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Posebna p O n U d ba za ¢lane Kluba Terme Krka ...

Veseli avtobus v Terme Dolenjske Toplice

« 7x polpenzion « neomejeno kopanje « hidrogimnastika « 1x celodnevno savnanje - rekreacija: pohodi,
nordijska hoja, jutranje dihalne vaje - druzabno dogajanje « zdravstvena predavanja - avtobus

Dvoposteljna soba Enoposteljna soba
Hotel Vital**** Hotel Kristal**** Hotel Vital**** Hotel Kristal****
Program Veseli avtobus 379,89 391,23 464,94 476,28
Za upokojence 341,90 352,10 418,45 428,65
Za upokojence, ¢lane KlubaTerme Krka 307,71 316,89 376,60 385,78

Odhodi avtobusov: Menge$, Domzale in Ljubljana, 1.-8. 4. 2012: Kamnik (14.00), Menge$ (14.10), Domzale
(14.20), Trzin (14.30), Ljubljana — peron st. 29 (14.40), Grosuplje (15.05), Ivan¢na Gorica (15.30); Juzna Primorska in
Ljubljana, 29. 4.-6. 5. 2012: Koper (14.00), Skofije (14.15), Crni Kal (14.30), Kozina (14.40), Divaca (14.50), Sezana
(15.05), Senozece (15.20), Razdrto (15.30), Postojna (15.45), Planina (15.55), Kalce (16.10), Logatec (16.25), Vrhnika
(16.40), Ljubljana (17.10), Grosuplje (17.35), Ivan¢na Gorica (18.00); Gorenjska in Ljubljana, 6.-13. 5. 2012: Jesenice
(15.10), Bled (15.30), Lesce (15.40), Radovljica (15.45), Naklo (16.05), Kranj (16.10), Skofja Loka (16.25), Ljubljana (16.50);
Stajerska, 3.-10. 6. 2012: Maribor - pri zapornicah (14:00), Slovenska Bistrica (14.30), Slovenske Konjice (15.00), Celje
(15.20), Lasko (15.35), Zidani Most (15.45), Radece (15.50), Sevnica (16.20), Brestanica (16.30), Krsko (16.40).

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

Varen oddih - posebej ugodno za seniorje

polpenzion « neomejeno kopanje + vodna aerobika (4x dnevno) - no¢no kopanje (pet.) « program telesnih
aktivnosti: nordijska hoja in kardiovadba z instruktorjem, vodeni sprehodi - 1x savnanje (primerno tudi za
sr¢ne bolnike) - druzabni program « 24-urna prisotnost zdravnika specialista

) . Do 31.3.2012 1.-30.4.2012
Cena za upokojence, ¢lane Kluba Terme Krka — - = =
5 nodi 7 noci 5 nodi 7 nodi

Hotel Smarjeta****, dvoposteljna soba ' ! ' g
' 223,07 312,30 239,48 335,27

Hotel Toplice**** enoposteljna soba ! ' ' !
P + ENOPOStE] 229,64 321,49 246,04 344,45

Napovedujemo veseli avtobus iz smeri: Severna Primorska, Kranjin Ljubljana, 24.6.-1.7.2012

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

(26.-31.3.2012)

5 pohodov z vodnikom (v trajanju cca. 3 ure s postanki in degustacijo) « polpenzion v dvoposteljni sobi
Hotela Laguna*** - kopanje v bazenih z ogrevano morsko vodo « 50 % popust na vstop v svet savn «
druzabni program

H;)tel Laguna*** 5 noci 232,20 (v ceno so Ze vkljuceni vsi popusti)

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

Navedene cene so v EUR in veljajo na osebo. Turisticna taksa ni vklju¢ena v ceno.

Ceprav se bo po koledarju zima
obotavljala $e vse do 21. marca,
se je pomlad - ¢e sodimo

PO za ta ¢as kar previsokih
temperaturah in prijetnih
son¢nih dnevih — pravzaprav Ze
zacela. Prvi marcevski dnevi so
tako Ze primerni za vnovi¢no aktivno rekreacijo na prostem,
za katero so bile moznosti v hladnejsih mesecih omejene.
Telesna aktivnost je eden od najpomembnejsih dejavnikov
za zagotavljanje zdravega nacina zivljenja. Ce jo pristejero k . . o
pravilni prehrani in trudu za pravilno uravnavanje stresa ter k Cudovita lahkost bivanja
intenzivnemu sprosc¢anju, pa dobimo koncept wellnessa, in

prav temu smo posvetili to Stevilko Vrelcev zdravja.

Beseda wellness je sestavljena iz besed well-being (dobro

pocutje) in fitness. Tu gre za prizadevanje za ohranitev Moja zgodba

in krepitev zdravja, povezano pa je s posameznikovo
samoodgovornostjo, odgovornostjo do lastnega dobrega
pocutja. Poleg pravilne prehrane, gibanja in spros¢anja
vklju€uje namrec tudi pozitiven odnos do sebe, do drugih
ljudiin do okolja. Da se je ta koncept med Slovenci kar dobro
uveljavil, dokazuje med drugim tudi vse pogosteje rabljena
poslovenjena oblika te besede - velnes.

V Termah Krka znamo dobro poskrbeti za ljubitelje dobrega
pocutje, torej wellnessa. Storitve in programi, ki jih izvajamo Generacija 55+

v nasih zdravstveno-sprostitvenih centrih, vkljucujejo razlicne

aktivnosti zdravega nacina zZivljenja, vse s ciliem posamezniku

povrniti Zivljenjsko mo¢ in zmanjsati negativne vplive stresa

na njegov organizem. Prizadevamo si vzpostaviti ravnovesje Strokovnjak/' odgovarjajo
telesa, uma in duha.

Da bi zadovoljili &im vec potreb in okusov, postavljamo v
vsakem od nasih treh centrov v ospredje drugo vsebino.
Wellness center Balnea v Termah Dolenjske Toplice je pravo
mesto za pogosto razvajanje, umiritev, sprostitev, za zacasen
pobeg od utrujajocih obveznosti — Se posebej so priljubljene
razli¢ne kopeli in masaze. Smarjeski center Vitarium
Spa&Clinique slovi po programih medicinskega wellnessa, po
individualno vodenih programih za prepre¢evanje bolezni Vesna Jankovic
in tezav, ki so posledica sodobnega nacina Zivljenja, kot npr.
prevelika telesna teZa, hitro staranje, bolezni srcain Zilja ... Tem
tegobam se v danasnjih ¢asih skoraj ne moremo izogniti, saj se
vnos skodljivih snovi v organizem odvija neprestano, pogosto
brez nasega nadzora.V nasem tretjem centru, Talaso centru
Salia v Strunjanu, pa razvijamo storitve talasoterapije, pri ¢emer
v zdravstvene in lepotne namene s pridom uporabljamo
dobre lastnosti morja in njegovih produktov - soli, blata in alg
- pa tudi morskega zraka.

Torej ... Navas je, da poskrbite zase. Da se odlocite za polno,
vitalno, zdravo in izpolnjeno Zivljenje. Mi vam bomo pri tem z
veseljem pomagali in vas po potrebi bodrili. In skupaj z vami
bomo ponosni na uspeh - vase dobro pocutje.

Sprosceni in zadovoljni

Migaj!

Alergijske bolezni

Pazite na svoje srce

Joze Berus, direktor Term Krka
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Terme Dolenjske Toplice

Pomladno razpolozenje

Sprosceni in
zadovoljni

segellei  Andreja Zidaric

Kakor koli ze ¢lovek obraca in razvrsca svoja zivljenjska
spoznanja ... najpomembnejsa stvar je vedno dobro po-
cutje. Telesno in dusevno. Ali pa obratno, vendar oboje.
Misel, na katero se poskusam sama veckrat spomniti in
ki se zagotovo ne mota samo po moji glavi, je sila pre-
prosta: »Clovek v Zivljenju uspe, ¢e je zadovoljen &im
vec drobnih trenutkov.« A nas vsakdan, nas neucaka-
ni nacin zivljenja naredita tudi najpreprostejse stvari
véasih tako zapletene, da jih komaj razvozlamo. Se
huje - vcasih se sploh ne zavedamo, da je nekaj to¢no
to, kar je tudi videti. Zadovoljstvo lahko pomeni mar-
sikaj, pravzaprav vse ... uzivanje v okusu kave, pogled
na neomadezevano belino Se ne shojenega snega ali
na racjo druzino, obet mirnega vecera ob branju knji-
ge, nove vzorcaste nogavice, nasmeh, ki dobi v odgo-
vor nov nasmeh ... Zadovoljstev, ki dobro denejo, je
neskoncno in zadovoljstvu telesa obicajno sledi zado-
voljstvo duse. Ali pa obratno. A eno dru-

gega ne izkljuCuje, in lahko imate

oboje.

Naj bo ta pomlad polna zado-

voljstva. Privoscite si razvaja-

nja, ki vas bodo delala uspe-

Sne. V Termah Krka vam z

veseljem pomagamo - z

idejami, storitvami, pro-

grami, nasmehom, dobro

voljo ... Morda pa bomo za

vas naredili najvec¢ s tem,

da vas bomo spomnili, da si

zasluzite prav vse, kar vas dela

zadovoljne.




Terme Dolenjske Toplice

Pomladna utrujenost ...

... Naj ne prezene vase dobre volje, ki jo poleg sonca in sveze energije pogosto privabijo na dan to-
plejsi dnevi. Sledite Zelji po razvajanju, s kakrsnim vam lahko ustreZejo v katerem od specializiranih
centrov za sprostitev. V Termah Dolenjske Toplice vam Wellness center Balnea, razdeljen v tri sklope —
Laguno, Oazo in Auro —, poleg lepega zelenega okolja ponuja razkosje zdravja, umirjenosti in ugodja.

e

Laguno sestavljajo notranji in zunanji bazeni s
Stevilnimi vodnimi in zra¢nimi masazami, slapovi,
vodnimi zavesami in gejzirji. Otrokom je poleti
v veselje zunanji bazen z gusarsko ladjo in igrali,
malo starejSim pa v notranjem bazenu whirl-
pool z masaznimi efekti. V Oazi, ki jo sestavljajo
stevilne savne in vroce/hladne kopeli, lahko iz
sebe odplaknete Se zadnje ostanke nakopicenih
tegob, v Auri pa vam mojstri razli¢nih masaz
sprostijo in zrahljajo prenapete ali utrujene mi-
Sice in vam tako povrnejo pozitivno energijo in
Zivljenjsko moc.

\

Plavanje ...

... je pravi nacin za to, da se znebis razli¢nih skrbi, napeto-
sti in neugodja. Za telo in duso je pravzaprav dobra katera
koli oblika gibanja v vodi. Ze samo s tem, ko se potopimo
v vodo, naredimo telesu uslugo — voda blazi bolecine,
sprosc¢a napetost v misicah, povecuje prekrvavitev tkiv in
krepi imunski sistem. Znano pa je tudi, da plavanje odga-
nja ¢rne misli. Med plavanjem se namrec¢ v telesu sprosca
endorfin, hormon srece, ki deluje kot naravni antidepresiv.
Plavanje tako okrepi notranjo energijo in vraca vesele, op-
timisti¢ne misli.

Cokolada in med ...

... nista le sladka in slastna. Sprostitveni masaZi, ki upora-
bljata cokolado in med, prebujata Cute, zbujata obcutek
srece in nahranita kozZo, naredita jo mehkejso in volnejso,
in jo varujeta pred staranjem.

Razvajanje s ¢okolado si privoscite, e Zelite imeti Zame-
tno mehko, remineralizirano, negovano koZo. MasazZa s
¢okoladno mesanico kakava in kakavovega masla sprosti
telo in duso, ublaZi stres in izboljsa splosno polutje in raz-
poloZenje. Kakav vsebuje namrec naravne antioksidante, ki
dobrodejno delujejo na krvni obtok, dokazano pa je tudi,
da spodbuja tudi tvorbo endorfinov.

Vas zanima, kako taka masaza poteka? Maser med segreva-
njem cokolade primesa olje sladkega mandljevca, da nastane
gladka tekoca zmes. To med masiranjem pocasi zliva najprej
na hrbet, nato se na roke in noge. Segreto olje sladkega man-
dljevca uporabi kot dodatek tudi pri sprostitveni masazi. Po
koncanem masiranju se ostanki okoladne zmesi sperejo pod
tusem, nega pa se zakljuci znanosom cokoladne kreme.

Razvajanje z medom priporo¢amo tako moskim kot
Zenskam, ki imajo suho, utrujeno, uvelo, oslabljeno, nee-
lasti¢no in slabo prekrvavljeno koZo. Med je namrec eno
najstarejsih sredstev za nego in razvajanje koze. Masaza

7 zmesjo, ki je sestavljena iz akacijevega in kostanjevega
medu, mati¢nega mlec¢ka in soli iz Mrtvega morja, ima vec
uc¢inkov: med odstrani odmrle celice povrhnjice, spodbu-
di obnavljanje celic, pomirja, u¢vrsti in zas¢iti oslabljena

in utrujena tkiva, uravnava tvorbo melanina, u¢inkovito
hrani predele, ki so zaradi stresa demineralizirani in slabo
prekrvavljeni, in to uravnoteZeno in globinsko, masaZa pa
ob tem poveca oskrbo s kisikom in reaktivira povrsinsko
mikrocirkulacijo ter celi¢ni metabolizem, to pa pospesi od-
vajanje zastalih tekocin.

S hitrimi kroZnimi gibi, ki imajo ucinek naravnega pilinga,
nanese maser pripravljeno zmes na telo in jo pusti delovati
najmanj petnajst minut, in to v termo savni, da toplota Se
povecla ucinek drenaZe in celotne nege. Ostanki medu se nato
sperejo pod tusem.

Cokoladne/Medene sanje

« kopanje v termalnih bazenih in whirlpoolu

« uzivanje v Oazi (savne, kopeli, japonska potilna
kopel za razvajanje, zen soba z vodnimi postel-
jami za sproscanje)

« masaza z medom ali ¢cokolado (60 min.)

73,00 EUR
76,00 EUR

Cena za hotelske goste
Cena za zunanje goste

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

Novicke

Grozdje ...

... Zavira staranje. Bogato je s snovmi, ki varujejo pred bo-
leznimi srca in Zilja ter rakom, preprecujejo staranje celicin
povecujejo energijo v celicah. Dragocena snov resveratrol
je ucinkovit lovilec prostih radikalov, v rde¢em grozdju je
tudi antioksidant vercetin (v belem ga skoraj ni), v njem
pa najdemo tudi koencim Q10, znanega spodbujevalca
celi¢ne energije, ki krepi imunski sistem, pa vitamine B,

ki zavirajo odmiranje mozganskih celic, biotin, ki skrbi za
lepo polt, in vitamin C, ki §¢iti pred vnetji in virusi in prav
tako prestreza proste radikale, ter minerale kalij, kalcij (gra-
ditelj kosti) in magnezij, ki varuje nase srce in zmanjsuje
spros¢anje stresnih hormonov.

Dolenjske terme so obkroZene z vinorodnimi grici, zato
sta grozdje in vino, ki se tu kar ponujata, Ze tradicionalno
stalnica tukajsnje gostinske ponudbe. Naravne danosti
grozdja pa Ze nekaj let uporabljamo tudi v negovalne in
terapevtske namene. Pri nasem edinstvenem programu
Vino Bonum za sprostitev in pomlajevalno nego upo-
rabljamo najdragocenejse delcke grozdja (zmlete lupine
in pecke ter visokovredno olje iz grozdnih peck) skupaj z
zelis¢i in medom.

Vino Bonum

« kopanje v termalnih bazenih in whirlpoolu

« uzivanje v Oazi (savne, kopeli, japonska potilna
kopel za razvajanje, zen soba z vodnimi postel-
jami za sproscanje)

« piling telesa (20 min.)

« pomlajevalna obloga (30 min.)

« masaza s snopki (tropine in zelis¢a) (50 min.)

93,00 EUR
97,00 EUR

Cena za hotelske goste
Cena za zunanje goste

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

Ljubezen ...

... pa je tisto, kar vrti svet v pravo smer. Je najmocnejsa
nit, ki povezuje misli, roke, srca, Zivljenja. Vedno je bila,
je, vedno bo ... Ceje iskrena, daje dnevom smisel, tele-
su spros¢enost in dusi zadovoljstvo.

Sprostitveni center Balnea je pravi kraj tudi za pare, ki
vedo, da ljubezen ni samoumevna, da jo je treba nego-
vati ... z lepimi mislimi in dobrim delovanjem. Nas 3- ali
4-dnevni program Za naju je priloznost, da presekate
rutino vsakdana. Z moznostjo izbora enega od mnogih
vsebinsko bogatih paketov ponuja veliko — udobno
namestitev, razvajanje, sprostitev, razstrupljanje, smeh,
tudi pravilno dihanje in pozivitev. Predvsem pa zaokro-
7a tisto, kar je res pomembno - biti drug z drugim ..
Pomlad je e posebej lepa, ¢e lahko v njej uZivate.

Sprosceni, zadovoljni, privlacni,
z zavestjo, da ste naredili nekaj zase ...



Terme Smarjeske Toplice

Kilogrami

Cudovita lahkost
- Pivanja

hujsati je tezko. To je dejstvo,
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ki mu je treba pogledati v oci.

Ki je po svoje bolece in daje
vsakdanu grenak priokus. Prevec kilogra-
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aktivnosti, in na splosno povecuje ogro-
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Ze res, da je debelost presnovna mo-
tnja, katere posledice so stevilna
obolenja, kot so sladkorna bolezen,

prezgodnje staranje zZilja, zvisan krv-

ni tlak, ve¢je tveganje za mozgansko

kap in infarkt, kroni¢ne degenera-

tivne bolezni sklepov ... A marsikdaj
si debelost pridelamo sami. V lastno
Skodo ... Prav zato je spopad s tezavo,

ki je v veliki meri obvladljiva, nujen.




Terme Smarjeske Toplice

Slovenci smo pretezki

Raziskave InStituta za varovanje zdravja kazejo, da je v Sloveniji debelost zelo resen pojav. S tezavo
prevelike telesne teze se spopadajo, bolj ali manj uspesno, mnogi odrasli, skrb pa vzbujajo ugotovi-
tve, da se je v zadnjih dvajsetih letih zelo povecalo Stevilo pretezkih otrok. Raziskava, ki je pred dvema
letoma proucevala tezo otrok in mladostnikov med 6. in 19. letom, je ugotovila, da ima Ze vsak Cetrti
slovenski otrok oziroma mladostnik ¢ezmerno telesno tezo; predebelih je bilo takrat ze 28,9 odstotka

mladostnikov ...

V Termah Smarjeske Topli-

ce se s problemi sodobnega
nacina zivljenja ukvarjamo ze

vec kot desetletje. Center me-
dicinskega wellnessa Vitarium
Spa&Clinique je zacel svoje
poslanstvo ravno s programi raz-
strupljanja in zdravega hujsanja.
Ljudi smo zaceli ozaveslati, da
bodo vsakdanjim Zivljenjskim
situacijam kos le, ¢e bodo fizicno
in psihi¢no v najboljsi kondiciji.
Vitarium slovi danes po celovitem
naboru storitev za preprecevanje
civilizacijskih bolezni — njegovi
ucinkoviti spros¢ajoci programi so
korak na poti k dobremu zdravju,
boljsemu pocutju, obnavljanju
telesne energije, estetski zuna-
njosti ter odli¢ni telesniin umski
zmogljivosti.

/

NA ZMAGO ...

Pa ste se kdaj vprasali, ZAKAJ je tako
tezko (s)hujsati? Odgovori so obicajno
enaki za vse — premalo vztrajnosti,
premalo spodbud, premalo ¢asa,
premalo denarja, napacen pristop do
diete. Dolgoletne izkusnje strokov-
njakov in doseZeni rezultati gostov
Smarjeskih term pa kazejo, da smo's
programi hujsanja, ki smo jih oblikova-
li v Smarjeskih Toplicah, na pravi poti.
Skupniimenovalec programov, ki jih
izvajamo, je prepletanje telesnih aktiv-
nosti, diete, uporabe fizikalnih metod
in motivacije za vztrajanje na poti k
Zelenemu cilju. Trudimo se trajno od-
praviti presnovno motnjo in izbolj3ati
psihofizicno zmogljivost tistih, ki so se
nam odlocili zaupati, ki so se odloili
zmagati.

ZA ZACETEK ...

V danasnjih ¢asih se ljudje skoraj ne
moremo izogniti vnosu skodljivih sno-
vi v organizem, saj se to odvija nepre-
stano, pogosto brez nasega nadzora.
Nastanek civilizacijskih ali posledi¢nih
bolezni — bolezni srca in Zilja, rakastih
obolenj, bolezni presnove, zvisanega
krvnega tlaka in debelosti — je posledi-
ca sodobnega nacina Zivljenja, ker se
¢lovekov prilagoditveni mehanizem
hitrim spremembam ni sposoben
dovolj hitro prilagoditi. Ljudje lahko
najbolj vplivamo na ucinkovitost
svojega obrambnega sistema sami, z
lastno aktivnostjo, pri tem pa je zelo
dobrodosla pomoc¢ nasih strokovnja-
kov s preizkusenimi programi.

Edinstveni program razstrupljanja
VitaDetox, ki poteka pod nadzorom
svetovalke za prehrano in osebnega
trenerja, pospesuje izlo¢anje zdrav-
ju Skodljivih substanc iz telesa in
izboljsa energijsko ravnovesje. Se-
stavni del programa je individualno
doloc¢ena telesna dejavnost (PACE,
pilates, visinski trening, kardiokros) —
vadba pozitivno vpliva na delovanje
organov izlo¢anja, saj je z izboljsano
telesno prekrvavitvijo okrepljeno
tudi njihovo delovanje, obenem pa
se z ustrezno vadbo in hujsanjem
znebimo masc¢obnega tkiva, v kate-
rem se pogosto nalagajo tudi pre-
sezki Skodljivih ksenobiotikov.

Pri programu razstrupljanja s prehran-
skim postom poskrbimo za posame-
znika tudi po psihi¢ni plati, saj se za
prijetno pocutje in ugodje izvajajo
tudi sprostitvene masaze s posebni-
mi hladno stiskanimi eteri¢nimi olji,
ki ublaZijo stresni odziv, in posebne
nege telesa.

Danes lahko z gotovostjo trdimo, da
program preprica s strokovno ute-
meljenostjo in pestrostjo ponudbe,
z entuziazmom izvajalcev in ocitnim
zadovoljstvom gostov, ki se znova in
znova vracajo na svoj obred.

ZA NOV NACIN ZIVLJENJA ...

... se je preprosto treba odlociti, ¢e
imate prevec kilogramov in ¢e nocete
biti Zrtev stevilnih obolenj, ki jih radi
prikli¢ejo prav kilogrami, to pa so slad-
korna bolezen, prezgodnje staranje
Zilja, zvisan krvni tlak, vecje tveganje
za mozgansko kap in infarkt, kronic-
ne degenerativne bolezni sklepov. V
Termah §marje§ke Toplice lahko vsi,

ki imate presnovno motnjo, izgubite
odvecne kilograme na zdrav nacin in
zazivite bolj zdravo Zivljenje.

Program Slim Fit je splet primernih
telesnih aktivnosti, dietnih ukrepov,
uporabe fizikalnih metod in moti-
vacije za dosego Zelenega cilja — za

trajno odpravo presnovne motnje in
izboljsanje psihofizitne zmogljivosti.
Njegova prednost je, da je individual-
no oblikovan.

Preden spravite telo v pogon, je za vas
gotovo pomirjujoca misel, da se lahko
obrnete na strokovnjaka, ki zna ugo-
toviti, kakéna vadba je za vas najpri-
mernejsa. Pri tem programu instruktor
s pomocjo kardiotesta izmeri pripra-
vljenost vasega telesa in preveri, kako
se vase telo odziva na razli¢ne telesne
aktivnosti, na podlagi tega pa postavi
realne cilje, izbere optimalne telesne
aktivnosti in doloci varno obmocje
vadbe brez tveganja poskodb.
Najpomembnejso viogo pri hujsanju
predstavlja zagotovo nacin prehranje-
vanja, zato je klju¢nega pomena po-
svet z nutricionistom. Ta vam pojasni
vzorce prehranjevanja, sestavo hrane,
kalori¢ne vrednosti in glikemi¢ne

indekse, vi pa mu opisete svoje dose-
danje prehranske navade, preference,
morebitne alergije in podobno. Na
podlagi prehranskih navad in kaloric-
nih potreb vam bo predlagal jedilnik,
ki bo vseboval vse potrebne snovi,
hkrati pa uposteval tudi to, katerih vrst
hrane bodisi iz osebnih bodisi iz zdra-
vstvenih razlogov ne uZivate.

UPOSTEVAJTE NARAVNE DANOSTI
Kako ohraniti zdravje, biti v ravnovesju
s samim seboj in se pocutiti odli¢no,
vsak dan, so osnovna vprasanja vsa-
kega ¢loveka. Odgovor nanje — jasen
in nedvoumen - se skriva v genih.

V Termah Smarjeske Toplice smo
ucinkovite programe krepitve in ohra-
njanja zdravja zato nadgradili s pro-
gramom, ki omogoca, da na osnovi

Primarij Tomislav Maji¢, dr. med,
spec. interne medicine:
»Razstrupljanje telesa je odlicen
nacin vnovi¢nega vzpostavijanja
ravnovesja v organizmu. Da pa se
izognemo morebitnim zdravstve-
nim teZzavam, ga je dobro izpeljati
previdno in pod strokovnim nad-

zorom.«

/

analize svojih genov spoznate speci-
ficne zahteve svojega telesa. Program
Vita-Gen temelji na nutrigenomiki,
kar pomeni, da strokovnjaki na osnovi
rezultatov genske analize za vsakega
gosta posebej sestavijo jedilnik in
izberejo primerno telesno vadbo. Z
ustreznim prehranjevanjem in prila-
gojenim Zivljenjskim slogom lahko
nekatera obolenja (npr. sr¢no-zilne
bolezni, diabetes tipa Il, osteoporozo)
celo preprecite.

Ziveti zdravo Zivljenje ...
... je pri oblikovanju preven-
tivnih vsebin osnovno vodilo
Term Krka. In izgovora kot
»premalo ¢asa« preprosto
ne sprejmemo. Za vodeno
zdravo mesecno hujsanje »od
domac se lahko odlocite, ko
bo VAM ugajalo - vse potreb-
ne aktivnosti bomo v Smarje-
Skih termah namrec izvajali
takrat, ko boste VI imeli cas
za to. Torej ... ni¢ vec izgovo-
rov in opravicevanj.

Enomesecni

paket
hujsanja

- za vas$e dobro - vkljucu-
je: meritve in kardiotest ob
zacetku programa, pogovor

z osebnim trenerjem in nacrt
enomesecnih aktivnosti ter
pogovor s prehranskim stro-
kovnjakom in nac¢rtom prehra-
njevanja za mesec, ki je pred
vami. Ze po enem tednu sledi
kontrola z meritvami in vno-
vicen pogovor s trenerjem in
prehranskim strokovnjakom -z
namenom preverjanja zacrtane
poti, krepitve motivacije in do-
datne spodbude. Dva tedna po
zacetku programa sledi tehta-
nje in pomenek s prehranskim
strokovnjakom. Glede na nase
izkudnje boste takrat ze precej
boljSe volje in polni zdrave
energije. Teden po tem pa bo-
ste ob zadnjem obisku opravili
meritve in ob tem z osebnim
trenerjem dolocili nac¢rt vadbe,
ki se ga boste drzali $e naprej,
za domov pa boste dobili

tudi prehranski nacrt, ki bo
pripravljen na osnovi vasega
dnevnika o zadnjih treh tednih
in dosezenih rezultatov. Delali
boste torej iz sebe samega —
zase.

Dobrodosli na novi poti — v
novo Zivljenje, v katerem boste
doziveli veliko vec kot v ¢asu, ko
5o vas omejevale »tezke« ste-
vilke. Spet boste vitalni, zdravi,
ustvarjalni in ponosni nase.

T:07/38 43 438,

E: booking.smarjeske@terme-krka.si




Talaso Strunjan

Sprostitev po mediteransko

Moja zgodba ali

neiatrbese ) nekaj, kar preprosto
morate preizkusiti

Obozujem morje. Obozujem vse, kar je
povezano z njim. Lahko bi rekla, da sem
srecno zaljubljena v Mediteran. Neskon¢no
modrino neba, valujo¢e morje, kristalcke
soli na kozi. Celo morsko blato mi je vsec.
Tu, na celini se ga izogibam, se celo jezim,
Ce si z blatom umazem cevlje, ob morju pa
... Preprosto uzivam v vseh darovih narave,
brez izjeme.

Vsake toliko si je treba privosciti dan zase, kajne? Stran od sluzbe, domacih skrbi
... Oditi nekam, kjer smo v sredis¢u pozornosti. Mi. Samo mi! Jaz pogosto zaha-
jam v Talaso Strunjan. Vsi, ki ste Ze kdaj bili na tem mirnem zelenem koscku slo-
venske obale, veste, zakaj, kajne? Tisti, ki $e niste bili ... Ne veste, kaj zamujate!
Nazadnje sem bila v Talasu Strunjan decembra. Privoscila sem si cel vikend. Pri-
spela sem v soboto zjutraj. Kovcka sem pustila kar v avtomobilu in pohitela na
tezko pricakovani zmenek z Mediteranom. Sprehodila sem se po ¢udoviti naravi
- ob solinah, po morskem obrezju, skozi borov gozdicek, nad strminami klifov.
Vise Ze stokrat videno, a vedno znova jemlje dih. Z vdihavanjem zdravilnega
morskega zraka sem prijetno razvajala svoja dihala in ogrela misice

... Morski sprehod mi vedno zbistri duha in razjasni misli.



Talaso Strunjan

s sebe oblacila, se zavila v hotelski plas¢ in odsla v

Salio (sprostitveni talaso center), kjer sem si Ze vna-
prej rezervirala morsko masazno kopel Niagara. Moram
priznati, da dolgo nisem razumela ljudi, ki so tako hvalili
to kopel. Masazna kad je pa¢ masazna kad, a ne?! No, pred
¢asom pa sem ugotovila, da sem Zivela v zmoti. Takole
se je zgodilo. Pred letom in pol sem bila sluzbeno v Stru-
njanu. Fotografirali smo nove hotelske sobe. Po vec kot
10-urnem stanju ob fotografu sem zacutila tak$ne boleci-
ne v krizu, da sem se resni¢no zaskrbljeno sprasevala, kako
bom zdrzala $e cel naslednji dan, pa me je sodelavka Nina
dobesedno odvlekla do niagare: »Namakaj se 20 minut,
bos videla, da se bos potem pocutila bolje.« Potopila sem
se v morsko vodo in si rekla: No, da vidimo sedaj to ¢udo.
In kad je zacela izvajati svoj program. Z ravno prav moc-
nim curkom vode je zacela masirati najprej stopala, po
nekaj minutah se je pomaknila na meca, nato na misice
zadnjice pa na stranski del trupa, hrbet, vrat ... Pocasi
sem se sprostila in v meditativni svetlobi zacela uzivati
ob prijetnih pritiskih morske vode iz 320 Sob. Neverjetno.

Ko sem se vrnila v hotel, sem v miru razpakirala, vrgla

Cisto druga¢na tehnika masaze kot v navadnih masaznih
kadeh. Niagara je posebna, resni¢no. Bolecina v krizu sicer
ni popolnoma izginila, sem pa brez vegjih tezav zdrzala Se
en fotografski dan. Od takrat naprej je niagara redno na
mojem sporedu sprostitvenih in protibolecinskih storitev v
Talasu Strunjan.

K mediteranski sprostitvi spada tudi spanec, zato sem si
pred kosilom vzela urico za globoko razmisljanje. ©

Popoldne sem si privoscila e solinarsko masazo, ki zago-
tavlja pravi prvinski dotik narave. Z lanenimi mosnjicki s
kristali soli iz strunjanskih solin in eteri¢nimi olji mediteran-
skih rastlin — rozmarina, brina, sivke, bora in bazilike. Mmm
... Mosnjicki so prepojeni z olivnim oljem, tako da gladko
drsijo po koZi in ji vracajo proznost in sijaj, drobni solni kri-
stalcki pa odstranijo odmrle celice povrhnjice in globinsko
ocistijo kozo. Moje telo je terapevt na koncu se namazal z
negovalno kremo in mojo koZo s tem dodatno navlazil ...
Se slisi vabljivo? Verjemite, odli¢no je bilo!

Sproscena in umirjena sem si
privoscila lahko vecerjo in Se velerni
sprehod do plaze. Opazovala sem
spokojno morje, luno, zvezde, hladen
vetri¢ mi je mrsil lase ... Kaj vec bi
si Se lahko Zelela? Prijetno utrujeno
telo me je nato kar samo poklicalo v
krepcilen spanec.

Nedelja. Se pred zajtrkom sem $la v notranji bazen. Prepla-
vala sem kar nekaj dolzin in tako dodobra pognala kri po
telesu. Brez slabe vesti sem si nato privoscila obilen, medi-
teransko obarvan zajtrk.

Potem sem bila narocena $e na fango oblogo. Prijazen
mladeni¢ me je zavil v blatno oblogo in mi na hitro ra-
zloZil, za kaj vse je morsko blato koristno. Med drugim
omogoca redukcijo odvec¢nega mascevija v telesu. Zaradi
posebne kemic¢ne sestave, ki povzroca osmotski ucinek
(prehajanje snovi z mesta niZje na mesto visje koncentraci-
je), se uporablja predvsem v proticelulitne namene. Kon¢-
ni ucinek te terapije je gladka, voljna in napeta koza.

Ker delam v Termah Krka Ze kar nekaj let, sem vse to seve-
da Ze vedela, a nisem prekinjala njegove razlage, saj je bil
njegov primorski naglas pravi balzam za moja usesa. ©
Nasmejana, polna mediteranske energije sem po fangu
zloZila svoje stvari v svoja dva kovcka in odsla proti domu
na Dolenjsko.

Prezeta z naravo, zdrava, sre¢na.
S soncem v sebi!

Solinarka

Lepo je, da se v svoji kozi dobro pocutimo.
Kadar ji namenimo posebno pozornost, nam je
hvalezna in zazari v posebni luci.

Program vkljucuje:

- 1x masazo obraza z masko (30 min.),

« 1x solinarsko masazo telesa (60 min.),

- 1x sprostitveno morsko kopel s 320 masaznimi
Sobami.

Cena programa 99,00 EUR

T: 05/ 67 64 472, E: salia@terme-krka.si

Salia

Tezko je izbrati najboljse. Lahko pa najdete tisto,
kar je v danem trenutku najboljse za vas. Pro-
gram celovite sprostitve je zasnovan z mislijo na
to, da se boste pocutili kot prenovljeni.

Program vkljucuje:

« 1x polovi¢no ro¢no masazo telesa (30 min.),

« Ix sprostitveno morsko kopel s 320 masaznimi
sobami,

« Ix vstop v svet savn (3 ure).

Cena programa 52,00 EUR

T:05/ 67 64 472, E: salia@terme-krka.si

Ne ostanite le pri prebiranju mojih doZivetij.
Privos¢ite si tudivi. Samo enkrat se zZivi!



Hoteli Otocec

Andreja Zidari¢

Osnova za dolgo in zdravo zivljenje je skupek treh dejavnosti,
ki jim ljudje posvecamo vec ali manj pozornosti: pravilna pre-
hrana, izogibanje stresu in njegovo preprecevanje ter redno
gibanje in rekreacija. Med rekreacijo krepite misice, izboljsuje-
te svojo telesno kondicijo in krepite imunski sistem, predvsem
pa iz telesa na prijeten nacin odZenete stres.

Ce ste prebrali uvodnik na 3. strani Vrelcev zdravja, ki jih drzite v rokah, potem Ze veste,
da se v drugem delu besede wellness skriva tudi beseda fitness, saj je za dobro pocutje
potrebna tudi telesna aktivnost. Primerna, redna, predvsem pa viecna, ki je imuna proti
izgovorom, kot sta ne morem in nimam ¢asa.

PRIMERNA
a vzdrZzevanje dobrega pocutja in posledi¢no tudi zdravja so primerne vse oblike
Z gibanja oziroma vse tiste oblike, ki so primerne za vas. Ce imate npr. prevec kilo-
gramov, si na zacetku raje ne izberite teka, ker vas bodo bolela kolena. Verjemite,
vem ... Cudovito nadomestilo pa je hoja. Lahko ji re¢ete tudi sprehod, ¢e se vam zdi, da se
to lepse slisi, ¢e deluje prijazneje in e je ne boste nadomestili z navadnim lenobnim so-
sledjem korakov. Hoja kot $port je namre¢ hitra hoja, taka, ki pospesi dihanje in sr¢ni utrip.
Hodimo lahko po skoraj vseh terenih, v vseh vremenskih razmerah in v vseh letnih ¢asih.
Ugodne ucinke hoje zazna telo Ze po 10 minutah, e je le mogoce, pa jo je dobro podaljsa-
ti do ene ure.
Ze vetkrat smo omenili, da je Dolenjska raj za pohodnike. In Otocec je odli¢no izhodisce
za krajse in daljse izlete, ki lahko telesno aktivnost po vasem izboru, pa naj bo to hoja ali kaj
drugega, samo 3e prijetno nadgradijo. Cvickova gaz, ki smo jo predstavili v prejsnji stevilki
Vrelcev zdravja, je le ena od petnajstih idej za pohajkovanja. Bi vam bolj ustrezala katera
druga - Druzinska, Ce$njeva ali Grajska pot, morda pot do izvira mladosti, Gospodic¢ne, ali
pa pot Mokrih nog naokrog? Preverite! Ce se boste odlocili za oddih na Oto¢cu, boste brez-
placno dobili tudi zemljevid pohodniskih poti in knjizico z njihovimi opisi.

Pomembno ...
Ce imamo pri telesni dejavnosti kakrine koli zdravstvene tezave, je dobro,
da se o nacrtovanih dejavnostih posvetujemo z zdravnikom.




Hoteli Otocec
—

REDNA
riznajmo si. Telesna aktivnost, ki koristi zdravju, ne
P vzame veliko ¢asa. Za odrasle je dovolj ze pol ure
zmerne telesne dejavnosti na dan, za mlade ena
ura. Za to, da bi zaceli izvajati vadbo za zdravje, tudi ni
potrebna zelo dobra telesna pripravljenost. Samo posto-
poma se je je treba lotiti in pri tem poslusati svoje telo
— kazanje misic samemu sebi res ni potrebno in bolj skodi
kot koristi.
Carobna beseda pri ukvarjanju s samim seboj je vztraj-
nost. Med dejavnostjo, ki zahteva nekaj nasega truda,
potrpljenja in volje, pridobivamo telesno in dusevno mog,
se osebnostno krepimo in povecujemo samozavest in
samozaupanje. Kaj je lep3ega kot zavedanje, da lahko na-
redis vse, kar si Zeli§, da zmore$ skoraj vse, da so ti odprte
vse poti?
Sportni center na Otoccu ponuja obilo moZnosti za redno
vadbo. To pa je navsezadnje pomembno tudi za poveca-
nje vztrajnosti, e se ta kdaj znajde na preizkusnji.

Pomembno ...

Uvajanje v vsako vadbo naj bo postopno, traja
naj nekaj minut. Pred vsako se najprej dobro
ogrejmo in delajmo tudi vaje za raztezanje.

VSECNA

0 se boste odlocali za obliko telesne dejavnosti,
K izberite tisto, ki vam je najblize. Pri vadbi, ki vam je

vse¢, boste namrec bolj uZivali, to pomeni, da pri

takem miganju ne boste skrajno zadihani, ne boste Cutili

vrtoglavice, bolecin v prsih, slabosti. TakSno pocutje Se

zdale¢ ni zaZeleno. Ko boste v dvomih, kje je meja — med

zadihanostjo morate biti sposobni spre-

govoriti vsaj pet besed.

Boste videli ... Izgovorov tipa
nocem in nimam c¢asa v vasih
miselnih dialogih s samim
seboj s¢asoma ne bo vec.

Ko boste zares odloceni

storiti nekaj zase, ko boste

to zares hoteli, si boste cas
preprosto in z lahkoto vzeli.

In takrat se boste brez tezav,
celo zmagoslavno, spopadali z
vsemi sedmimi glavami sedemgla-

Py

vega zmaja, ki simbolizirajo boj s samim

seboj. (Ideja o sedemglavem zmaju je sposojena s spletne
strani Sportno-kulturnega izobraZevalnega drustva (SKID)
Jaz sem najboljsi — www.skid.si.)

aktualna ponudba —

Zmajeve glave simbolizirajo:

1. glava=lenoba

2. glava= boletina

3. glava =laZ - najslab3a laZ je, ko laZze$ samemu sebi

4. glava = negativen samogovor, negativne misli -
stran z njimil

5. glava = vsakdanje skrbi

glava = zunanji vplivi - dez, mraz, vrocina

7. glava = domisljavost oz. precenjevanje samega sebe

Slovenija

igra golf

na Otoccu

o

Razli¢ne oblike vadbe prinasajo razli¢ne rezultate
- povecanje misi¢ne mase, izoblikovanost telesa, mi-
si¢no vzdrZljivost, hujsanje, izboljsano stanje sré¢no- .
-zilnega sistema, kondicijsko pripravljenost, hitrejSo VStOplte vsvet gOIfa e

rehabilitacijo po poskodbah in u¢inkovito preventivo, preprost, prijazen in
sprostitev, meditacijo, relaksacijo in navsezadnje tudi cenovno ugoden
druZenje. Prevec dobrega, da bi se lahko kdo izgo- nacin.Po uspeg’no
varjal, da to ni zanj, kajne? Vedenia kCl'jI'
Slovenija igra golf
2011, vas ponovno
vabimo - na tecaj
tudiv sezoni 2012.

Ponudba

Sportnega centra Otocec: V skupni akciji

Tenis »Slovenija igra golf« vam
Za tiste, ki hocete napredovati: idealni programi vadbe EUR c .
na podlagi testiranj, zakup 6 zunanjih in 3 pokritih teni- za 99,00 ponujamo.

skih igris¢, servis opreme 8-urni tec‘."aj golfa in
Fitnes in savne predavanja o pravilih golfa.
Da boste primerno pripravljeni in spros¢eni: vadba na

napravah, lahko tudi z osebnim trenerjem, za sprostitev

50 vadbi tudi savne V tecaj je vkljuceno se:

igra devetih lukenj na golfis¢u,
Kolesarstvo, pohodnistvo, skike palice za golf,

Da boste svoje aktivno zivljenje lahko povezali s potmi pravila za golf,

v naravi: celovita kolesarska in pohodniska ponudba in povzetek pravil za golf,

sploh prvi skike center v Sloveniji vadbene Zogice, ki jih potrebujete pri
vajah s profesionalnim uciteljem golfa,
letno ¢lanstvo 2012.

Pa Se moznosti za igranje badmintona, odbojke,
koSarke, nogometa ...

Z opravljenim tecajem in treh odigranih
9 luknjah pridobite enoletno licenco, ki
vam omogoca igro na vseh slovenskih
golfis¢ih.

T:031/643 100, E: src.otocec@terme-krka.si

Kaj potrebujete za tecaj?
Le udobna sportna oblacila.

In da ne pozabimo ... Ker so tako pri skupinskih kot pri
posameznih Sportih pri vadbi pomembne dobre razmere

in ker so prostori Sportnega centra na Otoc¢cu opremljeni

s sodobno opremo in so redno vzdrzevani, osebje pa rado
prisluhne potrebam Sportnih navdusencev in poskrbi, da
poteka vadba nemoteno, se lahko Sportniki tu res spros¢eno
posvetijo pripravam na nove dosezke.

T:07/3075 627,041 30 44 44,

E: golf.otocec@terme-krka.si

®



V sredisc¢u

Generacija 55+

- nacin zivljenja

Preden zares za¢nemo ... Kaj si vi predstavljate pod
izrazom, ki smo ga izpostavili v nadnaslovu? Generacija
55+. Pripadate tej generaciji? Kako zivite, kako se
pocutite, kako gledate nase? Ste na novo samostojni,
imate odrasle in odgovorne otroke, ki si sami
sluzijo kruh, se radi posvecate sami sebi, uzivate v
druzbi vnukoy, si izpolnjujete Zelje, ki so morale
do danes cakati v ¢akalnici, ste ze upokojeni?
Po temeljitem razmisleku, pravi mozganski
telovadbi, sem s pomocjo sodelavcev s temi
oznakami opredelila skupino, ki ji bomo

tokrat namenili nekaj ve¢ pozornosti. Izrazi,

kot sta upokojenec in senior, se mi tokrat
namrec niso zdeli najbolj na mestu ...In Se o

naslovu Wellness - nacin zivljenja ... Wellness

bi radi predstavili in ga priporocili. Da boste
kot predstavnik generacije 55+ (Ce ste ze

in tudi, ¢e to Sele boste) ohranili mladostno
srce, vitalnost, zeljo in pogum, da se boste
brezskrbno soocili s prav vsakim jutrom, ki
vas bo zbudilo, in z vsakim izzivom, ki ga bo

prinesel dan.

Lo Gp)




V sredisc¢u

Mladi po srcu

Mnogi ljudje povezujejo staranje z
upadanjem moci, peSanjem varoval-
nih mehanizmov, manj gibljivimi skle-
pi in na splosno slabso fizicno kondi-
cijo. Nekateri pa gledajo na to pridobi-
vanje let z drugega zornega kota — kot
veliko izkusenj, veliko doZivetij, veliko
spoznanj, znanj, dragoceno modrost.
In res je tako, kot pravi ameriski psihi-
ater in ucitelj osebne rasti Wayne Dyer
— e spremeni$ nacin, kako gledas na
stvari, se spremenijo tudi stvari, na
katere gledas. Z leti sicer res posta-
jamo telesno in dusevno pocasnejsi,
zato pa nas dela znanje, pridobljeno v
Zivljenju, bolj kompetentne. Tako pozi-
tivno razmisljanje je lastnost, znacilna
za mlade po srcu, in pomeni pozitivno
samopodobo in zaupanje v to, da
bomo obvladali zastavljene naloge.
Optimisti se namre¢ lotevajo tezav ve-
liko bolj aktivno, Ze s tem pa povecajo
moznost, da jih bodo uspesno resili.
Poleg tega pa so raziskave pokazale,
da Zivijo optimisti bolj zdravo in imajo
mocnejsi imunski sistem.

Odnos do zdravja

V razli¢nih Zivljenjskih obdobjih po-
stavljajo ljudje v ospredije razlicne
vrednote. Na podlagi dolgoletnih
izkusenj — tako osebnih kot poklicnih
— pa bi si upala trditi, da pripadnike
generacije 55+ druzi to, da praviloma
postavljajo v ospredje zdravje. Slej ko
prej se za¢nemo ljudje zavedati, da je
to, kako se pocutimo, kaj zmoremo

in kaj lahko po¢nemo, odvisno od
tega, kako zivimo. Veselje do Zivljenja,
pripravljenost za ucenje, pravilna pre-
hrana, primerna telesna aktivnost ter
ucinkovito sprosc¢anje in nega telesa
igrajo pomembno vlogo pri zdravem
staranju.

O prehrani

Za ohranjanje in krepitev zdravja je
potrebna zdrava, varovalna prehrana,
ki vkljucuje uravnotezeno koli¢ino
raznovrstnih Zivil. Varovalna prehrana
vsebuje manj mascob, zlasti nasice-
nih (mascob Zivalskega izvora), manj
sladkorja in soli in vec vode, antioksi-
dantov, vlaknin, vitaminov, rudnin.V
Termah Krka se trudimo vse goste,

Se posebej pa pripadnike generacije
55+, ozavescati o zdravih smernicah,
ki jih priporoca Svetovna zdravstvena
organizacija, zato jih zvesto uposte-
vamo tudi pri nacrtovanju jedilnikov
za hotelske goste. Treba se je namrec
zavedati, da je hrana nase gorivo, po-
trebno za Zivljenje in delovanje, in da
je nadvse pomembno, kaksne kakovo-
sti je to nase gorivo. Verjamem pa, da
si vsakdo Zeli zase le najboljse.

Na tem mestu Zelim izpostaviti pre-
hrano SlimFit, ki je med drugim se-
stavni del programa zdravega hujsanja
v Termah Smarjeske Toplice. Nacela, ki
jim pri tem sledimo, so:
+ ucenje zdravih prehranskih navad
kot bistva vsega,
individualni pristop pri sestavljanju
jedilnikov,
ustrezno razmerje hranilnih snovi
(po standardnem nacrtu celo-
dnevne prehrane in s pregledni-
cah enakovrednih zivil),
pravilna priprava hrane in
pravilen ritem prehranjevanja (lo-
¢evalno, mesano; stevilo obrokov).

Koristno ...

- Vwvasi hrani naj bo polovica
presne.

- Nadan popijte vsaj 3 litre teko-
cine.

« Sadje, zelenjavo, sveZe sadne in
zelenjavne sokove zauZijte kot
samostojne obroke.

« Med obroki naj mine 3 do 4 ure.

«  Med hranjenjem se osredotocite
na hrano, posvetite ji vso svojo
pozornost, Zvecite pocasi in
temeljito.

O gibanju

Redna telesna aktivnost brez dvoma
vpliva na telesno zmogljivost in gibc-
nost ter zmanjsa dejavnike tveganja za
nastanek razli¢nih bolezni. Ce ohranite
mocne in prozne misice, boste lazje
Ziveli aktivno polno Zivljenje, ne glede
na to, koliko ste stari. In Ce se lotite
lahkotne vadbe za celo telo, se lahko
vsaj delno izognete neprijetnostim, ki
jih obicajno povezujemo s staranjem.
Po mnenju strokovnjakov je ustrezna
redna sistemati¢na telesna aktivnost

v odraslem obdobju “zdravilo brez
recepta’, ki pomaga, da ¢lovek uspe-
$no prenasa vsakodnevne napore in
vsebinsko bogato in polno uresni-
¢uje Zivljenjske moznosti. V obdobju
starosti predstavlja izbrana telesna
aktivnost poleg uZivanja v gibanju
tudi silo, ki zavira biolosko staranje in
hkrati pomeni temelj vklju¢enosti v
druzbo in normalnega funkcioniranja
v vsakdanjem Zivljenju, neodvisno od
pomoci drugih.

Pri telesnih aktivno-
stih generacije 55+ je
zazeleno...

« varnost (plavanje, nordijska
hoja, kolesarjenje ...)

< sproscenost v gibanju

. prilagojenost posamezniku

. izbira nivoja in koli¢ine vadbe
glede na zastavljene cilje (ohra-
njanje zdravja, nadziranje tele-
sne teZe, vecanje vzdrZljivosti)

O negi telesa

KoZa je vet kot le telesna ovojnica. Je
najvedji in najteZji organ, predstavlja
obris telesa in je tudi nase prvo komu-
nikacijsko sredstvo za sporazumevanje
s svetom. Stanje koZe je v veliki meri
odvisno od genov, od podedovanih
lastnosti, vendar lahko k sijoci, mla-
dostni in vitalni koZi veliko pripomore
vsakdo sam, z nego in zdravim na-
¢inom Zivljenja. Tudi ko se uvrstimo
med pripadnike generacije 55+,
moramo upostevati 3 osnovne korake
dnevne nege, ki veljajo za obraz in
telo ne glede na tip koZe, to pa so:

.- (Cis¢enje koZe - S tem odstranite
znoj, mascobo, prah, li¢ila in mikro-
organizme. Za to lahko uporabite
emulzijo za ¢iS¢enje ali pa mla¢no
vodo.

«  piling = Z lus¢enjem odstranite
odmrle celice, kozo pomladite in
poZivite in ponovno spodbudite
upocasnjene telesne procese.

- vlaZilna nega - KoZa potrebuje
vlago in hranilne snovi, ki jo ohra-
njajo zdravo, zato jo je treba redno
negovati z vlaZilno kremo.

Koristno ...

Savnanje v biospektralni savni—Tu
del infrardecega svetlobnega spek-
tra segreva telo neposredno, ne da
bi se segrel tudi zrak v kabini. Tako je
ozracje v kabini prijetnejse, dihanje
pa laZje. Pritem savnanju prodrejo
infrardeci Zarki v nase tkivo in segre-
vajo telo od znotraj navzven.

O sproscanju

Pravilno sprosc¢anje ob pravem c¢asu
je morda $e najpomembnejsa sesta-
vina kakovostnega Zivljenja. Ce se
Znamo sprostiti, smo manj dovzetni
za stresne impulze vsakdana, manj
stvari nas spravlja ob Zivce, na svet
gledamo kot skozi roZznata ocala.
Obstaja vec vrst sprostitvenih tehnik,
vse se da nauciti, nekatere so skupin-
ske, druge za vsakega posamezno.
Sprostitev lahko predstavljajo tudi
hobiji, s katerimi se ukvarjate v pro-
stem ¢asu — pomirjajo in hkrati vraca-
jo energijo za napore in preizkusnje,
ki vam jih prinasa Zivljenje. Lahko pa
se sprostite tudi tako, da se prepu-
stite rokam strokovnjakov v nasih
wellness centrih. Wellness pomeni
namrec tudi iskanje miru in notranje
uravnotezenosti in je obravnava za
dobro pocutje telesa, duse in duha.

Andreja Zidari¢

Koristno ...

Masaza je ena najstarejsih naravnih
metod za izboljsanje psihofizicnih
sposobnosti. Spodbuja delovanje
Zlez lojnic. IzboljSuje prekrvavitev

in s tem pospesuje regeneracijo
telesa. Zmanjsa otrdelost misicnih
in vezivnih tkiv. Pri prizadetih sklepih
pomaga povecati njihovo gibljivost
in zmanjsuje bolecine. Ker zelo ugo-
dno vpliva tudi na Zivcevje, je masa-
Za pravi odgovor na vse bolj stresen
nacin Zivijenja. Z rednimi obiski pri
maserju pravocasno odpravljamo
napetosti, z izbiro posebnih vrst
masaze pa lahko lajsamo tudi cisto
specificne teZave. V dolgih stoletjih
se je namrec razvilo veliko razli¢nih
masaznih tehnik in postopkov,
nacinov uporabe etericnih olj,
kombinacij masaz z zelisci, kamni,
zvokom ...

Uglaseni boste
srecnejsi

Najpomembnejse, kar si morate
najbolj zapomniti, pa na koncu ...
Ce boste posluzali sami sebe, boste
spoznali, kaj potrebujete za boljse
pocutje. Uglaseni sami s saboin s
svetom, ki vas obdaja, boste imeli
laZje korake, dihali boste bolj umir-
jeno in ravno prav globoko, vase oi
bodo iskrive, obraz nasmejan. Postali
boste ikona generacije 55+.

Nada Mila¢, Janja Strasek, Anita Mozgan,



Zdravje & lepota

Vabimo vas, da nam na naslov Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Ljubljanska cesta 26, 8501 Novo
mesto, s pripisom »Vprasanje za zdravnika«, posljete vprasanja o tezavah, ki vas pestijo. V zdravstveni
sluzbi Term Krka bomo poiskali pravega strokovnjaka, ki vam bo pomagal z nasvetom. Vprasanje nam
lahko posredujete tudi na elektronski naslov vrelci.zdravja@terme-krka.si.

Tea Jedlovénik Strumbelj,
dr. med,, specialistka plasti¢ne,
rekonstrukcijske in estetske
kirurgije

Tea Jedlovenik Strumbelj se
ukvarja z estetsko in rekonstruk-
cijsko kirurgijo obraza in telesa,
kirurgijo rok in medicino anti-ageing. V Termah Dolenjske
Toplice vodi ambulanto za estetske posege Estetika Balnea, v
kateri izvaja manj invazivne metode pomlajevanja obraza.

Povesena koZa na obrazu

Vprasanje:

Spostovani,

stara sem 47 let, vendar jih, kar se ti¢e koZe na obrazu,
kazem vec. Imam dobesedno prevec koze na spodnjem
delu obraza. Vrat je sicer v redu. Sem $¢itni¢ni bolnik,
trenutno uspesno zdravljena. Zaradi tezav z o¢mi pa sem
nekaj ¢asa jemala kortikosteroide. Po prenehanju terapije
sem se sicer znebila zabuhlosti, obraz pa je ostal »grozax.
To me seveda obremenjuje in Zelim si v zvezi s tem nekaj

narediti. Prosim vas za odgovor - kaj doseZejo neinvazivne
metode v primeru tako povesene koze in katere terapije
pridejo v postev. Zahvaljujem se vam za odgovor. Lili

Odgovor:

Pozdravljeni,

kombinacija minimalno invazivnih metod ima kumulati-
ven ucinek. U¢vrs¢evanje koze lahko dosezemo z radio-
frekvencnim segrevanjem (Pelleve), z metodo JetPeel-Hy-
droBliss pa to terapijo dopolnimo Se z odstranjevanjem
vrhnjih slojev koze.

Ce dodamo hialuronsko kislino ali tudi glikolno kislino,

to dodatno napne in malo posvetli kozZo, da je gladka in
sijo¢a. Pomagamo si lahko $e z mezoterapijo, na najbol;j
problemati¢ne dele pa apliciramo naravna polnila in bo-
tox. Vse skupaj zagotavlja zelo lep rezultat.

Velikokrat potem ni vec treba razmisljati o kaksnem kirur-
skem posegu oziroma lahko kirurski poseg na licih odlo-
Zimo in kirursko popravimo le veke, ker pri teh minimalno
invazivno zdravljenje ni prav ucinkovito.

LaZje pa bi vam svetovala, ¢e bi prisli na posvet, zato vas
vabim, da me obiscete v Estetiki Balnea, in bova nasli za
vas najboljso resitev. Narocite se lahko po elektronski posti
(estetika@terme-krka.si) ali po telefonu 031 342 250.

Estetika Balnea

Ambulanta obratuje vsako sredo
popoldan in dve soboti v mesecu.

Termini:

«vmarcu: 14, 21.in 24.
«vaprilu:4,7,11,18, 21, 25.
v maju: 2,5.,9,16,19, 23, 30.

Prisrcno vabljeni!

Narocila sprejemamo vsak dan v dopoldanskem
Casu na spodniji telefonski stevilki.

T: 031 342 250 (Jovanka Vrlinic¢)
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Mateja Luksi¢ Gorjanc,
dr. med.,, specialistka fizikalne
in rehabilitacijske medicine

Mateja Luksi¢ Gorjanc opravlja
preglede v Termah Dolenjske
Toplice.

Tezave s kolenom

Vprasanje:

Spostovani! Na vas se obracam zaradi tezav s kolenom.
Stara sem 42 let. Pred leti sem bila zelo aktivna, trenirala
sem smucanje, igrala tenis. Pred pol leta sem padla in

si zvila koleno. Koleno mi je mocno oteklo, pregledana
sem bila v bolnisnici, kjer so me veckrat punktirali. Sedaj
mi koleno ne oteka vec, me pa 3e vedno zelo boli, tezko
hodim. Imam tudi obcutek nestabilnosti, predvsem takrat,
ko grem po stopnicah navzdol in je koleno »prazno« in
nesigurno. Kaj naj storim? Zdravnik mi predlaga neke vrste
operacijo, jaz pa se ne morem odlociti. Hvala za odgovor
in lepo pozdravljeni! Marjeta

Odgovor:
Spostovana bralka, samo iz opisa je tezko z gotovostjo
opredeliti vzrok vase tezave. Padec lahko povzroci po-

Strokovnjaki odgovarjajo

skodbo kolenskih vezi, meniskusov ali pa je vzrok bolecine
v drugih tkivih (pogacica, narastis¢a misic, obraba hru-
stanca, vnetje ...). Natan¢ne podatke o vrsti poskodbe
dobimo s temeljitim pregledom in — Ce je potrebno - tudi
dodatnimi diagnosti¢nimi postopki (npr. magnetno re-
sonanco, ki je nebolece slikanje s posebnim aparatom).
Diagnosti¢ni ultrazvok nam pokaZze le omejeno podrodje,
zato za celoten pregled kolena samo to ni dovolj. Najbolj
natan¢na metoda za pregled kolena pa je artroskopija, ko
kirurg s posebnim aparatom, artroskopom, uvede v koleno
kamero in celo koleno pregleda od znotraj. Ko imamo vse
podatke o vrsti poskodbe, kirurg predlaga zdravljenje, ce
je treba tudi operacijo, sicer pa konzervativno zdravljenje s
fizikalno terapijo (z individualnimi vajami, protibolecinsko
terapijo, treningi propriocepcije ...). Operacija je potrebna
v primeru poskodbe meniskusov in raztrganih kriznih vezi.
Po operacijah je nujna rehabilitacija, da operirano koleno
ponovno razgibamo, odpravimo bolecino in oteklino ter
okrepimo misice. Le tako ste lahko ponovno polno aktivni,
doma in v sluzbi. Strokovno rehabilitacijo po poskodbi ali
operaciji kolena lahko opravite v Termah Dolenjske Toplice,
kjer vam tudi svetujemo o nadaljnjih ukrepih za izboljSanje
stanja. Glede na vrsto poskodbe in operacije je rehabilitacija
razlicno dolga, pomembno pa je tudi, da poznate omejitve
pri posameznih $portnih aktivnostih. Zelim vam uspeino
zdravljenje vase poskodbe.

Lep pozdrav!

Program rehabilitacije

po operacijah in boleznih kolka, kolena in gleznja

V Termah Dolenjske Toplice smo specializirani za rehabilitacijo po operacijah in boleznih
kolka, kolena in gleznja. Uporabljamo sodobne metode fizikalne in rehabilitacijske medicine,
ki odpravljajo bolecine, izboljsujejo gibljivost, misicno moc in kakovost Zivljenja. Strokovna
rehabilitacija zagotavlja hitrejse in popolnejse okrevanje po tezkih operacijah.

Program rehabilitacije po operacijah in boleznih kolka,

kolena in gleznja vkljucuje:

o zacetni pregled pri specialistu fizikalne in rehabilitacijske

medicine,

6x individualna medicinska gimnastika,
6x Sola hoje,

6x protibolecinska terapija,

6x hidrogimnastika,

medicine in svetovanje o nadaljnjih ukrepih.

konc¢ni pregled pri specialistu fizikalne in rehabilitacijske

Cena programa (brez namestitve)

179,00 EUR

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




V skrbi za vase zdravje

KATERI SO NAJPOGOSTEJSI ALERGENI
Alergeni so snovi, s katerimi se nase telo srecuje v vsakdanjem Zivljenju.
V okolju so lahko stalno prisotni ali pa je njihova prisotnost povezana z le-
tnim ¢asom. Najpogostejsi alergeni so:
priice v hisSnem prahu,
cvetni prah trav, dreves, pleveloy,

® 0 .
1 ° - plesni,
a a e r I a n e v I va - dlakain perje domacih Zivali,
- zivila (jajca, mleko in mlecniizdelki, zita in Zitni izdelki, sadje, morski sa-

de7i, arasidi, soja),
na vaso spomladansko razposajenost

Kaj so vzroki za alergijske
bolezni in kako jih zdravimo

tekstilni izdelki in krzno,
kozmeti¢ni izdelki,

Cistila in kemikalije,

kovine (krom, nikelj, platina),
strupi zuzelk,

nekatera zdravila ...

Ronald Korthouwer

Pomlad je ¢as prebujanja narave, cas, ko
rastline ozelenijo in zacvetijo, marsikomu pa
prav to zaradi alergij povzroca nemalo tezav.
Zamasen nos, kihanje, smrkanje, solzenje

...daje pri ljudeh, ki so
preobcutljivi za strup zuZzelk,
oteklina po ponovnem piku
veliko vedja, boleca, se Siri

... da naj bi imela alergijo/
alergije do leta 2020 kar
polovica Zemljanov? Vzroka
sta predvsem vse vecja one-
snazenost nasega planeta
in segrevanje ozracja, ob
tem pa tudi dejstvo, da je
verjetnost, da bodo otroci
alergi¢nih starSev prav tako
alergiki, kar 70-odstotna.

Ce je alergi¢en samo eden
od starsev, je verjetnost za
razvoj alergije pri otroku
manj kot 30-odstotna, pri
starSih brez alergije pa manj

\kot 10-odstotna.

J

Ve

oci ... so simptomi sezonske alergije, ki je v
spomladanskem asu najpogostejsa oblika
alergije. Alergijske bolezni so zelo pogoste in
neprijetne. Strokovnjaki ocenjujejo, daima
alergijo v razvitih drzavah skoraj Cetrtina odraslih
in vec kot tretjina otrok. Za uspesno odkrivanje in
zdravljenje alergij so zelo pomembni simptomi,
na katere moramo biti pozorni. Alergijske bolezni
se lahko pojavijo v katerem koli Zivljenjskem
obdobju, a vecina se jih pojavi ze v otrostvu.

KAJ SO ALERGIJE IN KAKO NASTANEJO

Leta 1906 je dunajski pediater Clemens von Pirquet uveljavil poimenovanje
alergija. Beseda alergija je grskega izvora in pomeni »reagirati drugace«. Nas
imunski sistem vcasih pretirano reagira na snovi, ki so povsem nenevarne. Ob
prvem stiku s takimi snovmi, ki jih imenujemo alergeni, pride do senzibilizacije
- tvorbe posebnih protiteles. Imunski sistem se odzove tako, da ustvari
protitelesa, katerih naloga je, da naredijo tuje snovi telesu neskodljive. Ko telo
ponovno pride v stik z alergenom, se ta veZe na Ze pripravljena protitelesa, kar
pri alergiji povzroci burno reakcijo. Ob tem se namre¢ sprostijo velike koli¢ine
histamina in drugih snovi, ki povzrocajo razli¢ne alergijske simptome — srbenje,
pordecitev, otekanje sluznic, solzenje, kihanje, lahko pa tudi drisko, bruhanje,
omoti¢nost in celo dusenje.

Pri alergiji oziroma preobcutljivosti ti nepotrebni imunski odgovori ob stiku

z alergeni nasemu telesu bolj Skodijo, kot koristijo. Strokovnjaki pa nastanek
alergije vse bolj povezujejo z dednostjo.

in traja ve¢ dni? Cebele npr.
pustijo po piku Zelo v koZi,
osje zelo pa je gladko, zato
ga osa z lahkoto izvlece in

OBSTAJA VEC VRST ALERGIJSKIH BOLEZNI
Najpogostejse alergijske bolezni so:
- alergijske bolezni dihal (alergijski rinitis, astma),

alergijske bolezni koZe (atopijski in kontaktni dermatitis, akutna in kronic-

na urtikarija, angioedem),
alergija na pike zuzelk,
prehranska alergija,
alergija na zdravila,

anafilaksija (huda oblika preobcutljivostne reakcije, ki se lahko konca tudi

s smrtjo).

znova pici.
U p

...da je pri alergenih do-
macih Zivali najpogostejsa
reakcija na alergene mack,

najmocnejsa pa na alergene

konj.

Na pojavljanje alergijskih bolezni vplivajo genetski dejavniki, starost, spol, rasa, kajenje (aktivno in pasivno), izposta-
vljenost alergenom, higiena bivanja, onesnazenost zraka, velikost druZine, pogostnost in vrsta okuzb in dejavniki

prehrane.

-ﬁ‘!ﬁ .

Y — :
Ry .4
o I



V skrbi za vase zdravje

Najpogostejsa vrsta alergije je
alergijski rinitis

Gre za alergijo na alergene, vdihane z zrakom, obi¢ajno
pelode dreves in trav ter plesni, prah (prsice) in Zivalske
dlake. Posledica preobcutljivostne reakcije so: kihanje,
zamasen nos in povecan izcedek iz nosu, razdrazene,
srbece oci in solzenje. Vsi ti simptomi so lahko v vsak-
danjem Zivljenju zelo moteci — moteno je delo, ucenje,
pocitek, slabse je splosno pocutje. Alergijski rinitis je
lahko sezonski ali pa trajni. Bolezen lahko preide tudi v
alergijsko astmo. Med tema boleznima obstaja mocna
povezava, sajima kar 80 odstotkov bolnikov z astmo
tudi alergifski rinitis in 40 odstotkov bolnikov z alergij-
skim rinitisom tudi astmo.

Sezonski alergijski rinitis je alergija na vdihane pelode
oziroma cvetni prah. Obicajno ji recemo seneni nahod,
saj je najpogostejsa v casu, ko ljudje spravljajo seno, to-
rej od maja do avgusta.

Kako zdravimo alergije

Prvi ukrep pri zdravljenju alergij je izogibanje alerge-
nom. Ker pa to ni vedno mogoce, nam zdravnik lahko
predpise zdravila, ki zavirajo alergijsko reakcijo. Najpo-

Spomladanski seneni nahod povzrocajo predvsem
leska, breza in vrba.

V zgodnjem poletju cvetijo bukev, javor, hrast in
Stevilne travniske rastline (trave, timijan ...).

V poznem poletju so alergeni pelin, trstika in trave.

Cas cvetenja je odvisen od nadmorske visine kraja,
spreminja pa se tudi z viemenom. Za celinski del
Slovenije velja, da zacnejo drevesa cveteti zgodaj spo-
mladi, navadno februarja (leska) in dosezejo vrhunec
cvetenja v aprilu (breza). Trave cvetijo od maja do
julija, travne zeli pa od avgusta do oktobra. Obdobje
cvetenja dreves in zeli je kratko in intenzivno, medtem
ko je obdobje cvetenja trav dolgotrajno.

Trajni alergijski rinitis povzroca podobne simptome
kot seneni nahod oziroma sezonski alergijski rinitis, le
da se v hujsi ali lazji obliki pojavlja celo leto. Alergeni
so tudi tu lahko: hisne prsice, perje, Zivalska dlaka, ple-
SN ..

gosteje uporabljana zdravila so antihistaminiki, zdra-

vila, ki preprecujejo delovanje histamina in s tem blaZijo

simptome alergije. Prvi antihistaminiki so bili sicer u¢inkoviti,

a so povzrocali zaspanost, pri sodobnih antihistaminikih (desloratadin, levocetirizin
in drugi), pa je ta stranski uc¢inek omejen ali odsoten. Sodobni antihistaminiki tako
omogocajo ucinkovito in varno zdravljenje alergij.

Poleg antihistaminikov se pri zdravljenju alergij uporabljajo tudi kortikosteroidi (naj-
veckrat v obliki prsil ali mazil). Ti zdravijo alergijsko vnetje, ki je posledica izlocanja vne-
tnih snovi. Pri hudih alergijskih reakcijah z anafilakti¢nim Sokom pa je potrebna tudi
uporaba adrenalina. Dodatna moznost je Se specificna imunoterapija, proti doloce-
nemu alergenu, zaradi katere postane bolnik za ta alergen manj obcutljiv.

Pri obvladovanju alergij je zelo pomembno sodelovanje zdravnika in bolnika. Zavedati se moramo,

da se vsak bolnik drugace odziva na alergene in na zdravila. In tako zdravilo, ki je uspesno delovalo

pri prijatelju, vam morda ne bo dovolj pomagalo. Zaupajte teZzave svojemu zdravniku, da bo lahko
pomagal najti najboljso resitev.

Poslovanje Krke
2011 - uspesno

a januarski novinarski konferenci je uprava
N druzbe Krka predstavila prodajne rezultate
druzbe in skupine Krka ter predhodni nerevi-

dirani ¢isti dobicek druzbe za leto 2011. Predsednik
uprave Joze Colari¢ je po-
vedal, da so v druzbi Krka
prodali za 957,6 milijona
EUR izdelkov, kar je za 3 %
vec kot v letu 2010. Proda-
ja skupine Krka je znasa-
la 1.075,6 milijona EUR in
je bila od prodaje v letu
2010 vecja za 6 %. Cisti
dobicek druzbe Krka na
osnovi predhodnih nere-

LN vidiranih izkazov bo pred-
vidoma dosegel 150 mi-
lijonov EUR, Cisti dobicek
skupine Krka pa predvidoma nacrtovano vrednost
162 milijonov EUR. Prodaja zdravilisko-turisti¢nih
storitev je znasala 34,8 milijona EUR in se je glede na
leto prej povecala za 13 %.

Novice

Spletna stran
www.bilobil.si

ilobil je na trgih jugovzhodne, vzhodne in sred-
B nje Evrope vodilna blagovna znamka med

naravnimi zdravili za boljso prekrvitev in delo-
vanje mozganov. Konec januarja je Bilobil dobil
e svojo spletno stran. Ta ponuja uporabniku os-
novne informacije o tem, kaj je Bilobil, in predsta-
vi glavna podrocja njegovega delovanja ter glavne
znacilnosti ginka, tu pa je mogoce najti tudi ko-
ristne nasvete za krepitev mozganov. Za tiste, ki
Zelijo Se vec uporabnih informacij, ponuja nova
spletna stran tudi poglavje o mnemotehnikah, v
katerem izvedo, kako si lahko ve¢ zapomnijo ze s
pomocjo teh tehnik.
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Svetovni dan zdravja 2012

ospredju staranje in zdravje. Tema je prav gotovo aktual-

na, saj se je pri¢akovana zivljenjska doba v zadnjem sto-
letju zelo podaljsala, statistika celo pravi, da bo na svetu kmalu
vec starih ljudi kot otrok.
Tudi v reviji V skrbi za vase zdravje smo se tokrat posvetili ge-
neraciji ljudi, ki je Ze praznovala abrahama. Pogovarjali smo se
z zdravniki z razli¢nih medicinskih podrocij in osvetlili tezave, ki
so pogostejse po 50. letu starosti. Dotaknili smo se bolezni srca
in Zilja, bolezni zgornjih prebavil, uroloskih tezav, depresije in
demence. Nasa gostja je tudi farmacevtka, ki opozarja na to, da
starejsi pogosto jemljejo vec zdravil hkrati. Izvedeli boste, kako
si lahko pomagate sami in kaj lahko stori zdravnik. Kako stara-
nje upocasniti, bo gotovo zanimalo tudi mlajse od 50 let.
Staranju se res ne moremo izogniti, vendar je lahko tudi lepo.
Mnogi se Sele takrat lotijo stvari, za katere prej niso imeli ¢asa.
Da bi to obdobje svojega Zivljenja preziveli ¢im bolj aktivno, pa
moramo seveda poskrbeti za svoje zdravje. Potem bo veliko
priloznosti za nacrte in tudi razlogov za optimizem zlepa ne bo
zmanijkalo.
Revija vam je na voljo v lekarnah in ¢akalnicah druzinskih
zdravnikoy, v avlah Krkinih poslovnih stavb in Termah Krka ter
na spletni strani www.krka.si/revija. Lahko pa se nanjo narocite
z narocilnico, ki je prilozena vsaki reviji.

\/sako leto je 7. aprila svetovni dan zdravja — letos bosta v

Metka Miklavi¢ Gasser

V SKRBI ZA VASE ZDRAVJE HH“' il

Generacija 50+

-

-
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Nata gostja
prof. dr, Marija Pfelfer, dr. med.
Kako upoéasniti staranje?

V pomlad vitalni in polni
energije



Razvajajte se ugodneje
v marcu in aprilu

AKCIJA: Druga oseba - 50 % popust!

Cene za 2 osebi za 3 nodi:

Terme Dolenjske Toplice T: 07/3919400 od 265,00 EUR v Hotelu Kristal****

od 300,10 EUR v Hotelu Balnea**** superior
Terme Smarjeske Toplice T: 07/3843400  od 280,87 EUR v Hotelu Smarjeta****
Talaso Strunjan T: 05/6764100 od 231,00 EUR vV Vilah***

Cene vkljucujejo polpenzion v dvoposteljni sobi, neomejeno kopanje, rekreacijski in druZabni program.
V cene je Ze vkljucen 10 % popust za ¢lane Kluba Terme Krka. Ponudba velja v dolocenih terminih.

T

Velikonocni prazniki

Na kratke pocitnice vznamenju pisanih in veselih praznicnih dni

Terme Dolenjske Toplice 4.-9.4.2012 dodatna no¢

velikonoc¢ni pohod s presenecenjem, prikaz izdelovanja  Hotel Vital**** za 2 osebi 180,90 90,45
velikonocnih pisanic, barvanje in razstava pirhov,
blagoslov v farni cerkvi, velikonocni zajtrk, Medo Tedo

iSCe velikonocnega zajcka Hotel Balnea**** sup.  za 2 osebi 252,72 120,04

Hotel Kristal**** za 2 osebi 186,30 93,15

Terme Smarjeske Toplice 6.-9.4.2012 2 nodi dodatna noc

prazni¢ni animacijski program: velikono¢na kuharska Hotel Toplice**** za 2 osebi 175,50 87,75 °

delavnica, barvanje pirhov, izdelovanije roZic, razstava .o _ (] °
butaric in velikono¢nih pirhov, velikono¢ni pohod, flogg! Smarjeta 78 2 0sebl LS o83 P ra z n ujte { m aj Z n a m I
blagoslov v farni cerkvi, velikonocni zajtrk Hotel Vitarium**** sup.  za 2 osebi 249,48 118,50

Hoteli Otocec 5.-10.4.2012 3noc¢i 4 nodi

Prvomajske pocitnice v Krkinih termah

barvanje pirhov in iskanje pirhov v grajskem parku, Hotel Sport*** za 1 osebo 69,84 102,24 128,44
voden pohod do bliznje cerkve sv. Petra z blagoslovom,
bogat velikonoc¢ni zajtrk, vstop v bazene v Termah
Smarjeske (brezplacen prevoz) in Dolenjske Toplice

Bogat animacijski program v znamenju praznika dela in pocitnic:
kresovanje, budnica pihalne godbe, nastop mazoretk ...

UGODNO za druzine: En otrok do 12. leta in otroci do 6. leta - GRATIS
(ob bivanju v sobi z 2 odraslima)

Talaso Strunjan 6.-9.4.2012

bogat animacijski program: plesni vecer, kulturni Hotel Svoboda**** za 1 osebo 213,30
dogodek, otroski klub: zaj¢kova tombola, barvanje

Terme Dolenjske Toplice T:07/39 19400 2no¢i  Zeod 114,60 EUR v hotelu****

velikono¢nih pirhov, zaj¢kov pohod do plaze in iskanje Vile za 1 0sebo U Terme Smarjeske Toplice T. 07/ 3843 400 2 noci 7e od 117,00 EUR v hotelu****
Pl SRRl einesaly” el Hotel Laguna™* za 1 0sebo 140,40 Hoteli Otoec T:07/3848600 2noci e od 70,88 EUR v hotelu****
Ugodnosti za druzine: otroci do vklju¢no 5. leta starosti bivajo brezpla¢no, od 6. do vkljuéno 11. leta imajo 50 Talaso Strunjan T:05/6764100  3noci  7e od 140,40 EUR v hotelu™*

% popust (ob bivanju v sobi z dvema odraslima). Cene so v EUR in vkljucujejo polpenzion v dvoposteljni sobi, neomejeno
kopanje, 1x vstop v savne (v Talasu Strunjan 50 % popusta), druZabni in rekreacijski program ter animacijo za otroke. V cene je Ze
vkljucen 10 % popust za ¢lane Kluba Terme Krka.

Cene vkljucujejo polpenzion v dvoposteljni sobi, kopanje, nocno kopanje, druZabni in rekreacijski program.
V cenah je vkljucen 10 % popust za ¢lane Kluba Terme Krka.

www.terme-krka.si www.terme-krka.si



Vabljeni

Marec v Termah Krka

Mesec lepote

Radi prebirate ¢lanke o zdravem Zivljenju? Morda pa bi vseeno radi Se kaj vprasali,
videli na primer, kako poteka razstrupljanje telesa, spoznali, kako se znebiti celulita,
aken in vidnih krvnih Zilic? V Krkinih termah pripravljamo dneve odprtih vrat, na
katerih boste v kratkem slisali mnogo odgovorov na svoja vprasanja in dobili veliko
koristnih nasvetov. Rezervirajte si v marcu ob koncu tedna dan za lepoto. Spoznajte
novosti na podrocju lepote, zdravja in sprostitve. Prisluhnite predavanjem izkusenih

strokovnjakov in izkoristite ponujene ugodnosti.

9-11.3.2012 16.-18.3.2012

Terme Smarjeske  Terme Dolenjske
Toplice Toplice

Predstavitev programov razstrupljanja  Estetika Balnea: estetsko pomlajevanje
in zdravega hujSanja — kako ohraniti in oblikovanje telesa, odpravljanje
zdravje s pomocjo genske analize, celulita in mascobnih oblog RayLife
prilagojene prehrane in vadbe.
Zanimivih predstavitev se lahko
udelezite:

« vpetek, 9.3, 0b 17. uri,

« vsoboto, 10.3,0b 11.in 16. uri in
- vnedeljo, 11.3,0b 11.in 16. uri.

Predstavitve Estetike Balnea:
« vsoboto, 17.3,0b 11.in 16. uri in
+ vnedeljo,18.3, 0b 11. uri.

V okviru dnevov odprtih vrat veljajo

promocijski popusti:

+ 30-% popust za terapijo RayLife,

+ 30-% popust za pomlajevanje

Pelleve, Hydro Bliss in kemicni piling,

bl - 30-% popust za nego z vrhunsko

o T organsko kozmetiko Susanne
Melchiorsen in kozmetiko Gerard’s,

+ 20-% popust za botoks in naravna
dermalna polnila.

L Vet informacij: 031/342 250

NAROCILNICA NA BREZPLACNO REVIJO VRELCI ZDRAVJA

Prosim, da revijo od naslednje stevilke naprej posiljate na naslov:
Ime in priimek: Leto rojstva:

Ulica in hidna Stevilka:

Postna stevilka in kraj:

E-posta: Podpis:

23.-25.3.2012
Talaso Strunjan

Obiscite pravi talasoterapevtski
center in zacutite zdravilno moc¢
morja: morsko blato, morske kopeli,
mediteransko nego.

Vec informacij: 05/ 67 64 572

Spoznajte novosti na podrocju
lepote, zdravja in sprostitve.
Prisluhnite predavanjem
izkusenih strokovnjakov in
izkoristite ugodnosti.

Marec je vas mesec -

da boste ocarali s svojo
lepoto!

Za vet informacij poglejte
tudi na www.terme-krka.si.

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

na Vrelce zdravja.

Vodja wellnessa v Termah Krka

Vesna Jankovic

Pa sem vseeno nasla dve ali tri, ki bi
pristajali njenemu vsakdanu. Da se v
Zivljenju ni treba nicesar bati, da je tre-
ba le razumeti, kot je rekla Marie Curie,
da se vse bitke, v katere se zapletamo,
zgodijo zato, da nas necesa naucijo,
kot meni Paulo Coelho, in, e ena splo-
sna Zivljenjska, ki bi jo lahko izrekel
kdor koli, ko te Zivljenje pokli¢e k delo-
vanju, skoci v val in zaplavaj s tokom ...
42-letna Vesna je natanko taksna. Po-
gumna, realna, razigrana zenska, ki ji
iz &rnih odi sijeta veselje do aktivnega
Zivljenja in dobrega pocutje in nalezlji-
va pozitivna energija.

Aktivno - nacin zivljenja

V Krkinih zdravilis¢ih je zacela svo-

jo pot Ze pred 18 leti — kot maserka

v zdravstvu dolenjskega zdravilisca.
Med delom je Studirala in diplomira-
la iz ekonomije, ob tem pa se je ve-
liko ukvarjala s Sportom. Pred pribli-
7no sedmimi leti se je »preselila« iz
zdravstva v svet ugodja — v Wellness
center Balnea, na podrocje Sporta, ka-
sneje pa je prevzela vodenje celotne-
ga sprostitvenega centra v Dolenj-
skih Toplicah. Izzivi so jo nato zvabili v
Smarjeski Vitarium Spa&Clinique — vo-
dila ga je dve leti -, z leto$njim febru-
arjem pa je prevzela celotno podrocje
wellnessa v Termah Krka in e vodenje
ene od poslovnih enot, Term Dolenj-
ske Toplice. Na neki tocki se je odloci-
la $e za podiplomski studij menedz-
menta kakovosti in Se vedno napenja
sile za pridobitev magistrskega naziva.
Veliko energije za veliko Zelja, aktivno-
sti, doseZenih ciljev. Od nekod jo mora
Crpati, kajne?

Vesna Jankovi¢, mama 21-letnega sina
Dejana, se po grenko-sladkih Zivljenj-
skih izkusnjah danes odloca za stvari
in poti, ki jo veselijo in napolnjujejo

z zadovoljstvom. Trudi se

slediti zac¢rtani poti, tudi
prepricati se da, »Ce je le

na koncu moja zadnja,«

saljivo zakljuci. Poleg dal-
matincka in rokometa sta

njena hobija plezanje v Pa-
klenici in tek — okrog nje in

Z njo se pac¢ mora stalno kaj
dogajati. Brez tega, brez svoje
hiSice in ljubecega objema, ki jo
Caka, ko pride domov, in ... pisko-
tov ... ne bi mogla Ziveti.
Wellness je sestavni del njenega Zi-
vljenja, a morda malo drugace, kot si
predstavljate. Oddih v hotelu z masa-
Zami in vsemogodim razvajanjem ...
to ni njen stil. Obc¢asno se sicer pre-
pusti masaZi, da se sprostijo njene na-
pete misice, kaj vec kot to pa ne. Njen
del wellnessa je Sport, s katerim se
ukvarja Zze od 10. leta. Brez njega nje
ni. »Ko hodis v hrib, grize$ kolena in
nimas suhega niti enega lasu na glavi,
med naporom odvrzes vse skrbi, neso-
glasja, tezave ... To je moj nacin spro-
S¢anja,« pravi. In tako se vsaj enkrat na
teden povzpne na Trdinov vrh ...
Zanjo je ucinkovito spros¢anje po-
membno tudi zato, ker sluzba dejan-
sko vpliva nanjo. Ko dela, dela — de-
lovne obveznosti jemlje tudi ¢isto
osebno, v&asih bolj, véasih manj. Z leti
in izkusnjami se je seveda naucila stva-
ri sprejemati in jih resevati tudi tako,
odlocilnega pomena. Svoje delo skusa
opravljati korektno, skladno z navodili
in vizijo druZbe, katere del je.V vecini
primerov ji uspe, v&asih tudi ne, a to je
le izhodisce za naslednjo priloznost in
doseganje novih uspehov.

Odnos do gostov, s katerimi se v Ter-
mah Krka srecuje, gradi na prizadeva-
nju, da bi vsem dali natanko to, kar si
Zelijo, natanko tako, kot si Zelijo. Priza-

Uspeh je v ljudeh

deva si, da bi bila njihova pri¢akova-
nja izpolnjena in da bi jim dali Se nekaj
vec. Pritem pa vsak dan bolj opaza, da
pomenijo gostom najvec prijazna be-
seda, nasmeh, nekaj trenutkov klepe-
ta in pozornosti. »Tu, kjer smo doma,
ne smemo nikoli pozabiti, da smo vsi
ljudje s potrebami, Zeljami in ¢ustvi«
dodaja.

In za konec $e vprasanje, na katero
tako radi slisimo odgovore ... nekaj

o Zeljah, ¢e bi bila omejitev le nebo.
Morda ne boste verjeli, a pravi, da ima
vse, kar je pomembno. Koliko tako za-
dovoljnih ljudi poznate? Ceprav o ji
pitje kave odsvetovali, jo Vesna spije
vsak dan - z uzitkom. UZiva v zajtrkih
pa ko gleda televizijo (sploh oddaje o
Zivalih), ko bere knjigo, ko lovi roko-
metno zogo. UZiva v Zivljenju, ki si ga
je ustvarila, in v uspehih, ki jih je Ze do-
segla. Seveda si tudi Zeli — nekaj vec
¢asa za svoje Sportne aktivnosti, uspe-
$no zakljuciti studij, $e naprej uspesno
opravljati svoje delo ... A vse, kar poc-
ne, poc¢ne z zadovoljstvom. In to pre-
nasa tudi na druge.

Andreja Zidari¢



Kulinarika Krizanka

Holesterol Nagradna krizanka

o
VRELCI IZDELO- NAJRODO-
ZDRAVIA |izviECEK iZ| VALEC | VITNEJSA TINE i necarvna | RVASKI | zenska ki | oCESK!
[ PEkaTRAKC
Cljo
S v OJ e TAJNICA
SPREMLJE-
Holesterol sam po sebi nima samo slabih strani, je tudi potreben — za nastajanje novih celic, za oblaganje Ziv- boBA Vhioniza
cev in za proizvodnjo hormonov. Prehranjevanje, ki po koli¢ini presega dejanske telesne potrebe po kalorijah, DANGELOW
spodbuja v telesu tvorbo holesterola. Poleg tega vplivajo na zvisanje ravni holesterola tudi vse dejavnosti, ki nas zceTuC i
psihi¢no obremenjujejo, s proizvajanjem holesterola pa se telo brani tudi pred pomanjkanjem lovcev na proste CORD TURGE
radikale (npr. vitamina C). Tveganje za razvoj bolezni srca in Zilja povecujejo torej zauzite mascobe (zlasti Zival- oversENsE 556 GRowA NEKOA
. ve . . . . . . . TLAKOVA- PRISTANISKO| ATLET
skega izvora), nezadostno uZivanje prehranskih vlaknin, prevelik vnos sladkorja, soli, alkohola in kave ter preve- tEC MESTONA ((ews)
lika telesna teZa. Dejavnike tveganja pa lahko, Ce se jih zavedamo, vsaj ublazimo, ce ne celo odpravimo. USUERORNA| L overs T pRasrd
SESTAVIL: PODJE- [SERPENTINA,|  KITAJSKE
PETERUDIR [ TNISKA | PODOBNA 77 uGA . SR8 IGRALIA
. . oy v . TREENE o eo6 20017
Priporocamo... Piscanecin e T L)
Ljudje z visokim krvnim tlakom in visoko koncentracijo (eSS
. v . L. KVADRATNIM [VEJA, OKROG| PRIPRAVA ZA
»slabega« holesterola (LDL) morajo $e posebej paziti na I o k PREREZOM S RO R
prehrano in zdrav nacin Zivljenja. Zdrava hrana, ki se zele nJ ava VvV VOKU 2 AmeE
. v v . . P . PERZIJSKI
priporoca srénim bolnikom, lahko normalizirala krvni BOG SWRTI oveRouATE: FoavK
tlak, zmanjsa preveliko telesno tezo, zniza celokupni Sestavine (za 4 osebe): 3 na drobno narezane rdece pa-
holesterol, zniZa holesterol LDL, normalizira trigliceri- prike, 1 na trakove narezana bucka, 4 na trakove narezani KTReoA X
. - . e .. SHEEEIR ENOROZEC
dein zvisa holesterol HDL. manjsi korencki, 3 na drobne rezance narezane rdece cebule,
Hrana mora biti raznolika, njena energetska vrednost mora 5 kosov piscancjih prsi brez kosti, 200 g svezih sojinih kalckov, Kew. NEDE: VRSTA Ty
biti taka, da doseZemo z njo idealno telesno teZo, dnevno mesana sesekljana zelisca (timijan, petersilj, origano), temna R EES SNOV'O TR rSroiton GRAEe
vl . . v . . . . . . INFERN KUSCAR
moramo zauziti od tri do pet obrokov. Priporoc¢amo veliko sojina omaka, sol (v zmernih koli¢inah), oli¢no olje e SKRISTALI
sadja in zelenjave, polnozrnati kruh in Zita ter pusto meso EDvaRD T sl
. . .y . B . vy .. . . . . GRIEG PRAKRTSKI DESNI PRI-
in morske ribe, ker so te bogate z omega 3 mas¢obnimi Priprava: Pis¢ancje prsi nareZemo na trakove in jih v voku K e
kislinami. Mas¢obe nasploh pa moramo omejiti — uzivati na hitro pope¢emo na olj¢nem olju. Nato dodamo koren- Lhsn P oREvOD KRAIPR
je priporocljivo posneto mleko z 0,5 do 1,6 % mascobe, ¢ekin ga zmesom na srednje mo¢nem ognju dusimo 2-3 “oSko" VULKANNA PREDSTOL.
8 . v vy .. K v e o .. PLESO QS NIK MERIE
jogurt, sir in skuto z nizjim odstotkom masc¢ob, Zivalske minute. Dodamo e papriko in bucke in spet dusimo 2-3 FRANCOSK ZITINAZA
mascobe nadomestiti z rastlinskimi. Najbolje je, da upo- minute. Na koncu dodamo e ¢ebulo in kalcke ter ponov- ODISEIEVA GULES) 5%@%'55
rabljamo hladno stiskano olj¢no olje, repi¢no olje, hladno no dusimo se nekaj minut. Med dusenjem veckrat dobro o EVGEN JARG
stiskano son¢ni¢no olje in olja, bogata z mas¢obnimi kisli- premesamo. Vse skupaj zacinimo s svezimi zelis¢i in sojino MORSKE
nami omega 3 (npr. laneno olje). omako. NALERIA VR MIT
Odsvetujemo ... Recept nam je razkril Rok Kotar, vodja kuhinje R, NEKDANS
& . v . ORGANSKIH
Na kratko — opustite svinjsko mast, maslo in izdelke iz v Termah Smarjeske Toplice. NOVI novee

hidrogeniranih mas¢ob in omejite uporabo jaj¢nih rume-
njakov.

Zdravo je okusno!

Janja Strasek

SLOVARCEK: ADAD - sumerski bog groma; PALI - prakrtski jezik; RAIMU - fr. igralec (Jules); RAIS - Geski pisatelj (Karel Vaclav);

Resitev zimske krizanke (vodoravno):

OPTIMISTKA, KREMATORIU, VITEL, LIKA, ALI, MIKELN, ROSS, MANAT, PAG, KAPNA, AVIZO, AMADO, LDS, VAKERO, ABERDEEN, TRAK, SKRIPTA,
PE, Ol, AZILANT, NART, SEPTENAT, SEPE, ATO, MASOVKA, ASA, LENTO, INDIKATIV, OTORNIK, ONANIJA, NARKOZA, RACUNAR

Zreb je nagrade zimske krizanke razdelil takole:

1. nagrada: Klemen Rakuscek,

Andric¢eva 1, 1000 Ljubljana
2.nagrada: Marija Gacnik,

Rumanja vas 1a, 8351 Straza
3.nagrada: Helena Juvan,

Karlovskova 4, 1230 Domzale
4. nagrada: Marko Rojsek,

Oblakova 8, 3000 Celje
5.nagrada: Janez Vogrin,

Laze 4, 8261 Jesenice na Dolenjskem

Reseno krizanko pojsljite do 18. maja 2012 na naslov:
Terme Krka, d. o. 0., Ljubljanska 26, 8501 Novo mesto,
s pripisom »Nagradna krizanka«.

Med tistimi, ki nam boste poslali pravilno reseno krizanko,
bomo izzrebali pet nagrajencev, ki bodo prejeli prakticne
nagrade Term Krka.

Ime in priimek

Naslov

Davcna Stevilka




Podarite Zzdravje, sprostitev
in uzitek

Razveselite najblizje z darilnimi boni Term Krka.
Kopalni izlet za druzino, popolna sprostitev ob edinstvenih masazah, romanti¢no
razvajanje v dvoje, kratek oddih v termah ali ob morski obali ...

Darilne bone Term Krka lahko kupite in izkoristite v Termah Dolenjske in Smarjeske Toplice,
Talasu Strunjan, Hotelih Otocec in Hotelu Krka v Novem mestu.

Darilne bone lahko kupite tudi prek www.terme-krka.si in na vseh postah.

TERME (T4 KRKN

T:07/37 31940 ali 07/ 39 42 100, E: prodaja@terme-krka.si, www.terme-krka.si



