hotelsportotocec
= Talaso trunjan @talasostrunjan

pinijarestaurant



