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Velika no¢ v Termah Dolenjske Toplice

- polpenzion -+ kopanje v hotelskih bazenih in v Wellness
centru Balnea - 1x savnanje (bivanje min. 3 dni) - nocno ko-
panje (pet. in sob.) « jutranja hidrogimnastika « spremljevalni
in druzabni program: ustvarjalne delavnice — izdelovanje
pisanic ..., velikono¢ni pohod z baklami, tradicionalni veli-
konocni zajtrk in svecana veclerja

1-5.4. 2dni 3dni 4 dni
Hotel Vital / Kristal**** 132,00 188,10 250,80
Hotel Balnea**** superior 148,00 210,90 281,20

Ugodno: soba s francoskim leZis¢em — 2 dni Ze od 122,00 EUR/0s.

TERME (24 KRKA
dolenjske toplice
© 07/39 19400, booking.dolenjske@terme-krka.si

Astrolosko-rekreativni vikendi
na Otoccu

- polpenzion - individualna astroloska terapija po heleni-
sti¢ni metodi - kopanje v Termah Smarjeske in Dolenjske
Toplice (tudi na dan odhoda) « uporaba savne in fitnesa
v Sportnem centru na Otoccu - plesni vecer (pet. ali sob.)

Hotel Sport**** 2dni 3 dni
1.3-9.4,14-22.4,,3.5-31.7. 137,50 178,00
10-13.4,23.4-2.5,1.8-31.8; 147,00 192,00

TERME (& KRKN
hoteli ofoCec
© 07/ 3848 600, booking.otocec@terme-krka.si

Popusti: Otroci do vklju¢no 3. leta bivajo brezplacno, od 4. do vklju¢no 11. leta s 50 % popustom, Ce bivajo v sobi zdvema odraslima.

Pohodniski teden v Strunjanu

- polpenzion - izposoja pohodniskih palic « 5 pohodov z vo-
dnikom (cca. 3h): 1. pohod: do letalis¢a v Secovljah, 2. pohod:
Krog-Medosi (malica)-Korte-Cetore-Sared, 3. pohod: Sared-
Baredi-bolnica Izola, 4. pohod: Smarje-Padna-Nova vas (kosilo
v tipicni istrski gostilni), 5. pohod: Nova vas-Krkavee-Dragonja
(pokusina vin ob prsutu in siru)

27.3-1.4.,10-15.4. Hotel Svoboda****  5dni ~ 280,00

Ugodne cene v marcu in aprilu:

Marec April
Hotel Svoboda**** 45,00 48,00
Hotel Laguna*** 38,00

Vmarcu in aprilu bazeniv Talasu Strunjan zaradi obnove ne
obratujejo.
/g TERME (4 KRKN

talaso strunjan
© 05/67 64 100, booking.strunjan@terme-krka.si

Na velikonocne praznike ali po pomladno
energijo v Terme Smarjeske Toplice

- polpenzion - kopanje « savnanje - petkovo no¢no kopanje -
bogat spremljevalni program - Fit skozi pomlad: nordijska
hoja, 1x polovi¢na ro¢na masaza, 1x masazna kopel - Velika
noc: petkov velikonocni koncert, barvanje pirhov, sobotna ve-
likonoc¢na vecerja, nedeljski prazni¢ni zajtrk

Hotel Hotel
Smarjeta****  Vitarium**** sup.
Velika 3dni  5dni  3dni  5dni  3dni  5dni
noc 185,25 292,50 205,20 324,00 213,75 337,50
Fit skozi 1-31.3. 191,70 286,80
pomlad 1.4.-30. 6. 223,05 336,30

Hotel Toplice****

TERME (B4 KRKN
sSmarjeske toplice
© 07/ 3843 400, booking.smarjeske@terme-krka.si

Clani Kluba Terme Krka imajo 10 % popust (pri bivanju min. 2 dni), upokojenci pa $e dodatnih 10 % (pri bivanju min. 5 dni).
Cene so v EUR in veljajo na osebo v dvoposteljni sobi. Turisti¢na taksa ni vklju¢ena v ceno.
V ¢asu prvomaijskih pocitnic biva en otrok do vklju¢no 11. leta brezplacno.

Novice iz Krke ([ Krxn

- Krka je Ze drugi¢ zapored prejela laskavi naslov najuglednej-
Sega delodajalca v Sloveniji. Prestizno priznanje je rezultat
raziskave o ugledu slovenskih delodajalcev, ki so jo konec lan-
skega leta izvedli na zaposlitvenem portalu MojeDelo.com.
V raziskavi je sodelovalo vec kot 3000 iskalcev (nove) zaposli-
tve, ki so po razli¢nih merilih ocenjevali ugled posameznih slo-
venskih podjetij. Dosezeni naslov je potrditev, da se gradnja
blagovne znamke delodajalca in stalna komunikacija s trgom
delovne sile se kako izplacata.

- Ob katastrofalnem potresu, ki je prizadel Haiti, so se s pomo-
¢jo odzvali tudi v Krki. Za odpravo posledic te naravne nesre-
Ce so Rdecemu krizu Slovenije za pomoc prizadetim v naravni
nesreCi darovali 10.000 evrov. S sredstvi zelijo po svojih moceh
prispevati, da bi ljudem, ki so se znasli v stiski, ¢im prej poma-
gali.

« Konec januarja je Uprava druzbe Krka predstavila prodajne re-
zultate za leto 2009. V druzbi Krka so prodali za 850,1 milijona
EUR izdelkov, kar je za 3 % vec kot v letu 2008. Prodaja skupi-
ne Krka znasa 951,0 milijona EUR in je od prodaje v preteklem
letu ve¢ja za 1,1 milijona EUR. Cisti dobicek Krke, d. d, bo ob
upostevanju odprave rezervacij in oblikovanja novih rezerva-
cij dosegel dobrih 170 milijonov EUR, kar je za 6 % vec kot v
letu 2008. V Sloveniji je skupina Krka prodala za 105,8 milijona
EUR izdelkov in storitev. K ustvarjeni prodaji so najvec prispe-
vala zdravila na recept, medtem ko je prodaja zdravilisko-turi-
sticnih storitev skupine Terme Krka znasala 33,2 milijona EUR,
kar je za 2 % vec kot leto prej. Andreja Zidari¢ l
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Namesto uvoda ...

-y Sklenili smo Se en letni krog.
In zaceli novega ... Kot vedno si
: : Zelimo, da bi bila kroznica glad-
ka, da bi bila pot po njej prije-
tna, vesela, ne preve¢ naporna,
da bi nam prinasala veliko za-
dovoljstva in prispevala k nasi
osebni rasti. Dobro se je zave-
dati, da so nase zelje in njihova
uresnicitev odvisne predvsem
od nas samih. In da je treba za
dosego ciljev v¢asih napeti vse
moci. Seveda to zahteva od nas
dobro psihofizi¢no kondicijo. In dobra novica je, da vam lahko v
Termah Krka pri tem precej pomagamo.

Mi smo svoje moci Ze prve dni januarja usmerili v Talaso Stru-
njan, kjer smo zaceli s pomembnimi investicijskimi in obnovi-
tvenimi deli. Ta bodo obogatila in izboljSala njegovo ponudbo
- nekoliko bomo povecali namestitvene zmogljivosti Hotela
Svoboda, obnovili bazene in prostore za zdravstveno dejavnost,
pa tudi prostore za hidroterapijo, wellness ter vhodni avli hotela
in bazenov. Ceprav je nas obmorski center zaradi velikega obse-
ga del trenutno zaprt, bo od maja naprej Ze na voljo vsem, ki se
boste odlocili oddih preziveti ob morju... Verjamemo, da boste
nad novostmi prijetno preseneceni.

Narava, ki se spomladi vnovi¢ prebudi ter zazivi v pisanih bar-
vah in v barvi sonca, je eden izmed tistih virov energije, ki nam je
vsem na voljo.V ¢udoviti okolici nasih enot na Dolenjskem ali ob
morju lahko uZivate v hoji, navadni ali nordijski, teku in kolesar-
jenju, mi pa bomo poskrbeli za strokovno vodstvo in sprostitev
v nasih velneskih centrih.

Ceprav je lepota subjektivna in se skriva v nesteto drobnih
stvareh in obCutjih, znamo pri nas poskrbeti Se za en njen vidik.
V Termah Dolenjske Toplice smo konec leta 2009 odprli samo-
placnisko ambulanto za estetske posege, v kateri izvajamo mi-
nimalno invazivne metode pomlajevanja, ki hitro in ucinkovito
pripomorejo k svezemu in bolj mladostnemu videzu. Tako ime-
novane »lunch time« posege, ki ne zahtevajo posebnega okre-
vanja, bomo to pomlad dopolnili tudi z operativnimi estetskimi
posegi (estetske operacije prsi, trebuha, liposukcije, face lifting,
korekcije povesenih vek, operacije uses in nosu ipd.). Veseli smo,
da lahko tudi na ta nacin marsikomu pomagamo izbolj3ati la-
stno samopodobo in dvigniti samozavest.

Vi se potrudite in to pomlad naredite aktivni nacrt zase za vse
leto — na temo zdravja, sprostitve, dobrega pocutja, druzenja in
preprostega uzivanja. Mi pa se bomo potrudili na svoji strani -
pripravljali vam bomo programe, ki vam bodo pisani na kozo,
zdrave, koristne in sproscujoce.

Joze Berus, direktor Term Krka M




Terme Dolenjske Toplice

Povrnite si zdravje

Spet na nogah

Terme Dolenjske Toplice se ponasajo z bogato zdravilisko tra-
dicijo, saj so eno najstarejsih zdravilis¢ v Evropi. O njihovih na-
ravnih danostih, zaupanja vrednem osebju, o njihovem visokem
strokovnem znanju, skrbnem in prijaznem odnosu do gostov je
bilo v Vrelcih zdravja napisanega Ze veliko, kljub temu pa so to
informacije, ki so najbolj pomembne za vsakega posameznika,
ki potrebuje in i3¢e zdravilisko pomoc. In v Dolenjskih Toplicah,
v osr¢ju slikovite doline reke Krke, kjer smo se usmerili v razvoj
rehabilitacijskih programov zdravljenja bolnikov z revmatskimi
boleznimi, po poskodbah in operativnih posegih na gibalnem
aparatu, zdravljenju osteoporoze, stanj po operacijah na rodilih
in dojkah ter drugih bolezenskih in poskodbenih stanjih, vam
lahko pomagamo.

Program zdravljenja, ki smo ga poimenovali Spet na nogah,
je bil zasnovan z dvema namenoma. Pomagati tistim, ki iz raz-
licnih vzrokov zivijo z bolecinami v sklepih, hrbtenici, kolkih
ali kolenih, in jim z individualno prilagojenimi terapijami iz-
boljsati gibalne sposobnosti, in tistim, ki se morajo po drugih
tezjih oblikah zdravljenj na raznih podrogjih res ponovno po-
staviti na svoje noge. VV Dolenjskih Toplicah znamo in zmoremo
izboljsati kakovost njihovega vsakdanjega bivanja in jim vliti no-
vih moci in veselje do Zivljenja. In napredovanja.

Zdravilna moc termalne vode v Dolenjskih Toplicah je znana
in preizkusena Ze stoletja. Voda je rahlo mineralizirana in ima
temperaturo ¢loveskega telesa. Kot najprimernejsa za zdravlje-
nje revmati¢nih obolenj, stanj po poskodbah in operativnih
posegih na gibalnem aparatu ima v programu zdravljenja Spet
na nogah zelo pomembno vlogo. Gostje — pacienti so tako na
izbrano dolgem (5-, 7- ali 14-dnevnem) programu dnevno de-
leZni kopanja v termalnih bazenih Hotela Vital in Wellnes centra
Balnea, ki je v njegovi neposredni bliZini, poleg tega pa jim lah-
ko zdravnik na uvodnem pregledu doloci Se razne hidroterapi-
je. Te se izvaja v obliki aromati¢nih, bisernih in kristalnih kopeli,
ki imajo toplotni ucinek, spros¢ajo in ugodno vplivajo na kozo,
hidrogimnastike — vodenega vodnega razgibavanja (hidrokine-
zioterapija je kombinacija vode in aktivnega giba) in podvodnih
masaz. Hidroterapija je prijetna, spros¢a, pospesuje krvni obtok
in izboljsa gibljivost.

V Centru za medicinsko rehabilitacijo v Termah Dolenjske
Toplice, ki vkljucuje tudi sodoben diagnosti¢ni center z raznimi
specialisti¢nimi ambulantami (fiziatricno, ortopedsko, nevroki-
rursko, revmatolosko, ambulanto za osteoporozo ter za preiskave
perifernega zivénega sistema in misic — EMG), uporabljajo poleg
termalne vode tudi druge sodobne metode in postopke fizikalne
terapije, katerih klju¢ne naloge so vzdrzevanje sklepne stabilno-
sti pri hoji in drugih dnevnih aktivnostih, izboljsanje misicne moci
in ohranitev gibljivosti sklepov. Kinezioterapija krepi oslabele
misice, izboljsuje obseg gibljivosti hrbtenice ter splosno telesno
kondicijo, elektroterapije delujejo protibolecinsko in protivne-
tno, mehanoterapija s pritiski, gladenjem in nategovanjem pa
bolecine preprecuje in izboljSuje pretok krvi. Gostom — pacien-
tom zdravniki in fizioterapevti tako individualno prilagodijo vrsto
aktivnih vaj, ki naj bi jih po zaklju¢enem zdraviliskem zdravljenju
izvajali tudi doma. Pomembno pa je predvsem izobrazevanje
— bolniki se morajo seznaniti z morebitnim razvojem bolezni in
spoznati, da lahko z ustreznim nacinom Zivljenja do neke mere
tudi sami vplivajo na boljse splosno pocutje. Program Spet na
nogah zato vsebuje tudi natanc¢na navodila za redno telesno
vadbo posameznika (ucenje pravilne izvedbe vaj, ki naj bi jih iz-
vajali tudi po kon¢anem zdraviliSkem zdravljenju) in predavanje
zdraviliskega zdravnika z aktualno zdravstveno tematiko.

Gostom - pacientom, ki si pridejo po napornem bolnisnic-
nem zdravljenju v Terme Dolenjske Toplice obnoviti osnovne
Zivljenjske moci, imamo v zdravilid¢u moznost pomagati tudi
na negovalnem oddelku, kjer jim lahko nudimo neprekinjeno
24-urno zdravstveno nego in pomoc. Z raznimi dihalnimi va-
jami, razgibavanji in asistenco pri vseh dnevnih aktivnostih jim
pomagamo, da se ¢im lazje spopadajo z obremenitvami vsak-
danjega Zivljenja in da se v domaco oskrbo vrnejo ¢im mocnejsi
in samostojnejsi.

Prav tako je negovalni oddelek prava resitev za goste, za kate-
re v vsakdanjem Zivljenju nekdo redno skrbi - e Zelijo na primer
njihovi skrbniki na dopust oziroma pocitnice, lahko za varovan-
ce ta Cas skrbimo v Termah Dolenjske Toplice, kjer jim z raznimi
animacijskimi aktivnostmi tudi popestrimo dneve.

Skrb za zdravje je v zadnjem ¢asu pomemben del druzinskega
proracuna. Vse vec storitev in pripomockov, ki so bili Se pred ¢a-
som sestavni del obveznega zdravstvenega zavarovanja, je tre-
ba danes doplacati ali placati v celoti. S programom, ki smo ga
predstavili, smo Zeleli zdravilisko zdravljenje priblizati tudi tistim,
ki iz razli¢nih razlogov potrebne napotnice Zavoda za zdravstve-
no zavarovanje Slovenije niso uspeli pridobiti oziroma Zelijo svo-
je zdravljenje podaljsati.

Temeljno poslanstvo Term Dolenjske Toplice je skrb za zdravje
—dobrino, ki se je obi¢ajno zavemo Sele, ko nas zacne na kakrsen
koli nacin zapuscati. Naravne danosti okolja, v katerem deluje-
mo, so ob strokovnosti nasih zdravnikov specialistov, fiziotera-
pevtov, medicinskih sester in maserjev ter ob znani dolenjski
prijaznosti in odprtosti dober porok za uspesno zdravljenje in
ohranjanje dobrega pocutja. In s skupnimi mo¢mi lahko storimo
marsikaj za vas okretnejsi jutri
Andreja Zidari¢ |

Spet na nogah - vsebina programa:

5-, 7- ali 14-krat namestitev s polpenzionom (polni
penzion z doplacilom), namestitev v dvoposteljni sobi
Hotela Vital****,

pregled pri zdravniku,

navodila za redno telesno vadbo,

3 individualne terapije na dan po nasvetu zdravnika
(skupaj 15, 18 oz. 36 terapij),

predavanje z zdravstveno vsebino¥,

vsakodnevna jutranja telovadba v bazenu ali
telovadnici*,

kopanje v termalnih bazenih v Hotelu Vital*,

kopanje v Wellness centru Balnea*,

moznost izbire med razli¢nimi uravnotezenimi jedilniki.

*Ce vase zdravstveno stanje to dopusca

Informacije in rezervacije:

Terme Dolenjske Toplice

Tel.: 07/ 39 19 400

E-mail: booking.dolenjske@terme-krka.si
www.terme-krka.si




Terme Smarjeske Toplice

Pomen zgodnje diagnostike sréno-Zilnih bolezni

Da ne bo prepozno

Bolezni srca in Zilja so najpomembnejsa skupina kroni¢nih ne-
nalezljivih bolezni sodobnega ¢asa in s 40 odstotki na vrhu le-
stvice vzrokov za obolevnost, invalidnost, prezgodnje staranje
in umiranje. Na pogostost pojavljanja teh bolezni vplivajo de-
javniki izven nasega vpliva, predvsem starost (staranje prebival-
stva) in dednost (pozitivna druZinska anamneza), predvsem pa
nezdrav Zivljenjski slog: kajenje, ¢ezmerno pitje alkohola, zvi-
an krvni tlak, povecane vrednosti sladkorja, holesterola in dru-
gih mascob v krvi (posledice preobilne in premastne hrane), po-
manjkanje telesne dejavnosti in gibanja, prevelika telesna teza
in povecan obseg pasu - presnovni sindrom, preobremenjenost
in negativni stres. Obolevnost in umrljivost zaradi bolezni srca in
Zilja lahko zato ucinkovito zmanjsujemo predvsem s preventivni
ukrepi, ki vodijo k bolj zdravemu Zivljenjskemu slogu.

Pomen zgodnjega ugotavljanja ogroZenosti za nastanek
bolezni srca in zZilja

Bolezni srca in Zilja so posledica arterioskleroze, bolezenske-
ga procesa v stenah Zil, ki lahko pripelje do zoZitve Zil in s tem
do slabde prekrvitve in oskrbe organov s kisikom in hranljivimi
snovmi. Ta proces se pri¢ne zelo zgodaj in napreduje pocasi,
brez jasno izrazenih bolezenskih znakov. Uspesnost zdravljenja
arterioskleroze in posledi¢nih bolezni srca in Zilja temelji na ¢im
zgodnejsem ugotavljanju ogrozenosti in odpravljanju dejavni-
kov, ki povecujejo tveganja.

Zdravnik pri ugotavljanju stopnje ogroZzenosti za razvoj bole-
zni srca in Zilja uposteva podatke o morebitnih boleznih in sta-
njih v druZini (koronarna bolezen, sladkorna bolezen, visok krv-
ni tlak, povecane vrednosti holesterola itd.), o kajenju (nekadi-
lec, redni kadilec, nekdanji kadilec, koliko let in koliko cigaret na
dan), o vrednosti krvnega tlaka, o koli¢ini mascob v serumu, o te-
lesni teZi in indeksu telesne mase, o vrednosti krvnega sladkor-
ja, o prehranjevalnih navadah (sol, alkohol, kalori¢na vrednost
hrane) in o telesni dejavnosti (kako pogosto, kako dolgo, kako
intenzivno).

Bolezni srca in oZilja se
razvijajo pocasi, zato so
pred obolenjem na stenah
Zil Ze lahko prisotne Stevil-
ne spremembe, ki jih lahko
zaznamo s sodobnimi po-
stopki neinvazivne diagno-
stike. Zgodnje ugotavlja-
nje dejanskega stanja srca
in zilja omogoca zdravni-
kom pricetek zdravljenja
7e v fazi, ko je bolezen se
reverzibilna in preden pov-
zro¢i nepopravljive spre-
membe na stenah Zil. Obe-
nem pa omogoca zdrav-
niku referencno sliko, s ka-
tero lahko sledi spremem-
bam in potrjuje uspesnost
zdravljenja.

Diagnostika v kardiologiji

Diagnostika v kardiologiji doZivlja v zadnjih letih velik razvoj, in
sicer predvsem zaradi novih tehnoloskih moznosti, ki jih omo-
gocajo ultrazvocne preiskave. Je izrazito neinvazivna, kar pome-
ni, da ne obremenjuje pogosto Ze prisotne prizadetosti bolnika,
po drugi strani pa je izrazito precizna in omogoca kardiologu na-
tan¢no dolocanje stopenj okvare Zil ali srca ter tako vse bolj pre-
cizno nacrtovanje zdravljenja ter spremljanja njegovih rezultatov.

Uvod v diagnosti¢ne postopke je vedno specialisticni pregled
pri kardiologu, ki pacienta spremlja pri vseh nadaljnjih postop-
kih in ki bolniku ob koncu izda specialisticni izvid in priporocila
0 nadaljnjem zdravljenju. Ob anamnezi, klinicnem pregledu in
elektrokardiogramu se nato kardiolog odlo¢a o naslednjih dia-
gnosti¢nih postopkih:

- obremenitveno testiranje
(kompletna ergometrijska obdelava za ugotovitev funkcijske
zmogljivosti srca)

Obremenitveno testiranje se izvaja na kolesu (cikloergome-
tru), tekacu ali rocnem ergometru. Pred preiskavo obvezno
opravimo internisti¢ni pregled, posnamemo EKG srca in opravi-
mo meritve plju¢ne funkcije. Preiskava pokaze morebitno priso-
tnost bolezni koronarnih arterij, obenem pa poda pomembne
informacije o krvnem obtoku, telesni zmogljivosti, gibanju krv-
nega pritiska, gibanju utripa v aerobni fazi obremenitve ter od-
kriva morebitne motnje srénega ritma.

- ultrazvok srca

Ultrazvok srca omogoca natancen pregled sr¢nih votlin, sré-
nih zaklopk in osrénika. Preiskava je neboleca in zdravju povsem
neskodljiva. Potrebna je pri sumu na obolenje sr¢ne misice ali
zaklopk, pomaga pa pri nacrtovanju nadaljnjih diagnosti¢nih
postopkov in zdravljenja.

- doppler vratnih arterij

Preiskava omogoca natancen pregled Zilnih sten, pri ¢emer
ugotavljamo morebitne spremembe, zadebelitve sten, ki bol-
nika ogrozajo z mozgansko kapjo. Preiskavo priporo¢amo bol-
nikom s povisanim holesterolom, povisanim krvnim tlakom in
sladkorno boleznijo.

« holter Monitoring - krvni tlak

24-urno merjenje tlaka je intervalno merjenje krvnega tlaka
na nadlahti podnevi (na cetrt ure) in ponoci (na pol ure). S prei-
skavo ugotovimo prisotnost in urejenost krvnega tlaka in je zelo
pomembna za oceno ustreznosti zdravljenja in potrebne korek-
cije le-tega.

- holter Monitoring - sr¢ni ritem

Gre za 24-urno merjenja srénega ritma. Na prsni ko$ se name-
stijo elektrode, ki so povezane z aparatom, ki ga gost nosi v tor-
bici. Gost dobi dnevnik, v katerega beleZi vse morebitne teZave,
ki so nastopile v ¢asu merjenja. Z naknadno analizo celotnega
posnetka zdravnik ugotavlja morebitne nepravilnosti srénega
ritma, blokade v prevajanju elektri¢nih impulzov, motnje prekr-
vavitve srca in podobno ter morebitne aktivnosti, ki povzrocajo
omenjene tezave v delovanju srca.

- doppler sonografija perifernih arterij

Doppler arterij spodnjih okoncin izvajamo pri osebah, ki ima-
jo slab3e tipne arterijske pulzacije in pri katerih sumimo na po-
membno zoZitev arterij na spodnjih okoncinah. S preiskavo lah-
ko dolo¢imo verjetno mesto zozitve (stegenske ali golenske ar-
terije), po njej pa uvajamo ustrezno zdravljenje. Ogrozene bolni-
ke napotimo v angiolosko ambulanto za invazivno diagnostiko
(arteriografija).

- doppler sonografija perifernih ven

Je slikovna preiskava, s katero s pomocjo ultrazvoka ugotavlja-
mo anatomski status venskega oZilja, hitrost in preto¢nost krvi
skozi vene in funkcijo oziroma stanje venskih zaklopk ter mo-

rebitne okvare le-teh (da bi ugotovili, zakaj ima oseba krce, bo-
lecine, otekanje ali teZke noge). Pregled se priporoca ljudem z
obcutkom tezkih in otecenih nog, vidnih varic in tistim, ki imajo
kardiovaskularne bolezni v druzini.

Specialisti¢cne ambulante

V specialisti¢nih ambulantah v Termah Smarjeske Toplice izva-
jamo storitve na napotnice ZZ7S in za samoplacnike. Termini so
objavljeni za mesec dni vnaprej, praviloma od torka do vkljuc-
no sobote, in sicer v dopoldanskem in popoldanskem ¢asu. Ca-
kalne dobe za storitve na napotnice so od enega tedna do treh
mesecev - razlicno po posameznih vrstah storitev - in so redno
objavljene v sprejemni pisarni Smarjeskega centra zdravja. Za sa-
moplacniske storitve ¢akalnih dob ni.

Narocanje poteka po telefonu (07/38 43 582 — sprejemna pi-
sarna — vsak delovnik med 8.in 15. uro).

V specialisti¢nih kardioloskih ambulantah izvajamo: specia-
listicne preglede pri kardiologu, obremenilna testiranja (ergo-
metrija), holter monitoring sr¢nega ritma in krvnega tlaka, EKG
in spirometrijo, doppler sonografijo perifernih arterij in venske-
ga o7ilja ter ultrazvocne preiskave srca, trebuha, vratnih arteri]
in trebusne aorte. Izdajamo tudi izvedenska mnenja za druge
zdravstvene ustanove.

Cobo Nusret, dr. med., spec. internist kardiolog M

V Termah Smarjeske Toplice delajo zdravniki specialisti:

- Cobo Nusret, dr. med, spec. internist kardiolog
(kardioloski pregled, UZ srca, UZ treb. aorte, ciklo, holter)

- Emil Balazi¢, dr. med.,, spec. internist kardiolog
(UZ srca, UZ trebuha, ciklo, holter),

« prim. Tomislav Maji¢, dr. med., spec. internist kardiolog
(UZ vratu, UZ ozilja nog, UZ treb. aorte, ciklo, holter),

- Metod Prasnikar, dr. med.,, spec. internist kardiolog
(UZ srca, UZ vratu, UZ treb. aorte, ciklo, holter),

- prim. Daniel Planinc, dr. med., spec. internist kardiolog
(UZ srca),

- prim. Janez Tasi¢, dr. med., spec. internist kardiolog
(UZ srca, ciklo),

- doc. dr. Matjaz Zaletel, dr. med.,, spec. nevrolog (UZ vrat. oZilja),

- prim. Iztok Gradecki, dr. med,, spec. internist kardiolog
(UZ srca, ciklo).

»ludi ¢e Zivimo zdravo in obvladu-
Jjemo napetessituacije, kiso del vsak-
dana, je nase zdravje v dolocenem
delezu Se vedno odvisno od nase
genetske zasnove« pravi Metod
Prasnikar, dr. med.,, spec. internist
kardiolog, ki vsem ljudem po 30.
letu priporoca preventivni diagno-
sticni pregled. »Namen pregleda je
odkriti morebitna odstopanja od
normalnega  zdravstvenega sta-
nja, ki pri posamezniku trenutno
ne povzrocajo nobenih bolezen-
skih tezav in ta velja za zdravega. V
resnici pa lahko skrita odstopanja
pomenijo zacetek sprememb, ki
lahko s¢asoma privedejo do kar-
diovaskularnih zapletov in resno
ogrozijo nase zdravje v prihodnjih
letih ali desetletjih,« dodaja.



Talaso Strunjan

Zdravju prijazna prehrana

Okus Mediterana

Hrano, ki jo uzivamo, velikokrat ocenjujemo po tem, ali je do-
bra, ali prijetno disi, ali je okusna. Malokrat pa se vprasamo, ali ta
hrana koristi naSemu zdravju. Vedno ve¢ strokovnjakov poudar-
ja, da lahko za svoje zdravje veliko storimo sami - ¢lovek potre-
buje za ohranitev svojega zdravja marsikaj: uzivati mora zdravo
pitno vodo, ¢im vec se mora gibati na svezem zraku, izogibati
se mora stresnim situacijam in psihi¢nim obremenitvam ... Pra-
vilna prehrana pa je eden od najpomembnejsih dejavnikov, ki
zagotavlja kakovostnejse Zivljenje.

Vse ve¢ ljudi sodobnega sveta se srecuje z boleznimi srca in
oZilja. Dejavniki, ki vodijo do njihovega nastanka, so nepravilna
prehrana in zvisana telesna masa, zvisana sladkor in holesterol
v krvi, povisan krvni tlak, telesna neaktivnost ter kajenje in pre-
tirano uzivanje alkohola. Po mnogih Studijah so ugotovili, da
so ljudje, ki Zivijo ob Sredozemskem morju, manj izpostavljeni
boleznim srca in oZilja. Ob preucevanju njihovih jedilnikov so
izdelali mediteransko dieto, ki jo ponazarja spodnja prehranska
piramida.

Pusto rdece meso Nekajkrat na mesec

Nekajkrat na teden

Perutnina, jajca

Ribe

Sir, jogurt in drugi mlecni izdelki
Strocnice, semena in oreski
Sadje, zelenjava, Zita in Zitni izdelki

MEDITERANSKA DIETA VSEBUJE MALO MESA

Piramida

Italija, Grcija, Libanon, Egipt, Maroko ter e nekatere druge sre-
dozemske drZave spadajo med obmogja, kjer so bolezni srca in
ozilja ter nekatere vrste raka v primerjavi z drugimi razvitimi dr-
Zavami, zlasti ZDA, redkejse. Razlog za to je v prehrani, ki je izre-
dno bogata z nenasi¢enimi masc¢obami, viakninami, flavonoidi,
vitamini in minerali.

Mediteranska prehrana, ki je lahko dieta ali nacin Zivljenja, se
od obic¢ajnega prehranjevanja locuje predvsem po virih Zivil, ki
so dnevno na jedilniku. Na jedilniku so prisotne morske plave
in bele ribe, ki so toplotno pripravljene za zdravju prijazen na-
¢in (kuhane, dudene ali na Zaru), velike koli¢ine zelenjave, ki se
jih uziva surove ali malo kuhane (al dente), in ogromno svezega
sadja.

Razmerje hranilnih snovi v mediteranski prehrani je obicajno
naslednje: ogljikovi hidrati 40 %, beljakovine 30 %, mascobe
30 %. Poleg razmerij med hranilnimi snovmi pa je pomembna
predvsem vrsta le-teh. Mediteranska prehrana temelji predvsem
na uzivanju zdravih (nerafiniranih rastlinskih) masc¢ob, viaknastih
ogljikovih hidratov, nemastnih virov beljakovin ter zmermnih koli-
¢in rdecega vina.

Temeljna pravila mediteranske prehrane:

. Zitain stro¢nice (veliko vlaknin),

- ribe (omega 3 mascobne kisline),
majhne koli¢ine rdecega mesa,

- veliko sveze zelenjave in sadja, predvsem paradiznik,
jajcevci, paprika, ¢esen in ¢ebula,
zelis¢a in zac¢imbe (antioksidanti),

- olivein olj¢no olje ter oreski (omega 9 mascobne kisline),
rdece vino (reservatrol),
¢im manj industrijsko pripravljene hrane (konzervansi,
trans mascobne kisline).

Slovenski Mediteran

Slovensko obalno podrocje z zaledjem je izredno bogato s
kmetijskimi pridelki (sadje, zelenjava, oljke — olivno olje, vino —
vinogradnistvo). Morje vse leto ponuja lov raznovrstnih rib in
skoljk in sveze ulovljeno ribo je mogoce dobiti vsak dan. Lovisca
se razstezajo vse od Pirana, Strunjana, Izole, Kopra pa do Anka-
rana, koli¢ina in vrsta ulovljenih rib pa se spreminjata glede na
letni ¢as. Morje je bogato tako z belo in modro ribo kakor tudi z
glavonozci. Od belih rib previadujejo brancin, orada, morski list,
0sli¢, zobatec, cipelj, ovcica, girica in kovac. Od modrih rib so to
incun, papalina, sardela, skusa in lokarda. Od glavonozcev se naj-
vec ulovi lignjev, hobotnic in sip.V Strunjanu, kjer je skoljcisce, je
mogoce dnevno dobiti sveZe skoljke.

Poleg rib je nase podro¢je izredno bogato s sadjem in zelenja-
vo. Strunjan je bil neko¢ glavni pridelovalec in dobavitelj sadja,
zelenjave in drugih pridelkov za Tr7acane, obalna in druga mesta
v Sloveniji. V koprskem zaledju je vedno vec pridelovalcev bio-
oz. ekozivil, ki se zavedajo, kaj pomenijo tako pridelana Zivila za
zdravje ¢loveka. Pestrost in koli¢ina teh Zivil sta dovolj veliki za
gastronomsko ponudbo v Talasu Strunjan.

Ker smo na podrodju, ki je bogato z olj¢nimi nasadi, se v nasih
krajih pridela velike kolic¢ine olj¢nega olja (istrska belica), ki je se-
stavni del mediteranske prehrane in je izredno zdravo. Prav tako
je razvito vinogradnistvo. Najbolj znacilno rdece vino je refosk,
od belih pa malvazija in chardonnay. Posebno znan in cenjen je
domac istrski prsut. Na ekoloskih trznicah in kmetijah so zbrani
podatki o Zivilih, ki se jih dobi skozi vse letne ¢ase, pripravijen je
tudi koledar sezonskih pridelkov, ki nam lahko pomaga pri sesta-
vi jedilnikov skozi vse letne Case.

v~y
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Znacilne istrske jedi

Nekatere znacilne istrske jedi ponujamo tudi nasim gostom v
zdravilis¢u. To so: domaci priut, ov¢ji in kozji sir, susen ombolo,
bakalar na belo, sardele na savor, sipe v solati, vlozene oljke in jaj-
Cevci, arti¢oke, razlicne minestre, kot so bobici (koruza), je¢me-
nova juha, koromaceva juha, ribja juha, kokosja juha pa seveda
jedi iz rib, kuhane na leso, brodet in druge ribe in morski sadeZi
ter skoljke. Seveda so tukaj tudi mesne jedi iz govedine, teletine,
ov€etine in jagnjetine, ki so najveckrat pripravljene kot zgvacet
(golaz), kuhane ali pecene.

Ribam in mesu se pridruzujejo sezonska zelenjava in mocna-
te jedi, kot so fuzi, njoki, polenta, domac bel kruh, ki se odli¢no
prilega tudi k jaj¢nim jedem ali fritajam s Sparglji ali radicem.
Znacilne sladice so hrostole, fritole, potice, pince in seveda vino
malvazija, refosk in sladki muskat. Brane Erseg M

Dnevi mediteranske kuhinje
(22.-25.4.2010)

Konec aprila ne bomo vasih Zelodckov razvajali le z odli¢-
no mediteransko kuhinjo, ampak vas bomo tudi naucili,
kako ocistiti in pripraviti ribe, kako skuhati pravo istrsko eno-
lon¢nico bobice, pa Se kaj okusnega se bo naslo.

« 3x polpenzion v dvoposteljni sobi Hotela Svoboda****
- 2x popoldanska $ola kuhanja « knjiZica receptov « medite-
ranska kuhinja « istrska godba - jutranja telovadba

Cena za osebo - 144,00 EUR
Za ¢lane Kluba Terme Krka - 129,60 EUR

Info: T: 05/ 67 64 100, E: booking.strunjan@terme-krka.si

Prenova v polnem teku

V Talasu Strunjan smo leto
2010 zaceli s pomembnimi
investicijskimi deli, ki bodo
obogatila in izboljsala naso
ponudbo. To priznano ob-
morsko zdravilis¢e je bilo za-
dnje velje prenove delezno
zadnja leta prejsnjega stoletja
(1998/99). Tokratna nalozba
obsega manjso Siritev bazen-
skih zmogljivosti ter prosto-
rov za zdravstveno dejavnost,
prenovo prostorov za hidroterapijo, wellness ter vhodni avli ho-
tela in bazenov, pridobili bomo tudi devet novih dvoposteljnih
sob. S temi posodobitvami si obetamo predvsem ve¢ moznosti
za razvoj zdravstvene in fizioterapevtske dejavnosti.

Tokratna Siritev namestitvenih zmogljivosti in nacrtovana ob-
novitvena dela potekajo v takem obsegu, da je nas obmorski
center za nekaj ¢asa zaprl svoja vrata, kljub temu pa specialistic¢-
ne ambulante in fizikalna terapija brez hidroterapije in fanga de-
lujejo v Hotelu Laguna v neposredni bliZini Hotela Svoboda.

Po nacrtih bo od maja 2010 Talaso Strunjan Ze deloval s polno
zmogljivostjo. Prepric¢ani smo, da se boste vseh novosti razvese-
lili tudi vi. Andreja Zidari¢ W



Otocec

Grad Otocec

Razvajanje kot
vrhovna vrednota

Ko ¢lovek pomisli na Otocec, mu pride najprej v ospredije
grad. Edini re¢ni grad v Sloveniji, pravljicna lokacija na otocku
sredi smaragdne reke Krke, ki ga obliva z vseh strani. Nato labodi,
morda srednjeveski dogodki, pomembna diplomatska srecanja,
romanti¢ne poroke ... A najprej grad. Grad, ki je po nedavni pre-
novi — zadnji med mnogimi v njegovi osem stoletij dolgi zgo-
dovini — postal ¢udovit primerek gotsko-renesan¢nega hotela
z udobjem petih zvezdic in ki se je kot tak zavezal osnovni ide-
ji svetovnega zdruzenja hotelskih dvorcev Relais & Chateaux.
Grad Otocec s posebnim sarmom in znacajem.

Eden od petih CHev, ki to idejo sestavljajo — zadnji v vrsti, a ne
po pomembnosti — Cuisine (vrhunska kuhinja), je dobra in trdna
podlaga za gradnjo ugleda, ki si ga Otocec ustvarja zadnja leta.
Courtoisie (vljudnost), Charme (Sarm), Charactere (znacaj) in
Calme (spokojnost) ga prav lepo dopolnjujejo — z namenom
osreCiti in prijetno presenetiti goste, ki stopijo za grajske zidove.
Z namenom ... razvajati. Saj veste, to je tisti obcutek, ki v vas
odpre novo poglavije z lepimi spomini in ki dan lo¢i od drugih.

Grajska restavracija ne slovi po velikosti v smislu Stevila miz in
sefom Robertom Gregorcicem. Ekipa, ki zmore tenkocutno pre-
pletati stare recepte in nove sestavine in ki je v lanskem poletju
svojo restavracijo privedla tudi do ¢lanstva v Chaine des Rétis-
seurs, najstarejsem zdruZenju za umetnost kuhanja, kulturo pitja
vina in druZenja za pogrnjeno mizo ob spostovanju etnoloskih
posebnosti regije, zna razvajati v pravem pomenu besede. V Zeljj,
da raznovrstne okuse, ki so nemalokrat dale¢ od vsakodnevne
prehrane posameznikov, predstavi sirsemu krogu ljudi, ki uZivajo
v takem in drugac¢nem razvajanju, v otoski grajski restavraciji ze
nekaj ¢asa mesecno organizirajo posebna kulinari¢na druzenja.

; Iskrivi veCer mehur¢-
kov, predprazni¢no raz-
vajanje s cokolado in
jesenski prekmurski ve-
Cer 50 bile samo neka-
tere med priloznostmi
za prijetna druZenja, za
uZivanje v prepletanju
izvrstne  kulinarike in
plemenitih vin, ki so jih
na OtoCcu z izbranim
kulturnim  programom
v lanskem letu pripravili za svoje goste. Pozitivni odzivi gostov,
ki si vedno veckrat utrgajo Cas in za en veler preskocijo v neko
drugo dimenzijo obic¢ajnega Zivljenja, so bili odlocilni za to, da
bo v novem letu taksnih vecerov e vec.

V hitrem tempu vsakdana, ko ¢lovek skoraj pozabi, da pomlad
disi, vas bomo vabili na raznovrstne dogodke, ki vas bodo obo-
gatili z novimi okusi. Spomnili vas bomo, da je lahko cvetje zelo
okusno, da gozdovi $e vedno skrivajo neverjetne zaklade in da
so vrtne zabave ¢udovita popestritev pomladnega vecera.

Andreja Zidari¢ |

Utrinek iz Milana

V zacetku februarja je v Milanu potekal 6. italijanski kongres
avtorske kuhinje, na katerem se je zbrala svetovna kuharska elita,
Slovenija pa je na njem sodelovala tudi kot partnerica. Moto le-
todnje prireditve, ki se je je udeleZila tudi otoska kuharska ekipa
z Robertom Gregorci¢em, je bil Razkosje preprostosti. Da je bil
dogodek velikega pomena za promocijo inovativne slovenske
kulinarike in vinarstva, dokazuje tudi obisk predsednika sloven-
ske vlade Boruta Pahorja. Ziga Simonéi¢ |

Obisk Boruta Pahorja na slovenskem razstavnem prostoru v Milanu
— v njegovi druzbi tudi direktor Krkinih term JoZe Berus.

Nagrada Odmev 2010 tokrat
Krkinim hotelom na Otoccu

Na letosnji konferenci Event management 2010, ki je konec
januarja v organizaciji Planeta GV in spletnega portala mice.si
poteka na Otoccu, so podelili nagrade za odli¢nost pri organiza-
cijidogodkov Odmev 2010. Nagrado za letosnjo najodmevnejso
lokacijo so prejeli Hoteli Otocec, kar po lanskem istoimenskem
priznanju za Terme Dolenjske Toplice potrjuje odli¢nost pri pri-
pravi in izvedbi poslovnih dogodkov v Termah Krka.

Razpis Odmev 2010 za najodmevnejso lokacijo pri izvedbi do-
godka je bil namenjen vsem kongresnim sredis¢em, razstavisc-
nim centrom, hotelom s konferen¢nimi zmogljivostmiin ostalim
ponudnikom poslovnih lokacij, naj lokacijo pa so poleg ¢lanov
strokovne komisije izbirali tudi s pomocjo metode skrivnostne-
ga nakupa.

Maja Bele H

Pomladni dogodki na Gradu Otocec:

11.marec Pomlad na krozniku — cvetje, ki naredi okus —

z vini kleti Kupljen iz radgonsko-kapelskih goric
Dveri Pax — posebnost vin, ki nastajajo po
800-letni benediktinski tradiciji vinogradnistva
in vinarstva na severovzhodnem koncu
Slovenije

Zakladi iz gozda in vina iz ekovinogradov
Sumenjak

Zabava na grajski jasi v druzbi kleti Movia -
vina za duso

Info: T: 07/ 38 48 600, E: booking.otocec@terme-krka.si

15. april

13. maj

3.junij

zgib 3 |

|
zgib 1 |
\

Terme Krka - za zveste prijatelje

Vedno vec vas je, ki prebirate Vrelce zdravja. In to nas veseli. Zelimo, da bi bila revija ¢im bolj prilagojena
vasim Zeljam, potrebam po informacijah in pri¢akovanjem, zato smo se odlocili, da preverimo, katere so tiste
vsebine, ki vas najbolj zanimajo, ali poznate Klub Terme Krka in njegove ugodnosti, ¢e ste morda Ze njegov
¢lan, hkrati pa preverimo tudi vas naslov in osvezimo podatke — v izogib morebitni slabi volji pri nenamernih
napakah.

Za posredovane informacije se vam bomo oddolzili v obliki nagradnega Zrebanja z lepimi nagradami, med
katerimi lahko zadenete tudi krajse pocitnice v Termah Krka. V Zrebanju boste sodelovali vsi, ki boste do 31.
marca 2010 izpolnjen obrazec izrezali iz revije, ga zloZili po nakazanih puscicah, zlepili in vrgli v nabiralnik.
Postnina je Ze placana.

Za sodelovanje se vam najlepse zahvaljujemo!

Vprasalnik

Ime Priimek
Letnica rojstva spol. LM [7Z
Naslov Posta

Stevilka mobilnega telefona

E-naslov [ Inimam e-naslova

Ponudba, ki me zanima:

L] oddih [ vikend paketi [] posebne ponudbe/akcije
L] wellness L] zdravje [ dogodki/ples/kulinarika
U] golf L] darilni boni L] vsa ponudba Term Krka

Sem ¢lan kluba, vélanil sem se v:

[] Termah Dolenjske Toplice

] Talasu Strunjan
[ Hotelih Otocec

[] Termah Smarjeske Toplice
L] Hotelu Krka

O Klubu Terme Krka

Za stalne goste Term Krka smo ze pred leti ustanovili klub, ki danes Steje ve¢ kot 17.000 ¢lanov. Redno
jih obves¢amo o novostih v ponudbi, o dodatnih ugodnostih, ki jih nudimo, brezplac¢no pa prejemajo tudi
Casopis Vrelci zdravja.

Clanstvo v nasem klubu nudi tevilne ugodnosti:

- 10 % popust pri dvo- ali ve¢dnevnem bivanju, ki velja tudi za posebne akcijske pakete

- 10 % popust na individualne zdravstvene storitve za hotelske goste v zdravilis¢nih Enotah Term Krka

- 10 % popust na individualne wellness storitve za hotelske goste v vseh enotah Term Krka.

- gratis bivanje — vsako vase bivanje bo zabelezeno v vasi ¢lanski izkaznici in ko boste v Termah Krka
preziveli 28 dni, vas bomo nagradili z brezplacnim 2-dnevnim polpenzionom v eni od nasih enot.

Omenjene popuste zacnemo novim ¢lanom kluba (ki izpolnijo prijavni obrazec in na recepciji enega od
hotelov vplacajo ¢lanarino 5,00 EUR) priznavati ob prvem naslednjem obisku v Termah Krka.

Vec informacij o Klubu Terme Krka in kako postati ¢lan si lahko preberete tudi na nasi spletni strani:
www.terme-krka.si.
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Poletje v Termah Krka

First minute poletje v Termah Dolenjske Toplice (25. junij-31. avgust)

15 % popust za rezervacije do 15. aprila

« polpenzion « kopanje v termalnih bazenih hotela in Wellness centra Balnea « 1x savnanje -
vodna aerobika - nordijska hoja (2x tedensko) - no¢no kopanije (pet. in sob.) - uporaba kopal-
nega plasc¢a - bogat dnevni pocitnisko-razvedrilni program - veselo dogajanje z Medom
Tedom: Tedo gre na safari (obisk pragozda s piknikom), Tedove vodne dogodivscine, mini
disko, ustvarjalne delavnice ...

3 dni 5 dni 7 dni
Hotel Balnea**** superior 21696 179,26 333,60 283,05 46620 396,27

Prvi otrok do 12. leta v juliju in avgustu gratis, ¢e biva v sobi z dvema odraslima.
First minute ugodnosti: 1x lebdenje ali 1x bioenergetska soba - gratis, darilo.
T:07/ 39 19400, E: booking.dolenjske@terme-krka.si

Veseli avtobusi v Terme Smarjeske Toplice za ¢lane
Kluba Terme Krka (20.-27. junij, 30. avgust-5. september)
+ polpenzion « neomejeno kopanje v notranjih in zunanjih termalnih bazenih « 1x sav-
nanje - petkovo no¢no kopanje -+ tecaj nordijske hoje - darilo: termalna masazna kopel -
kulturne in druzabne prireditve - organizirani sprehodi - kuharske delavnice - sobotni ples
+ 10 % popust na zdravstvene in wellness storitve « brezplac¢ni avtobusni prevoz
Hotel Toplice**** 7 dni, enoposteljna soba 374,00
Hotel Smarjeta**** 7 dni, dvoposteljna soba 369,00
Ceni Ze vkljucujeta vse popuste (razen otroskih) in veljata, Ce ste upokojenec in ¢lan Kluba Terme Krka.
Odhodi avtobusov: 20.-27. 6. 2010, Obala, Kras in Ljubljana: Lucija (9.30), Izola (9.40), Koper (10.00),
Spodnje Skofije (10.30), Crni Kal (10.45), Kozina (11.00), Divaca (11.15), Sezana (11.30), Senozece (12.00),
Razdrto (12.10), Postojna (12.30), Ljubljana (13.30); 30. 8.-5. 9. 2010, Gorenjska in Ljubljana: Jesenice

(12.00), Bled (12.20), Lesce (12.30), Radovljica (12.35), Trzi¢ (13.00), Naklo (13.25), Kranj (13.35), Skofja
Loka (13.50), Ljubljana (14.30).

T. 07/ 38 43 400, E: booking.smarjeske@terme-krka.si

V pricakovanju poletja v Talasu Strunjan (1. maj-3. julij)

Zaplavajte v morski vodi $e pred poletjiem v popolnoma prenovljenih bazenih Talasa Strunjan.
« polpenzion - prost vstop v bazene z ogrevano morsko vodo - jutranja telovadba « vodeni
sprehodi « bogat razvedrilni program

2 dni 5dni 7 dni
Hotel Svoboda**** 165,00 375,00 525,00
Vile*** 121,00 275,00 385,00
Hotel Laguna*** 112,20 255,00 357,00

T: 05/ 67 64 100, E: booking.strunjan@terme-krka.si

Pohodniske in kolesarske pocitnice na Otoccu

(3. maj-31.julij, 1.-31. avgust)

- polpenzion - kopanje v Smarjeskih in Dolenjskih Toplicah « uporaba savn in fitnesa v Spor-
tnem centru Otocec - prilagojena prehrana za $portnike - moznost lunch paketa - 1x ko-

lesarska tura (cca 40 km) ali pohodniska tura (cca 3h) v spremstvu vodnika « mozna izpo-
soja opreme - druzabno dogajanje: ples v Restavraciji Tango (pet. ali sob.) « vstop v diskoteko

1.3-9.4,14-22.4,3.5-31.7. 10-13.4,23.4-2.5,1.8-31.8.

2 dni 5 dni 7 dni 2 dni 5 dni 7 dni
Hotel Sport**** 112,50 153,00 227,50 122,00 167,00 248,00
Depandanse** 77,00 100,00 141,00 83,00 109,00 154,00

Prvi otrok do 12. leta v juliju in avgustu gratis, ¢e biva v sobi z dvema odraslima.

T:07/ 38 48 600, E: booking.otocec@terme-krka.si

Otroski popusti: Otroci do vklju¢no 3. leta bivajo brezpla¢no, od 4. do vklju¢no 11. leta s
50 % popustom, Ce bivajo v sobi z dvema odraslima.

Clani Kluba Terme Krka imajo 10 % popust (pri bivanju min. 2 dni), upokojenci pa $e
dodatnih 10 % (pri bivanju min. 5 dni), razen pri ponudbi Term Smarjeske Toplice, kjer je
popust Ze vstet v ceno.

Cene so v EUR in veljajo na osebo v dvoposteljni sobi. Turisticna taksa ni vklju¢ena v ceno.



V skrbi za vase zdravje

Motnja erekcije je lahko prvi znak bolezni srca in Zilja

Motnja erekcije je zelo osebna tezava, o kateri nilahko spregovoriti. Niti moskemu, ki se z njo sooca, niti njegovi partnerki,
ki morda sumi, da je nekaj narobe, a pogovora ne more zaceti. Vendar to ni tezava, ki bi nastopila sama od sebe, ampak je
najveckrat povezana z drugim dogajanjem v telesu; lahko je celo prvi opozorilni znak bolezni, ki $e ni bila odkrita. Tudi zato

se je o njej treba ¢im prej pogovoriti svojim zdravnikom.

Vzroki motnje erekcije so v 80 % primerov organske narave. Tiste
motnje, ki nastanejo samo zaradi psihi¢nih vzrokov, so manj po-
goste - po podatkih mednarodnih raziskav jih je priblizno 10 %.
Res pa se psiholoske stiske pogosto pojavijo kot spremljevalke
motnje erekcije, ki je posledica organskih vzrokov in tezavo $e
poslabsajo. Motnja namre¢ negativno vpliva na samozavest,
moski se sooci z obcutkom, da izgublja svojo mo¢, pojavi se
strah pred neuspehom, zaradi Cesar se zmanjsa tudi Zelja po
spolnosti. Vzbudijo se negativna ¢ustva — sram, umikanje vase,
nekomunikativnost, razdraZljivost, vzkipljivost. Zaradi tega trpita
oba partnerja, medsebojni odnosi se lahko zelo poslabsajo. Vse
to je dovolj mocan razlog, da bi moski svojo teZzavo zaupal zdrav-
niku. Ampak ta razlog ni edini.

Najpogostejsi vzrok za nastanek motnje erekcije so bole-
zni srcain zZilja

Bolezni srca in Zilja so neposredni vzrok za motnjo erekcije kar
v 32 % vseh primerov. Tesna povezanost bolezni srca in Zilja z
erektilno motnjo ni nakljucje.

Erekcija je normalen fizioloski proces, povezan s kompleksni-
‘ mi zivenimi in Zilnimi interakcijami. Ob
'\‘lff"f vzburjenju signali iz moZganov prek
I . Ziv¢evja v spodnjem delu hrbtenjace
g, sprozijo mehanizme, ki uravnavajo do-
tok in odtok krvi v spolnem udu, zaradi
. Cesar se lahko spolni ud zelo hitro na-
. [ polni s krvjo ter nabrekne in otrdi.

| ' Ce so Zilne stene arterij v spolnem
i udu okvarjene (najpogosteje je to za-
(X 154 A radi ateroskleroze), to zmanjsa njihovo
LV 4 elasti¢nost. Zile postanejo bolj toge in

e A\

ne morejo vec sprejeti velike koli¢ine krvi. Spolni ud se ne napol-
ni ve¢ dovolj, da bi bila erekcija normalna.

Okvara Zil napreduje postopoma, in ravno tako se postopoma
slabsa sposobnost erekcije. V zacetku stanje ponavadi ni zaskr-
bljujoce, a Ce se tezava ponavlja ali slabsa, je treba ukrepati.
Okvare Zil v spolnem udu namre¢ nakazujejo, da so najverjetne-
je okvarjene tudi Zile drugje po telesu - in to pomeni, da je po-
trebno zdravljenje.

Najpogostejsa okvara Zil je ateroskleroza. Nezdravljena atero-
skleroza sprva ni moteca niti ne boli.V primerjavi z motnjo erek-
cije, ki je zelo moteca in mocno poslabsa kakovost Zivijenja, je
najveckrat niti ne opazimo; znake - kot je hitra zadihanost ob
telesni aktivnosti ali bole¢e noge — pripisemo letom in ne po-
mislimo, da je lahko v ozadju bolezen. Zato je v¢asih ne prepo-
znamo dovolj zgodaj, da bi zavrli njeno napredovanje, e preden
pride do vegjih poskodb Zil, ki poleg slabse kakovosti Zivljenja
pomenijo tudi nevarnost za kasnejse sr¢no-Zilne zaplete, ki se
lahko stopnjujejo do angine pektoris, sr¢nega infarkta ali moz-
ganske kapi.

Da bi se izognili sréno-zilnim zapletom, je nujno, da v pri-
meru motnje erekcije spregovorite o njej s svojim osebnim
zdravnikom. V skladu z Evropskimi smernicami za zdravljenje
erektilne motnje bo zdravnik opravil tudi preiskave srca in oZilja,
in bo, ¢e bo potrebno, pricel z ustreznim zdravljenjem.

Zdravljenje motnje erekcije pri sréno-zilnem bolniku

Motnja erekcije se pojavlja pri 39 do 64 % sr¢no-zZilnih bolni-
kov. Zdravljenje motnje erekcije samo po sebi za te bolnike
ni nevarno, lahko pa je zanje nevarna spolna aktivnost. Spol-
ni odnos je namrec zelo intenzivna telesna aktivnost, pri kateri
mocno zraste frekvenca sr¢nega utripa in se zvisa krvni tlak. Za-

Spolna moc kot neko¢

Zdravljenje erektilne disfunkcije je zdaj dostopnejse

& °
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radi povecane potrebe po kisiku se pospesi in poglobi dihanje.
Da bi ocenili, ¢e posamezen sréno-Zilni bolnik zmore taksno te-
lesno obremenitev, se opravi obremenitveni test.

Telesno aktivnost merimo z MET-i (metabolic equivalent of
oxygen consumption). En MET predstavlja porabo kisika, ko
¢lovek miruje in sedi. Izrazimo ga v ml/kg/min. Bolj ko je ¢lo-
testom ocenjujemo telesno zmogljivost, lahko ocenimo telesno
pripravljenost za spolni odnos. Med spolnim odnosom pred or-
gazmom porabimo 2-3 MET-e, ob orgazmu 3-4 MET-e. Ce sr¢no-
Zilni bolnik zmore opraviti obremenitev enako 5-6 MET-om brez
znakov slabe prekrvitve sr¢ne misice in brez nevarnih motenj
sr¢nega ritma, je fiziolosko sposoben za spolni odnos.

Pomembno je tudi, kakSna zdravila bolniki jemljejo za zdravlje-
nje sréno-Zilnih bolezni. Nekatera zdravila za znizanje krvnega tla-
ka (tiazidni diuretiki, beta blokatorji, kalcijevi antagonisti, zaviralci
ACE), za srtno popuscanje (digitalis, spironolakton), za niZanje
holesterola (statini) in psihoaktivna zdravila (tricikli¢ni antidepre-
sivi, antipsihotiki, selektivni serotoninski zaviralci) lahko poslabsajo
sposobnost erekcije. Ce zmanjsamo odmerek ali zdravilo zame-
njamo z drugim, se zmanjsa tudi negativni vpliv na erektilno spo-
sobnost. Lahko pa poleg teh zdravil bolniki jemljejo tudi sildenafil
(lahko tudi vardenafil ali tadalafil), ki odpravi motnjo erekcije, ven-
dar je na zacetku zdravljenja nujen zdravniski pregled.

Sildenafila se nikoli ne sme jemati skupaj z nitrati. Tako ni-
trati kot sildenafil, vardenafil in tadalafil povzrocijo razsirjenje
zil in znizanje krvnega tlaka. So¢asno jemanje obeh tipov zdra-
vil lahko tako mocno zniza krvni tlak, da se nevarno zmanj-
Sa prekrvitev srca, kar povzroci sréni infarkt. Takih zapletov je
malo, do njih pride predvsem zaradi napacne uporabe zdravil.
Bolniku ne smemo dati nitroglicerina ali drugih nitratnih
preparatov, ki jih sicer damo pri infarktu, Se 24 ur po zauzitju
sildenafila ali vardenafila in 48 ur po zauzitju tadalafila.

Zakaj k zdravniku?

Ce se soocate z motnjo erekcije, se o njej ¢im prej pogovorite
s svojim zdravnikom. Razlogov za to je vec:

« vzpostavi se normalno spolno Zivljenje;
- izboljSata se kakovost Zivljenja in odnos med partnerjema;
« prepozna se socasne bolezni.

Raziskave kazejo, da je motnja erekcije lahko zgodnji opozoril-
ni znak za sladkorno bolezen ali sr¢no-Zilne bolezni, ki se lahko
stopnjujejo v sréni infarkt ali mozgansko kap. Zdravnik ob pre-
gledu zaradi motnje erekcije preveri tudi prisotnost teh bolezni
in jih zatne ustrezno zdraviti.

Zelite izvedeti veé ...

... 0 motniji erekcije? Obiscite naso spletno stran s podrob-
nimi informacijami o motnji erekcije in njenem zdravljenju
www.midva.com.

... 0 boleznih srca in zilja? Krka je izdala serijo knjizic V skr-
bi za vase zdravje o razli¢nih boleznih srca in Zilja ter njihovem
zdravljenju. Knjizice lahko dobite pri svojem zdravniku, vse pa
so dostopne tudi na nasi spletni strani www.krka.si..

Alenka Kmecl B
Delno povzeto po prispevku prim. Herberta Bernhardta Motnja erekcije pri src-
no-Zilnih bolnikih, objavijenem v Krkini reviji V skrbi za vasa zdravje st. 17/2009.

Krepimo spomin

Skleroza je najlepsa bolezen: ni¢ ne boli in vsak dan izves
kaj novega.To je Sala, ki ste jo verjetno Ze slisali. In se morda
ob tem celo nasmehnili. Potem pa kar naenkrat ni bilo vec
smesno, saj ste pozabili placati poloZnice, niste se spomni-
li na prijatelji¢in rojstni dan ali na to, da ste Ze kupili mleko.
In pri vsem tem vam vasa osebna izkaznica pravi, da sploh
Se niste stari.

A ne skrbite. To se kdaj pa kdaj zgodi vsem nam in prepri-
¢ana sem, da tudi vi niste iziema. Nima smisla, da se zaradi
tega prevec jezimo ali celo sprasujemo, ce je s tem kaj na-
robe. Strokovnjaki namre¢ pravijo, da je normalno, da vca-
sih kaj pozabimo. Razlog za skrb je, ce se nam to dogaja
prepogosto ali pa Ce se tezko osredotocimo na tisto, kar
pocnemo.

Tudi za mozgane velja, da vec ko jih uporabljamo, lazje
si bomo zapomnili informacije. To je le eden od nasvetoy,
kako izboljsati spomin. Se vec jih je v 18. Stevilki revije V skr-
bi za vase zdravje. Izvedeli pa boste Se marsikaj. Pogovarja-
li smo se z razlicnimi strokovnjaki o spominu, koncentraci-
ji, pozabljanju in demenci. Izvedeli boste, da pozabliamo
mladi in stari, da stres poslab3a koncentracijo in spomin ter
tudi, da pozabljanje Se ni demenca.

Dober spomin ne pomeni, da si zapomnimo cisto vse.
Tega bi bilo kmalu prevec. Dober spomin pomeni, da si lah-
ko zapomnimo stvari, ki so pomembne, in pozabimo tisto,
kar je manj pomembno.

Zato, preden pozabim, vam zelim prijetno branje. Revija
vam je na voljo v lekarnah in ¢akalnicah druzinskih zdrav-
nikov, v avlah Krkinih poslovnih stavb in Termah Krka ter na
spletni strani www.krka.si/revija. Lahko pa se nanjo narocite
z narocilnico, ki je priloZzena vsaki reviji. Metka Miklavi¢ B

|
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Zdravje & lepota

Zdravnik odgovarja na vasa
vprasanja

Veseli nas, da ste se odzvali povabilu in da na nasa dva naslo-
va (Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Ljubljanska cesta 26,
8501 Novo mesto in vrelci.zdravja@terme-krka.si, s pripi-
som »Vprasanje za zdravnika«) Ze prihajajo zanimiva vprasa-
nja.Vse vec jih je tudi glede nege koze in lepotnih posegov, zato
smo se odlocili, da del rubrike namenimo tudi tem nasvetom.

Na vprasanje z zdravstveno vsebi-
no tokrat odgovarja Cobo Nusret,
dr. med., specialist internist kardi-
olog, vodja zdravstvene sluzbe v
Termah Smarjeske Toplice.

Vprasanje:

Spostovanil Imam 51 let in se
Ze tri leta zdravim zaradi visoke-
ga pritiska - redno jemljem zdra-
vila. Moja osebna zdravnica mi jih
jevtem Casu Ze dvakrat zamenja-
la, ker je pritisk narascal. Ob menjavi zdravil sem bila napotena na
t. i. pregled holter pritiska. Na ultrazvoku srca ali viatnega oZilja Se
nisem bila. Mojo mamo je pri 46 letih prvi¢ zadela kap in do zdaj Se
dvakrat, prav tako sta dve teti umrli zaradi kapi. Tudi jaz se je zelo
bojim. Za zdravje kar dobro skrbim, nisem pretezka in tudi gibliem
se Se kar. \V zadnjem letu pocasi izgubljam menstruacijo, imam kar
nekajteZav z vrocinskimi poliviin tudi teZa nenadzorovano drsi nav-
zgor. Kaj lahko pricakujem od pregleda? Alenka

Odgovor:

Spostovana gospa, zvisan krvni tlak (arterijska hipertenzija)
je najbolj pogost dejavnik tveganja za nastanek in razvoj sréno-
Zilnih in mozgansko-zilnih bolezni. Zdruzen z drugimi dejavniki
tveganja pa povzroca $e hujse oblike in hitrejsi razvoj omenije-
nih bolezni.

Ceprav lahko dlje ¢asa poteka brez simptomov oziroma tezav,
se v zilah - natan¢neje v stenah Zil - razvija in napreduje pro-
ces ateroskleroze. Nastajajo mascobne lehe in plaki, ki postopo-
ma ozajo svetline Zile in motijo pretok krvi. Vasih plak v steni Zil
poci, na tem mestu lahko nastane strdek, ki odvisno od velikosti
onemogoca pretok krvi skozi Zilo. Ce jo popolnoma zapre, nasta-
ne infarkt - kap (sr¢ni, mozganski ali v kaksnem drugem organu).

Velik vpliv na nastanek omenjenih bolezni imajo dedna obre-
menjenost, hormonski disbalans v menopavzi in prekomerna
telesna teza, kakor tudi zvisane mascobe v krvi in zvisan krvni
sladkor.

Ker imate ve¢ dejavnikov tveganja, je vsekakor priporocljivo,
da opravite celoten kardioloski pregled - z UZ srca in o7ilja zara-
di ocene stanja kardiovaskularnega sistema in natancne ocene
nevarnosti kardio- in cerebro-vaskularnih dogodkov. Za oceno
urejenosti krvnega tlaka pa je suverena metoda “4-urna moni-
torizacija krvnega tlaka (Holter). Po opravljenih preiskavah bo
mogoce optimizirati zdravljenje in s tem prepreciti najhujse do-
godke ter ohraniti dobro telesno zmogljivost in dozZiveti dolgo
starost.

Lep pozdrav.
Cobo Nusret, dr. med., specialist internist kardiolog Il

Zelite izvedeti ve¢ o lepotnih
posegih in negi koze?

Naravni proces staranja koze
prinasa gube in spremenjen iz-
raz. Zaradi izginevanja podko-
Zne mascobe in kolagena smo
videti utrujeno, napeto, Zzalo-
stno ali celo jezno, Ceprav se v
resnici po¢utimo drugace. Spre-
membe je mogoce z ustrezno
nego upocasniti. Estetski kirurg
b lahko uspesno prepreci prezgo-
e dnje znake staranja, pomaga pa
tudi pri poskodovani koZi (brazdava koza, madezi, vdrtine zaradi
aken) ali pri prirojenih nesorazmerjih (npr. tanke ustnice).

Na vasa vprasanja o lepotnih posegih bo odgovarjala zdravni-
ca Tea Jedlov¢nik Strumbelj, plasti¢na, rekonstrukcijska in estet-
ska kirurginja. V Termah Dolenjske Toplice vodi ambulanto za
estetske posege, v kateri izvaja manj invazivne metode rejuve-
nacije obraza, tako imenovane »lunch time« posege, ki ne zahte-
vajo dolgega okrevanja, a uspesno osvezijo obraz (uporaba bo-
tulina, hialuronskih polnil ter pilingov za odstranjevanje koznih
madezev in gub).

Na vprasanja, ki se navezujejo na kozmeticno nego, pa bo od-
govarjala Nada Mila¢, kozmeticarka in inZenirka biokemije, stro-
kovna svetovalka v Krki, d. d.

Vprasanje:

Stara sem 45 let. Rada bi zapolnila globoke gube med ustnicami
in licnicami, zaradi katerih zgleda moj obraz precej starejsi. Zanima
me, kaksen poseg mi svetujete, ali je bolec in koliko ¢asa je vidno, da
Jje bil poseg izveden. Najlepse se vam zahvaljujem. Metka

Odgovor:

Spostovani, gre za nazolabialne gube, ki jih lahko uspesno za-
polnimo s polnili hialuronske kisline, ki jih v gubo injiciramo s tan-
kimi iglicami. Hialuronska kislina je ena od ¢loveku lastnih snovi,
ki jo imamao v telesu. Znacilno zanjo je, da veZe nase vodo in po-
veca volumen podkoZja. Rezultat je viden takoj. Te vrste polnilci
sozacasni, trajajo od 6 do 9 mesecev, a tudi varnejsi, pa tudi videz
je naravnejsi. Pritrajnejsih polnilcih obstaja vecje tveganje za aler-
gije ali zavracanja. Podrodja, ki jih pogosto zgladimo in zapolni-
mo s polnili, so - poleg nazolabialnih gub - tudi gube pod koticki
ustnic (marionetne linije), linije med obrvmi, med nosom, gube
v zgornji in spodnji ustnici in smejalne gube na kotickih ustnic.
S polnilci lahko uspesno napolnimo upadla lica, preoblikujemo
brado in nosni vrh ali pa zapolnimo akenske brazgotine.

Poseg v ambulanti v Termah Dolenjske Toplice traja do 20
minut. Podrocje posega se omrtvici z anesteti¢no kremo, zato
je poseq le rahlo bolec. Po posegu se vcasih pojavi oteklina, ki
lahko traja Se dan po posegu. Pojavi se lahko rdecica ali pod-
pludba na mestu vboda. Tezave blazimo s hlajenjem in nano-
som korektorja. Dopusta ne boste potrebovali, dobro pa vam
bo delo, ¢e boste poseg zdruzili s kratkim oddihom v Termah
Dolenjske Toplice.

Lepo vas pozdravljam,
Tea Jedlovénik Strumbelj, dr. med., spec. plasti¢ne, rekon-
strukcijske in estetske kirurgije B

Animator in hotelski gostitelj v
Termah Smarjeske Toplice
Matjaz Glavan

Simpati¢en moski, zgovoren, s prijetnim glasom, zabaven. Iz
pravega testa za hotelskega animatorja, ki skrbi za to, da se go-
stje na oddihu, ki so si ga izbrali, naj bo to zdravljenje ali spro-
$¢ene pocitnice, dobro pocutijo. Matjaz Glavan je prisel v Smar-
jeske Toplice pred osmimi meseci. Preden je bil dobrih sedem
let zaposlen na ministrstvu za pravosodje, je skrbel za goste v
raznih hotelih na slovenski obali. Ze takrat se je naucil, kaj je pri
njegovem delu najbolj pomembno - na goste je treba prenasati
pozitivno energijo, zadovoljstvo, smeh. »Ljudje se morajo imeti
fajn, morajo uzivati« pravi. In zato v svoje programe vnasa zivah-
no dogajanje in zabavo. Rad jih preseneti, pocrklja, jim da ve,
kot pricakujejo. In jih za nekaj ¢asa tudi pomladi.

Na drugi konec Slovenije ga je pripeljala ljubezen in ne naklju-
¢je, da je nekje v Trebnjem podedoval posest. Ko danes razmislja
o razlikah med delom na morju in v termah, pride do edinega
zakljucka, da je povsod najbolj pomemben gost oziroma njego-
va pri¢akovanja. Ki jih je treba v vse bolj konkuren¢nem okolju
zdraviliskega turizma znati preseci. Zato vedno tuhta kaj novega
- tak je v sluzbenem in zasebnem Zivljenju —, vseskozi je v giba-
nju, verjame, da se bo tisto, kar si zamisli, tudi zgodilo. Predvsem
pa rad povezuije ljudi.

Delo v termah ima pred delom na morju doloceno prednost.
Ni klasi¢nih sezon — poletnega buma, ko si ob morju, pa ne ute-
gnes niti zaplavati v njem, in zimskega mrtvila, ko se sprasujes,
kam so 8li vsi —, ampak je delo ves letni krog priblizno enakomer-
no napeto. Dogajanja je veliko, a vse je nekako bolj umirjeno,
pravi. Animacijski program je zelo pomemben in ima po Ma-
tjazevem mnenju veliko dodano vrednost — najveckrat pridejo
ljudje v terme po zdravje, sprostitev in mir, on pa ima priloznost
dodati nekaj, po ¢emer si bodo oddih morda Se bolj zapomnili;
za goste pripravlja pestre programe, v katere vkljucuje zabavo,
kulturo, Sport in izlete. Gostje so hvalezni za pozornost, ki jim jo
namenja z organizacijo raznih zabavnih kvizov, skecev, v katerih
lahko tudi sami sodelujejo, tombol in spretnostnih igric (mini-
golf, pikado ...). To jim krajsa in popestri popoldanski in vecerni
¢as, ko nimajo terapij. Pri programu sodelujejo tako domaci kot
tuji gostje in z vsemi se Matjaz trudi vzpostaviti pristen in odkrit,
prisr¢en odnos. Govori anglesko, nemsko, italijansko, delno tudi
francosko.

Uspeh je v ljudeh

Vodnarju s tremi otroki je bilo na vprasanje, kaj imajo ljudje
po njegovem mnenju radi pri njem, najprej prav zares nerodno
odgovoriti. Malo je pomislil in priznal, da je to najbrz njegova
komunikativnost. In to, da se z vsakim rad poheca. Gostje ga
poznajo, opazijo in radi pozdravljajo. Tudi ko sva se pogovarjala
v prijetnem kavarniskem delu Smarjeskih term, je vsakih nekaj
minut odzdravljal veselim pozdravom.

Je optimisticen, z veliko idej na zalogi. Za njihovo uresnicenje
je pripravljen vloziti tudi veliko truda, saj mu rutina ni ravno bli-
zu. Ljubiteljski glasbenik — igra bobne in kitaro — potihoma goji
tudi idejo, da bi iz zaposlenih v Termah Smarjeske Toplice sesta-
vil pevki zbor, ki bi ob posebnih priloznostih presenetil vedno
bolj zahtevne goste. Ko sem zacutila njegovo navdudenje, je Se
mene zamikalo, da bi bila del njegove »projektne« skupine ...

V Zivljenju je srecen. To prenasa tudi na goste, za katere skrbi.
Je odprt, dostopen, neponarejen ... Kljub temu se potrudi in
svoje morebitno slabo razpoloZenje kot vsak profesionalec ne
prenasa na druge. Svoje delo ima rad. Zato z lahkoto verjamem,
da so gostje radi v njegovi druzbi.

Andreja Zidari¢ |

Koncati vecni boj s kilogrami

Sodite med tiste ljudi, ki se
odvecnih kilogramov nikakor
ne morejo znebiti? Ceprav be-
sedo hujsanje najveckrat po-
vezujemo z Zeljo po lepsi po-
stavi, pa lahko prekomerna
telesna teza povzroci Stevilne
bolezni, kot so sladkorna bo-
lezen, porast krvnega pritiska,
vecja verjetnost za mozgansko
kap in infarkt. |

Raziskave kaZejo, da lahko
Ze najmanjsa izguba teZe po- |
membno vpliva na zdravje, ¥
a se ob tem postavlja ve¢no
vprasanje, kako uspesno shuj- ~— =
Sati in novo tezo obdrzati. Od- L e
govor na o prav gotovo po- Smarjeske toplice
nuja poucna knjizica »Koncati
vecni boj s kilogramic, ki so jo v Termah Smarjeske Toplice pri-
pravili skupaj s specialistom internistom kardiologom Meto-
dom Prasnikarjem. V knjiZici bralec izve, kaj npr. povzroca na-
ras¢anje telesne teze, kaksne so posledice debelosti in zakaj
je tako pomembno shujsati, zakaj so popularne diete neucin-
kovite in ne nazadnje, kaksen je ucinkoviti recept za izstop iz
zaCaranega kroga in uspes$no odpravo odvecnih kilogramov.

Debelost je presnovna motnja, ki prizadene vedno vec
ljudi. Po nekaterih podatkih bi se moral hujsanja resno lotiti
skoraj vsak peti Slovenec. Ce tudi vi sodite mednje in potre-
bujete strokovno pomoc, vam v Termah Smarjeske Toplice s
programom hujsanja, ki poteka pod zdravniskim nadzorom,
pomagajo pri odpravi nevarnih odvecnih kilogramov in nau-
¢ijo, kako v prihodnje zaZiveti bolj zdravo in zadovoljno.

KnjiZico lahko dobite v Termah Smarjeske Toplice, tel.: 07/

3843 400.
Maja Bele m

Program hujsanja
pod zdravniskim nadzorom




Kulinarika

Recept

Za pomladne dni

Pomlad ... Prebujanje, optimizem, dobra volja. Energija, ki pre-
zema zrak. Vse se da, Ce se hoce ... Pomlad na koledarju, v zraku,
barvah, srcih, naravi, Zivljenju. Pomlad v vseh pojavnih oblikah
... vVvonju in okusu.
ponujamo enega v obliki pomladne torte. Sladica, ki jo pripra-
vljajo v kavarni Hotela Balnea v Termah Dolenjske Toplice, je delo
slascicarke Helene Magajne Avgustin. Gostom - tako hotelskim
kot naklju¢nim - je zelo v3ec. Njen okus ... in njena pomladna
podoba.

UZivajte v kulinari¢nem ustvarjanjul

Pomladna torta

Priprava

... belega biskvita

5jajc, 125 g sladkorja, 150 g moke, 3 g pecilnega praska

Jajca lo¢imo. Beljake stepemo s sladkorjem, ko dobimo ¢vrst
sneg, pocasi vmesamo e rumenjake. Moko s pecilnim praskom
s kuhalnico vmesamo v pripravijeno jaj¢no maso. Testo damo v
tortni obro¢ s premerom 25 cm in ga pri temperaturi 175 stopinj
Celzija pe¢emo 20 minut.

... ¢rnega biskvita

3jajca, 80 g sladkorja, 80 g moke, 20 g kakava, 3 g pecilnega pra-
Ska

Postopek priprave je enak kot pri belem biskvitu. PeCemo 12
minut.

... kreme

100 g margarine, 100 g sladkorja, 3 jajca, strok vanilije, malo
ruma, 14 g Zelatine v listi¢ih, % litra smetane

Nad soparo stepemo margarino in sladkor, v stopljeno maso
dodamo jajca. Ko je krema rahlo gosta, dodamo Zelatino, ki smo
jo predhodno namocili v mrzli vodi. Kremo postavimo na hla-
dno. Ko se malo ohladi, ji dodamo arome in pocasi vmesamo ne
prevec stepeno smetano.

Bel biskvit prerezemo na polo-
vico. V obro¢ damo najprej belo
podlago, jo navlazimo s sladkano
vodo in rumom ter namazemo s
tretjino kreme. Nato jo pokrije-
mo s ¢rnim biskvitom, ki ga tudi
navlazimo in namazemo s kre-
mo. Pokrijemo z drugim belim
biskvitom. Torto premazemo s
preostalo kremo in damo za ne-
kaj ¢asa v zamrzovalnik.

Torto po Zelji okrasimo - v nasem
primeru s trobenticami, uzitnimi
znanilkami pomladi.

Sestavila in pripravila:
Helena Magajne Avgustin B
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SLOVARCEK: AJMARI - indijansko ljudstvo v Boliviji in Peruju; BEAR - reka v Severni Ameriki: ETAMIN - tanka, prozorna tkanina iz bombaza; TREMOR - bolezensko tresenje;

Za reSevalce nagradne krizanke

Resitev krizanke iz prejsnje Stevilke Vrelcev zdravja (vodo-
ravno): SAKSOFONIST, INICIATORKA, LAPE, ROGELJ, ATENE, KA-
NON, NADJA, APO, EPEJ, VERA, KS, SEK, GOBELIN, KRAT, EKSPOZE,
INKASO, STIL, ONAN, OSEBEK, TO, ATROPIN, TLAKA, EDITH, VAJE-
TI, TAN, RES, OTIRACA, PORT, KRPARINA, ARIOSTO, AMAN, MAT,
KATETER

Zreb je nagrade zimske krizanke razdelil takole:

1. nagrada: DARJA SARABON, Balos 3, 4290 Trzi¢

2. nagrada: ZLATA ZUPANCIC, Murnikova 10, 1000 Ljubljana
3. nagrada: JULIJANA DOBNIKAR, Vase 35 A, 1215 Medvode
4. nagrada: ADELKA VONCINA, Cvetkova 35, 5282 Cerkno
5. nagrada: JOZE KRULEC, Zelezno 5 B, 3310 Zalec
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Redene krizanke posljite do 30. aprila 2010 na naslov: Terme
Krka, d. 0. 0, Ljubljanska 26, 8501 Novo mesto, s pripisom »na-
gradna krizanka«. Med tistimi, ki nam boste poslali pravilno rese-
no krizanko, bomo izZrebali naslednje nagrade:

1. nagrada: enodnevni program Vino Vitarium pomlajevanje
vTermah Smarjeske Toplice

2. nagrada: celodnevno kopanje s kosilom za dve osebi v Termah
Dolenjske Toplice

3. nagrada: celodnevna kopalna karta za Terme Smarjeske Toplice
4.in 5. nagrada: darilni program Term Krka

Ime in priimek

Naslov

Davcna stevilka




Mozaik nepozabnih dozivetij

Dnevi so vse daljsiin pomlad ze pocasi trka na nasa vrata.
Vabimo vas, da se v prihajajocih toplejsih mesecih prepustite blagodejnim uzitkom zdravilne termalne vode,
da se odpravite med dolenjske grice ali odkrivate skrite koticke Slovenske Istre.
Pes, s kolesom, sami, v dvoje, z druzino ali vnucki ...
Izberite svoj del¢ek mozaika in si pricarajte nepozabno dozivetje v Termah Krka.

Terme Dolenjske Toplice  07/3919400 booking.dolenjske@terme-krka.si

Terme Smarjeske Toplice  07/3843400  booking.smarjeske@terme-krka.si
Hoteli Otocec  07/3848600 booking.otocec@terme-krka.si

Hotel Krka  07/3942 100  booking.hotel.krka@terme-krka.si

Talaso Strunjan  05/67 64 100  booking.strunjan@terme-krka.si TERME ‘ {‘ KRKP\

www.terme-krka.si




