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Bozic v Termah Dolenjske Toplice Silvestrovanje v Strunjanu

- polpenzion - kopanje v termalnih bazenih hotela in
Wellness centra Balnea - sprosc¢anje v bioenergetski sobi
noc¢no kopanje (pet. in sob.) « uporaba kopalnega plas¢a
- predavanja z zdravstveno vsebino - rekreacija - druzabni

- polpenzion - svecana silvestrska vecerja (vecerja in pijaca) -
novoletni brunch - novoletni ples - kopanje v bazenu z ogreva-
no morsko vodo - vecerno kopanje v soju svec

program: sprehod z baklami, obisk polnocnice in praznic- 28.12.2010-2.1. 2011 3dni >dni
nih prireditev Hotel Svoboda**** - soba superior 370,00 526,50
E—— e i - Vile*** 283,50 382,50
e 1S Al il ol Hotel Laguna*** 247,70 339,50
Hotel Vital / Kristal**** 112,86 143,89 227,21

Hotel Balnea**** superior ~ 126,54 161,34 254,75

TERME (L4 KRKN
talaso strunjan
© 05/67 64 100, booking.strunjan@terme-krka.si

TERME (28 KRKN
dolenjske toplice
© 07/39 19400, booking.dolenjske@terme-krka.si

Aktivni oddih na Otoccu

Ponovoletno razstrupljanje

- polpenzion - kopanje v Termah Smarjeske in Dolenjske vTermah SmarjeSke Topllce

Toplice (tudi na dan odhoda) - uporaba savn in fitnesa v
Sportnem centru « plesni vecer v Restavraciji Tango (pet. ali
sob.) « vstop v diskoteko

do 27.12.2010,
3.1-31.3.2011

- polni penzion s postno prehrano (individualno prilagojen je-
dilnik) « bivanje v enoposteljni sobi (brez doplacila) - analiza
stanja - terapije: fango, kolonhidroterapija, aromamasaza in
klasi¢na masaza - piling « savne - telesne aktivnosti: nordijska

2 dni 3dni 4 dni hoja, visinski trening, pilates, vodna aerobika

Hotel Sporteee 8450 128,660 176,60 2.1-28.2.2011 5 dni
P 66,96 92,16 122,85 Hotel Vitarium**** - enoposteljna soba 509,00

Depandanse 52:60 75,06 9280

Hotela Sport**** 42,12 60,75 7517

TERME (& KRKN
hoteli otoCec
© 07/ 38 48 600, booking.otocec@terme-krka.si

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

Navedene cene veljajo za clane Kluba Terme Krka in Ze vklju¢ujejo 10 % popusta.
Dodatne ugodnosti: 10 % upokojenskega popusta (pri bivanju min. 5 dni). Otroci do 4. leta bivajo brezpla¢no, od 4. do 12. leta s 50 %
popusta, ¢e bivajo v sobi z dvema odraslima. V ¢asu Solskih pocitnic biva en otrok do vklju¢no 12. leta brezpla¢no.
Cene so v EUR in veljajo za osebo v dvoposteljni sobi. Turisti¢na taksa ni vklju¢ena v ceno.

www.terme-krka.si

Novice iz Krke (4 Krin

- Na novembrski novinarski konferenci je uprava delniske druz-
be Krka predstavila poslovne rezultate za skupino in druzbo
Krka v prvih devetih mesecih 2010 in nacrte za leto 2011. Krka
je v tem c¢asu prodala za 726,6 milijona EUR izdelkov in stori-
tev, kar je 5 % vec kot v enakem obdobju lani, dosezeni Cisti
dobicek v visini 120,9 milijona EUR pa je bil za 12 % vecji kot v
enakem lanskem obdobju. Druzba Krka je dosegla prodajo v
visini 692,8 milijona EUR (13-odstotna rast) in ustvarilaza 132,0
milijonov EUR ¢istega dobicka, kar predstavlja povecanje za
17 %. Za prihodnje leto nacrtuje skupina Krka 6-odstotno rast
prodaje. Prodaja zdravilisko-turisti¢nih storitev je od januarja
do zacetka oktobra znadala 23,4 milijona EUR, kar je za 9 %
manj kot v enakem lanskem obdobju. Na zmanjsanje prodaje
je vplivalo zaprtje poslovne enote Talaso Strunjan med obno-
vitvenimi deli v zacetku leta.

- Letosnjo jubilejno, 40., podelitev
Krkinih nagrad je s svojo priso-
tnostjo pocastil tudi predsednik
Republike Slovenije dr. Dani-
lo Turk. Predsednik drzave je na
slovesnosti Krko odlikoval z zla-
tim redom za zasluge za ve-
lik prispevek k uspesni razvojni
poti slovenske druzbe, spodbu-
janje mladih k raziskovalnemu
in razvojnemu delu, prenos zna-
nja med univerzo in gospodar-
stvom ter neposredno vklju-
Cevanje mladih raziskovalcev v
mednarodno sodelovanje. V obrazloZitvi visokega drzavnega
odlikovanja je med drugim zapisano: »Zgled vlaganja v razi-
skovanje in razvoj, v znanje in znanost, ki ga ima Slovenija v
Krki, je pomemben za vse slovensko gospodarstvo in druzbo.
V desetletjih vztrajnega dela in razvoja je Krka z odli¢nimi re-
zultati dokazala, da lahko v nasi drzavi razvijamo vrhunsko ka-
kovost, z njo pa dosegamo trzno prodornost in mednarodno
pomembne poslovne uspehe.« Andreja Zidari¢ B

|z vsebine:

Hotel Balnea med naj hoteli 4
Znanje za zdravje 6

Uglaseni ste sre¢nejsi 8

V skrbi za vase zdravje 14

Kulinarika 18

Revijo Vrelci zdravja izdajajo Terme Krka, d. 0. 0, Novo mesto, Ljubljanska 26,
8000 Novo mesto, 07/ 373 19 59; Revija izhaja Stirikrat letno. Odgovorna ure-
dnica: Branka Badovinac Sencar; Glavna urednica: Andreja Zidari¢; Uredni-
ski odbor: Joze Berus, Maja Bele, Alenka Hribersek, Renata Zorman, Irma Lah
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Namesto uvoda ...

Spostovane bralke, cenjeni
bralci, izteka se e eno leto. Kot
vsak december najbrz tudi le-
tos delate nove nacrte za pri-
hodnost, pregledujete spomi-
ne in si zelite, da bi v obdobju,
ki mineva, naredili ¢im vec
stvari, na katere ste lahko po-
nosni, zaradi katerih so lahko
tudi drugi ponosni na vas. Ce
na vasem seznamu manjka ka-
ksna kljukica, pa le izkoristite
teh nekaj dni, ki jih je Se ostalo
v 2010. Za boljsi obcutek.

V Termah Krka smo ponosni na pridobitve v Talasu Strunjan,
o katerih je bilo Ze veliko povedanega, na nove programe, na iz-
popolnjevanje kakovosti, ki ji posve¢amo vedno ve¢ pozornosti.
Ze vrsto let verjamemo, da je pestrost ponudbe in kakovost sto-
ritev na gladkem konkurenénem zdravstveno-turisticnem par-
ketu klju¢na za napredovanje. Zato smo 3e toliko bolj veseli, da
nasi stalni gostje Se naprej ostajate nasi in da vas je vedno ve,
ki nam zaupate. Svoje zdravje, dobro pocutje in svoj prosti ¢as.
Ponosni smo tudi na to, da so nase misli vedno bolj ekolosko na-
ravnane, z njimi pa tudi nasa dejanja.

Decembrski dnevi so dnevi lepih misli, tihe in glasne srece, to-
plih stiskov rok in nestetih Zelja. Upamo, da jih boste polno izko-
ristili. Da boste videli lepoto v zimski naravi, vonjali cimetove pi-
Skote ter nasli mir in zadovoljstvo v druzenju s tistimi, ki so vam
blizu. Vabimo vas, da vedno enkratne boZi¢ne pocitnice (tudi)
letos preZivite z nami. Ali pa z nami pri¢akate novo leto - nasa
ponudba je tudi tokrat iziemno pestra, kot so pestre vse nase
destinacije. Ne glede na to, kje boste, bo zdravilna voda na »do-
segu roke«. Prav tako savne, masaze, izvrstna kulinarika in zaba-
ven animacijski program. In prijazni ljudje, ki jim je skrb za vase
dobro pocutje glavna naloga.

Ce ne boste z nami ob zakljuc¢ku starega ..., bodite z nami ob
zacetku novega — naj za¢nemo skupaj Ziveti bolj zdravo Zivljenje.
Vsak trenutek je pravi za nov zacetek. Januar pa je idealen za raz-
strupljanje, cartanje, stopnjevanje gibanja in za ogrevanje - za
veC energije in za nove dosezke v novem letu.

Kakorkoli Ze ... leto, ki prihaja, je $e nepopisan list. Naredite
nacrte, ki se jih boste drzali ali pa tudi ne. Pomembno je, da se
boste naucili marsic¢esa novega, mirno spali in rastli. Da boste
ugladeni sami s seboj. In dovolite, da vam pri tem pomagamo
tudi mi.

Vsak dan se vse za¢ne znova. Izrabite vse priloznosti, bodite
drzni in kleni. Bodite zdravi, pogumni, polni pozitivne energije,
nasmejani. Drugo bo prislo samo od sebe ... Sre¢no!

Joze Berus, direktor Term Krka ®



Terme Dolenjske Toplice

Lonely Planet
Hotel Balnea med naj
hoteli

Na kratko o Sloveniji ...

Za angleski Lonely Planet, najveji vodnik za popotnike na sve-
tu, velja, da skusa svojim bralcem omogociti kar najbolj popol-
no in objektivno podobo posamezne drzave. Znacilnosti zgo-
dovine, kulture, kulinarike, prometa, zdravstva, varstva okolja ter
napotki za izlete so prikazani tako, da so odli¢en pripomocek za
spoznavanje dezele ne le tujim obiskovalcem, temve¢ tudi do-
macinom.

Avtor zadnje izdaje, ki je iz8la maja letos, je, tako kot predho-
dnih, Steve Fallon. Ze od leta 1990 obiskuje Slovenijo. Tudi na
Triglavu je Ze bil, tako da je, kot sam pravi, zato tudi on Slovenec.
In Slovenija je, kot navaja v vodniku, sanjska destinacija iz vec ra-
zlogov.

Med glavnimi je navedel naravne lepote z Vrsicem, Skocjanski-
mi jamami, Logarsko dolino, reko Soco, sotesko Vintgar in Veliko
Planino. Med slovenskimi pomembnostmi je med drugim pou-
daril stvaritve arhitekta JoZeta Ple¢nika, Cebelarstvo, pravljico o
Zlatorogu, poti na Triglay, lipicance in ¢lovesko ribico. Kulinariko,
pravi, imamo Slovenci neverjetno raznoliko, se pa po njegovem
mnenju pestra izbira jedi premalo odraza v gostilniskih menijih.
Tam je nasel le nekaj priljubljenin domacih specialitet: idrijske
Zlikrofe, joto, prekmursko gibanico, blejsko rezino ... Izmeril pa
je, da kar 92,5 % vprasanih Slovencev meni, da je nase vino naj-
boljse na svetu.

In zakaj je za Terme Krka omenjeni popotniski vodnik
tako pomemben? Po izboru avtorja je dolenjski Hotel Balnea
med tistimi, ki ponujajo obiskovalcem najboljso nastanitev v
Sloveniji! Na kar smo, seveda, zelo ponosni.

Hotel Balnea

Zgrajen v letu 2008, za nove razseznosti razvajanja. Tistih, ki ze-
lijo preziveti spros¢ujoc oddih v objemu zelene dolenjske pokra-
jine ob pestri in kakovostni ponudbi storitev za dobro pocutje in
aktivno prezivljanje prostega ¢asa.

V hotelu je 62 prostornih in svetlih sob ter suit s skupaj 116
barvah. V suitah s kaminom si lahko gostje privoscijo zdravilno
kopel s pogledom na idili¢no naravo .. Hotel je s svojim edin-
stvenim ambientom, sobami s pogledom na slikovite dolenjske

vinograde in grice, steklenim hodnikom, ki ga povezuje z Well-
ness centrom Balnea — domovanjem termalnih uZitkov, savn,
masaz, in centra za nego telesa — prirasel k srcu mnogim ljubite-
liem ugodja in udobja.

Hotel kot umetniska galerija

Pozornost gostov je namenjena tudi detajlom, ki naredijo ho-
tel tako edinstven — v hotelu in njegovi okolici je mo¢ obcudo-
vati dela priznanih slovenskih umetnikov: kiparske skulpture Pri-
moza Puglja, fotografije Boruta Peterlina, grafike Zore Stancic ..
Se vozZnja z dvigalom je lahko zanimiva, saj se lahko ob branju
iskrivih zivljenjskih domislic marsikdo iz srca nasmeji.

Priloznost za seminarski turizem

V hotelu je ve¢ seminarskih dvoran z razli¢nimi zmogljivost-
mi in sodobno opremo, ob dopolnilnih kongresnih storitvah ter
z zanesljivim osebjem pa predstavlja idealen kraj za prirejanje
konferenc, poslovnih srecanj, seminarjev. Junija 2009 je Hotel
Balnea prejel tudi nagrado »odmev 2009« za najodmevnejso lo-
kacijo 2009 pri izvedbi poslovnega dogodka, 9.in 10. decembra
2010 pa je gostil tudi najved;ji turisti¢ni dogodek v Sloveniji - 13.
slovenski turisti¢ni forum.

Andreja Zidari¢, Jana Kovacic Petrovi¢ |

(delno povzeto po Slovenskih novicah)

S kongresnimi storitvami Term
Dolenjske Toplice so zadovoljni
mnogi narocniki

Dr. Borut Roncevi¢, Univerzitetno in raziskovalno sre-
dis¢e Novo mesto:

Univerzitetno in raziskovalno sredis¢e Novo mesto je javni
zavod, ki izvaja razlicne dejavnosti s podrocja visokoSolske,
predvsem pa znanstvenoraziskovalne sfere. Letosnjo jesen
smo tridnevno znanstveno konferenco z mednarodno ude-
lezbo o aktualni problematiki povezovanja znanja, razvoja
regij in konkurenc¢nosti izvedli v Termah Dolenjske Toplice,
saj smo Zzeleli izkoristiti prijetno okolje, dobro opremljeno
dvorano in profesionalno usposobljen kader, ki skrbi za to-
vrstne dogodke. K uspesnosti izvedbe dogodka je vsekakor
prispevalo temu primerno urejeno okolje s celovito kulina-
ricno in hotelsko ponudbo. Sodelujoci in gostje so bili nad
organizacijo navduseni, zato bomo v prihodnje z veseljem
koristili moZnost organizacije nasih dogodkov v Termah Do-
lenjske Toplice.

Doc. dr. Janez Povh, Fakulteta za informacijske studi-
je Novo mesto:

Na Fakulteti za informacijske studije Novo mesto (FIS) se
zavedamo, da je za uspesno konferenco ali sre¢anje poleg
dobre organizacije in koordinacije klju¢nega pomena tudi
lokacija. Poleg tega je pomembno tudi, da imamo pri or-
ganizaciji tovrstnih dogodkov ob sebi partnerja, na katere-
ga se lahko zanesemo, da bo poskrbel za vse dogovorjeno
ter da bo vse potekalo brez tezav. Prav zato FIS za kraj sre-
¢anja in konferenc pogosto izbere Terme Dolenjske Toplice.
Zavetje narave, odmik od mestnega vrveza in hkrati blizina
ter dostopnost mesta vplivajo na dobro pocutje udelezen-
cev razlicnih srecanj, ki jih pripravljamo. Piko na i predsta-
vlja odli¢na kulinari¢na ponudba, a tudi dodatne aktivnosti,
ki so na voljo udelezencem nasih dogodkov, ter prijazno in
ustreZljivo osebje.

Sodelujoci na dogodkih, ki jih je v Dolenjskih Toplicah pri-
pravil FIS, so bili navduseni nad odli¢no gastronomsko po-
nudbo, idilicno lokacijo, urejenostjo hotela in sob ter ose-
bjem, ki je bilo z nasmehom na obrazu vedno pripravijeno
pomagati. Po celodnevnem delu so z veseljem izkoristili ne-
kaj trenutkov za sprostitev v savni in bazenu, se odlocili za
katero izmed Stevilnih masaz ali pa pestre wellness ponud-
be, ki je gostom na voljo v Dolenjskih Toplicah.

Mag. Nina Sab, Gospodarska zbornica Dolenjske in
Bele krajine:

Organiziramo stevilne poslovne dogodke in izobraZeva-
nja. Pri organizaciji dogodkov radi izberemo za partnerja ho-
tele Term Krka. S Termami Dolenjske Toplice smo od oktobra
2009 organizirali devet dogodkov z razli¢no velikimi skupi-
nami, programskimi, prostorskimi in kulinari¢nimi zahteva-
mi. Terme Dolenjske Toplice so odzivne skladno z nasimi pri-
¢akovaniji ter s pricakovanji nasih ¢lanov in ta pricakovanja
nemalokrat tudi presezejo. Hotelsko osebje lajsa nase delo
in pripomore k uspesnosti nasih dogodkov. Poleg sodobno
tehni¢no opremljenih konferenc¢nih dvoran je hotel lep in
nudi vrhunsko kulinariko.



Terme Smarjeske Toplice

/Znanje za zdravje

Terme Smarjeske Toplice niso le sodobno slovensko termalno
zdravilis¢e, znano po vrhunskih zdraviliskih storitvah in izbrani
ponudbi najsodobnejsih storitev medico wellnessa. Lahko bi re-
kli, da so tudi »$ola zdravega Zivljenja, ki Zze vrsto let s svojim vsa-
kodnevnim delom udejanja poslanstvo cele skupine Term Krka
— Ziveti zdravo Zivljenje.

Letosnje leto mineva namrec Ze 20 let, odkar v Smarjeskih ter-
mah izvajamo programe zdravstvene vzgoje za koronarna dru-
Stva, in 10 let, odkar izvajamo programe zdravstvene vzgoje za
drustva diabetikov. V vsem tem ¢asu smo vztrajali pri izvajanju
osnovnih vsebin izobrazevanja na tem podrocju (predvsem pri
zdravi prehrani in spodbujanju k varnim telesnim aktivnostim,
k samovodenju sladkorne bolezni), vsako leto pa programom
dodajali tudi nekatere aktualne vsebine s podrocja zdravstvene
vzgojne preventive. Tako vsebino kot tudi nacin izvedbe progra-
mov smo ves ¢as bogatili tudi z izkusnjami gostov in tako tudi z
vaso pomocjo oblikovali gostom — pacientom prijazno in kori-
stno bivanje v nasih termah.

Terme Smarjeske Toplice ostajajo vodilni slovenski center za re-
habilitacijo bolezni srca in oZilja ter poskodb gibalnega sistema,
hkrati pa 0aza, v kateri je najlazje ohraniti ali spet pridobiti zdrav-
je in voljo do zdravega nacina Zivljenja. In osnovni moto progra-
mov, ki bodo v ospredju v letu 2011, bo »Znanje za zdravje«.

Sodobna medicina ugotavlja, da je zdravje nelocljivo poveza-
no z znanjem, izkusnjami in kompetencami tako zdravnikov in
njihovih sodelavcev kot tudi bolnikov in njihovih najblizjih. Med-
tem ko je bila do sedaj glavnina pozornosti na tem podro¢ju
vecinoma usmerjena na znanje zdravnikov in drugih strokov-
njakov, se danes vedno bolj poudarja predvsem dejavno, tvor-
no, vzajemno in enakopravno sodelovanje bolnikov v procesu
zdravljenja.V sodobni druzbi, ki nas na vsakem koraku zasipava s
podatki in informacijami, znanje mnogi zamenjujejo z informa-
cijami, kar se pogosto odraza na velikem razkoraku med véde-
njem in vedénjem posameznika. Bolnikovo znanje o lastni bo-
lezni, ki ga aktivno prenasa v vsakdanje vedenje, mu omogoca
veliko bolj kakovostno Zivljenje, obenem pa omogoca zdravni-
kom tudi bolj u¢inkovito in uspesno zdravljenje.

Novosti v programih

V skrbno nacrtovane enotedenske programe bivanja in zdra-
vljenja v Smarjeskih termah bomo vkljucili nekaj novih vsebin,
predvsem pa nacinov izvedbe zdravstvenih vzgojnih delavnic.
S podrogja sploSnega védenja o zdravju in boleznih bodo pro-
grame popestrila predavanja prim. dr. Petra Kapsa z odgovori na
mnoga vprasanja o fizicnem zdravju in z njim povezanim do-
brim pocutjem. S podrocja tradicionalnih metod zdravljenja in
vklju€evanja zdravilnih zelis¢ bodo zanimive delavnice z magi-
strom farmacije JoZzetom Kukmanom, predanim skrbnikom izro-
¢ila patra Simona Asica. Nove bodo tudi delavnice refleksotera-
pije, nasa strokovnjakinja za zdravo prehrano Janja Strasek pa je
Z najnovejsimi spoznanji na podro¢ju nutrigenomike prenovila
tudi delavnice zdrave prehrane. In ¢e boste Zeleli, boste lahko
svojim ¢lanom v ¢asu bivanja pri nas omogocili tudi prakticen
tecaj racunalnistva.

O refleksoterapiji

Je starodavna terapevtska metoda, ki blagodejno in celovito
vpliva na telo, um in duha. Je metoda, kjer terapevt s pritiska-
njem na posamezne tocke stopala ali dlani, ki odrazajo stanje
posameznih delov telesa, sprosti in uravnovesi njihovo delova-
nje ter posledi¢no celotno telo.
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Njeni ucinki so Stevilni: pospesuje krvni obtok in s tem oskrbo
s kisikom, kar okrepi imunski sistem organizma in vpliva na revi-
talizacijo tkiv, organov in organskih sistemov v telesu, spodbudi
delovanje limfnega sistema, kar pospesi razstrupljanje organiz-
ma. Poleg tega zmanjsuje stres in omogoca globoko sprostitev
ter pomaga pri tezavah z nespecnostjo, ki nastanejo zaradi pre-
obremenjenosti in napac¢nega odziva na stres, spodbuja ustvar-
jalnost, produktivnost in koncentracijo. Refleksoterapija je ucin-
kovita pri glavobolih, migrenah, drugih bolecinah, uravnavanju
krvnega tlaka, teZzavah v obdobju klimakterija.

O prehrani

Na svoje zdravje moc¢no vplivamo z zdravim Zivljenjskim slo-
gom, katerega pomemben dejavnik je zdrava prehrana. Razne
raziskave so dokazale, da je prehrana Slovencev na splosno ne-
zdrava - energijska vrednost zauZitih obrokov je previsoka, zau-
Zijemo prevec skupnih in nasi¢enih masc¢obnih kislin in prema-
lo prehranskih vlaknin, sadja in zelenjave. Neustrezno je Stevilo
dnevnih obrokov, ki jih obi¢ajno zauzijemo, pa tudi ritem in na-
¢in prehranjevanja. V Termah Smarjeske Toplice vam bomo po-
magali postopoma spreminjati nezdrave uteCene prehranske
navade — na novo nastaviti dnevni ritem prehranjevanja, izbirati
prava Zivila z razliénimi hranilnimi snovmi. Zelimo, da se tudi vi
zaveste pomena Hipokratovega spoznanja, da vas gradi in spre-
minja vse, kar jeste, da so od tega, kar ste s hrano vnesli v svoj or-
ganizem, odvisni vasa mo¢, vase zdravje, vase Zivljenje.

O gibanju

Redna telesna aktivnost je za ljudi ob zdravi in ne cezmerni
prehrani najboljse preventivno zdravstveno sredstvo. Vpliv tele-
sne aktivnosti na telo je celosten, izboljSuje psihofizicne zmoglji-
vosti, ugodno vpliva na imunski sistem, krvni obtok, zmanjsuje
moznost razvoja ateroskleroti¢nih sprememb, znizuje krvni tlak,
pozitivno vpliva na presnovo mascob in sladkorja, zmanjsuje te-
lesno teZo in potrebo po kajenju ter odpravlja negativne posle-
dice stresa. Pomembno pa je, da je telesna aktivnost nacrtovana,
redna, sistemati¢na in ¢asovno primerna. Pri odlocitvi, katero ak-
tivnost izbrati, je pomemben individualen pristop. Telesna aktiv-
nost mora poleg koristnosti prinesti tudi veselje.

Vabilo

Vse informacije, ki se bodo z vasim in nasim trudom prelevile
v koristno znanje, bodo dobra popotnica za vase vsakdanje Zi-
vljenje. Zato vas vabimo, da se odzovete vabilu v naso druzbo.
Alenka Babi¢ W

Posebna ponudba za ¢lane
5 Kluba Terme Krka:
Smarjeski tedni zvestobe 2011

Ponujamo vam:

- Stiri enotedenske pakete s posebej ugodnimi cenami —
v ¢asu od 30. januarja do 27. februarja boste lahko pri
nas preziveli prijeten teden Ze za 329,59 €;

- izmed vseh gostov, ki bodo izkoristili to ponudbo,
bomo vsako soboto izZrebali enega, ki bo ta teden pre-
Zivel brezpla¢no. Zrebanja bodo vsak teden ob petko-
vih svecanih vecerjah;

- v vsakem terminu bomo v enotedenski program vklju-
Cili tri delavnice. Razpored delavnic bomo objavili v ja-
nuarskem osebnem povabilu ¢lanom Kluba Term Krka.

© 07/ 3843 400, booking.smarjeske@terme-krka.si

Sola zdravja v Smarjeskih Toplicah

Nekega novembrskega jutra se je v Smarjeske Toplice pripe-
ljal avtobus dobrovoljnih Sportnih navdusencev — upokojencey,
oblecenih v oranzne majice in jopice. In ko se jim je na pesce-
nem parkiris¢u pod hotelom pridruZila $e skupinica domacinoy,
ni bilo ve¢ nobenega dvoma - v lepo jesensko Smarjesko okolje
je prisla Sola zdravja.

Drustvo - zjutranjo telovadbo kot osnovno aktivnostjo — zdru-
Zuje danes 450 registriranih ¢lanov, njihovo Stevilo pa se vsak
dan veca. Zbirajo se vsak v svojem kraju, na prostem, v spod-
budnem naravnem okolju, vsako jutro ob 7.30, na dogovorje-
nih tockah, v vseh letnih ¢asih, stoje, vsak po svojih zmoznostih,
brezpla¢no. Druzi jih zavest o pozitivnem vplivu telesne aktivno-
sti na telo in duha, Zelja po vitalnosti in druzenju.

Vaje »1000 gibov« vodijo usposobljeni prostovoljci - to ju-
tro je bila sredis¢e njihovega kroga (vaje izvajajo razporejeni v
krog) 70-letna Ema Pirkovi¢, podpredsednica drustva Sola zdrav-
ja. V dobrih 30 minutah so razgi-
bali vse sklepe telesa. Zaceli so pri
dlaneh, koncali pri podplatih. Vsak
je posludal svoje telo in uposteval
svoje sposobnosti, smeh in dobra
volja so jih spremljali ob vsakem
gibu. S tem so vsi telovadci doseqli
maksimalno gibljivost in okretnost
telesa ter zmanjsali morebitne bo-
lecine, predvsem pa na najbolj ko-
risten nacin zaceli dan. In tako ve-
dno znova ..

Privrizenci zdravega Zivljenja si

prizadevajo uvesti vaje »1000 gi- [et b

sty

bov« v ¢im vec krajev po Sloveniji, o _ _
v vsako vas. Pravijo, da je pomemb- ‘Eg'j/gtgynoéiﬁgnz% @g’/gt
no le, da se zavedas, davse to delas  eno feto. Zaradi druzenja, gi-
zase, v svojo korist, da je vsak trenu-  banja, dobre volje, pravi.

tek pravi za nov zacetek. Trenutno

na podroc¢ju Slovenije deluje 22 skupin, zelo mocne so v Piranu,
Ljubljani, Kamniku, Domzalah, Smarjeskih Toplicah — marsikje se
jim pridruZijo tudi naklju¢ni mimoidoci, turisti, hotelski gostje.
Namen Sole zdravja je, da posameznikom podajo osnovne na-
potila, kako dosegati ¢im boljse Zivljenje, zato organizirajo tudi
razli¢na predavanja in prakti¢ne delavnice, ki jih izvajajo razli¢ni
strokovnjaki.

Poleg tega pa je pri vsem tem pomemben tudi socialen vidik,
druzenje. Skupina gib¢nih Zensk in moskih v zrelih letih (med nji-
mi jih je kar nekaj nad 80), je imelo s seboj v Smarjeskih Toplicah
tudi muzikanta s kitaro in orglicami, ob tej priloznosti so spesnili
tudi pesmico. Ker je bil to poseben dan, ki so si ga izbrali za dru-
zenje sodelujocih iz ve¢ skupin, so ga izkoristili tudi za kopanje v
Smarjeskih termah, spoznavanje zdraviliskega parka in za obisk
pri bliznjem Cebelarju. Andreja Zidari¢



Talaso Strunjan

Uglaseni ste sreCnejsi

Ugladeni sami s sabo in s svetom, ki vas obdaja. Vasi koraki so
lazji, dihanje umirjeno, ravno prav globoko, odi iskrive in obraz
ima nasmejan izraz. Sre¢ni ste!

V Strunjanu smo veseli vseh gostov. Nekateri uglaseni Ze pri-
dejo v naso druzbo, nekateri pridejo zato, ker to uglasenost isCe-
jo — v¢asih popolnoma nezavedno. Morda jih vlece v ta zeleni
kos¢ek Mediterana neka nevidnasila ... Da bi jim pomagala in da
bi jim lahko mi pomagali.

Nekateri pravijo, da se neustavljiva privla¢nost morja skriva v
dotikanju dveh svetov — kopnega in morja, znanega in nezna-
nega. Pogled, ki nas sili, da se sprasujemo o mejah ... vidnih in
nevidnih, zunanjih in notranjih. Ko se sprijaznimo z odgovori, ki
prihajajo do nadega srca, nase notranje strune uglaseno zazve-
nijo. Ljudsko izrocilo pravi, da je tudi Strunjan svoje ime dobil
po uglasenih strunah. Nanje so pred mnogimi premnogimi leti
igrali pastirci, ki so tod pasli ovce, in s Cistim zvenom ocarali ne-
malokaterega obiskovalca. Sprasujem se, koliko med nami je
danes takih, ki bi si zeleli prav v tem trenutku sre¢ni ob morju
pasti ovce ...

b R |

Sprostitev ob morju ima torej Se globlje ucinke, kot pa se zdi
na prvi pogled. In v Talasu Strunjan, kjer smo v prvi polovici leto-
$njega leta pospedeno delali na tem, da bi se nasi gostje v priho-
dnje 3e bolje pocutili, se zavedamo danosti, ki jih imamo.

Pridobitve nasega sprostitvenega centra Salia dajejo po no-
vem ve¢ moznosti za prijetno sprostitev. S tem nimam v mislih
le prenovljenih prostorov, povecanih bazenskih povrsin in nove
solne savne s steno iz himalajske soli, ki bogati zrak z visoko ko-
licino aerosolov, ki pozitivno vplivajo na dihalne poti. V mislih
imam tokrat predvsem ponudbo novih programov, ki polep3ajo
telo, dusoin ... celo Zivljenje samo.

Nabor storitev in programov Salie je obogaten z mediteranski-
mi vsebinami. Naravnim elementom strunjanskega okolja (mor-
ska voda, solinsko blato, morska sol) dodajamo naravna medite-
ranska eteri¢na olja in olivno olje, predvsem pa veliko primorske
dobre volje in sr¢nosti, ki je za marsikoga klju¢na, za prav vse pa
pika nai.

Pripravili smo vrsto krajsih programov, ki bodo zanimivi za
tiste, ki si Zelijo le malo crkljanja, pa tudi nekoliko zahtevnejse
— tematske, ki imajo za cilj resiti kakSno neprijetno tezavo (hujsa-
nje, razstrupljanje, odprava celulita ...). Dovolite, da vam tokrat
predstavimo enega od slednjih, ki Zanje pohvale predvsem med
neznejsim spolom. Le zakaj?

5-dnevni program Vitek pas

Pojem privla¢nega videza je vitek pas, se strinjate? Poleg tega
pa je mascoba okoli pasu tudi iz zdravstvenega vidika najbolj
tvegana. Da ne naStevam napre;j ... ta dva razloga bi ze mora-
la biti dovolj za razmisljanje o moznih ukrepih. Mnogi smo ze
poskusili z razlicnimi dietami zmanjsati obseg v pasu, nekaterim
je to tudi uspelo, a mnogim le za kratek ¢as. Ko smo se vrnili k
starim navadam in veckrat obcutili, kako je biti jo-jo, smo bole-
e ugotovili, da je bil ves nas trud zaman. Ce bi naredili meritve
in ugotavljali, koliko mas¢obnega tkiva smo imeli pred dieto, bi
lahko celo ugotovili, da smo s povrnjeno tezo dobili Se ve¢ ma-
s¢obe. Kar RES ni dobro.

V Talaso Strunjanu pa imamo po novem odgovor na nickoli-
kokrat zastavljeno vprasanje, kako najti trajno resitev — program
Vitek pas. Namenjen je vsem, ki imate pretezno sedece delo, ma-
micam po porodu, vsem, ki se premalo gibate, in vsem, ki vam
z dieto ni uspelo zmanjsati trebuscka. 5-dnevni program seveda
ne bo ¢udezno odstranil vseh odvecnih kilogramov in centime-
trov, vas bo pa naucil z majhnimi koraki odstraniti iz vsakdanje-
ga zivljenja slabe navade in uvajati koristne. Novo ravnanje vam
bo prineslo zmanjsan obseg pasu in trebuha, ¢vrste trebusne
misice, lepSo drzo telesa, manj bolecin v krizu in zadovoljstvo,
da vam je uspelo priti do zastavljenega cilja. Pa recite, ¢e se ne
splaca poskusiti ...

O prehrani in gibanju ...

V ¢asu izvajanja programa z vsakim gostom — pri prehrani in
sestavljanju obrokov — tesno sodeluje strokovnjak za prehrano.
Svetuje, koliko in kaj od ponujene hrane se lahko da na kroznik,
na ta nacin pa posamezniki dobivajo realen obcutek za kolici-
no hrane in kombinacijo makro hranil. Pri tem pa strokovnjak za
prehrano uposteva tudi posameznikove dobre navade in jih do-
polnjuje z manjkajocim. Gost zauZije na dan 5 zdravih obrokov.

V izvedbo programa je vkljucen tudi trener Sportnih aktivno-
sti. Pod njegovim nadzorom se izvaja vse predpisane vaje, nor-
dijsko hojo in vodno aerobiko.

Lahko vam izdam, da so gosti, ki so Ze preizkusili ta program,
kot najboljSe pri njem izpostavljali usmerjenost na pas, ki se je

Program Vitek pas vsebuje:

- sprejem in meritve: vodja Talaso centra Salia gostu
razloZi filozofijo programa in potek aktivnosti.
Za gosta skrbi ves ¢as bivanja v hotelu;

- Ixindividualni trening s trenerjem;

. 3xfitnes;

- 3x nordijsko hojo;

- 3x vodno aerobiko/plavanje;

- 3x beautytek (nekirurska liposukcija);

. 2x termolifting;

- Ixobloga telesa iz alg;

- 2x anticelulitno masazo (30 min.);

- zakljucni posvet in meritve.

Cena brez namestitve: 298,00 EUR

Clanom Kluba Terme Krka priznamo 3e
10-odstotni popust!

resnicno izkazala za uc¢inkovito, individualen pristop, pozornost
strunjanskih strokovnjakov in odgovore, ki so jih dobili na vsa
SvVOja vprasanja.

Novo leto za nov zacetek ...

Ce 3e niste ¢isto uglaseni sami s sabo, je prav, da naredite nekaj
v zvezi s tem. Pisite dedku Mrazu za darilo ali pa si ga poklonite
kar sami. V Strunjanu vam bomo z veseljem izpolnili vse drobne
Zelje, ki se bodo prizigale v vasih o¢eh med bivanjem pri nas.
Morda bodo ¢udoviti zven vasih strun v ravno pravem trenutku
zaslidali tudidrugi ... Nada Mila¢ B

Ugodnostiv 2011

V letu, ki je pred nami, bomo v Talasu Strunjan radodarni.
Vsak mesec bomo izbrali program oziroma storitev, ki bo
na voljo po posebej ugodni in privia¢ni ceni. Poleg tega
bomo razsirili nabor ugodnosti za ¢lane SMS Kluba Salia
in nase goste vsak teden presenecali Se z dodatnimi ugo-
dnostmi. Vabimo vas, da redno spremljate naso ponudbo
na ww.talaso-strunjan.si, kjer vam bodo na voljo tudi dru-
ge informacije o aktualnih programih in akcijah.

Napoved za januar 2011: Kraljevi teden
- Ixklasi¢na nega obraza
Ix rotna masaza telesa z etericnimi olji (45 min.)
Tx aroma piling telesa
+ Ixmanikura
Tx pedikura
Tx Niagara - morska kopel s 320 Sobami
1x vstop v svet savn (3 ure)

Namesto 210,00 EUR ... 168,00 EUR!

Zabava v Cast kakiju

Kaki, eksoti¢ni sadez, Cigar izvor je Kitajska, je prisel v Evropo
okoli leta 1870, v slovensko Primorje pa v letih pred prvo svetov-
no vojno. Njegovo prehransko in zdravilno vrednost so cenili ze
od nekdaj, o ¢emer pri¢a tudi pomen njegovega botani¢nega
imena Diospyros — hrana bogov.

V Strunjanu, na velikem parkiris¢u pred nasim zdravilis¢em, je
novembra - Ze deseto leto zapored — potekala tridnevna kulina-
ricno-zabavna prireditev v pocastitev zlatega sadeza. Dobrote iz
kakijev so pripravili nasi gostinci in domacinke, goste pa sta poz-
dravila tudi novi Zupan Obcine Piran Peter Bossman ter slavni
dalmatinski pevec Oliver Dragojevi¢. Jana Kovaci¢ Petrovi¢ W




Otocec

Grad Otocec

Izjiemnost pod
okriljem Relais &
Chateaux

Edini re¢ni grad v Sloveniji, Grad Otocec, je ze eno leto ¢lan pri-
znane mednarodne druzine dvorcev in hotelov Relais & Chatea-
ux. Zdruzenje, ki je predano petim osnovnim idejam, zaobjetim
v petih CHjih: Courtoisie (vljudnost), Charme (Sarm), Charactere
(znacaj), Calme (spokojnost) in Cuisine (vrhunska kulinarika), ga
je pod svoje okrilje povabilo tudi zaradi njegove izjemne loka-
cije. V zadnjih dvanajstin mesecih je tako otoski grad po zaslu-
gi zlatega grba obiskalo veliko novih gostov iz Zdruzenih drzav
Amerike, Francije, Spanije, Italije, Svice in Rusije.

Kot ¢lan te znamenite druZine je Grad Otocec eden od 465 vr-
hunskih hotelov in restavracij v 50 drzavah sveta, ki se uvrs¢ajo v
svetovni vrh kakovosti ponudbe visokega turizma. Clane zdruze-
nja druzi strast in predanost delu z gosti, ki si Zelijo nekaj vec kot
le obi¢ajno hotelsko namestitev. Njihovo poslanstvo je spodbu-
jati kulturni in ekonomski poloZaj edinstvenih hotelov in resta-
vracij po vsem svetu — ob spostovanju dediscine in duha vsake-
ga izmed ¢lanov.

Tretjina ¢lanov, ki danes tvorijo zdruZenje, prihaja iz Francije,
tretjina jih je iz drugih evropskih drZav, tretjina pa iz preostalih
delov sveta. Clani so romanti¢ni dvorci, podeZelske grascine, na-
stanitveni objekti v eksoti¢nih in odmaknjenih krajih, smucarska
letovisca, lovske koce ali pa tudi sodobni objekti - pomembno
je, da imajo sebi lasten znacaj in Sarm in da niso preveliki.

16. november 2010 je bil dan Relais & Chateaux Hotela Grad
Otocec. Obiskala nas je svetovalka Ulrike Reichl, katere poslan-
stvo je utrjevanje zavesti o viziji in konceptu delovanja zdruze-
nja med sodelavci posameznih hotelov znotraj zdruzenja. Po-
sebnost in lasten znacaj destinacij Relais & Chateaux se odraza
v visoki kakovosti storitev, ki je predpogoj za doseganje zahtev
zdruzenja, v iziemnem znacaju lokacije, ki daje moznosti, da
gost dozivi prijetno vzdusje, in v posebnosti vizije — usmerjene
izklju¢no k zadovoljstvu in ustvarjanju izjemnih doZivetij za go-
ste. Glavna tema pogovorov s strokovnjakinjo in zaposlenimi na
otoskem gradu je bila ravno iziemnost (unigueness) ponudbe
otoskega gradu.

Grad Otocec in njegova okolica, ki je tudi dom ve¢ kot sto-
tih labodov, nudi svojim gostom obilo moznosti za prezZivljanje
prostega ¢asa in sprostitev. Poleg sprehodov v grajskem parku
in okolici, igranja golfa na bliznjem championship igris¢u in re-
kreacije v $portnem centru jim je na voljo tudi sprostitev v ter-
malnih bazenih in sprostitvenih centrih bliznjih Krkinih term v
Smarjeskih in Dolenjskih Toplicah. Otocec pa je tudi idealno iz-
hodisCe za izlete in oglede kulturno-zgodovinskih znamenitosti
tega dela Slovenije, za pravljicne poroke, manjsa poslovna sreca-
nja, sestanke na protokolarni ravni in druge poslovne dogodke.

IzZiemnost, ki je otoSkemu gradu dana z lokacijo in pokrajino,
ki ga objema, je neprecenljivega pomena. V prihodnje jo bomo
v Termah Krka, ki upravljamo z gradom, $e bolj izpostavljali, iz
nje ¢rpali gastronomske in dekorativne navdihe. Plemenitili pa
jo bomo s predanimi, kreativnimi, odprtimi, pozornimi in srénimi
zaposlenimi, saj so ravno oni tisti, ki so grajskim zidovom vdahni-
li tako privia¢no in prijazno duso. Na ta nacin bodo nenakljucni
obiskovalci postali nasi zvesti gosti in 800-letna grajska zgodba
bo Se bolj pisana, zanimiva in privia¢na. Ponujala bo celovito do-
Zivetje minulih ¢asov ob popolnem udobju danasnjih dni.

Andreja Zidari¢ W

O Relais & Chateaux

Nastanek zdruzZenja je povezan s francoskimi plemici z
juga Francije, ki so po drugi svetovni vojni svoje gradove
spremenili v hotele. Njihova vrata so odprli predvsem Pari-
7anom, ki so poleti potovali na Azurno obalo. Nastala je »La
Route du Bonheur« (Pot k sreci). Leta 1954 sta Marcel in Nelly
Tilloy ustanovila Relais de Campagne, verigo sedmih hote-
lov. 1972. leta pa sta Joseph Oliverau in Pierre Troisgros usta-
novita Relais Gourmands, skupino vrhunskih restavraciji za
gurmane. Leta 1975 sta se ti dve zdruzenji povezali in nasta-
la je veriga dvorcev in hotelov Relais & Chateaux.

Chaine des Rotisseurs

Restavracija Gradu Otocec je tudi clanica Chaine des
Rétisseurs, najstarejsega zdruzenja za umetnost kuhanja,
kulturo pitja vina in druZenja za pogrnjeno mizo ob sposto-
vanju etnoloskih posebnosti regije. Danes zdruzuje ¢lane iz
ve¢ kot 70 drzav sveta. Clanstvo v zdruzenju, ki ima korenine
7e v letu 1248, pomeni za izbrane restavracije, poklicne ku-
harje in ljubitelje kuharske umetnosti posebno cast.

Ste vedeli?

Odli¢en v poznavanju vin - Rok Kerin
Drustvo Sommelier Slovenije je v sodelovanju s Talasom
Strunjan izvedlo tekmovanje »Najboljsi sommelier Slovenije
2010« s podelitvijo nagrad najbolj$im. Zmagal je Jure
Tomi¢ iz Brezic, ki bo
Slovenijo zastopal tudi na
evropskem in svetovnem
prvenstvu  sommelierjev,
drugo mesto je zasedel
Rok Kerin iz Restavracije
Grad Otoceg, tretje mesto
pa Robert Dokler iz Celja. V
posebnem tekmovanju za
tocenje penine izmagnum
steklenice pa je prejela
posebno priznanje Metka
Mavri¢ iz Hotela Venko v
Brdih.
Rok Kerin je svoje znanje °
o vinih dokazal tudi na
letosnjem Gostinsko-turisticnem zboru, kjer je dobil zlato
medaljo.

Hotel Sport

Hotel je bil zgrajen leta 1974 po nacrtih arhitekta Frideri-
ka Polutnika. V kasnejsem obdobju je bil znotraj veckrat del-
no prenovljen. Zadnje korenitejse obnove je bil delezen leta
1995, ko je bil iz Garni hotela Otocec preimenovan v Hotel
Sport.

Tudi po obnovi je v notranjosti hotela ostalo nekaj ele-
mentov, znacilnih za arhitekturo sedemdesetih let, ko je bil
zgrajen. Med njimi je tudi osrednje panoramsko stopnisce,
ki ga krasi velik steklen lestenec. Sestavljen je iz Stirih velikih
delov, ki se nizajo vse od pritli¢ja do zgornjega nadstropja.
Sobarice distilke ga Cistijo zelo pazljivo in z veliko potrplje-
nja. Vsak od stirih delov je namrec sestavljen iz mnoZice krh-
kih steklenih skodelic, nanizanih na tanke zice. Ena porabi za
ciscenje teh luck ves dan.

Rojstni dan s prijatelji

Ce ne marate le rojstnodnevnega posedanja ob preoblo-
Zeni mizi, vam v Sportnem centru Otocec organizirajo ak-
tivno in zabavno praznovanje rojstnega dne. Za odrasle in
za otroke.

Odrasli lahko prijatelje povabite na triurni teniski turnir,
ki se bo z gostinsko postrezbo nadaljeval z zabavo v Bistro-
ju Tenis. Za otrosko praznovanje rojstnega dne pa vam pri-
pravijo nadvse zabaven program z igricami, ki ga vodita dva
animatorja, kosom pice za vsakega Sportnega nadebudne-
73, torto in podelitvijo diplom v duhu olimpijskih iger. Za sla-
vljenca izdelajo tudi vabila.

Za starse, sorodnike in majhne otroke lahko po dogovoru
pripravijo tudi kosilo v Restavraciji Tango (z otroskim kotick-
om) ali le prigrizek v Sportnem centru.

Vec informacij: 031 643 100, dusan.hocevar@terme-krka.si

Jana Kovacic Petrovi¢



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 pripisom
»Vprasanje za zdravnikac) Ze prihajajo zanimiva vprasanja. Tokrat
odgovarja Edina Zujovi¢, dr. med., spec. nevrologije, ki opravlja pre-
glede v specialisti¢ni ambulanti v Termah Dolenjske Toplice.

Vprasanje:

Spostovani, Ze kar nekaj ¢asa, priblizno
dva meseca, me ponoci zbuja mravljin-
cenje v desni roki, ki je zelo neprijetno,
spremlja ga tudi »vroc« obcutek. Tudi cez
dan imam v desnici manj moci in zdi se
mi, da je roka manj prozna, prsti na njej
pa Vcéasih tudi nekoliko oteceni. Nekaj
prispevkov o uklescenem Zivcu v zapestju
sem Ze prebrala, rada pa bi izvedela Se
vase mnenje, preden se zacnem z zadevo resno ukvarjati. Hvala za
vas odgovor. Marinka (46 let)

Odgovor: Spostovana gospa Marinka, mravljincenje je simp-
tom, ki ga moramo obravnavati zelo resno. Razmisljanje, da nam
je zaspala roka ali noga, da smo zaleZani, velikokrat ne vodi v pra-
vo smer. Mravljin¢enje je namre¢ pogosto med prvimi znaki, ki
opozarjajo na moznost poskodbe ali okvare perifernega Zivcevja.
Poleg mravljincenja opozarjajo na poskodbo tudi oslabele misice
oziroma zmanjsana moc, zaradi ¢esar prizadeti tezje hodi, teZje
dviguje roke, lahko pa tudi ¢uti bolecine v dolocenih predelih te-
lesa, ki jih oZiv€uje prizadeto Ziv¢evje. Tezave se obi¢ajno pojavijo
na tipi¢nih predelih telesa (vratniin krizno-ledveni del hrbtenice,
komolec, zapestje), kjer so posamezni Zivci oziroma korenine Se
posebej izpostavljeni. Pravocasen pregled in diagnoza omogoca-
ta ustrezno zdravljenje, zato pa je treba pravocasno obiskati tudi
EMG ambulanto.

Z EMG preiskavo (elektromiogram) se prek misi¢nega odgovo-
ra na elektri¢ni drazljaj preiskovanega zivca testira delovanje ziv-
cev.V posamezne misice vstavimo zelo tanke iglice, ki zaznavajo
misi¢no aktivnost, z blagim elektri¢nim drazljajem pa vzdrazimo
preiskovane Zivce. Med preiskavo specialist nevrolog oziroma ne-
vrofiziolog odkriva spremembe v Zivéevju in misicah, pri tem pa
najde tudi odgovor, ali so te lokalne ali so pogojene s spremem-
bami na drugih delih Ziv¢nega sistema (hrbtenica, moZzgani).
Sama preiskava traja priblizno 25 minut, na podlagi meritev in
klini¢ne slike pa lahko specialist ugotovi tudi stopnjo prizadetosti
in potek same bolezni ali okvare. Okvara Zivca je lahko povzroce-
na z utesnitvijo ali poskodbo, lahko pa je tudi posledica kroni¢nih
bolezni (sladkorna bolezen, revmatske bolezni). Okvaro Zivca, ki
je povzroCena s poskodbo, se lahko z EMG preiskavo objektivno
oceni Sele po treh tednih. Z natan¢no analizo vseh podatkov, ki
jih dobimo od pacienta, ter s klini¢cnim pregledom in EMG prei-
skavo, je omogocena zgodnja diagnostika, ki narekuje smernice
zdravljenja. Velikokrat zadostuje Ze razbremenitev, ergonomsko
urejeno delovno mesto, pravilen rezim gibanja, strokovno vode-
ne vaje, uporaba pripomockov (posebne opornice in podobno),
pogosto pa je potrebna tudi operativna terapija.

Vsekakor vam svetujem EMG pregled, ki ga je mogoce opraviti
v Termah Dolenjske Toplice, kjer EMG ambulanta deluje Ze 15 let.

Lep pozdrav

Edina Zujovi¢, dr. med., spec. nevrologije l

O lepotnih posegih in negi koze

Na vasa vprasanja o lepotnih pose-
gih odgovarja Tea Jedlovenik Strum-
belj, dr. med.,, specialistka plasti¢ne, re-
konstrukcijske in estetske kirurgije, ki
se ukvarja z estetsko in rekonstrukcij-
sko kirurgijo obraza in telesa, kirurgijo
rok ter anti-aging medicino. V Termah
Dolenjske Toplice vodi ambulanto za
estetske posege, v kateri izvaja manj
invazivne metode rejuvenacije obra-
za, tako imenovane »lunch time« pose-
ge, ki ne zahtevajo dolgega okrevanja, a uspesno osvezijo obraz
(uporaba botulina, hialuronskih polnil ter pilingov za odstranje-
vanje koznih madezev in gub).

Vprasanje:

Spostovana dr. Jedlovenik Strumbelj, prav rada prebiram vase
nasvete. Vesela bom, ce mi boste pomagali resiti problem, ki
me zelo moti: povesajo se mi veke. Rahlo sicer, vendar sem vide-
ti starejsa, kot sem v resnici (48 let). Sem vesele narave, a povese-
ne veke me »delajo« resno in Zalostno. To me zelo moti, pa me
zanima, ali se da kaj pomagati brez operacije. Opazam tudi ve-
dno vec¢ gub nad ustnicami. Vem, da je »Ze ¢as« za njih, vendar
bi rada ta cas Se malo odloZila. Hvalezna vam bom za nasvet.
Marija

Odgovor: Spostovana gospa
Marija, ¢e sta veki le rahlo po-
veseni in je pogled utrujen, je
to verjetno posledica spuscenih
obrvi. Rahel dvig obrvi in s tem
bolj odprt pogled dosezemo z
aplikacijo botoksa v ta predel,
naredimo tako imenovani »ke-
micni browlift«, ki je za razliko od
kirurSkega nekoliko manj izrazit,
vendar pa opravljen v nekaj mi-
nutah in brez bolecin ter potreb-
nega okrevanja. Pocakati je tre-
ba le nekaj dni, da botoks pri¢ne
delovati. Z botoksom lahko tako
zgladimo tudi gubice ob straneh
oci in pa gube na celu. Mimiko
ohranimo, da je izgled naraven,
obraz pa je videti svez in spocit. Ce sta veki preve¢ poveseni, pa
je seveda potrebna operacija.

Gubice nad usti najlazje in najhitreje zgladimo z aplikacijo pol-
nila hialuronske kisline v ustni¢ni rob. Ce je usahla rdecina, lahko
nekoliko osvezimo tudi ustnico. Tako zabrisemo drobne gubice,
ustnicam pa povrnemo so¢nost. Nikakor nocemo umetnega in
napihnjenega videza, ki ga v¢asih vidimo v revijah in na televizi-
ji, hocemo le tisto, kar smo imeli nekaj let nazaj. Seveda lahko s
polnilom nekoliko spremenimo izgled ustnic v primeru manjsih
nepravilnosti ali asimetrije, vendar le v smeri naravnega izgleda.

Svetujem vam, da se oglasite v ambulanti v Termah Dolenjske
Toplice, pa bova zadevo lahko uspesno uredili.

Tea Jedlovénik Strumbelj, dr. med., specialistka

plasti¢ne, rekonstrukcijske in estetske kirurgije l

Na pocitnice v Terme Krka

Veseli avtobusi v Dolenjske Toplice

« polpenzion - kopanje - hidrogimnastika in Aqua Fit - no¢no kopanje (pet.in sob.) - moZnost
pregleda pri zdravniku in koris¢enje napotnice za fizioterapijo - 2x predavanje z zdravstveno
vsebino - druzabno dogajanje « darilo: 1x kopel « brezpla¢ni avtobusni prevoz

Hotel Vital / Kristal**** 7 dni 307,71
Hotel Balnea**** superior 7 dni 349,05
Ceni Ze vkljucujeta vse popuste (razen otroskih) in veljata, ce ste ¢lan Kluba Terme Krka in upokojenec.

Odhodi avtobusov: Severna Primorska, 9.-16. 1., 13.-20. 3.: Godovi¢ (13.30), Idrija (14.00), Spodnja
Idrija (14.10), Zelin (14.30), Slap ob Idrijci (14.50), Most na Soci (15.00), Tolmin (15.10), Kanal (15.40),
Deskle (15.50), Solkan (16.05), Nova Gorica (16.10), Ajdovsc¢ina (16.40), Vipava (16.50), Podnanos
(17.00), Postojna (17.30); Juzna Primorska in Ljubljana, 16.-23. 1.: Koper (14.00), Skofije (14.15), Crni
Kal (14.30), Kozina (14.40), Divaca (1450) Sezana (15.05), Senozece (15.20), Razdrto (15.30), Postoj-

a (15.45), Planina (15.55), Kalce (16.10), Logatec (16.25), Vrhnika (16.40), Ljubljana (17.10), Grosuplje
(1735) Ivan¢na Gorica 1800,§tajerska 6.-13. 2.: Maribor - pri zapornicah (14:00), Slovenska Bistrica
(14.30), Slovenske Konjice (15.00), Celje (15.20), Lasko (15.35), Zidani Most(1545) Radece (15.50), Sev-
nica (16.20), Brestanica (16.30), Krsko (16.40); Gorenjska, 13.-20. 2.: Jesenice (15.10), Bled (15.30), Lesce
(15.40), Radovljica (15.45), Naklo (16.05), Kranj (16.10), Skofja Loka ( 1625) Notraankaln Ljubljana, 27.
2.-6. 3.: Kocevje (14.00), Ribnica( 4.20), Sodrazica (14.40), Nova vas (15.15), Grahovo (15.35), Cerknica
(15.45), Rakek (16.00), Unec (16.10), Planina (16.30), Kalce (16.50), Logatec( 7.00), Vrhnika (17.10), Lju-
bljana - peron 5t. 29 (17.40), GrosupIJe (18.10), Ivan¢na Gorica (18.30).

T:07/ 39 19 400, E: booking.dolenjske@terme-krka.si

Smarjeski tedni zvestobe za ¢lane Kluba Terme Krka (februar 2011)

« polpenzion - prehranska delavnica - delavnica sprosc¢anja - delavnica klini¢ne aromaterapi-
je « program aerobne telesne aktivnosti « 2x savnanje - darilo: aromakopel za razstrupljanje
organizma « bogat razvedrilni program « brezplacni avtobusni prevoz

Hotel Toplice**** 7 dni, enoposteljna soba 339,35
Hotel Smarjeta**** 7 dni, dvoposteljna soba 329,65
Ceni Ze vkljucujeta vse popuste (razen otroskih) in veljata, Ce ste ¢lan Kluba Terme Krka in upokojenec.

Odhodi avtobusov: Gorenjska in Ljubljana, 30. 1.-6. 2.: Jesenice (12.00), Bled (12.20), Lesce (12.30), Ra-
dovljica (12.35), Trzi¢ (13.00), Naklo (13.25), Kranj (13.35), Skofja Loka (13.50), Ljubljana (14.30); Severna
Primorska in Ljubljana, 6.- 13 2.: Godovi¢ (10.30), Idrija (11.00), Zelin (11.20), Dol. Trebusa (11.40), Most
na Sodi (12.00), Tolmin (12.10), Kanal (12.40), Nova Gorica (13.10), Ajdovscina (13.30), Vipava (13.45),
Ljubljana (15.00); Obala, Kras in LJubIJana 13.-20. 2. 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 (1 200) Razdrto
(12.10), Postojna (12.30), Ljubljana (1330) Stajerska in Pomurje 20.-27. 2.: Maribor (11.00), Slovenska
Bistrica (11.30), Zrece (11.45), Vojnik (12.00), Celje (12.15), Lasko (12.30), Rimske Toplice (12.35), Zidani
Most (12.45), Radece (12.55), Sevnica (13.15), Krsko (13.35).

T:07/ 38 43 400, E: booking.smarjeske@terme-krka.si
Zima na morju je lepa

« polpenzion « kopanje v bazenih v Hotelu Svoboda**** « jutranja telovadba v bazenu « 50 %
popusta na redno ceno vstopa v svet savn - bogat animacijski in rekreacijski program

Hotel Svoboda****  Depandansa Vila Park**** Vile*** Hotel Laguna***
5.1.-20.3.2011 5.1.-17.4. 2011
2 dni 124,00 106,00 98,00 90,00
5 dni 279,00 238,50 198,50 182,00
7 dni 390,60 333,90 278,00 255,00

Na navedene cene velja 10 % upokojenski popust.

T: 05/ 67 64 100 (455, 547), E: booking.strunjan@terme-krka.si

»Boot Camp« na Otoccu

3-dnevni program zabavne rekreativne vadbe za ljudi s premalo ¢asa in volje: polni penzion
po nacelih zdrave prehrane, 2 nocitvi v Hotelu Sport****, vadba pod strokovnim vodstvom
osebnega trenerja: jutranja vadba, krepilna vadba, pohodi, joga, sprostitev v savnah, analiza
telesnih morfoloskih znacilnosti. Program se izvede, ce se ga udelezi najmanj 8 odraslih oseb.

14.-16.1n 28.-30.1.2011, 11.-13.1in 26.-28. 2. 2011 192,60

V asu zimskih Solskih pocitnic: »Boot Camp« za druzine. Popusti za otroke (min. starost 5 let):
otrok z eno odraslo osebo - 50 % popust; ob prijavi dveh odraslih oseb: otrok do 12 let - 50 % popust, drugi
otrok - brezplacno.

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

Navedene cene veljajo za ¢lane Kluba Terme Krka in Ze vklju¢ujejo 10 % popust. Popusti za otroke:
otroci do 4. leta bivajo brezplacno, od 4. do 12. leta s 50 % popustom, ¢e bivajo v sobi z dvema odrasli-
ma. Posebna ugodnost za druzine v ¢asu Solskih pocitnic: en otrok do 12. leta v sobi z dvema odraslima
biva brezplacno (razen pri programu »Boot Camp« na Otoccu, kjer je drugace navedeno).

Cene so v EUR in veljajo na osebo v dvoposteljni sobi. TuristiCna taksa ni vkljucena v ceno.



V skrbi za vase zdravje

Motnja erekcije - tezava sodobnih moskih?

V Sloveniji ima teZave z erekcijo vsak peti moski med 18.in 70. letom in Ceprav se v zadnjem desetletju 0 motniji erekcije pogosteje
govori kot v preteklosti, le 5 % moskih poisce ustrezno zdravljenje. Pri nekaterih so motnje blage in se z njimi ne soocajo pogostokrat,

pri drugih so hujse in pogostejse.

Motnja erekcije je nezmoZnost doseganja in vzdrZzevanja erekcije za uspesen spolni odnos, pojavlja se v vec oblikah; kot trajna ne-
sposobnost doseganja erekcije, kot nesposobnost doseganja dovolj ¢vrste erekcije za zadovoljivo penetracijo in kot nesposobnost

vzdrZevanja erekcije tako dolgo, kot je potrebno za uspesno dokoncanje spolnega odnosa.

Kdaj je treba k zdravniku?

V nobenem starostnem obdobju ni obicajno, da ne pride do
erekcije in otrdelosti spolnega uda. Ze v otro$tvu in zgodnji mla-
dosti ima moski spontane noc¢ne erekcije, ki niso povezane s
spolnim poZelenjem. Normalno je, da se ohranijo do pozne sta-
rosti. Ce moski Ze ve¢ mesecev niti enkrat ni opazil, da bi penis
spontano otrdel, in ¢e ne more imeti spolnih odnosov, potem je
pogovor z zdravnikom vsekakor pomemben.

Kaksno je zdravljenje motnje erekcije?

Zdravljenje motnje erekcije je postalo z odkritiem zdravil v
obliki tablet veliko preprostejse. Tablete za zdravljenje motnje
erekcije vsebujejo ucinkovine, ki zavirajo delovanje posebne-
ga encima (fosfodiesteraze tipa 5) v tkivu spolnega uda in tako
omogocijo erekcijo ali pa jo izboljsajo. Da tablete ucinkujejo, je
potrebna spolna stimulacija. Tablete sildenafila, tadalafila in var-
denafila (zaviralcev encima fosfodiesteraze tipa 5) so po priporo-
¢ilih Evropske zveze za urologijo zdravila prve izbire za zdravlje-
nje erektilne motnje.

V Krki smo oktobra 2009 nasi uroloski paleti dodali zdravilo
sildenafil. Z njim je zdravljenje erektilne disfunkcije za bolni-
ka postalo e dostopnejse.

Med seboj so primerljive po ucinkovitosti, razlikujejo pa se v
tem, kako hitro nastopi ucinek (od 10 minut do 2 uri) in kako dol-
go traja (od 6 do 36 ur). Jemlje jih lahko vsak moski, razen tistih,
ki uporabljajo nitroglicerin (v kakrni koli obliki) za zdravljenje
angine pektoris, in bolnikov, ki so nedavno preboleli mozgansko
kap ali miokardni infarkt.

Spolna moc¢ kot neko¢

Q] Midva.com

Z belo do uzitka.

www.midva.com

TN 080 269 2 .icrexodrodoro.me

Preizkusi se v igri.

Kaksen je tvoj libido?

www.krka.si

(Te KRKN

Kaj lahko sami storite?

Moski se lahko sam preprica, kaksna je njegova erektilna spo-
sobnost, ¢e izpolni vprasalnik za oceno erektilne disfunkcije, ki
smo ga pripravili v Krki in ga dobite v lekarnah in ¢akalnicah
zdravstvenih ustanov. To je mednarodni vprasalnik, ki s pomo-
¢jo petih vprasanj opisuje stanje moskega in njegovo erektilno
sposobnost. Na podlagi rezultatov zdravnik dobi bolj$o oceno
0 motnji erekcije in tako izbere ustrezno zdravljenje, ki bolniku
pomaga vzpostaviti normalno spolno zivljenje. V Krki smo izdali
tudi knjizico z naslovom Motnje erekcije, v kateri najdete infor-
macije o tem, kaj je motnja erekcije in kaj jo povzroca, kako jo
prepoznamo, kakino je zdravljenje in kaj lahko bolnik sam stori.
Najbolje je, da izpolnite vprasalnik za oceno erektilne funkcije,
ki je tudi na zadniji strani, in tako laZje zacnete pogovor z zdrav-
nikom. Knjizico Motnje erekcije iz zbirke V skrbi za vase zdravje
dobite pri specialistu splosne/druzinske medicine ali specialistu
urologu.

Spletna stran www.midva.com

Vec informacij lahko najdete na spletni strani www.midva.
com, na kateri podrobneje predstavimo erekcijo, motnje erekci-
je in njeno zdravljenje, in tako izveste, kaksna je vloga partneri-
ce prireSevanju teh tezav. Na nasi spletni strani je objavljen tudi
seznam vseh uroloskih ambulant, ki jih lahko obiscete, Se prej pa
izpolnite vprasalnik , da preverite, kaksna je vasa erektilna funk-
cija. Spletno mesto pa ni le sticisce informacij, ampak posame-
znika tudi usmerja, kako ravnati, da bo tezavo ¢im uspesneje re-
Sil. Objavljena sta brezplacna telefonska stevilka 080 2 69 2, na
kateri vsak Cetrtek med 16.in 18. uro svetuje specialist urolog, ter
seznam vseh ambulant za motnjo erekcije v Sloveniji.

Naj bo vasa spolna mo¢ znova taka kot nekoc s Krkinim silde-
nafilom.

Jerca Pavlic B

Virusi na pohodu

Ko smo zaceli pripravljati tokratno revijo, sem se
vprasala, kaj lahko novega napiSemo o prehladu in gri-
pi. O teh dveh boleznih se veliko govori in pise, zato
ne bi smelo biti ve¢ neznank. Pa sem se ustela! Izvede-
la sem precej novega in prepricana sem, da boste tudi
vi, drage bralke in dragi bralci. Prehlad in gripa sta nam
vsem dobro znana neprijetna gosta, vendar kljub temu
pogosto ravnamo napacno, ko zbolimo, saj imamo kar
nekaj napacnih prepric¢anj o tem, kaj nam bo najhitreje
pomagalo do zdravja.

V tokratni Stevilki revije V skrbi za vase zdravje skupaj z
zdravniki in farmacevtko ponujamo precej nasvetov, kako se
izogniti prehladu in gripi. Ker pa so v tem letnem casu virusi
na pohodu (mimogrede: poznamo prek 200 razlicnih viru-
sov), se kaj hitro lahko zgodi, da jim podlezemo. Zato boste
v reviji nasli tudi priporocila, kako ravnati, ko zacnete smrkati
in kasljati, ko vas zaCne praskati v grlu, ko imate zvisano tem-
peraturo in vas hkrati zelo bolijo misice. Posebej pa so nasi
gostje razlozili tudi to, kako naj pri teh dveh boleznih ravnajo
starsi z otroki, nosecnice, kronicni in starejsi bolniki ter bolni-
ki z oslabljenim imunskim sisternom.

Upam, da vas ne prehlad ne gripa ne bosta poloZila v po-
steljo. In da boste ¢im bolj uzivali v prazni¢nem vzdusju ve-
selega decembra.

Revija vam je na voljo v lekarnah in ¢akalnicah druzinskih
zdravnikov, v avlah Krkinih poslovnih stavb in Termah Krka
ter na spletni strani www.krka.si/revija. Lahko pa se nanjo na-
rocite z narocilnico, ki je prilozena vsaki reviji.

Metka Miklavi¢ W
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Virusi na pohodu

Jokica Boldan, dr. med,
spec. spl, med.
Prehlad In gripo povarodajo virusi

Sezona prehlada in gripe je spet tu
Odloéno nad simptome




Odgovorno do razkosja narave

Terme Krka
Uzivamo v zelenem!

Turizem je eden od najlepsih poslov na svetu!

Toliko nam daje: napolni nas z novimi mo¢mi, vznemirja
in pomirja, vra¢a nam voljo do Zivljenja. Hkrati pa je turizem tudi
tisti posel, ki mo¢no obremenjuje okolje. S potmi. S posegi v na-
ravo. Z odpadki. S porabo energije. V Termah Krka te vplive ome-
jujemo in preprecujemo. Skupaj s svojimi gosti, z vamil

S potjo se vse zacne.

K nam lahko pripotujete z brezplacnim veselim avtobusom, ki
ga veckrat letno organiziramo do nasih destinacij! Pripotujte k
nam z drugim javnim prevozom ali vsaj avtom, ki je s koli¢ino iz-
pustov ¢im bolj prijazen do okoljal Dobro pretehtajte, koliko pr-
tliage potrebujete - laZja prtljaga, manjsa poraba goriv, manjse
onesnazevanje okolja! DrZite se cestnih predpisov — za manjso
hitrost in s tem manjso porabo goriva vam bo okolje neizmerno
hvalezno! Tudi zaposleni mislimo zeleno pri uporabi prevoznih
sredstev do delovnega mesta.

Okolju prijazno v hotelski sobi.

Kako lahko k zelenemu bivanju prispevate vi?

Ena stopinja manj v sobi bo koristila vam in okolju! Ce odprete
okno, izklopite ogrevanje, v kolikor se ne izklopi samo! Ne me-
njajte brisace vsak dan. Ugasajte luci in izklapljajte druge elek-
tricne naprave, ki jih ne potrebujete. Naj ne tece iz pipe voda
brez potrebel

Kako k zelenemu bivanju prispevamo mi?

Nekatere nase destinacije ogrevamo s toplotnimi ¢rpalkami,
odpadno vodo pa izrabimo za splakovanje sanitarij. Zaradi tovr-
stnega ogrevanja te destinacije nimajo dimnikov in tako v zrak
ne spuscajo skodljivih plinov. V nasi poslovni enoti na obali ba-
zensko vodo ogrevajo kolektorji sonéne energije na strehi.

V novih hotelih s t. i. »pametnimi sobami« racionalno izrablja-
mo elektri¢no energijo. Zunanjo razsvetljavo krmilijo ¢asovni in
svetlobni senzorji, te imamo namescene tudi po vecini prosto-
rov, kjer se gostje ali zaposleni manj zadrzujejo. Ze nekaj let pri
nacrtovanju in montazi svetil uporabljamo zgolj telesa z var¢ni-
mi Zarnicami.

S skrbnim nadzorom zagotavljamo, da nikjer v hotelu zaradi
slabega tesnjenja ne uhaja voda.

Zelena zgodba o kulinariki.

Zahtevajte pijace in jedi iz lokalnega okolja, ki so ekolosko in
integrirano pridelane, mi vam jih bomo z veseljem postreglil Lo-
kalno je zeleno - s kratkimi transportnimi potmi manj onesna-
Zujemo okolje, blago je dostavljeno z minimalno embalazo. S
sodelovanjem z »nasimi sosedi« spodbujamo trajnostni razvoj.

Zahtevajte brezmesne jedi! Enaka povrsina kmetijske zemlje
lahko preZivi enega mesojedca ali kar deset vegetarijancev. UZi-
vajte v divji hrani iz okoliskih gozdov in travnikov!

Pri zajtrku boste zagotovo opazili, da je le redko katera hrana
pakirana porcijsko! Poizkusite jedi iz biokoticka!

Imamao lastne zelis¢ne vrtove in zelis¢a v loncih. Vecino pijac
prodajamo v povratnih steklenicah! Pri nas skoraj ne boste nasli
plasti¢nih Zlick.

Novo zivljenje odpadkov.

Sortiramo. Predelujemo. Zmanjsujemo volumen. Ne prestra-
Site se, ker v nasih hotelih ne boste videli kosev za lo¢eno zbira-
nje odpadkov, to namesto vas zaenkrat pocnejo nase sobarice. Z
odpadki skrbno ravnajo tudi gostinski delavci in ostali zaposleni!

Zeleno. Vse okoli nas je zeleno.

V skoraj vseh nasih destinacijah lahko uZivate v izjemni nara-
vil Pohajkujte po okolici pes ali s kolesom. Odlocite se za oddih,
prezet z gibanjem in ob¢udovanjem prostrane narave v vsej nje-
ni lepoti! UzZivajte v tisini, poskrbite, da za vami ne bodo ostajale
sledi. Naj tudi tisti za vami uZivajo v neokrnjenosti planeta.

Ekowellness.

Pridite na »ekowellness, ki ga pojmujemo kot nacin Zivljenja,
ki omogoca zdravje in harmoni¢ne odnose tako med ljudmi kot
do narave. Ponujamo vam programe hujsanja, razstrupljanja in
nespecnosti, kjer s popolnoma naravnimi metodami gostom
pomagamo redevati tovrstne tezave. Poleg storitev z naravnimi
olji, disavami in kopelmi vam nudimo posebno nego z grozd-
jem, pridobljenim iz ekoloskega vinograda.

Promocija na papirju z okoljskim certifikatom.

Brosura je natisnjena na papir, ki je narejen na okolju prijazen
nacin in FSC (Forest Stewardship Council) ter PEFC (Programme
for the Endorsement of Forest Certification) certificiran. Z letom
2011 pa bomo postopoma priceli na ta papir tiskati ves nas pro-
mocijski material.

Zelena pika naii.

Zaposleni se udelezujemo razli¢nih izobrazevanj na temo,
kako biti bolj prijazen do okolja ... Med sabo in z gosti skusamo v
¢im vecji meri komunicirati brez papirja. Zbiramo papir, kartuse
idr. za okoliske Sole, ki na ta nacin zbirajo sredstva za izlete ipd.
Za otroke pripravljamo animacijo na ekoloske teme ..

Vse se zaCne z majhnimi koraki ... Pridruzite se nam tudi vi, da
bo teh korakov vedno vec in naj postajajo vedno vediji!

Alenka Hribersek W

Krka zagnala prvo lastno soncno
elektrarno

V Krki so 19. novembra 2010 odprli obnovljene in povecane
povrsine visoko regalnega skladis¢a embalaZe, nove povrsine
skladis¢a pa so izkoristili za namestitev soncne elektrarne, s ka-
tero bodo prispevali k zmanjsanju CO2 in zagotovili dodatni, ce-
nejsi vir elektricne energije.

V Krki svoje nalozbe usmerjajo tudi v izkoris¢anje obnovljivih
virov energije in v krepitev odgovornosti do okolja. Na povrsini
1.048 m2 so postavili 348 modulov, ki bodo omogocali proizvo-
dnjo elektricne energije v skupni moci dobrih 80 kW. Letna pro-
izvodnja bo znasala okoli 66.500 kW, kar predstavlja letno pora-
bo 16 gospodinjstev. Z novo pridobitvijo bodo zmanjsali emisije
C02 za 33.200 kilogramov.

Na slovesni otvoritvi obnovljenih skladis¢nih prostorov so
predstavili tudi novo elektri¢no vozilo, s katerim bodo prispe-
vali k skrbi za okolje. Gre za dostavno vozilo Piaggio Porter, ki ga
bodo uporabljali za razvoz interne poste po lokacijah v Novem
mestu in Sentjerneju. Z njim so nadomestili dotrajano dostavno
vozilo z bencinskim motorjem. Andreja Zidari¢ M

Novicke iz Term Krka

www.terme-krka.si
Prva med devetimil

V septembrski Stevilki Marketing Magazina je bil objavljen pri-
merjalni test spletnih strani slovenskih term in toplic, ki so ga
opravili strokovnjaki Tadej Zajsek (Sonce.net), Uros Zizek (E-labo-
rat, d.0.0.) in Simon Cetin (iPROM). Spletna stran Term Krka si
je po ocenah parametrov (1. Oblikovna zasnova, preglednost,
multimedialnost, 2. Dostop do informacij, javnost vsebine in 3.
Hitrost, obremenitev) med devetimi spletnimi stranmi (prvih
devet na iskalniku) »priborila« 1. mesto (deli si ga s Termami
Olimia).

Aktualne ponudbe Krkinih term v Dolenjskih in Smarjeskih To-
plicah, obmorskega centra v Strunjanu, hotelov na Otoccu in v
Novem mestu, obvestila, novosti, vabila na razne zanimive do-
godke, koristne informacije in tudi revijo Vrelci zdravja od aprila
letos ponujamo v privia¢nejsi prenovljeni podobi. In ocena treh
strokovnjakov je za vse, ki so sodelovali pri preoblikovanju, raz-
veseljujoce priznanje. Obis¢ite jo tudi vil Andreja Zidari¢ W

Prikaz znanja in kreativnosti

Turisticno-gostinska  zbornica  pri
Gospodarskizbornici Slovenije je tudi
letos organizirala najve¢jo stanovsko
manifestacijo pri nas: Gostinsko-
turisticni zbor. Velika prireditev, ki
je Sirsi strokovni javnosti Ze dobro
znana, je potekala med 12. in 14.
oktobrom 2010 v Kranjski Gori. Na
njej je tekmovalo 562 tekmovalcey,
kar je rekordno Stevilo doslej (lani
jih je bilo 378), pomerili pa so se v
25 disciplinah. Sodelovali so tudi
tekmovalci iz Crne gore, Avstrije in
Hrvaske. ZabeleZili pa so tudi okoli 5.500 obiskovalcev.
Prireditve smo se aktivno udeleZili tudi gostinski in turisti¢ni
delavci iz Term Krka. Z veliko zanosa se je 32 tekmovalcev s
svojimimentorjiin pomocnikiv svojem prostem ¢asu pripravljalo
na tekmovalni del prireditve in na koncu so s ponosom presteli
pridobljene medalje: 15 zlatih, 14 srebrnih in 4 bronaste medalje.
Jana Kovacic¢ Petrovi¢ W

Narocilnica na brezpla¢no revijo vrelci zdtawja

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

Ime in priimek:

Leto rojstva:

Ulica in hisna stevilka:

Postna Stevilka in kraj:

E-posta:

Podpis:

S podpisom potrjujem svoje narocilo na revijo Vrelci zdravja. S podpisom druzbi Terme Krka, d. 0. 0., Novo mesto dovoljujem, da moje podatke, ki sem jih posredoval/a
zgoraj, shranjuje in obdeluje ter jih uporablja za posiljanje revije in morebitnih obvestil o novostih in aktualnih vsebinah v Termah Krka. Ce ne Zelite ve¢ prejemati naro-
Cene revije, obvestil in aktualnih vsebin druzbe, to pisno sporocite druzbi Terme Krka, d. 0. 0, Novo mesto. Pridobljene osebne podatke bo druzba Terme Krka, d. 0. 0,
Novo mesto skrbno varovala in uporabljala samo interno. Varstvo osebnih podatkov je zagotovljeno po Zakonu o varstvu osebnih podatkov (Uradni list RS, $t. 86/04).
Narocilnico izreZite in jo posljite v kuverti na naslov Terme Krka, d. 0. 0, Novo mesto, Ljubljanska c. 26, 8501 Novo mesto, s pripisom »Narocilnica na Vrelce zdravja.
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Kulinarika

za zdravje, a v praznicn obli NAGRADNA KRIZANKA
[ ]
Kefir * o : . e
A ZDRAVJA SKLEPNA IZRAELSKI TISKANO SLOVENSKA ’
s “ 1 weo | S| eseen, [ Ceoumict | oeto, | ewrionka | JSIRG | WSikoew | "CORD | SKODELS | kaNaL oan) | ARADI
i ZDRAVJA A
Na kratko ... Starodavni osveZilni napitek ljudstev izpod Kav- ;
. .o . . . . . v . . = DEJAVNOST
kaza, ki slovijo po visoki starosti, trdnem zdravju in stevilnih po- . MESETARJEV
tomcih. Kefir (beseda pomeni prijeten okus) se izdeluje iz krav- *
jega ali kozjega mleka, v vsakdanji prehrani pa je pomemben ; ' KOVNOAK ZA
. . . . . . . . . . EPIDEMIO-
predvsem zaradi svojih antioksidativnih lastnosti, ki zavirajo pro- . LoGo
cese staranja in skleroze, ker zviSuje imunske sposobnosti orga- 2o SioKe L revec
nizma, pomaga pri o¢is¢evanju telesa, izboljsuje odziv organiz- SKEZENSKE e
ma na zdravila in blazi stranske ucinke mocnih zdravil, ker ima SALVARE : __
antimikrobne ucinke in tako preprecCuje razne okuzbe. Njego- DIENE PALCE, Lot oor
vo delovanije je res vsestransko, med drugim tudi znizuje raven BIVALISCE CEBEL STROIOMO
holesterola v krvi in pomaga uravnavati delovanje ledvic, jeter KONTWAT: T DRUZINA
in Zivtnega sistema. V enem samem lonc¢ku kefirja je shranje- SLBALETNIK e [“Crevone |
. . . . . . (MLAKAR,
no pravo bogastvo sestavin, s katerimi ohranjamo vitalnost in e L — PLAKAT
zdravje, zato ga brez slabe vesti in dvoma uvrs¢amo med varna e | SRR | e | AR LT (kACIN OSEBNI
in zdravju koristna Zivila. Kefir lahko uZivajo vsi, tako otroci kot S B Il I Iy PRREDIT Aovost
odrasliin starostniki. Privoscite ga kdaj tudi sebi. ZAVORNA
SOVJETSKI
DIKTATOR VERIGA
Rionovic) *korosko |
Kefirjeva strjenka na biskvitu ob zZeleju iz sirotke LD Sl Newska | PRIPRAA
lisoi iy k BOMBAZNA PESNICA | "VRATIH zA
z meliso in z borovni¢evo omako PREJA ETEN Xy TRKANJE
NOSILEC AV- PREIZKUS
GRSKAMUZA ek oLEon | NEKD.
LJUBEZEN- HRVASKI
H . SKE POEZIJE
Sgstqvmg za4 osebe: ‘ STiND, KOSARKAR
- biskvit: 1 jajce, 12 g polnovredne moke, 10 g rjavega AVERISKI DELTELESA, FECNO
sladkorja, 5 g kakava, vanilijevega sladkorja JCRATES ——— oonivoz:
- krema s kefirjem: 100 g bio kefirja Krepko, 48 g sojine = i KOLESIH
smetane, 3 g Zelatine, 1 Zlica javorjevega sirupa, nastrgan Losze i (oTony SLANK
i n g\/er KOVACIC = SEGNJA
- zeleizsirotke: 0,05 | sirotke, 2 lista Zelatine, 1 cl melisinega o SL IGRALKA
ZNOST] (KRAVANJA)
SOka KONICA pEzEE —
- kuhana omaka iz borovnic: 80 g borovnic, 20 g rjavega S— WS, ANTE LACESAY
1 RASTLIN,
sladvkorja ] ‘ . 2vALL kb JUDOVSKI
- hruskovo testo (spe¢emo dekorativne spirale): 25 DOLOCENEM PREROK
g hruskovega pireja, 20 g margarine, 20 g mletega rjavega oINSkl
sladkorja, 25 g moke bRl ROPRU gt
E KUJE

Biskvit SLOVARCGEK: ATEKNIJA - jalovost: TIROKSIN - hormon $éitnice; VIGONJKA - rahlo vita groba bombazna tkanina; VJASA - staroindijski pevec;

Iz beljakov, rjavega in vanilijevega sladkorja naredimo trd
sneg, ki mu narahlo prime$amo rumenjake, kakav in moko. Testo
na tanko namazemo na peki papir (kakor za rulado) in spe¢emo

v pecici. Se vrocega razrezemo z obodom. Pred serviranjem ga

Za reSevalce nagradne krizanke

navlazimo s sadnim kompotom.

Krema

Stepeni smetani dodamo kefir, javorjev sirup in pripravijeno
Zelatino, ki smo jo predhodno namocili v hladni vodi, ozeli in
stopili na sopari. Vse skupaj narahlo premesamo.

Zele iz sirotke
|z sirotke, melisinega soka in namocene oZete Zelatine pripra-
vimo Zele, ki ga dekorativno razrezemo.

Ustvarjajte z uzitkom.

Mira Zupancic |

Resitev jesenske krizanke (vodoravno): MADZARSCINA,
OPREDELITEV, GOSLI, ALAVA, OTKA, KRIKET, TEATER, MARA, SAK,
IMAM, ER, SALSA, APNO, OPICA, ASIMOV, LANOLIN, KOMUNIKE,
ARETINO, SR, KANOSA, EKOCID, OTVA, CRNAVS, NIMB, FIT, VAPO-
RETO, ARI, OMIKA, UBOJ, PELOR, NACRT, SANA, SUADA

Zreb je nagrade jesenske krizanke razdelil takole:

1. nagrada: DOROTEJA NARED, Vodovodna pot 40, 1381 RAKEK
2. nagrada: MARTIN FRANKOVIC, Nova pot 2, 8273 LESKOVEC

3. nagrada: SANDRA SULIGOJ, Notranjska 40, 1380 CERKNICA

4. nagrada: VIDA NEDELJKOVIC, Milojke Strukelj 22, 5250 SOLKAN
5. nagrada: ALOJZ MURGEL)J, Starine 15,8222 OTOCEC

Resene krizanke posljite do 6. februarja 2011 na naslov: Terme
Krka, d. 0. 0, Ljubljanska 26, 8501 Novo mesto, s pripisom »na-
gradna krizanka«.

Med tistimi, ki nam boste poslali pravilno reseno krizanko,
bomo izzrebali pet nagrajenceyv, ki bodo prejeli prakti¢ne na-
grade Term Krka.

Ime in priimek

Naslov

Davcna Stevilka




Darilni boni: Cevm Kika

Priblizuje se najbolj carobni ¢as v letu, ¢as veselih praznovanj in obdarovanj,
ko se z majhnimi pozornostmi spomnimo na nase najdrazje, sorodnike, prijatelje ali poslovne partnerje.

V Termah Krka vam ponujamo idejo za izvirno darilo, ki ga boste lahko vsakomur izrocili z veseljem.
Sproscujoca masaza, osvezilna kopel, te¢aj tenisa ali golfa, kulinari¢ni uzitki ob izvrstni hrani,
prijeten oddih ob koncu tedna med termalnimi vrelci ali ob morski obali ... so zelo lepo in primerno darilo.

Darilne bone Term Krka lahko izkoristite v Termah Dolenjske ali Smarjeske Toplice,
v Talasu Strunjan, na Otoccu ali v Hotelu Krka v Novem mestu. Kupite jih lahko v poslovnih enotah,
na upravi Term Krka v poslovnem centru Hedera v Novem mestu ali preko nase spletne strani.

Naj bodo letosnji prazniki nepozabni ...

TERME (T4 KRKN

Terme Krka, T: 07/ 373 19 40, F: 07/ 373 19 19, E: prodaja@terme-krka.si, www.terme-krka.si



