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Milijon za humanitarni namen

Namesto novoletnih daril v sklad za pomoc ljudem v stiski

Pozornost poslovnega sveta je v teh dneh med
drugim usmerjena tudi v obveznosti, povezanimi s
prednovoletnimi obdaritvami. Te so nekaks$na sim-
bolna zahvala za sodelovanje, ki pa jo lahko izrazi-
mo na ve¢ nacinov. V Krkinih Zdraviliscih smo se
na pobudo direktorja Vladimira Petrovi¢a odlo¢ili,
da bomo denar, ki bi ga namenili za darila svojim
poslovnim partnerjem, namenili v humanitarne

Zahvala

Urednistvo Vrelcey zdravja se zahvaljuje
vsem, ki ste nam poslali cestitke ob 10.
obletnici izhajanja. Veseli smo, da berete
nas in vas casopis. Vase vzpodbude nam
bodo vodilo, da bomo Vrelce zdravja tudi
naprej bogatili, razvijali in upostevali vase
zelje in predloge. Vsem Se enkrat hvala!

namene.Lansko leto smo milijon tolarjev nameni-
li novomeski bolnisnici, za letos pa smo se odloc¢ili,
da enak znesek prispevamo v sklad za pomo¢ lju-
dem v stiski pri OZRK Novo mesto. Denar bo na-
menjen druzini Lindi¢ iz Celevca pri Smarjeskih
Toplicah, ki se je Ze pred leti znasla v hudi stiski
in Se danes zivi v najeti zidanici, v povsem neprimer-
nih bivalnih razmerah, kar se odraza tudi na bole-
hnih otrocih. Lindi¢evi imajo tri otroke: héerko, ki
obiskuje 3. razred osnovne Sole, in Se ne dveletna
dvojcka. Zaposlen je le oce, njegovi dohodki pa so
majhni. Brez pomoci ne bi nasli izhoda iz tako
tezke situacije. Njihova zZalostna zgodba se je do-
taknila g. Petrovica, ki je Ze organiziral 5-¢lanski
gradbeni odbor za gradnjo druzinske hise. Hkrati
v Krkinih Zdravilis¢ih upamo, da bodo naso od-
locitev posnemali Se druga podjetja in posamezni-
ki. Dobra dela namrec zdruzujejo dobre ljudi in raz-
veseljujejo pomoci potrebne. Zlasti pa je neprecen-
ljiv obcutek, da smo v stiski pomagali otrokom, jim
privabili nasmeh na lica in zarek v oci ter njihovo
Zivljenjsko zgodbo zasukali v lepSo smer.

Letosnja lepe jeseni tudi prvi sneg, ki je pobelil nase kraje Ze konec oktobra, ni pre-
podil. Se si je opomogla in blaga, kot je, nam daje moci, da bomo lazje prebili zimo.

(T4 KRKN ZDRAVILISCA

Darilni bon v vrednosti milijon tolarjev je direktor Krke Zdravilis¢ Viadimir Petrovi¢
izrocil predsednici OZRK Novo mesto Anici Bukovec.

9. Krkini rehabilitacijski dnevi

Na Otoccu o revmaticnih boleznih in stresu

19. in 20. septembra so na Otoccu
potekali Krkini rehabilitacijski dnevi, stro-
kovno srecanje za zdravnike druzinske me-
dicine, ki ga je Krka Zdravilis¢a skupaj z
ZdruZenjem zdravnikov druzinske medicine
organizirala Ze 9. leto zapored. SreCanje,
namenjeno predvsem zdravnikom druzinske
medicine, je pomemben dogodek, na kate-
rem si koristne informacije lahko pridobijo
tudi specialisti drugih strok.

Temi letoSnjega srecanja, ki se ga je ude-
lezilo okrog 100 zdravnikov iz cele Slovenije,
sta bili revmati¢ne bolezni in stres. Bolniki
z bolecinami v sklepih niti niso pogost zdrav-
stveni problem, ki bi obremenjeval zdravni-

www.krka-zdravilisca.si

ka druzinske medicine zaradi svoje Stevilno-
sti, ampak predvsem zaradi pogosto zaple-
tene diagnostike in omejenih mozZnosti
zdravljenja. Druga tema je bila stres, o kate-
rem pogosto govorimo kot o enem moznih
dejavnikov za Stevilne dusSevne in telesne
motnje ter celo bolezni. Zanimivi temi, ki sta
privabili veliko udeleZencev, so obravnavali
s treh vidikov: z vidika splo§ne medicine, kli-
ni¢nega zdravnika in z vidika rehabilitacije.
Tudi letos so izdali zbornik, v katerem je
objavljenih vseh 18 strokovnih prispevkov,
ki so jih predavatelji pripravili za otoski se-

minar.
Branka Badovinac Sencar

-



Dobrodosli in vabljeni k sodelovanju!

Nagradna akcija “ZA VSAKEGA GOSTA DARILO”

Spostovani bralci, zvesti gostje in prijatelji Krkinih zdravili§¢! V naslednjih mesecih vam ponujamo vrsto razli¢nih in zanimivih programov in vas
vabimo, da nas obisScete in jih preizkusite.
Vsi, ki boste boste v kateremkoli naSem zdraviliS¢u ali na Oto¢cu v ¢asu od 2. januarja do 31. marca 2004
bivali najmanj 5 dni skupaj, pa skrbno shranite hotelski racun.
Skupaj z vasimi podatki (ime in priimek, naslov, davCéna Stevilka) ga posljite v ovojnici na naslov:
Krka Zdravilis¢a, d.o.o., Marketing (urednistvo Vrelcev zdravja), Ljubljanska cesta 26, 8501 Novo mesto, s pripisom “Za vsakega gosta darilo”.
Po posti vam bomo posilali prikupno darilce: brisacko Krka ZdraviliS¢a, z nekoliko srece pa boste postali dobitnik ene od naslednjih nagrad:

1. nagrada: vrednostni bon v vi$ini 30.000 SIT za bivanje v Smarjeskih ali Dolenjskih Toplicah
2. nagrada: vikend paket za eno osebo v ZdraviliS€u Strunjan
3. - 7. nagrada: 5 vrednostnih bonov v visini 5.000 SIT
8. - 10. nagrada: tolazilne nagrade

Zakljuéno zrebanje bo 5. aprila 2004. Nagrajenci bodo o nagradah obvesceni po posti, seznam nagrajencev bo objavljen tudi v junijski Stevilki
Vrelcev zdravja in na spletni strani www.krka-zdravilisca.si

Bozi¢no-novoletni programi v Krkinih zdravili$¢ih
ZDRAVILISCE DOLENJSKE TOPLICE
BOZIC (od 21. 12.- 30. 12. 2003)

Program vkljucuje:

& 2,5 ali 7 polpenzionoyv,

£ kopanje v notranjih termalnih
bazenih v hotelu,

£ kopanje v Wellness centru Balnea,

&£ 1-krat brezplacen vstop v Oazo

presene¢enjem v Wellness centru
Balnea,
£ svecano bozi¢no vecerjo, obisk
polnocnice v zupnijski cerkvi sv. Ane,
£ bozi¢no pogostitev po polnocnici,
bozi¢ni sprehod,

ZDRAVILISCE STRUNJAN

BOZIC

(od 24. 12. - 28. 12. 2003; 4-dnevni)
(od 21. 12. - 28. 12. 2003; 7-dnevni)
Program vkljucuje:

NOVO LETO

(od 31. 12. 2003 - 4. 1. 2004; 4-dnevni)
(od 28. 12. 2003 - 4. 1. 2004; 7-dnevni)
Program vkljucuje:

(center savn v Balnei),

&£ sobotni ples, bogat animacijski

£ petkovo noc¢no kopanje s program.
Hotel 2 dni 5 dni 7 dni
Vital ali Kristal**** 20.880 48.546 67.964

Cena za bozi¢ni program Ze vkljucuje 10% popusta. Na to ceno imajo
upokojenci dodatnih 10% popusta. Najvedji mozni popust je 20% na redno ceno
programov oddiha.

Turisti¢na taksa in zavarovanje nista vklju¢ena v ceno. Cene so v SIT in veljajo

za eno osebo v dvoposteljni sobi.

Doplacilo za enoposteljno sobo: 2.300 SIT na dan. Doplacilo za polni

penzion: 900 SIT za osebo na dan.

HOTELSKI GOSTJE IMAJO 10% POPUSTA NA STORITVE V AURI V

£ 4 ali 7 polpenzionoy, £ 4 ali 7 polpenzionoy,
£ bozitno no¢no kopanje v soju sveg, & folklornivecer (pri 7-dnevnem programul),
£ bozi¢ni koncert, £ prednovoletno vinsko trznico,
£ krasenje bozi¢nega drevesca, £ nocno kopanje v soju svec in ob
£ obisk polnoc¢nice in polno¢no Zivi glasbi,
ponudbo kuhanega vina, ¢ajain peciva, £ silvestrsko vecerjo in silvestrovanje,
£ bogat bozi¢ni zajtrk, £ novoletni ples,
& kopanje v bazenu z ogrevano & kopanje v pokritem bazenu z
morsko vodo, ogrevano morsko vodo,
£ uporabo savn enkrat dnevno. £ uporabo savn enkrat dnevno.
Bozic Novo leto
4 dni 7 dni 4 dni 7 dni
Hotel Svoboda**** 41.600 72.800 74.000 110.400
3. nadstropje 46.800 81.900 79.200 119.500
Hotel Laguna*** 33.800 56.900 64.400 94.300
Vile*** 35.200 61.600 62.400 91.400

WELLNESS CENTRU BALNEA!
* Dodatni otroski popustil

BELE POCITNICE — SMUCANJE IN WELLNESS

(tudi v ¢asu zimskih 3olskih pocitnic) od 1. decembra do aprila 2004
2-, 5-in 7-dnevni programi z vklju¢enimi celodnevnimi vozovnicami za smucanje na
smucis¢u Smucarsko-rekreativnega centra Rog Crmosnjice in aktivhostmi v novem

wellness centru Balnea.

2 dni ze za 23.200 SIT (od 4. 1. 2004 dalje ze za 27.440 SIT)
Informacije in rezervacije: Zdravilis¢e Dolenjske Toplice 07 39 19 400, 39 19 500

ZDRAVILISCE SMARJESKE TOPLICE

NOVO LETO

(od 28. 12. 2003 - 4. 1. 2004; 7-dnevni)
(od 30. 12. 2003 - 4. 1. 2004; 5-dnevni)
(od 30. 12. 2003 - 2. 1. 2004; 3-dnevni)
Program vkljuéuje:

BOZIC

(od 24. 12. - 28. 12. 2003; 4-dnevni)
Program vkljucuje:

£ 4 polne penzione

£ kopanje v notranjih termalnih bazenih,

e Cene so Vv SIT in veljajo za eno osebo v 1/2 sobi.

» Turisticna taksa in zavarovanje nista vklju¢ena v ceno.

e Otroci do 4. leta brezplac¢no, od 4. do 12. leta pa 50% popusta na
penzionske storitve, ¢e spijo v sobi z dvema odraslima osebama.

* Doplacilo za polni penzion: 1.900 SIT na dan.

* Doplacilo za enoposteljno sobo v Hotelu Svoboda 2.300 SIT na dan, v

Hotelu Laguna 2.000 SIT na dan in v vilah 2.400 SIT na dan.

Informacije in rezervacije: Zdravili¢e Strunjan 05 676 41 00

HOTELI OTOCEC

BOZIC

(od 22. 12. - 26. 12. 2003)

4 polpenzioni,

neomejeno kopanje v termalnih bazenih v Smarjeskih Toplicah (4 km),
prost vstop v savne, masazni bazen in fitnes v Teniskem centru,
sprejem na gradu Otocec z grajsko gospodic¢no ali grofom in pokusnja
cvicka (petek oz. sobota),

1-krat vecerja v restavraciji Grad (namesto v rest. Tango),

enourni dopoldanski najem teniskega igris¢a (vsak dan),

enourno igranje namiznega tenisa (vsak dan),

plesni vecer v restavraciji Tango (petek, sobota),

prost vstop v casino (vsak dan) in diskoteko (¢et. — sob.),

obisk praznicnega Novega mesta,

ogled jaslic v kapiteljski in fran&ikanski cerkvi,

grascakov sprejem in prazni¢na vecerja v grajski restavraciji,
Bozi¢ni koncert,

POOCEOEEOEPE OO

SILVESTROVANLJE (31. 12. 2003)
£ v restavraciji Tango: 20.000 SIT

kopanje v novem Wellness centru Balnea v Dolenjskih Toplicah

£ v restavraciji Grad: 24.000 SIT
Pripravljamo poseben program in bogat silvestrski meni.
Vse dodatne informacije na navedenih telefonskih Stevilkah.

£ ustvarjalno delavnico: izdelovanje &£ 7,5 ali 3 polpenzione,
okraskov in okrasevanje bozicnega & kopanje v notranjih termalnih bazenih,
drevesca, & sprejem z dobrodoslico,
£ svecano bozi¢no vecerjo, £ noc¢no kopanje ob kozarcku Sampanjca,
£ obisk polnocnice; po polnocnici & prednovoletni sprehod na Vinji vrh z
pogostitev z vroco ¢okolado, ¢ajem obiskom zidanice, manjsa pogostitev
in pecivom, ob zvokih harmonike; postanek pri ce
&£ bozi¢ni koncert, belarju ob vroc¢i medici,
£ bozi¢ni zajtrk do 10. ure, £ silvestrsko vecerjo in silvestrovanje,
£ svecano vecerjo in ples, £ novoletni sprehod s piknikom v gozdu
£ izlet v Sentjernej - praznik Stefanovo: za pridobitev novih moci po haporni nodi,
ogled povorke in zegnanja konjinnato £ novoletni koncert,
kosilo v domaci gostilni ali turisticni kmetiji. ~ £ novoletni ples.
Bozic Novo leto
4 dni 3 dni 5 dni 7 dni
Hotel Smarjeta**** 57.760 | 59.600 | 88.000 | 109.442
Hotel Krka**** 51.300 54.500 79.500 98.375

Cene so v SIT in veljajo za eno osebo v 1/2 sobi. Doplacilo za polni penzion.
Upokojenci imajo na 7-dnevni paket 10 % popusta, doplacilo za 1/1 sobo je 2.600 SIT.
Na ceno silvestrske vecerje ni popustov.

Turisticna taksa in zavarovanje nista vkljucena v ceno.

Otroci do 7. leta imajo brezplacno bivanje v sobi z dvema odraslima

osebama, od 7. do 15. leta pa 50% popusta.
Informacije in rezervacije: Zdravilis¢e Smarjeske Toplice 07 38 43 400, 38 43 500

(T4 KRKN ZDRAVILISCA

Cene so v SIT in veljajo za eno osebo

Bozic - !
= v dvoposteljni sobi.
) 4 dni + Doplatilo za enoposteljno sobo:
Hotel Sport**** 34.000 2.400 SIT na dan v hotelu in 1.300
Bungalovi*** 27.280 SIT na c_lan \ pungalovih. Doplacilo
za polni penzion: 1.700 SIT na dan.

» Turisticna taksa in zavarovanje nista vkljucena v ceno.

* Popusti za otroke: otroci do 7. leta brezpla¢no, od 7. do 15. leta
50% popusta, e spijo v sobi z dvema odraslima osebama.

Informacije in rezervacije: Hoteli Oto¢ec 07 30 75 700, 30 75 701

www.krka-zdravilisca.si
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Vabilo
Zimski veseli avtobusi

Z brezpla¢nim avtobusom v Dolenjske Toplice in v Zdravilid¢e Strunjan

ZDRAVILISCE DOLENJSKE TOPLICE

Kdaj?

* Za goste iz Gorenjske od nedelje, 7. decembra, do nedelje, 14. decembra 2003.
e Zagoste iz Severne Primorske od nedelje, 15januarja 2004, do nedelje, 22.januarja 2004.
* Za goste iz Notranjske od nedelje, 26.januarja 2004, do 2. februarja 2004.
Vsebina programa:

e 7 polnih penzionov ali polpenzionov,

* neomejeno kopanje v termalnih bazenih v hotelu,

NOVO: neomejeno kopanje v Wellness centru Balnea (notranji in zunanji bazen
med sabo povezana) in petkovo no¢no kopanje s preseneenjem,

* 1-krat vstop v Oazo - center savn v Wellness centru Balnea

(finski in turski savni, japonska kopel, nudisti¢na terasa, zunanja savna v rustikalnem
slogu, whirlpool),

e 2-krat predavanje z zdravstveno vsebino,

e tecaj pripravljanja kuharskih dobrot,

» sobotni ples in SLAVNOSTNA VECERJA V GOSTILNI ROG.

Cena paketa (7. - 14. december 2003):

Hotel Vital 65.100 SIT (polni penzion)

ali Kristal**** 60.412 SIT (polpenzion)

Doplacilo za mali paket zdravja (zdravniski pregled in vsakodnevna skupinska

telovadba) je 3.080 SIT.

* Cena velja za eno osebo v dvoposteljni sobi. Turisti¢na taksa in zavarovanje nista
vklju¢ena v ceno. Doplacilo za enoposteljno sobo znasa 2.300 SIT na dan.

¢ Cena ze vkljucuje 20% popusta, nanjo ni ve¢ dodatnih popustov.

* Popusti za otroke: otroci do 7. leta starosti imajo brezpla¢no bivanje, od

7. do 15. leta pa 50% popusta, ¢e spijo v sobi z dvema odraslima.

Cena paketa (15. - 22. januar 2004, 26. januar - 2. februar 2004) s 3e bogatejso
vsebino:

Hotel Vital ali Kristal**** 65.100 SIT (polpenzion)

Cena ze vklju€uje 20% popusta, nanjo ni ve¢ dodatnih popustov.

Cene veljajo za eno osebo v dvoposteljni sobi, doplacilo za enoposteljno sobo znasa
1.823 SIT na dan. Zavarovanije in turisticna taksa nista vklju¢ena v ceno. Doplacilo za
polni penizon znasa 1.116 SIT za osebo na dan.

ODHODI AVTOBUSOV

Smer Gorenjska:
Jesenice (14:00), Bled (14:20), Lesce (14:30), Radovljica (14:35), Naklo (14:55), Kranj
(15:00), Skofja Loka (15:15), Ljubljana (peron st. 29) ob 15:50.

Smer Severna Primorska 5

Godovic¢ (13.30), Idrija (14.00), Zelin (14.20), Dolenja Trebusa (14.40), Most na Soci
(15.00), Tolmin (15.10), Kanal (15.40), Nova Gorica (16.10), Ajdovsc¢ina (16.40), Vipava
(16.50), Podnanos (17.00).

Smer Notranjska

Ljubljana (13.30), Vrhnika (14.10), Logatec ( 14.20), Kalce (14.30), Planina ( 14.40) Rakek
(14.50), Cerknica (15.00), Grahovo (15.10), Blo3ka Polica (15.20), Nova vas (15.30),
Sodrazica (15.50), Zlebi¢ (16.00), Ribnica (16.10), Dolenja vas (16.20), Kocevje (16.35)
Dolenjske Toplice (17.20).

Informacije in rezervacije: Zdravilis¢e Dolenjske Toplice 07 39 19 400, 39 19 500

ZDRAVILISCE STRUNJAN

Kdaj?

» Za goste iz Primorske od nedelje, 14. 12., do nedelje, 21. 12. 2003
(Godovic, Idrija, Most na Soci, Tolmin, Kanal, Deskle, Nova Gorica, AjdovsCina, Divaca).

* Za goste iz Stajerske od nedelje, 22. 1., do nedelje, 29. 1. 2004 (Maribor, Zg.
Polskava, Slovenska Bistrica, Tepanje, Slovenske Konjice, Zrece, Frankolovo, Ivenca,
Vojnik, Celje, Vransko).

* Zagoste iz Ljubljane od nedelje, 29. 1., do nedelje, 5. 2. 2004 (Ljubljana, Vrhnika, Logatec).

* Zagoste iz Gorenjske od nedelje, 5. 2., do nedelje, 12. 2. 2004 (Kranjska Gora,
Jesenice, Radovljica, Kranj, Medvode).

Vsebina programa:

brezplacen avtobusni prevoz,

7 polpenzionov v dvoposteljnih sobah v hotelu Svoboda, v Vilah ali v hotelu Laguna,

Jutranja skupinska telovadba v bazenu hotela Svoboda,

kopanje v pokritem bazenu z ogrevano morsko vodo v hotelu Svoboda,

turska, finska in infrardeca savna enkrat dnevno v hotelu Svoboda,

gala vecerja,

dvakrat tedensko glasba za ples in bogat animacijski in rekreacijski program.

december 2003

januar, februar 2004

Hotel Svoboda**** 61.880 SIT 61.880 SIT
Vile*** 52.360 SIT 52.360 SIT
Hotel Laguna*** 45.815 SIT 48.195 SIT

* Cene veljajo za eno osebo za 7 dni za polpenzion v dvoposteljni sobi in ze vklju¢ujejo
vse popuste, nanje ni ve¢ dodatnih popustov, razen za otroke.
Informacije in rezervacije: Zdravilis¢e Strunjan 05 676 41 00, 676 45 47

Posebne ponudbe
ZDRAVILISCE DOLENJSKE TOPLICE

PROGRAM BIOTERAPIJE PO METODI ZDENKA DOMANCICA

Zelite preizkusiti komplementaren nacin zdravljenja po metodi znanega bioenergetika
Zdenka Domancica ali pa zelite samo preventivno obravnavo?

V Zdravilis¢u smo vam v sodelovanju z gospodom Domanci¢em pripravili programe
bioterapij, ki bodo potekali v spodaj navedenih terminih.

Bioterapevta: Frenk Lendero in Maja Kos

relti ZZnga

www.krka-zdravilisca.si

Termini 4-dnevnih bioterapij po metodi Zdenka Domancica v letu 2003

8. do 11. december 2003 vsak dan od 15.30 - 18.00

15. do 18. december 2003 vsak dan od 15.30 - 18.00

Prijavnina za 4-dnevno terapijo znasa 5.000 SIT, ¢e pa se odlodite za 4-dnevni
program v hotelu, prijavnine ni.

Cena 4-dnevne bioterapije z dodatnimi aktivnostmi: 41.760 SIT (polpenzion)
Informacije in rezervacije: Wellness center Balnea = 07 39 19 750, 39 19 751

PROGRAM ZA NOV DAN

Privos¢ite si poseben 2-dnevni sprostitveni program.

BIVANJE + WELLNESS DIAGNOSTIKA

e 2-krat polpenzion z vecerjo v hotelu * Pregled pri zdravniku specialistu s
Vital ali Kristal****, posvetom o izvidih

e vecerja v gostilni Rog, * ERGOMETRUA

e prost vstop v Casino Otocec in
e igranje tenisa v teniski dvorani na

Ocena dejavnikov tveganja za razvoj
bolezni srca in ozilja - preverjanje

Otoccu, sposobnosti kardiovaskularnega
¢ kopanje v notranjin termalnih bazenih sistema na kolesu pod nadzorom
v hotelu, specialista internista.

LABORATORIJSKA PREISKAVE
(krvni sladkor, trigliceridi, skupni
holesterol, HDL, LDL, VLDL, HDL/
LDL),

FUNKCIONALNA DIAGNOSTIKA
(EKG, spirometrija

Diagnosti¢ne storitve se izvajajo samo
med tednom v dopoldanskem ¢&asu. Za
e 1-krat energy island + 1-krat vitasalin,  laboratorijske preiskave je potrebno biti
* l-krat aromaterapija - antistres (45 min.).  te$¢!

CENA CELOTNEGA PROGRAMA (hotel+wellness+diagnostika): 45.520 SIT (do
3.januarja 2004)CENA PROGRAMA BREZ DIAGNOSTIKE: 27.520 SIT

NORO DOBER PROGRAM V JANUARJU 2004

Zelo bogata vsebina programa in najugodnej$a cena

Neomejeno kopanje v Wellness centru Balnea, ob petkih no¢no kopanje s
presenecenjem, prost vstop v Oazo — center savn v Balnei, prost vstop na vse
Sportne aktivnosti v Balnei, popoldanske aktivnosti v naravi, bogat animacijski
program.

Vsak teden Zrebanje za brezpla¢no bivanje

Cena paketa: 5 dni ze za 50.000 SIT

Dodatni popusti za otroke!

Informacije in rezervacije: Zdravilis¢e Dolenjske Toplice = 07 39 19 400,
39 19 500

ZDRAVILISCE SMARJESKE TOPLICE

ADVENTNA PREMISLJEVANJA Z VIDO ZABOT

Poseben program nege duse in telesa od 7. do 14. decembra 2003

Za uvod v bozi¢no-novoletna praznovanja smo pripravili poseben program, namenjen

tako negi duse kot telesa. Vanj smo vkljucili veliko prijetnega druzenja, kulturnih prireditev,

rekreativnih in sprostitvenih storitev, delavnic, glasbe , plesa, humorja in smeha, vsega,
kar si v teh prazni¢nih dneh najbolj zelimo.

Kaj vklju¢uje program?

e 5ali 7 polnih penzionov v eno- ali dvoposteljnih sobah hotela Krka ****,

* program za nego telesa: neomejeno kopanje v termalnih bazenih, vsakodnevna
vodena hidrogimnastika ali vodna aerobika, 3 zelis¢ne kopeli, vodeni popoldanski
sprehodi;

e program za nego duse: vsakodnevno vecerno druzenje ob plesnih in ustvarjalnih
delavnicah, pogovori s psihologom na temo, kaj prinasa adventni ¢as v zasebno
Zivljenje, koncert citrarja in adventnih ter boZi¢nih pesmi, obisk dolenjskin znamenitosti;

* pogovor z Vido Zabot.

Cena programa (namestitev v 1/2 sobah v hotelu Krka):

7 dni 71.187 SIT (polni penzion)

5 dni 54.500 SIT (polni penzion)

SMARJESKI TEDNI 2004:
od 11. januarja do 8. februarja 2004

Tradicionalni tedni zvestobe za ¢lane Krkinih Zdravilid¢

Zelo bogata vsebina programa in najugodnejsa cena

(posebna ugodnost je darilni bon za zdravstvene storitve v vrednosti 5.000 SIT)
Vsak teden Zrebanje za brezplac¢no bivanje

Organiziran avtobusni prevoz

Cena paketa (polni penzion):

7 dni ze za 71.150 SIT

Dodatni popusti za otroke!

Informacije in rezervacije: Zdravilis¢e SmarjeskeToplice = 07 38 43 400, 38 43 500

ZDRAVILISCE STRUNJAN

POSEBNA PONUDBA:

bivate 5 dni, placate 4 - december 2003, januar 2004
Vsebinsko zanimivi programi po ugodnih cenah
Cena 5-dnevnega paketa:

e kopanje v Wellness centru Balnea (ob
petkih in sobotah no¢no kopanje),

e 2-krat prost vstop v Oazo - center savn
v Wellness centru Balnea,

e prost vstop na 2 vodeni Sportni .
aktivnosti v Wellness centru Balnea po
lastni izbiri (step aerobika, iron, joga
moci, PACE, kardio trening),

december 2003 januar 2004
Vile*** 35.200 SIT 35.200 SIT
Hotel Laguna***
standardne sobe 30.800 SIT 32.400 SIT
superior sobe 32.800 SIT 36.400 SIT

* Cena ne velja v ¢asu novoletnih praznikov (28. 12. 2003 - 4. 1. 2004)
* Dodatni upokojenski in otroski popusti.
Informacije in rezervacije: Zdravilid¢e Strunjan = 05 676 41 00

(74 KRKN ZDRAVILISCA



ZIMSKI PAKET

januar - februar 2004
Zima v Strunjanu je lepa. Obiscite nas!
Sprostili se boste, spocili, razgibali, zadihali,
namenili svoji kozi potrebno skrb. Poskrbeli
bomo, da vase telo ne bo utonilo v zimski
spanec.
5-dnevni program vsebuje:
e 5 pol- ali polnih penzionov v
dvoposteljni sobi,
* A-C-E vitaminsko nego telesa,
* kopanje v bazenu z ogrevano morsko
vodo (32°C),
e enkrat dnevno prost vstop v savne,
e jutranjo telovadbo v bazenu,
e organizirano vadbo na orodju,
* en poldnevni najem kolesa.
Cena 5-dnevnega paketa (januar,
februar 2004):
polpenzion polni penzion

Hotel
Svoboda**** 57.150 SIT 68.400 SIT
Vile*** 49.950 SIT 61.200 SIT
Hotel
Laguna*** 46.800 SIT 58.050 SIT

Dodatni upokojenski in otroski popusti.

Informacije in rezervacije: Zdravilid¢e
Strunjan & 05 676 41 00

HOTELI OTOCEC
BOOM PAKETI - posebna ponudba v
januarju in februarju 2004

e 2,3,4,5ali 6 polpenzionoy,

* neomejeno kopanje v termalnih
bazenih v Smarjeskih Toplicah (4 km),

* prostvstop v savne, masazni bazen in
fitnes v Teniskem centru,

* sprejem na gradu Otocec z grajsko
gospodic¢no ali grofom in pokusnja
cvicka (petek oz. sobota),

e 1-krat vecerja v restavraciji Grad
(namesto v rest. Tango),

* prosta uporaba ve¢namenskega
igrisca ter trim steze (kosarka, mali
nogomet, igranje odbojke na mivki),

e l-urni dopoldanski najem teniskega
igris¢a (vsak dan),

e l-urno igranje namiznega tenisa
(vsak dan),

e enkrat 2-urni najem gorskih koles,

e plesni vecer v restavraciji Tango
(petek, sobota),

* prost vstop v casino (vsak dan) in
diskoteko (cet. — sob.),

e bogat animacijski program (v ¢asu
zimskih 3olskih pocitnic dodatne
aktivnostil)

Cene paketov: 2 dni ze od11.907 SIT

naprej.

Dodatni popusti za otroke!

Informacije in rezervacije: Hoteli

Otocec = 07 30 75 700, 30 75 700

Krka tece tudi v Rusiji i

Sentjerneju

Krka odprla tovarni v mestu Istra pri Moskvi in v Sentjerneju

Zadnji dan septembra je Krka v indu-
strijskem obmocju mesta Istra pri Mosk-
vi odprla moderno tovarno; vrednost na-
lozbe znaSa 45 milijonov dolarjev. Odprt-
ja tovarne, v kateri bo v proizvodnji dela-
lo okoli 200 ljudi, se je poleg predstavni-
kov oblasti Ruske federacije udelezil tudi
slovenski premier Anton Rop.

Ta pomembna nalozba bo Krki poma-
gala ohranjati mesto med vodilnimi far-
macevtskimi druzbami na izredno po-
membnem in velikem ruskem trziscu,
hkrati pa ji bo zagotovila status domace-
ga proizvajalca. Zmogljivost Krkine mo-
skovske tovarne za proizvodnjo trdnih ob-
lik zdravil je 600 milijonov tablet in 240
milijonov kapsul na leto. Z njimi bodo po-
leg Ruske federacije oskrbovali tudi trzis¢a
sosednjih drzav.

V Krki so prepri¢ani, da bo njihova to-
varna v Ruski federaciji, v kateri so s svoji-
mi izdelki prisotni Ze 40 let in je njeno naj-
pomembnejSe izvozno trzisce, prispevala
k utrjevanju polozaja Krke v tem delu sve-
ta. V Ruski federaciji je Krka eden vodil-
nih farmacevtskih proizvajalcev, z odprt-
jem nove tovarne Krka-Rus, ki se je pri-
druzila Krkinemu predstavnistvu s 6 filia-
lami, pa postaja Krka domaci proizvajalec.

V zadnjih letih je Krka moéno okrepila
svojo marketinSko mrezo v tem delu sveta,
tako da danes dela v Ruski federaciji sko-
raj 300 njihovih visoko izobrazenih ljudi,
od tega veCina lokalnih strokovnjakov. Z
okoli 200 zaposlenimi v novi tovarni bo to
Stevilo blizu 500. Ruski trg skupaj z drza-
vami nekdanje Sovjetske zveze predstavlja
pomemben delez v celotni Krkini prodaji.

Tovarna Krka-Rus je poleg Ze obratu-
joCe proizvodnje na Poljskem ena po-
membnej§ih Krkinih nalozb. V nasled-
njem letu se jima bo pridruZila Se tovarna
na Hrvaskem.

17. oktobra pa je Krka odprla Se eno
$Vojo novo tovarno, tokrat v domacem
kraju - v Sentjerneju. Tovarna za proiz-
vodnjo trdnih oblik zdravil, ki bo zaposlo-
vala okoli 70 ljudi, je veljala 20 milijonov
evrov, slovesnosti ob otvoritvi se je udelezil
tudi minister za evropske zadeve dr. Janez
Poto¢nik. Proizvodni program v novi to-
varni bodo prilagajali trenutnim potrebam

Gostinsko turisticni zbor na Bledu

5 zlatih, 3 srebrne in bronasta medalja za nase tekmovalce

Jubilejni Gostinsko turistic¢ni zbor od 13. do
15. oktobra je bil letos Se posebej slavnosten, saj
je po 50 letih ponovno potekal na Bledu, kjer so
ga pripravili tudi prvi€. Prav zaradi jubileja je bil
Se posebej vsebinsko bogat. Na 23 strokovnih tek-
movanjih in razstavah je svoje gostinsko in tur-
isticno znanje merilo 428 tekmovalcev, tekmo-
vanja je ocenjevalo 85 ¢lanov komisij, javnosti
pa se je predstavilo tudi 127 gostinsko turisti¢nih
ali s to panogo povezanih podjetij iz Slovenije.
Tudi javnost se je lepo odzvala, saj je zbor v treh
dneh prireditve obiskalo skoraj 5600 ljudi.

Barve Krke Zdravilis¢ in Krke-Zdravilis¢a
Strunjan je zastopalo 9 tekmovalcev in ekipa na
razstavi jedi. Pomerili so se v tekmovanju recep-
torjev in sobaric, v gostinskem delu pa na
razstavi kulinari¢nih izdelkov - toplo pri-
pravljene in hladno razstavljene jedi ter na tek-
movanju v pripravi dietnih jedi, v pripravi jedi
po narocilu, v kuhanju plansarske obare v kot-
licku, v poznavanju vin ter v mesanju pijac.
Konkurenca je bila v vseh kategorijah huda. Po
razglasitvi rezultatov so se veselili 5 zlatih, 3
srebrnih, 1 bronaste medalje ter 1 priznanja.
Dobitniki medalj po poslovnih enotah so:

PE Hoteli Otocec:

Razstava kulinaricnih izdelkov - kategorija
b: ekipa pod vodstvom Roberta Gregor€ica in

(T4 KRKN ZDRAVILISCA

v sestavi Josip Pogaci¢, JoZica Rupar in Dam-
jan Fink - zlata medalja. Ekipa je bila dobila
tudi absolutno najvisjo oceno v svoji kategori-
ji!

Tekmovanje v kuhanju plansarske obare v kot-
licku: Emin Beganovi¢ - bronasta medalja.

Tekmovanje v mesanju pija¢: Roman Marko-
vi¢ - priznanje.

PE Zdravilis¢e Strunjan

Tekmovanje receptorjev: Elizabeta Erseg -
zlata medalja; Natasa Veselinovic¢ - zlata me-
dalja.

Tekmovanje sobaric: Bernarda Mandalenic -
zlata medalja; Sebina Arnautovic¢ - zlata meda-
lja.

Tekmovanje v poznavanju vin: Stefan Bejek
- srebrna medalja.

PE Smarjeske Toplice:

Tekmovanje v pripravi jedi po naro¢ilu: Rok
Kotar - srebrna medalja.

Tekmovanje v pripravi dietnih menijev: Tomaz
Pajk - srebrna medalja.

Prihodnje leto bo GTZ v Radencih Ze po-
tekal v okviru Evropske unije, zato pricakujemo
njegovo obogatitev s tujim znanjem in novimi
pogledi na gostinstvo in turizem.

Novomeska Krka, v zadnjih letih eno najuspesnejsih slovenskih podjetij, je v mestu Ist-
ra pri Moskvi odprla moderno tovarno, ki je stala 45 milijonov dolarjev in v kateri bo
delalo okoli 200 ljudi. Tovarno so slovesno odprli (z desne): slovenski premier Anton
Rop, predsednik uprave in generalni direktor Krke Milos Kovacic in prvi namestnik
gubernatorja Moskovske oblasti Aleksej Pantelejev.

na trgu. Delo bo na zacetku potekalo v
dveh izmenah, ¢e bo potrebno povecati
proizvodnjo, bodo delali tudi ob sobotah
in nedeljah, po potrebi pa lahko proizvod-
nja stece tudi v tretji izmeni.

Krka si z novimi kapacitetami v tovar-
nah doma in na tujem zagotavlja ure-
sniCitev zastavljenega cilja - doseganje
100 milijard tolarjev letne prodaje. Tren-

di v svetu napovedujejo vse vecjo rast po-
rabe trdnih farmacevtskih oblik zdravil,
zato ni nakljucje, da med zdravili na recept
v Krki predstavljajo tovrstni izdelki naj-
veéji delez. Nove kapacitete ji bodo v pri-
hodnjih letih, ko bodo vsa vloZena sredst-
va zaCela prinaSati sadove, omogocila pro-
izvodnjo 6 milijard trdnih farmacevtskih
oblik letno.

gram.

Veseli december v Dolenjskih Toplicah

V drugi polovici decembra pripravljajo v Dolenjskih Toplicah vrsto prireditev.
Program bo pester in bo obiskovalcem nudil obilo zabave. Glavnho dogajanje bo
pod velikim ogrevanim sotorom na novem parkirnem prostoru nasproti wellness
centra Balnea. Vrhunec dogajanja bo gotovo silvestrovanje na prostem. Kdor pa
bi raje najdaljSso noc v letu raje prebil “na toplem”, bo pac silvestroval v hotelu Kri-
stal, v gostilni Rog ali v Balnei, kjer so tudi pripravili pester in bogat silvestrski pro-

V cetrtek, 18. decembra, bo ob 18.15 v hotelu Kristal bozi¢ni koncert mesane-
ga pevskega zbora Dolenjske Toplice, v nedeljo, 21. decembra, ob 17. uri pa v topliski
cerkvi koncert klasi¢ne glasbe. Za sredo, 24. decembra, pripravljajo pohod z bak-
ljami k polnocnici v cerkve v Soteski, Kocevskih Poljanah in Dolenjskih Toplicah. V
petek, 26. decembra, bodo na parkiris¢u postavili velik ogrevan Sotor; dopoldne
tega dne bo zegnanje konj na Gor. Susicah, ob 20. uri pa bo v Sotoru nastop sku-
pine Pop design in Vilija Resnika. Naslednji dan, v soboto, bo v kraj prisel dedek
Mraz, od osmih zvecer do polnoci bo v 3otoru zabava z ansamblom Petra Finka. V/
nedeljo, 28. decembra, bodo nastopili Orleki, v ponedeljek bo bogat otroski pro-
gram, v torek sejem domace obrti, v sredo, 31. decembra, pa od 21. ure naprej sil-
vestrovanje na prostem; za veselo razpolozenje bo igral ansambel Mavrica. Za prvi
dan v novem letu pripravljajo ob dveh popoldne novoletno sre¢anje ob kuhanem
vinu, ¢aju, harmoniki in pevcih, v petek, 2. januarja, pa bo koncert skupine Dan D.

www.krka-zdravilisca.si
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Zdravstvena priloga

Ateroskleroza, mascobe
v krvi in prehrana

Ateroskleroza

Bolezni srca in Zilja so v vec€ini indu-
strijsko razvitih drzZav, vkljuéno s Sloveni-
jo, vodilni vzrok obolevanja in umiranja.
Njihov najpogostejsi vzrok je aterosklero-
za. Ateroskleroti¢ni proces (poapnenje Zil)
je dolgotrajen in dinamicen. Zacne se v
otroski dobi in se pri odraslem razvija
naprej. Bolezen dolgo ¢asa ostaja neopaz-
na, dokler ne pride do zapletov (bolecin za
prsnico, srénega infarkta, moZzganske kapi,
motenj krvnega obtoka v spodnjih udih).
Prizadane predvsem velike in srednje velike
arterije in povzrocCa nastanek oblog iz
mascob, kalcijevih soli in vezivnega tkiva.
Stena ateromatozno spremenjene arterije
ni ve€ gladka, njena svetlina pa se zozi.

Ateroskleroti¢ne obloge (sprva lehe in
kasneje ateromi) v Zilni steni so v zacet-
ku mehke in polne holesterola, zato rade
pocijo. Na razpoko se prilepijo tromboci-
ti in nastane krvni strdek (tromb), ki Ze
tako zoZeno Zilo povsem zapre.
Ateroskleroza je izredno razSirjena in nep-
osredno ali pa vsaj posredno povzroci sko-
raj polovico vseh smrti v Sloveniji.

Katere mascobe v Kkrvi so
zdravju Skodljive?

Zvecane krvne mascobe pospesujejo
aterosklerozo. Pri tem je najnevarnejsi hole-
sterol, ki je v krvi v ve€ oblikah. Holesterol,
zlasti v obliki LDL (manj gosti delci), in tri-
gliceridi aterosklerozo pospesujejo, holeste-
rol HDL (delci z ve€jo gostoto) pa jo zavira.

Holesterol LDL se pretirano odlaga v
notranjo plast Zilnih sten. V nasprotju z
njim ima holesterol HDL zas¢itno vlogo,
saj omogoca odstranjevanje Skodljivega ho-
lesterola iz Zilne stene in njegov prenos v
jetra, kjer se razgradi. Holesterol dobiva-
mo Vv telo s hrano, nastaja pa tudi v jetrih.

Druga vrsta krvnih mascob so triglice-
ridi. Ce so zvecani, prav tako prispevajo
k nevarnosti ateroskleroze.

Holesterol in trigliceridi so mas¢obe, ki
jih sicer celice CloveSkega organizma po-
trebujejo za svoje normalno delovanje.

Vsebnost mascob v krvi se zveca zaradi:

1. prehrane, v kateri je veliko Zivalskih
mascob in holesterola ter je kalori¢no pre-
bogata;

Ateroskleroticni proces

P s b Aiirrws kirrwms

Brez Kliniinih gnakoy

MNaraifajola starost

Pri bolnikih z aterosklerozo pogosteje
najdemo dolocene dejavnike tveganja kot
pri ostali populaciji. Poznamo:

1. dejavnike tveganja, ki so posledica
nacina Zivljenja in druzbenih vplivov in jih
je mozno odpraviti s spremembo Zivljenj-
skih navad (kajenje, hrana z veliko nasice-
nih mascob in holesterola ter telesna neak-
tivnost);

2. dejavnike tveganja, ki izhajajo iz do-
lo¢enih bolezenskih stanj (visok krvni
tlak, zve€an holesterol in trigliceridi v krvi,
sladkorna bolezen) in nanje lahko vpliva-
mo le do doloCene mere;

3. dejavnike tveganja, na katere ne mo-
remo vplivati: starost, spol dednost (na-
gnjenost k zgodnji aterosklerozi).
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2. nezmozZnosti organizma, da bi raz-
gradil in izlocil presezek zauZitih mascob in

3. dedne motnje, drugih bolezni (neza-
dostnega delovanja $€itnice, jetrne in led-
vicne bolezni) ali jemanja nekaterih zdra-
vil (diuretiki, blokatorji beta, kontracep-
cijska sredstva).

Priporocljive vrednosti

krvnih mascob

Podatki iz ZDA kazejo, da tam vred-
nost svojega holesterola pozna le tretjina
ljudi. Vec kot dve tretjini ne razlikujeta
“dobrega” holesterola HDL in “slabega”
holesterola LDL. Le tretjina te tretjine pa
svoj holesterol ustrezno tudi zdravi.

Priporocljive vrednosti krvnih mas¢ob so:

¢ skupni holesterol do 5 mmol/l,

¢ holesterol LDL do 3 mmol/l,

¢ holesterol HDL nad 1 mmol/l za
moske in nad 1,2 mmol/l za Zenske,

e trigliceridi do 1,7 mmol/l.

Za bolnike s sladkorno boleznijo in pre-
bolelim srénim infarktom so priporocljive
vrednosti mascob Se niZje:
¢ skupni holesterol do 4,5 mmol/l in
e holesterol LDL do 2,5 mmol/l.

ZazZeleno je, da bi vsak odrasli poznal
vrednost svojega skupnega holesterola,
njegovih sestavin HDL in LDL ter triglice-
ridov in jih z zdravim nacinom Zivljenja
vzdrZeval v priporocljivem obmocju. To-
liko bolj to velja za vse, ki Ze imajo kaks-
no Zilno bolezen ali druge dejavnike tvega-
nja. Ziveti bi morali zdravo in Sele ko to
ne zadoSca, dobiti zdravila.

V Stevilnih raziskavah so dokazali, da
zmanjSanje vsebnosti holesterola v krvi
bistveno upocasni napredovanje ateroskle-
roze in s tem zmanjSa nevarnost za nasta-
nek srénega infarkta, mozganske kapi ali
arterijskih preto¢nih motenj nog. Pokaza-
lo se je, da z zmanjSanjem vsebnosti ho-
lesterola v krvi za 1% zmanjSamo verjet-
nost nastanka srénega infarkta za 2,5%.
Poleg tega zmanjSanje vsebnosti holestero-
la v krvi zmanjsSa tudi nevarnost za moz-
gansko kap in zapore Zil (arterij) nog.

Preprecevanje ateroskleroze

Pomembno je spoznanje, da lahko z
odstranjevanjem dejavnikov tveganja pre-
prec¢imo razvoj bolezni in vsaj do dolo-
¢ene mere zavremo njeno napredovanje.
Splosni ukrepi za zmanjSevanje ogrozeno-
sti celotne populacije temeljijo na privzgo-
ji nacel zdravega nacina Zivljenja, ki vklju-
Cuje pravilno prehrano, odpoved kajenju,
redno telesno vadbo in spro§¢anje dusev-
nih napetosti. Odstranjevanje dejavnikov
tveganja pri ogroZzenih posameznikih pa v
prvi vrsti temelji na higiensko-dietnih
ukrepih.

Zmanjsanje vsebnosti
holesterola in mascob v krvi

Zdravljenje obsega splo$ne ukrepe in
uporabo zdravil, kadar so potrebna. Tri te-
meljna pravila so:

e ustrezna prehrana oz. dieta za zmanj-
Sanje holesterola in mascob ter Cezmerne
telesne teze,

¢ redna aerobna telesna dejavnost in

e opustitev kajenja in Cezmernega pitja
alkohola.

Kako naj bo sestavljena

nasa prehrana?

Njena osnova naj bodo surova zelenja-
va in sadje, stro¢nice, kruh (bolje ¢rni ali
ovseni), testenine, krompir, kosmici, po-
sneto mleko in iz njega pripravljen jogurt.
Skodljive so nasi¢ene mascobne Kkisline, ki
jih vsebujejo meso in mesni izdelki, siri in
polnomastno mleko. Mesa jejmo malo, raje
uzivajmo ribe (zlasti plave morske) ali pe-
rutnino, vendar brez koze. Za zabelo upo-
rabljajmo olivno olje, vendar tudi tega ¢im
manj. Maslo in mast sta Skodljiva. Vse vec¢
je dokazov, da so transnenasi¢ene mascob-
ne kisline v margarini prav tako Skodljive
kot nasiCene mascobne kisline, zato mar-
garine ne priporocamo. Jajéni rumenjak
vsebuje veliko Skodljivega holesterola.

Omejimo tudi porabo
sladkorja in soli!

Zdravljenje z dieto ima dve stopnji, ki
se razlikujeta po priporoc¢eni dnevni koliCi-
ni nasi¢enih mascobnih kislin in holestero-
la, po koli€ini beljakovin in ogljikovih hi-
dratov pa sta si enaki. Dieta 1. stopnje je
v bistvu zdrava prehrana, opisana zgoraj.
Priporocena dnevna koli¢ina mascob je
manj kot 30% dnevnih kalorij. Dieta II.
stopnje pa je Ze skoraj vegetarijanska in
zahteva posvet s specialistom dietetikom.
Dietno zdravljenje mora trajati 6 mesecey,
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preden se odlo¢imo za zdravila. V prime-
ru zelo ogroZenih bolnikov (prisotnost Ze
dokazane bolezni srca, prisotnost ve¢ de-
javnikov tveganja) se za zdravilo odlo¢imo
prej. Vendar tudi zdravljenje z zdravili
vedno spremlja dieta.

Redna telesna dejavnost

Redna aerobna telesna dejavnost je
zelo u¢inkovit nacin za zmanjSanje hole-
sterola LDL in zvecanje holesterola HDL.
Redna telesna vadba (rekreacija) je del
zdravega Zivljenja, pri njej pa se moramo
sprostiti in se zabavati, ne tekmovati sami
s seboj ali z drugimi. Najbolj priporo€amo
gibanje na sveZzem zraku vsaj trikrat teden-
sko po 20 do 30 minut: hoja, kolesarjenje,
plavanje, hoja in tek na smuceh, tenis, igre
Z 70go, planinarjenje, ples, delo na vrtu.
Z redno telesno vadbo povecCujemo teles-
no in dusevno zmogljivost.

Zdravljenje z zdravili

Danes imamo na razpolago u¢inkovi-
ta zdravila za zmanjSevanje holesterola in
mascob v krvi. Vsa so dosegljiva le na
zdravniski recept:

» Jonski izmenjevalci. Zdravila delujejo
le v prebavilih (ne prehajajo v kri). Danes
jih redkeje uporabljamo, saj so nazeleni
ucinki pri njih pogostejsi. Dajemo jih no-
secnicam in otrokom (ostalih zdravil jim
ne smemo dati), ali soCasno s statini, ka-
dar samo z njimi ne doseZemo zadostne-
ga zmanjSanja holesterola v krvi.

* Fibrate predpiSemo zlasti pri pove-
¢anih vrednostih trigliceridov, hkrati pa
povecujejo vrednosti koristnega holestero-
la HDL. Kljub dolgoletnim izkusnjam je
bilo v raziskave s temi zdravili vkljuenih
manj bolnikov in dobljeni rezultati niso
tako prepricljivi kot s statini.

¢ Statini so danes najucinkovitejSa zdra-
vila. Uveljavili so se zato, ker so zelo var-
ni in preizkuseni. Poznamo ve¢ razli¢nih
statinov: fluvastatin, atorvastatin, simva-
statin, lovastatin, pravastatin in rosuvasta-
tin. V Krki izdelujemo atorvastatin (Ato-
ris*) in simvastatin (Vasilip*). Obe zdra-
vili spadata med najbolj pogosto pred-
pisane statine v Sloveniji.

Statini zavirajo delovanje encima, ki
sodeluje pri tvorbi holesterola v jetrih. Z
rednim jemanjem teh zdravil se izrazito
zmanj$a vsebnost Skodljivega holesterola
LDL in hkrati poveca vsebnost koristne-
ga holesterola HDL. Poleg tega imajo Se
vrsto drugih pozitivnih uéinkov, kar vse
upocasni napredovanje ateroskleroze in s
tem zmanjSa nevarnost za nastanek sréne-
ga infarkta, mozganske kapi ali zapore zil
nog.

Obicajno jih jemljemo enkrat na dan,
zveCer med obrokom, ker je ponoci sinte-
za holesterola v telesu najvecja. Optimalni
zdravilni u¢inek pa se pokaze v 4. do 6.
tednu zdravljenja.

Zakljucek

Pomembno je spoznanje, da lahko z
odstranjevanjem dejavnikov tveganja pre-
pre¢imo razvoj ateroskleroze in vsaj do
dolo¢ene mere zavremo njeno napredo-
vanje. Zdravljenje poveCanega holestero-
la je najbolj ucinkovit preventivni ukrep
pri bolnikih z boleznimi srca in Zilja. Ukre-
pi za zmanjSanje vsebnosti holesterola so
potrebni do konca Zivljenja. Zdravila za
zmanjSanje vsebnosti mascob in holestero-
la so uc¢inkovita le, ¢e jih jemljemo redno.
Ucinkovitost zdravil bo $e vecja, ¢e uposte-
vamo priporocila o zdravem nacinu Ziv-
ljenja in se po njih tudi ravnamo.

*Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se sme iz-
dajati le na zdravniSki recept. O primerno-
sti zdravila za uporabo pri posameznem
bolniku lahko presoja le pooblasceni
zdravnik. Dodatne informacije dobite pri
svojem zdravniku ali farmacevtu.

Jerneja Macek, dr.med.

Medicinsko-farmacevtski center, Krka d.d.
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Savna ocisti telo in osvezi duha

Napotki za pravilno uporabo savne

Savna je postala obicajen del nasSega
zivljenja. Vse ve€ ljudi jemlje skrb za
zdravje v svoje roke in nacrtno iS¢e nacine,
kako zdravje ohraniti, ga utrditi in izbolj-
Sati pocutje. Savnanje, ki ga Finci Ze dol-
ga stoletja poznajo kot odlicen pripomo-
¢ek za zdravo zZivljenje, tudi pri nas posta-
ja vse bolj priljubljen obred.

Savna je namenjena ociSCenju telesa,
sprostitvi miSic in osveZitvi duha. Vzne-
mirljivi ritual izmeniénega segrevanja tele-
sa, potenja in nato pocCasnega ohlajanja
pod osvezujoco prho nas umiri po napor-
nem dnevu in razbremeni napetosti in
necisto¢. Po savnanju se pocutimo kot bi
se ponovno rodili - nov ¢lovek v telesu in
dusi.

Kaj je savna?

Finska savna je manjSi zaprt ogrevani
prostor znotraj bivali§¢a, lahko je tudi sa-
mostojna koca. Temperatura v savni je
med 60°C in 110°C, najpogosteje okoli
85°C. Nase telo lahko zdrzi visoko tempe-
raturo zraka v savni tako, da pot izhlape-
va in s tem hladi povr§ino koZe. Po 10 - 20
minutah v savni se nam bitje srca (pulz)
poveca na 120 - 150 udarcev/min, tempe-
ratura koze pa doseze okoli 40°C. Takrat
se zacnemo potiti.

Posebna znacilnost savnanja je izme-
ni¢na kopel, v kateri telo najprej pregre-
jemo (zrak v suhi savni doseze do 40°C pri
tleh ter do 100°C pod stropom) in kasne-
je ohladimo (v hladnem zraku v predpro-
storu in pod mrzlo prho). Segreti zrak
sprosti napetost v miSicah in povzroci
obilno potenje.

Savna je lahko tudi kozmeti¢na nega.
Krvni obtok je povecan, kar pomeni tudi
boljSo prekrvavitev koze. Pospeseno zno-
jenje je pomembno za izloCanje soli in
strupenih snovi iz telesa, Cisti pa tudi
kozne pore. Povrhnjica se lazZje in hitreje
obnavlja, ker se poroZenela oziroma od-
mrla koZa hitreje odstrani.

Kaj potrebujemo za savnanje?

V savno pridemo z namenom, da se popol-
noma sprostimo in si naberemo novih mo-
¢i. To¢no dolocenih pripomockov za sav-
nanje ni. Je pa zazeleno, da s seboj prine-
sete: dve vecji brisaci ali ve¢jo rjuho in dve
manyj$i brisaCi; natikace, katere boste upo-
rabljati le za obisk savne; sveZe perilo, da
se boste po savnanju preoblekli.

Kako uporabljamo savno?

Osnovno pravilo savnanja je: uzitek,
sprostitev in potenje. Z napotki, ki jih na-
vajamo, bomo omogo¢ili sebi in tudi
drugim najvecji izkoristek savnanja.

Vzemimo si dovolj ¢asa, najmanj uro
in pol. Savnamo se goli, saj bo tako ucinek
savnanja najvecji. Oprijeta kopalna oble-
ka omejuje potenje in zadrZuje necistoce,
ki se nato prenasajo po povrsinah.

V garderobi se sleCemo in odstranimo
vso kozmetiko in nakit. OdloZimo sveze
perilo, ki ga bomo oblekli po savnanju. V
savno vzamemo brisaco oziroma rjuho, na
kateri bomo sedeli in z njo podlozili vse
dele telesa, ki bodo v stiku s klopmi.

Preden vstopimo v savno, se temeljito
oprhamo. Tako si ovlazimo koZo in s tele-
sa odstranimo vonje ali diSave, ki ne sodi-
jo v savno. ObriSemo se, kajti telo mora
biti pred vstopom v savno popolnoma su-
ho, ker se tako hitreje pric¢ne potiti.

Pred vstopom v savno si malce pogre-
jemo hladne noge tako, da si jih oprhamo
s toplo vodo in obri§emo.

Priporo¢ljiva temperatura, ko prvic¢
vstopimo v finsko savno, je med 80°C in
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90°C, najve¢ 100°C. Sprva je zrak nekoli-
ko suh. Vlaznost lahko kopaliski mojster
poveca tako, da na kamne v pecici zlije
nekaj zajemalk vode. Ko smo v savni, ¢im-
bolj mirujmo. Dihamo normalno.

Ob prvem vstopu v savni ne ostajamo
dlje kot 10 do 12 minut. Ob redkejsi upo-
rabi finske savne se izogibamo visokih
klopi. Najustreznejsa je srednja klop. Ce
Smo savnanja vajeni, vi§ino izbiramo po
obcutku.

Ko se dovolj segrejemo, zapustimo
savno in se ohladimo s prho ali pa samo
sedimo zaviti v rjuho in po¢ivamo na sob-
ni temperaturi ali na prostem. Se posebe;j
pazimo, da pocasi ohlajamo glavo.

Ko drugi¢ vstopimo v savno, bi moral
biti zrak nekoliko bolj vlazen kot prvic.
Koza se je v vroCini Ze precej zmehcala,
krvni obtok je pospesSen. Ostanimo v sav-
ni, dokler nam ustreza in se dobro pocu-
timo, nato pa se ponovno ohladimo.

Ciklus izmenic¢ne kopeli (segrevanje in
ohlajanje) lahko ponovimo kolikorkrat
nam godi. Vecini ljudi zadostujeta dva
kroga.

Na koncu se osvezZimo s prho, nato pa
si privo§¢imo spro§cujo¢o masazno kopel
v whirpoolu. OsuSimo se in po¢ivamo v
mirnem prostoru, namenjenem daljSemu
pocivanju po savnanju. PriporoCamo vsaj
10 do 15 minut poc¢itka na leZe¢em ali pol-
lezecem leZalniku.

Popijmo kaj osvezilnega. Priporo¢eno
je pitje vode pred in po savnanju. UzZivanje
sadja pomaga pri normaliziranju nivoja
kalcija. Izgubo magnezija bomo kasneje
nadomestili z zeleno listnato zelenjavo. Po
savnanju pojemo tudi kaj slanega, Ce nam
tekne.

Preden se obleCemo v sveze perilo, se
dobro ohladimo, sicer se bomo §e naprej
znojili. Zelo se prileZe plavanje v termal-
nem bazenu. Pazimo, da nas ne bo zeblo,
kajti telo je takoj po savnanju obcutljivo.

Kako dolgo smemo ostati
v savni?

Predpisanih pravil, koliko ¢asa naj osta-
nemo v savni ali kolikokrat naj se segreje-
mo in ohladimo, ni. Uzitek v savni je Ci-
sto osebna stvar. Cas segrevanja je odvi-
sen od temperature, vlage in posamezni-
ka. Vedno poslusajmo svoje telo in se sav-
najmo tako, da se bomo pocutili kar naj-
bolje. Zacetniki naj ostanejo v savni samo
tako dolgo, da se Se dobro pocutijo, pa Ce-
prav je to le nekaj minut.

Savnamo se lahko dvakrat na teden.
Finci obiskujejo savne enkrat na teden,
tradicionalno si savnanje privosc¢ijo konec
tedna. Izberemo si dneve, ki nam najbolj
ustrezajo. Telo nam bo hvalezno, Ce se
bomo savnali redno.

Lepo vedenje v savni

Pomemben pogoj za pri-
jetno razpoloZenje v sav-
ni je mir. Savna je kraj,
kjer se umirimo in kjer
nas blazilna toplota za-
pelje v premisljevanje. V
savnah, kjer se izmenju-
je veliko Stevilo uporab-
nikov, je pozornost in obzirnost vsekakor
na mestu.

SpoStujmo pisana ali ne-
pisana pravila savne, v
katero vstopamo. O po-
stopku se pozanimajmo
v sprejemnici, bodimo
pozorni na oznake in si
preberimo pravila savna-
nja pri vhodu v savne.

V savno vstopimo hitro.
Vrata v savno zapirajmo
hitro, da bi vanjo vdrlo
¢im manj hladnega zra-
ka. Sedemo na prosto
mesto. Seveda je naj-
pomembnejSa lastnost
dobre savne pravilen in
zadosten dotok zraka. Za redno zraCenje
in CiS¢enje savne skrbi kopaliski mojster,
ki vas bo v Casu ¢iS¢enja prosil, da za nekaj
minut zapustite savno.

Vedno si pod vse dele
telesa - tudi hrbet,
roke in stopala - pod-
loZimo brisaco ali rju-
ho, ki bo vpila nas pot.
Ce je prostor, steg-
nemo noge. Lahko se
tudi ulezemo na hr-
bet. Vsekakor mora-
mo biti obzirni in lezemo samo, kadar je
dovolj prostora.

Vro¢ zrak se dviga in
zato je najviSja tempe-
ratura pod stropom.
Med sedenjem je glava
najbolj izpostavljena
vro€ini, noge pa naj-
manj. Obcutki ob taks-
ni razporeditvi niso
ugodni, zato je - vsaj za zacetnike - bolj
primerno leZzanje na hrbtu z nekoliko dvig-
njenimi nogami, ki jih - ¢e imamo dovolj
prostora - naslonimo na visjo klop.
Bodimo obzirni do
drugih! To Se pose-
bej velja, ko smo
prepricani, da smo
v savni Ze “stari
znanci” in nas pri-
me, da bi zalivali
pe¢. Z nenehnim
polivanjem razgretih kamnov bistveno ne
zviSamo temperature, ampak le relativno
vlaznost, s tem pa savno spremenimo.
Polivanje peci raje prepustimo kopaliske-
mu mojstru oziroma to naredimo sami le v
primeru, Ce se vsi navzoci s tem strinjajo.
Po prihodu iz savne je
najprej na vrsti zrac-
na kopel. Nikoli naj
se nam pretirano ne
mudi pod prho. Ko
pa se odlo¢imo za
potop v masazno ko-
pel ali plavanje v ba-
zenu, se vedno prej oprhamo.

Veliko pozornost
in skrb namenjaj-
mo pocitku med
savnanjem. To Se
posebej velja za
prostor, kjer se po-
Civa, saj veliko lju-
di zaradi utrujenosti pociva leze. V pro-
storu za pocivanje ne govorimo, prav tako
ne poslusamo glasbe brez slusalk. V poci-
vali§€u lezimo na klopeh pokriti, v pro-
storih zunaj savne hodimo oble¢eni v ha-
ljo ali pa se ovijemo z rjuho.

Lezalniki ob savnah so namenjeni le krat-
kotrajnim pocCitkom med savnanjem, po
kon¢anem savnanju pa po¢ivamo v prostorih,
ki so namenjeni daljSemu pocitku (tropski
vrt, zunanje terase, bioklimatski vrt ipd.) Po
vsakem ponovnem vstopu v savno leZalnik
pustimo prazen in ga ne rezerviramo.

Katere vrste savn so na razpolago
v Krkinih ZdraviliS¢ih?

Vrst savn je veliko in tudi ponudba savn
v Dolenjskih Toplicah, Smarjeskih Topli-
cah in v Strunjanu je raznolika. Omenimo
le nekaj najbolj tipi¢nih vrst savn.
Klasicne finske savne

Finske savne so obic¢ajno zaprt lesen
prostor, kjer je v kotu pec, na kateri se gre-
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je kamenje, ob stenah pa so klopi postav-
ljene stopnicasto ena nad drugo, kamor se
posedejo obiskovalci. Ob peci je vedro, iz
katerega kopaliSki mojster z zajemalko
zajema vodo, ki jo poliva po vro¢ih kam-
nih. Voda v trenutku izpari in ogreje pro-
stor. Je izmeni¢na kopel, v kateri telo naj-
prej pregrejemo, kasneje pa ohladimo. Val
toplote potem, ko po vro¢ih kamnih
polijemo vodo, povzro¢i obcutek, ki je na
meji boleCine, vendar je to najboljSi nacin
¢iSCenja in pomlajevanja telesa in duha.
Temperature zraka se gibljejo od 40°C pri
tleh do 100°C pod stropom.

Posebnost je finska savna na prostem
v Wellness centru Balnea v Dolenjskih
Toplicah. To je brunarica, namenjena
vsem, ki bi radi vzpostavili stik z naravo
na Se bolj neposreden nacin. Posebno za-
snovana notranjost v privlaénem rustikal-
nem stilu omogoca spro§¢eno komuni-
kacijo in popolno sprostitev, katero zago-
tovijo stene, narejene iz stare smrekovine.
Temen ambient savne pospesuje umirjanje
in sprostitev. Po savnanju se lahko soncite
na nudisti¢ni terasi.

Sanarium ali biosavna

To je savna, za katero je znacilna kom-
binacija manjSe, prijetne toplote in vecje
vlage, razli¢nih diSav in barv, ki omogoca-
jo popolno sprostitev in oddih ter stimu-
lirajo nasa Cutila za ponovno vzpostavitev
ravnovesja telesa in duha. Temperatura
zraka je 55°C - 60°C, zrac¢na vlaga pa
okoli 55%. V tej savni nas stimulira tudi
spekter razli¢nih barv, ki se menjajo v raz-
licnih Casovnih presledkih.

Turske parne kopeli

V turskih savnah so bistveno niZje tempe-
rature kot pa v klasi¢nih finskih. Tempera-
tura se giblje od 43°C do 46°C. Ta savna
je namenjena predvsem za revitalizacijo
dihalnih poti, kajti zraCna vlaga je skoraj
100%. Para sprosca od znotraj, zato globo-
ko inhalirajmo fino vodno paro. Ta vlazi
nasSe dihalne poti in jih €isti: pri prehladu,
kaslju, hripavosti, celo pri kroni¢nem vnet-
junosne votline, Celjusti in ¢elni votlini de-
luje blazilno. Odpira koZzne pore za preci-
SCevanje telesa, spodbuja pretok krvi in
bistri duha. Ravno ta vlazna toplota pri
45°C deluje idealno na kozZo ter vpliva na
sproScanje miSic. Lepe, prijetne in pozi-
tivne ucinke v parni kopeli povecujejo tudi
dodatki, na primer zvezdna noc v Balnei
v Dolenjskih Toplicah ali v Vitariju v Smar-
jeskih Toplicah.

Aroma savne

To so zelis¢ne kopeli, ki imajo podobne
lastnosti in ucinke kot parna kopel (tem-
peratura, vlaznost in delovanje). Razlika
je v tem, da pri tej kopeli dodajamo zeli-
S¢ne in diSavne ekstrate, kar Se dodatno
razvaja dihalne poti in povecuje obcutek
ugodja in sprostitve. DiSave in esence v
zeliSéni savni vplivajo na Cloveski orga-
nizem. Evkaliptus in meta blagodejno vpli-
vata na dihalne poti, roZmarin je za poZzi-
vitev, melisa za sprostitev in kamilica za
¢iScenje koZe.

Pripravila: Jana Kovaci¢ Petrovi¢
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Naravna zdravila Herbion®

Herbion je ena najstarejSih blagovnih
znamk med Krkinimi izdelki za samo-
zdravljenje. Ze ime, ki izhaja iz latinske
besede herba (zel ali zelis¢e), nam pove,
da govorimo o zdravilih rastlinskega izvo-
ra. Danes druzina izdelkov Herbion vklju-
¢uje 12 izdelkov, ki so primerni za zdrav-
ljenje blagih do zmernih bolezenskih stanj.

V Sloveniji letno zboli za prehladom
vsak drugi prebivalec, za gripo pa v naj-
hujsih letih vsak deseti. NajboljSa obram-
ba pred prehladnimi obolenji je u¢inkovit
imunski sistem. Za krepitev imunskega si-
stema si pogosto pomagamo z zdravili na-
ravnega izvora, ki vsebujejo Skrlatno ehi-
nacejo. Skrlatna ehinaceja je ena najbolj
uporabljanih in cenjenih rastlin v Evropi
in Ameriki. Njene zdravilne u¢inke so prvi
odkrili severnoameriski Indijanci, njeno
ucinkovitost pa je potrdila tudi znanstve-
na medicina. Sok Skrlatne ehinaceje upo-
rabljamo v zdravljenju okuzb zgornjih di-
halnih poti. Raziskave so potrdile, da je-
manje zdravilnih pripravkov iz Skrlatne
ehinaceje ucinkovito skrajSa trajanje pre-
hlada in jakost posameznih simptomov.
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Oblozene tablete Herbion® Echinacea
vsebujejo posusen sok Skrlatne ehinaceje.
Priporo¢amo, da jih vzamete takoj, ko za-
Cutite prve znake prehlada in gripe, lahko
pa jih jemljete tudi kot preventivo pred pre-
hladnimi in gripoznimi obolenji in pri po-
navljajoCih se okuzbah dihal in secil. U¢in-
kovine Skrlatne ehinaceje krepijo imunski
sistem. Svetujemo vam, da tablete Herbion
Echinacea pocasi raztopite v ustih in tako
omogocite takojs$nji stik in prehajanje ucin-
kovin v organe imunskega sistema. Tablete

so primerne za odrasle in otroke, starejSe
od stirih let. Za zadovoljiv u€inek jih je tre-
ba jemati vsaj en teden. Brez prekinitve pa
jih Tahko jemljemo najve¢ osem tednov.

Herbion® Ginseng
pri premagovanju stresa

Sodoben nacin Zivljenja pogosto sprem-
ljajo kroni¢no pomanjkanje ¢asa, naglica,
nemir, tekmovalnost in pretirane zahteve
po storilnosti. Ali ste vedeli da se kar 61%
ljudi na delovnem mestu pocuti preobre-
menjenih? Stres, ki ga ob tem doZivljamo,
nam marsikdaj jemlje veselje do Zivljenja,
hkrati pa vpliva tudi na nase zdravje in
lepoto. Stevilne Studije so dokazale da
ucinkovine pravega ginsega izbolj$ajo spo-
sobnost prilagajanja organizma na raz-
liéne notranje in zunanje stresne dejavni-
ke. Povecajo zmogljivost organizma pri
fizi¢nih naporih, ublazijo psihi¢ne tezave
in povecajo intelektualno sposobnost lju-
di. Kapsule Herbion Ginseg (ZEN-SEN
GINSENG) vsebujejo izvlecek iz kore-
nine pravega ginsenga in jih priporocamo
pri duSevnih in telesnih preobremenitvah,
pri preutrujenosti in oslabljeni koncetra-
ciji, pri izérpanosti in med okrevanjem.
Odrasli naj vzamejo 1 kapsulo med zajtr-
kom, ki jo pogoltnejo s teko¢ino. Kapsule
Herbion Ginseng za Zivljensko moc je ko-
ristno jemati 4 do 8 tednov, nato pa je tre-
ba jemanje za en mesec prekiniti.

V druzini Herbion so poleg predstav-
ljenih izdelkov vam Ze dobro poznane kap-
ljice Herbion® za zol¢, za zelodec, za led-
vica in mehur, za pomirjanje in za srce. Na
voljo pa so tudi kapsule Herbion® Urtika za
lajSanje teZav pri mokrenju zaradi pove-
Cane prostate. Gel Herbion® Aesculus po-
maga pri krénih Zilah in povrSinskih vnet-
jih ven, pri udarninah in podplutbah ter pri
utrujenosti nog po stanju ali hoji. Kapsule
Herbion® Allium, ki vsebujejo oljni izvlecek
¢esna, pa priporo¢amo za zaviranje starost-
nih sprememb na oZilju, kot dodatek dieti
za zmanjSanje koli¢ine mas¢ob v krvi in za
izboljSanje periferne arterijske prekrvitve.

Dodatne informacije: www.krka.si/
Herbion

Pred uporabo vseh izdelkov Herbion
natan¢no preberite navodilo. O tveganju
in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdrav-
nikom ali farmacevtom.

Lasem privoscite najboljsSe!

Sampon Fitoval in sampon ter losjon Fitoval plus

Na nase lase vplivajo okolje in fizio-
loSke spremembe v organizmu. Zato se
pogosto zgodi, da izgubijo lesk, se lomijo
ali cepijo, tanjSajo in cezmerno izpadajo.
Tedaj potrebujejo posebno nego. Seveda
pa je Se veliko bolje, da take spremembe
vnaprej preprecimo in poskrbimo, da so
lasje sijoci in zdravi. Pri tem je prava resi-
tev Fitoval. Sampon Fitoval priporo¢amo
pri poSkodovanih, tankih in oslabelih
laseh, za krepitev las in lasnih korenin ter
za nego neproblemati¢nih las, da ostane-
jo zdravi in sijoCi.

Ce pa imate tezave s prekomernim iz-
padanjem las ali ste opazili motnje v rasti
in obnavljanju las, svetujemo novi Fitoval
plus. Sampon Fitoval plus je izboljSana in
ucinkovitejSa nadgradnja Sampona Fitoval
pri teZavah izpadanja las in je pravi ener-
gijski koktejl naravnih sestavin, ki zagotav-
lja celicam lasnih korenin dodaten vir
energije za hitrejSe obnavljanje in rast las.
Za dodatno nego in vecji uc¢inek pa upora-
bite Se losjon Fitoval plus, ki je patentira-
na formula proti izpadanju las.

Zdravi lasje so lepi lasje!
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Nasi gosti

Celjski diabetiki
v Smarjeskih Toplicah

Sladkorna bolezen je ena najbolj raz-
Sirjenih bolezni sodobnega ¢asa. V Slove-
niji je Ze blizu 120.000 sladkornih bolni-
kov. Ze skoraj pol stoletja pri nas delujejo
drustva sladkornih bolnikov, teh je sedaj
38 in imajo 16.500 ¢lanov. Celjsko drust-
vo sladkornih bolnikov so kot eno prvih v
Sloveniji ustanovili leta 1956 in zdruzuje
diabetike iz 22 ob¢in celjske regije. “Danes
Steje naSe drustvo 824 ¢lanov, na naSem
obmocju pa je okoli 8000 sladkornih
bolnikov. Nas cilj je, da bi jih bilo vsaj
tretjina nasSih ¢lanov,” pravi Slavko Brus,
Clan tega drustva 6 let, njegov predsednik
pa zadnjih 5 let.

Pogovor z gospodom Brusom je tekel
v ZdraviliS¢u Smarjeske Toplice, kjer je bil
novembra s skupino 30 ¢lanov na enote-
denskem specialnem programu za diabe-
tike. “Podobnih programov smo se najpre;j
smo Ze Cetrti¢ v Smarje§kih Toplicah,” je
povedal predsednik. “Za SmarjSeke smo
se odlocili, ker se mi je zdel tukaj$nji pro-
gram najboljsi in najustreznejsi naSim Ze-
ljam in potrebam. Po tem, ¢esar smo tu
delezni, lahko recem, da je to najboljSe,
kar lahko ponudimo na§im ¢lanom.” Slav-
ko Brus o tem ne sodi samo kot bolnik in
predsednik drustva, ampak tudi kot dolgo-
letni zdravstveni delavec, saj je bil do upo-
kojitve pred Stirimi leti fizioterapevt v celj-
ski bolni$nici in dvakrat tudi predsednik
drustva fizioterapevtov celjske regije. “Pro-
gram v SmarjeSkih Toplicah je res na vi-
soki strokovni ravni, naj gre za medicin-
ski del, edukacijo ali vodenje telesnih
aktivnosti. Za sladkornega bolnika sta zelo
pomembni dve stvari: prehrana in telesna
dejavnost. Tu je za eno in drugo res izvrst-
no poskrbljeno. Imamo kuharske ucne
delavnice, seveda posebej prilagojene za
diabetike. Predavanj o pravilni prehrani ni
nikoli prevec. Janjo StraSek sem na to
temo poslusal Ze najmanj Sestkrat, pa bi
jo z verseljem Se vsaj tolikokrat; pa ne
samo jaz, vsi. Ko ona predava, jo poslusa-
mo z oprtimi usti, taka tiSina je, da bi sli-
$al Sivanko pasti na tla. Izvrstno je poskrb-
ljeno tudi za telesno dejavnost, ki je za dia-
betike morda Se pomembnejsa kot prehra-
na. Dan zanemo z jutranjo meritvijo krv-
nega sladkorja, dvakrat na teden je Sest-
tockovno merjenje sladkorja, nato je vode-
na vadba v bazenu, sledi vadba v telovad-
nici, ob popoldnevih so redni sprehodi po

Slavko Brus

prelepi okolici zdravili§¢a, ki so tudi spro-
SCujoci druzabni dogodki. Vmes je ves cas
Se bogat animacijski program. Res dobro
poskrbijo, da ne lenarimo in posedamo in
da nam ni dolgcas. Seveda se to naSe biva-
nje v zdraviliS¢u zelo pozitivno odraZa na
nasSem zdravju in pocutju in res si niti ne
predstavljam, da bi nase ¢lane peljali kam
drugam. Vsekakor je ta program vreden
tega denarja, pa dajo nam Se moznost
placila v treh obrokih. Letos je drustvo
dobro poslovalo in je zato lahko za vsa-
kega udelezenca programa v prispevalo po
10 tisocakov.”

Celjsko drustvo diabetikov je, kot je
povedal njegov predsednik, tudi sicer zelo
dejavno. Vsako leto organizirajo razne
programe, lestos jih bo vseh skupaj kar 14.
“Nas$ osnovni namen je izobraZevanje,
tako smo Ze drugo leto zapored pripravili
kar 7 uénih delavnic na temo, kaj mora-
mo vedeti o sladkorni bolezni, ki trajajo
5 tednov po 2 uri na teden; delavnice po-
tekajo v manjSih skupinah po 10 do 15 lju-
di.” Prav tako organizirajo uéne delavnice
o telesni aktivnosti za sladkorne bolnike;
lani se je teh u¢nih delavnic udelezilo okoli
120 ¢lanov. Velika je tudi udelezba na
raznih predavanjih. Poskrbijo pa tudi za
druzabnost, tako vsako leto pripravijo tri
izlete, zadnja Stiri leta pa vsako prvo sep-
tembrsko soboto tradicionalno srecanje
diabetikov celjske regije na Ljubecni.

“Dokler bo v Zdravilis§¢u SmarjeSke
Toplice tak program za diabetike in dokler
ga bodo tako izvajali, bomo gotovo pri-
hajali sem,” je koncal Slavko Brus.

bil nas gost deZelni glavar juzne Tirolske dr. Durnwaldner s soprogo. Na povabilo biv-
sega predsednika Slovenije Milana Kucana sta se srecala na delovnem zajtrku v
restavraciji hotela Kristal v Dolenjskih Toplicah. Visoka gosta sta pohvalila odlicen zajtrk
in cudovit ambient v nasi restavraciji in se potem udeleZila srecanja cebelarjev pri ce-
belarskem domu na Podstenicah. Na fotografiji (z leve): gospa in gospod Durnwaldner,
prevajalka gospa Debenjak, gospod Milan Kucan, direktor Zdravilis¢a Dolenjske Toplice
mag. Brane Krevs, predsednik Drustva cebelarjev Toplice-Straza gospod Gril, v ozadju
gospa Stakul iz protokola. (Zeljko Hohnjec)

www.krka-zdravilisca.si
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Recept

Telecji medaljon v omaki
iz mozzarele in jurckov

Glavna jed s silvestrskega jedilnika v gostilni Rog

Ceprav smo komaj dobro zakoragili v
december, je prav, da Ze razmiSljate, kaj
dobrega boste pripravili za zadnjo vecer-
jo v letu. Saj veste, ¢as hiti in komaj se
bomo dvakrat ali trikrat obrnili, Ze bo tu
Silvestrovo. Za ta veseli praznik slovesa od
starega leta in priCakovanja novega, v ka-
terem svojim najbliZjim, prijateljem in
znancem pa tudi nepoznanim Zelimo sre-
¢e, miru, veselja in zadovoljstva, skratka
vse lepo in dobro, seveda ne sme manjkati
dobre jedi in ob njej kozarcek ali dva iz-
vrstnega vina.

Za tiste, ki bi radi najdaljSo no¢ v letu
preZiveli v Dolenjskih Toplicah, so v tam-
kajSnjem zdraviliScu pripravili bogato sil-
vestrovanje v hotelski restavraciji, vnovem
wellness centru Balnea in v priljubljeni
gostilni Rog.

V Rogu sta vodja zdraviliSkega gostin-
stva in znani kulinari¢ni strokovnjak Peter
Kotar in glavna kuharica Berta Grmek za
silvestrsko verCerjo pripravila takle je-

dilnik. Seveda se vse zac¢ne s kozarcem
penine. Sledi hladna zakuska (svinjska
ribica v marinadi, lososove roladice,

nadevane z rakovo peno, ajdova kasa).
Nato brokolijeva kremna juha, zloZenka iz
buck in Sirokih rezancev. Za glavno jed je
tele¢ji medaljon v omaki iz mozzarele in
jurckov, pis¢ancja rolada, Spinacni Stru-
kelj, ocvrti krompirjevi kifeljcki, koromace-
vo stebelce s slanino in smetano ter sestav-
ljena solata. Sledi silvestrska torta, koSari-
ca sadja, novoletna kava, proti jutru pa
sarma iz kislega zelja in domaca kisla juha.
Za tiste, ki bodo silvestrovali doma in
bi radi pripravili kaj slastnega, pa objav-
ljamo recept za glavno jed - teleCji meda-
ljon v omaki iz mozzarele in jurckov.

Berta Grmek in Peter Kotar sta v gostilni Rog pripravila bogat in slasten silvestrski jedilnik.
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Z.a 6 oseb potrebujemo: 12 medaljonov
po 6 dag, narezanih iz telecje ribice ali hrb-
ta; 30 dag na listi¢e narezanih jurckov, 6
dag masla, 5 dag ¢ebule, 0,6 dcl kisle sme-
tane, 10 dag mozzarele, sol, poper.

Medaljone rahlo potol¢emo, posolimo
in popopramo ter opec¢emo na maslu. Na
mascobi, na kateri smo opekli medaljone,
preprazimo Cebulo in jurcke, jih zalijemo
s tele¢jo osnovo, vlozimo medaljone v
omako in dusimo do mehkega. Kislo sme-
tano dobro razmeSamo in dodamo omaki.
Medaljone zlozimo na ogrete kroZnike,
prelijemo z omako, povrhu pa naribamo
mozzarelo. Kot prilogo postreZzemo §pinac-
ni Strukelj in ocvrte krompirjeve kifeljcke.

K tej jedi (pa tudi k hladni zakuski iz
Rogovega silvestrskega jedilnika) se izvrst-
no poda kozarec vrhunskega sovinjona ali
suhega laSkega rizlinga. Kdor pa bi si raje
privoscil rdeCe vino, bo uzival ob tem,
kako to fino jed lepo dopolni kozarec iz-
vrstnega modrega pinoja.

Dober tek, na zdravje in sre¢no novo leto!

Z.a resevalce
nagradne krizanke

Med tistimi, ki nam boste poslali pravil-
no reSeno krizanko, bomo izzZrebali:

1. romanticni vikend na gradu Otocec

2. nedeljsko kosilo za 4 osebe v gostilni
Rog v Dolenjskih Toplicah,

3. nedeljsko kosilo za 4 osebe v resta-
vraciji Tango na Otoccu,

4. 2 vstopnici za obisk wellness centra
Balnea v Zdraviliséu Dolenjske Toplice.

Resene krizanke posljite na naslov:
Krka Zdravilis¢a, d.o.o., Ljubljanska 26,
8501 Novo mesto, s pripisom “nagradna
krizanka”, do 15. februarja 2004.

Resitev krizanke v prejsnji Stevilki Vrel-
cev zdravja: NICVREDNEZ, AZOBAR-
VILA, LOZAN, OCIM, GOD, DRETA,
AGITATO, SIR, JASTREB, NIMB, ZI,
ARTOIS, AJA, SPEC, DEAN, TORERO,
OMA, ROV, KAMA, AKME, OM, PA-
PILA, RETOR, VELETOK, KRONICA,
ITALA, AKTIVIZEM, NEMORALNEZ,
CENA, ARAD, LOARA, AMAN

Zreb je nagrade razdelil takole:

1. nagrado: izdelke Krkine kozmetike v
vrednosti 15.000 SIT (darilo pokrovitelja
Krke) prejme Ivanka Silc, Breg pri Ribni-
ci 58, 1310 Ribnica;

2. nagrado: nedeljsko kosilo za 4 osebe
v gostilni Rog v Dolenjskih Toplicah prejme
Andreja Drnovsek, Podlimbarskega 35,
1000 Ljubljana;

3. nagrado: nedeljsko kosilo za 4 osebe
v restavraciji Tango na Otoccu prejme Mari-
ja Pavi¢, Kovaciceva 4, 1290 Grosuplje;

4. nagrado: 2 vstopnici za obisk wellness
centra Balnea v Zdravilis¢u Dolenjske
Toplice prejme Danijela Miselj, Cesta 1.
maja 61, 4000 Kranj.

vrelci Zdravja

Izdaja Krka, Zdravilisca, d.o.o, Novo mesto,
Ljubljanska 26, & 07/373 19 40, 373 19 46

Izhaja na tri mesece.

Glavna urednica:

Branka Badovinac Sencar
Odgovorni urednik:

Jani Kramar

Uredniski odbor:

prof. dr. Joze Drinovec, Mojca Hocevar,
Janez Kolari¢, Natasa Novina,
Vladimir Petrovi¢, Renata Zorman
Racunalniski prelom in filmi:

Dolenjski list Novo mesto d.o.0., Novo mesto

Tisk: Delo TCR, d.d., Ljubljana
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