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Z veselim avtobusom v Terme Krka ...

Ali veste, kako najbolje posrbite zase? Na druzenju z dobrosrénimi ljudmi v lepem okolju, na zdravem oddihu. Kjer lepi spomini
razveseljujejo Se dolgo potem. V Krkinih termah na Dolenjskem in na morju vas spet pricakujemo na nasih veselih avtobusih.

Oglejte si, kdaj pelje iz vaSega kraja, in nas poklicite.

Clanom Kluba Terme Krka nudimo najugodnejSe cene in brezplacen prevoz.

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

*Februarja vas vabimo na tradicionalne Smarjeske tedne zvestobe. Veé o tem preberite na strani 18.

Terme Dolenjske Toplice

Hotel Kristal**** | Hotel Smarjeta****

-154,00 €

7 noci
Hotel Vital****

Vas prihranek -143,00 €

Za upokojence, clane
Kluba Terme Krka

7 noci

Hotel Svoboda****

Talaso Strunjan

Vile*** Kkkk
Hotel Laguna*** Hotel Svoboda

Terme Smarjeske Toplice

Hotel Toplice***
(enoposteljna soba)

560,00 €

-175,00 € -173,00 €

m 358,00 € 349,00 € 387,00 €

Vile***
Hotel Laguna***

482,00 € 363,00 € 284,00 € 216,00 €
Vas prihranek -107,00 € -85,00 € -70,00 € -57,00 €

Za upokojence, clane
Kluba Terme Krka

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

ODHODI AVTOBUSOV NA DOLENJSKO:

Koroska: 2. 2.-9. 2. 2020: Ravne na Koroskem (9.00), Dravograd
(9:15), Slovenj Gradec (9:30), Mislinja (9:45), Velenje (10:10)

Primorska, Notranjska: 9. 2.-16. 2. 2020: Godovic (8.00), Idri-
j!\? (8.30), Spodnija Idrija (8.40), Zelin (9.00), Slap ob Idrijci EO9.20§,

ost na Soci (9.30), Tolmin (09.40), Kanal ‘10.10), Deskle (10.20),
Solkan (10.35), Nova Gorica — pri Zavarovalnici Triglav — nasproti
AP (10.45), Ajdovscina (11.10), Vipava (11.20), Podnanos (11.30),
Postojna (12.30), Vrhnika (13.10)

Stajerska, Posavje: 16. 2.-23. 2. 2020: Maribor (10.00) - pri lo-
komotivi, Slovenska Bistrica (10.30), Zrece (10.45), Vojnik (11.00),
Celje (11.15) - lokalna AP za mestni promet pri glavni AP (ob glavni
cesti Celje - Zidani most), Lasko (11.30), Rimske Toplice (11.35),
Zidani Most (11.45), Radece (11.55), Sevnica (12.15), Krsko (12.35)

Obala, Notranjska, Ljubljana: 23. 2.-1. 3. 2020: Lucija E8.3O
Izola (8.40), Koper (9.00), Spodnje Skofije (9.30),Crni Kal (9.45
Kozina (10.00), Divaca (10.15), Sezana (10.30), Senozece (11.00),
Razdrto (11.10), Postojna (11.30), Vrhnika (12.10), Ljubljana - Tivoli
- parkirisce za avtobuse, privhodu levo (12.30)

)

>

Gorenjska, Menges, Domzale, Ljubljana, Dolenjska: 1. 3.-8.
3. 2020: Jesenice (10.00), Bled (10.20), Lesce (10.30), Radovlji-
ca (10:35), Trzi¢(11.00), Naklo (11.25), Kranj (11.35), Skofja Loka
(11.50), Medvode (12.05), Komenda (12.25), Kamnik (12.40), Men-
ges (12.50), Domzale (13.00), Trzin (13.10), Ljubljana - Tivoli - parki-
risce za avtobuse, pri vhodu levo (13:20), Skofljica (13.35), Grosupl-
je (13.45), lvancna Gorica (14.05)

ODHODI AVTOBUSOV NA PRIMORSKO:

Gorenjska in Ljubljana: 22. 1.-26. 1. 2020 - 4 noci: Kranjska
Gora (9.00), Mojstrana (9.15), Jesenice-Zelezniska postaja (9.30),
Koroska Bela (9.35), Lesce (9.45), Radovljica (9.50), Kranj (10.10),
Medvode (10.35), Ljubljana - Tivoli — parkirisce za avtobuse, pri
vhodu levo (11.05)

Primorska: 26. 1.-2. 2. 2020: |drija (8.15), Straza (8.20), Tolmin
(9.30), Kanal (10.00), Deskle (10.20), Nova Gorica (10.50), Ajdovsci-
na(11.20)

Prekmurije, Stajerska in Ljubljana: 2. 2.-9. 2. 2020: Murska So-
bota (8.00), Maribor - pri lokomotivi (9.00), Celje (10.00), Ljubljana
- Tivoli - parkirisce za avtobuse, pri vhodu levo (11.20)

Posavje, Dolenjska in Ljubljana: 9. 2.-16. 2. 2020: Krsko (9.00),
Novo mesto (9.30), Trebnje (9.50), Ljubljana-Tivoli - parkirisce za
avtobuse, pri vhodu levo (10.30)

Gorenjska in Ljubljana: 16.2.-23. 2. 2020: Kranjska Gora (9.00),
Mojstrana (9.15), Jesenice-Zelezniska postaja (9.30), Koroska Bela
(9.35), Lesce (9.45), Radovljica (9.50), Naklo (10.10), Kranj (10.20),
Skofja Loka (10.40), Medvode (11.00), Ljubljana - Tivoli - parkirisce
za avtobuse, privhodu levo (11.15)

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

www.terme-krka.si




Stopimo na nove poti in v nove svetove.

Srec¢no 2020!

www.terme-krka.si

Za 2020 ...
... zdravje, dobro voljo in SCepec srece!

Ne glede na to, kaj napovedujejo za leto, ki prihaja, imate mozZnost, da si ga
ukrojite po svoje. Glejte naprej, osredotocite se na novo, dobro, pozitivno in na
vse odlicne priloznosti, ki vam prihajajo naproti.

Ohranjajte dobro fizi¢no kondicijo, skrbite za zdravje in dobro pocutje. V ¢im
boljsi kondiciji pa naj bo tudi vas pozitivni pogled na svet. Raziskave namre
kaZejo, da Zivijo osebe, ki pozitivno razmisljajo, za kar 20 odstotkov dlje kot
negativciin da - kljub razlicnim oviram - plujejo skozi Zivljenje laZje kot pesimisti.

Dragi gostje,

v novem letu vas Cakajo v Termah Krka dobre stvari in dobri ljudje in vsak dan
nova dozivetja, ki bodo obogatila vaso knjigo spominov. V vseh nasih hotelih - v
Dolenjskih in Smarjeskih Toplicah, v Strunjanu, na Otoccu in v Novem mestu -
smo na stezaj odprli vrata zdravemu nacinu zivljenja, zadovoljstvu in dobri volji.

Pri nas ne bomo poskrbeli le za to, da se boste blagodejno naspali, se razvajali
in se nauzili nepozabnih naravnih domacih okusov, temve¢ vas bomo tudi z
veseljem naucili kaj novega in poskrbeli, da se boste razmigali in se druZili.
Naredili bomo vse, da se boste iz prijetnega termalnega ali morskega zavetja
vrnili v domace okolje bolj zdravi in odli¢no razpolozeni.

Naj se za zdaj skrivnostno 2020 zacne s prijetnimi prazniki in vznemirjenim
pricakovanjem. Tudi pri¢akovanjem novih stirih revij Vrelci zdravja, ki jih bomo
tudi v letu 2020 pripravili za vas s posebnim zadovoljstvom, kot Ze Cetrt stoletja.

Srecno!

JoZe Berus, direktor Term Krka

Na naslovnici: Bepop Ladies v Termah Dolenjske Toplice

IZ VSEBINE
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Terme Smarjeske Toplice
PRIZNANA PIANISTKA
OLGA KHOIZIANOVA NA
PROGRAMU SLIMFIT

Terme Dolenjske Toplice
BEPOP LADIES V
DOLENJSKE TOPLICE
PRINESLE SONCE

Talaso Strunjan
SALIA. SPROSTITEV
POMLAJUJE.

Terme Smarjeske Toplice
FEBRUAR 2020:
TRADICIONALNI
TEDNI ZVESTOBE

Krka
V SKRBI ZA
VASE ZDRAVJE

Wellness center Balnea
SILVESTROVANJE V
BAZENIH IN SAVNAH

Revijo Vrelci zdravja izdajajo Terme Krka, d. 0. 0., Novo mesto, Novi trg 1, 8501 Novo mesto, 07/ 39 42 522 | revija izhaja stirikrat letno | odgovorni urednik:
Gorazd Soster | glavna urednica: Andreja Zidari¢ | uredniski odbor: JoZe Berus, Jana Kovacic Petrovi¢, Matej Jordan, Katja Lazi¢ Mikec, Mojca Grill, Andrej
Bozi¢, Matej Brezinscak, Silvana Ili¢ Topic¢, Danilo Radosevi¢, dr. med., spec. internist | lektoriranje: Darja Tasi¢ | racunalniski prelom: Danilo Kesi¢!

tisk: Partner Graf | naklada: 48.000 izvodov! pridrzujemo si pravico do spremembe cen in vsebin programov | za morebitne napake se vam opravicujemo
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BRIZNANA PIANISTKA OLGA KHOZIATNOVA

JEREDNA GOSTJA V TERM!

Jétaiyana KovacicPetrov Bl anilo Kesié

13

V svetu baleta je ena najbolj cenjenih
pianistk na svetu. Zivi v Amsterdamu
in dela v Nizozemski narodni operi in
baletu (Dutch National Opera & Bal-
let). Ze 9 let redno prihaja v Smarjeske
Toplice, na program SlimFit, kjer
najde mir, regeneracijo in navdih za
ustvarjanje.

Ze 26-ti¢ ste na oddihu in programu
SlimFit v Smarjeskih Toplicah.
Vsakokrat so vas zaposleni nadvse
veseli, saj pozitivna energija in
duhovitost kar zari iz vas. Kako ste
izvedeli za Terme Smarjeske Toplice
in za ta program?

Prvi¢ sem prila v Terme Smarjeske To-
plice leta 2011, od takrat pa hodim sem
prav vsako leto, in to veckrat. Vcasih za
teden dni, vasih pa, ¢e so prazniki in ni-
mam nastopov, za deset dni. Ce mu delo
dopusca, pride z mano tudi moz, najvec-
krat pa pridem kar sama. Smarjeske To-
plice in program SlimFit so mi svetovali
prijatelji glasbeniki.

Prej so hodili v Karlovy Vari na zdravstve-
ni program, ko pa so odkrili Smarjeske,
hodijo sem. Cutili so, da tudi jaz potre-
bujem nekaj takega, kar ponuja program
SlimFit - aktivno sprostitev in polnenje
baterij. Sem namre¢ prva pianistka v
Nizozemskem narodnem baletu in pri-
jatelji vedo, da sem zelo predana svo-
jemu delu, glasbi. Vso svojo energijo in
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Olga Khoziainova, vodilna pia-
nistka v Nizozemskem narod-
nem baletu

Ruska pianistka Olga Khoziainova
(Yalta) se je igranja pricela uciti pri
desetih letih, na ugledni glasbeni
Soli v Kijevu. Pri devetnajstih letih
se je odlocila za Studij klavirja, glas-
bene zgodovine in teorije na isti
Soli. Studij je nadaljevala v Moskvi,
kjer je diplomirala leta 1982. Po dip-
lomi se je kot pianistka pridruzila
moskovskemu Narodnemu gleda-
liSCu. Letu 1993 je nadaljevala svojo
kariero v narodnem baletu na Fin-
skem, delala pa je tudivHamburgu
in ZDA. Leta 1998 se je pridruzila Ni-
zozemskem narodnem baletu kot
vodilna pianistka.

Danes je v svetu baleta ena najbolj
cenjenih pianistk. Kot koncertna
pianistka nastopa tudi na Stevilnih
prireditvah in predstavah Sirom
sveta: v Moskvi, Sankt Peterburgu,
Sanghaju, Londonu, Parizu in $e
Stevilnih evropskih mestih, pa tudi
v ZDA.

Vir: https;//www.operaballet.nl

KEMOPLICE

ljubezen razdajam plesalcem. A plesalci
se gibljejo, jaz pa sedim - zato prihajam
sem. Program SlimFit vsebuje veliko
gibanja in je hkrati zelo sproscajoc.

S kaksnimi zeljami ste prisli prvic?

Prvi¢ je bila moja zelja ta, da izgubim
nekaj kilogramov. A sem kmalu spozna-
la, da tu ne dobim samo tega, ampak
veliko, veliko vec: na primer energijo,
mir, saj je tukajSnja narava ¢udovita, in
notranjo harmonijo. To zado$¢a kar ne-
kaj mesecev (smeh), potem pa si spet
zazelim, da pridem ponovno.

Kaj vam je v Termah Smarjeske
Toplice najbolj vsec, kako se tukaj
pocutite?

Ze prvi stik, ko pride pome na letali$¢e
voznik Joze, je zelo prijeten. Tudi on je
ljubitelj glasbe (smeh). V hotelu je oseb-
je nadvse prijetno. Vedno so nasmejani,
pripravljeni pomagati in zelo profesio-
nalni. Ko pridem v Vitarium Spa & Cli-
nique, je kot da sem prisla med dolgo-
letne prijatelje. Maseriji, svetovalci, vsi
skrbijo zate kot za ¢lana druzine.

Sportnitrenerji Sandra, Anita, Rok in Na-
tasa so veliki entuzijasti. Janjino znanje
in njeni prehranski nasveti so neprecen-
ljivega pomena. V restavraciji je prijetna
atmosfera, odlicna hrana ter ekstremno
ustrezljivo in toplo osebje.
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sveZa in dobro pripravljena.«

Kot priznana umetnica verjetno
dozivljate precej stresna in naporna
obdobja. Kako poteka vas vsakdan?

Glasbo imam zelo rada, Se tukaj bi
lahko zveler sodelovala v vecernem
programu in bi igrala gostom, da malo
zaplesejo. No, to se bo nocoj resni¢no
zgodilo - za goste bom zvecer nekaj
zaigrala. Uresnicili so mojo zeljo
(smeh).

Sicer pa je res, da z mozem veliko
delava. Je precej poznan kot eden
najboljsih uglasevalcev klavirjev na
svetu, zato veliko potuje. Sedaj gre
v Salzburg, nato v Brazilijo ... Ker je
perfekcionist, je delo stresno. Dela

»Zelo se sprostim in si odpocijem, fizicno in psihicno. Jeseni se v baletu zacne nova sezona in iz Smarjeskih Toplic vedno pridem

sam, po tri dni skupaj, velikokrat
ponoci, ker potrebuje tiSino. Tudi
on je potreboval oddih s Sportnimi
aktivnostmi  in  lahko, zdravo
prehrano, zato je prisel z meno;j.
Ker vedno dela sam, mu tukaj zelo
ustreza, dasreca ljudiinse pogovarja.

Tudi moje delo v narodnem baletu
poteka v zaprtih prostorih. Vadimo
dve nadstropji pod zemljo, brez
dnevne svetlobe in svezega zraka.
Prostori so klimatizirani, vendar to ni
to. Tudipredstave vecinoma potekajo
znotraj stavbe opere in baleta. Zato
je SlimFit, z veliko gibanja v naravi, v
termalnem bazenu na zraku, za naju
cudovit oddih.

"Tukajsnjo naravo imenujem kar morje zelenega, 'beautiful ocean of green'"

Kako storitve v Smarjeskih Toplicah
vplivajo na vase pocutje in telesno in
psihi¢no kondicijo?

Zelo se sprostim in si odpocijem,
fiziCno in psihi¢no. Jeseni se v baletu
zaCne nova sezona in iz Smarjeskih
Toplic vedno pridem sveza in dobro
pripravliena. Glava in telo sta
pripravljena na nove podvige. Ljudje v
ansamblu opazijo razliko in dobivam
veliko komplimentov od sodelavcev.
Se posebej sem vesela pohval, da sem
fit kot plesalci! (smeh)

Kako prehranske nasvete in nasvete
trenerjev upostevate v vsakdanjem
Zivljenju?

Skusam slediti Janjinem nasvetu, da
jem petkrat na dan, namesto enkrat,
kot sem delala prej: kava, kava in kava,
zveCer pa obilen obrok (smeh). To mi
je zelo pomembno in tudi pocCutim se
povsem drugace. Trudim se, da kadar
imam prost dan, hodim. Ponavadi ob
nedeljah, ko se s prijatelji sprehajamo
po sipinah ob morju. Enkrat ali
dvakrat na teden hodim plavat, telo to
potrebuje. Za kaj vec¢ pa mi Ze zmanjka
casa, saj skrbim tudi za mamo.

Kaj vas najbolj sprosca, kako
prezivljate svoj prosti ¢as?

Poleg sprehodov po morskih sipinah
me sprosc¢a tudi glasba. Veliko hodim
na koncerte. Veliko tudi berem, rada
gledam balet.
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»Se posebej lepo je glasbo dozivijati v baletni predstavi. Balet namrec vizualizira

glasbo.«

Verjetno ze dobro poznate okolico.
Se vam je kaj v blizini Smarjeskih
Toplic Se posebej priljubilo?

Zelo uZivam v nordijski hoji po okolici.
TukajSnjo naravo imenujem kar mor-
je zelenega, »beautiful ocean of green«.
Opazujem zivali, krave, konje, psicke ...
poslusam tiSino in si ogledujem slikovi-
to pokrajino s hiSicami ... Vsaka hisa
je drugacna, unikatna, zacuti$ lahko,
kako jih ljudje urejajo z veliko ljubezni
in fantazije. Zelim si, da bi Se ve¢ sto-
ritev potekalo v naravi. Kot na primer
pilates na travniku, ki ga imamo vcasih.

Terapevtka UrSka me je peljala v
Klevevz, majhen termalni vrelec,
kakor ljudje pridejo po mir in pocitek.
Cudovita mikroklima je tam - bil je
precej vro¢ dan, tam pa prijetno sveze.
Ob termalnem vrelcu je tudi majhna
hisica in mlin, zelo prijetno. Naslednjic¢
bova Sli pes do tja. Fantasticen je tudi
leseni bazen v Termah Smarjeske
Toplice. Zelo rada pa se sprehodim
po poti skozi gozd in Cez travnike do
slikovitega gradu Otocec.

Nam lahko zaupate kaks$no posebno
prigodo, dogodek, ki sem vam je
zgodil v Smarjeskih Toplicah in ste si
ga Se posebej zapomnili?

Kar veliko jih je. (Smeh) Ko sem ravno
omenila mojo priljubljeno pot do
Otocca ... vmes je majhna vas Dobovo.
Na kmetiji na levi strani poti Zivi pes
Medo, s katerim se ze dobro poznava.
Nazadnje je bilo precej vroce, pa sem
mu ostrigla nekaj dlake. Dovolil je, da
to naredim, zdel se mi je prav vesel.

Na kmetiji na desni strani ceste Zivi
gospa, ki ima krave.Pogovarjala sem
se z njo in pohvalila eno izmed krav,
ki se mi zdi Se posebej lepa. Gospa pa

rece: »Ja, to je pa Olgical« (smeh) Kot
jaz! V Rusiji, kjer sem odrascala, je
tako, da Ce ti recejo krava (karova), to
pomeni, da si velika in debela, haha
...tudi ona je Olgica, kot jaz (smeh)!

Ne morem pozabiti tudi presenecen-
ja, ki so mi ga pripravili v restavraciji.
Ko sem imela rojstni dan, 5. marca,
mi je kuhar prinesel kroznik, na kate-
rem je bil ananas, umetnisko izrezl-
jan v obliki klavirja! Vse je izrezljal
tako, kot ima pravi klavir. Neverjet-
no! Zelo me je ganilo ...

Nocoj boste igrali na klavirju nasim
gostom. Kaksno glasbo ste izbrali?

Vecer sva pripravila skupaj s pevcem
Jernejem. Je zelo prijeten Clovek, ki
veckrat nastopa v Smarjeskih Topli-
cah. Program se bo odvijal spontano
- bova videla, kaj si bodo gostje Ze-

leli. Igrala bom na pianino. Zimzelene
melodije ali francoske Sansone, itali-
janske kancone, morda znane ruske
pesmi, ali Beatlese, Gershwina, ali pa
celo klasi¢no glasbo, Chopina na pri-
mer ... Prilagodila se bova poslusal-
cem.

Se pa seveda pianino razlikuje od kla-
virja. Klavir lahko ustvari bolj globoko
dozZivetje, vzbudi Custva. Se posebej
lepo je glasbo dozivljati v baletni pred-
stavi. Balet namrec vizualizira glasbo.
Zelo uZivam v igranju v baletnih pred-
stavah, ki so pisane za klavir. Na primer
v baletni predstavi, ki smo jo uprizorili
v Baden Badnu in vHamburgu, sem na-
stopala z dvema plesalcema na odru.
Cudovita predstava je bila tudi »Ziv«
balet v Amsterdamu - kamerman je na
odru snemal plesoco balerino, ki se je
prikazovala na velikem screenu, roke,
izraz na obrazu .. potem gre plesalka
z odra, gledalci jo vidijo samo na scre-
enu, gre celo na ulico - Amsterdam je
carobno lep, - pleSe ob reki in izgine.
Predstava se konca, ona pa se na oder
vrne s kolesom (smeh) ... Predstava se
imenuje Live, avtor je Hans van Manen,
in je Cudovita. Zelo prijetno je igrati v
takih predstavah.

Katerim gostom bi sedaj, po toliko
izkusnjah, svetovala, da pridejo v
Smarjeske Toplice?

Zelo bi svetovala ta program vsem,
ki delajo v glavnem sedece delo, pa
potrosijo velike energije pri svojem
delu. SlimFit je kot nalas¢ za njih. Prava
oaza za obnovitev energije. Tukaj sem
spoznala veliko gostov, ne samo iz
Nizozemske, ampak tudi na primer
iz moje rodne Rusije. Postali smo
prijatelji in se tukaj redno srecujemo.
Tudi smucat gremo skupaj. Sedaj
smo ze dogovorjeni, da se v Termah
Smarjeske Toplice dobimo januarja.

Komaj ¢akam.



SlimFit & VitaDetox

SlimFit in VitaDetox - sproscajoca in ucinkovita programa, ki sta korak na poti k dobremu zdravju, boljSemu pocutju,
obnavljanju telesne energije, zdravi in estetski zunanjosti ter odlicni telesni in umski zmogljivosti.

Programa SlimFit in VitaDetox vkljucujeta:

«  7nocitev s polnim penzionom v dvoposteljni sobi,

e pregled pri zdravniku,

e analizo stanja - obremenilno testiranje, analizo strukture tkiv

e uvodniin zakljucni posvet o prehrani,

« telesne aktivnosti: nordijska hoja ali vadba pace, vodna aerobika, pilates in trening kardiokros.

Program SlimFit vkljucuje tudi posebnosti:
+ terapije: limfnadrenazain IR lipoliza (medisat), aromaterapija za hujsanje, piling in obloga za hujsanje (wrap-up),
+  sprostitevin nega: klasicna roCna masaza in sproscajoca kopel.

Zdravo hujsanje z zagotovljenim rezultatom | SlimFit
e 5-dnevni SlimFit - 813,00 EUR
e T7-dnevni SlimFit - 1.104,00 EUR

Program VitaDetox vkljucuje tudi posebnosti:
+  terapije: obloge s fangom, aromaterapija (masaza) za razstrupljanje, limfna drenaza, laboratorijski pregled krvi,
«  sprostitevin nega: klasi¢na masaza telesa, savnanje..

Celovito razstrupljanje s prehrano, vadbo in terapijami | VitaDetox
e 5-dnevni VitaDetox - 717,00 EUR
o  T7-dnevni VitaDetox - 962,00 EUR

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

Veljavnost 6. 1.-31. 3. 2020

Terme Smarjeske Toplice
08 20 50 300
booking@terme-krka.eu
www.terme-krka.si

TERME (L4 KRKN




Sedemnajst let je Ze minilo od takrat,
ko jih je legendarni Sov Popstars izstre-
lil med zvezde slovenske glasbene sce-
ne. V stirih letih nastopanja so Bepo-
povci doziveli marsikaj ¢udovitega, a
tudi tragicnega. Njihova glasba pa vsa
leta ostaja v usesih stevilnih oboZeval-
cev. To jesen so Tinkara, Alenka in Ana
javnost razveselile z novico, da se vra-
Cajo na odre - tokrat kot Bepop Ladies!

Preden so ponovno stopile na sceno,
so si septembra vzele vikend zase in se
zapeljale v Terme Dolenjske Toplice. V
hotelu Balnea so nasle energijo in navdih

|

Priljubljene pevke Bepop,fdobre prijateljice

za nastope, se razvajale in obujale spo-
mine. Nad oddihom so bile tako nav-
dusene, da so ga ponovile Se enkrat, v
novembru.

Moje sonce, Odpelji me, Bodi zvezda
in druge Se vedno v usesih mnogih
obozevalcev

Leto 2002 je bilo zelo intenzivno. Od
avdicije, na katero smo prisle kot ano-
nimne pevske navdusenke, in se niti
niso poznale, pa do trenutka, ko so
zaradi zmage na Sovu pristale na vseh
naslovnicah, je minilo le nekaj mese-

>O SITCKIE!

cev. »Za nas je bil to velik Sok. Bili smo
mladi, vsi smo imeli svoje obveznosti, a
za nastope smo morali delati vsak dan -
pilili koreografije,imeliintervjuje, evente,
snemanja, ...« pripoveduje Ana, »Ceprav
je Tinkara Ze imela sluzbo, jaz in Simon
faks, Nejc je bil $e mladoleten, Alenka pa
je bila tik pred maturol«

Zmagovalno peterico Bepop so ses-
tavili na Otoccu. V njej so bili takrat
22-letna Tinkara Zorec iz Celja, da-
nes se po mozu Petru piSe Fortuna,

20-letna Ana Praznik iz Zagorja ob
Savi, 19-letna Alenka Husi¢ iz Or-
moza, dekletom pa sta se pridruzila
Se 23-letni Simon Megli¢ iz Trzi¢a in
17-letni Nejc Erazem z Mirne.

Nejca Se vedno hudo pogresajo

Njihova prva pesem je bila Moje sonce, ki
je vse do danasnjih dni ostala hit. »Glasbo
zanjo je napisal Zvone Tomac iz skupine
Kingston, besedilo pa PrimozZ PogelSek,
bivsi basist iz skupine Nude,« razlozi Tin-
kara in nadaljuje: »Jeseni smo izdali drugi
singel z naslovom Odpelji me, no, pet dni
kasneje pa se je nas Nejc smrtno ponesre-
cil...

Tisina.

»Bil je petek, 20. september, pred 17-timi
leti. Niti 18 let Se ni imel ... Tisti dan bi
morali kot presenecenje nastopiti na neki
prireditvi ... Poklical me jein rekel 'Tinci, Se




Priljubljene pevke Bepop, Ana, Tinkara in Alenka, so bile letos kar dvakrat na razvajanju v hotelu Balnea.

en krog se peljem z motorjem, potem se
pa vidimo’, pa se Zal nismo vec videli.«
Ana nadaljuje: »Par dni prej si je kupil
motor. S prvim denarjem, ki smo ga do-
bili od organizatorjev Popstars.« Spet
Tinkara: »Nek gospod, Se danes ne vemo
kdo, nam je po telefonu sporocil, da je
Nejc umrl. To je bil za nas tak Sok, da spr-
va sploh nismo dojeli. Spomnim se, da
smo se pred odhodom na nastop zbrali
pri Ani doma, njena mama nam je dala
pomirjevala. Se danes ne moremo ver-
jeti, dojeti, da se je to zgodilo. Tako zelo
smo bili povezani.«

Niso Zeleli nobenega drugega

Nejceva tragedija je Bepopovce ohromi-
la. Potem pa so se prav v spomin nanj
spet zagrizli v delo. Tinkara: »Vprasali so
nas, ali bi Zeleli nehati, ali pa bi morda
izbrali novega ¢lana. Cutili smo, da bi
Nejc hotel, da nadaljujemo. Nismo Zeleli
nikogar drugega, saj je bil Nejc nenado-
mestljiv. Zato smo nadaljevali sami $ti-
rje. Nastopali smo Se tri leta, izdali Stiri
albume in posneli 39 komadov. Menda je
nas album $e vedno najbolje prodajan,
Ce gledamo obdobje samostojne Slove-
nije.«

Skupaj imajo Bepopovci kar osem
héerk

Tinkara se spominja, da je nastopala in
skakala po odru Se takrat, ko je bila v
osmem mesecu nosecnosti. Danes ima

Ze tri hcerke. »Zanimivo je, da imamo
vsi same punce - Tinkara ima Tajo, Vito
in Floro, Ana ima Otjo, jaz pa Alino in
Ano,« pove Alenka, »pa tudi Simon ima
dve hcerki. Skupaj imamo kar osem
puncl«

Tinkara doda: »Najmlajsi, Anina in
Alenkina, sta stari po tri leta in pol,
moja najmlajsa jih ima Zze §tiri in pol,
tako da mamice spet lahko kam gre-
mo. No, pa smo res Sle, v hotel Balnea,
in to kar dvakrat!« Ana: »Najve¢ nam

je pomenilo, da smo lahko v Dolenjskih
Toplicah nekaj dni dale moZgane na off,
izklopile telefone in se brez druzinskih
obveznosti do sitega naklepetale. UzZiva-
le smo na negah in v bazenih ...« Alenka
nadaljuje: » ... tudi v odli¢ni kulinariki,
po celo uro smo bile na vecerji, ker je bilo
toliko vsega, kalorije pa smo potem ku-
rile v savnah. Mene je najbolj navdusila
masaza Zivljenje je lepo!« Tudi Tinkara je
uzivala v poZzivljajoci moci masaze in ¢ut-
ni energiji dotika.




Pripovedujejo, da so zelo povezane in se
vedno vzpodbujajo, e kateri ne gre vse
gladko. »Ja, so dobri in slabi trenutki. A
ker se podpiramo, je svet hitro spet lepsi.
Nikoli se ne prepustimo turobnim mis-
lim, ko smo skupaj, smo pa sploh polne
mladostne energije.«

Vsaka ima za seboj vzpone, pa tudi
padce

Tudi v letih, ko niso bile toliko na oceh
javnosti, so je imele energije na pretek.

Ana Praznik je iz glasbenih voda presed-
lala na radijske, toda: »Na zacetku sem
bila kar malo zgubljena, lotevala sem se
projektov, ki niso vodili nikamor. Cutila
sem, da potrebujem malo miru, zato mi
je prijateljica "zrihtala’ delo v skladis¢u
njenega oceta. Torej, z odra v skladisce,
ampak to sem potrebovala,« pravi sme-
je. Zdaj Ze Sesto leto uspesno dela na Hit
radiu Center, zacela je kot producentka,
sedaj pa povezuje dopoldanski program.
»Pred dvema letoma so me povabili tudi
k oddaji Delovna akcija na Pop TV, v ka-
teri neizmerno uZivam. Spoznala sem,
kako lepo je osrecevati ljudi v stiski.«

Alenka Husi¢ je ostala v glasbi: »Delujem
v glasbeni zasedbi Sopranos. Ustvarja-
mo avtorsko glasbo, kruh pa si sluzim v
zasebni turisti¢ni agenciji Airpass.«

Tinkara Fortuna pravi, da je lani doZivela
karierno razsvetljenje: »Dolga leta sem
delala v telekomunikacijskem podjetju,
imela sem tudi plesno Solo, ob sluzbi
dvakrat diplomirala, predlani pa ob treh
otrocih kon¢no tudi magistrirala. Od
lanskega leta pa se samostojno lotevam
projektov. Predavam o prodajnih in ko-

munikacijskih vescinah ter za pod-
jetja izvajam digitalni marketing. Zelo
sem vesela, da mi je uspelo izdati tudi
otrosko knjigo z naslovom Fortuna -
planet iger, kjer skozi zgodbo deklice

obujam spomine na druzabne igre iz
otroStva.«

Vsake toliko si je treba vzeti ¢as zase

Da $e vedno izgledajo kot najstnice, 'kri-
vijo' svoj znacaj: »Ne dovolimo si slabe
volje. Najbrz k temu nekaj pripomore
tudi glasba, pozitiven pogled na svet in
veliko smeha. Smejalne gubice pa so Cis-
to so v redu, kajne?« se hahljajo. »Pa to,
da si vzame$ pet minut zase, tudi godi.
Tale vikend v Balnei pa je sploh fenome-
nalen,« pravi Ana.

"V imenu vseh treh se iskreno
zahvaljujem za cudovito preZivete
dneve v vasi Balnei.

Tako kot smo se pocutile v vasi
»oskrbi«, se Se nismo nikoli. Pa
prav nic ne pretiravamo. Osebje
Je izredno prijazno in storitve

so vrhunske. Spocile smo se in
nabrale novih moci za prihajajoce
projekte.

Hvala Se enkrat, z veseljem se se
kdajvrnemo!"

Tinkara vimenu Bepop Ladies



Popoln wellness oddih

v design Hotelu Balnea

Razvajanje v velneSkem centru, uzivanje v
piko na i pa se koncertni veceri znanih slovenskih glasbemkov
Rezervirajte oddih vTermah Dolenjske Topllce in se nam prldruzue |

Paket vkljuéuje: AR
2 noCitvi s polpenzionom v dvoposteljnl sob| ‘
1 x vstop v svet savn, ]
neomejeno kopanje v termalnih bazenih tudi na dan odhoda in ob wkendlh tUCL |"||||I[II||MH
nocno kopanje s kozarcem penine, IR ,
vodeni rekreativni pohodi, nordijska hoja, Jog
in dihalnimi vajami, vodna aerobika. =

1

6.1-10.4.2020°
Cena: 216,00 EUR [3 noGi) |

0 EUR [2 hocﬂ

Doplagila: enoposteljna soba polnl
“izkljucen termin 22.1-26.1 2020 m

(11 81 5
BALNEA ART | Na Oddlh ink

Skupina Artistik | sreda, 25.12. 2019
Alex Volasko | sobota, Z/JZ?ZOI
Anika Horvat in kitaris \h Koz



AASO SERUNJAN

Besedilo: Andreja Zid

Strunjanski zaliv je kraj, kamor vlece
duse, Zeljne morja, vonja po soli in siv-
ki in spominov na dolgo vroce poletje.
Velnes s talaso centrom Salia pa je kraj
zdravilnega in blagodejnega razvajan-
ja - njegova ponudba temelji na vses-
transki talasoterapiji.

Morska voda, sol, solinsko blato, olivno
olje in naravna eteri¢na olja iz medite-
ranskega rastlinja so magnet, ki veze
nase in zagotavlja dobro pocutje, pove-
¢ano odpornost, lepo kozo. Obisk strun-
janske Salie v zimskih mesecih se vam
tako lahko bogato obrestuje.

Da ponovno vzpostavimo notranje
ravnovesje, nam lahko pomagajo
tudi obcasni krajsi ali daljsi »odklo-
pi«, ko se premaknemo v drug kraj,
na prijetno mesto, ki nam omogo-
¢a pocitek in umik vase in nam da
priloznost, da spet najdemo mir,
okrepimo voljo in se napolnimo z
zivljenjsko energijo.
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Blagodejne zimske skrivnosti
Morska voda

Ker je bogata z minerali, kot so brom,
jod in magnezij, hkrati pa ne vsebuje
drazilnih umetnih mineralnih olj, de-
luje na kozo kot pomlajevalni napoj.
Za normalno delovanje telesa bistveni
oligoelementi pa varujejo pred utru-
jenostjo, stresom in infekcijskimi bo-
leznimi in delujejo zdravilno tudi na
sluznico dihalnih poti.

V Strunjanu lahko plavate v ogrevani
morskivodivse dni v letu, Se posebej pa
to prija takrat, ko je zunaj bolj hladno.

Svet savn s sedmimi savhami

Strunjanski svet savn je nekaj poseb-
nega - iz istrskega kamna, v zavetju
mediteranskega rastja in z zunanjo
teraso s pogledom na park. Po savnan-
ju prija pocitek, masaza, sprehod ob
morju ...

Finska savna z visoko temperaturo
in nizko vlago je namenjena pre-
CiSCevanju telesa, vecanju odpor-
nosti, spros¢anju misic in pozZivljanju
duha.

Turska savna in parna savna s sol-
nim pilingom sta savni z nizjo tem-
peraturo in visoko vlago. Vdihovanje
etericnih olj ucinkovito odpira zama-
Sene dihalne poti, s pilingom s soljo
iz Secoveljskih solin pa se koza Se
intenzivneje ocisti.

Infrardeca savna in infrardeca sav-
na Detox delujeta na telo podobno
kot sonce, saj infrardeca svetloba, ki
ji pravijo tudi cudezZ narave, pospe-
Suje razstrupljanje, pozivlja krvni ob-
tok in krepi imunski sistem.

Aroma savna je parna savna z doda-
nimi naravnimi diSavami. Razlicne

arome izboljSujejo
razpoloZenje in odpravljajo nevsec-
nosti napetega vsakdana.

Solna savna je finska savna s steno
iz himalajske soli, zato je zrak tu na-
sicen z aerosoli, kar posebej pozitiv-
no vpliva na dihalne poti.




Ucinek savnanja v Salii Se povecu-
jemo z vrtincenjem zraka, ucinkovi-
tost nege koze pa z diSecimi pilingi,

in to po ustaljenem urniku.

PONEDELJEK, TOREK, SREDA:
16.30 Piling

17.30in 18.30 Vrtincenje zraka v
finski savni

PETEK:

17.15in 19.30 Piling
16.30, 18.30, 20.30 Vrtinéenje zraka v
finski savni

SOBOTA:
14.00-20.30 Pilingi in vrtincenje
zraka v finski savni

NEDELJA:
14.00-19.30 Pilingi in vrtincenje
zraka v finski savni

Piling

Morski piling telesa je sprostitvena nega
in priporocljiva osnova za vse druge sto-
ritve. S telesa se z njim odstranijo odmrle
celice, da se koza lazje odzove na zdra-
vilne lastnosti oblog in olj, ki jih zatem
nanasamo nanjo. Aromatic¢ni morski pi-
ling v Salii sestavljajo olivno olje, morska
solin cvetovi sivke.

Fango

Topla obloga iz morskega blata, fan-
ga, bogatega z zdravilnimi organskimi
snovmi in minerali, sprosca in blazi bo-
leCine v miSicah, razstruplja telo, pozi-
vlja krvni obtok, pospesuje presnovo
in nahrani kozo.

Obloge so na voljo v centru Salia, pos-
topek pa je tak, da te najprej po vsem
telesu namazejo s toplim blatom, nato
pa tak od 15 do 20 minut pocivas na
grelni blazini.

Novosti, ki vas bodo navdusile

Edina stalnica danasnjega Zivljenja so
spremembe, in Ce so te pozitivhe, smo
lahko le hvalezni. V Salii stremimo k
temu, da gostom ponujamo novosti, ki
bodo resile katero od njihovih tezav, jih
osrecile in jim dale oblutek izpolnjenos-
ti.

Metamorfna tehnika

Metamorfna tehnika je tehnika sa-
mozdravljenja in globoke sprostitve, re-
fleksoterapevt pa jo izvaja na stopalih,
dlaneh in glavi. Z njeno pomocjo se lazje
sprostimo in spodbudimo v nas »ujeto«
energijo, tako iz preteklosti kot iz vsa-
kdana, kajti vsaka naSa telesna celica
nosi spomin na izkusnje. Z metamorfno
tehniko lahko spodbudimo proces pre-
oblikovanja vzorcev in izboljSamo pre-
tok Zivljenjske energije. Priporo¢amo
jo vsem, ki si Zelijo osebnostne rasti. 60
min. - 59,00 EUR

Energijska masaza caker

V nasem telesu je sedem glavnih caker
oz. energijskih centrov, ki vplivajo na de-
lovanje nasih organov. Z masaZo con na
stopalu, ki ustrezajo ¢akram, refleksote-
rapevt spodbudi njihovo pretocnost in
pripomore k energijskemu ravnovesju
telesa. 40 min. - 42,00 EUR

Antistresna masaza glave, vratu in ra-
men

Ajurvedska masaZa glave, vratu in ramen
je starodavna indijska masaza, pri ka-
teri z ucinkovito tehniko pritiskanja na
akupresurne tocke zmanjSamo napetost
v vratu, glavi in zgornjem delu hrbtenice.
Pomaga pri glavobolih, tezavah z nes-
pecnostjo, koncentracijo in tesnobo ter
pri stresu. 40 min. - 39,00 EUR

13



Vcasih je dovolj ze en sam dan

V Talasu Strunjan, kjer se kar iskri od
navdihujoce Zivljenjske energije, smo
na novo pripravili tudi nekaj krajsih
programov, ki vam bodo pomagali povr-
niti spokojnost, mir, notranjo harmoni-
jo. Storitve, ki smo jih vkljudili vanje, so
preizkuSene, varne, prijetne in blagodej-
ne za pocutje.

Mini Talaso Detox, 85 EUR

Razstrupite telo in duha na naraven na-
¢in, Ze venem dnevu

« 1xrazstrupljevalna obloga iz morskih
alg /40 min.

« 1 x masaza detox s tehnikami ro¢ne
limfne drenaze / 30 min.

« 1xstrojnalimfnadrenaza alimasazna
kopel detox

« 1xobisk bazenain sveta savn

-
—

Bostjanu Romihu refleksna masaza
stopal, Zeni Lari pa sprostitev hrbta s
fangom in masazo

Talaso Antistres & Spinalis, 155 EUR

Ucinkovito in celovito nad stres in bole-
¢inev hrbtu

+ 1xterapevtska masaza z magnezi-
jem - celo telo / 50 min.

« 1xrefleksna masaza stopal / 30 min.

+ 1lxantistresna masaza glave, vratu
inramen /20 min.

+ 1xprotibolecinska obloga iz solin-

skega blata - celo telo / 40 min.

1 x masazna kopel z magnezijem

1 x obisk sveta savn

Talaso Spa Relax, 95 EUR

Pravo sprostitveno popotovanje po

morskih uzitkih

+ 1xmediteranski piling z masazo
obraza /40 min.

+ 1xmasaza telesa Salia s sivkinim
maslom /50 min.

« 1xmasazna kopel zdodatkom sivke
ali obisk sveta savn

+ 1xsmutiza sprostitev

Nuski Drascek nega obraza z
morsko kozmetiko

Najlepse darilo ...

... je dobro pocutje. Kako se pocutimo, je
marsikdaj res odvisno od vsakega posa-
meznika, saj je dan lahko lep, ce si take-
ga naredimo. Komu pa je treba kdaj tudi
malo pomagati, ga usmeriti.

Bivanje v blizini morja pri vecini ljudi
predrami Zeljo po gibanju. In potem se za-
Cne - povecana telesna dejavnost pospesi
krvni obtok, to pozivi delovanje dihalnih
organov in endokrinega sistema, ugodje
pa izzove tudi Ze samo dozivljanje narave.

Zato ... ko boste razmisljali o darilih za
svoje najljubse ... pomislite na najvecjo
dragocenost, ki jo moramo negovati -
zdravje in dobro pocutje. Podarite kos¢ek
morja, trenutke sprostitve in miru. In ne
pozabite obdariti tudi sebe.

Dobrodosli v Strunjanu.
Salia vas pricakuje.

Trem Vesnam - Jevnikarjevi, Slaparjevi
in Pernarcicevi - piling telesa




-Ea daljSe in boljse Zivljenje =Hotel Svoboda™**

rogfam vkljuéufe: 5 x nocitev sb' enzionom « pregled pri zdravniku, spirometrija in EKG - terapije:
obloga s fangom, sprostitvene vaje o vmorfu, piling, inhalacije « telesne aktivnosti: nordijska hoja, vodna
aerobika, fitnes vadba, klasicna masaza telesa, kopeli, sprostitvene vaje ob morju.‘

_ o-dnevni program - 537,00 EUR (6.
s - # |
Obvladajmo stres, Zivimo umirjeno - Hotel Svoboda"""’;‘

: - o . O : : . - r
Program vkljucuje: 5 X nocitev s pol enmqnom_'-'ﬁ_re led pri zdravniku, spirometrija in EKG - terapije:
obloga s fangom, sprostitvene vaje ob morju, piling, inhalacije - telesne aktivnosti: nordijska hoja, vodna
aerobika, fitnes vadba, antistresna aroma masaza, klasicna masaza s sivko in citrusi, dihalne vaje ob
moarju. . :

e -

5-dnevni program - 57300 EUR (6.1-10.4.2020)
NOVO: Maxi Talaso Detox - Hotel Svoboda™**

Program vkljucuje: 5 x nocitev s polpenzionom, 1 x morski piling telesa, 3 x razstrup[ljevalrga obloga iz
morskih alg, 4 x masaza detox s tehnikami rocne limfne drenaze, 1 x rocna limfna drenaza stopal za
razstrupljanje in hujSanje, 2 x strojna limfna drenaza, 1 x analiza strukture tkiv, 1 x posvet z osebnim
trenerjem, savnanie, 2 X plavanje v bazenu z morsko vodo, 2 x masazna detox kopel.

9-dnevni program - 528,00 EUR (6. 1.-10. 4. 2020)

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



ZIMSKI ODDIH V TERMAH KRKA

Vabljenivnase terme v Dolenjske ali Smarjeske Toplice, vobmorski Talaso Strunjan. Povsod bos-
te imeli na izbiro zdravo, lokalno pridelano domaco hrano, okoli sebe veliko narave in pestro
velnesko ponudbo. Izbiro prepuséamo vam!

TERMALNI UZITKI: neomejeno kopanije v bazenih s termalno in morsko vodo

VELNESKO RAZVAJANJE: 1 x vstop v svet savn (ne velja za Talaso Strunjan)

ZAZDRAVO TELO IN DOBRO POCUTJE: nordijska hoja z indtruktorjem, jutranja hidrogimnastika, vodna
aerobika, vodeni sprehodi, vaje za krepitev CujeCnosti in vitalnosti (v Dolenjskih Toplicah)

ANIMACIJA ZA OTROKE: zabava na bazenu, ustvarjalne delavnice in igralnice

NOCITEV S POLPENZIONOM
6.1.-10. 4. 2020* 3 noci 5 noci
: : Hotel Kristal**** 170,00 EUR 269,00 EUR
Terme Dolenjske Toplice
Hotel Balnea**** Superior 216,00 EUR 341,00 EUR
o s . Hotel Smarjeta**** 175,00 EUR 276,00 EUR
Terme Smarjeske Toplice
Hotel Vitarium™***** Superior 183,00 EUR 289,00 EUR
6.1.-10. 4. 2020 3 noci 5 noCi
: Hotel Svoboda**** 178,00 EUR 207,00 EUR
Talaso Strunjan
Vile*** / Hotel Laguna*** 132,00 EUR 221,00 EUR

Cene veljajo po osebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljucujejo popust za élane Kluba Terme Krka.
Doplaéila: enoposteljna soba, polni penzion, turisti¢na taksa.

*V Termah Dolenjske Toplice izklju€en termin 22. 1.-26. 1. 2020.

Zavec informacij nas poklicite ali pisite!
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ZIMSKI ODDIH /A SENIORJE

Najboljse pocitnice so v toplicah, med prijaznimi gostitelji, ki poskrbijo, da so pocitniski dnevi
polni gibanja, zdrave hrane, dobre volje in prijetnega druZenja sredi cudovite narave.

0ddih vkljuéuje: nocitve s polpenzionom - neomejeno kopanje v notranjih in zunanjih termalnih bazenih

- nocno kopanje ob petkih in sobotah - pripravo uravnotezenih diet - vsakodnevno hidrogimnastiko pod
strokovnim vodstvom, zdravstvena predavanja in predavanja o zdravem nacinu Zivljenja « vodene rekreativne
pohode in nordijsko hojo - bogat zabavni in kulturni program.

6.1-30.12. 2020 9 noCi 7 noci
Terme Dolenjske Toplice Hotel Kristal*** 256,00 EUR 358,00 EUR
Terme Smarjeske Toplice Hotel Smarjeta™** 263,00 EUR 368,00 EUR
6.1.-10.4. 2020 S noCi 7 noci
: Hotel Svoboda™™* 268,00 EUR 375,00 EUR
Talaso Strunjan ;
Vile™ / Hotel Laguna™* 199,00 EUR 278,00 EUR

Cene veljajo po osebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljuéujejo popust za élane Kluba Terme Krka.
Doplaéila: enoposteljna soba, polni penzion, turistiéna taksa.

Zavecé informacij nas poklicite ali pisite!

MAKSI ODDIH
PO MINI CENAH

6.1.-30. 12. 2020 2 noGi 3 no€i

Terme Dolenjske Toplice, Hotel Kristal™** 195,00 EUR 292,00 EUR

Terme Smarjeske Toplice, Hotel Toplice™* 17700 EUR 265,00 EUR

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

Ponudba 1=2 velja za bivanje v sobah z leZis€em 130 oz. 160 cm. Cena velja za 2 osebi
Za polpenzion v economy sobi in Ze vkljucuje 10 % popust za ¢lane Kluba Terme Krka.
Namestitev je moZna za najvec 2 osebi, dodatna leZis¢a niso mogoca.

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




TERME SMARJESKE TOPLICE #

5

Tudi tokrat, kot Ze mnogo let, orga- kako? Pridite na Smarjeski teden .
niziramo v Termah Smarjeske Toplice zvestobe in se pustite prijetno pre- Koroska, Stajerska: 2.-9. 2. 2020
tedne zvestobe. S povabilom na eno- senetiti. Ravne na Koroskem (9.00), Dra-

tedenske pocitnice, ki so Se posebej } vograd (9.15), Slovenj Gradec (9.30),
zanimive in cenovno ugodne, se vam Brezplacen prevoz v Terme Smar- Mislinja (9.45), Velenje (10.10)
Zelimo, dragi gostje, zahvaliti za dol-  jeSke Toplice in nazaj

goletno zvestobo. Severna Primorska, Notranjska:

Oddih Smarjeski teden zvestobe 9.-16. 2. 2020

Februarski teden oddiha v Termah traja od nedelje do nedelje, in je Godovic (8.00), Idrija (8.30), Spodnja
Smarjeske Toplice je privlacen ne le mogoc v obdobju od 2. februarja do Idrija 08.40), Zelin (9.00), Slap ob
zaradi ugodne cene, temvec ker prina- 8. marca 2020. Ce se boste pripelja- Idrijci (9.20), Most na Soci (9.30),
$a tudi druge ugodnosti - ponujamo i z lastnim prevozom, lahko pride- Tolmin (9.40), Kanal (10.10), Deskle
vam brezplacen avtobusni prevoz do te na ta oddih katero koli nedeljo v (10.20), Solkan (10.35), Nova Gorica -
toplic in nazaj in privlacno nagrado. tem obdobju. Ce pa potrebujete nas pri Zavarovalnici Triglav, nasproti AP
0Oddih pa Se popestrimo z zanimivo te-  prevoz, se prijavite tisti teden, v ka- (10.45), Ajdovscina (11.10), Vipava
matiko, ki jo obravnavamo z razli¢nih  terem se brezplacni Veseli avtobus (11.20), Podnanos (11.30), Postojna
vidikov. Tokrat se bomo lotili domace ustavi najblizje vaSemu domu. (12.30), Vrhnika (13.10)

prehrane, znacilne za zimski ¢as.

Ali menite, da je zimska prehrana
»revna« z vitamini in minerali?

Na splosno to kar velja. Prehranski
strokovnjaki v Termah Smarjeske To-
plice pa so se potrudili, da vam bodo
odkrili Stevilne skrivnosti, kje najti,
kako pridelati in kako pripraviti jedi,
bogate z vsem, kar organizem potre-
buje v zimskem casu.

Zivil ne bomo »iskali« v eksoti¢nih
dezelah, ampak v domacih logih. Ku-
linari¢ne skrivnosti pa boste odkrivali
ne le v teoriji, temvec tudi v praksi, z
vsemi Cutili, v hotelski restavraciji in
na izletih po okolici. Vas zanima, kje,

18



Stajerska, Posavje: 16.-23. 2.
2020

Maribor - na zelezniski postaji, pri
lokomotivi (10.00), Slovenska Bis-
trica (10.30), Zrece (10.45), Vojnik
(11.00), Celje - AP za mestni pro-
met pri glavni AP (ob glavni cesti
Celje-Zidani Most) (11.15), Lasko
(11.30), Rimske Toplice (11.35), Zi-
dani Most (11.45), Radece (11.55),
Sevnica (12.15), Krsko (12.35)

Obala, Notranjska, Ljubljana: 23.
2.-1.3.2020

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

Gorenjska, Menges, Domzale,
Ljubljana, Dolenjska: 1.-8. 3.
2020

Jesenice (10.00), Bled (10.20),
Lesce (10.30), Radovljica (10.35),
Trzi¢ (11,00), Naklo (11.25), Kranj
(11.35), Skofja Loka (11.50), Med-
vode (12.05), Komenda (12.25),
Kamnik (12.40), MengeS (12.50),
Domzale (13.00), Trzin (13.10),
Ljubljana - Tivoli, parkirisCe za
avtobuse, pri vhodu levo (13.20),
Skofljica (13.35), Grosuplje (13.45),
Ivancna Gorica (14.05)

Janja Strasek: »Dragi gostje, tema
tokratnih Smarjeskih tednov zvestobe
bodo zimske jedi, ki nas grejejo in
varujejo nas imunski sistem. Poudarek
pa bo na lokalnem. Za vas smo pripravili
pester in okusen jedilnik in zanimive
delavnice. Razkrilivam bomo, kje v blizini
se da dobiti zdrave domace pridelke in
kako jih okusno pripraviti, pridelovalce
pa bomo tudi skupaj obiskovali in uzivali
v pokusinah. Prijazno vabljeni.

Privlacna nagrada

Z malo srece pa lahko osvojite tudi lepo
nagrado. Vsak teden bomo namrec
izmed udelezencev Smarjeskih tednov
zvestobe izzrebali tri srecneze in jim
podarili _brezplacen vikend oddih v
Termah Smarjeske Toplice.

Povabite tudi prijatelje in znance in se
¢im prej prijavite. Veselimo se vasega
obiska!

Februarja vabljeni v Terme Smarjeske Toplice,
na tradicionalni Smarjeski teden zvestobe.

7 nocitev s polpenzionom,

2 izleta* in 1 pohod, s temo lokalne kulinarike,

Cajanka z bio zelis¢nimi ¢aji in zdravimi kruhki z droZmi,

spoznavanje posebnih medenih izdelkov, ki pomagajo krepiti odpornost,
predavanje, kako v zimski prehrani zagotoviti dovolj vitaminov in mineralov in

delavnica, kako obiskom postreci zdomiselnim zdravim narezkom,
« neomejeno kopanje, 1 savnanje s privla¢nimi rituali,
« vsakodnevna nordijska hoja in hidrogimnastika,

«  druzabni program.

DARILO: brezplaéen avtobusni prevoz v Smarjeske Toplice.
NAGRADA: Osvojite brezplacen vikend oddih!

Smarjeski teden zvestobe od 2. 2. do 8. 3. 2020

Na osebo v dvoposteljni sobi

Hotel Smarjeta****

349,00 EUR

Hotel Toplice*** (leziSce Sirine 160 cm)

317,00 EUR

V ceno je Ze vkljucen popust za upokojence in za ¢lane Kluba Terme Krka (vélanitev v klub je brezplacna).
Doplacila: polni penzion, enoposteljna soba, turisticna taksa.
*Izletov z avtobusom se lahko udelezite zmanjsim doplacilom (placate v hotelu ob prijavi na izlet).

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



P—

*
=

"E‘ﬂﬂﬂ-\i{ JESKE “.él:«'

|
'

Sre¢a kar zari iz njih. Za Simono
Vodopivec, Alenko Godec in Damjano
Golavsek je pet sezon petja, plesa in
igranja v najuspesnejSem muzikalu
v slovenskem jeziku doslej - Mamma
Mia. 141 predstav si je ogledalo ve¢
kot 150.000 ljudi! Nastopile so v
glavnih vlogah Dinamitk - Donne,
Rosie in Tanye - in pri obcinstvu
pozele ovacije, kakrsnih v karieri
ne pomnijo. Konec avgusta je bila
v Krizankah zadnja predstava tega
muzikala, nato pa so si oddahnile v
Termah Smarjeske Toplice.

Dinamitke Alenka, Simona in Damjana
so na odru vokalno in barvno zelo
ubran trio, zasebno pa tudi dobre
prijateljice in zaveznice. Energije jim
ne primanjkuje. »Ko pridemo me tri
skupaj, bi tezko kdo opazil kaj drugega
kot to, da bomo vsak ¢as eksplodirale,«
v smehu pripomni Alenka. In ker je bilo
eksplozij v petih letih veliko, predstave
pa so jih utrudile, so bile neizmerno
vesele oddiha, treh dni brezskrbnega
razvajanja, »zraven smo pa Se Kkaj
naredile za svoje zdravje,« doda Alenka.

Simona Vodopivec Franko, Alenka
Godec in Damjana Golavsek so vo-

kalno ubran trio, dobre prijateljice
in zvezde muzikala Mamma Mia.

S pomocjo strokovnjakov ozavestile,
kaj spremeniti, da bodo tudi leta, ki
prihajajo, zdrava in ustvarjalna

Med oddihom so prejele Se svezenj
izto¢nic, kako naj po petdesetem
skrbijo za svoje zdravje. »Primorane
smo se bile ustaviti in razmisliti o
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letih, ki nas Se cakajo. Strokovnjaki
v Smarjeskih Toplicah so nam dali
zelo dobre napotke, veliko stvari smo
sicer ze vedele, vendar smo jih zdaj
ozavestile. Ni¢ ne vsiljujejo, stvari,
ki bi jih moral clovek spremeniti pri
sebi, povedo z oblutkom in pravo
mero,« poudari Simona, Alenka pa
doda: »Zenske smo v teh letih namrec
zelo obcutljive, hormoni naredijo
svoje. S priporocili te seznanijo na
pravi nacin, tako da jih sprejmes brez
slabega obcutka. Ampak o tem se
odlocis sam.«

Vse tri prisegajo na zmernost na vseh
podrocjih. Morda so prav zato me-
ritve, ki so vklju¢ene v program Za
zdrava zrela leta, pokazale, da so
biolosko od sedem do deset let mlaj-
Se, kot povedo njihova prava leta.
»lzkazalo pa se je tudi,« pripomni

Damjana, »da ima Alenka najbolj
srecne celice od vseh treh.« A sreco
izZzarevajo vse tri. S svojim zivljenjem
so zadovoljne, sploh zdaj, ko so sredi
petdesetih. Edine so si, da je to naj-
boljSe obdobje v Zivljenju, nobena ne
bi hotela biti danes stara dvajset, tri-
deset let. »Velikokrat se pogovarjamo,
da smo z izkuSnjami, ki jih imamo, in
vsem, kar smo dale skozi, zdaj bolj
srecne kot v mladosti,« doda Simona.

»V hudih trenutkih sta prijateljici
prava angela«

V letih prijateljstva in skupnega
nastopanja so dozZivele marsikaj.
»Skupaj gres skozi vse Zivljenjske
preizkusnje.  So  smrti, rojstva,
poroke, so onkologije, vse Zivo,«
se spominja Simona, ki je po prvih
Sestih predstavah tudi sama dobila

Alenki Godec, SimoniVodopivec in Damjani Golavsek sta zelo vsec eko usmeritev in

osebni pristop v hotelski kulinariki.



neprijetno novico, odkrili so ji rakavo
bulico na dojki. Zdravnik Erik Brecelj
jo je po zdravljenju prisel pogledat na
predstavo v Krizankah. Po nastopu ji je
Cestital in rekel: »Ce ima Jure Franko
(Simonin moz, op. avtorice) srebrno
olimpijsko medaljo iz Sarajeva, ima
Simona zlato iz Krizank.«

Damjana in Alenka sta bili na nastopih
po njenem zdravljenju zanjo kot angela.
»Ce ves, da te ima nekdo tako rad, da

"y

08 20 50 340

kmetij

Za svoje zdravje skrbijo po najboljsih
moceh, to pa zaradi poklica, ki je vsem
na oceh, tudi morajo. »Ni enostavno
peti, plesati in igrati na odru! Primoran
si nekaj narediti zase, Ceprav tega véasih
ne bi,« razlozi Simona. Vse rade kuhajo,
Simona in Damjana si zelenjavo tudi
pridelata na vrtu. A vsaka Zenska se kdaj
navelica stanja 'za Sporhertom!, zato so
vse tri uzivale v hotelski kulinariki.

»To je bilo res crkljanje in hrana je bila
fantasti¢na,« pove Simona, Alenka pa
jo dopolni: »Z mozem veliko hodiva
okoli, a ponudba v Smarjeskih Toplicah
me je fascinirala. Vse je bilo domace,
oznaceno je bilo, od kod so pridelki.
V8e mi je eko usmeritev.« Ko je Simona
pojasnila, da ne sme uzivati sladkega
sadja, so ji naslednji dan postregli z
zelenjavnim smutijem. »Ko pravijo,
da individualizirajo programe, to
definitivno drzil«

Maserke v Smarjeskih Toplicah imajo
zlate roke, po masazi se pocutis Cisto
drugace

Alenka sev prostem ¢asu veliko sprehaja
s psi¢ko Chilly, za kaj vel razvajanja
pa ni ¢asa. In zato so v Smarjeskem
velnesu neskoncno uzivale, Se posebej
ob masazi. »Maserke imajo zlate roke,
Zenske bisimorale to veckrat privosciti,«
se raznezi Damjana, Simona pa doda:
»Vsaj dva dni na mesec. Pocutis se Cisto
drugace.«

diha s tabo, da zajoka s tabo, dobi$
izjemno moc,« poudari Simona.

Fascinantni zajtrki in pridelki z eko

Ja, oddih v Smarjeskih Toplicah bi si
moral vsak dati kar na urnik, »tako kot
toveljazaseksvzrelih letih,« se za konec
posali Simona, Alenka in Damjana pa v
smehu pokimata, ces, tako pac je!

»Ce ima Jure Franko srebrno
olimpijsko medaljo iz Saraje-
va, ima njegova Simona zlato
iz Krizank!«

Za zdrava zrela leta

Prisluhnite svojemu telesu in poskrbite, da ohranite mladostnost. Odklopite se
od vsakdana, razgibajte se s plavanjem in precistite telo z zdravilnimi savhami.
S pomocjo strokovnjakov za prehrano in gibanje boste lahko preverili in izbolj-
sali svoj zivljenjski slog in tako Se pravocasno poskrbeli za svoje zdravje.

Program vsebuje: . .
+ energijsko masazo hrbta in vratu (20 min.),
magnezijevo masazno kopel (20 min.), = .
Posvtekt.s prehransko svetovalko, ugotavljanje metabolne starosti in struk-
uretwly, L o

savnanje z rituali za nego in ucinkovitejSe razstrupljanje,

kopanje v termalnih bazenih,

nordijsko hojo s Sportnim trenerjem.

Ob dopladilu: test stresnih hormonov, test prehranske intolerance, pregled pri
kardiologu in fiziatru, prehrana po meri.

5 noCi
339,00 EUR

3 noCi
233,00 EUR

2 noCi
183,00 EUR

6.1.-10. 4. 2020
Hotel Vitarium**** Superior

Cene veljajo za bivanje s polpenzionom, po osebi v dvoposteljni sobi hotela Vitarium**** Superior ter Ze vkljucujejo

popust za clane Kluba Terme Krka. Doplacila: enoposteljna soba, turisticna taksa.

| booking@terme-krka.eu | www.terme-krka.si
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IN ZACNITE

Besedilo: Andreja Barbari¢ )j’

Kako za¢nemo dan, je v veliki meri
odvisno od kakovosti nasega spanca.
Vsakodnevno hitenje in stres vpliva-
ta, da zvecer ne moremo zaspati ali
da se ponoci prebujamo. Zato je noc
velikokrat prekratka in smo zjutraj
brez energije, razdrazljivi, tezko se
zberemo. Podatki kazejo, da je to do-
kaj pogosto, saj ima obcasne tezave s
spanjem Ze vsak tretji odrasli.

Tu Le nekaj nasvetov za
dobro higieno spanja.

Pred spanjem si privoscite
umirjeno rutino.

Spalnica naj bo miren in
udoben prostor.

Izogjbajte se popoldanskemu
spancu.

Y posteFi ne glejte televizije, ne
uporabljajte mobilnika in ne
berite.

Sest ur pred spanjem ne pijte
pijac s kofeinom.

IzoEibajte se snovem, ki

slabo vplivajo na spanje (npr.
nikotinu, allioholuf J
Izogibajte se spanju s hisnimi
ljubljencki.

Ce se dogaja, da ponoci
gledate nauro, jo Ze zvecer
umaknite iz vidnega polja.
Budilka najvas zbudivsak dan
ob istem casu.

V posteljo ne hodite lacni, pred
spanjem pojejte kaj lahkega.
Redno telovadite, vendar ne
pOzNno zvecer.

22

Ce se kljub temu ne morete
umiriti, preizkusite tehniko
dihanja 4 7 8. Spletno orodje
vam je na voljo na www.478.si.

Izjemen dan se zacne z izjemnim
spancem

Ce je va$ spanec $e vedno prekratek
ali premalo kakovosten, pa preizku-
site Krkino novo zdravilo Noctiben
Mea®, ucinkovito izbiro za odrasle, ki
se spopadate z ob¢asno nespecnost-
jo.V lekarnije na voljo brez recepta.

Je prvo in edino zdravilo na sloven-
skem trgu, ki vsebuje zdravilno ucin-
kovino doksilaminijev hidrogensuk-
cinat, in ima Stevilne dobre lastnosti:

Noctib

15 mg filmskg

ObloZene 4l

bloZenih tabje
ri obéasnj C
P bcasmnespecnnstipriudraslih

« ucinkuje hitro,

+ deluje celo no¢,

« izboljSa kakovost spancain
naslednjega dne.

PriporoCeni odmerek za odrasle je po-
lovica tablete do ena tableta na dan.
Enkratni dnevni odmerek je treba vzeti
zvecer, 15 do 30 minut pred spanjem,
in ne sredi noci ali proti jutru oziroma
podnevi.

Po jemanju zdravila je treba spanju
nameniti dovolj ¢asa. Samozdravljenje
je omejeno na 2 do 5 dni. StarejsSim in
bolnikom z ledvi¢no ali jetrno okvaro
se priporoca najmanjsi odmerek. Kom-
binacija z alkoholom ni priporocljiva.
Zaradi zmanj$ane pozornosti je lahko
voznja ali uporaba strojev nevarna.

Sl \ege

doksilaminii
: jev
hidrogensukcinat

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



Trojna moc,

ki hitro uglasi

KO BOLI GRLO

Besedilo: Andreja Barbaric

Sezona prehladov Ze trka na vrata in
postavlja na preizkusnjo moc¢ nasih
grl. Razlog za pekoc¢ in bole¢ obcutek
v grlu sta lahko okuzbi z virusi (pri
prehladu in gripi) ali z bakterijami (pri
gnojni angini), od vrste okuzbe pa je
odvisen nacin lajSanja simptomov in
zdravljenja.

Pri virusni okuzbi se lahko odlocite za sa-
mozdravljenje, pri bakterijski okuzbi pa
morate k zdravniku, saj je za to potrebno
zdravljenje z antibiotiki, kot dopolnilo pa
se priporoc¢a tudi simptomatsko zdravl-
jenje.

Okuzbe zgornjih dihal se pri odraslih
pojavijo v povprecju od 2- do 5-krat
na leto, pri Soloobveznih otrocih

pa od 7- do 10-krat na leto. Okuzbe
zgornjih dihal so sploh najpogostejse
akutne infekcijske bolezni.

V ustih in Zrelu imamo ves &as dolo¢eno
Stevilo mikroorganizmov, prvo obramb-
no Crto, ki preprecuje raziritev okuzbe,
pa predstavljajo encimi in protitelesa
v slini in ustni sluznici. Ce se obrambna
sposobnost sluznice v Zrelu zmanjsa, na
primer ob zmanjsani telesni odpornosti,
kroni¢nih boleznih ali negativnih vplivih
iz okolja, lahko to privede do ¢ezmerne-
ga razmnoZevanja mikroorganizmov, to
pa vodi v vnetje in okuzbo zgornjih dihal.
Posledica vnetja je bolecina, ki je zelo
moteca, saj zaradi nje teZko jeste, pijete

in govorite, spremljajo pa jo lahko 3e
skelenje in praskanje v grlu in hripa-
vost.

Pri vnetem in bolecem grlu lahko v
lekarnah izbiramo med stevilnimi
zdravili

Priporocljivi so oralni antiseptiki v ob-
liki pastil in prsil, ker unicujejo mikrobe
in tako prepreCujejo Sirjenje okuzbe in
vnetja. Se ucinkovitejsi pa so, ¢e poleg
antiseptika vsebujejo Se lokalni anal-
getik, ki deluje protivnetno in protibo-
leCinsko. S tem poskrbite za celovito
zdravljenje bolecega vnetega grla in
skrajsate Cas zdravljenja.

Pri vsakem vnetju grla je pomemb-
no, da ne odlasate in da se takoj za-
¢nete zdraviti, Ze ob prvih znakih.

Samo tako boste lahko uspesno
omejili okuzbo in se izognili zaple-
tom.

ja moc.

Zdravilo Septabene ima trojno moc¢,
zato je prava izbira Ze ob prvih znakih
bolecega vnetega grla.

Vsebuje edinstveno kombinacijo
dveh ucinkovin - benzindamin delu-
je analgeti¢no in protivnetno in tako
odpravi bolecino, hkrati pa odpravlja
znake vnetja (rdecino, oteklino, vroci-
no, oslabljeno delovanje organizma),
Sirokospektralni antiseptik cetilpiridini-
jev klorid pa deluje na vzroke okuzbe
(viruse, bakterije in glive), jih odstrani.

Zdravilo Septabene se od vseh pri nas
znanih izdelkov za zdravljenje vnetega
bolecega grla razlikuje prav po edin-
stveni sestavi, zaradi katere zdravi
posledice okuzbe in odpravlja vzroke
zanjo. Zdravilo je primerno za odrasle in
otroke, starejse od 6 let, na voljo pa je v
obliki pastil in prsila. Pastile Septabe-
ne vedno znova navdusujejo - zdaj tudi
z NOVIM OKUSOM, po limoni in medu.

Vec na

I Besedilo obravnava
zdravilo brez
recepta. Pred
njegovo uporabo
natancno preberite
navodilo! O tveganju
in nezelenih ucinkih
se posvetujte z
zdravnikom ali
farmacevtom.

tobene
pgty- i

-
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www.septabene.si.



REDNO SPREMLJ&MO VREDNOSTI
HOLESTEROLA IN OHRANJAJMO =
ZIVLJENJE SPRAVOCASNIM ’
ZDRAVLJENJEM! '

Besedilo: Andreja Barbaric

Dve tretjini odraslih Slovencev imata
zvisan holesterol, ki je eden od naj-
bolj ogrozajocih dejavnikov tveganja
za pojav src¢no-Zilnih zapletov. Zato je
za zdravo in kakovostno Zivljenje zelo
pomembno, da redno spremljamo
vrednosti holesterola in se v primeru
povisanih vrednosti zdravimo.

ZviSana raven holesterola v krvi je eden
najpomembnejsih dejavnikov tveganja
za nastanek bolezni srca in Zilja, s pre-
ventivnimi ukrepi, rednim spremljanjem
in ustreznim zdravljenjem, ki ga predpise
zdravnik, pa je holesterol mogoce nadzira-
ti. Podatek iz zadnje raziskave projekta
CINDI kaze, da ima v Sloveniji vec kot 60
odstotkov ljudi zviSano raven holesterola
v krvi, kar kaze na nacionalni zdravstveni
problem.

»Slabi« holesterol LDL ali t. i. tihi ubijalec

ZviSanaraven holesterola velja zart. i. tihe-
ga ubijalca, saj tega ne moremo videti in
tudi ne ¢utimo in smo obicajno premalo
seznanjeni s tem, kaj pomenijo povecane
vrednosti, ki jih pokaze laboratorijska me-
ritev. Pogosto nas streznijo Sele prvi zaple-
ti. Prevec holesterola v krvi lahko povzroci
nastanek oblog na Zilnih stenah in s tem
pospesi nevaren proces - aterosklerozo.

Kaj je ateroskleroza?

Ateroskleroza je pocasi napredujoc pro-
ces kopiCenja holesterola na stenah Zil
odvodnic, arterij. S tem se zmanjsata
premer zil in tudi pretok krvi po njih, Zile
pa se lahko celo popolnoma zamasijo.

ZA KAJ TI BIJE

SRCE?

Aterosklerozna sprememba se posto-
poma povecuje in lahko tudi poci in v
Zilni steni nastane strdek, ki lahko Zilo
delno ali pa popolnoma zamasi. Ate-
roskleroza se lahko razvije kjerkoli v te-
lesu, najpogostejsa in najusodnejsa pa
je v koronarnih zilah, kjer lahko povzro-
¢i sréni infarkt, v mozganskih arterijah,
kjer lahko povzroci mozgansko kap, in
v arterijah nog, kjer lahko povzrodi od-
mrtje (gangreno) dela ali cele noge. Ker
lahko povzrodi tudi mozgansko kap in
odmrtje nog, je ateroskleroza tudi eden
pogostejsih vzrokov za invalidnost, zlas-
ti pri starejsih.

Zdravljenje zviSane ravni holestero-
la mora potekati pod zdravniskim
nadzorom

Danes so na razpolago zelo ucinkovi-
ta in varna zdravila za zniZevanje ravni
holesterola in mascob v krvi. Zdravniki
najpogosteje predpisejo statine, ki pre-
precujejo bolezni srca in Zilja, in milijoni
bolnikov jih jemljejo ze ve¢ kot tri deset-
letja. Opravljenih je bilo veliko raziskav
inv njih sta se potrdili varnost in ucinko-
vitost teh zdravil. Dokazano je, da upo-
Casnijo napredovanje ateroskleroze in
da celo spodbudijo njeno nazadovan-

N\
\

je. Holesterol LDL lahko zniZajo za do 60
odstotkov, hkrati pa precej zmanjsajo (v
povprecju vsaj za tretjino) tudi pogostost
klinicno pomembnih sréno-Zilnih dogod-
kov in skupno umrljivost. Pomembno je,
da bolniki upostevajo zdravnikova navo-
dila, da zdravila redno jemljejo in da ne
opuscajo zdravljenja.

Pomembno je zgodnje odkrivanje
zviSanega holesterola, pravocasno

in ustrezno ukrepanje pod zdrav-
niskim nadzorom ter resnost obrav-
nave vseh morebitnih posledic.

Redno spremljajte vrednosti
holesterola in pomagajte srcu, da Se
dolgo bije

Tako nas v okviru projekta Za kaj ti bije
srce? poziva Zdruzenje kardiologov Slo-
venije. Projekt, ki ga je spomladi zacelo
ZdruZenje za hipertenzijo z ozavesCan-
jem o pomenu poznavanja vrednosti krv-
nega tlaka, se nadgrajuje zozavescanjem
o holesterolu. Spodbujajo nas k razmis-
leku, zakaj nam bije srce, kaj je tisto, kar
nam lepsa zivljenje, s tem pa tudi k skrbi
za zdravje srca, da bomo lahko v stvareh,
ki nas veselijo, Se dolgo uZivali. Projekt
Zdruzenja za hipertenzijo in Zdruzenja
kardiologov Slovenije podpira tovarna
zdravil Krka iz Novega mesta.

Vec informacij o projektu in Stevilni koristni
nasveti so na www.zakajtibijesrce.si.

SPREMLJAJ

VREDNOSTI HOLESTEROLA

IN POMAGAJ SRCU,
DA SEDOLGO BIJE.

Vec na zakajtibijesrce.si




Krka je objavila rezultate
poslovanja v obdobju
januar-september 2019

Skupina Krka je v prvih treh cetrtletjih
2019 dosegla prodajo v visini 1 milijarde
90,7 milijona EUR, kar je 12 % vec kot v
primerljivem lanskem obdobju, in ustvari-
la 171,9 milijona EUR cistega dobicka ozi-
roma 42 % vec kot v primerljivem lanskem
obdobju. Prodaja se je povecala v vseh
prodajnih regijah in na vecini posamicnih
trgov, ravno tako pa se je povecala proda-
ja vseh skupin izdelkov in storitev.

V Sloveniji je Krka dosegla 69,9 milijona
EUR prodaje, kar predstavlja 6,4-ods-
totni delez prodaje skupine. Rast je bila
5-odstotna. Glavnina prodaje, 40 milijon-
ov EUR, je bila ustvarjena z izdelki, zdra-
viliSko-turisticne storitve Term Krka pa so
prinesle 29,9 milijona EUR, kar je 6 % vec
kot v primerljivem lanskem obdobju.

Zimski izlet s kopanjem in kosilom
v Smarjeske Toplice

Za vse, ki si Zelite prijetnega druzenja v skupini, je prava ideja povabilo na izlet

s kopanjem in kosilom - v Terme Smarjeske Toplice. Izlete na Dolenjsko, ki jih
lahko izkoristite tudi za premisljene nakupe zdravih dobrot po okoliskih kmeti-
jah, organizira gospa Milica Skvarca. Avtobus iz Ljubljane, s postanki tudi v okoli-
ci, pelje v Smarjeske Toplice vsak drugi cetrtek.

Ce vas mika, da bi se pridruzili Milici in njenim prijateljem, jo poklicite:
Milica Skvarca @ 041 595 192.
NE SPREGLEJTE ...

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

Talaso Strunjan (22.-29. 3. 2020)
Oddih vkljucuje: brezplacni avtobusni prevoz (odhod iz Ljubljane), namestitev s

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

Vec informacij: 041 595 192

NAROCILNICA NA BREZPLACNO REVIJO VRELCI ZDRAVJA

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

Ime:

Priimek:

Naslov (ulica in hisna st.)

Postna st.: DDDD Kraj:

Elektronski naslov:

Strinjam se z obdelavo mojih osebnih podatkov (ime in priimek, naslov prebivalis¢a, elektronski naslov) ter druzbi Terme Krka, d. 0. 0.,

Novo mesto izrecno dovoljujem njihovo obdelavo za namen posredovanja revije.

Podpis:

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

terme-krka.com.
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TERME DOLENJSKE TOPLICE -

CUJECNI, POMIRJENI IN BLAGI

- DO SEBE,

Sprasuje: Jana Kovacic Petrovic

Ne le takrat, ko razmisljamo o novo-
letnih Zeljah, temvec tudi med letom,
ko nas Zivljenjski tok nosi cez Ceri,
pogosto hrepenimo po tem, da bi se
bolje pocutili, da bi bili uglaseni sami
s seboj, pomirjeni in zadovoljni. Pri
tem pa se nam postavlja veéno vpra-
Sanje - kako to doseci?

Terapevtki Katja in Simona is¢eta od-
govore na to vprasanje Ze vrsto let. Ve-
liko sta jih ze nasli in preizkusili, kljub
temu pa Se vedno raziskujeta, saj je to,
kot pravita, pot in ne cilj in je njun na-
c¢in Zivljenja.

Skrivnosti mirnejSega in zadovoljnej-
Sega zivljenja odkrivata tudi gostom,
ki prihajajo na oddih v Terme Dolenj-
ske Toplice. Ti se z njuno pomocjo
ucijo, kako stopiti na pot iskanja no-
tranjega ravnovesja in uglasenosti -
najprej s samim seboj, posledi¢no pa
tudi z okolico.

Vse se zacne pri nas samih, ali ne?

Se strinjava, Ceprav je v dolocenih
okolis¢inah pomembno zavedanje, da
nismo mi krivi in odgovorni. Zunanje
okolis¢ine danasnjega Zivljenja pri-
nasajo namre¢ ogromno izzivov, zato
je lahko poudarjanje le individualne
odgovornosti in tega, da imamo lah-
ko vedno vse niti v rokah, Se dodatno
breme.

Se pa strinjava, da imamo v tezkih tre-
nutkih vedno na voljo izbiro, kako se
bomo odzvali, kje bomo iskali podpo-
ro. To pa je naSa osebna odgovornost
in je pomembno, da se je zavedamo.
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DRUGIH IN NARAVE

Kaksne tezave najveckrat opazate
pri ljudeh?

Pogosto se zatakne, ker imajo ljudje
obcutek nemodi, ko se nekaterih oko-
lis¢in ali ljudi v njihovi okolici ne da
spremeniti. Tezava je tudi, da Cutijo
(pre)veliko odgovornost do drugih. To
opazava predvsem pri zenskah in tudi
podjetnikih. Poskrbeti je treba za vse,
zase pa zmanjka ¢asa. To ni zdrava od-
govornost. Ne znamo postavljati zdra-
vih razmejitev in iskreno komunicirati,
zadrZani smo pri izrazanju lastnih po-
treb in zelja. A zaloge energije se lahko
tudiizpraznijo in ljudje potem ne vedo,
kako naprej.

Na splosno smo delaven narod, povrhu
pa se veliko ukvarjamo tudi s Sportom,
dosezki, tekmujemo. Za pristen stik s
seboj in drugimi in za predah pa pogos-
to ni prostora. V¢asih tudi zato ne, ker je
soocanje s Custvi in obcutki pretezko, ker
je strah, da bi vzpostavili pristne, iskrene,
globoke odnose z drugimi, prevelik. Ali
pa zato, ker menimo, da zmoremo vse
sami.

Studije kazejo, da je veliko tezav tudi
zaradi nezdravljenih, neobravnavanih
travm iz preteklosti. Posledica tega je
veliko stresa, izgorelosti in tudi bolezni.
Pri mlajsih je pogosta tezava, da se tezko
osredotocajo - misli jim begajo, dnevnih
opravil se lotevajo povrsno, enako tudi
odnosov.

Med oddihom v Termah Dolenjske Toplice vas bosta Katja in Simona naucili vaj in me-
ditacij, ki bodo za vas v vsakdanjem Zivijenju dragocena pomoc pri umirjanju, prema-
govanju stisk in osredotocanju na dobro. Naucili se boste stkati vezi z naravo in bolj
uglaseno dozivljati sebe in okolje.



V Termah Dolenjske Toplice se lahko naucite vsrkavati zdravilno moc narave - gozda, zvokov in vode.

Kako torej izstopiti iz kolesja dvomov,
razprSenih misli in ob¢utka nemoci?

V Termah Dolenjske Toplice smo si za-
dali nalogo, gostom pokazati, kako se
osredotoditi in najti v sebi mirno zavetje
in odlicnega sogovornika in prijatelja. Iz
kolesja neproduktivnih skrbi in dvomov
je namrec tezko kar tako izstopiti. Prvi
korak je ze, da se tega zavedamo in da si
priznamo, da je to v nasem Zivljenju pri-
sotno, da je motece in da smo pripravl-
jeni nekaj ukreniti. Ko v zZivljenju naredi-
mo prostor za raziskovanje in pois¢emo
mentorja oz. znanje, smo Ze na dobri
poti.

V Dolenjskih Toplicah ponujamo gostom
moznost, da v varnem okolju s pomocjo
strokovnjakinj preizkusijo nekaj vsebin,
ki lahko pomagajo. To je namrec proces,
pri katerem samo ena aktivnost ni do-
volj, in zato jim pomagamo narediti prve
korake, da lahko doma nadaljujejo sami.

Kaksen program izvajate v Termah Do-
lenjske Toplice?

Med oddihom pri nas lahko gostje obis-
kujejo razli¢ne delavnice, vadbe in me-
ditacije, ki pomagajo okrepiti ¢ujecnost
in vitalnost, so v pomoc¢ pri spros¢anju
in omogocijo povezanost s samim seboj,
olajsajo pa tudi odnose z drugimi.

Storitev je cela vrsta, zato lahko gost izbe-
re tiste, ki mu najbolj ustrezajo. Pogosto
jih izvajamo v naravi, saj narava vabi k
upocasnitvi, odpiranju in doZivljanju z
vsemi Cutili. Na voljo so razlicne vaje za
razvijanje cujecCnosti, gozdna terapija,

energijska vadba gi gong, zvocne ko-
peli z gongom ali tibetanskimi skleda-
mi, joga smeha, razli¢ne meditacije in
dihalne vaje, vaje za sr¢no koherenco
in druge vsebine, ki lahko pomagajo
do trenutne sprostitve ali te podprejo
na potiiskanja.

Velik poudarek je tudi na najinem od-
prtem, sprejemajo¢em, empaticnem
odnosu do udelezencev.

Kaj je pravzaprav ¢ujec¢nost in kako de-
luje?

Cujecnost (po anglesko mindfulness) ra-
zumemo kot nacin zavedanja neposred-
ne izkusnje - odprto in radovedno, brez
»obsojanja«. Ko se nau¢imo opazovati,
prepuscati se trenutku, samo biti, se nam
odpre drugaden pogled nase in na svet.
Pomaga nam tudi, da se ne zlijemo z misli-
mi, Custvi, obcutki, ki jih takrat dozivljamo.
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Biti tukaj in zdaj, prisoten z vsemi Cutili, sprejemajoc in zavedajoc se svojega doZivijanja in okolice, je darilo, ki vam lahko spremeni

Zivljenje. Podarite si ga.

Eno komponento cujecnosti predstavl-
jajo vaje, metode, s katerimi to vesc¢ino
vadimo, drugi del pa proces spoznavanja
sebe.

Mocan del je razvijanje socutja do sebein
do sveta, to se ljudi pogosto zelo dotak-
ne. Ob ¢ujecnosti posvecamo v Termah
Dolenjske Toplice veliko pozornosti tudi
sprostitvi in krepitvi vitalnosti.

Gostja Cvetka: »Izredno pozitivna in
zame nova izkusnja, ki me je prijetno
presenetila. Ucinki na moje pocutje
in psiho so neverjetni, saj so se mi od-
prla nova, meni neznana podrocja, ki
sem jih do sedaj morda podzavestno
odklanjala. Resnicno se odlocam,
da bi se zavestno lotila dela na sebi,
seveda vodeno. Hvala za nepozabno
izkusnjo.«

Znano je, da je narava v Dolenjskih
Toplicah zelo radodarna z blagodej-
nostmi za telo in duso, torej je nadvse
primerno okolje za krepitev cujecnosti
in vitalnosti?

Res je. Imamo Cudovit gozd, reko, trav-
nike, jaso za vadbe, tekasko stezo, veliko
je pespoti in slikovitih tock. S ¢uje¢nim
zavedanjem sebe in petih elementov na-
rave se med hojo, meditacijo in dihalnimi
vajami dodobra napolnimo z zdravilnimi
energijami.

O terapevtkah Katji in Simoni

Katja Zugman je veliko znanja in
vescin pridobila med dvema ma-
gistrskima Studijema, programov
zakonske in druzinske Studije in
socialno delo z druzino, pa tudi
med specializacijo za druZinsko
terapevtko. Ze 24 let dela z otroki,
mladostniki in druzinami, se izobra-
Zuje na tem podrocju in za uciteljico
Cujecnosti, temelje¢i na razvijanju
socutja do sebe. V iskanju resitev,
kako narediti zivljenje ob vseh izzi-
vih, ki jih prinasa, lahkotnejSe, je
vedozeljna, radovedna in vztrajna.

Simona Tasi¢ ze vec kot 15 let prakti-
cira in raziskuje gibalno-dihalne me-
tode za krepitev zdravja - gi gong, tai
chi, jogo in meditacijo, kmalu pa bo
pridobila certifikat tudi za vodnico
gozdne terapije, ki ga podeljuje Zdru-
Zenje naravne in gozdne terapije ANFT
s sedezem v ZDA. Pri poucdevanju so
njen navdih narava, Zivali in sr¢ni ljud-
je, njeno zivljenjsko poslanstvo pa je
deliti znanje, izkusnje in srce.

0ddih v Termah Dolenjske Toplice
082050300
booking@terme-krka.eu
www.terme-krka.si
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JESEN IN ZIMA NA
GRAISKEM KROZNIKU

Narava okoli otoskega gradu se pocasi odpravlja k
pocitku ... To pa ne pomeni, da se odpravlja pocivat
tudi grajski chef Nejc Ban. Kot pravi, prebudi ravno
jesensko-zimski ¢as v njem najve¢ navdiha, in na-
stajajo vedno nove, doslej neznane okusne kombi-
nacije.

Grajski vrt nas je vse leto razveseljeval s svojimi
zdravimi pridelki, te njegove darove - petersilj, peh-
tran, buce, maline, zeleno ... - pa grajski kuharji Se
vedno z veseljem uporabljajo in postrezejo na kroz-
nikih. Moznosti so neskoncne.

V prazni¢nih dneh si privos¢ite bogato kulinari¢no
dogodivscino za vas in vase najdrazje, prezivite dra-
gocene trenutke v dvoje v duhu grajske zgodovine,
s sodobnimi okusi na kroznikih.

Za vas smo pripravili 7-hodni degustacijski meni, ki
bo prebudil vase brboncice z neznimi, a odlo¢nimi

okusi. Preizkusite jesensko-zimske okuse na gradu
Otocec in se prepricajte.

Sladkovodhi tris: karpaco iz postrvi, poSirane
smuceve licnice in pastetka iz prekajenega krapa v
malinovem Zeleju

Spenjena juha iz muskatne buce z bucnim krokan-
tom in petersiljevim biskvitom

Prepelica na dva nacina
Mandarinin sorbet
Srnja zarebrnica zomako iz crnega oreha na pireju
iz zelene, krompirjev cmocek z brusnicami in praze-
nimi lesniki, mladi grah, narezan na rezance
Kozji sir s tartufi z olj¢nim oljem in marmelado

Kostanjeva tortica s slano karamelo

Cena: 72,00 EUR

Da bo izkusnja popolna: vinsko spremljavo vam
ob meniju predstavijo nasi vrhunski sommelierji.

Degustacijski meni je lahko
cudovito prazni¢no darilo.

Rezervacije:
booking@terme-krka.eu ali 08 20 50 340.
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Besedilo: Andreja Zidaric

V Casu hitrega tehnoloskega razvoja, ko
se meje briSejo med fizi¢no, digitalno in
biolosko sfero in ko se z veliko hitrostjo
spreminjajo tudi nase Zivljenje in delo ter
odnosi med ljudmi, se mnogi pocutijo ze
resno ogrozene. In medtem ko nam je
neko¢ dajalo varno zavetje vsaj domace
okolje, je digitalna tehnologija zdaj tudi
sem vnesla nemir. Zato mnogi iS¢ejo oaze
miru drugje, iSCejo kraje, kjer bi se lahko
sprostili in si odpocili od napornega vsak-
dana. Tudi na zadnji dan v letu, tudi na
najbolj noro noc v letu...

Ena najboljsih moznosti za odklop - me-
hurckanje v termalni vodi, razstrupljanje v
disecih savnah, druZenje, okusanje novih
okusov in pustiti si, da te razvajajo ...

Na silvestrski vecer? Seveda, zakaj ne?
Takrat Se posebej!
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Balnea, Terme Dolenjske Toplice -
silvestrovanje v kopalkah

Pozabite na vecerne obleke, plesne Ce-
vlje, elegantno frizuro ... Sprostite se!
Vse, kar potrebujete, so vase najljubse
kopalke in morda druzba, s katero si ze-
lite skociti v prve trenutke 2020. A tudi
glede tega si ni treba beliti glave ...

V' Wellness centru Balnea bodo
najdaljSonocv letu za vase sprosceno
telo in duSo skrbeli drugi - uzivali
boste lahko v savnah, termalni vodi,
atraktivni silvestrski animaciji in
okusni hrani. Morda si boste konéno
privoscili masazo ... in pustili, da vas
prevzameta udobje in dobro pocutje.

. Cena: 49,00 EUR
& Silvestrovanje v Wellness centru Balnea vkljucuje: kopanje in savnanje, obloge, pilinge in zvocno kopel v
savnah, samopostrezno silvestrsko vecerjo, uporabo rjuhe za savno. Doplacila: pijaca, uporaba brisac in
kopalnega plasca.

Rituali - za Se mocnejse
dozZivetje savnanja

Praznovanje novega leta je Ze samo po
sebi ritual, od nekdaj, v letoSnje prazno-
vanje pa smo vkljucili e nekaj posebnih
neg, pilingov in oblog, ki jih prav tako ime-
nujemo rituali, torej nekaj, kar pozivlja zi-
vljenje in ga dela zanimivejsega.

Voniji, ki ocarajo ...

Cimetova in kavna obloga spodbuja-
ta mikrocirkulacijo in razstruplf'(anje,
oblo%e z olivnim oljem in baziliko ali
Cokolado delujejo negovalno in Sci-
tijo pred Erezgodnjim staranjem, jo-
gurtova obloga osveZi in preprecuje
izsusitev koze. Dozivite medeni dotik
in omamno diseco grozdno kremo ...
Pilingi v Balnei so naravni in lepo diSe-
di, Cistijo koZo in odFirajo pore, rezul-
tkatvpa Je gladka, svilnata, nahranjena
oza.

LetoSnje novoletne trenutke v savni
bodo posebej popestril in obogatili
rituali z vrtincenjem zraka.

Zvocno popotovanje v misticni svet
pa se obeta pri sproscanju z zdravilni-
mi zvoki gonga In tibetanskih posod,
ki omogocajo, da boste novo obdobje
zaceli v zenovskem duhu.

Ponastavitev, resetiranje?

Sprijaznili smo se, da je treba elektron-
ske naprave vsake toliko Casa resetirati,
da lahko normalno delujejo. Pa se zave-
damo, da bi ob&asno resetiranje koristilo
tudi nam?

Zacnite novo desetletje v tisocletju,
ki je vase, drugace ... In naj bo 2020
predvsem sprosceno!
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Kako hitro beZi ¢as ... Minilo je Ze eno leto
od odprtja nove strunjanske restavracije
Pinija. Ponosni smo na svojo ekipo, ki je
v tem casu navdusila veliko Primorceyv,
turistov in pa tudi gostov iz drugih koncev
Slovenije, kisoslisali,da je nasa pica veliko
vec kot le »sir in Sunkarica«, Spageti pa vec¢
kot le »bolonjska omaka in parmezan, ki
so slisali, da je Pinijina ponudba res nekaj
posebnega.

Da nam je to uspelo, pa se moramo
zahvaliti tudi griko-italijanskemu
kuharskemu mojstru Oraziu Speranzi,
¢lanu zdruzenja Associazione Verace
Pizza Napoletana s sedezem v Neaplju,
v Italiji. Kot predavatelj po Evropi svetuje
po restavracijah s ponudbo pristne
neapeljske pice, Napoletana, poleg tega
pa sta z bratom odprla v glavhem mestu
grikega otoka Mykonos tudi italijansko
restavracijo. Orazio Speranza nam je
pomagal Ze pri vzpostavitvi ponudbe v
tej novi restavraciji in nas naucil, kako se
pravilno pripravlja pica po neapeljsko,
to je pizza napoletana. Ekipa v Piniji je
potem vse leto z njim obdrzala stike in
tako skrbela za visoko kakovost ponudbe,

novembra pa je ponovno prisel v
Strunjan in skupaj so zasnovali nove
jedi,tako dajeizbiradanes e bogatejsa.

Predlog za vikend izlet

Vzemite s seboj svojo boljSo polovico,
Clane druzine ali prijatelje in se zapeljite
na obalo - na velneSko razvajanje v
sprostitvenem centru Salia v Talasu
Strunjan (v hotelu Svoboda). Tam bo
vsakdo nasel kaj zase - otroci zabavo v
bazenu z morsko vodo, ljubitelji masaz
magnezijevo ali solinarsko masazo

. Navdu$eni pa boste tudi ljubitelji
savnanja, saj je v prenovljenem svetu
savn kar sedem razli¢nih savn, ledena
kopel, whirlpool in prostor za pocitek.
Ker pa se po razvajanju telesa in duha
spodobi, da privoscite nekaj uzitka tudi
brbon¢icam - vam priporoamo Se
obisk restavracije Pinija, tik ob obali, le
streljaj dale¢ od sprostitvenega centra
Salia.

Restavracija Pinija | 05676 41 00
info@pinija.si | www.pinija.si

Ponudbo jedi v Piniji smo novembra raz-
sirili, a kakovost ostaja. Za pokusino le
nekaj iz ponudbe...

ORADAV "SKARTOCU"
Jadranska orada, zapecena v "Skrniclju"
iz papirja, z rumenim in rde¢im korenc-
kom, bucko, koromacem, ceSnjevim
paradiznikom, solnim cvetom in ekstra
deviskim olivnim oljem

HOBOTNICA VLASTNEM SOKU
Muskatna hobotnica, krompir, slanina
Lardo Pata Negra, ¢rne olive, rumeni in
rdeci korencek, bucka, koromac, cesn-
jev paradiznik, solni cvet, ekstra devisko
olivno olje

PICA BUFFALETTA

Paradiznik San Marzano dell agro Sar-
nese Nocerino, rukola, prsut, sir Fior di
latte dei Monti Lattari, bivolja mocarela
Campagna, bazilika, listici parmezana,
ekstra devisko olivno olje

SOLATA 1Z RUKOLE, OREHOV IN
HRUSK

Rukola, orehova jedrca, hruska, popece-
ne kruhove kocke, listi¢i parmezana, pre-
liv iz balzamicnega kisa z okusom limo-
ne, solni cvet, ekstra devisko olivno olje

SOLATA S KOZICAMI IN AVOKADOM
Kozice, avokado, rukola, motovilec, rde-
¢a redkvica, solni cvet, ekstra devisko
olivno olje

TORTICAIZ LONCKA, t. i. MUG CAKE
S ¢okolado, kakavom, mlekom in doma-
¢im sladoledom

GRATINIRANE PALACINKE

Palacinke, zapecene v pecici, z nadevom
po izbiri (skuta, nutela, gozdni sadezi),
prelite z vaniljevo kremo
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Besedilo: Andrej Pelko

Novomesc¢an Marijan Lapajne
je 85-letni vitalni gospod, ki ga
je treba opisati z vec¢ besedami.
Arhitekt, urbanist, oblikovalec,
fotograf, Sportnik, plavalec - to je
le nekaj izbranih. Je clovek, kiima
predvsem in nadvse rad Zivljenje
in ki s svojo energijo navdihuje
vse okrog sebe ...

Marijan Lapajne je pred 14 leti zacel
tekmovati v veteranski plavalni ligi
in je doslej nanizal vrsto uspehov.
Na letoSnjem veteranskem svetov-
nem prvenstvu v Juzni Koreji, ki

se ga je udelezilo vec slovenskih
plavalcev, je dosegel zavidljive us-
pehe - postal je trikratni svetovni
podprvak v kategoriji veteranov,
starih od 85 do 89 let, v plavan-
ju na 50 metrov prosto, prsno in
hrbtno, v tekmovanju 100 metrov
hrbtno pa si je priplaval bron.

Na avgustovskem 20-dnevnem
potovanju v juznokorejski Gwan-
gju so ga spremljali sin in vnucki,
ki so mu bili za spodbudo, poleg
tega pa so skrbeli tudi za orga-
nizacijo.

Marijan, ki je bil v aktivni dobi kot
arhitekt zaposlen tudi v Krki, pravi,
da so njegovi plavalni rezultati plod
rednega suhega treninga doma in
stalne vadbe v bazenu Term Dolenj-
ske Toplice, kjer trenira dva- do tri-
krat tedensko.

»Tekmovalno plavanje mi daje smi-
sel,« pravi in ze snuje nacrte za pri-
hodnost, ko ga bo pot prihodnje leto
vodila na evropsko prvenstvo, leto
zatem pa Se na svetovno v dezeli
vzhajajo¢ega sonca, na Japonskem.




Kulinanika

Na splosno velja, da je pozimi na voljo
manj svezih Zivil, zato je tezje zagotoviti
dovolj hranilin vseh pomembnih snovi,
ki jih organizem potrebuje. In ker prina-
sa zimsko obdobje tudi krajSe dneve,
bolj onesnazen zrak in s tem manj moz-
nosti za gibanje v naravi, se tudi pogos-
teje pojavijo okuzbe in slabse pocutje
in se hitreje nabirajo kilogrami. A s pra-
vilnim izborom Zzivil in njihovo pravilno
pripravo je tudi pozimi mogoce odlicno
poskrbeti, da ostanemo zdravi, vitki in
odporni.

Domace...

Tudi pozimi je lahko na nasih kroznikih ve-
liko hranil, ki jih nase telo potrebuje - vita-
minov, mineralov, esencialnih mascobnih
kislin. DovolJ koristnih snovi lahko najde-
mo ze v domacih Zivilih. Ze v preprostem
kislem zelju in repi je pravo bogastvo
vitaminov, mineralov, probiotikov, pre-
biotikov, encimov, antioksidantov ... Ce
dodamo kislemu zelju Se fizol in poleg
ponudimo ajdove Zgance ali kaso in to
zabelimo s kakovostnim oljem ali Zlicko
ocvirkov, dobimo pravvse, karnasetelov
zimskih mesecih potrebuje.

Jedi, ki grejejo, vendar ne redijo

Vsako jed lahko pripravimo bolj zdravo, ¢e
pazimo na dodajanje mascob, sladkorja
in soli. Skrivnost pa je tudi v pravilnem
kombiniranju. 0Od nekdaj poznamo,
na primer, matevza, mesanico fizola in
krompirja. Cene pret|ravamo z zabelo, je
jed primerna tudi za tiste, ki pazijo na ka-
lorije. Tudijediizkas- ajdove,jec”:menove,
prosene, ovsene - imajo v zimskem casu,
v kombinaciji z zelenjavo in ko3ckom
mesa ali sadjem, pomembno vlogo pri
ohranjanju zdrave telesne teze. Taka jed

Cae A N

je, na primer, ricet, to je enoloncnica iz
jesSprenja, zelenjave, fizola in mesa, pa
prosena kasa z jabolki, ovseni kosmi-
¢i s sadjem ipd.

Kaj, koliko, kdaj, na kakSen nacin

Tipicne slovenske zimske jedi so tudi
krvavice in pecenice, pripravljene po
izvirnih receptih nasih babic. Ob teh
dobrotah je treba paziti le, koliko jih po-
jemo naenkrat, kolikokrat na teden jih
jemo in kaj jemo zraven.

Za prilogo k majhnemu kosu krvavice je
dovolj le kislo zelje, brez zabele. Ce pa ze-
lie zabelimo z ocvirki, je obrok Ze kaloric-
no premocan in prevec nasiten.

Zdravo, s polnim okusom

Da so jedi okusne, so potrebni ljubez-
en do kuhanja, znanje in volja kuharja,
gostu ponuditi vrhunsko kakovost. Na-
domestki in koncentrati za izboljSanje
okusa tako odpadejo, hrano v Termah

8IMO TELOZVSEM POTREB ‘ V‘

Krka bogatimo le $e zdomadimi svezimi
ali suhimi diSavnicami.

Zivila oziroma jedi, ki veéajo
odpornost

Na kratko - kislo zelje in repa, cesen,
cebula, hren. Tudi jabolko! Jabolko je
prava zakladnica vitaminov. Ce ob njem
zauzijemo Se nekaj orehovih jedrc, bomo
veliko naredili tudi za zdravo srce in Zile.

V hotelski prehrani v Termah Smar-
jeske Toplice ima glavno besedo
LOKALNO in ZDRAVO.

Pozimi tako od okoliskih kmetov kupu-
jemo kislo zelje in repo, radi¢, krompir,
kolerabo, fizol, leco, Cicerko in peso ter
jabolka in hruske. Kar dolgo se da dobi-
ti tudi korenje, ohrovt in sveze zelje. Vse
leto pa so na voljo tudi sveze postrvi,
moka, kase, jajca, sirotka, skuta, jogurti,
siri, orehi, med, in Se kaj bi se naslo.

Janja Strasek, prehranska svetovalka v Termah Smarjeske Toplice: »Gostom bi radi na
vec nacinov prikazali, da so domace zimske jedi odlicne in tudi zdrave. Februarja bomo
organizirali delavnice, pestre jedilnike in tudi pokusine na kmetijah.«
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Ug e ponudpe za oadin

Razpisi za delovha me v Termah Krka
Nagradna vpmepl i nagradami
« Nove storitve v Termah Krkap- | o

« Nasveti strokovnjakov

« Mnenja gostov
Facebook Instagram

L

@ferme_krka

Terme Krka Slovenia

e

Relais & Chateaux
@ Hotel Grad Otocec @castleotocec
a0

Hotel Balnea Superior @hotel_balnea

vitaium) \/jtarium Spa & Clinique @vitariumspa

.....

@ Hotel Sport @hotelsportotocec

“= Talaso Strunjan @talasostrunjan
Pinija .

© restaurant & beach bar UL L

. Golf Grad Otocec @golfgradotocec

e Vila Tartini @vilatartini

TERME (T4 KRKN



Nagradna krizanka

[ i KDOR JE —— GLAVNA | MESTO
‘ 5 I vReeer | USPOSO: | pormen POSUSENA| ZVEZNA | oo | HES | creosza | SESTAVINA| VINDLI,
1 (|l zDRAVUA | BLENZA | ppippzyk | GROZDNA | DRZAVAV | qpgsp | ‘BoNDA | GNETENJE | ZEMELJ- | SREDISCE
| - i | PILOTIRAN- JAGODA | SVINDWI (FLEMING) SKEGA [TRGOVINE Z
JELETALA PLINA _|BOMBAZEM
VZOREC,
PRIMER
NEUDELEZ-
BA, NEPRI-
SOTNOST
AMERISKA CISTATEZA
IGRALKA BLAGA
IN PEVKA 5
ZENSKA, KI
(MINNELLI) POJE
GORA DELEZ,
GRSKIH PARCELA
BOGOV
- AM. REZISER| AM. IGRAL-
-y (OLIVER) KA (JUDY)
E| o OVEN. | TRETJA [ DRUZBENI GR.OTOKV
SESTAVIL: | TIPALNICA KA Pin. [PIATONICNA| POLOZAJ SARONSKEM|
PETER | PRIZUZEL- NENCASTO | e |\ ~)" | STOPNJA [“5| 7Go- ZALIVU
UDIR KAH  |ALIUSNJA-| epoc) | GLEDENA | DOVINAR DEL OBLA-
TO CEVKO DANITON | (JOSIP) Eia
SOL ZOBATIKIT DEL NA 11
OCETNE ENOROZEC ENAKIH
KISLINE pELOV RAZ- SOOMKV
ALINJEN PREMET DELJENE
ESTER PROSTO CELOTE
ZAKRNELI
ORGAN
NASPROTJE| ¢ ,
LEPOSTI Sk
SEMENJ
VELIKA
SNOV, SKALA
MATERIJA LUNA,
TRABANT
h%"s"?('ﬁﬁ‘é' PRESTOL-
. NICA
EDVARD
KOCBEK VOJSKOVOD- AKADCEV
JAALEKSAN-
DRA VEL. DUSIK
UPANJE, \[;lz%A Xé\l}: JAN, NO
PRIGAKO- AR | GOSTEJSA KDOR
VANJE DUSENA ROVARI,
JED SPLETKAR
ARISTOTEL Hm;ﬁ\;\A ZDT"(“)’EJE- VIZS%I?A
TKANINA \
(ljubk.) POOGLENELI MOGOCNA
DEL RASTLINSKI Gona
SKLADBE OSTANKI
GL.A h{\lﬂESgO ENOTNA IME PEVCA
VRELCI | NAJVECJI szTRSSKA s%"gggml\ PESTNERJA
ZDRAVJA [PTIC TEKAC | AYSTRISKS [ STVARNO | VRSTA
AGENCIJA BIVAJOCE NJORK
- TRAVA
ANGEL VI§- TRETJE
JEGA REDA, KOSNJE
ARHANGEL SHARIF,
OMAR
Pfﬁs“f;:_"' AMERISKA
LAGODLJIV s
GLOVEK ( )
MANJSA
LADJA ZA -
PORTIN STOICIZEM Y
RAZVE-
DRILO

DIADOH - vojskovodja Aleksandra Velikega;

EGINA - grski

Resitev jesenske krizanke (vodoravno):
SPOKORNIK, HERALDIKA, AKIRA, CAR, RAST, PENI, MIR, ATELJE, SPAK, AFNA, ARNES, AALAND, AGASSI, PRIPORA, LUTECIJ, FT, OVINKAR,
FAZA, ONE, ODVAJALO, GZ, ETOS, ELA, ONAN, ARISTARH, SKALAR, FILE, KSAVER, ANA, ACETON, NAMISLEK, RANINA, TRESLICA

Zreb je nagrade jesenske krizanke razdelil takole:

1. nagrada:
2. nagrada:
3. nagrada:
4. nagrada:

5. nagrada:

IZTOK BENEDICIC,

BELSKA CESTA 2, 4205 PREDDVOR

JOZEFA HROVAT,

PETELINKARJEVA CESTA 3, 1412 KISOVEC
SLAVKA MULLNER,

PARTIZANSKA CESTA 41, 4220 SKOFJA LOKA
VAN MATJASEC,

JAVORNIK 51, 2390 RAVNE NA KOROSKEM
MOJCA KOSMACIN,

DRAGA KOBALA 19,2000 MARIBOR

otok v Saronskem zalivu;  FROTE - hrapava modna tkanina;

Reseno krizanko posljite do 10. februarja 2020 na naslov:
Terme Krka - Marketing, Novi trg 1, 8501 Novo mesto, s

pripisom »Nagradna krizanka«. Med tistimi, ki na

m boste

poslali pravilno reSeno krizanko, bomo izzrebali pet
nagrajenceyv, ki bodo prejeli prakti¢ne nagrade Term Krka.

Ime in priimek

Naslov
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