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Polni energije,
polni Zivljenja.

Poletnioddih,

varen in brezskrben tudi v zrelejsih letih

Privoscite si oddih, ki vas bo napolnil s svezo energijo. Cakajo vas udobne sobe,
vrhunske velneske storitve, umetniska dozivetja in navdihujoCe naravno okolje.

Oddih vkljucuje: noditve s polpenzionom e« bogat izbor jedi, pripravljenih pretezno iz ekoloskih in
lokalno pridelanih zivil « 2 x savnanje (v Talasu Strunjan z doplacilom) « neomejeno kopanje v termalnih
bazenih (v Talasu Strunjan v bazenu z morsko vodo) e sprostitvene vaje in Sportne aktivnosti pod
vodstvom usposobljenih vodnikov e bogat zabavni in kulturni program

s B e Y e R

Terme Dolenjske Toplice o F R ,
Hotel Balnea**** Superior 558,00 EUR 781,00 EUR
Terme Smarjeske Toplice

Hotel Vitarium**** Superior 445,00 EUR 623,00 EUR

Varen oddih ob morju 5 no¢i 7 noci
Talaso Strunjan, 28. 6. - 30. 8. 2026

Hotel Svoboda**** 661,00 EUR 925,00 EUR
Vile*** 555,00 EUR 777,00 EUR

Cene veljajo za osebo, za polpenzion v dvoposteljni sobi, in Ze vkljucujejo popusta za upokojence in za ¢lane Kluba Terme Krka.
Doplacila: enoposteljna soba, polni penzion, turisticna taksa. Za Terme Dolenjske Toplice in Terme Smarjeske Toplice velja ponudba

do 31. 8. 2026.

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




Poletje nas vsako leto znova obzirno spomni na to preprosto resnico. Da ni treba
vedno hiteti. Da si lahko dovolimo — in si pravzaprav moramo dovoliti — upocasniti
korak, globlje zadihati in vsaj na kratko odloziti vsakdanje skrbi.

V vrocih dneh telo Se posebej jasno pokaze, kaj potrebuje: senco, svezino,
lahkotnost in pocitek. Zato je poletje pravi Cas, da mu prisluhnemo in si oddih
oblikujemo po svojih potrebah — takega, ki nas napolni z energijo in nas spravi v

ravnovesje.

V Termah Krka vas vabimo, da poiscete osvezitev na nasih urejenih Cistih kopaliscih,
Kjer prijetno topla voda in sproscujoce naravno okolje ustvarjata popoln prostor
za pobeg pred vrocino. Tistim, ki si zelite Se dodatno razvajanje, pa je na voljo
posebna poletna velneska ponudba — nezni tretmaji, ki telo ohladijo, umirijo in mu
povrnejo obcutek lahkotnosti.

Seveda pa je poletje tudi ¢as za dozivetja! In tako bo izbrane vecere carobno
okolje otoskega gradu utripalo po zvokih glasbe, ki te na prijeten nacin napolni z
energijo in ti nepozabne trenutke vtisne v spomin za prihajajoce napornejSe dni.

Ob zvokih poletnega vsakdana, obicajnega in takega posebnega, pa ne smemo
pozabiti na preproste, a pomembne navade: na lahko sezonsko prehrano, ki temelji
na svezem sadju in zelenjavi, na dovolj tekocine in predvsem na trenutke umirjanja.
Za to lahko veliko naredi Zze nekaj minut zavednega dihanja na prostem — v senci

dreves ali ob Sumenju vode. Poskusite!

Naj bo to poletje nezno do vas. In naj vam vsak njegov trenutek prinese ravho
to, kar potrebujete.

Andreja Zidaric, glavna urednica

Kopalisca Term Krka
Najlepsi poletni dan ob
bazenu

Poletna velneska dozivetja
Svet Vitariuma

Narava odpira prostor za
notranji mir

Zdravje
Kako preziveti
dolgo vroce poletje

Poletje na Gradu Otocec

Jedilnik za vroce dni
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V naravi in v tiSini

Terme Dolenjske Toplice in Terme Smarjeske Toplice so
umescene v zeleno srce Dolenjske, kjer pomeni oddaljitev od
vsakodnevnega tempa ze sam prihod, kajti ta mehko gricevnata
krajina, obdana z gozdovi, objame obiskovalca z ob¢utkom miru.
Na njunih kopaliscih ni pretirane glasne animacije ali neprestane-
ga organiziranega dogajanja — tukaj ima najvec prostora tisina.

Lezalniki v senci dreves, urejene travnate povrsine in premislieno
zasnovane bazenske ploScadi ustvarjajo obcutek, da je tu vsak
koticek namenjen sproscanju. Voda v bazenih ni za tekmovanje
in za hrupno razposajenost, temvec za plavanje, za preprosto leb-
denje v njej, za umirjanje diha.

Ta obcutek je $e bolj poudarjen na Otoécu, v hotelu Sport, kjer
se kopanje spremeni v skoraj intimno izkusnjo. Blizina gozda in
travnika ter manjSa kapaciteta bazenskega prostora ustvarjata pri-
merno zavetje za tiste, ki iS¢ejo pravi odmik.

Na drugem koncu Slovenije, na Obali, ponuja drugacno, a podob-
no dozivetje Talaso Strunjan. Pogled na soline, vonj po morju,
zrak, ki nosi minerale — vse to omogoca, da se ¢lovek spontano
umiri. Tukajsnji bazeni z ogrevano morsko vodo so podaljSek na-
ravnega okolja, in ne le kopalisce.

Ko cistoca ni nekaj samoumevnega

Sproscenost je brez zaupanja nemogoca. Prav zaupanje v kako-
vost kopalne vode pa je eden klju¢nih razlogov, zakaj se obisko-
valci radi vracajo.

Upravljanje bazenov je vecplastno — tehni¢no, organizacijsko, hi-
giensko in varnostno — in je tudi zato zahtevno. V Termah Krka
namenjajo zato temu podrocju Ze desetletja posebno pozornost.
Osnovo predstavlja stroga zakonodaja, Krkina praksa pa gre Se
dlje, saj so v procese vkljuceni Se dodatni interni standardi, smer-
nice in nadzori, ki presegajo minimalne zahteve.

V dolenjskih termah prihaja voda iz globokih zemeljskih vrtin, ki
segajo ponekod tudivec sto metrov pod povrsje, v Strunjanu polni
bazene morska voda iz Strunjanskega zaliva, ne glede na izvor pa
je voda pred vstopom v vse bazene vedno temeljito pripravljena,
preciscena.

PrecisCevanje poteka v velikih filtrirnih sistemih s kremencevim
peskom, ki odstranjuje mehanske necistoce. Filtriranje se izva-

ja neprekinjeno, vse dni v letu. Toda to je Sele prvi korak. Hkra-
ti poteka tudi razkuzevanje in racunalnisko vodeno uravnavanje
pH-vrednosti, kar zagotavlja mikrobioloSko ustreznost in varnost
bazenske vode.

Bazensko vodo v Termah Krka filtriramo
neprekinjeno — vse dni v letu 24 ur na dan.

Celoten sistem je v veliki meri avtomatiziran, a ni nikoli prepusc¢en
zgolj tehnologiji. Strokovni sodelavci namrec redno spremljajo pa-
rametre, izvajajo kontrole in skrbijo, da poteka vse brez odstopan;.
Ob najmanjsi nepravilnosti sistem na to samodejno opozori oziro-
ma proces zac¢asno celo zaustavi.

Dodatno varnost pa zagotavlja neodvisni nadzor Nacionalnega
laboratorija za zdravje, okolje in hrano, ki odvzema vzorce vode
veckrat mesecno, in to nenapovedano. Rezultati analiz so obisko-
valcem vedno dostopni, to pa pomeni popolno transparentnost.

Rezultate najnovejSih meritev kakovosti
kopalne vode lahko obiskovalci kadarkoli
preverijo v bazenski recepciji.

To, kar je o¢em skrito

Ko se spros¢amo ob bazenu, le redko pomislimo, da velik del ko-
palis¢a sploh ni viden. To so tehni¢ni prostori, kjer potekajo filtra-
cija ter priprava in nadzor vode, ki predstavljajo vec¢ kot tretjino
celotne vrednosti bazenskih kompleksov.

V teh prostorih se dale¢ od oci neprekinjeno odvijajo procesi, ki
omogocajo kopalcem brezskrbno izkusnjo. Brez njih ne bi bilo
kristalno Ciste vode, stabilnih pogojev in varnega okolja.

Podobna skrbnost velja tudi pri ravnanju z vodo po koncu upora-
be v bazenih. V Termah Krka vso odpadno kopalisko vodo skrbno
precistijo v posebnih nevtralizacijskih bazenih, kjer iz nje odstra-




nijo necistoce, razkuZila in vse druge snovi, nato pa jo — tako pre-
¢is¢eno in ustrezno ohlajeno — vrnejo v naravno okolje. Tudi te
postopke redno spremljajo strokovne institucije, saj je skladnost
z normativi klju¢na za odgovorno delovanje in za ohranitev do-
voljenj.

Maijhni rituali, velik uc¢inek

Izkusnjo varnega kopanja dodatno zagotavljajo Se na videz majh-
ni, a pomembni rituali. Eden taksnih je obvezen prehod ¢ez vodne
pregrade pred vstopom v bazen, ki je pomemben za ohranjanje
higiene, saj pomeni prehod iz »necistega« v »Cisti« del kopalisca.
Tu so Se reSevalci iz vode, varuhi za varnost, ki so pogosto tudi
prvi sogovorniki obiskovalcev. Njihova prisotnost ustvarja pri ¢lo-
veku zaupanje in umirjenost.

Jasno predstavljena pravila kopaliSkega reda pa ne omejujejo,
temvecC ustvarjajo pogoje za kakovostno sobivanje vseh obisko-
valcev. Prav zato je v Termah Krka nenadzorovana naglica izkl-
juCena, prostor pa je za mir, spostljivost in dobro pocutje.

Blagodejna moc¢ vode

Kopanje v bazenih Term Krka je prijetna poletna aktivnost s Stevil-
nimi koristnimi ucinki.

Termalna voda s svojo toploto in mineralno sestavo sprosc¢a mi-
Sice, izboljSuje prekrvitev in spodbuja razstrupljanje organizma.
Njena pH-vrednost, ki pomeni rahlo alkalnost, prispeva k uravna-
vanju telesnega ravnovesja, toplota pa zmanjsuje napetost in lajsa
bolecine.

Morska voda v Strunjanu pa prinasa $e dodatne koristi — bogata je
z minerali in oligoelementi, ki pozitivho vplivajo na kozo, na dihala

in na splosno pocutje, z morskim zrakom pa se ti ucinki $e okrepi-
jo, saj sprejema telo blagodejne snovi tudi z dihanjem.

Morska voda pozitivho vpliva na kozo in na
splosno pocutje, ker vsebuje minerale, ki jih
drugje skoraj ne najdemo.

Razkosje preprostosti

Morda je najvecja posebnost kopalis¢ Term Krka v tem, da nobe-
no ne zeli biti za vse — ne tekmujejo z glasnostjo, temvec z umir-
jenostjo, in ne ponujajo nenehne stimulacije, temvec skusajo biti
prostor, kjer ¢loveku ni treba bezati pred draZljaji.

To je razkosje, ki ga danes vedno bolj cenimo - ¢as brez nagli-
ce, voda brez skrbi, prostor brez hrupa.

Poletni dan v Termah Krka je zato vec kot kopanje in lezanje na
brisaci. Je izkusnja uravnovesenosti telesa in misli, ¢cloveka in na-
rave, gibanja in mirovanja. In prav v tem je prava vrednost dneva
v Termah.

V vseh kopalis¢ih Term Krka vas ¢aka tudi

pestra kakovostna gostinska ponudba, ki
zadovolji razlicne okuse. Osvezilne pijace, lahki
prigrizki in okusni obroki poskrbijo, da je dan ob
vodi Se prijetnejsi.




Nasi programi v Termah Smarjeske Toplice pod vodstvom
zdravstvenega osebja ter Sportnih in velneskih strokovnjakov
gostom ucinkovito pomagajo doseci cilj.

Vsi programi vkljuc¢ujejo tudi zdravniski pregled z ergometrijo in

so individualno prilagojeni.

Terme Smarjeske Toplice 5 noci 7 noci

VitaDetox 1.209,00 EUR 1.640,00 EUR

s wwoorr  encoer Al

ImmunoRebalance 1.438,00 EUR 1.880,00 EUR Spa &Clinique

Cene veljajo na osebo, za polni penzion v dvoposteljni sobi hotela Vitarium**** Superior in Ze
vklju€ujejo popust za ¢lane Kluba Terme Krka. Doplacila: enoposteljna soba, turisti¢na taksa.
Ponudba velja do 31. 8. 2026.

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

7




Poletno velnesko dozivetje

letje dobrega pocutja

Poletje je ¢as vegje slobode, gibanja in uzit
pozorn.ost, kajtl vrogini in ob kopanju k ago Telo pa zahteva poleti sprostite ‘1.'53’ -
delovno aktlvrgg o’bdobju In zato so |de\fh poletn[ remljevalec velneski tretm‘p saj osvezijo,
napolnijo z enexdijo in poskrbijo, da se v svoji kozi pocutimo negovani in lahkotni. \

‘ 1
Velneski centri Term Krka delujejo pod enotno znamke Vitarium, kar je izpeljano iz/latinske besede
vita za zivljenje. To ime simbolizira njihovo poslanstvo — ustvarjati prostor za dobro pocutje, kjergre
za preplet zdravega zivljenjskega sloga in darov narave.

Katja Udovc



Vitarium Spa & Beauty,
M Terme Dolenjske Toplice

Terme Dolenjske Toplice so eno najstarejsih zdraviliS¢ v Evropi,
saj sega njihova zdraviliSka tradicija $e v ¢as grofov Auerspergov.
Blagodejna termalna voda, dolga tradicija in prijetna okolica omo-
gocajo dobro pocutje gostom vseh generacij, druzinam, parom,
aktivnim in takim, ki si zelijo mirnega oddiha.

Vstop v velneski center Vitarium Spa & Beauty prinese takojsSen
odklop. Tretmaji so zasnovani s poudarkom na cuje¢nosti, vital-
nosti in naravni lepoti. Posebna pozornost pa je namenjena tudi
razvajanju za pare, lepotnim negam in estetskim storitvam za ne-
govano kozo in svez videz.

Poletna ponudba v Vitariumu Spa & Beauty

Poletni tretmaji osvezijo in pomirijo koZo in jo pripravijo na son¢ne
dni oziroma ji pomagajo pri regeneraciji po njih. Temeljijo na na-
ravnih oljih, neznem pilingu in masazah, ki spro$¢ajo napetost in
poskrbijo za obCutek svezine.

Popolna priprava koze na poletje — tretma Aquapeel In-
nofacial

Aquapeel Innofacial je vrhunska estetska dermatoloska nega,
ki zdruzuje v enem postopku piling, Cis¢enje, vlazenje, antioksi-
dativno zascito in stimulacijo tkiva. Spodbuja tvorbo kolagena in
hialuronske kisline, zmanjsuje gubice in gladi kozo ter preprecuje
hiperpigmentacijo in UV-poSkodbe.

Nega je prijetna, neagresivna in sproscujoca, primerna za vse tipe
koze, tudi za obcutljivo.

Zakaj je Aquapeel poleti odli¢na izbira
« Kozo globinsko ocisti brez agresivnih metod.
« Intenzivno jo navlaZi in nahrani.

« |zboljSa njeno teksturo in ji vraca naravni sijaj.
« Zmanjsa vidnost por in nepravilnosti na kozi.
« Kozo pripravi za enakomernejso porjavelost.
Rezultat te nege? Vidno CcistejSa, bolj napeta,
nahranjena, sijoca koza, in to ze po prvi negil

Poletne masaze za popolno sprostitev

Za globinsko sprostitev in za nego telesa so vam na voljo masaze
z izbranimi naravnimi olji. Prilagojene so glede na potrebe in po-
Cutje gosta, Zeleni ucinek pa dodatno podpre izbrano olje.

Kraljevska masaza z oljem
grozdnih peck
Olje iz grozdnih peck je ekstra lahko in se hitro vpija

v kozo in ne masi por. Bogato je z antioksidanti, zato
pomaga pri regeneraciji.

50 min. 1 65 EUR

Berberska masaza z arganovim
oljem
Kozi zagotovi bogato hranilno nego, jo globinsko vlazi

in pomaga izboljSevati njeno elasticnost. Po masazi je
koza mehka, negovana in sijoca.

50 min. | 60 EUR
Protibolec¢inska masaza z
magnezijevim oljem
Odli¢na je za sproscanje misi¢ne napetosti, odpravl-
janje utrujenosti in za podporo pri regeneraciji telesa.
Posebej dobro dene aktivnim gostom in vsem, ki so

potrebni razbremenitve.

50 min. | 64 EUR

Informacije in rezervacije:
Recepcija centra Vitarium Spa & Beauty
07 39 19 766 | dolenjske@vitarium.si



Vitarium Spa & Clinique,
L& \Terme Smarjeske Toplice

Terme Smarjeske Toplice leZijo v zavetju gozdov in potokov, od-
maknjene od vsakdanjega vrveza. TukajSnja narava kar vabi h
gibanju na prostem, prijetna klima in termalna voda pa ustvarjata
idealne pogoje za sprostitev.

Vitarium Spa & Clinique zdruzuje velnesko razvajanje s strokov-
nim individualnim pristopom. Gostje se lahko prepustijo blagodej-
nim ucinkom termalne vode, obis¢ejo svet savn in zbirajo med
lepotnimi, sprostitvenimi in medicinskimi terapijami.

Poletna ponudba v Vitariumu Spa & Clinique

Poleti, ko jemljemo iz omar lahkotnejsa oblacila in kopalke, si za-
zelimo tudi bolj gladke koze, obcutka lahkotnosti in nekaj dodatne
spodbude pri oblikovanju postave. Pomaga nam lahko madero-
terapija, azijska masazna tehnika, ki postaja vse bolj priljubljena
tudi pri nas.

Izvaja se z anatomsko oblikovanimi lesenimi pripomocki razli¢nih
velikosti in oblik. Najpogosteje se uporablja v estetske namene,
za odpravo celulita in za oblikovanja telesa, a ima tudi zdravilne
ucinke:

Maderoterapija

 lajSa misSicno-skeletne bolecine in odpravlja okorelost,
« pozivlja limfni obtok,

« izboljSuje prekrvitev,

« spodbuja razstrupljanje telesa,

« izboljSuje kakovost spanja,

« Krepi samozavest,

« Ustvarja obcutek lahkotnosti in spros¢enosti.

V Termah Smarjeske Toplice lahko izbirate med dvema
obravnavama — predela nog in zadnjice ali trebuha in
bokov.

Poletni detoks in lahke noge

Za obcutek svezine in razbremenjenosti in za bolj lahke noge so
v Vitariumu Spa & Clinique na voljo tretmaji, ki jih lahko izberete
posamicno ali jih povezete v celovito poletno doZivetje. Namenje-
ni so pozivljanju pretakanja limfe, sprosc¢anju stopal — zmanjsanju
otekanja in obcutka tezkih nog.

Solni piling telesa

Osvezujoc piling nezno odstrani odmrle kozne celice,
kozo zgladi in jo pripravi za nadaljnjo nego.

40 min. |1 48 EUR

Limfna drenaza nog
Ritmi¢na masazna tehnika spodbuja pretakanje limfe
in pripomore k odvajanju odvecne tekocine iz telesa.
Priporocljiva je pri otec¢enih nogah in pri obcutku tez-
kih, utrujenih nog.

40 min. | 56 EUR

Refleksna masaza stopal

Sproscujoca masaza stopal razbremeni utrujena sto-
pala in blagodejno vpliva na pocutje.

50 min. | 60 EUR

Nanos hladilnega gela — kot zakljucni ritual

Za prijeten zaklju¢ek nege poskrbi nanos hladilnega gela, ki hladi
in da nogam takojsen obcutek svezine in lahkotnosti.

Informacije in rezervacije:
Recepcija centra Vitarium Spa & Clinique
07 38 43 438 | smarjeske@vitarium.si



Vitarium Spa & Thalasso,
LI\ Talaso Strunjan

Talaso Strunjan lezi tik ob morju, ob solinah, med borovci in me-
diteranskim rastjem, kjer je zrak nasi¢en z morskimi aerosoli in jo-
dom. Narava, morje in sonce ustvarjajo okolje, ki spodbuja globlje
dihanje, pomaga umiriti telo in misli in daje oblutek svezine, kar
zacutimo takoj, ze ob prihodu.

V Vitariumu Spa & Thalasso je morje vec kot le kulisa — je kljucni
del terapij. Osnova talasoterapije so morsko blato (fango), alge,
sol, naravna olja in mediteranska eteri¢na olja ter zelis¢a — temelji
torej na vseh blagodejnih ucinkih morskega okolja.

Poletna ponudba Vitariuma Spa & Thalasso

Pilingi z drobno soljo, fangove obloge in masaze vracajo koZi
mehkobo in sijaj, sprostitvene tehnike pa zmanjsSujejo napetost,
ki jo prinasata vrocCina in gibanje. Po tretmaju je obcutek podo-
ben tistemu, ki te spremlja, ko stopi$ iz morja — lahkoten, svez in
sproscen.

Solinarska masaza — za prvinski dotik morja

Solinarska masaza je terapevtska masaza z lanenimi mosnjicki,
napolnjenimi s soljo, obogateno z eteri¢nimi olji rozmarina, brina
in sivke. Maser z mosnjicki, namocenimi v olj¢cno olje, gladko drsi
po kozi in jo nezno masira, to pa telo sprosca in ustvarja prijeten
obcutek toplote. Kristalcki soli odstranjujejo odmrle celice po-
vrhnjice in kozo globinsko ocistijo, olj¢no olje jo nahrani, zmehca
in ji vraca sijaj in proznost, vonjave mediteranskih zeliS¢ pa vas
bodo sprostile in vam hkrati pozivile vse Cute. Eteri¢na olja pa niso
izbrana le zaradi prijetnega vonja, saj ima vsako tudi svoje blago-
dejne ucinke.

Nekaj besed o eteri¢nih oljih ...

Brin pozivlja prekrvitev in obtok limfe ter podpira
razstrupljanje. Dobrodosel je pri negi mesane, mastne
in neciste koze.

Sivka pomirja in spros¢a in pomaga zmanjsevati
napetost. V negije cenjena, saj blazi tudi razdrazenost
koze in podpira njeno obnovo.

Rozmarin pozivlja, krepi in bistri um. Ker spodbuja
prekrvitey, je priljubljen pri masazah za utrujeno telo
in pri negi koze, ki potrebuje vecjo vitalnost.

Iz morja, solin in strunjanske okolice

Poleg solinarske masaze so na voljo tudi drugi prestizni hisni tre-
tmaji, s sestavinami, ki dajejo negam prepoznaven strunjanski
pecat.

Prestizna mediteranska nega
telesa Med in mieko

RazkosSna nega telesa z istrskim medom kozo izdatno
nahrani, zmehca in ji povrne svilnat otip. Nega vkljucu-
je tudi masazo obraza.

70 min. | 85 EUR

Obloga fango

Solinsko blato, imenovano tudi fango, ¢rno zlato nara-
ve, je bogato z minerali iz morskega okolja. Obloga iz
tega blata deluje pomirjevalno, blazi bolecine, blago-
dejno vpliva na misice in sklepe, kozi pa vraca svezino
in napetost. Tretma vkljucuje tudi masazo obraza in
nanos telesnega jogurta z zelenim cajem.

40 min. |1 48 EUR

Mediteranski aroma piling telesa

Osvezilna aromaticna nega z oljcnim oljem, morsko
soljo in cvetovi mediteranskih rastlin nezno odstrani
odmrle celice, kozo ocisti in jo naredi svilnato mehko
in sijoco.
40 min. | 48 EUR

Prestizna kozmeti¢na nega obraza
Vrhunska nega obraza s kozmetiko z izvlecki morskih
alg in hialuronsko kislino za obnovo koze in pomlajen

videz. Kozo navlazi, ucvrsti in jo pomaga scititi pred

oksidativnim stresom.

90 min. 1105 EUR

Informacije in rezervacije:
Recepcija centra Vitarium Spa & Thalasso
05 67 64 472 | strunjan@vitarium.si

Dozivite poletje lahkotnejsi, sprosceni in negovani — v ter-
malnem objemu Dolenjskih Toplic, pomirjujo&i naravi Smar-
jeskih Toplic ali morski svezini Strunjana.

Naj se vasi nacrti to poletje ne vrtijo samo okoli vprasan-
ja, kam boste §li, raje razmiSljajte, kako se boste pocutili.
In odgovor naj bo kar se da pogosto: dobro, sprosceno,
negovano.
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Ko narava, tising
dih odprejo pros
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notranji

V zavetju mogocnih krosenj se zdraviliski park v
Smarjeskih Toplicah ob neznem Zuborenju potoka
poleti prelevi v prostor, kjer tece cas tako, kot si
sami Zelimo. Tu se sprehajamo ob vijugasti strugi,
cez leseni most in vse do posebnega koticka, kjer
narava diha nekoliko drugace — do jezerca z indij-
skim lotosom.

Tam, kjer se po vodni gladini razprostirajo veliki,
povoskani listi in se v poletnih mesecih odpirajo
razkosni roznati cvetovi, dih zastane. Indijski lo-
tos, rastlina z bogato simboliko, nas vabi, da se za
trenutek ustavimo tudi mi.

Anita Mozgan in Simona Vidic

\_
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Lotos — lepota, ki zraste iz globine

Indijski lotos, ki izvira iz Azije, je Ze stoletja simbol Cistosti, notranje
moci in porajanja. Njegova zgodba je preprosta, a mogoc¢na — iz
mulja, iz na videz malovrednega okolja, zraste vsako leto znova
nekaj izjemno lepega.

Svoj prostor ima tudi v Smarjeskih Toplicah — v jezercu nad izvirom
termalne vode, kjer mu toplota izvira in hranilna plast mulja omo-
gocata, da kljubuje zimam in vsako poletje bujno zacveti. In prav
v tem je njegova modrost, ki jo lahko zacutimo ob pogledu nanj:
da je lepota pogosto tam, kjer jo najmanj pri¢akujemo.

Ob poletnih jutrih so cvetovi Se nezno zaprti, kot bi zbirali moc¢ za
dan, s soncem se pocasi razpirajo, v veceru pa se znova zaprejo,
se umirijo. Ta naravni ritem nas nezavedno vabi, da se tudi sami
nekoliko umirimo.




-> Nekaj zanimivosti o indijskem lotosu
V/ hinduizmu in budizmu je znan kot simbol
Cistosti, razsvetljenja in ponovnega rojstva, v
Indiji je zasciten kot sveta rastlina, predstavlja pa
tudi simbol lepote in moci.

V Aziji uporabljajo njegove korenine v kulinariki,
kitajska tradicionalna medicina pa za pomirjanje
in izboljsanje krvnega obtoka.

Ko postane dih most do notranjega miru

Poletno jutro v parku ima poseben ¢ar. Svezina zraka, rosa na travi
in zvrgolenje ptic ustvarjajo idealen trenutek za povezavo s samim
seboj. Ob jezercu, kjer teCe Zivljenje v sozitju — rack, rib, Zelv in
rastlinja —, se nam kar samo ponuja nekaj minut zavestnega di-
hanja.

Ko se usedemo na klopco in umirimo pogled, se zacne dogajati
nekaj preprostega, a dragocenega — zavemo se svojega dihanja.
Da zacutimo spremembo, je dovolj Ze nekaj globokih vdihov.
Roke si polozimo na trebuh, vdihujemo skozi nos in si dovolimo,
da postanejo izdihi daljsi, mehkejsi. Misli se poc¢asi umirjajo, telo se
sprosca, sréni utrip se niza.

S svetlobo dneva pa lahko vdihnemo tudi obcutek energije — kot
da dobi vsaka celica telesa nov zagon. V tem stanju pozornosti
se zacnejo napetosti mehcati, nastopijo trenutki ganjenosti in se
vcasih pojavijo celo solze — prav to pa je znak, da se v nas nekaj
sprosSca. Dih nas pripelje nazaj k sebi.

Majhni rituali, veliki ucinki

Za zadetek ni treba veliko. Ze kratek jutranji ritual — kjerkoli ste —
lahko spremeni potek vasega dneva:

- globok vdih z razprtimi rokami in dolg izdih z zvokom HEEEE-
EE, ki sprosti telo,

- mirno dihanje s pocasnimi vdihi in dolgimi neZnimi izdihi, kot bi
na ocalih delali roso — za osredotocenost na obcutek v prsnem
kosu,

trenutki tihega, cujecega opazovanja narave,

preprost objem samega sebe, ki nas spomni na neznost do
sebe.

v b

To so drobni koraki, ki krepijo zavedanje, vracajo ravnovesje in
nas spomnijo, kako malo je potrebno za boljse pocutje.

Koticek, kjer se ustavis — in znova najdes stik s seboj

Jezerce z lotosom ni samo Smarjeska botani¢na zanimivost, je tudi
prostor doZivetja. Gostje se radi vracajo k njemu — zjutraj, ko se
dan Sele prebuja, in tudi zvecer, ko se vse umiri. Nekateri tu mediti-
rajo, drugi le sedijo v tisini, tretji obcudujejo igro svetlobe na vodni
gladini. Vsakdo ga dozivi po svoje, skoraj vsak pa od tu odnese
isto — obcutek, da je, ko se je za trenutek ustavil, zadihal drugace.

Vabilo k poletnemu oddihu zase

Poletje v Smarjeskih Toplicah je dobra priloznost za stik — z naravo
in s samim seboj. Je povabilo, da upocasnimo korak, poglobimo
dih in dovolimo, da nas preprosti trenutki napolnijo z novo ener-

gijo.

Tudi mi znamo enako kot lotos znova zacveteti. Privos¢imo si
vsakodnevno sprostitev, Cetudi kratko, da nas bo navdala z za-
dovoljstvom in nas umirjeno popeljala skozi poletje, polno novih
spoznanj in zavedan;.
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" dnem ... nastaja Iepa'ia

Andreja Zidaric




V¢asih je najlep$a novica prav to, da se nic¢ ne spreminja. Da nekaj
Se naprej uspeva, raste, cveti in bogati vsakdan na enak, zanesl-
jiv nacin. Taksen je Grajski vrt na Otoccu — kjer narava in ¢lovek
dihata v sozvocdju in kjer vsako jutro potrdi, da dobre stvari ne po-
trebujejo velikih popravkov.

Jutro na vrtu ima poseben car. Svezina, ki se Se drzi tal, kapljice
rose na listih in nezna svetloba, ki rise na vsako gredo druge barve.
Vrt je urejen, negovan, a hkrati zelo Ziv, svoboden in sprosc¢en —
tak, kot mora biti pravi vrt. Pisan mozaik zelenjavnih gred, cvetja in
grmicevja ustvarja prijeten obcutek domacnosti.

Letos bodo na Grajskem vrtu $e posebej ponosni na bucke vseh
vrst, ki obetajo obilno sezono. Med njimi pa Ze zdaj lepo uspevajo
stevilne druge vrtnine: paradiznik, ki pocasi nabira moc¢ za poletno
rdecico, paprika, bogata z vitaminom C, ter stebelna in gomoljna
zelena, znani kot podpora prebavi in razstrupljanju telesa. Tu je
tudi koromac, ki blagodejno vpliva na prebavni sistem, pa domaca
¢ebula in ¢esen — naravna zaveznika imunskega sistema, ki ju v
zdravi kuhinji ne sme nikoli zmanjkati.

Koromac uporabljajo v otoskih kuhinjah

najpogosteje kot prilogo h krskopoljskemu
prasicu. Postrezejo pa tudi svezega, kot solato,
saj tako ohrani svezino, svoj znacilni okus in vse
hranilne snovi.

Posebno lep prizor so kodrasti listi ohrovta, nezno zelenje korenja
in sijoce listne ploskve jaj¢evcev. Na grajskih gredah uspeva tudi
krompir, visoke grede pa ponujajo bogastvo solate, rdece pese,
Spinace in sladkih jagod. Rdeca pesa slovi kot podpora krvnemu
obtoku, Spinaca pa vsebuje obilje Zeleza in vitaminov. In vse to
vrtno bogastvo je vedno nabrano ob pravem ¢asu — v obdobju
uzitne zrelosti, ko je hranilna vrednost najvisja.

Iz blitve, ki raste v visokih gredah, najvec
pripravljajo pire, ki ga postrezejo z njoki. Je pa
tudi pomembna sestavina zelenjavnih raviolov, ki

so priloga k jedem z brancinom.

V grajski kuhinji redno uporabljajo jusno
zelenjavo, kot so zelena, petersilj, korenje,
kodrasti ohrovt ... Zeleno vkljucujejo v
pripravo pikantne hladne omake, korenje in
petersilj sta nepogresljiva v juhah in ragujih.
Kodrasti ohrovt uporabljajo trenutno za pripravo
hrustljavega Cipsa, ki je lepa dekoracija pri
njokih, pa tudi kot spremljavo k telec¢jim li¢nicam.

Med gredami se samozavestno vzpenjajo stebla soncnic, kate-
rih cvetovi bodo kmalu zaceli slediti soncu, tu in tam pa ujamejo
pogled ivanjscice, stare sorte vrtnic in muskatne kadulje, ki s svoj-
imi beloroznatimi cvetnimi »zajcki« privabljajo ¢ebele in metulje. Ti
cvetli¢ni poudarki dajejo Grajskemu vrtu skoraj slikarsko podobo —
kot da bi ga kdo ustvarjal s Copicem.

Zivljenje na vrtu ima svoj ritem ... Ob prihodu sem zmotila tigino
pred zacetkom delovnega dne — kmalu se mi je na delovnem
sprehodu med gredicami pridruZila prehranska svetovalka Janja,
malo zatem pa $e vrtnarja Tamara in Jure, ki sta takoj ugotovila, da

osvezujoce melise. Cvetove kamilic bodo

ob najprimernejSem casu pobrali ljubiteljski
vrtnarji — med njimi so tudi zaposleni v razli¢nih
sluzbah Term Krka - in jih posusili za domaci
¢aj, meliso pa bodo pozeli in uporabili za grajski
ledeni ¢aj. Izbrano cvetje z Grajskeg vrta pa
pomeni Se dodatek k otoski hotelski ponudbi,
saj je uporabljeno za dekoracijo recepcije in
restavracij.

bosta imela tokrat precej opravka z novim navalom vedno la¢nih
polzev brez hisic, ki so si za zajtrk privoscili mlado zelje. Tudi to
je del vrtnarske resni¢nosti — nenehno iskanje ravnovesja med
naravo in njenimi izzivi.

Grajski vrt pa ni samo pasa za oci. Njegova posebnost je tudi tes-
no sodelovanje vrtnarske ekipe z otoskimi kuharskimi mojstri, saj
je vrt njihova prva in najboljSa sezonska trznica. Kuharji se z vrt-
narji vnaprej dogovorijo, katera Zivila Zelijo ponuditi na kroznikih.
Tako raste na tem vrtu toc¢no to, kar postane nato del kulinaricne
zgodbe — sveze, sezonsko, lokalno. Z ni¢ kilometri poti od vrta do
kuhinje in do gostovega kroznika. Zivila ohranijo tako kar najvec
vitaminov in mineralov, ob tem pa ponujajo tudi neponovljiv okus,
kakrsnega lahko data le isti dan nabrana zelenjava in sadje.

Na vrtu sem se poslovila z obljubo, da se kmalu znova vidimo, Ta-
mara in Jure pa sta se poslovila od mene z zgovorno gesto — Sop-
kom ivanjscic in sivke ter nekaj hrustljavimi ¢esnjami in jagodami
za na pot skozi mestno gneco ... Preprost opomnik, da vrt ne daje
le hrane, ampak tudi obcutek topline, lepote in povezanosti.

In prav zato Grajski vrt na Otoccu ne potrebuje sprememb. Ostaja
tak, kakrsen je bil zasnovan — Ziv, rodoviten in navdihujoc.




Poletje ima v nasem koledarju posebno mesto,
zmehca robove vsakdana in nas dobesedno po-
tisne iz zaprtih prostorov. Narava ni vec kulisa,
ampak prostor, kjer se dogaja. Dnevi so daljsi, ve¢
casa prezivimo zunaj, okusi so izrazitejsi, vonji
bolj prisotni, dotik sonca na kozi je skoraj otipljiv,
Zivljenje se nekoliko upocasni. Toda visoke tem-
perature in viaga lahko hitro postanejo naporne
in povzrocajo utrujenost. Da se izognemo boju s
pregrevanjem in pomanjkanjem energije, je dob-
ro poznati nekaj preprostih nacinov, kako poletje
preziveti ¢im bolj prijetno in zdravo.

Barbara Adlesi¢ Zugelj, dr. med., spec. fizikalne in
rehabilitacijske medicine

Kaj se dogaja s telesom v vrocini

Nas$ organizem si ves ¢as prizadeva ohraniti stabilno notranjo tem-
peraturo, to pa je velik fizioloski napor. VV vrocem okolju se kri pre-
usmeri na povrsino telesa, krvne Zile v koZi se razsirijo in pospesi
se znojenje — z izhlapevanjem znoja s koze se odvaja telesna to-
plota. V obraz postanemo bolj rdeci, na dotik smo toplejsi, srce
bije hitreje kot obicajno, krvni tlak se zniza. Z vsakim izgubljanjem
telesnih tekocin pa izgubljamo tudi elektrolite. Proces tega hlajen-
ja telesa ima torej svojo ceno. Ob izgubljanju tekocine in elektro-
litov pa se lahko pojavi dehidracija, ki se kaze s temnim urinom,
suhimi usti, misi¢nimi krci, glavobolom, zaspanostjo. V vrocini smo
brez energije, smo bolj razdrazljivi, zmanjSa se sposobnost kon-
centracije in tudi telesna zmogljivost. Ob hitri spremembi polozaja
telesa lahko pride do hipnega znizanja krvnega tlaka, ki se kaze
kot kratkotrajna vrtoglavica in omotica, s tem pa se zlasti pri sta-
rostnikih poveca tveganje za padce in po$kodbe. Ce ne za¢nemo

telesa v vrocCini pravocasno ohlajati in ¢e ne nadomesScamo izgubl-
jene tekocine in elektrolitov, pa se lahko pojavijo znaki vrocinske
kapi —zviSanje telesne temperature, pospesen srcni utrip, Sibek
pulz, hitrejSe dihanje, hladna bleda koza, krci, bruhanje, motnje
zavesti — in celo smrt. Posebej ranljive so starejSe osebe, kronicni
bolniki in otroci, a vrocCina lahko vpliva na vse — tudi na zdrave,
aktivne ljudi.

Hidracija — telo potrebuje vec tekocine, kot si mislimo

Pri starejsih ljudeh in otrocih je oslabljen obcutek Zeje pogosto,
zato morajo na pitje zavestno paziti. Odrasel zdrav ¢lovek potre-
buje v vrocini dnevno dva do tri litre tekocine. Izogibajmo pa se al-
koholnim pijacam in kavi, ker povecajo dehidracijo. Pri moc¢nejsem
potenju oziroma med Sportno aktivnostjo nadomesc¢amo elektroli-
te z izotonicnimi napitki, z vecjim vnosom svezega sadja in zelen-
jave ali s slanimi prigrizki. To pa ne velja za bolnike z doloc¢enimi
kroni¢nimi oboleniji, kot je npr. sréno popuscanje, pri katerih zdrav-
nik individualno doloci omejitev vnosa tekocine in elektrolitov.




Prehrana — lahka hrana namesto tezkih obrokov

V vrocini se spontano odlo¢amo za lazjo hrano, in to ni nakljucje.
Tezki, mastni obroki povecajo porabo energije, potrebne za pre-
bavo, in nas ogrejejo. Veliko prijetneje se pocutimo ob manjsih
obrokih sezonskega sadja, zelenjave, hladnih juhah, ribah, lahkih
testeninah in solatah.

Gibanje — da, vendar ob pravem c¢asu

Poleti se mnogi ukvarjajo s svojo intenzivno rekreacijo tudi v naj-
vedji vrocini, to pa lahko predstavlja tveganje za pregretje telesa
ali celo za vrocinsko kap. Clovesko telo se dobro prilagodi na to-
plotni stres v 10—14 dneh postopnega izpostavljanja takim razme-
ram, zato zac¢nite s 50 do 60 odstotki obicajne telesne aktivnosti,
po nekaj dneh pa intenzivnost vadbe postopoma povecujte glede
na splosno pocutje, temperaturo okolja in vlaznost. Svetujemo, da
ste aktivni zgodaj zjutraj ali zvecer, po moznosti v senci, v lahkih
Sportnih oblacilih. Poskrbite za ustrezen vnos tekocine in elektro-
litov. Ce se pojavijo vrtoglavica, slabost, mrzlica ali ob&utek zme-
denosti, je treba aktivhost takoj prekiniti, poiskati hladen prostor
in poklicati pomoc. Po koncani vadbi pa si vzemite ¢as za pocitek
in okrepdilo.

Hlajenje telesa

Poslusajte svoje telo. Nekateri res prenasajo vrocino brez tezav, a
v Casu, ko je sonce v nasem okolju najmoc¢nejse, to je med 10. in
16. uro, se raje umaknite v hladen prostor ali v senco, prilagodite
si dnevni urnik. Potreba po pocitku v ¢asu vrocine ni znak lenobe,
temvec normalen fizioloski odziv telesa, ki med aktivnim hlajenjem
porablja veliko energije. Uporabljajte lahka zra¢na oblacila, telo
lahko hladite s hladnimi obkladki ali pod mla¢nim tusem, zrak v va-
Sem domu ali avtomobilu pa naj ne bo hladnejsi kot ozracje zunaj
za vec kot pet ali Sest stopinj.

Otekanje nog ob venskem popuscanju

Veliko ljudi poleti opaza, da imajo tezke, utrujene in otekle noge,
kajti visoke temperature vplivajo na krvne Zile in krvni obtok, in se
telesne tekocine laZje zadrzujejo v niZjih delih telesa. Ta obcutek
preprecite tako, da se izogibate bazenom z vro¢o vodo, med po-
¢itkom za 15—30 minut dvignete noge nad nivo srca, da se tusirate
s hladno vodo, skrbite za dovolj gibanja, se izogibate dodatnemu
soljenju hrane, uporabljate pa lahko tudi kompresijske nogavice
ali elasti¢ne povoje za povijanje nog.

Soncenje in son¢ne kreme

Ne pozabite na zascito koze! Zagorela polt ni znak zdravja in le-
pote, ampak je posledica samoobrambe pred skodljivimi UV-zarki.
Soncni zarki poskodujejo DNK v celicah koze, pospesijo njeno sta-
ranje in povecajo tveganje za nastanek koznega raka. Zato velja
napotek —izogibajte se soncu, ko je UV-indeks najvisji, in bodite
pozorni na ustrezna pokrivala in lahka oblacila z dolgimi rokavi,
kakovostna son¢na ocala ter zascito koze s kremo za soncenje z
zascitnim faktorjem vsaj SPF 30+.

Poletni digitalni detoks

Vsako praznino, kot so ¢akanje v vrsti, voznja z avtobusom, celo
pogovor, nam skoraj neopazno zapolnijo pametne naprave, kro-
ni¢na izpostavljenost pametnim telefonom in zaslonom pa zvisuje
vrednost kortizola v telesu in s tem vpliva na nase razpolozenje, na
pojav anksioznosti, povec¢a mentalno utrujenost, slabsa koncen-
tracijo in pozornost, vpliva na kakovost spanja in menda tudi na
termoregulacijo. Prav zato prija vsaj v poletni vrocini mini digitalni
detoks, na primer vecer brez obvestil, prva ura dneva brez zaslo-
na, sprehodi in obroki brez telefona ...

Naj vas vroci poletni dnevi ne izérpajo, temvec vas povabijo k
upocasnitvi, jutrom brez hitenja, vecerom na prostem, trenut-
kom brez ekranov.

Zelimo vam osvezujoc¢e, mirno, zdravo poletje.

Ker je vrocinski udar nujno medicinsko
stanje:

- poklicemo nujno pomoc¢ (112),

- osebo premaknemo v senco ali hladen

prostor,

- odstranimo ji odvecna oblacila,

-> za¢nemo jo hladiti (hladne obloge),

- ponudimo ji tekocino (Ce je pri zavesti),
sicer pa jo namestimo v polozaj za
nezavestnega.




glasbe

To poletje odpira Grad Otocec novo poglavje dozZivetij. Intimni Secret Spa prinasa namrec novo
dimenzijo sproscanja, poletna izvedba vecerov The Art of Sound & Taste pa vnasa v grajsko okolje

znova glasbo, izbrane okuse in nepozabno vzdusje.

Matej Jordan




NOVO: Secret Spa

V elegantnem grajskem ambientu je zaZivel Secret Spa — buti¢no
velnesko zatocisce, zasnovano za vse, ki si zelijo miru, osebne-
ga pristopa in popolnega odmika od vsakdanjega ritma. Namesto
mnozicnosti previadujeta tu intimnost in obcutek, da je tu cas le za
gosta, ki vstopi ...

Skrbno izbrani tretmaji, masaze in nege obraza temeljijo na vr-
hunski kozmetiki Vinoble Cosmetics, katere moc izvira iz narav-
nih formulacij in grozdja. Ti izdelki zdruzujejo bogastvo naravnih
sestavin, trajnostni pristop in ucinkovitost, namenjeni pa so tako
Zzenskam kot moskim.

Osrednja filozofija velnesa Secret Spa je preprosta —
pravo razkosje se skriva v miru, diskretnosti in gostu
posveceni pozornosti.

Gostje Hotela Grad Otocec lahko dopolnijo svoje
grajsko doZivetje Se z obiskom termalnega bazena in
savn v bliznjem Hotelu Sport.

Veceri The Art of Sound & Taste — z zvoki poletja

Po uspesni jesensko-zimski sezoni The Art of Sound & Taste se ta
priljubljena zgodba to poletje seli na grajsko teraso.

Gre za nastope glasbenikov, zdruzene z umetnostjo okusov, obo-
je skupaj pa ustvarja obcutek elegance in hkrati sprosc¢enosti.
Vsak vecer je sicer nekoliko drugacen, vsem pa je skupna nasa
Zelja, ustvariti dozivetje.

Poletni veceri na grajski terasi omogocajo prijeten pobeg od vsak-
danjega vrveza. Ob glasbi in izbranih okusih v ¢arobnem grajskem
ambientu nastajajo trenutki sprostitve, nepozabnega druzenja in
uzivanja v poletju.

Dozivetje, ki ostane v spominu

Grad Otocec ostaja zvest svoji zgodbi prefinjene elegance, ki pa
jo Se nenehno izpopolnjuje z novimi doZivetji. Njegovo zgodbo
letos dopolnjujejo Secret Spa in poletni veceri The Art of Sound &
Taste — prepleta narave, kulinarike, sproscanja in kulture. V svetu,
v katerem si vse redkeje vzamemo cas zase, pa so prav taksni
trenutki pogosto najbolj dragoceni.

sopota, Y. 7. 2026 sopota, 18. 7. 2026
Stiven Rahman Saso Debelec
zvok zvok
sobotq, 1. 8. 2026 sobotq, 15. 8. 2026
Soulwarmers Petra Prebanda & kitarist
zvok zvok

Spritzi

umetnost okusa




6z i se zaér
| star prej, kot mlsllmo -

ukrepajmo ze v srednjih
letih

Kaj si predstavijate, ko pomislite na starost? Morda gube, sive lase ali bralna ocala? Ti vidni

znaki jasno kazejo, da se telo s casom spreminja. Nekatere spremembe pa se na zunaj ne
vidijo, a prav tako zelo vplivajo na nase Zivijenje.




S staranjem se delovanje mozganov obicajno pocasi
slabsa. (1, 3) Nekatere miselne funkcije, zlasti hitrost reak-
cij in obdelovanja informacij ter kratkoro¢ni spomin, lahko
zacnejo upadati ze v poznih 20. in zgodnjih 30. letih. V
40.in 50. letih pa za¢nejo nekateri opazati, da teZje hkrati
opravljajo vec nalog, da iz spomina pocasneje priklicejo
imena ali druge besede in da so bolj psihi¢no iz&rpani.

Srednja leta (med 40. in 50. letom) so obdobje velike
odgovornosti v poklicnem in zasebnem Zivljenju ter vsa-
kodnevnega usklajevanja dela, druzine in Stevilnih ob-
veznosti. Ze manjse poslabsanje miselnih sposobnosti
lahko pomembno vpliva na naso ucinkovitost in kakovost
Zivljenja. Ko zacnemo opazati spremembe, kot so poslab-
Sanje zbranosti, spomina ali hitrosti razmisljanja, je kljuc-
no, da mozganom namenimo posebno skrb.

Se tudi vam pogosto dogaja, da ...
%w sredi naloge pozabite, zakaj ste se je latili,
%v se bolj zanasate na opomnike,

%w pozabite, zakaj ste vstopili v prostor,

%w teZje hkrati opravljate vec¢ nalog,

%v tezko najdete pravo besedo?

Te izkusnje, ki kazejo, da mozgani zaradi staranja slabse
delujejo, lahko povzrocijo veliko zaskrbljenost. (1-3) Med
posamezniki se tezave razlikujejo, njihova pogostost in
resnost pa sta lahko odvisni tudi od stresa. (4)
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Kako lahko poskrbimo za mozgane?

Ce razumemo, kaj se z nasimi mozgani z leti dogaja, se
s spremembami lazje spopademo. Prav tako lahko po-
iSCemo preproste nacine za podporo mozganom, da 0s-
tanejo vitalni. Koristno je uvesti navade, ki prispevajo k
ohranjanju delovanja mozganov, kot so:

redna telesna dejavnost,

uravnoteZena prehrana,

reSevanje miselnih nalog,

druzabne dejavnosti,

dovolj spanja. (5)

Kadar to ne pomaga ali postanejo tezave resnejse, lah-
ko farmaceuvti svetujejo dodatne moznosti za dolgoro¢no
podporo miselnim sposobnostim.

Stevilni se poleg zdravega Zivljenjskega sloga odlocijo
za dodatno podporo spominu in koncentraciji z zdravili
naravnega izvora. Bilobil® je namenjen odraslim, ki zeli-
jo izboljSati miselne sposobnosti, ko zacnejo s staranjem
povezane kognitivhe spremembe vplivati na njihovo vsa-
kdanje delovanje. Bilobil vsebuje standardizirani izvlecek
iz ginka (ginka bilobe) , ki pomaga izboljsati spomin in
koncentracijo. (6) IzvleCek iz ginka izboljSa prekrvitev
mozganov in njihovo oskrbo s kisikom, tako da mozga-
ni dobijo vec kisika in energije, mi pa smo bolj zbrani in
ucinkovitejsi. Za optimalen ucinek se priporoc¢a jemanje
2 kapsul na dan vsaj 2 meseca.

Pred uporabo natancno preberite navodilo. O tveganju
in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s far-
macevtom.
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- Bilobil vsebuje izvle¢ek iz ginka, ki pomaga —
izboljSati oskrbo mozganov s kisikom. 4 !

« Spomin in koncentracijo izboljSa ze v 2 mesecih.
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Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!
O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.



(T4 KRKN
Krka ob obletnici poudarja

kontinuiteto inovacij

Ob praznovanju obletnice ustanovitve so v Krki skulpturi Krkina deklica z rastoco knjigo, ki stoji na plos¢adi pred njihovima najso-
dobnejsima obratoma za proizvodnjo farmacevtskih izdelkov, 23. aprila dodali novo knjigo z mislijo in tako zaznamovali pomem-
ben razvojni mejnik — 104. inovacijo, prijavljeno na razpis Gospodarske zbornice Slovenije (GZS) za najboljSe inovacije marca letos.
V skoraj dveh desetletjih se je pod inovacijske prijave podpisalo 315 Krkinih raziskovalcev, Krka pa je v tem casu prejela najvec

zlatih priznanj GZS za inovacije med vsemi podjetji v Sloveniji.

Vec kot 100 inovacij, prijavljenih na razpise GZS, potrjuje mocno in stabilno razvojno kulturo, ki odraza kontinuiteto idej, analiz in izboljSav,
katerih rezultat so Stevilne vrhunske inovativne resitve.

Prvo inovacijsko prijavo so oddali na razpis GZS leta 2007, povezana pa je bila z zdravilom s perindoprilom za zdravljenje sréno-zilnih

bolezni. Za to so prejeli svoje prvo zlato priznanje GZS za inovacije, Se pomembnejSe kot priznanje pa je to, da so lahko z izdelkom, ki

je nastal na podlagi znanja in dognanj Krkinih strokovnjakov, bolnikom ponudili u¢inkovito kakovostno varno zdravilo. Na tej inovaciji je

temeljil razvoj celotne druzine izdelkov s perindoprilom, ki so danes njihova najuspesnejsa in najbolje prodajana skupina izdelkov, s kate-

rimi so prisotni na vec kot 50 trgih. To pa je

venan, - dokaz, da prinaSata znanje in sistematicen
-2z razvoj vrednost na dolgi rok.

| T 5 = = 1 e e NaTazpisin GZS so v skoraj dveh desetlet-
| / { fr AN sodelovali z zelo raznovrstnimi dosezki,
med njimi pa izstopajo predvsem izdel¢ne
| inovacije, zasnovane na zahtevnih razvojnih
o Megeais e procesih in prepletu kemijskega, tehnolo-
hnrovairve pmdm‘r.v \ A v . . . . .
Skega in analitskega znanja. Da ostaja ino-
i : vativnost Se naprej osrednja usmeritev Kr-
AR J J .-ﬂ d kinega razvoja, pa potrjujejo tudi patentne
(P KRR - . prijave. Leta 2024 je bila Krka po podatkih
1 Evropskega patentnega urada s 14 prijavami
na prvem mestu med slovenskimi prijavite-
4 . lji. Pri Krkinih inovacijah ima klju¢no viogo
(T4 KR y & . s, njen vertikalno integrirani razvojni model,
) ki omogoca celovit nadzor nad razvojnimi
in proizvodnimi procesi, hitro in ucinkovito
prenasanje znanja v prakso in nenehno uva-
janje inovativnih izboljsav, hkrati pa tak pris-
top zmanjsSuje odvisnost od zunanjih virov in
pomeni v nepredvidljivem svetovnem okolju
pomembno razvojno prednost.

fear Frumenn and animal kealth
Ustvarjamo

inovativne izdelke
za zdravje ljudi in Zivali.
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NAROCILNICA NA BREZPLAGNO REVIJO VRELCI ZDRAVJA

(Izrezite jo in posljite v kuverti na naslov Terme Krka, Marketing, Novi trg 1, 8000 Novo mesto, s pripisom »Narocilnica na Vrelce Zdravja«.)

Ime: Priimek:
Naslov (ulica in hisna &t.) Postna st.:
Elektronski naslov: Kraj:

Naro¢am se na brezplaéno revijo Vrelci zdravja in dovoljujem, da mi jo posiljate
na zgoraj navedeni naslov.

Zelim prejemati obvestila o ponudbi, novostih in aktualnih vsebinah Term Krka
po navadni in elektronski posti. Seznanjen/-a sem, da lahko privolitev kadarkoli
prekli¢em (neobvezno).

Radi bi vas obvestili, da je upravijavec zgoraj navedenih osebnih podatkov, ki ste se jih odlogili deliti z nami, druzba Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Novi trg 1, 8000 Novo mesto. Vase podatke bomo uporabljali le za
oznadene namene. Pri narogilu revije se podatki obdelujejo za namen vzpostavitve in izvajanja narodniskega razmeria ter posilianje brezplaéne revile Vrelci zdravia. Ce podate privolitev za prejemanje obvestil, bomo vage
podatke uporabljali tudi za obvescanje o ponudbi, novostih, ugodnostih in aktualnih vsebinah druzbe Terme Krka po navadni in elekironski posti. Privolitev lahko kadarkoli preklicete.

Druzba Terme Krka, d. 0. 0., Novo mesto obdeluje vase osebne podatke skladno s politiko zasebnosti, ki dolo&a nacin in pogoje obdelave in je objaviiena na spletni strani www.terme-krka.com. Ce obvestil 0 novostih in
aktualnih vsebinah Term Krka ne Zelite ve& prejemati, lahko to kadar koli sporogite na naslov Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Novi trg 1, 8000 Novo mesto ali na elektronski naslov marketing@terme-krka.si.

Vase pravice

Vedno imate pravico do dostopa do svojih osebnih 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 posliete na elektronski naslov dataprotection.officer. TK@terme-krka.si. Varstvo, obdelovanje in hramba osebnih podatkov so zagotovijeni po veliavni evropski in slovenski zakonodaji
o varstvu osebnih podatkov. Ce menite, da naga obdelava kri veljiavno zakonodajo, imate pravico do pritozbe pri nadzormem organu, to je Informacijskem pooblag&encu Republike Slovenije. Zavezujemo se, da bomo vase
osebne podatke obdelali tako, da bo z ustreznimi ukrepi zagotovijena ustrezna varnost, vkljuéno z za&gito pred nedovolieno ali nezakonito obdelavo in nenamerno izgubo podatkov.



Dolenjske Toplicé 2 'kraj in
terme

Fizioterapevti Term Dolenjske Toplice spodbujamo goste med izvajanjem rehabilitacije k zdravemu
nacinu zZivijenja in s tem tudi h gibanju na prostem, v naravi. Da bi bili sprehodi prijetnejsi, njihovi
koraki lazji in da bi bili Se bolj radovedni, jim radi pripovedujemo zanimivosti, povezane z nasim
krajem in njegovo bogato zgodovino.

/ /

Ob prebiranju te in nekaj naslednjih stevilk revije Vrelci zdravja ste vabljeni, da se nam pridruzite na
sprehodu po Dolenjskih Toplicah — kjer se koraki prepletajo z zgodbami iz globin casa.

Nadja Prsina, vodja fizioterapije v Termah Dolenjske Toplice

Od prazgodovine do antike

Vsaka zgodba ima zacetek in tako ga ima tudi zgodba termalne
vode v Dolenjskih Toplicah in z njo povezanega razvoja dolenjskih
term. Geolo$ko dogajanje pred 35 do 30 milijoni let, ko so nastale
Alpe, je povzrocilo intenzivno premikanje velikih blokov razlicno
starih apnencev in dolomitnih kamnin, s premerom nekaj deset
kilometrov, in njihovi deli so se narivali drug na drugega. Dolomit
na nasem obmocju je zato plastnat in napokan — skupaj z jurski-
mi kamninami je narinjen na kredne apnence Roskega pokrova
kot Topliski pokrov. Danasnje povrsje, prepredeno z vertikalnimi
prelomi, se je oblikovalo v obdobju od 3 milijone let do danes, ob
taksnih prelomih pa lahko pritece na povrsje termalna voda. Na
razgaljenih kamninah najdemo fosilne ostanke litiotidnih skoljk,
ki so rasle v plitvem pramorju, navpi¢no zakopane v karbonatno
blato. Uspevale so v obalnih tropskih vodah in zatiSnih predelih
plitvih lagun. Vec sto primerkov teh vrst je Zivelo zgosc¢eno na
majhnem obmodju, zdruzeno v morske trate. Fosili teh Skoljk so v
Dolenjskih Toplicah predstavljeni s pojasnjevalno tablo ob potoku
Susica pri Bucarjevem mlinu (pod velneskim centrom Vitarium Spa
& Beauty).
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Na obmocju Dolenjskih Toplic sta dva glavna preloma — v dinarski
smeri in v srednje madzarski smeri. Ob takem prelomu se na sla-
bo prepustnih kamninah zbira termalna voda. Iztekanje termalne
vode na povrsje pa omogocajo manjsi, sekundarni prelomi. Eden
taksnih je Zdraviliski prelom, ki loci tople izvire na desnem bregu
in v strugi Susice od obmocdja s hladno krasko vodo na jugu.

TakSne razmere so bile ugodne za naselitev ¢loveka. Najdena
kamnita sekira dokazuje clovekovo prisotnost tu v mlajsi kamen
dobi, v obdobju neolitika (5000-3500 let pr. n. §t.), v bliznji oko-
lici pa so vidni ostanki utrjenih prazgodovinskih gradis¢ iz 10.-9.
stol. pr. n. st to je na prehodu bronaste v Zelezno dobo. Eno ta-
kih gradis¢, Cvinger, je predstavijeno z urejeno pespotjo, ki vodi
mimo gomilnih grobis¢ in obmodja, kjer so imeli taliine peci za pre-
delavo Zelezove rude, do 740 metrov dolgega obzidja. To arhe-
olosko najdisc¢e je znano tudi po najdbi bronaste figuralne situle,
ki spada ob situlah iz Va¢ in z Magdalenske gore med najlepse v
Sloveniji. Pot Cvinger je ena prvih urejenih arheoloskih poti v
Sloveniji. Opremljena je s pojasnjevalnimi tablami. Na poseljenost Zusemberski prelom poteka v dinarski smeri
tega obmocdja v anticnem c¢asu pa kazejo najdbe bronaste rimske ob vznozju Kocevskega Roga.
zaponke, kamnite plosce z izklesanimi napisi in hisaste zare v bliz- EK,

nji okolici Toplic. )

Kdaj so ljudje odkrili izvir termalne vode na obmocju danasnjih
term, ostaja neznanka, domisljija pa nam na ta prazni list piSe
razlicne zgodbe. Ljudsko izrocilo pravi, da naj bi ga nasli hlapci
plemenitaSev ob lovu na jelene, njihova zdravilnost pa naj bi se
razkrila ob psu z bolno nogo. Neka druga zgodba pa govori o psu
nekega meznarja, ki ga je povozil voz. PoSkodovan se je zavlekel
v gozd, gospodar pa ga je tam nasel lezati v luzi termalne vode.

Predvidevamo lahko, da so tople izvire poznali Ze prebivalci praz-
godovinske naselbine Cvinger. Tako je sklepal tudi topliski zupnik
Janez Podboj, ki je leta 1908 zapisal v zupnijsko kroniko, da je
»opraviceno mnenje, da so Ze ti davni prebivalci nase okolice po-

znali in uporabljali gorke topliske vrelce ter se zaradi njih radi tu V Termah Dolenjske Toplice trenutno obnavijamo
naseljevalic. hotel Vital, najstarejsi hotel zdravili$¢a. Po

) o o prenovi, ki bo zakljucena v letu 2027, bo znova
Topla zdravilna voda in ljudje, ki so razumeli njen pomen, so sijal — s spostovanjem do tradicije ter sodobnim

skozi zgodovino omogocili razvoj kraja in tudi zdravilis¢a. O
njihovih vizijah in dejanjih boste lahko prebirali v naslednjih
Stevilkah.

udobjem za varno in prijetno bivanje.

Vir (besedilo in fotografije):
Dolenjske Toplice v odsevu casa, znanstvena monografija ob 800-letnici prve omembe Dolenjskih Toplic v zgodovinskih virih (2015)
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renutka, ko si dovolis
postati in si prisluhniti

Po koncu izjemne sportne kariere si je olimpijska prvakinja v judu Andreja Leski privoscila krajsi
oddih na Dolenjskem. Med pogovorom v kavarni hotela Grad Otocec je spregovorila tudi o rav-
novesju, sprostitvi, identiteti onkraj Sporta in o tem, zakaj ji bo ta oddih ostal v spominu kot izraz
prefinjenosti.

Matej Jordan



Andreja, kako to, da ste se odlocili za vikend oddih na
Dolenjskem?

Ce sem ¢isto iskrena — oddih na otoskem gradu sem dobila v dar
ob zaklju¢ku kariere. Nekaj ¢asa sem razmisljala, kdaj bi bil pra-
vi trenutek za to, in ugotovila sem, da je pravzaprav idealen Cas
»zdaj«. Zelo spontano, pravzaprav.

In kako ste doziveli grad Otocec in njegovo okolico? Kaj
vas je najbolj navdusilo?

Grad je res izjemno lep, sam po sebi in tudi njegova okolica. Ena
njegovih najvecjih posebnosti se mi zdi njegova lega — stoji sre-
di reke in je dobesedno obdan z naravo. Vtis naredijo ze kratek
sprehod po grajskem parku ali ob zeleni Krki ali pogled skozi
okno. Cuti§ mir. Grad ponuja ravno to, kar danes pogosto pog-
reSamo — tisino, pocasnost in obcutek, da nisi ves ¢as na voljo. S
svojo arhitekturo in notranjostjo pa te hkrati popelje malo nazaj v
¢asu, kar ima prav poseben car.

Kot vrhunska Sportnica ste morali vsa ta leta namenjati
veliko pozornosti prehrani. Se znate danes, ob takih od-
dihih, prepustiti tudi trenutnim zeljam?

Res je, Sportniki smo praviloma precej disciplinirani, a sama ved-
no zagovarjam zdravo ravnovesje. Noben ekstrem ni dober — niti
pretirano omejevanje niti stalno preverjanje vsake kalorije. Jaz
se s prehrano nisem nikoli srecevala na tak nacin. Tudi med tre-
ningi sem si dovolila izbirati hrano, ki mi je vsec, in se kdaj tudi
malo »razvajati«. Tukaj, na Otoccu, pa je vse skupaj Se lazje — vasa
kuhinja je na res visoki ravni, obroki pa so premisljeni in uravno-
teZeni, zato se sploh ni treba ukvarjati z obcutkom, da moras vse
nadzorovati.
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Judo zahteva veliko osredotocenost in prisotnost v tre-
nutku. Kako pa vi dozivljate pomen umirjanja in odmika?

V tako intenzivnem ritmu, kot ga zivijo Sportniki, je nujno, da znas
napor uravnoteziti z umirjanjem. Odmik, sprostitev, zavesten pre-
mor — vse to je klju¢no. Kraji, kot je Otocec, pa imajo pri tem po-
sebno viogo. Tukaj se res lahko odklopi$, tudi od interneta in stal-
ne dosegljivosti.

Prisla sem z namenom, da se sprostim, si izpraznim glavo. Veliko

sprehodov, globokega dihanja, manj telefona — in moram reci, da
mi kar dobro uspeva.

»Umirjanje ni razvada. Je pogoj, da lahko

dolgorocno zdrzis.«

Imate kak osebni ritual spro$canja, ki vam pomaga naijti
notranji mir?

Morda ne Cisto vsak dan, a zelo pogosto mi pomaga pisanje. Da
zapisem na papir svoje misli, obcutke, dogajanje v sebi — ne nujno
v obliki klasi¢nega dnevnika, bolj za razbremenitev. Narava pa je
to, kar me vedno prizemlji, v vseh pogledih.

Ob najavi, da boste konéali tekmovalno kariero, ste de-
jali, da se Sportnikova kariera enkrat konca, ¢lovek pa
mora ostati. Kaj pa Andrejo Leski najbolj definira danes,
z nekaj distance?

To je zelo identitetno vpraSanje, s katerim se ukvarjam Ze dobro
leto dni. Vedno znova prihajam do ugotovitve, da me definirajo
radovednost, zagnanost in vedoZeljnost. Sem tekmovalna, vendar
to ni omejeno samo na Sport. Zanimajo me razli¢ne stvari — glas-
ba, umetnost, ljudje, Zivljenje nasploh. Vedno is¢em priloZznosti za
ucenje in uZivanje v trenutku. To sem skusala ohranjati tudi med
kariero, Ceprav takrat za kaj drugega vcasih skoraj ni bilo ne pros-
tora ne ¢asa. Mislim pa, da sem — s Studijem, delom in stiki izven
Sporta — ohranila, no, mislim, da mi je uspelo — ohraniti sebe, svoje
jedro.

Ce bi morali ta oddih na gradu Otodec opisati z eno be-
sedo — katera beseda bi bila to?

Prefinjenost. Vse je zelo premisljeno — od ambienta in dekorja do
obcutka, da si resni¢no del grajske zgodbe.



Kaj jesti v vrocih dneh —
Za boljse pocutje, vec
energije in lepso polt

NeZa Strasek




Poletni meseci prinasajo visje temperature, vec¢ aktiv-
nosti na prostem in pogosto tudi spremembe v prehran-
skih navadah. Zaradi vrocine se vam lahko zmanjsa
apetit, a vase telo potrebuje za normalno delovanje,
ohranjanje energije in podporo zdravi kozi tudi poleti do-
volj hranil. Prav zato je pomembno, da v vrocini izbirate
lahke, hranilno bogate obroke, ki telesa ne obremenijo,
temvec mu pomagajo, ko se mora prilagajati na visoke
temperature.

Temelj poletne prehrane

naj bosta sezonsko sadje in zelenjava. Zivila, kot so paradiznik,
paprika, kumare, bucke, marelice, breskve, jagode in borovnice,
vsebujejo Stevilne vitamine, minerale in antioksidante. Antioksi-
danti pomagajo scititi celice pred oksidativnim stresom, ki je lahko
v poletnem Casu zaradi vecje izpostavljenosti soncnim zarkom Se
izrazitejsi. Posebej pomembna sta vitamin C in betakaroten, pro-
vitamin A, ki sodelujeta pri tvorbi kolagena in pomagata ohranjati
zdravo, sijoco kozo.

Za vzdrzevanje energije

ni priporocljivo, da bi ¢ez dan segali le po sadju ali sladkih prigriz-
kih. TakSna zivila sicer res hitro dvignejo raven krvnega sladkorja,
ze kmalu zatem pa lahko povzrocijo utrujenost in slabso koncen-
tracijo. BoljSa izbira so uravnotezeni obroki, ki vsebujejo kako-
vostne ogljikove hidrate, beljakovine in zdrave masc¢obe. Med pri-
merne poletne obroke se uvrscajo ovseni kosmici z jogurtom in
sadjem, polnozrnati kruh z namazi, solate z jajci ali strocnicami
ter razlicne kombinacije zelenjave z ribami ali pustim mesom.

Beljakovine

imajo tudi poleti pomembno vlogo, saj so temelj obnove in vzdrze-
vanja misicne mase, hkrati pa zagotavljajo dolgotrajnejsi obcutek
sitosti. Dober vir beljakovin so ribe, pusto meso, jajca, mlecni
izdelki in strocnice. Posebe] priporocljive so ribe, saj vsebujejo
tudi omega-3 mascobne kisline, ki ugodno vplivajo na zdravje
srca in na proznost in zdrav videz koze.

Zdrave mascobe

Tudi mascobe so pomemben del poletne prehrane. Orescki, se-
mena, avokado in oljéno olje, na primer, vsebujejo esencialne
mascobne kisline in vitamin E, ki deluje kot antioksidant in poma-
ga varovati kozo pred poskodbami zaradi prostih radikalov. Pest
oresckov kot dodatek k malici ali Zlica oljcnega olja v solati sta
lahko pomemben prispevek k hranilni vrednosti obroka.

Dobro je vedeti

V vrocih dneh je priporocljivo omejiti tezke, zelo mastne jedi, na
primer ocvrte, saj prebava take hrane dodatno obremenijuje or-
ganizem in lahko povzroca utrujenost. Namesto velikih obrokov je
zato pogosto primerneje uzivati ¢ez ves dan ve¢ manjsih, lazjih
obrokov.

Vse se zacne s premisljenim nac¢rtom

Pravilno nacrtovana poletna prehrana lahko pomembno vpliva na
vase pocutje, na raven energije in videz koze. Zato telesu zago-
tovite hranila, ki jih potrebuje za dobro delovanje tudi v najbolj
vrocih poletnih dneh, z vklju¢evanjem sezonskega sadja in zelen-
jave, kakovostnih beljakovin, polnozrnatih zivil in zdravih mascob.
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Poletje klice na oddih, na Otocec!
~ Ste za aktiven, radozi
7 ronitltlcen odklop

1 ,
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« Grajski vrtz zeligdi in'zel j VQ.,, jih veie«po
« Odli¢na izhodis¢na tocka z,a |zIete ob Krki vo

2
m«ilflih Predani strastem i
2 nocityi s polpenziofiom za 21686
" ¥ nNeomejeno kopanje Vi
,‘&or@m‘v‘ Stop v savne,
« moznost dodatnih s a
"~ 20 % popusta na gostmske storitve na gradu Otocec,
1 x vederja v restavraciji hotela Grad Otocec za 2 osebi (pri Romantlcnem oddihu)

ajtrku in vecerJ|
pot in pespot zap

preostail on'f'n'ét

Oddih s polpenzionom v hotelu Sport***
Aktiven oddih Predani strastem
Romanti¢ni oddih

2 noci/ 2 osebi
316,00 EUR
450,00 EUR

Cene veljajo za 2 osebi, za polpenzion v dvoposteljni sobi in ze vkljucujejo popust za ¢lane Kluba Terme Krka. Doplacilo: turisticna taksa
komfort soba. Ponudba velja do 31. 8. 2026.

USRZ20%50 %340 booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si



ZvRsT [FR-MATENA] DRZAVA i GR. MIT.
VRELC| | ZABAVNE T'T'fjg"'ﬁ'gf)’ m'g?LIK SDT%(;‘I‘(’&'; THOMAS B%RsslmA ngf;AK;dE VERGILOV | KDOR IGRA
ZDRAVJA | GLASBE Z ’ 4 | NAGEL . EP NALAJNO
SAMAJKE |SKAENOTA| PREMOZE- |  NJAKI NESREGE | NAVZDOL
3 ZATLAK NJA KONJ
M . SPEKTA-
\f - KULARNA
] PREDSTAVA|
L OSAMITEV
: ZARADI
— SUMA OKU-
-l - ZENOSTI
— NEKD. SIR- JUNAK
= ' " |SKIPREDSE- ENEDIE
: | DNK NATRIJEV
(BASARAL) KARBONAT
OTOKZ. 1ZZIDEK
p|s;l\¥ELJA ODKRKAY) LEVSTIKOV
KVARNERJU
CANKARJA LIT. JUNAK
. ERNILO (MARTIN)
= PECIVO IZ DVOJNA
SESTAVIL: e | carKay | KRHKEGA POTEZAPRI
. , TESTAZ SAHU
PETER HUDIG
PRITRJUJE | OZNACUJE | NADEVOM
UDIR A PAVZA,
LEE, ANN PREMOR
DRVOSEK
POLNI NEKD.
SR?; AN ALBANSKI
POLITIK
(ALIA)
TKANINA FRANCOSKI
PREBI- 1Z CESANE AROWATSKi|  SKLA-
VALEC VOLNE OGLIIKO, | DATELJ
ALZACIJE GR. IGRAL- VoDl | (DELIBES,
KA (PAPAS) 1836-1891)
CLOVEKO- ARALSKO
Jﬁl;ggsgA VO OSEBNO JEZERO
ZIVLIENJE
MERA OGLASA-
PROGNOZA NJE SOVE
SREDO- CINCAR, KEM. SIMBOL|
ZEMSKA VLAH ZANEON
RASTLINA Z RUSKI PE- JAP. LJUD.
BODICASTI- SNIK (NIKO- BRENKALO,
MILISTI LAJN,) SAMISEN
e SL.NOGOME- 900-800=7
SKRIVEN TAS (JANZA) SPREMLJE-
NAMEN, CES. MESTO| VALEC BOGA|
Nheod OB ISTOIME- ODINAV
NSKI REKI NORD. MIT
IGLANA TALNA OBLOGA RUS. VIOLI- NAJMOC-
() NIST (BRON) NEJSA
NEKD. PROSTORNINSKA NOENO SAHOVSKA
MERA ZA ZITO POPIVANJE FIGURA
PRIPADNIK
KEMIJSKI (43 NOMADOV
SIMBOL ZA E AVSTRIJSKA
SELEN Rl vl TISKOVNA
AGENCIA
POKOJNICA
OBOCNA
POLA ROBERT
REDFORD
VRHUNEC, T
VISEK UME- o
1 LJENJA,
TNISKEGA NG
USTVARJA- EVROED
NJA
NENADEN STAR ODPRTA
NAPAD, IZRAZ ZA TELESNA
VDOR PREVARO POSKODBA

ASEJEV - ruski pesnik (Nikolaj Nikolajevi¢); DRAPE - tkanina iz ¢esane volne; TRAVEJA - obo¢na pola; ZAHAR - ruski violinist (Bron);

Resitev pomladne krizanke (vodoravno): USPAVANKA, GVATEMALA, RIK, LAPOR, VITAL, TEBE, ONE, AKIRA,
ODMERA, RANA, ASA, GOODALL, JARD, NN, ADAMS, EKG, ERBIJ, BE, OKSALIS, ALKA, AKAN, PRESTAVA,
ANDRE, STRNITEV, PED, OVCA, AKTIVA, ODRAZ,VRAZA, SAL, LEONIDI, CARICNA, KRSTNIK, ANAPEST
Geslo (iz slike): VITAL

Zreb je nagrade pomladne krizanke razdelil takole:

Reseno krizanko posljite do 24. 8. 2026 na naslov:
Terme Krka - Marketing, Novi trg 1, 8000 Novo mesto,
s pripisom »Nagradna krizanka«. Med tistimi, ki

nam boste poslali pravino reSeno krizanko, bomo

izzrebali pet nagrajencev, ki bodo prejeli nagrade

Term Krka. Zaradi varstva osebnih podatkov bomo

pri objavi nagrajencev navedli le ime, zaletnico

priimka in kraj bivanja. Sreéno!

1.nagrada ZORA K., TREBNJE

2.nagrada JANEZ K., BREZOVICA PRI LJUBLJANI
3.nagrada SLAVICA S., RADOVLJICA

4.nagrada ANA V., CERKNICA

5.nagrada MELITA S., SENTJERNEJ

Ime in priimek

Naslov
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