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Z veselim avtobusom v Terme Krka ...

Ali veste, kako v hladnih dneh najbolje poskrbimo zase, ogrejemo duso in telo? Na druZenju s pozitivnimi
in dobrosrénimi ljudmi v lepem okolju, na zdravem oddihu. Kjer lepi spomini poskrbijo za dobro pocutje

Se dolgo potem. V Krkinih termah na Dolenjskem in na morju vas spet pricakujemo na nasih znamenitih
veselih avtobusih. Oglejte si, kdaj pelje iz vasega kraja, in nas poklicite.

V Dolenjske Toplice in Smarjeske Toplice

Hotel Hotel Toplice***
§marjeta**** (enoposteljna soba)

yAil. 14l Hotel Vital**** Hotel Kristal****

Redna cena 436,00 EUR 480,00 EUR 512,00 EUR 528,00 EUR
Vas prihranek -132,00 EUR -145,00 EUR -177,00 EUR -159,00 EUR

Za upokojence, clane

Kluba Terme Krka 304,00 EUR 335,00 EUR 335,00 EUR 369,00 EUR

ODHODI AVTOBUSOV NA DOLENJSKO:

NOVO: Koroska: 28. 1.-4.2.2018

Ravne na Koroskem (9.00), Dravograd (9:15), Slovenj Gradec (9:30), Mislinja (9:45), Velenje (10:10)

Gorenjska, Menges, Domzale, Ljubljana, Dolenjska: 4.-11.2.2018

Jesenice (10.00), Bled (10.20), Lesce (10.30), Radovljica (10:35), Trzi¢(11.00), Naklo (11.25), Kranj (11.35), Skofja Loka (11.50), Medvode
(12.05), Komenda (12.25), Kamnik (12.40), Menges (12.50), Domzale (13.00), Trzin (13.10), Ljubljana - Tivoli - parkiris¢e za avtobuse, pri
vhodu levo (13:20), Skofljica (13.35), Grosuplje (13.45), lvan¢na Gorica (14.05)

Obala, Notranjska, Ljubljana: 11.-18.2.2018

Lucija (8.30), Izola (8.40), Koper (9.00), Spodnje Skofije (9.30),Crni Kal (9.45), Kozina (10.00), Divaca (10.15), Sezana (10.30), Senozece
(11.00), Razdrto (11.10), Postojna (11.30), Vrhnika ( 12.10), Ljubljana - Tivoli - parkiris¢e za avtobuse, pri vhodu levo (12.30)

Severna Primorska, Notranjska: 18.-25. 2. 2018

Godovi¢ (08.00), Idrija (08.30), Spodnja Idrija (08.40), Zelin (09.00), Slap ob Idrijci (09.20), Most na So¢i (09.30), Tolmin (09.40), Kanal
(10.10), Deskle (10.20), Solkan (10.35), Nova Gorica — pri Zavarovalnici Triglav — nasproti AP (10.45), Ajdovscina (11.10), Vipava (11.20),
Podnanos (11.30), Postojna (12.30), Vrhnika (13.10)

Stajerska, Posavje — 25. 2. do 4.3.2018

Maribor - Zelezniska postaja, pri lokomotivi (10.00), Slovenska Bistrica (10.30), Zrece (10.45), Vojnik (11.00), Celje — postaja za mestni
promet pri glavni AP, ob glavni cesti Celje - Zidani most (11.15), Lasko (11.30), Rimske Toplice (11.35), Zidani most (11.45),

Radece (11.55), Sevnica (12.15), Krsko (12.35)

V Talaso Strunjan

7 noci Hotel Vile***
Svoboda**** Hotel Laguna
Redna cena 468,00 EUR 363,00 EUR
Vas prihranek -105,00 EUR -85,00 EUR

Za upokojence, ¢lane

Kluba Terme Krka 363,00 EUR 278,00 EUR

ODHODI AVTOBUSOV NA PRIMORSKO:

Primorska: 3.-8.2.2018

Idrija (8.15), Straza (8.20), Tolmin (9.30), Kanal (10.00), Deskle (10.20), Nova Gorica (10.50), Ajdovscina (11.20)
Dolenjska in Ljubljana: 11.-18.2.2018

Krko (9.00), Novo mesto (10.00), Trebnje (10.30), Ljubljana-Tivoli - parkiris¢e za avtobuse, pri vhodu levo (11.20)
Prekmurje, Stajerska in Ljubljana: 18.-25. 2. 2018

Murska Sobota (8.00), Maribor — pri lokomotivi (9.00), Celje (10.00), Ljubljana — Tivoli - parkiris¢e za avtobuse, pri vhodu levo (11.20)
Gorenjska + Ljubljana: 25.2.-4.3.2018

Kranjska Gora (9.00), Mojstrana (9.15), Jesenice-Zelezniska postaja (9.30), Koroska Bela (9.35), Lesce (9.45), Radovljica (9.50), Kranj (10.10),
Medvode (10.35), Ljubljana - Tivoli - parkiris¢e za avtobuse, pri vhodu levo (11.05)

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

08 20 50 340

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




Za2018...
Optimizma, zaupanja vase in s¢epec srece

Ko se leto bliza koncu, nas nekaj v notranjosti spodbuja
k temu, da delamo zakljucke, vle¢cemo ¢rte, izbiramo liste
za nova poglavja. V takih trenutkih se je dobro zavedati, da
so bolj kot obzalovanje morebitnih zamujenih priloZznosti
pomembne tiste priloZznosti, ki se Se porajajo. Da so
pomembne izkusnje, na katerih lahko gradimo nekaj novega.
Vsak vdih je priloznost za osebno rast in napredovanje in
veder pogled naprej se lahko bogato obrestuje.

Ne, ne bomo gledali nazaj. Misli bomo uprli v prihodnost in
verjeli, da nas v novem letu ¢akajo dobre stvari. In dobri ljudje.
Vcasih se mora ¢lovek sicer potruditi, da vidi kozarec na pol
poln in ne napol prazen. Ampak, veste, splaca se potruditi!
Nekatere raziskave kazejo, da Zivijo osebe, ki pozitivno
razmisljajo, za kar 20 odstotkov dlje kot negativci in da plujejo
— kljub razli¢nim oviram — skozi Zivljenje lazje kot pesimisti.
Poleg tega so znanstveniki dognali tudi, da vpliva optimizem
spodbudno na ¢lovekovo zdravje, da imajo optimisti npr.
bistveno manj srénih obolenjin tudi manj umirajo zaradi njih.
Pri tem pa je razveseljivo, da se da optimizma tudi nauciti, ga
natrenirati, ¢e ti ze ni bil polozen v zibelko kot osebnostna
lastnost.

VTermah Krka skrbimo za tisto, kar je v Zivljenju v samem vrhu
pomembnosti — za zdravje in dobro pocutje. Znanje, izkusnje,
prijaznost in prizadevnost nasih zaposlenih so tudi obljuba za
naprej, da vas bomo, cenjeni gostje, tudi v 2018 z veseljem
kdaj pa kdaj opomnili, kako pomembno si je predstavljati
lepe stvari, dobre rezultate, imeti prijetna pri¢cakovanja.
Ker je vse uresnicljivo, ¢e moc¢no verjames v to in vase.

Se pred 1.januarjem pa le preizkusite nekaj novega — naredite
vsak vecer pred spanjem »obracun dobrega«. Spomnite se
vseh prijetnih dogodkov dneva in &arovnija, ki bo nastala,
vas bo napolnila s posebno energijo — lepo boste zaspali in
se naslednji dan zbudili spociti in z obcutkom, da je ves svet

Vas ...
Buda je Ze pred vet kot dvema tisocletjema verjel, da je vse,
kar smo, posledica tega, kar mislimo. Verjemite v dobro,

pazite nase in se veselite prihodnosti.

Joze Berus, direktor Term Krka

Nase znanje za vaSe zdravije.
Skupaj tudi v letu 2018.

TERME (J4 KRKN

Nova doza energije za Nino Puslar
Smarjeski tedni zvestobe 2018

Zdravilen oddih za podaljSano
mladost

Druzenje s prijatelji je najboljsa
nalozba v zdravje

Krepimo prijateljstvo

Dostopnejsa pomoc
za moSko moc
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/— Terme Dolenjske Toplice

Nova doza energije
za nastope v veselem decembru

Pogovor: Priljubljena slovenska pevka Nina Puslar

Seleylee | Smilja Stravs

Nina Puslar gradi svojo glasbeno kariero zZe 12 let. Znana je po Stevilnih uspesnicah, kot so Svet je
tvoj, Nekje vmes, Sleceno srce in Se mnogih drugih. Tudi v teh dneh jo lahko obiscete na katerem od
Stevilnih koncertov po vsej Sloveniji. Da bi bila ¢im bolje pripravljena na pevske napore, ki jih bo od
nje terjal veseli december, pa si je pred dnevi, skupaj s prijateljicama, polnila baterije v velneskem
hotelu Balnea v Termah Dolenjske Toplice. Med oddihom smo jo zmotili s pogovorom o njenem
delu, nacrtih, o najljubsih nacinih spros¢anja, o vtisih, ki jih je nabrala v termah in Se o cem.

Letos ste imeli veliko koncertov po
Sloveniji, pomembnih nastopov,
pred vami pa je zdaj spet serija
novih, saj so prazniki pred vrati ...
Ja, letosnji koncerti so bili enostavno
fantasti¢ni, $e zlasti tista dva v
Cankarjevem domu. Imeti toliko

publike, tako blizu, je enkratna izkusnja.

Na najlepsi mozni na¢in smo koncali
serijo koncertov #malodrugace, in to
prav tam, kjer smo jih pred poltretjim
letom zaceli, z ekipo pa smo odprli
tudi Ze novo poglavje koncertov, z
naslovom V krogu. Vrhunec tega bo
novi album, ki bo iz3el prav kmalu, 3e
pred koncem leta.

Za to, da se ponovno poZenete na

oder, potrebujete energijo, zato je
oddih v Balnei za vas prav gotovo

kot narocen. S seboj ste pripeljali
prijateljici. Ju lahko predstavite?

Oddih je prisel res ob pravem &asu,
ko so moje telo, moje glasilke in
tudi glava potrebovali hiter odklop,
da si naberem moci za dokoncanje
albuma in za decembrske napore s
Stevilnimi nastopi. Z mano sta prisli
Neza in Barbara, obe zelo dobro
prijateljici in osebi, ki sta mi blizu.
Smo prijateljice in smo tudi sosede,
Barbara pa je poleg tega Se Zena
mojega brata in mamica mojih dveh

necakov. Skratka, punce smo $le malo
po svoje (smeh).

Kaj vas je najbolj navdusilo,
dizajnerski hotel, sprostitev v
bazenih, savne, masaze ...

Kar celotna ponudba. Storitve in
prijaznost vseh zaposlenih ... To, kar

je tako zelo pomembno, ko ¢lovek
potrebuje taksen odklop, sta toplina in
spros¢enost. Pripravili so nam mesan
program razvajanja, Sportanja, masaz,
zelo nam prija uzivanje v topli vodi,
pohvaliti pa moramo tudi odli¢no
hrano, zlasti ¢okoladne sladice (smeh).

O,



Ste se bolj razvajale ali bolj
pogovarjale? Kaj Zenske danes,

v sodobnem svetu najbolj
potrebujemo, éesa nam manjka?
Cas smo izkoristile predvsem za
razvajanje in ob tem za pogovore o
uZivanju, ne o pomanjkanju. Ze dolgo
sinobena od nas ni vzela ¢asa zase
na tak nacin, hkrati pa smo se tukaj Se
bolj povezale in se predvsem veliko,
veliko nasmejale.

Prijateljice imajo v vasem zZivljenju
verjetno zelo pomembno vlogo - za
vaso karierno pot pravzaprav celo
odlocilno. Menda so vas leta 2005
prav one prijavile na usodno Bitko
talentov, kjer ste zmagali ... So te
prijateljice Se vedno z vami?

Res je, na Bitko talentov so me brez
moje vednosti prijavile prijateljice in
prav z vsemi imam $e vedno odli¢ne
odnose (smeh).

Imate prijatelje, prijateljice tudi na
glasbeni sceni ali se bolj drzite tistih
starih, iz otrostva?

Imam veliko poznanstev, prijateljice
iz otroStva pa imajo pri meni prav
posebno mesto. So nenadomestljive
in smo nerazdruZljive.

Kaksno pa je druzenje med
glasbeniki - poslovno ali tudi
zasebno?

V glasbi je tako, da se poslovno in
zasebno neprestano mesa, tako da
neke jasne meje ni. Tisti, ki ti je blizu,

+l.'.. i

je dejansko tudi tvoj prijatelj. Tako se
glasbeniki pogosto druzimo poslovno
in zasebno.

Kaj najraje pocnete s prijateljicami?
Greste na kavo, nakupovanje, na
izlet? Imate kaksne redne rituale?
Zaradi svojega nerednega urnika

si ne morem privosciti nobenega
rituala s prijateljicami, to enostavno

ni izvedljivo, se pa velikokrat slisimo,
vidimo in vzdrzujemo nase lepe
odnose. V¢asih je to samo pogovor ob

Terme Dolenjske Toplice

kavi, v¢asih pa prav taksen termalni
oddih, kot smo si ga privoscile zdaj. In
prav ti skupni trenutki so neprecenljivi.

Raziskave kazejo, da imamo Zenske
s svojimi prijateljicami zelo globoke
odnose. So stvari, ki jih prijateljicam
ne poveste, ali pa si ve zaupate Cisto
vse?

Tako kot vsi se tudi jaz z vsemi
prijateljicami ne pogovarjam o istem,
ampak imam z vsako malo drugacen
odnos. Car tesnega prijateljstva je
ravno v tem, da sprejemas drugega
taksnega, kakrsen je, da ga razumes,
mu znas$ prisluhniti. Le tako je lahko
odnos popolnoma iskren. Taksnih
prijateljskin odnosov nimam veliko,
ampak ¢lovek je lahko sre¢en in
hvaleZen, Ze Ce spozna na svoji poti
eno tako predano osebo.

Pravijo, da se prijateljstvo z leti
spremeni. Kaksne so vase izkusSnje?
Tisto pravo je lahko z leti samo $e bolj
tesno, so pa moji dolgoletni odnosi
s prijateljicami v osnovi $e vedno
taksni, kot so bili v najstniskih letih,
ko smo se spoznale. Ravno to se mi
zdi neprecenljivo. Vesela sem, da
znamo biti 5e vedno norcave, enako
neposredne druga do druge, ¢eprav
na malo drugacen nacin, z malo

vec izkudnjami in v &isto drugem in
druga¢nem obdobju Zivljenja.



Terme Dolenjske Toplice

Punce vas imajo nasploh rade, v
vasem primeru nekako ni Cutiti
klasi¢ne zenske zavisti. Cemu
pripisujete to svojo priljubljenost?
Vse¢ mije, da pride na moje koncerte
toliko Zensk in punc. HvaleZna sem,
da se lahko s toliko Zenskimi dusami
povezem z odra in da skupaj tako
zelo uzivamo v mojih pesmih. S
priljubljenostjo se ne obremenjujem,
enostavno skusam biti takdna, kakrsna
sem in do svoje publike ¢im bolj
postena in pozitivna, saj si zasluzi le
najboljse.

Videti ste kot ¢istokrvno mestno
dekle, doma pa ste iz Ivan¢ne Gorice
... Imate stike tudi s sosedi ali se
redko vidite?

Ja, res sem ponosna prebivalka
Ivan¢ne Gorice, vsaki¢ mije lepo, ko se
pripeljem domov. Tukaj imam druzino,
veliko prijateljev in $e vedno preZivim
najvec ¢asa prav na Dolenjskem, saj
doma tudi najvec ustvarjam. Lahko
reCem, da imam res prijetne stike

s prijatelji, sosedi, sokrajani in da si
znamo vzeti ¢as za klepet, pa ¢eprav
kratek. Letos sem ze sedmi¢ pripravila
tudi koncert v domacem kraju — tokrat
smo se imeli lustno 18. novembra.
Lepo je imeti tako moc¢no podporo v
domacem kraju.

Menda pa vas mika tudi tujina,

e posebej Spanija, Ze nekaj let se
ucite Spansko. Kako suvereni ste

Ze? Kaj vas privlaci pri Spaniji -
mediteranska dusa, sonce, morje,
divji temperament...?

Spanscina mi je viec zaradi ritma jezika,
tudi zaradi temperamenta in vsega, kar
pride zraven. Tujina za zdaj ni v mojih
kratkoroc¢nih nacrtih, imam pa dolocene
pesmi, povsem po lastni Zelji, prevedene
v $panscino, ker se s tem pogloblieno
ucim jezika in logike petja. Bomo videlj,
kaj se bo izcimilo iz tega (smeh).

Nekoc ste si Zeleli postati frizerka,
pred leti ste si lase pobarvali na
oranzno. Ste zdaj s svojo podobo
zadovoljni? Imate svetovalko za
oblacenje, za Soping, osebnega
stilista ali se o teh stvareh
posvetujete s prijateljicami?
Zadovoljna sem s svojim videzom. O
spremembah se seveda posvetujem,
ampak so vedno prilagojene
razmisleku, kako se bom sama
pocutila ob njih. O vsem skupaj se
pogovarjam tudi s prijateljicami, a je
na koncu tako, da se za spremembe
odlo¢im sama, mimo vseh in v&asih z
njimi tudi malo presenetim. Odlocitev
mora biti hitra in odlo¢na (smeh).

O svoji podobi ne razmisljiam kot o
necem, kar je zunaj mene, pac pa

gledam nase na nacin, ki mi omogoca
dobro pocutje, ko sem na odru in v
zasebnem Zivljenju.

Leta 2014 ste nastopili v muzikalu
Cvetje v jeseni v vlogi Mete. Kako ste se
pocutili, ko ste stopili v Cevlje slovenske
igralske ikone Milene Zupancic? Je bila
preobrazba zahtevna?

To je bil bolj velik izziv kot zahtevna
preobrazba, bi rekla. Intenzivni

meseci priprav z odli¢no ekipo so mi
pomagali, da mi je uspelo v sebi najti
Meto, ki bo ostala v meni za vedno.

Ze od prve predstave na odru sem tej
vlogi neizmerno uzivala. Bila je in je

se vedno nepozabna izkusnja, ki mije
veliko dala, tako da bom za to viogo in
za muzikal ve¢no hvalezna.

Ena od vasih pesmi ima naslov Ta
svet ne zna Zivet. Kako mislite, da bi
morali Ziveti?

Sporocilo pesmi je ravno nasprotno
od naslova in z vsem negativnim lepo
pove, kaj vse bi moralo biti na tem
svetu drugace, da bi bilo prav. Mislim,
da bi ljudje morali Ziveti bolj drug

za drugega in manj vsak zase. Pred
kratkim sem prebrala odli¢no zgodbo
o dezeli dolgih Zlic. Ce bi jo prebrali
vsi, bi odkrili, da je ravno dajanje tisto
najved, kar lahko ¢lovek na tem svetu
naredi pozitivnega.




Terme Dolenjske Toplice

Oddih v lerman Dolenjske Toplice

- nordijska hoja, vodna aerobika, front cooking, animacijski program
- enkraten vstop v svet savn (do 3 ure)
- no€no kopanje, ob petkih s kozarékom penine do 23. ure
- neomejeno kopanje v notranjih termalnih bazenih

RRXR

Hotel Balnea*™"* superior
polpenzion 69 EUR/no€ (od 8.1. do 29. 3. 2018

“ Akcijska cena velja za bivanje vsaj 2 noci med tednom (od nedelje do Cetrtka). Cena veljaja po osebi v dvoposteljni sobi in
Ze vkljucuje popust za clane Kluba Terme Krka. Doplacila: enoposteljna soba, polni penzion, turisticna taksa.
“Izkljucen termin: 24.1-26.1. 2018

08 20 50 340

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




Terme Smarjeske Toplice

Nagrada za vas, zveste goste in ¢lane Kluba Terme Krka, in vase prijatelje

Smarjeski tedni zvestobe 2018

Jana Kovacic Petrovic

Tudi tokrat, kot Ze mnogo let, organiziramo v Termah Smarjeske Toplice
tedne zvestobe. S povabilom na enotedenske pocitnice,
ki so Se posebej zanimive in cenovno ugodne, se vam zelimo,
dragi gostje, zahvaliti za dolgoletno zvestobo.

Brane Bon, Vesna Jankovi¢ in Rok Kotar: »Dragi gostje, moto tokratnih Smarjeskih tednov zvestobe je DoZivetja stejejo!
Za vas smo zato pripravili vrsto presenecenj in nepozabnih dogodivscin. Cim prej rezervirajte in se nam pridruzZite!«



Prav zato jih imenujemo Smarjeski
tedni zvestobe. Nanje poleg stalnih
gostov povabimo tudi njihove
druzinske ¢lane in prijatelje, prijavite
pa se lahko tudi tisti, ki se na novo
v¢lanjujete v Klub Terme Krka.
Smarjeski tedni zvestobe 2018 - od
konca januarja do konca februarja

- ponovno obetajo oddih, poln
novih dozivetij in druzabnosti, da
si polepsamo Zivljenje in ustvarimo
nepozabne spomine.

Psiholog dr. Kristijan Musek
LeSnik: »Dokazano je, da ima
druzenje pomemben vpliv na

dusevno rast in na nase zdravje.
Posameznikova socialna mreza je
zelo dober blazilec dusevnih stisk.«

SMARJESKI TEDEN ZVESTOBE

VSEBUJE:

« brezplacen prevoz z avtobusom v
Terme Smarjeske Toplice in nazaj,

« 7 nocitev s polpenzionom, z
bogatim izborom okusnih zdravih
jediin sladkimi presenecenji na
temo skorajsnje pomladi, po zajtrku
pa tudi ingverjev napitek za lep in
zdrav zacetek dneva,

« 2 izleta z ogledi zanimivih toc¢k na
sirSem Dolenjskem*, z degustacijami
in preseneceniji, in pohode v bliznjo
okolico,

« zanimive dogodke, iz katerih se
lahko naucite veliko koristnega, da
boste to znanje lahko uporabljali
tudi doma,

Terme Smarjeske Toplice

Ples je zabaven in ima vrsto zdravilnih ucinkov, zato smo v program uvrstili
tudi plesno delavnico. Ne skrbite, e nimate partnerja - plese se v skupini.

« skrbno izbran program telesnih
aktivnosti, ki razgibajo telo in bistrijo
misli,

» kopanje in savnanje s privlacnimi
rituali,

« druzabni program z motom
Dozivetja Stejejo.

Mmm, le kaj tako lepo disi? Presenelenje za udeleZzence
Smarjeskih tednov zvestobe!

*Na daljse izlete, ki jih organiziramo z
avtobusnim prevozom, se z manjsim
doplacilom prijavite v hotelu.

NAGRADE ZA ZVESTOBO
Vsakemu prijavljenemu gostu
podarimo brezplacen avtobusni
prevoz iz razli¢cnih koncev Slovenije

- v Smarjeske Toplice in nazaj.

Seznam postankov s termini odhodov
navajamo v nadaljevanju, objavljeni pa
so tudi na spletni strani www.terme-
krka.si.

Vsak teden pa en brezplacen teden
zvestobe tudi podarimo - tistemu
izmed udeleZencev tega programa,

ki bo imel najvec srece pri javnem
Zrebanju.

Pridruzite se Klubu Terme Krka,
ki prinasa velike ugodnosti.

Vélanitev v klub je brezpla¢na
in jo opravite ob rezervaciji
programa.




Terme Smarjeske Toplice

CENA IN TERMINI SMARJESKIH
TEDNOV ZVESTOBE 2018
Smarjeski tedni zvestobe trajajo od
28.januarja do 4. marca 2018.

Cena enotedenskega programa je
zelo ugodna, placljivo pa je tudi na
obroke.

Ce boste za prevoz poskrbeli sami, se
lahko na teden zvestobe prijavite v
kateremkoli od nastetih terminov. Ce
pa potrebujete organiziran prevoz, se
nam lahko pridruzite na brezpla¢nem
avtobusu. Prijavite se v terminu, ki ima
organiziran brezplacen prevoz iz kraja,
ki je najblizje vasemu domui.

Prijavite se in z malo srece lahko osvojite Se
brezplacen Smarjeski teden zvestobe.

Ste mislili, da poznate Ze vse koticke v okolici Smarjeskih
Toplic? Gotovo ne poznate vseh. Brane ima za vas se

nekaj skritih draguljev, ki jih morate odkriti.

BREZPLACNI AVTOBUSNI PRE-
VOZIV SMARJESKE TOPLICE IN
NAZAJ:

NOVO: Koroska - 28. 1.do 4.2.2018
Ravne na Koroskem (9.00), Dravograd
(9.15), Slovenj Gradec (9.30), Mislinja
(9.45), Velenje (10.10)

Gorenjska, Menges, Domzale,
Ljubljana, Dolenjska-4.do 11.2.2018
Jesenice (10.00), Bled (10.20), Lesce
(10.30), Radovljica (10.35), Trzi¢

(11.00), Naklo (11.25), Kranj (11.35),
Skofja Loka (11.50), Medvode (12.05),
Komenda (12.25), Kamnik (12.40),
Menges (12.50), Domzale (13.00), Trzin

CENA SMARJESKIH TEDNOV ZVESTOBE 2018

7 nocitev s
polpenzionom

Redna cena
Vas prihranek

Za upokojence, ¢lane
Kluba Terme Krka

Hotel
Smarjeta****

512;06-EUR
-177,00 EUR

335,00 EUR

Hotel Toplice***
(enoposteljna soba)

528;60EUR
-159,00 EUR

369,00 EUR

*Cene veljajo na osebo, v dvoposteljni sobi, in Ze vkljucujejo
popusta za upokojence in za ¢lane Kluba Terme Krka.
Doplacila: za turisticno takso ter za enoposteljno sobo (razen v hotelu Toplice,
kjer je Ze navedena cena za enopostelino sobo) in za polni penzion.

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

(13.10), Ljubljana - Tivoli, parkiris¢e
za avtobuse, pri vhodu levo (13.20),
Skofljica (13.35), Grosuplje (13.45),
Ivancna Gorica (14.05)

Obala, Notranjska, Ljubljana -
11.do 18.2.2018

Lucija (8.30), Izola (8.40), Koper (9.00),
Spodnje Skofije (9.30), Crni Kal (9.45),
Kozina (10.00), Divaca (10.15), Sezana
(10.30), Senozece (11.00), Razdrto
(11.10), Postojna (11.30), Vrhnika
(12.10), Ljubljana —Tivoli, parkiris¢e za
avtobuse, pri vhodu levo (12.30)

Severna Primorska, Notranjska -
18.do 25.2.2018

Godovic (8.00), Idrija (8.30), Spodnja
Idrija (8.40), Zelin (9.00), Slap ob Idrijci
(9.20), Most na Soci (9.30), Tolmin
(9.40), Kanal (10.10), Deskle (10.20),
Solkan (10.35), Nova Gorica — pri
Zavarovalnici Triglav, nasproti AP
(10.45), Ajdovscina (11.10), Vipava
(11.20), Podnanos (11.30), Postojna
(12.30), Vrhnika (13.10)

Stajerska, Posavje -

25.2.do 4.3.2018

Maribor — Zelezniska postaja, pri
lokomotivi (10.00), Slovenska Bistrica
(10.30), Zrece (10.45), Vojnik (11.00),
Celje — postaja za mestni promet pri
glavni AP, ob glavni cesti Celje - Zidani
most (11.15), Lasko (11.30), Rimske
Toplice (11.35), Zidani most (11.45),
Radece (11.55), Sevnica (12.15), Krsko
(12.35)

Dragi gostje, ljubi prijatelji,
pridruzite se nam, veselo bo in
veseli vas bomo.



Terme Smarjeske Toplice

Varno, zdravo in ucinkovito
hujsanje in razstrupljanje

Programa vkljuéujeta: nastanitev v hotelu Vitarium 4* superior, polne penzione (individualno
pripravijeni obroki), zdravniski pregled z ergometrijo, meritve, terapije, individualne posvete in vadbo.
- 7-dnevni SlimFit za seniorje — 003 EUR
- 7-dnevni VitaDetox za seniorje — 933 EUR

Cena velja od 8.1.-30. 3. 2018. V ceni je Ze upoStevan 10 % popust za Clane Kluba Terme Krka.
Doplacila: enoposteljna soba, turisticna taksa.

08 20 50 340

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




Talaso Strunjan
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/akaj pravimo, da je oddih
v Talasu Strunjan zdravilen

Jana Kovacic Petrovic )

V strunjanskem zalivu je nastalo in se kljub hitremu razvoju na sreco tudi ohranilo toliko
zdravilnih faktorjev, da lahko upravi¢eno re¢emo, da so pocitnice v tem precudovitem zalivu
zdravilne. V Talasu Strunjan te Stevilne darove narave uporabljamo za zdravljenje,
nego in prehrano. V ¢im bolj prvinski obliki. Dodamo jim le nase strokovno znanje,
sodobne zdravstvene metode, veliko srca in Siroke nasmehe.

*h‘ «.. _——

®



Talaso Strunjan

MORJE, SONCE IN SOLINE

Z 2300 son¢nimi urami na leto, izje-
mno lego ob borovem gozdu v osréju
zascitenega krajinskega parka in ob
tisocletnih solinah je Talaso Strunjan
»od boga dan« pocitniski kraj. Tudi

v zimskem ¢asu. Neposredna blizina
morja in njegovi blagodejni vplivi so
omogocili razvoj celovitega talaso

pristopa, ki temelji na uporabi razli¢-
nih elementov morja: obmorske klime,
morske vode in slanice, morskega
blata, imenovanega fango, alg in mor-
ske soli. Talaso Strunjan se zato uvrsca
med slovenska naravna klimatska
zdravilis¢a in talasoterapevtske centre.
Zdravilisce se je specializiralo za zdra-
vljenje bolezni dihal, stanj po poskod-

bah in operativnih posegih na prsnem
kosu, pljucih in gibalnem aparatu in
tudi revmatskih obolenj, ob tem pa je
tu na voljo Se sodoben diagnosti¢ni
center z razli¢nimi specialisti¢nimi am-
bulantami. Zdravstvena ekipa Talasa
Strunjan prepleta blagodejne ucinke
narave z bogatim znanjem klasi¢ne
medicine in sodobno tehnologijo.

ZA ZDRAVJE IN BOLJSE
POCUTJE

Terapije z morskimi u¢inkovinami so
dokazano uspesna pomoc pri sodob-
nem zdravljenju motenega gibalnega
sistema, revmatskih in nevroloskih obo-
lenj, odli¢ne pa so tudi v sprostitvene,
pomlajevalne in lepotne namene.

SOLINSKO BLATO IN ALGE

V medicinski znanosti se uporaba
fanga priporoca predvsem pri kro-
ni¢nih degenerativnih boleznih, za
zdravljenje revmati¢nih obolenj loko-
motornega sistema, za lajsanje stanj
po operativnih posegih in poskodbah
na lokomotornem sistemu ter za od-
pravljanje kroni¢nih bolezni dihalnega
sistema in prebavnega trakta. Segreto
morsko blato blagodejno vpliva na
telo, saj pospesuje krvni obtok in lo-
kalno presnovo, izboljSuje delovanje
misic in sklepov in zmanjsuje bolecine
v obolelih predelih telesa.



Talaso Strunjan
o )

Zelite doziveti $e ve¢ vsega
dragocenega, kar ponuja
morska zakladnica? Obiscite
strunjanski talaso sprostitveni
center Salia!

Namenijen je vsem, ki si zelij

Se vecC energije morja in sonca.
Edinstvene talaso nege, kot so
morske kopeli, obloge z morskim
blatom, solni pilingi ter masaze

z mediteranskimi olji in zelisci,
lep$ajo kozo, razstrupljajo in vracajo
mladostno razpolozenje. Celoviti
programi za pomlajevanje in
sprostitev so odli¢na dopolnitev
oddiha na morju.

Fango ali morsko blato tudi raztaplja
mascevje in vlaZi koZo, da postane bolj
gladka. Zaradi posebne kemicne sesta-
ve, ki povzroca osmotski ucinek, se upo-
rablja tudi v anticelulitnih in razstruplje-
valnih programih, pri ¢emer pa njegove
lepotne in razstrupljevalne ucinke Se
povecamo z uporabo z minerali bogate
morske soli in morske vode ter morskih
alg, bogatih z oligoelementi.

PLAVANJEV MORSKI VODI,
GIBANJE NA MORSKEM ZRAKU
IN MEDITERANSKA PREHRANA
Gibanje v morski vodi in ob morju,
kjer temperature le zmerno nihajo in
je zrak bogat z aerosoli, deluje na ¢lo-

L.

veka kot balzam. Plavanje in hoja po
zalivu krepita dihalni in gibalni sistem,
odganjata depresivne misli, razstru-
pljata, pomlajujeta in sproscata. Zaradi
sonca tvori telo dovolj vitamina D, kar
je pomembno za mocne kosti.

Blizina solin pa ustvarja v Strunjanu
idealne razmere za naravno inhaliranje
zdravilne solnice. Bolnikom, ki trpijo

za katero od kroni¢nih ali pogostih
bolezni dihal ali pa stalno Zivijo v one-
snazenem zraku, omogocimo pa se
dodatno inhaliranje solnice in medika-
mentov z aparatom in druge terapije.

Zaradi ugodnega ucinka kombinacije
morske vode in sonca lahko pride do
izboljsanja tudi pri koznih boleznih,
kot so ekcemi, dermatoza, akne, psori-
aza in druge take neprijetnosti.

Ce pa k talasoterapiji in gibanju doda-
mo $e mediteransko prehrano, lahko
re¢emo, da gre v Talasu Strunjan za
holisti¢en pristop k zdravljenju in izbolj-
sanju pocutja in kakovosti Zivljenja.

Kaj je talasoterapija
Talasoterapija je naravna metoda
zdravljenja, ki v zdravstvene

in lepotne namene uporablja
blagodejne uc¢inke morja.

Medtem ko je pri termalnem
zdravljenju glavni naravni dejavnik
voda, se v talasoterapiji poleg
morske vode uporabljajo Se fango,
alge in sol, pomembna pa je

tudi obmorska klima, za katero je
znacilno zmerno temperaturno
nihanje, aerosoli v zraku in veliko ur
sonca.




Talaso Strunjan —

° - Program vklju€uje: 5 x nogitev s polnim penzionom v
0 bVla d aj m 0 hotelu Svoboda™** - pregled pri zdravniku, spirometrija in EKG
- terapije: obloga s fangom, sprostitvene vaje ob morju, piling,
inhalacije - telesne aktivnosti: nordijska hoja, vodna aerobika,

V L] L]
S t re S ZlVl l T ] O fitnes vadba + sprostitev: antistresna aroma masaZa, klasicna
) masaza s sivka in citrusi, dihalne vaje ob morju.
- 5 noci 674,00 EUR (8.1-31.3.2018)

U | I I | r e n O | Cene veljajo po oseb'i v dvoposteljni s'ob‘i ter ie \}kljuéujejo popust za ¢lane Kluba Terme
. Krka. DoplaCila: enoposteljna soba, turisticna taksa.

o - Program vklju€uje: 5 x nogitev s polnim penzionom v

H e a lthy a g e I n g hotelu Sveboda™** - pregled pri zdravniku - diagnostika: analiza
tkiv vode, mascaobe, misic - terapije: vaje za hrbtenico, obloga s

. fangom, piling - telesne aktivnosti: nordijska hoja, vodna aerabika,

Z a d a J e | n fitnes vadba - sprostitev: dihalne vaje, klasicna masaza telesa,

kopeli, sprostitvene vaje ob morju.

bO lée zlvl - 5 noéi 634,00 EUR 8.1-31 3 2018)
J J J Cene veljajo po osebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljucujejo popust za clane Kluba Terme

Krka. DoplaCila: enoposteljna soba, turisticna taksa.

08 20 50 340

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




Intervju

Sprostitev z druzbo prijateljev je
najboljsa nalozba v zdravje

Pogovor: dr. Kristijan Musek Lesnik

Helena Peternel Pecauer

Pravijo, da je prijateljstvo »sol Zivljenja«, znani starogrski dramatik Evripid pa je rekel celo, da je en
sam predan prijatelj vreden ve¢ kot deset tisoc sorodnikov. Nismo preracunavali, ali to drZi, zato pa
nam je pomen prijateljstva pomagal razumeti psiholog dr. Kristijan Musek Lesnik, predavatelj na
Univerzi na Primorskem in predstojnik Centra za pozitivno psihologijo na Fakulteti za matematiko,
naravoslovje in informacijske tehnologije v Kopru (FAMNIT). Pred kratkim se je vrnil z mednarodne
konference o pozitivni psihologiji, na kateri so veliko govorili tudi o pomenu medsebojnih odnosov,
druZenja in skupnega spros¢anja. Kako zelo je to pomembno za ¢lovekovo zdravje, vedo tudiv
Termah Krka, zato so za zimske dni pripravili razlicne pakete, zasnovane po meri posameznika, ki
nujno potrebuje druZenje, prijetna dozivetja, malo razvajanja in sprostitev.

Zakaj ljudje potrebujemo socialno
mreZo, ki se ji reCe prijateljstvo?
Clovek je po svoji naravi socialno bitje,
ni ustvarjen, da bi bil sam. Hkrati pa
Zivimo v zelo podivjanem svetu, zato
so neprecenljivi odnosi z ljudmi, ki nas
podprejo, razumejo in nam pomagajo
iti skozi Zivljenje. Za dobro pocutje

ni boljSega kot par dni spro3¢enega
oddiha in sprostitve v krogu ljudi, ki so
nam blizu.

Poljudno re¢emo, da nas z dolo¢enimi
ljudmi poveZe neke vrste kemija.

Kako bi vi strokovno, s psiholoskega
vidika, opredelili ta proces?

Zelo hitro zac¢utimo, ali smo z
dolocenim ¢lovekom kompatibilni

ali pac ne. Za razvoj globljega
prijateljskega odnosa pa so zelo
pomembne daljSe Zivljenjske izkusnje,
ki se oblikujejo z nasimi srecanji.
Na odnos gotovo vplivajo tudi

podobno razmisljanje, interesi in teme
pogovorov. Naj vam povem primer:
dobrega prijatelja morda zelo dolgo
¢asa ne vidis, ko pa se spet srecas z
njim, se pogovarjata tako, kot da sta
se nazadnje videla vceraj. To je to. To
je pravo, iskreno prijateljstvo, pri
katerem niso potrebne nikakrsne
zavore, skrivanje, pred takSnim
¢lovekom smo lahko odprti, lahko
smo zaupljivi. Taksnih odnosov se
uc¢imo Ze od otrostva, ko se pilimo z
razli¢nimi socialnimi izkusnjami. Prav
zaradi tega dejstva pa sem zaskrbljen,
ko gledam, kako mlade generacije te
odnose selijo iz realnega Zivljenja na
elektroniko. Prav zanima me, kaj se
bo izcimilo iz tega. Danasnji otroci in
najstniki vse preveckrat enacijo pojem
prijateljstvo s Stevilom znanceyv, ki

jih poklikajo na druzbenih omrezjih.
Mislim, da to ne more nadomestiti
iskrenega prijateljstva v Zivo.

Kako konkretno to druZenje s
prijatelji v Zivo vpliva na naso
dusevno rast in ne nazadnje na nase
zdravje? Zdi se, da je pri ljudeh vse
vec dusevne stiske.

S svojimi Studenti sem se ravno

pred kratkim pogovarjal o tem — ali
je danes res huje ali pa se to le zdi,

in to zaradi dejstva, da te stiske v
druzbi niso vec tak tabu in ljudje laze
spregovorijo o njih. Sam verjamem,
da je dusevnih stisk vse ve¢. No, in
prav za to je izredno dober blaZilec
posameznikova socialna mreza.
»Zdravilo« za marsikatero stisko in
tesnobo je v odnosih in v pogovorih.
Saj tudi tisti, ki obiscejo terapevte,
psihologe, psihiatre, pogosto isc¢ejo
predvsem pogovor. Tudi o tem smo
se pogovarjali na nedavni konferenci
v Londonu. Profesor Martin Seligman,
ki je pred 20 leti utemeljil pozitivno
psihologijo, trdi, da so kakovostni
medsebojni odnosi, kar prijateljstvo
nedvomno je, pomemben gradnik
¢lovekovega notranjega obcutka
zadovoljstva, blagostanja, necesa,
¢emur re¢emo 'dobro se pocutim

v svoji koZi' Ta obcutek pa je tudi
neposredno povezan s telesnim
zdravjem. Stevilne raziskave so
pokazale, da so ljudje, ki so zadovoljni
in pomirjeni sami s seboj, tudi bolj
zdravi. Moram pa poudariti, da ne
smemo prijatelja zlorabiti za terapevta.
Prijateljstvo je dvostranski odnos, v
katerem res lahko resujes tudi svoje
stiske, a ga ne smes obremeniti s



tem, da prijatelju ves ¢as enosmerno
zlivas na ramo svojo nesreco. Zdravo
prijateljstvo je dvosmeren, vzajemen,
neodvisen, spostljiv in zaupljiv odnos.
Ce ga enostransko obremenimo,
tvegamo, da se bo koncal ali pa se bo
sprevrgel v neki drug odnos.

Kako zelo je, po vaSem mnenju,

v tem norem tempu Zivljenja
prijateljstvo pomembno in kako

bi ga lahko se bolje pozitivno
izkoristili?

Prijateljstvo je gotovo zelo
pomembno. Studije so pokazale, da je
mogoce socialne vescine, ki so temelj
za kakovostne odnose, tudi nacrtno
spodbujati, a to je treba graditi od
malega. Bistvo prijateljstva so namrec
bazi¢ne socialne vesline - kako se
razumeti, kako komunicirati, resevati
tezave in ne nazadnje tudi konflikte,

ki so normalen sestavni del vsakega
odnosa. Otroke je smiselno Ze v vrtcih
in z razlicnimi dejavnostmi spodbujati
k temu. Le tako je mogoce racunati na
dobre rezultate.

Pa gre slovenski vzgojno-
izobrazZevalni proces v pravo smer?
Mislim, da je ta nas proces pred
dobrimi 25 leti zavil stran od tega,
prevec v kognitivno smer, v znanje

in pomnjenje. Zdi pa se mi, da se
zaCenja vse veC uciteljev in vodstev
$ol, navsezadnije tudi ljudi na
Solskem ministrstvu, zavedati, da za
izobrazevalni proces niso pomembni
le matematika, slovenscina in drugi
predmeti, ampak je vsaj enako
pomembno tudi u¢enje sobivanja.
Vesel sem, da se v tem smislu klima na
mnogih solah Ze spreminja.

Mnoge znanstvene raziskave so
pokazale, da je prijateljstvo med
Zenskami obcutno drugacno kot
med moskimi, da imamo menda
razliéne komunikacijske kode. Kaj
menite o tem?

To gotovo drzi, pa ¢eprav je med
moskimi in zenskimi prijateljstvi
naceloma ve¢ podobnosti kot razlik.
Razlicne so lahko Ze teme pogovoroy,
pac odvisno tudi od nasih viog.
Zelo tezko si predstavljam druzbo
moskih, ki bi se po rekreaciji ob

pivu pogovarjali o Custvih. Moska
prijateljstva velikokrat temeljijo

na skupnih aktivnostih, $portu,

druzenju. Vec¢inoma se pogovarjajo
o dejavnostih, Zenske pa o Custvih in
obcutjih. Mislim, da si lahko zenske
prav zato tudi v prijateljskih odnosih
privoscijo vec iskrenosti in zaupanja.

Zakaj Zenske nekaterih stvari

ne moremo zaupati svojemu
partnerju, ki naj bi nam bil najblize,
pred prijateljico pa se brez tezav
odpremo?

Najbrz marsikatera Zenska stvari, ki

5o zanjo posebno obcutljive, lazje
zaupa nekomu, ki ima vlogo zunanje
podpore in je obenem v podobni
vlogi kot ona, kot pa Zivljenjskemu
sopotniku. No ja, enako velja tudi
obratno, za moske, kajti ¢e partnerju
razgalimo vse svoje stiske, tvegamo,
da se bo porusilo ravnovesje v
odnosu. Evolucijsko gledano lahko to,
da s partnerjem delimo svoje strahove
in slabosti, tudi poveca tveganje,

da nas bo zapustil. Raziskovalci
evolucijske psihologije ugotavljajo, da
je v partnerskih odnosih Se danes zelo
veliko prvobitnih, primitivnih vzorcey,
ki jih je mogoce zelo preprosto
razloziti z osnovno teznjo samca, da
ustvarja potomstvo, in teznjo samice
po varnosti, ne le zase, temvec tudi

za potomce. Je pa seveda vse skupaj
v veliki meri odvisno od kakovosti
partnerskega odnosa in zrelosti
partnerjev.

Alinamenjamo Slovenke, po vasih
izkusnjah, prijateljskim vezem
dovolj ¢asa ali pa smo morda bolj
zadrzane kot pripadnice kakega
drugega naroda?

Bi rekel, da za Slovenke velja oznaka
zadrzanosti in nekaj te zadrzanosti
se nedvomno kaze tudi v odnosih.
Pri nas imajo Zzenske morda manj
pravih prijateljic kot v nekaterih
drugih okoljih, so pa zato odnosi
med njimi lahko bolj globoki, trdni
in trajni. Seveda pa je povsod veliko
odvisno od zgodovine odnosa in
skupnih izkusenj. Velik del res dobrih
prijateljstev se navadno za¢ne v
srednjesolskem obdobju, v ¢asu, ko
si zatnemo oblikovati identiteto. Prav
v to obdobje segajo zacetki mnogih
prijateljstev za vse Zivljenje. Tista,

ki se sklepajo kasneje, so odvisna

od ve¢ dejavnikov. Velikokrat se
govori, na primer, o prijateljstvih na
delovnem mestu, a vprasanje je, kako

Intervju

trdna in iskrena so ta prijateljstva, saj
med sodelavci velikokrat prevladata
tekmovalnost in boj za obstanek.

Prijateljice pogosto izkoristijo skupni
cas za raziskovanje po trgovinah, za
»$oping«. Je to dovolj kakovostno
prezivljanje skupnega casa, ali

bi bilo bolje, ce bi si v teh hladnih
dneh vzele vec ¢asa Cisto zase in si
privoscile, na primer, skupni velnes,
skok v toplice?

Mislim, da veliko vec kot »Soping«
odtehta samo druzenje ali pa tista
kava, na katero gresta prijateljici po
nakupovanju, in pogovor ob njej.

V danasnjem potrosniskem svetu
poskusajo ljudje s kopicenjem
materialnih dobrin kompenzirati
najrazli¢nejsi manko, anksioznost

in Se kaj. DrZi sicer, da lahko skupno
brskanje po prodajalnah utrjuje
obcutek povezanosti, a za pravo
prijateljstvo je verjetno pomembnejse,
da si zenske dajejo obc¢utek sprejetosti
tudi brez tekanja med trgovskimi
policami. Ce bi me kdo vprasal, kaksen
recept bi dal ljudem, bi gotovo rekel:
za odnose z ljudmi okrog sebe si je
treba vzeti vec ¢asa. Na koncu nam v
Zivljenju ostanejo le ti ljudje in odnosi
z njimi.

Kako pogosto pa bi si morali vzeti
cas za prijatelje, skupaj z njimi kam
pobegniti in se psiholosko ocistiti
vsega balasta, ki nam ga nalozi
Zivljenje?

Cim veckrat, zagotovo pa takrat, ko
zacutimo potrebo po druzenju, ko
pogresamo prijatelje, ko si Zelimo
deliti svoje dogodivscine, izkusnje

in vtise. In seveda takrat, ko prijatelji
pogresajo nas. Vsakic, ko to Zeljo
potlac¢imo na racun drugih vsakdanjih
zahtev, v prvi vrsti oropamo sami
sebe za prijetno, pomembno in

ne nazadnje tudi zdravo izkusnjo.
Priloznosti za prijetna druzenja,

za skupne sprostitve danes res ne
manijka.

Zakaj si ne bi s prijatelji v teh
zimskih dneh ali med prazniki
pricarali skupnih trenutkov,

denimo, v kaksnih toplicah in
zdruzili prijetnega sproscanja
z nalozbo v svoje zdravje? V
zivljenju ni vecje vrednote.
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Grad Otocec
Zanimiva zgodovina dolenjskega bisera

Katarina Rudman )

O otoskem gradu se vedno najde lepa beseda. Ker je tudi sam lep, urejen in topel, kljub kamnitim

ZIMSKI DEGUSTACIJSKI MENI

Jelenov tatarec ob kremi iz kozjega sira na
krokantu iz buc¢nih semen, bucni karpaco z
rozmarinovo majonezo in gomoljno zelenjavo,
prah olivnega olja

T
Juha iz pecene muskatne buce
T
Ruladica iz ¢rne palacinke in rdece

potocne postrvi na koruzni kremi s
petersiljevim biskvitom in ajdovimi kokicami

o "
Zorjene racje prsi ob krompirjevih cmockih s hrusko
in hruske, kuhane v vinu, na vinskem zeleju
o "
Mandarinin sorbet
o "
Kraviji sir z listici konoplje ob marmeladi
iz kakija s solnim cvetom
o "

Kostanjev mus ob domacem jabol¢nem
sladoledu na piskotnih drobtinah




Grad Otocec leZi na idilicnem otoku
sredi v tem delu plitve reke Krke,
polne pragov in otoc¢kov. Med spreho-
dom po grajskem parku se ne da pre-
slidati oglasanja ptic v visokih dreve-
snih krosnjah niti spregledati labodov
in rac, ki veli¢astno brezskrbno drsijo
po zeleni re¢ni gladini. Pogled se spo-
Cije na vodi, ki se preliva ¢ez Krkino
recno posebnost — lehnjakove prago-
ve, s3j se lehnjak v njeni strugi izloca
v obliki pregrad, jezov in otockov. Z
zeleno re¢no lepotico pa je neposre-
dno povezan tudi tukajsnji turizem,
tako v zgornjem toku, kjer je ob njej
vec turisti¢nih kmetij, kot v spodnjem
toku, kjer je najpomembnejsa turistic-
na tocka prav otoski grad.

Grad, danes preurejen v hotel, je

poln vprasanj, na katera $e nimamo
odgovora. Ni znano, kdo in kdaj ga je
sezidal. Najbolj verjetno je, da je bil
zgrajen v 11.ali 12. stoletju. Prva znana
pisna omemba Otocca je v dokumen-
tu iz leta 1252, v katerem je naveden
kot last plemiske druzine de Verde.
Prav v tem Casu je grad dozivel prvo
obnovo, ki pomeni zacetek prehoda
iz romanskega v gotski slog. Dvonad-
stropna pravokotna stavba, znacilna
za kamnite srednjeveske gradove, je
bila ponovno rekonstruirana sredi 14.
stoletja, ko je bila trdnjava povecana
in zas¢itena z obrambnim obzidjem.
Nejasnosti pa so tudi v zvezi z njegovo
lego, saj naj bi bil v zacetku stal na
desnem bregu reke Krke. Eden nje-
govih poznejsih lastnikov pa naj bi bil
dal odkopati del zemljis¢a ob njegovi
desni strani, da bi ga lahko z vseh stra-
ni pred sovrazniki varovala voda. Tako
je bil izkopan juzni kanal reke Krke in

grad se je spremenil v stavbo otoske-
ga tipa.

Ob koncu 15. stoletja je grad presel

v roke velike druzine Wilander, s po-
reklom na Juznem Tirolskem, in bil
leta 1471 dodatno okrepljen, z novim
obrambnim zidom s polkroznimi stol-
pi v kotih gradu, staro obzidje pa se je
ohranilo in zacelo sluziti kot dodatna,
notranja okrepitev grajskega dvorisca.
Leta 1560 je trdnjavo Otocec kupil
baron Ivan Lenkovi¢, ki je bil pozneje
imenovan za poveljnika vojske vojne
krajine, obmejnega obmocja med
Otomanskim cesarstvom in habs-
burskimi posestmi, in v ¢asu druzine
Lenkovi¢ je pod vodstvom arhitekta
Manfreda del Castella v gradu spet pri-
slo do stevilnih prezidav, ki so mu dale
renesancne poteze.

Leta 1629 je grad spet dobil novega
lastnika — plemica Wolffa Jakoba
Sonceja, ki je postal prototip za lite-
rarno osebo zimenom Janez Sonce
v istoimenski noveli lvana Tavcarja,, v
17. stoletju pa je spet dobil tudi novo

Otocec —

podobo, ki se je z manjsimi spremem-
bami ohranila do danasnjih dni. Med
to obnovo so se v gradu pojavile obo-
kane galerije v prvem nadstropju in v
dveh nadstropjih juznega krila. Sredi
osemnajstega stoletja je grad postal
last aristokratske druzine Schweiger-
-Lerchenfeld, ki je dala urediti grajski
park in vrtni paviljon. Po smrti Vincen-
ta Schweigerja-Lerchenfelda, ki je umrl
na Otoccu leta 1849, pa je grad kupila
druzina Margerie de Comadona in v
njeni lasti je ostal do druge svetovne
vojne, ko ga je zacela uporabljati ita-
lijanska vojska, kot obrambni objekt.
Leta 1942 je bil poZzgan in unicen, in to
skupaj z lesenimi mostovi, ki so vodili
na otok, in dragocenim zgodovinskim
arhivom druZine Margerie.

Po vojni se je zacela obsezna obno-
va gradu leta 1952, tudi s pomocjo
mladinske delovne brigade, in sicer s
prenovo strehe, koncala pa se je Sest
let pozneje in leta 1959 je bila v obno-
vljenem gradu urejena prva restavra-
Cija. Grad je spreminjal podobo tudi

v naslednjih desetletjih, ker pa gre za
kulturni spomenik drzavnega pomena
prve kategorije, so bile pri njegovi pre-
novi, predvsem leta 2007, dosledno
upostevane smernice konservatorjev.
In avtenti¢na arhitektura pravljicnega
gradu je bila ohranjena.

DANES JEVSAK NJEGOV GOST
KRALJ. Grad Otocec je namre¢ ¢lan
mednarodne verige hotelov Relais &
Chéateaux. Je eden najpriviacnejsih
hotelov v Sloveniji, namenjen gastro-
nomom, poslovnezem, mladoporo-
Cencem, ljubiteljem lepega. Uvrsca
se v svetovni vrh ponudbe visokega
turizma.




Kaj pa ste danes
storili za svoje
mozgane”

Redna uporaba Bilobila:

* razsSiri krvne Zile in izboljSa pretok krvi v mozganih,

» krepi delovanje mozganskih celic, saj izboljSa izrabo kisika in glukoze,
* varuje mozganske celice pred Skodljivimi vplivi radikalov.

b

Bilobil 1206

trde kapsule
Glr&gebqlohas folii

exlFachum sicoum

Edino zdravilo z ginkom v Sloveniji,
pri katerem sta ucinkovitost in
varnost klinicno potrjeni.

60 irdh kopsul
1 perarglng uporoba

Bilobil vsebuje izvlecek iz listov Ginkga bilobe.

www.bilobil.si

Bilobil

Vas um v vrhunski formi. (T4 KRKN

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



Terme Krka . L
Krepimo prijateljstvo

Spostovani,
maja 2018 bo zacela veljati nova evropska uredba o varstvu osebnih podatkov (GDPR).
Ob tem je najpomembnejsa novost, ki jo moramo v Termah Krka upostevati tudi
pri izdaji in posiljanju revije Vrelci zdravja in promocijskih sporodil, vase izrecno
dovoljenje za uporabo vasih osebnih podatkov.

Povedano enostavno: ce Zelite tudi po maju 2018 Se naprej prejemati revijo Vrelce
zdravja, na katero ste morda Ze naroceni, boste morali v celoti izpolniti ta obrazecin
ga podpisanega poslati po posti, na nase stroske, na naslov urednistva.

Obdobje prilagajanja novi zakonodaji pa bomo izkoristili kot ugodno priloZnost za to,
da preverimo vase podatke, ki jih potrebujemo za to, da vam lahko revijo 4-krat na leto
posljemo na vas naslov in vas tako razveselimo.

Za sodelovanje se vam najlepse zahvaljujemo.

E DOVOLJENJE ZA POSILJANJE VRELCEV ZDRAVJA IN OBVESTIL
I O NOVOSTIH IN AKTUALNIH VSEBINAH TERM KRKA

Ime in priimek: Leto rojstva: Spol:
Ulica in hisna Stevilka:
Postna stevilka in kraj:

E-posta: Stevilka mobilnega telefona:

Pravno obvestilo

S podpisom dovoljujem druzbi Terme Krka, d. 0. 0, Novo mesto, da moje podatke, ki sem jih posredoval/a zgoraj, shranjuje in
obdeluje ter jih uporablja za posiljanje revije Vrelci zdravja in morebitnih obvestil o novostih in aktualnih vsebinah v Termah
Krka na moj naslov.

Ce revije in promocijskih materialov druzbe ne Zelite ve¢ prejemati, lahko to zahtevo kadarkoli sporocite na naslov Terme Krka,
d. 0. 0, Novo mesto ali na elektronski naslov marketing@terme-krka.si. Poleg te moznosti izbrisa imate tudi pravico, da do
osebnih podatkov, ki se nanasajo na vas, dostopate, jih popravljate, zahtevate omejitev obdelave in/ali te podatke prenesete
drugam. Varstvo, obdelovanje in hramba osebnih podatkov so zagotovljeni po veljavni evropski in slovenski zakonodaji o
varstvu osebnih podatkov. Ce pa menite, da obdelava krsi veljavno zakonodajo, imate pravico do pritozbe pri nadzornem
organu. Druzba Terme Krka, d. 0. 0, Novo mesto se zavezuje, da bo vase osebne podatke obdelala tako, da bo z ustreznimi
ukrepi zagotovljena ustrezna varnost, vklju¢no z zascito pred nedovoljeno ali nezakonito obdelavo in nenamerno izgubo.

Vas podpis:



Postnina

placana
Pog. st.
1/8/S

Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto
Novi trg 1
8000 Novo mesto

Vedno vec vas je, ki prebirate Vrelce zdravja. In to nas veseli. Za pravilno izpolnjen in
posredovan obrazec s privolitvijo pa se vam bomo posebej oddolZili, in to z lepimi nagradami
v nagradnem zrebanju, med katerimi bodo tudi krajse pocitnice v Termah Krka.

Nagradno Zrebanje
Sodelovali boste vsi, ki se boste odzvali do 31. marca 2018 - ki boste obrazec

izrezali iz revije, ga pazljivo izpolnili, zlozili po nakazanih puscicah,
zlepili in ga vrgli v nabiralnik. Postnina je ze placana.

Nagradno zrebanje — za vse, ki nam boste izpolnjen obrazec s privolitvijo vrnili do 31. marca 2018

Nagrade:
3 xvikend paket s polpenzionom v Termah Krka, za dve osebi
15 x celodnevno kopanje s kosilom v Termah Krka, za eno osebo
5 x antistresna masaZza glave / 40 min.
5 x tris grajskih sladic in kozarec sladkega vina v kavarni hotela Grad Otocec

Nagradno zrebanje bo 6. aprila 2018, rezultati bodo objavljeni na spletni strani www.terme-krka.si in v nasledniji
stevilki revije Vrelci zdravja, ki bo izSla predvidoma v zacetku junija 2018. Nagrajenci bodo o nagradah obvesceni
tudi po posti. Nagrad ni mogoce zamenjati za gotovino.



Zivljenje v gibanju

Novoletno voscilo
Zdravi in vitalni tudi
v novemu letu

Alenka Babic¢

Zdravje in dobro pocutje je ob novoletnih vos¢ilih dale¢ najveckrat izrecena zelja. Hkrati pa si ob
priljubljenih zaobljubah v smislu »po novem letu bo boljse« tudi sami najpogosteje obljubimo, da
bomo vec storili zase in da bomo bolje poskrbeli za svoje zdravje.




— Zivljenje v gibanju

To $e posebej velja za generacijo 50+,
ki je danes na zacetku zadnije tretjine
svojega delovnega obdobja in ne
morda na koncu, kot je bilo $e pred
slabim desetletjem. Se nedavno se je
v tem obdobju Ze zacelo govoriti o
starosti, danes pa so petdesetletniki se
zelo aktivni, vitalni in ustvarjalni.

Daljsa Zivljenjska doba in predvsem
podaljsana delovna doba pa
zahtevata tudi u¢inkovite ukrepe proti
procesu staranja. In v prepri¢anje vse
vec ljudi si pocasi utira pot vedenje, da
pri tem resni¢no pomaga le celovita
sprememba zivljenjskega sloga.
Cudezne tabletke ni, za preprecevanje
nastanka bolezni, dobro telesno
pocutje in vsestransko zmogljivost
lahko najvec storimo mi sami z bolj ali
manj korenitimi spremembami nasih
vsakdanjih navad.

Nasvetov, kako ostati vitalen, najdemo
veliko, kamorkoli se ozremo, a

pocasi postajamo do njih celo malce
nezaupljivi, saj se za njimi pogosto
skriva nasvet, kaj je treba kupiti,

da ... Vendar se med to poplavo
nasvetov le prebija spoznanje,

da je za podaljsevanje Zivljenja in
zagotavljanje kakovostnih zdravih
zrelih let najucinkovitejsa telesna
aktivnost. Tako bi nam moral na$
osebni zdravnik, ki nam na recept
predpise zdravila, pravzaprav napisati
tudi recept za tedenski program nam
osebno prilagojenega gibanja. Po
mojem mnenju bi moral tak recept
vkljucevati naslednje odmerke: vsako
jutro pol ure vadbe za ohranjanje

gibljivosti z dodatkom vaj za mog,
trikrat tedensko po dobro uro vadbe za
vzdrZljivost (nordijska hoja, kolesarjenje,
plavanje, hitra hoja navkreber), dvakrat
tedensko pa $e skupinsko vadbo pod
strokovnim vodstvom z dihalnimi
vajami in u¢enjem tehnik za umiritev

in zmanjsanje stresa, saj je psihicna
kondicija enako pomembna kot fizi¢na.
Na vse to pa — kot nadstandard - za
konec tedna $e primerno dolg pohod v
naravi s prijetnim druzenjem ...

Je to res tako velika iluzija? In koliko
bi to stalo? V denarju ne prav
veliko, vsaki¢ znova pa bi se bilo treba
spoprijemati s svojim egom, ki bi Zelel

ostati v naslanjacu, v coni udobja. A
brez tega ne gre.

Zdrave navade vsakdana postajajo
ena prvin nove kulture staranja in
splodna druzbena vrednota.

NEKAJ DEJSTEV O TELESNI
AKTIVNOSTI IN VITALNOSTI V
ZRELIH LETIH

« Telesna aktivnost zniZuje
visok krvni tlak in preprecuje
njegovo narascanje, zmanjsuje
obolevnost za srénimi boleznimi
in nekaterimi oblikami raka,
osteoporozo in sladkorno
boleznijo tipa 2 in preprecuje
debelost.

» Pri zenskah v menopavzi in
po njej telesna aktivnost za
15 odstotkov poveca bazalni
metabolizem, omili simptome
obrabe sklepov in hrbtenice,
zZmanjsa teZave pri depresiji in
tesnobnosti, izboljsa spanec in
okrepi delovanje imunskega
sistema.

« Telesna aktivnost izboljsa
prekrvitev moZganov in s tem
pripomore k izboljSanju spomina
in drugih moZganskih funkcij ter
zmanjsa utrujenost in zaspanost.

« Zaradi telesne aktivnosti se
poveca misicna masa oziroma je
upocasnjeno njeno upadanje.




ZENSKE IN NASA VITALNOST
Splodno znano je, da Zivimo Zenske
dlje kot moski. Eden od razlogov za

to je tudi dejstvo, da namenjamo
svojemu zdravju vel pozornosti.
Hitreje kot moski opus¢amo nezdrave
navade oz. privzemamo bolj zdrav
Zivljenjski slog in smo ob sprejemanju
procesov staranja pogosto bolj
pozitivno naravnane, predvsem

pa smo bolj vztrajne pri ukrepih, ki
naredijo staranje prijaznejse.

V vecini druzin je Zenska skrbnica navad
zdravega Zivljenjskega sloga: skrbi za
prehrano, vpliva na opus¢anje nezdravih
navad in je pomemben motivator

za vkljucevanje telesne aktivnosti.

Prav ta odgovornost sili Zenske, da so
naklonjene tudi pridobivanju znanja o
zdravem Zivljenju in da vzdrzujejo dobro
psihofizi¢no kondicijo. Res pa je tudi,

da so Zenske tudi bolj obremenjene z
lastnim videzom in da so tudi zato bol;
motivirane za spreminjanje Zivljenjskega
sloga.

Najpogostejsi problem pri
obvladovanju procesov staranja je
pri Zenskah debelost. Po menopavzi
se namre bazalni metabolizem
Zenske ustali na mnogo niZji ravni, kot
je bil v zrelem obdobju, Zenske pa le
tezko spreminjamo prehranjevalne
navade. Sicer vzdrZzujemo tradicijo
kuhanja iz svezih zdravih osnovnih
surovin, a je na nasih jedilnikih Zal Se
vedno premalo zelenjave, problem
marsikatere pa je tudi opuscanje
zajtrka. Vse to vodi k dolgotrajnemu
dnevnemu presezku vnosa kalorij in
pocasnemu, a tezko popravljivemu
procesu prekomernega pridobivanja
teze. Ob tem pa se debelost pri
Zenskah pogosto kaze kot nalaganje
mascob v predelu pasu, kar pa
pomeni dodatno tveganje za zdravje.

Najnovejse slovenske raziskave
sprememb Zivljenjskega sloga
kazejo, da smo v tretjem Zivljenjskem
obdobju Zenske telesno bolj aktivne
od moskih. Vec nas je v razli¢nih
seniorskih telovadnih skupinah

in hitreje kot moski se odlo¢amo

za sodobne nacine vadbe, a je Zal

e vedno tudi prevec takih, ki po
upokojitvi kar »obsedijo«, z dnevnimi
obveznostmi v gospodinjstvu in na
vrtu pa ne »pokurijo« zauzitih kalorij.

TEMELJ VITALNOSTI JE ZDRAVJE
Zdrav Zivljenjski slog se praviloma
odraza tudi v bolj izostrenem posluhu
za morebitne bolezenske znake,

ki jih prepoznavamo Ze v zgodnji

fazi, in v tem, da se z njimi odlo¢no
spoprimemo, ko je za to 3e ¢as. To

e posebej velja za aterosklerozo,
bolezenski proces v stenah Zil, ki
povzroci njihovo zoZitev in zato slabso
prekrvitev in oskrbo organov s kisikom
in hranilnimi snovmi.

Kljub v zadnjem obdobju bolj
zdravemu nacinu Zivljenja pri nas

pa so bolezni srca in oZilja $e vedno
med najpomembnejsimi vzroki
obolevnosti, prezgodnjega staranja in
umiranja, na kar pomembno vplivata
Ze starost sama (staranje) in dednost
(pozitivna druzinska anamneza). Zato
ne zanemarimo rednih preventivnih
pregledov, rednega jemanja zdravil
in spremljanja visine krvnega tlaka

in krvnih mascob, predvsem pa ne
odlasajmo z obiskom zdravnika, ko se
pojavijo znaki bolezni.

Na prezgodnje staranje pomembno
vpliva tudi telesna neaktivnost.
StarejSe osebe se pogosto spopadajo
z okorelostjo sklepov, slabso
gibljivostjo, motnjami ravnotezja in
posledicami poskodb, ki so jih vse te
tezave povzrocile. Ne dopustimo, da
nam te tezave in bolecina omejujejo
gibanje! Pravocasno in strokovno
izvedena rehabilitacija je odlocilnega

Zivljenje v gibanju

pomena za kakovost nadaljnjega
Zivljenja.

Eden od stebrov zaviranja procesov
staranja pa je tudi kakovostna
prehrana. Nobena tabletka ne more
nadomestiti polnovredne hrane, ki
vsebuje naravna lokalno pridelana
sezonska zivila, ob tem pa se je dobro
zavedati, da potekajo v organizmu
interakcije med minerali in vitamini,
ki vplivajo na njihovo absorpcijo in
izkoris¢anje v organizmu. Polnovredna
hrana je bistvenega pomena za
uigranost vseh delov imunskega
sistema.

Poleg tega pa ne nasedajmo
modernim drasti¢nim spremembam
nacina prehrane in poskrbimo za
ohranjanje primerne prehranjenosti
organizma. Nepravilno hujsanje in
diete brez nadzora lahko namre¢
pri starejsih resno ogrozijo zdravje,
saj povzrocijo slabljenje misic,
dehidracijo in pomanjkanje
zZivljenjsko pomembnih hranil.
Preveliko telesno tezo je pri starejsih
mogoce uspesno nadzorovano
zmanjsati samo z rednim uZivanjem
take hrane, ki je energijsko samo
nekoliko revnejsa, vsebuje pa dovolj
potrebnih hranil, in z vsakodnevno
individualno nacrtovano telesno
aktivnostjo. Prehrana in aktivnosti
pa morajo biti primerne starosti,
sposobnostim in zdravstvenim
omejitvam.




V skrbi za vase zdravje

Spet kot nekoc...

Darja Kordeli¢, Urska Vr$c¢aj Vovk

Ce bi vas vprasali, ali je kaksna stvar v Zivljenju, ki bi jo spet radi poceli ali doziveli tako, kot ste jo nekoc,
bi bil seznam verjetno precej dolg. Morda bi spet Zeleli obiskovati Solo ali Studirati, potovativ daljne
kraje, plesatido jutra ... Vsak ima svoj seznam, za vsakega je pomembno kaj drugega. Vsak drugi moski
po 40. letu pa kot eno od najbolj Zelenih stvari zagotovo navede povrnjeno »mosko moc.

Izgubljanje »moske moci« je povezano
z motnjo erekcije ali erektilno disfunk-
cijo, ki sicer ni nevarna, a se Zivljenje
zaradi nje zelo spremeni. To ni le teZava
moskega, ki se z njo sooca, temvec pri-
zadene tudi partnerja. Re¢emo lahko,
da je teZava para.

ODKRITO O MOTNJI EREKCIJE
Motnja erekcije, ki so ji neko¢ rekli impo-
tenca, je nesposobnost moskega, da bi
dosegel in/ali vzdrZeval otrdelost spol-
nega uda za uspesen zacetek in dokon-
¢anje spolnega odnosa. V partnerskem
spolnem razmerju taka motnja prikrajsa
oba, pri moskem pa tudi zmanjsa samo-
zavest in samospostovanje.

V nobenem starostnem obdobju ni
normalno, da moski ne more doseci
otrdelosti spolnega uda, e posebno,
ko gre za spontane nocne erekcije.
Taka motnja je lahko prvi simptom ka-
kdne druge bolezni, predvsem socasne
sr¢no-zilne bolezni.

KDAJ JETREBA K ZDRAVNIKU?
Ce moski Ze dalj ¢asa nima sponta-

ne noc¢ne erekcije in tudi ne spolnih
odnosov, pa si jih Zeli, mora to zaupati
izbranemu zdravniku ali zdravnici.
Zaupati tezavo zdravnici je seveda
veliko teZje, vendar je treba vedeti, da
take teZave pestijo skoraj vsakega dru-
gega moskega po 40. letu. Zdravniki
obravnavajo to tezavo enako kot druge
bolezni, zato pred pogovorom ni treba
imeti pomislekov.

KAKSNO JE ZDRAVLJENJE?
Postopki, ki so se uporabljali nekog, so
bili nemalokrat boleci (vsadki, revasku-
larizacija, vakuumske konstrikcijske na-
prave, injekcije v spolni ud), z odkritiem
zdravil v obliki tablet pa je zdravljenje
postalo veliko preprostejse. Tablete za

zdravljenje motnje erekcije vsebu-
jejo ucinkovine, ki zavirajo delovanje
posebnega encima (fosfodiesteraze
tipa 5) v tkivu spolnega uda in tako
omogocijo erekcijo ali pa jo izboljsajo.
Da ucinkujejo, pa je potrebna spolna
stimulacija. Tablete sildenafila, tadala-
fila in vardenafila (zaviralcev encima
fosfodiesteraze tipa 5) so po priporoci-
lih Evropske zveze za urologijo zdravila
prve izbire za zdravljenje motnje
erekcije. Med seboj so primerljive po
ucinkovitosti, razlikujejo pa se po tem,
kako hitro nastopi ucinek (od 10 minut
do 2 uri) in kako dolgo traja (od 6 do 36
ur). Jemlje jih lahko vsak moski, ¢e ne
uporablja nitroglicerina (v kakrsnikoli
obliki) za zdravljenje angine pektoris,
Ce je bil v zadnjih mesecih splosno
telesno dejaven in ni dozivel infarkta ali
mozganske kapi.

Zdravnik tablete za zdravljenje motnje
erekcije predpise na beli samoplacni-
ski recept, s katerim je mogoce kupiti
ucinkovito in varno zdravilo vrhunske
kakovosti. Zdravila za zdravljenje motnje
erekcije, ki se dobijo brez recepta dru-
god, ne v lekarnah, so lahko nevarna ali
pa niso ucinkovita. Zato ni dobro jemati
zdravil, ki jih ni predpisal zdravnik.

NASVET ZA MOSKE Z MOTNJO
EREKCIJE

Motnjo erekcije je danes mozno zdra-
viti, vendar se mora moski o tezavah
pogovoriti z osebnim zdravnikom in
priti na ustrezen pregled.

Motnja erekcije se lahko zdravi

z zdravili, ki so na podlagi
predpisanega recepta na voljo
samoplacnisko. Mesecni strosek
za posameznika in za par pogosto
predstavlja veliko financno breme,
zato so dobrodosla dostopnejsa,
a enako kakovostna in varna
zdravila. Asist. Bojan Strus, dr.
med., poudarja: »Na trziscu je Ze
veliko genericnih zdravil razli¢nih
proizvajalcev. Vecina jih vsebuje
kratkodelujoce ucinkovine. Sedaj
pa je na voljo tudi generik iz
slovenske farmacevtske druzbe
Krka z dolgotrajnim ucinkom,

ki vsebuje ucinkovino tadalafil.
Ker so vsa zdravila za zdravljenje
samoplacniska, pricakujemo,

da bo tudi novi izdelek cenovno
ugodnejsi in tako dostopnejsi
nasim bolnikom.«

V nobenem starostnem obdobju ni
obicajno, da moski nima erektilne spo-
sobnosti in da nima spolnih odnosov.
Spolna dejavnost je odraz splosnega
zdravja, pomeni sprostitev in izboljsu-
je kakovost Zivljenja. Za dolgotrajno
razmerje in uspesno spolno Zivljenje
para pa sta potrebna tudi medsebojno
spostovanje in veliko vlozenega truda.
Ce se partnerja spostujeta in si zaupata,
lahko v spolnosti uzivata tudi v visoki
starosti. Zato bodite spolno aktivni, iz-
boljsajte kakovost Zivljenja in se pustite
presenetiti tudi po petdesetem.

V Krki smo pripravili spletno stran www.midva.com, kjer dobite vec
informacij o erekciji, motnji erekcije in njenemu zdravljenju ter o tem, kako
lahko moskemu pri reSevanju tezave pomaga partner.

V decembru 2017 in januarju 2018 se lahko vsak cetrtek med 17. in 18.
uro na brezpla¢ni telefonski stevilki 080 2692 o svojih teZzavah z erekcijo
pogovorite s strokovnjakom urologom.




Cj Midva.com

www.midva.com

Dostopnejsa pomoc
za mosko moc

O morebitnih tezavah z erekcijo in na¢inu
zdravljenja se posvetujte s svojim zdravnikom ali farmacevtom.

Brezplacno svetovanje urologa*

080 2 69 2

vsak Cetrtek od 17. do 18. ure

* v decembru 2017 in januarju 2018



Zanimivi gostje

Alenka Cuderman na programu

Katja Spoljar

razstrupljanja VitaDetox

Se spomnite leta 19847 Takrat je Slovenija osvojila prvo Zensko olimpijsko zlato medaljo, priigrala pa
jo je z jugoslovansko rokometno reprezentanco Alenka Cuderman. Ta je po koncani Sportni karieri
nadaljevala svojo Zivljenjsko pot kot bancnica, pred petimi leti pa se je vrnila k svoji prvi ljubezni -
rokometu. Danes Zivi in dela na Dunaju in je na Evropski rokometni zvezi odgovorna za zenski rokomet.
Letos oktobra je prezivela teden dni na programu razstrupljanja v Termah Smarjeske Toplice.

V tople kraje ali v toplice?

Ideja je bila, da gremo nekam, kjer
bomo na toplem. Za Gr¢ijo je ze malo
pozno, pa je prisla ideja, da gremo v
toplice. Nekam, kjer bomo naredili
zase nekaj koristnega. V zivljenju si
vzamemo za to premalo ¢asa, zato
sem rekla: »Gremo nekam, kjer se
bomo posvetili sebi, da nam bo hva-
lezno tudi telo.« V Termah Smarjeske
Toplice sem Ze bila, z mamo, in zdelo
se mije fino in lepo. Zato sem letos
izbrala program VitaDetox, ki se mi je
zdel $e posebej zanimiv. Zelela sem se

malo precistiti in razbremeniti. Uspelo
pa mi je navdusiti tudi partnerja in
prijateljico, da je malo druzbe in vec
veselja. Oba sta se strinjala, da je to res
dobra ideja (smeh).

Kako se pocutite po Stirih dneh na
programu?

Precisceno. Telo se tudi malo »splah-
njuje«in to je res fino. Sicer sem ze 29
let vegetarijanka, tako da moje telo

s tem ni doZivelo kakega posebnega
soka, saj nisem nikoli na visokokalo-

ri¢ni hrani. Moji organi morajo iz tega,

kar dobijo, veliko nacrpati, da dobijo,
kar potrebujejo. Je pa na tem pro-
gramu laZje, saj imas ves ¢as na voljo
juhice, da vzames eno, dve. To je res
dobrodoslo.

Kako ste izvedeli za nas program?
Na idejo sem prisla, ko sem videla po-
doben program nekje drugje. Zacela
sem brskati po spletu in raziskovati in
tako sem hitro nasla Smarjeski VitaDe-
tox. Ki ima daljso tradicijo in merljive
ucinke.



Ste Ze kdaj preizkusili kaj podobne-
ga?

Sama sem se na neki nacin razstru-
pljala Ze dvakrat — s sokovi citrusov

in vodo. Bilo je kar naporno. Prvi dan
sem imela glavobol, ker ne das telesu
skoraj nicesar, a sem kljub temu vztra-
jala Se dva dni in je nekako $lo. Je pa
doma definitivno zelo drugace in veli-
ko teZje kot tu. Tu si v restavraciji locen
od drugih gostov, njihovih oblozenih
kroznikov in torej skusnjave. Je pa vse
zelo lepo aranzirano in prijetno zasta-
vljeno. Vsem na programu je nadvse
vse¢, da imas ves ¢as dostop do
»nade« restavracije, Ce bi se rad vrnil,
na primer, po ¢aj ali pojedel juhico.

Kaj vam je pri nas najbolj viec?

Vsec mi je osebni pristop. Dejstvo je,
da je parkirisce polno, kar pomeni, da
je tu relativno veliko ljudi, a so tako
lepo razporejeni, da nimas nikoli ob-
Cutka, da si v gneci. Ne na vajah, ne

v bazenu ali savnah. V tej porazdelje-
nosti se vidi dobra organizacija in do
izraza lahko pride individualni pristop,
ki si ga vsi Zelimo.

V Zivijenju si vzamemo premalo

casa zase. Treba se je posvetiti
sebi, da nam bo hvalezno tudi telo.

Kaj pa ljudje, kdo se vam je vtisnil v
spomin?

Vsi zaposleni so zelo prijazni in prila-
godljivi, kar je lepo. Dajo vedeti, da

jih res zanima tvoje pocutje. Gospa
Anita MoZgan pa je bila, na primer,
zelo informativna. Razlozila nam je,
kaj dela, kako poteka program, kaksni
so obcutki, kaj nas ¢aka, kaj lahko
pricakujemo. Za nas si je vzela veliko
¢asa, se z nami pogovorila in nas pride
vsak dan povprasat, kako smo in ali je
vse v redu. Pohvalila bi tudi $portnega
trenerja Roka Weissa, ki je z namina
kardio vadbi, pilatesu in aerobiki.

Program je precej sportno zasnovan,
kajne?

Ja, kar je zelo zanimivo. Pravzaprav si
ves Cas aktiven. Program ti zapolni ves
dan, in tako sploh nimas ¢asa, da bi bil
lacen (smeh). Za¢nemo z zajtrkom, ob
sedmih, sledi plavanje in vodna aero-
bika, potem se za¢nejo vaje. Danes, na
primer, smo imeli fitnes in aerobiko.
Vmes prija 5e kakSna masaza, merjenje
in analiza strukture telesnih tkiv. Da-
nes imam na programu tudi oblogo

s fangom — dobro za jetra —, jutri pa
kaksno drugo koristno terapijo. Vse po
urniku. Program je super kombinacija
ucinkovitih terapij in telovadbe. Re-
dno hodimo na nordijsko hojo, kjer se
lahko tudi malo podruzis, spoznas se

Zanimivi gostje

druge ljudi na istem programu, izme-
njas izkusnje ... Zdaj smo Ze kar dobra
druzba. Zadovoljni smo in se odli¢no
pocutimo.

Zdaj pa nas Ze zanima, kako bo, ko
bomo slidomov. Veliko se v tako

kratkem casu ne bo spremenilo,
nekaj pomembnega pa zagotovo.

Prvi dan, ko smo prvi¢ imeli meritve
telesne mase ter mascob in vode v
telesu, je bilo zelo zanimivo in infor-
mativno. Tudi zelo novo. Zaceli smo
celo razmisljati, zakaj to ne postane
redna praksa v sluzbah? Delo ¢loveka
iz¢rpava, nimas pa rednih pregledov,
ki bi ti dali informacije o dejanskem
stanju telesa. Ni nujno, da bi vedno
lahko pomagala samo zdravila. Morda
bi bilo kdaj dovolj ze to, da bi se zami-
slili »toliko imam mascob, toliko vode,
toliko misic«. Ce ti strokovnjak svetuje,
kaj je zate, za tvoje pocutje dobro, se
malo zamislis in mogoce spremenis
svoje prioritete, svoj Zivljenjski slog.

Gostje, ki se te dni skupaj
razstrupljamo, zdaj Ze skupinsko
razmisljamo, da je ta letni ¢as res

idealen za tak razbremenitveni
oddih in da bi bilo super, ce bi
srecanje prihodnje leto ponovili.
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Zimski oddih v lermah Krka

Popolne pocitnice za druzine z mlajSimi otroki:
- ANIMACIJA ZA OTROKE: zabava na bazenu, ustvarjalne delavnice in igralnice, front cooking
- NOCITEV S POLPENZIONOM
- TERMALNI UZITKI: neamejeno kapanie v bazenih s termalno in marsko vodo
- VELNESKO RAZVAJANJE: 1x vstop v svet savn (ne velja za Talaso Strunjan)
- ZA ZDRAVO TELO IN DOBRO POCUTJE: nordijska hoja z indtruktorjem, jutranja hidrogimnastika, vodna aerobika, vodeni sprehodi
- ANIMACIJSKI PROGRAM

Zimski oddih s polpenzionom (8. 1.-30. 3. 2018) 3 noéi S noéi 7 noGi
Hotel Kristal**** 159,00 EUR 252,00 EUR 352,00 EUR
Hotel Balnea**** Superior 207,00 EUR 327,00 EUR 458,00 EUR
Hotel Smarjeta**** 170,00 EUR 269,00 EUR 376,00 EUR
Hotel Vitarium**** Superior 179,00 EUR 282,00 EUR 395,00 EUR
Talaso Strunjan Hotel Svoboda™** 173,00 EUR 288,00 EUR 403,00 EUR
Vile**/Laguna™* 132,00 EUR 221,00 EUR 309,00 EUR

Terme Dolenjske Toplice

Terme Smarjeske Toplice

Cene veljajo po osebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljucujejo popust za clane Kluba Terme Krka.
Doplacila: enoposteljna soba, polni penzion, turisticna taksa.
Zavecd informacij nas poklicite ali pisite!

08 20 50 340

booking®@terme-krka.si www.terme-krka.si
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Zimski oddih - o
Se posebej ugoden za seniorje

V Krkinih zdravilis¢ih so zime toplejSe in dnevi daljsi!
Zakaj? Ker se lahko vedno pogrejemo v termalni vodi. Ker se lahko razvajamo v savnah in si tako okrepimo imunski sistem.
Ker so krozniki vedno polni svezih, vitaminsko bogatih dobrot iz na bliznjih poljih in v sadovnjakih nedavno pobranih pridelkov.
In ker si znamo dneve pobarvati z Zivopisano mavrico razlicnih dogodivscin.

0ddih vkljuéuje: nocitve s polpenzionom - neomejeno kopanje v notranjin in zunanjin termalnih bazenih
- nocno kopanje ob petkih in sobotah « 1 x vstop v svet savn (ne velja za Talaso Strunjan) - nordijsko hojo z vodnikom,
aerabika in hidrogimnastiko v bazenih - bogat zabavni in kulturni program.
Zimski oddih za seniorje (8. 1.-30. 3. 2018) 3 noci 5 no¢i 7 nocGi
Terme Dolenjske Toplice Hotel Kristal**** 14700 EUR 245,00 EUR 343,00 EUR
Terme Smarjeske Toplice Hotel Smarjeta*** 14700 EUR 245,00 EUR 343,00 EUR
Hotel Svoboda**** 259,00 EUR 363,00 EUR

Talaso Strunjan
Vile***/Laguna™* 199,00 EUR 278,00 EUR

Cene veljajo po osebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljucujejo popust za upokojence in popust za clane Kluba Terme Krka.
Doplacila: enoposteljna soba, polni penzion, turisticna taksa.

Za vec informacij nas poklicite ali pisSite!

Terme Dolenjske Toplice, Hotel Kristal**** 2 noci 3 noci

M a k Si 0 d d i h Terme Smarjeske Toplice, Hotel Toplice™ 162 0g EUR  243,00EUR

« 2X polpenzion « neomejeno kopanje v bazenih « 1 x vstop v svet savn

1 1 Ponudba velja za bivanje v sobah z leziséem 140 cm. Cena velja za polpenzion ob bivanju
p O | | | | n | C e n a minimalno 2 no¢i. Dodatni popusti niso mozni. Namestitev je moZna za najve¢ 2 osebi, dodatna
le7is¢a niso mogaca. Cene Vkljucujejo popust za Clane in veljajo, Ce bivata dve osebi skupaj v
sobi. Doplacila: polni penzion, turisticna taksa.

08 20 50 340

booking@terme-krka.si www.terme-krka.si
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Izvirno darilo, pisano na kozo

Sestre Hocevar v obmorskem

Helena Peternel Pecauer )

Majda, Mojca in Renata so sestre. Ze
dolgo nosijo razlicne priimke, nekdaj
pa so se vse tri pisale Hocevar. Ni
ravno pogosto, da bi bile sorodnice
tudi najboljSe prijateljice, a nase
sogovornice rusijo ta stereotip, zdaj,
v otrostvu pa so si bile tudi one
menda pogosto Vv laseh. »Res je«
prizna MAJDA, najstarejsa med
sestrami, in doda: »Verjetno je temu
botrovala razlika v letih. Mojca je od
mene mlajsa sedem let, Renata pa kar
dvanajst. Jaz sem bila bolj avtoriteta,
sestri, ubogi revici, pa sta me morali
poslusati. Vse se je spremenilo, ko
smo odrasle, e zlasti potem, ko smo
izgubile oba starsa. Mama nam je
umrla zelo mlada, njena najvecja

Talasu Strunjan

Vsi vemo, kako tezko je izbrati primerno darilo za drago osebo, saj se nam materialne stvari
hitro kopicijo. Zelo izvirne resitve pa sta se domislili Majda in Mojca, ki sta svoji najmlajsi sestri
za obletnico okroglega znacaja podarili tri dni odklopljenega razvajanja vobmorskem hotelu

Talaso Strunjan, zraven pa dodali Se svojo neprecenljivo druzbo. Dolgo so bile prepri¢ane, da so
njihovi druzinski ¢lani najpomembnejsi, pomembnejsi od njih, potem pa so se le odlocile, si vzele
cas in Sle. In so neizmerno uzZivale in nam vse podrobno izklepetale.

Zelja pa je bila vedno, da bi se med
seboj dobro razumele. O tem nam je
velikokrat govorila. Izhajamo iz vasice
Jerman Vrh pri Bucki, zdaj pa Zivimo
v razli¢nih krajih, a smo kljub temu
zelo povezane. Lahko re¢em, da smo
najboljse prijateljice.«

Tudi srednja od sester Hocevar,
MOJCA, se spomni otrostva in
odnosov med njimi: »Na skrivaj sem

si izposojala Majdina oblacila in jih
vracala v omaro tako, da sploh ni
opazila. Z Renato sva si bili blizje.
Skupaj sva spali, se igrali, hodili v $olo
... Majdo, najino starejso sestro, sva
videli bolj v vlogi matere. No, je pa res,
da je znala pisati zelo lepe spise, in ko

sem morala v Soli kakSnega oddati,
mi ga je pomagala sestaviti (smeh).
Zdaj smo vse tri dobre prijateljice,
Ceprav moram priznati, da imava z
Renato Majdo $e vedno za sefico, za
organizatorko.«

RENATA je potrdila Mojcine besede
in dodala: »Ko se je Majda pri dvajsetih
letih porocila, sem bila jaz e otrok.V
zvezi s fanti in take reci je zato meni
svetovala Mojca (smeh). Zdaj smo

pa vse tri zelo povezane. Pogosto

se srecujemo tudi z druzinami, na
piknikih ob vegjih praznikih, skupaj
praznujemo rojstne dneve, same, le
me tri, pa nismo nikoli 3le nikamor.«

®



DO ZDAJ.

Pobudo sta dali Majda in Mojca, ker
sta Zeleli Renati, najmlajsi med njimi,
za nedavni okrogli jubilej podariti
nekaj posebnega — ¢as zase, in to
seveda v njuni druzbi. »Ze avgusta,
ko sem dobila drugo vnukinjo in smo
se, seveda, vsi zbrali in proslavili ta
veseli dogodek, se je Mojca spomnila,
da bi Renato peljali v Terme Krka,

na tridnevni sprostitveni program
PUNCE, GREMO ME PO SVOJE.
Ideja mi je bila viec. Nismo pa Zelele
v Smarjeske ali Dolenjske Toplice, ker
je to za nas preblizy, raje smo izbrale
morje, Strunjan,« pojasni Majda.
Ceprav se, kot ze re¢eno, veliko
druzijo, ni nikoli priloznosti, da bi

bile same, da bi se pogovarjale bolj

0 zenskih receh, zato je bil Mojcin
komentar ob odlocitvi: »Super, se
bomo kon¢no lahko v miru nacvekale
in nasmejale.«

PRAV POSEBNO DARILO

Renata je priznala, da jo je sestrsko
presenecenje sprva kar malo Sokiralo:
»A otroke bom pa kar doma pustila?«
Toda s¢asoma jo je ideja bolj in bolj
vznemirjala, v pozitivnem smislu
seveda. Majda in Mojca sta si, kot
pravita, upali izbrati tak$no darilo zato,
ker svojega svaka dobro poznata.
Vedeli sta, da ne bo nobenih tezav in
da bo v Renatini odsotnosti za otroke
dobro poskrbljeno. Za vse so naredile
nacrt: kako bodo na dan odhoda pri
Majdi skupaj spile kavo, da bo vozila
Mojca, kaj bodo vzele s seboj, kako
bodo spale v skupnem hotelskem
apartmajcku ... Ze prej so se odlocile,
da se bodo proti obali odpravile ze
zZjutraj, Ceprav je namestitev mogoca
Sele po 13. uri, da si bodo v Kopru
privoscile malo nakupovanja, se
sprehodile po obali, potem na kosilo
in nato v hotel. In tako so komaj
Cakale, kdaj bo nastopil dan D.

SE BOLJSE KOT PO NACRTIH
Vse je $lo po nacrtih. Ni res, $e boljse
je bilo, kot so si zamislile. Majda:

»Med sprehodom po Strunjanu smo
srecale Jana Plestenjaka. Celo slikale
smo se z njim, in sicer tako, da je bil
on malo bolj v ozadju (smeh).« In
Renatin dodatek: »Ko je moj telefon
sklocnil, je pogledal proti nam in se
nam neznansko lepo nasmehnil. Sestri

sta tako na sliki z njim, jaz pa imam
njegov nasmeh (smeh).«

Potem pa se je zacelo zares. Renata
to takole opise v nasem klepetu: »Se
pred vecerjo smo bile povabljene na
analizo strukture telesnih tkiv. Tilna,
instruktorja telesnih zmogljivosti, ki
je te meritve opravljal, smo dodobra
izprasale, kako in kaj nam kaZe. Mojca
in Majda sta imeli vse BP, jaz pa malo
nad tem (smeh).« Menda so izvedele
kar nekaj zanimivih stvari o genski
pogojenosti, o zdravem nacinu
Zivljenja in primerni vadbi za njihove
zmogljivosti.

Te so lahko tudi preizkusile Zze
naslednje jutro, ko jih je, po programu,
Cakal izlet — vodena nordijska hoja.
Izziva so se kar malo bale, saj niso
imele izkusenj s tem, a so verjele, da
bo v skupini laZje. Toda, glej ga vraga,
na zbornem mestu so se znadle le
one in prijazni vodnik Janez. »Krasno
smo se imeli, hecali smo se, se smejali,
bilo pa je tudi resno. Obiskali smo
oljarno, se malo zadrzali po kmetijah,
natresenih med gricki, si ogledali
nasade kakija. Zanimivo je bilo
pove Mojca, Renata pa doda: »Ko
smo koncale pohod s palicami, nas
je Cakala masaza z zelo primernim
imenom Zivljenje je lepo. Bozansko
je bilo! Tako nas je sprostila, da smo
si zelele e vec hoje in sklenile smo
odpesaciti v Portoroz. A znasle smo
se v Piranu (smeh). Mene so od hoje
kar malo boleli kolki, zato pa je bilo
vecerno savnanje in mehurckanje v
brbotalnikih kot naroceno. Ja, res je
bilo prijetno. Tako zelo, da so Mojco
zveler od smeha bolela licka.«

TALASO STRUNJAN BO ODSLEJ
TRADICLJA
Druga noc je minila v najboljsem,

Sreca je v srecanjiih

veselem, Zivahnem, razposajenem
klepetavem vzdusju. »In Zal je Ze hitro
prisla nedelja. Ko pa se je nas program
koncal, so nas obiskali moZje z otroki,
da smo Se skupaj malo podaljsali
prijetna dozivetja,« pove Majda.
Celotna izkusnja sester HoCevar je bila
taksna, da jo bodo, kot je poudarila
Moijca, drugi dve pa sta prikimavali,
prihodnje leto absolutno nepreklicno
ponovile. »Po Renatinem rojstnem
dnevu, ko so dnevi Ze precej hladni,

si bomo vzele tri dni zase, to bo nasa
tradicija. Sle bomo po svoje. Ker se
nam zdi Strunjan ¢udovit, bomo
hodile na Obalo, dokler se ne bomo
tega naveli¢ale. Potem bomo pa 3e
videle.«

Ko smo Renato za konec vprasali se,
kako se je obneslo darilo, je Zarecih
lic odgovorila: »Krasno! Moji sestri
sta natancno vedeli, kaj mi je pisano
na kozo. Lahko re¢em, da se je nase
prijateljstvo s tem le Se utrdilo. Ni
enako, ¢e, denimo, sedemo le na
kavo, zdaj smo bile skupaj dan in no¢.
Cisto same, brez vsakdanjih skrbi in
obveznosti. Ni nam bilo treba kuhati,
pospravljati, pomivati posode ...

Vse Zenske bi si morale to obcasno
privosciti. Na recept. Seveda pa tudi
moskim ne bi skodilo (smeh).«

Zakaj ne bi tudi vi v teh mrzlih
zimskih dneh sledili njihovemu
zgledu? Ce se ne veste, kako bi
svoje najdraZje obdarili v veselem
decembru, imamo namig:

podarite jim dobro pocutje.
Presenetite jih z darilnim bonom
Term Krka - za blagodejno
masaZo, sproscajoco kopel,
morda romanticno vecerjo ...




Kulinarika

Kaj je najboljse na jedilniku?

Domace. Zdravo. Okusno.

Katarina Rudman

Najboljsa hrana je sezonska, ki pride z njive na krozZnik po najkrajsi poti! Zato smo v Termah Krka
prepricani, da je najboljse, kar lahko naredimo za vas, da vam v nasih hotelskih restavracijah
ponujamo hrano, neobremenjeno s strupenimi snovmi, zdravo in sveZo. Taksno, ki vas bo
oskrbela s potrebno energijo in koristnimi u¢inkovinami.

Slovenijo odlikuje cisto okolje in
mnogo izvirov kakovostne pitne vode,
pridelava in predelava hrane pa sta
podrejeni strogi regulativi, in prav to
zagotavlja varna zdrava Zivila. In ker
nasi kuharji sodelujejo z lokalnimi
pridelovalci in predelovalci, bogatijo
kulinari¢no ponudbo s kakovostnimi
surovinami. Gostom tako ponujamo
jedi iz lokalno pridelanih Zivil in to tudi
ustrezno oznacimo.

Izbiramo samo zanesljive in zaupanja
vredne dobavitelje, iz kakovostnih

Zivil pa pripravljamo hrano brez za
zdravje skodljivih snovi, ki so posledica
intenzivne pridelave (pesticidi, gnojila)

ali nepravilne termi¢ne obdelave
(toksi¢ne snovi, prosti radikali, nastali
pri obdelavi). In ker gostje cenijo
domace, pomeni taka ponudba
zelenjave, sadja in domacih specialitet,
pripravljenih v nasih hotelih ali v
okolici, pomembno konkuren¢no
prednost.

Z uravnotezenimi,
posameznikovim potrebam
prilagojenimi jedilniki pa tudi

izobrazujemo in smo v pomoc
pri spoznavanju zdravega
Zivljenjskega sloga.

Nad prehrano nasih gostov bdita
prehranski svetovalki Janja Strasek

in Andreja Gril Novak, ki organizirata
tudi zabavne poucne kulinari¢ne
delavnice in zanimivo izobraZevanje o
zdravi prehrani. Kulinari¢no ponudbo
v Termah Krka pa tudi z veseljem
prilagodimo gostu, upostevajoc
njegove potrebe, Zelje in prehranske
navade. Pri izbiri Zivil upostevamo
vsebnost hranilnih snovi, koli¢ino
hrane, potrebne za uravnotezenost
energijskih potreb in dnevnega vnosa
hranil, in ritem prehranjevanja. Ob tem
pa so vam na voljo nase dragocene
izkusnje, da jih lahko prenesete v svoje
Zivljenje.



V kuhinjah Term Krka pripravljamo
dietno prehrano, prilagojeno
vsakemu gostu posebej. Pripravljamo
redukcijsko, sladkorno, ledvi¢no,
Zelod¢no, zol¢no, jetrno ... dieto. Vse
restavracije ponujajo tudi prehrano za
razli¢cne (pre)obcutljivosti — prehrano
brez glutena, brez laktoze itd., po Zelji
pa omogocajo tudi vegetarijansko

in vegansko prehrano. Poleg tega
pripravljamo tudi posebne varovalne
menije, primerne za goste, ki si

Zelijo zdrave uravnoteZene obroke,

ki vsebujejo manj mascob in vec
zelenjave, beljakovin in ogljikovih
hidratov.

Zato ... ne skrbite! VTermah Krka
bomo znali poskrbeti za vas, vase
zdravje in dobro pocutje.

NOVO V TERMAH SMARJESKE
TOPLICE - SAMOPOSTREZNA
KOSILA

Poslanstvo Term Krka in
najpomembnejsi motiv za razmisljanje
in uvajanje novosti za dobro pocutje
in zadovoljstvo nasih gostov je
ZIVETI ZDRAVO ZIVLJENJE.V
zadnjih letih smo se osredotocali

na sledljivost hrane in na ponudbo
lokalno pridelane zelenjave in sadja
okoligkih kmetov. Zelimo si, da bi
nas nazorni moto »od vil do vilic«

v prihodnje v najvecji mozni meri
dolocal nase dnevne menije in
kulinari¢no ponudbo.

Poleg tega pa se trudimo, da ¢im vec
jedi v hotelskih restavracijah pripravijo

nasi domaci kuharji in slas¢icarji

sami, tudi Struklje, narastke, njoke in
sladice. In prav zato smo se odlocili
za nove korake na zastavljeni poti.
Ker si zelimo, da bi vam lahko vse leto
ponujali LOKALNO, SEZONSKO

IN DOMACE, bomo na ra¢un vigje
kakovosti in odli¢nosti nekoliko
spremenili dosedanji bogati izbor jedi
pri kosilu. Samo delno samopostrezno
kosilo, kakrsnega ste bili vajeni do
zdaj, bo nadomestil samopostrezni
nacin ponudbe hrane.V ponudbi

pa bo ostalo vse, juhe, mesne in
brezmesne jedi, solate in sladice. Ker
potekajo v Smarjeskih Toplicah pred
kosilom in po njem programi velnesa,
medicinske rehabilitacije, rekreacija

in podobne aktivnosti, bo v tem ¢asu
mogoce hrano uzivati tudi v oblacilih
za prosti ¢as. In ker Zelimo gostom
dati mozZnost, da se sami odlocijo, kdaj
bodo obedovali, in da bodo lahko
obedovali v miru, brez hitenja, bomo
¢as kosila podaljsali do 14.30.

Kulinarika

Pri velerji pa bi vas ob tem radi Se
razvajali, zato boste v Smarjeskih
hotelih Ze po novoletnih praznikih
vsak vecer delezni prave kulinari¢ne
dogodivicine z bogatim izborom jedi.
Ponudba bo delno samopostreZzna
(hladne predjedi, juhe, tople uvodne
jedi, solate in sladice) in delno
postrezena, pri ¢emer pa boste gostje
lahko izbirali med Stirimi razli¢nimi
meniji. Pri vecerji bo na voljo tudi
obogatena ponudba vin in drugih
pija¢, enkrat na teden pa bomo

vecer v restavraciji popestrili e z Zivo
instrumentalno glasbo.

Zelimo si, da bi si nasi gostje za
vecerjo vzeli ¢as — za uZivanje v hrani
in pijaciin za druzenje v prijetnem
vzdudju in lepem ambientu. Z
navdusenjem se pripravljamo na nove
Case. S Se ve¢jim veseljem pa ¢akamo
na vas obisk in vase mnenje. ©




— Cas za zabavo

N

Druzinski cas
Ko se sprasujete, kam na izlet in

sGlllon | Katja Spoljar

kako izkoristiti zimski dan ...

Kratki dnevi in dolge no¢i, vse manj sonca in dnevne svetlobe, vse ve¢ sivine. Ce imamo sreco,
lahko kdaj pa kdaj na jasnem zimskem nebu opazujemo zvezde. Ja, zima je pred vrati in Cas je, da
se umirimo, si odpocijemo, zakurimo ogenj. Prija tudi sprehod po gozdu, ki je Ze izgubil barvito
jesensko obleko, pa skodelica ¢aja in nekaj najljubsih hrustljavih piskotov ob ve¢no lepem
druzinskem filmu, druzenje s prijatelji, mogoce vikend v toplicah, v toplem bazenu.

V Termah Dolenjske Toplice se
posebej radi gostimo druzine.

Take in drugacne, naj bodo starsi z
otroki, dedki in babice z vnuki, mladi
pari. Vse, ki jih druZita ljubezen in
naklonjenost. Zimske dneve sicer
hitro zagrne tema, a pri nas je tudi
zimski dan lahko zelo dolg. Najbolj
dragocena danost dolenjskih toplic
je termalna voda, ki prihaja iz globine
skoraj tiso¢ metrov, ni pa to edina
danost. Blizina roskih gozdov, nezno
valoviti dolenjski grici, mir, neokrnjena
narava. Zaradi vsega tega lahko
Dolenjske Toplice imenujemo tudi
0aza, v kateri si narava in zdravje
podajata roko. Sprehod po gozdnati

samo pomislite na Stevilna pravljicna

bitja, ki naj bi, kot pise Janez Trdina
v Bajkah in povestih o Gorjancih,
prebivala na Dolenjskem ...

Zanimiva zimska doZivetja na
Dolenjskem

Ce ste Zeljni posebnih zimskih
dogodivs¢in, hkrati pa premorete
dovolj poguma, lahko v blizini
Term Smarjeske Toplice obiscete
naravni termalni vrelec Klevevz.

Voda ima vse leto temperaturo
24,8 stopinje Celzija, in pogumni
vascani se zato v njem namakajo
vse leto. Spotoma pa se lahko
ustavite tudi v znamenitem gradu
Otocec. V zimski preobleki je Se
bolj ¢aroben.

Ce spadate med tiste, za katere
predstavljajo prave zimske pocitnice
kopalni plas¢, termalna voda in vroca
savna, lahko prezivite kak dan ali dva
v nasih centrih za velnes. Do Balnee
v Termah Dolenjske Toplice vodi iz
hotela kar panoramski hodnik. Na
strehi hotela Balnea, kjer se odpira
prelep razgled po okoliskih hribih

in gozdovih, pa so vam na voljo e
prostori za pocitek in dve novi savni.
Sprostite se lahko v turski in finski
savni, ki blagodejno delujeta na

telo. In ko se narava odene v snezno
preobleko, je razgled e bolj ¢udovit ...

ZDRAVI OKUSI
Kar jemo, nas gradi in spreminja, je Ze
davno dejal gr3ki modrec Hipokrat.

®



Od tega so odvisni nasa mog, nase
zdravje, nase zivljenje. Doma morajo
starsi skrbeti za prehrano otrok, med
oddihom v Termah Krka pa lahko to
obveznost brez skrbi za nekaj ¢asa
odloZijo. Priprava zdravih obrokov
je pri nas na prvem mestu. Zajtrki,
kosila in vecerje nastajajo pod taktirko
izkusenih kuharjev, ki jih zdruzuje
ljubezen do odli¢ne kulinarike.
Ponujamo raznovrstne zdrave jedi,
kakovostna hranilno bogata Zivila za
njihovo pripravo pa prihajajo iz nase
okolice.

Naso kulinariéno ponudbo nam
pomagajo bogatiti zaupanja
vredni lokalni pridelovalci in
predelovalci zivil. V bliznjem

okolju pridelana in predelana
hrana je visoko kakovostna, njen
transport od njive do mize pa je
kratek, zato je lahko tudi sveza.

Prepri¢ani smo, da je najboljse,

kar lahko naredimo za vas in vaso
druzino, da damo na mizo hrano, ki
ni obremenjena s strupenimi snovmi,
ki je zdrava in sveza. Tak$na vas bo
oskrbela z energijo in potrebnimi
uc¢inkovinami, hkrati pa bo zadovoljila
energijske potrebe, odvisne od vasih
aktivnosti.

Ste vedeli?

Kuharji Term Krka pri pripravi jedi
ne uporabljajo razli¢nih umetnih
snovi, ojacevalcev okusa. Segajo
le po domacih zacimbabh in jedi
pripravljajo na enak nacin, kot jih
pripravljajo doma.

Vse juhe so brezglutenske, skuhane po
domacih receptih, iz sveZe zelenjave.
Ker pa ponudba v zelenjavnem vrtu
pozimi ni tako pestra kot poletiin
jeseni, je temu primerna tudi nasa
ponudba zelenjavnih juh. Vitaminske

Cas za zabavo ——

predstavnice nase zimske ponudbe
so fizolova minestra, jota s kislo repo,
zeljna juha z ingverjem, kolerabna
juha in cvetacno-jabol¢na juha.

MEDO TEDO

Nedalec¢ od zdravilis¢a se zacenjajo
prostrani koc¢evski gozdovi s svetovno
znanimi ostanki pragozda. Ti gozdovi
niso samo zdrava plju¢a Dolenjske in
Slovenije, ampak so Ze od nekdaj tudi
bivalis¢e rjavega medveda, daljnega
sorodnika nasega Meda Teda, ki vas je
zagotovo Ze kdaj pozdravil ob bazenu.
Ali pa so vasi otroci z njim Ze pekli
palacinke ... Medo Tedo je z nami

Ze zelo dolgo, zato si je zasluzil malo
pocitka in smo ga poslali na medvedje
razvajanje. Vrnil se je ¢isto prerojen!
Obiskala pa ga je tudi medvedja Sivilja
in mu sesila nova oblacila za vse letne
Case. Poleg nove majcke in kratkih
hlac je dobil tudi nove kopalke, pozimi
pa ga bodo greli topel $al in nausniki
... in vesela druzba otrok.

VTERMAH DOLENJSKE TOPLICE
IMAMO NOVO OTROSKO
IGRALNICO

Za najmlajse goste priljubljenega
hotela Balnea smo 3e pred
pocitnicami uredili otrosko igralnico
pri kavarni Balnea. Tu imajo otroci
na voljo veliko zbirko pravljic, bazen
z barvnimi Zogicami in ¢isto pravi
plezalni poligon. Igralnica je zelo
svetla in varna, zato lahko starsi tu
brez skrbi pustite svoje otrocke ,
medtem ko vi v miru srkate okusno
belo kavo in se sladkate s ¢okoladno
torto ...

G—



Novice

Krka - januar-september 2017

V skupini Krka so v obdobju januar-
september 2017 prodali za 9283
milijona EUR izdelkov in storitev, kar je
75,9 milijona EUR oziroma 9 % vec kot
v enakem lanskem obdobju. To je bila
najvecja devetmesecna prodaja v Krkini
zgodovini. Na trgih zunaj Slovenije

so prodali za 861,6 milijona EUR, kar
predstavlja 93 % prodaje skupine Krka.

Romanticni oddih v dvoje
in Predani strastem
tudi pozimi

08 20 50 340
booking®@terme-krka.si

V Sloveniji so dosegli 66,7 milijona
EUR prodaje, kar predstavlja
7,2-odstotni deleZ v skupni prodaji.
Krka je z 9-odstotnim trznim deleZzem
ohranila vodilno mesto med
ponudniki zdravil na slovenskem trgu.

Prodaja zdravilisko-turisticnih
storitev je znasala 27,2 milijona

EUR, kar je 8 % vec kot v
primerljivem lanskem obdobju.

(T4 KRKN

Predani strastem: Aktivno, vendar sproscajoce dozivetje
2 no€itvi, 2 osebi: 170 EUR

Romanticni oddih: Za pare, ki se Zelijo posvetiti drug

drugemu in preziveti mirne trenutke v lepem okolju.

2 nocitvi, 2 osebi: 188 EUR

Cene veljajo za 2 osebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljucujejo popust za ¢lane Kluba

Terme Krka. DoplaCila: polni penzion, enoposteljna soba, turisticna taksa
Paketi veljajo v terminu: 8. 1.-30. 3. 2018

www.terme-krka.si




Krizanka

Nagradna krizanka

NEOBDE-

RAZCLE- CLOVEK Z
LAN, NA 21, CRKA NAJPOPU-
skl | REDko | TEKMEC |WEVANME | GRSKkEGA | VEAKIM! | KRATEK | | aRNEsSE | GHKANA | popLavA
PORASEL ALFABETA b BRENKALO
BA OKAC
SVET
DELOVNA
SKUPINA
¥ SMUCKA
(GARDNER) TOVARNE
] ELAN
W SL. (PISA- DREVO
TELJ (JANEZ, TROPSKE
BOBRI) AFRIKE
SIN IZAKA
IN REBEKE APLIKACIJA
SUMERSKI MESTOV Z.
SESTAVIL: | MANJKA- | <o | cirkuLA. | FURLAN, [BOC VETRA ROMUNLJI
PETER | JOCDNAK | >0 Sih ULA | BOSANSKI
UDIR v oLl PESNIK NADALJE-
(SARAJLIC) VANKA
KDOR RAD
KOSTNI VELIKO SPI
ODRASTEK TRDA
KAMNINA
UEE KRSTIC,
PLOSCA B
BABURA NEKD. AVSTR.
KANCLER 5
(JuLs) NS
) SKUPNA NEKD, SL.
VILIEASTA EVROPSKA SMUCAR
RIBJA VALUTA (BOJAN)
KOSCICA SP. PESNIK ZELEZOVA
(PEDRO) RUDA
KAR OB- ZNACILNO-
STOJIKOT STIARHAIC-| VOZILO | VRSTA
ZDRUZENO, NEGA ZENIM | HRUSKE,
NE POSA- POGLAVJE SEDEZEM | RONKA
MEZNO V KORANU
DENARNA LOVEC
OMARA, SEF INDIJSKI
FRNIKOLA NAJVEGJA IGRALEC
CLOVESKA (BEDI, 'SAN-
ZLEZA DOKAN')
LENNONO-
LJUBICA VA VDOVA
TOM (YOKO)
SELLECK KRMNA ANNGER
RASTLINA bliLde
LEC (ARKIN)
ZITNI EGIPC. BOG REKA SKOZ|
GISTILNIK SONCA STRATFORD
VRELCH VZDEVEK MEDN.
ZDRAVJA |07EK MOST RADKA ORG.ZA
ZAPESCE POLICA BEGUNCE
GL. MESTO
KDOR NOSI GRUZIJE
BRENTO, KEMIJSKI
BRENTAC SIMBOL
ZALITI
KDOR CLAN
RoEA ALIANSE,
ZAVEZNIK
UMETNO
ENA OD NAREJEN
VISNUJEVIH SIRUPZ
UTELESITEV LIMONINIM
OKUSOM

ABSENT - manjkajo¢ dijak v $oli; ~ ENLIL - sumerski bog vetra; PORFIR - trda kamnina;

Resitev jesenske krizanke (vodoravno):
NEVARNOST, EPICENTER, MIRAN, ARA, ILO, OGLAS, PROZA, LIKA, STROFA, GAVRAN, PREDIVO, BOGART, RAKEL, SIPALO, ER, AM, SMOLNI,
KLADA, VODA, BATATA, TOF, ANE, ARDENI, LAVA, TORTA, GORSE, NL, RADIATOR, SKOMIG, ANALI, LAKIRNICA, CARAR, ELASTIKAR

Zreb je nagrade jesenske krizanke razdelil takole: Reseno krizanko posljite do 12. februarja 2018 na naslov:
1. nagrada: DUSKA PIFKA Terme Krka - Marketing, Novi trg 1, 8501 Novo mesto,
KVEDROVA 12, 6000 KOPER S pripisom »Nagradna krizanka«.
2. nagrada: LUCIJAN PIRIH, Med tistimi, ki nam boste poslali pravilno reseno krizanko,
DOL. TREBUSA 70F, 5283 SLAP OB IDRIJC| bomo izZrebali pet nagrajencev, ki bodo prejeli prakticne

3. nagrada: IVAN ZAJEC, nagrade Term Krka.

VIDEM 29A, 1312 VIDEM DOBREPOLJE
4. nagrada: MARIJA GORSIN,

NBK 6, 8330 METLIKA Naslov
5. nagrada: JERNEJ STAMFELJ,

LIPCE 12,4273 BLEJSKA DOBRAVA

Ime in priimek

Davcna Stevilka




TERME (T4 KRKN

/iveti zdravo Zivljenje.

doZivetja, zdravje,
sprostitev in uzitek

Razveselite svoje
najbliZje z darilnimi
boni Term Krka.

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

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

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

08 20 50 340
booking@terme-krka.si

www.terme-krka.si




