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Polni energije, polni zivijenja

Privoscite si brezskrben oddih, na katerem ne boste potrebovali svojega avtomobila! ‘Q
Pridruzite se nam na veselem avtobusu, z nami je potovanje BREZPLACNO ter vedno
prijetno in brezskrbno. ¥
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[ Ty =l Hotel Vitarium**** Superior Hotel Smarjeta**** Hotel Toplice*** (enoposteljna soba)
Smarjeske Toplice
Za upokojence,

élane Kluba Terme Krka 547,00 EUR 529,00 EUR 574,00 EUR

7 noci v Termah
Dolenjske Toplice

Za upokojence,
clane Kluba Terme Krka

Hotel Balnea**** Superior Hotel Kristal**** Hotel Kristal**** (enoposteljna soba)

672,00 EUR 501,00 EUR 616,00 EUR

Hotel Svoboda****

7 nodi v Talasu Strunjan Vile*** o

Hotel Svoboda**** (komfort soba)

Za upokojence,

¢élane Kluba Terme Krka 679,00 EUR 803,00 EUR 965,00 EUR

ODHODI IN POTI VESELIH AV-TOBUSO

(pot avtobusa Jesenice, Bled, Lesce, Radovljica, Trzi¢,
Naklo; Kranj, Skofja'Loka, Medvode Komenda, Kamnik, Menges, Domzale, Trzin, Ljubljana = Tivoli, Skofljica, Grosuplje, lvanéna Gorica)

1 (pot avtobusa: Godovi¢, Idrija, Spodnja Idrija,
Zelin, Slap ob ldrijci,-Most na So¢i, Tolmin, Kanal, Deskle, Solkan, Nova Gorica, Ajdovscina, Vipava, Podnanos, Postojna, Ljubljana -
Tivoli)

(pot avtobusa: Lucija, |zola, Koper, Spodnje ékofije, Crni Kal,
Kozina, Divaca, Sezana, Senozece, Razdrto, Postojna, Ljubljana - Tivoli)

(pot avtobusa: Murska Sobota, Maribor, Celje,
Ljubljana - Tivoli)

Prijavijene goste pravocasno obvestimo o uri odhoda.

08 20 50 340 booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si
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Dobrodosli znova v svetu vrelcev zdravja Term Krka; tu ste
vedno dobrodosli. Pomlad prinasa novo energijo, pozivijajoco
svezino in obcutek ponovnega prebujenja — ne le v naravi,
temvec tudi v nas samih. Po temnejsih in lenobnejsih zimskih
dneh, ki so nas nagovarjali k umirjenosti in razmisljanju o
marsicem, je zdaj Cas, da se odpremo svetlobi, gibanju in
ravnovesju telesa in duha.

Z vedno daljsimi dnevi nas narava vabi k odkrivanju svojih lepot — gozdnih
poti, neznih cvetov, pti¢jega petja in blagodejnega bozanja soncnih
7arkov. Gibanje na svezem zraku prebudi telo, osvezi misli in nas napolni z
optimizmom, plavanje v termalni ali morski vodi pa razmiga tudi tiste misice,
ki sicer nekoliko tezje sodelujejo. Pomlad je sestavijena iz mnozice pravih
trenutkov, da prisluhnemo svojemu telesu, ga podpremo s skrbno izbranimi
dejavnostmi, ki naj postanejo navada, in odkrijemo preproste skrivnosti tako
opevane mladostnosti: uravnotezeno prehrano, sprostitev, stik z naravo in
radostno druzenje.

Zdaj 7e vemo ... Tako kot pomlad ni samo eden od letnih ¢asov, tudi
mladostnost ni zgolj vprasanje let — je stanje duha. Mladostnost je notranja
iskrica, ki jo ohranjamo s polnim, radovednim zivljenjem. Je veselje do
ucenja, raziskovanja, odkrivanja novega. Je pogum, da si uresnicimo zelje,
da si vzamemo Cas zase, za 1o, kar nas resnicno »dvigne«. To so lahko
kreativno ustvarjanje, potovanja, srecevanje novih ljudi ali preprosto trenutki
tiSine, ko prisluhnemo sami sebi. Vsakdo ima svoj recept za vitalnost,
skupni imenovalec pa je vedno enak — ziveti zavestno, s hvaleznostjo in
odprtostjo do sveta okrog nas.

Naj bo letoSnja pomlad cas lahkotnih korakov, zdravih odlocitev in
trenutkoy, ki napolnijo srce. V reviji, ki marsikaterega bralca spremlja ze vec
kot trideset let, smo tudi tokrat pripravili vsebine, ki vas bodo spodbudile k
celostni skrbi zase. Vsebine, ki navdihujejo in povezujejo. Pridruzite se nam
v svetu dobrega pocutja in trdnega zdravja in nam dovolite, da ustvarimo

prijetno harmonijo skupaj.

Dobrodosli v novi sezoni vitalnosti.
Vedno smo vas veseli.

Andreja Zidaric, glavna urednica

Terme Dolenjske Toplice:
Od stresa do ravnovesja

Terme Smarjeéke Toplice:
Narava vam izreka
dobrodoslico

Talaso Strunjan:
En dan in ena noc

Krkin hram na Trski gori

Sindrom zamrznjene rame

Visoko ni vedno najboljse

12

16

18

26
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Osebna izpoved gostje Amalije

Nikoli si nisem mislila, da me bo stres pripeljal tako dalec. Leta napornega dela, prekratkih noci in
nenehnega hitenja so pocasi zacela terjati svoj davek. Najprej sem cutila le utrujenost, ki pa se je
kmalu razvila v stalen nemir, slabo pocutje in pomanjkanje energije. Kot da bi pozabila Ziveti. Ko sem
koncno dojela, da tako ne morem vec naprej, sem se odlocila, da si dam priloZznost za spremembo.
In sem se znasla v Termah Dolenjske Toplice ...

Zapisala: Andreja Zidaric



Prvo, kar sem zacutila Ze ob prihodu, je bil ob¢utek miru. Drug
svet. Narava, ki obdaja terme, deluje zdravilno Ze sama po sebi.
Pravo potovanje k sebi pa se je zacelo z antistresnim energijskim
programom, ki so ga oblikovali strokovnjaki Term Krka. Ze prija-
zen topel sprejem in uvodni motivacijski pogovor z njimi sta me
prepricala, da sem na pravem mestu. Zatem vsaj v zacetku ni bilo
najlazje, a sem se prepustila.

Koraki k ravnovesju

Zen prehrana — hrana za um in telo
Prvi pomemben res drugacen korak na moji poti sprememb je
bila zen prehrana. Spoznala sem, kako pomembno se je hraniti
z lahkimi, polnovrednimi obroki, ki ne obremenjujejo telesa. Jedi,
pripravljene z zivili, ki so pridelana v blizn-
ji okolici, so zasnovane tako, da potesijo
lakoto, hkrati pa telesu in umu pomagajo
najti ravnovesje. "Preprosta, a skrbno pri-
pravljena hrana lahko bistveno vpliva na
vase splosno pocutje," mi je pojasnila pre-
hranska svetovalka Janja. Slediti sem zace-
la nenapisanemu pravilu — manj je vec ...

Spoznala sem, da je nadvse pomembno tudi,
kako jem. Pocasi, zavestno ... Pri obrokih sem
pocasi zacela vkljucevati vsa Cutila — pocasno
oku$anje, vonjanje, poslusanje, kaksni zvoki
se ustvarjajo, ko zvec¢im ... Ugotovila sem, da
se okus spremeni, ko vsak grizljaj vsaj dvajset-
krat prezvecim. Nadvse zanimiva izkusnja, Ki
pa ima Stevilne pozitivhe ucinke, tudi pocasno
izgubljanje odvecnih kilogramov, na primer ...
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moje telo.

Navade, ki mi pridejo prav v mojem

»novemc« zivljenju:

> uzivam vec sveze surove zelenjave; ce
jo kuham, pa jo kuham v majhni kolicini
vode ali nad soparo;

- Ce se le da, pripravljam hrano z malo
mascobe (dusenje v lastnem soku, pe-
¢enje v parni pecici, pecenje v foliji ...),
uporabljam pa predvsem olj¢no olje;

- zelo sem omejila uporabo soli; raje upo-
rabljam naravne zacimbe in diSavnice.

Moj dihalni trenutek (1-2 minuti)
Udobno sedim, z zaprtimi o¢mi — osredo-
tocam se na svoje dihanje. Pocasi vdiha-
vam skozi nosin ob tem Stejem do Stiri.
Dih nato zadrzim za dve sekundi, potem
pa pocasi izdihnem skozi usta. Ob izdihu
Stejem do Sest in si predstavljam, kako z
zrakom tudi nadlezna napetost zapusca

Meditacija — za umiritev uma

V Termah Dolenjske Toplice sem prvi¢ spoznala mo¢ meditacije,
zdaj pa je to eden mojih najpomembnejsih pripomockov za pre-
magovanje stresa. Vodenje motivacijske terapevtke Anite mi je
pomagalo, da sem se osredotocila na dihanje, in sem tesnobo
postopoma spuscala iz telesa. "Meditacija je prostor, vase zlato
jajce, v katerem ste varni — z mislijo na ta trenutek," mi je razloZila
in dodala: »Osredotocanje na dih je eden najhitrejSih nacinov,
da se umirite in zaustavite vrtiljak misli.« Na preprost nac¢in me je
naucila, kako si v hrupnem dnevu ukrasti trenutke tiSine.

Cujeca hoja — stik z naravo in samim seboj
Nadvse osvezujoca izkuSnja zame je bila ¢ujeca hoja. Pod vod-
stvom terapevtke Anite sem se sprehajala po gozd-
nih poteh, pri tem pa sem se osredotocala na ob-
¢utke pod nogami, naravne zvoke in vonj v zraku.
Z zaprtimi o¢mi in radovednimi prsti sem se dotika-
la skorje dreves in razli¢nih rastlin in spoznavala,
kako razli¢cno se lahko obcutijo mahovi. Globoko v
gozdu je imel celo sok rdece pese, ki sem ga do-
bila za osveZitev, nekako boljsi okus. "Vsak korak
v naravi je lahko korak k sebi," mi je z nasmehom
vcepljala Anita in imela je prav. Ta praksa me je
naucila, kako preprosto je vcéasih ustaviti misli in

uzivati v trenutku.

Zvocna kopel — za harmonijo v telesu
Priznam ... ko sem se prvi¢ udelezila zvocne
kopeli, nisem vedela, v kaj se spus¢am. Ko pa
so po prostoru zaceli odmevati nezni carobni
zvoki tibetanskih posod in gongov, sem zacu-
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tila, kako se tisto neprijetno, ujeto v meni, med temi vibracijami
raztaplja. Po tej izkusnji sem se pocutila lahkotno in osvezeno, kot
bi mi nekdo odvzel z ramen velikansko breme. "Zvoki nas lahko
popeljejo v stanje globoke sprostitve, ko se zacne telo naravno
obnavljati," so mi pojasnili terapevti v Termah Dolenjske Toplice. V
nekaterih gostih prebudi tovrstna sprostitev tudi zakopana, potla-
¢ena Custva. Ko se zac¢nejo te »stene« podirati, ni enostavno. Sol-
ze, bolecina, Zelja po umiku in zanikanju ... A hkrati je to trenutek,
ko se zacne$ zavedati dolocenih tezavnih situacij in se spopades
z njimi, jih za¢nes reSevati. To pa je dobro.

Konéno miren spanec
Ena mojih najljubsih izkusenj
pa je bila indijska antis-
tresna masaza glave, vra-
tu in ramen, ki je poskr-
bela, da sem po dolgem

¢asu spet zares sprosce- tudi sama

Zdaj vem, kaj ¢utim

Ko si zdaj zazelim hoje za sprostitev, pustim te-
lefon doma. ISéem mehke naravne povrsine, kot
so gozdne poti in travniki. Razli¢ne teksture tal —
mah, pesek, zemlja — mi omogocajo najboljsi stik
s podlago in osredotocenost. Trudim se hoditi
pocasneje kot obicajno, da z zavedanjem zacutim
vsak korak. Poslusam oglasanje ptic in zuzelk,
pihanje vetra, Selestenje trav ...

Hvalezna za to, da si znam zdaj pomagati

Moja nova pot

Ko zdaj razmisljam o Casu, ki sem
ga prezivela v prijetnem okolju
Dolenjskih Toplic, vem, da sem
nasla nekaj neprecenljivega —
stik s seboj. "Stres je pogosto
posledica prevelikih pricakovanj,
kijih imamo do sebe," me je pod-
ucila Anita na enem od gozdnih
sprehodov. Naucila sem se,
kako pomembno je najti ravno-
vesje in si vzeti Cas zase. Kako
pomembno je ozavestiti da
imamo v vsakem trenutku, ki se
spreminja v stresnega, moznost
stopiti korak nazaj, nekajkrat vdihniti, izdihniti, spremeniti tok ener-
gije in misli in reagirati tako, da je zate najboljse.

Zdaj, ko sem ze doma, se Se vedno drzim nekaterih navad, ki sem
jih usvojila. Cujec¢a hoja, preproste dihalne vaje in uravnotezena
prehrana postajajo del mojega vsakdana. Seveda pa to ne gre
¢ez nocC. Delam korak za korakom. Vsaki¢, ko se znajdem pod
pritiskom, pa se spomnim trenutkov v Termah Dolenjske Toplice,
ko sem v dobrem tednu znova na$la svojo notranjo moc.

no spala. Razlozili so mi,
da so glava, vrat in ramena
energijski centri, v katerih
se napetost najhitreje poja-
Vi, s posebno tehniko pritis-
kanja na akupresurne tocke
pa je mogoce misi¢no na-
petost zmanj$ati in odpraviti
blokade, poveca se prekrvi-
tev, in misli se sprostijo. Po
sproscajoci masazi obraza in
lasis¢a me ni preganjala no-
bena obveznost vec, noben
rok, ni¢ slabe vesti. Ucinek
masaze je bil obcuten, in to
takoj.

Ko zacutim napetost v glavi, polozim dlani na obeh
straneh pod lase, v blizino senc. Z obema rokama

hkrati potisnem lasiS¢e navzgor, pritisk nekaj sekund

zadrzim in nato sprostim. To nekajkrat ponovim, na

enak nacin pa se posvetim tudi drugim delom glave.

Pri tenzijskem glavobolu mi pomaga, ¢e si nezno
masiram obraz — s konicami prstov risem manjse
kroge najprej po robu lasis¢a, nato se premaknem
Se na licnice, nad obrvi in na rob c¢eljusti. Zmasiram
tudi uSesne mecice. Pomaga tudi nezno masiranje
zatilja in miSic na vratu, navzgor — do lobanje in
tocke, kjer se cuti kanal med kostmi.




Privoséite si popolno sprostitev z Antistresnim energijskim pr

Dolenjske Toplice! %> Paket vkljucuje vrhunske velneske sto
~ masaze in negovalne tretmaje, ki uravnavajo energuo in
telesa in duha. Ne odlasajte - rezervirajte si oddih ¢im f

rgijski proPram 202? .
- boIJse razpolozenje, posvet vet z moti
5 min. « 1 x ¢ujeca hoja / 60 mi vecerna

ocna kopel » gozdna sprostitev / in. « energ
aza z vulkanskimi kamni / 50 min., 1 X indijska antis
eva masaza / 50 min. « dnevni in vecerni rituali, ob oge Ji

e torba Vitarium . L &

Terme Dolenjske Toplice 2 noci 4 noci 4 - 6 Nc

Hotel Balnea**** Superior 517,00 EUR 958,00 EUR 1.328,00 EUR

Veljavnost ponudbe: do 30. 6. 2025. Cena velja na osebo v dvoposteljni sobi za polpenzion in zZe vkljucuje
popust za ¢lane Kluba Terme Krka. Doplacila: enopostelina soba, polni penzion, turisticna taksa

08 20 50 340 booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si
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Ne le blagodejno zvrgolenje, tudi pasa za oci

Zdraviliski park je med drugim izhodis¢e mreze sprehajalnih in
pohodniskih poti, ki vodijo bodisi na vinorodne razgledne grice
Koglo, Vinji vrh in TrSko goro bodisi do znamenitega Otocca, ali pa
na drugo stran, ¢ez travnike in mimo slikovitih vasic do naravnega
termalnega izvira Klevevz.

Veliko poti poteka po neokrnjenem okolju ob potokih, kjer lahko
opazujete bujno naravo in njene prebivalce — od velike divjadi,
kot sta srna in jelen, do manjsih, zajca, lisice, kune, veverice itd.,
pa do vodnih in obvodnih, kot so razli¢ne ribe, raki in skoljke, ve-
liko vrst kacjih pastirjev in kace, srecate pa lahko tudi pizmovko,
vidro in bobra.

V/so pot, Zze od hotela naprej, skozi park in naprej do cilja, ki si ga
izberete, pa lahko uzivate v pti¢jem petju in lahko opazujete strz-
ke, tascice, vse vrste sinic, dleske (gozdna vrsta S¢inkavca), detle,
kose, cikovte, bele in sive pastirice itd.

Rad bi vam predstavil tri ptice, ki so posebno lepe zaradi svoje
barvitosti, a jih, ker so nekoliko plasne, v naravnem okolju tezko
opazite.

Vodomec

Od ptic, ki imajo rade
vodnato okolje, je zame
najbolj markanten vo-
domec, Kingfisher, kot
je znan po svetu, ali
latinsko Alcedo atthis.
Pozornost vzbudita nje-
govo svetlomodro les-
ketajocCe se perje in ne-
sorazmerno dolg kljun,
ki takoj pove, da mora
biti dober lovec. Po
prsih in trebuhu je perje
oranzne barve, repek je
zelo kratek, meri od 17
do najvec 20 centimetrov.

Samica se loci od samca le po barvi spodnjega dela kljuna, ki je
pri njej oranzen, pri samcu pa popolnoma ¢rn. Ker navadno leta
nizko nad gladino, se zdi, da je zelo hiter, toda njegova hitrost
letenja ne preseze 30 kilometrov na uro. Najraje sedi na kaki veji
nad vodo in z ostrim pogledom opazuje ribe v njej. Ko zagleda
plen, se vrze v vodo kot puscica in le redko pride na povrsje brez
ribe. S plenom potem najraje pristane na kakem kamnu ob vodi
in ribo nekajkrat udari obenj, da jo omami. Poje jo vedno z glavo
naprej. Gnezdi v rovu, ki si ga skoplje v strmi breg potoka ali reke.

Vodomec je zelo plasen, previden pti¢ek in ga tako mimogrede,
med hojo, le teZko opazite. Nanj je treba cakati, mirno in tiho, po-
tem pa lahko uZivate v pogledu na to res prekrasno ptico.

Cebelar

Na sprehodu po Smar-
jeskih  Toplicah boste
tudi ¢ebelarja srecali le
po nakljucju, pogosteje
pa ga lahko opazite ob
bliznji reki Krki, kamor
se prihajajo poleti na-
pajat. Sam sem ga ze
veckrat videl na Otoccu.
Na nasem koncu pa
gnezdi tudi na Bize-
liskem, v peskokopu
Ravno v vzhodnem delu
Krakovskega gozda in
v pescenih sipinah gra-
moznice v Vrbini pri Brezicah.

Cebelar (ali legédt, znanstveno Merops apiaster) je zagotovo naj-
bolj barvita ptica pri nas. Je selivka in spada med zavarovane
ptice. Pri nas Zivi le od maja do avgusta — toliko Casa, da izleze
in odgoji mladice, s katerimi se potem vrne na prezimovanje v
tropsko Afriko.

S premerom kril do 50 centimetrov spada med srednje velike
ptice. Je odlicen lovec, lovi pa izklju¢no v zraku. Njegov plen so
skoraj vse letece zuzelke in tudi metulji, kobilice in kacji pastirji,
najraje pa ima divje ¢ebele, zato je tudi dobil tako ime. Za gnezdo
siizdolbe 1,5 metra globoko luknjo; vanjo znese samica 4—7 jajcec
in jih vali 24 dni. Zatem se za¢ne hranjenje mladicev in traja vse
do avgusta, ko nato skupaj odletijo ¢ez Sredozemlje na prezimo-

vanje v Afriko.
Rumenoglavi kraljicek

Na sprehodu po Smar-
jeSkem parku lahko sre-
¢ate tudi prav zanimi-
vega pticka, ki opozori
nase prej z oglasanjem,
zanimivim cvréanjem, kot
s pojavo. Je namrec¢ naj-
manjsi evropski pticek
in redko preseze tezo 5
gramov. Gre za rumeno-
glavega kraljicka, ki je
dobil ime po Zivo rumeni
irokezi na temenu glave,
ki spominja na kronico.
Rumenoglavi kraljicek
(Regulus regulus) je zelo
Zivahen pticek, doma najraje v smrekovih krosnjah, kjer med igli-
cami iSCe pajke in mrées. Njegov bliznji sorodnik je rdeceglavi
kraljicek (Regulus ignicapillus), ki se loci od njega po oranzni iro-
kezi, je pa precej redkejsi.




Pestrost zZivljenja ob termalnem jezercu

V zdraviliskem parku je zelo priljubljena tocka, kjer se zadrzujejo
tudi ptice, termalno jezerce z lotosi. Poleg ptic pa boste lahko tu,
udobno zleknjeni na klopci, opazovali tudi Zelve, ribe, belouske,
smokulje in kobranke in seveda tudi prelepe lotosove liste in cve-
tove.

Se nekaj zanimivosti o zdraviliskem parku

Zasnovo celotnega kompleksa, predvsem pa arhitekturno nacrto-
vanje hotelskih objektov je vodstvo Krke v zgodnjih osemdesetih
letin zaupalo arhitektu Edu Mihevcu, ki je kot odli¢en projektant in
urbanist razumel pomembnost parkovnih in drugih odprtih povrsin
za celotno podobo, za dozivljanje zdravilis¢a in za dobro pocutje
obiskovalcev. Arhitekt pa je k nacrtovanju parkovne ureditve po-
vabil agronoma in hortikulturnega strokovnjaka inz. Miho Ogorev-
ca, tedanjega direktorja Arboretuma Volcji Potok.

Park je bil zasnovan na ideji, da gre tu za posebne vrste park, v
katerem je treba zagotoviti priviacna prizorisca, ta pa morajo sle-
diti naravnemu reliefu in obema potokoma, zagotovljeni morajo
biti razgledi po parku, rastline morajo biti vitalne in odporne proti
podnebnim spremembam, poti pa varne. Sadilni material je bil pri-
peljan iz Vol¢jega Potoka in iz ene od drevesnic v Posaviju.




Pot do bolj zdravega
zivljenjskega sloga
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Kuharji bodo pripravili okusne obroke,
ki bodo ocistili vase telo, hkrati pa

Nutricionisti bodo za vas pripravili = o Spoznali ga boste s pomocno merite
i bodo zagotovili, da ne boste la¢ni. POZNALY P v

individualni jedilnik, ki bo podpiral strukture tkiv in z ugotavljanjem

vase cilje hujsanja. ~ - iolos i.
) Jsan) i) Sprostili se boste ob terapevtskih ol loe ST

tretmajih, ki bodo pospesili
razstrupljanje in izboljSali vase
pocutje.

Izkuseni trenerji bodo izbrali
najucinkovitejSe telesne aktivnosti
za vase telo, kar vam bo pomagalo

odpraviti odvec¢ne kilograme in
pridobiti misiéno maso.

Harmonizacijo telesa: Za to bodo
poskrbeli vecerne in jutranje dihalne
vaje, pilates in kardiotrening z vajami

A " g za moc.
Vodene aktivnosti v telovadnici in

g ° oM bodg qudbudlle Figesnis Posvet o prehrani, obisk ekoloskega
toksinov iz telesa.

Razvajali vas bomo z raznolikimi vrta, spoznavanje samoniklih rastlin.
velneskimi storitvami, ki bodo
poskrbele za hitrejSo regeneracijo
telesa.

Med programom boste lahko uzivali
tudi v blagodejni termalni vodi, ki bo
Se dodatno pripomogla k vasemu
razstrupljanju in sprostitvi.

Imunskemu sistemu koristijo tudi
masaze in sproscujoce kopeli.

Terme Smarjeske Toplice 5 noci 7 noci
SKENIRAJTE
VitaDetox 1.156,00 EUR 1.538,00 EUR QR KODO IN
P~ PREVERITE
SlimFit 1.242,00 EUR 1.707,00 EUR POSAMEZNE
Immunorebalance 1.333,00 EUR 1.764,00 EUR PROGRAME.

Veljavnost ponudbe: do 30. 6. 2025. Cene veljajo na osebo, za bivanje s polnim penzionom v dvoposteljni sobi hotela
Vitarium**** Superior in Ze vkljucujejo popust za ¢lane Kluba Terme Krka. Doplacila: enoposteljna soba, turisti¢na taksa.

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




Talaso Strunjan

Verjemite. To velja se posebej, Ce se vasi dnevi zacenjajo s preverjanjem, kaj vse vas boli, kje vas
zateguje, katere naloge in obveznosti visijo nad vami, s sprasevanjem, kaj delate narobe in zakaj se
te neprijetnosti dogajajo ravno vam. Ce se vam to dogaja pogosto in ce ste ze pred zajtrkom v novi
nadlezni spirali misli, po kateri ne znate splezati do roba in ven ... Potem je treba nekaj

narediti. Sprejeti odlocitev.

Andreja Zidaric in Maja Bele

Oddih, pocitek, razbremenitev so nujna potreba vsakega clo-
veka. Se posebej dandanes, ko se vsi soo¢amo z nestetimi od-
govornostmi, omejitvami, nalogami in pricakovaniji, in to tistimi od
znotraj (ki si jih nalagamo sami) in tistimi od zunaj, od drugih — part-
nerja, otrok, starsev, prijateljev, sosedov, sodelavcev, nadrejenih,
drzave ... Za odklop od utrujajoce vsakdanjosti je nekaterim dovolj
letni oddih, ki si ga obic¢ajno privoscijo v poletnih mesecih, podit-
nice zdoma. Drugi pa potrebujejo vec krajSih odmikov od rutine.
Tudi to je v redu. Pomembno je, da poslusate svoj notranji glas in
da prepoznate svoje potrebe.

V Talasu Strunjan, naravnem zdraviliS¢u za telo in duso,
umescenem v radodarno naravno okolje z morjem in cistim
zrakom, borovci in ¢arnimi pogledi, vemo, kaj je za vas dobro.
Ker vas razumemo. Dolgoletne izkusnje in zaprisega trudu za
boljSe zdravje in Se boljSe pocutje vseh, ki iS¢ejo navdih in po-
moc, nas Zzenejo, da ustvarjamo nacine za uzivanje v zivljenju.

NajpogostejSa posledica nenaravnega polozaja hrbtenice
med delom, ponavljajocih se gibov in napacnega obre-
menjevanja hrbtenice je bolecina v krizu. Pojavl- ‘
ja se v vseh Zivljenjskih obdobjih, naj- +
pogosteje pa med tridesetim in ' ) £

petdesetim letom starosti.
Napete hrbtne misice po- /
vzrocajo bolecine v hrb- \ o

tu, trd vrat, glavobol, ob
nepravocasnem ukre- /
——

panju pa tudi prizade-

tost zivcev in tezave
z rokami — mravljin- 4
¢enje, oslabelost

misic,  otekanje,
pa tudi obcutek -
mrzlih rgk. Tega -
vam ni treba
trpeti.



S toploto vplivajo te obloge na

Antistres & Spinalis: Uc¢inkovito in

celovito nad stres in bolecine v hrbtu

1 x terapevtska masaZza celega telesa z

magnezijem, 50 min. « 1 x refleksna masa-

7a stopal, 30 min. « 1 x antistresna masaza

. glave, vratu in ramen, 40 min. « 1 x proti-
bolecinska obloga iz solinskega blata, za

celo twin.

Cena programa: 178 EUR

presnovo, spodbujajo raztapljan-
je mascob in odvajanje strupenih
snovi iz telesa ter odpravljanje ce-
lulita.

Toplota solinskega blata spod-
buja regeneracijo, hkrati pa tudi
sprosca, zato je fangoterapija
priljubliena pri vseh, ki si zelijo
celovite nege za telo in duha. Za
toplotni ucinek oblog je dovolj
7e temperatura od 38 do 39

stopinj Celzija. Fango dobro
zadrzuje toploto, tj. zelo poca-
si jo oddaja, zato lahko dolgo
uzivate v prijetnem mirovanju,
na koncu nege pa vas bodo
»pocrkljalic Se z nanosom
vlazilne kreme in masazo
glave ali obraza. Obloge pa

Strunjanski strokovnjaki so razvili uéinkovit enodnevni program,
ki vas uspesno iztrga iz vase dnevne rutine, njegove storitve pa
pomagajo tako hrbtu kot nemirnim in tezkim mislim. Sestavljajo ga
razlicne masaze in blagodejna obloga iz solinskega blata; ¢e pa
boste dan zakljucili z vecerjo v Piniji, med katero boste zamaknje-
no opazovali slikovit son¢ni zahod, in z nocitvijo v udobni hotelski
sobi, naslednjega pa zaceli z osvezilnim sprehodom po plazi in
zdravim zajtrkom, se boste pocutili kot nekdo, ¢igar Zivljenje ste
do zdaj morda obcudovali. In mu ga celo zavidali. Ampak — zdaj
ste tak clovek vi. In to ni prazna obljuba.

Ce se iz »resni¢nega sveta« nikakor ne morete iztrgati za ve¢ kot
za pol dneva, nujno pa bi potrebovali nekaj uric zase, si lahko pri-
voscite vsaj nekaj, kar bo ublazilo vaso najbolj nadlezno tezavo.

Obloga iz solinskega blata, fanga, za celo telo bi vam s svojim
protibolecinskim delovanjem gotovo ustrezala. Solinsko blato
ima blagodejne in zdravilne ucinke: razstruplja, spros¢a misi-

ce, izboljsuje delovanje sklepov in vpliva na kozo, da je bolj
napeta, sveza in mladostna.

!m Blatna obloga izboljSa prekrvitev, zmanjSa misi¢no
\ a napetost, vezivno tkivo postane zaradi nje ohlap-
nejse, zaradi vsega tega deluje fango tudi proti-
bolecinsko. Refleksno pa se odzivajo tudi notran-
ji organi, kar je zelo pomembno pri kroni€¢nih
vnetnih procesih.

povzrocajo tudi lus€éenje zgornjih
slojev koze in kozo s tem ocistijo in pospesijo njeno regeneracijo.

»Ko pridem na oddih v Strunjan, si zmeraj
izberem oblogo s fangom, res, vsak drugi
dan jo imam. To mi je zaradi revmatskega
obolenja priporocala moja zdravnica. Segre-
to solinsko blato mi dobro dene zaradi toplo-
te; pomaga omiliti bolecine. Namazejo me
po celem telesu, tudi dlaniin prste. Potem me
zavijejo v grelno blazino, da dlje deluje. Tudi
masaZza glave, medtem ko lezim, mi pase, pa
se pomaga mi proti migreni«. Vincencij

Zaradi neprecenljivega bogastva vsebovanih blagodejnih mine-
ralov in mikroelementov ima pozitivne ucinke tudi morska voda
— krepi imunski sistem, deluje proti utrujenosti in stresu, sprosca
napetost v misicah in blazi bolec¢ine. Kopanje in plavanje v morski

Fango ali solinsko blato nastaja v so-
linah, ob zorenju soli. Vsebuje morsko
vodo ter zdravilne organske in anorgan
ske snovi, med njimi veliko mineralov:j
natrij, klor, kalcij in magnezij. Pomaga pri
revmatskih obolenijih, iSiasu, vnetju skle-
pov, bolecinah v miSicah, v hrbtenici, krizu
in sklepih ...




vodi sta zato zelo priporocljiva tudi za ljudi, ki imajo tezave s
hrbtenico. Ker je v vodi vsak gib lazje izvedljiv, je tu mogo-
¢e narediti ve¢ ponovitey, in je krepitev misic ucinkovitejsa.
Morska sol pa deluje blagodejno tudi na kozo. Ce pa si jo
privoscite, z dodanimi eteri¢nimi olji, v obliki pilinga, bo ta pri-
jetna nega odstranila z vase povrhn-

jice odmrle celice, kozo pa bo tudi

navlazila, nahranila in jo naredila

bolj gladko.

Ni dalec in ni teZko. In obljublja ve-
liko, da pa Se vec. Oddih v Strun-

janu. Cetudi samo za nekaj uric. In .
vas obutek, ko se boste vracali v V Talasu Strunjan lahko plavate v mor-

domace okolje? Se vedno vi, vendar ski vodi vse dni v letu, saj smo m_orje pri §\\§\\\\\§\ :

drugacni, brez bolecin, obogateni z nas tudi ujeli v bazene, in to z ogrevano T il
energijo morja in sonca, z obcutkom vodo. +4
sproscenosti in z lahkimi mislimi. Ob-

¢utek bo neprecenljiv, in zeleli si ga

boste doZiveti Se kdaj.

B v

Z veseljem. Ko nas boste potrebo-
vali, bomo Se vedno tu. In nasa dob-
ra volja ob vasem prihodu bo vedno
iskrena.

Blagodejni masazni dotiki

Masaza zmanjsuje napetost v miSicah, povecuje prekrvitev in gibljivost sklepov, izboljSuje splosno pocutje in obnavlja
zivljenjsko energijo. Studija iz leta 2020, objavljenWScientific Reports, je pokazala, da ze 10-minutna masaza hrb-
ta znatno zmanjsa aktivnost simpatiénegaﬂga sistema, ki pomenit. i. odziv »beg ali boj, in aktivira parasimpaticni
sistem, ki skrbi za regeneracijo in sprostite‘To pomeni, da“miri, hkrati pa telo nauci, kako se ucinkoviteje
spopadati s stresom vseh vrst.

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




At S
TERAPIJE: 14 indi¥
hrbta s to

stopal / 50

celo telo / 4

vstop ¢ 1 X VO
SPROSTITEV:
tibetanskih posod
savne

Tihto Loton

1 x mediteranski aroma piling telesa « 2 x razstruplje
morskih alg / 40 min. « 2 x razstrupljevalna ro¢na ||mfna drenaza 40 s 1.042,00 EUR
min. » 1 x refleksoterapija stopal za razstrupljanje, huj$anje / 30 min. e Vile*r 87700 EUR
1 x strojna limfna drenaza / 45 min. 2 x obisk savn (7 savn, s posebno i

IR detox savno) in plavanje v bazenu z ogrevano morsko vodo e 2 x Talaso Detox 4 noéi
masazna detox kopel / 20 min. ¢ 1 x analiza strukture tkiv

Tottrr S %@4

1 x masazna Kopel / 20 min. ¢ 1 x aroma morski piling telesa / 40 min.
1 x klasi¢na $vedska masaza z eteri¢nimi olji za sprostitev telesa /
40 min. « 1 x antistresna masaZza glave, vratu in obraza / 40 min. ¢ 1 x Hotel Svoboda**** komfort 434,00 EUR
refleksoterapija stopal / 50 min. ¢ 1 x obisk savn (7 savn, s posebno IR Vile*** 368,00 EUR
detox savno)

Hotel Svoboda**** komfort 809,00 EUR
Vilex** 676,00 EUR

Talaso Selfness Weekend 2 noci

Veljavnost ponudbe do 1. 6. 2025. Cene veljajo za osebo v dvoposteljni sobi za polpenzion in Ze vklju€ujejo popust za ¢lane
Kluba Terme Krka. Doplacila: enoposteljna soba, polni penzion, turisticna taksa.

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




Zidanica z verjetno
najlepsim razgledom na
okolico Novega mesta

Zidanica Krkin hram je lani doZivela temeljito obnovo — na obeh njenih objektih je bila zamenjana
slamnata streha, ki jima daje svojsko podobo in je zato tudi zascitni znak zidanice, ob tem pa smo
obnovili in osveZili tudi njeno notranjost in procelje in uredili tudi gostinsko teraso in okolico.

Jana Kovacic Petrovic

Krkin hram zdaj spet Zari in vabi, da
ga obiscete tudi vi. Tu organiziramo
pogostitve za druzbe, vecje in tudi
manjSe. Ob lepem toplem vremenu
je za to posebej primerna priviacna
terasa z velicastnim razgledom, sicer
pa postrezemo v zidanici, kjer lahko
sprejmemo do 45 gostov.

Kako je mescanska zidanica po-
stala Krkin hram

Nas objekt stoji sredi trskogorskih vi-
nogradov z razgledom na Novo mesto.
Trska gora slovi tudi po svojih zidanicah,
in sicer kot razgledna vinska gorica z
najvec zidanicami na svetu, prav Krkin
hram pa je med najbolj reprezentativ-
nimi primeri t. i. mesc¢anske zidanice. Te
so bile last premoznih trgovcey, tovar-

Praznujete obletnico, kak jubilej, bi radi
na srecanje povabili poslovne partnerje,
prijatelje?

Terme Krka poskrbijo za pogostitev v
domacem vzdusju, v zidanici in pod braj-
dami, z jedmi »izpod peke«in z zara, z
domacimi narezki in domacim, v krusni
peci pecenim kruhom, ki bo gotovo osta-
la v nepozabnem spominu. Za sprejem se
je treba dogovoriti.

Informacije in rezervacija:
08 20 50 300 | booking@terme-krka.eu

narjev, gostilnic¢arjev in hotelirjev, zato so
po velikosti in tudi po obliki nekoliko od-
stopale od preostalih vinskih hramov. Naj-
pogosteje so bile dvoetazne, pri cemer
je bila zgornja etaza bivalna, v njih pa so
navadno ziveli vinicarji, ki so za lastnike
obdelovali njihove vinograde; za placilo
so imeli pravico bivanja v zidanici, nekaj
zemlje za obdelovanje in kako glavo zi-
vine (obicajno je bila to ena krava), ne-
katera dela pa jim je posestnik placeval

v naturalijah ali denarju.

Ta vinogradniski hram z zacetka 19.
stoletja je leta 1859 kupil odvetnik in
notar v Novem mestu dr. Josef Su-
ppan, poslanec dolenjskih mest v
kranjskem dezelnem zboru in pozne-

je tudi ljubljanski zupan in poslanec

v drzavnem zboru na Dunaju. Da je dal



zidanico v tem casu delno preurediti, prica med drugim kamniti
portal z letnico 1860.

Leta 1916 je postal njen novi lastnik uspesni trgovec in industria-
lec Karel Pollack, ki je v svojih usnjarnah v Kranju, Ljubljani in na
Vrhniki zaposloval vec¢ kot 700 ljudi. Njegovo podjetje je dozi-
velo najvecdji razcvet med prvo svetovno vojno, kako je bila nje-
gov najpomembnejsi narocnik vojska, in tako si je tudi on lahko
privoscil temeljito prenovo svoje zidanica - leta 1917 je dobila Se
prizidek (presnico), na kar spominja betonski portal z vtisnjeno
letnico.

Tri desetletja pozneje, leta 1928, sta zidanico kupila zakonca
Vladimir in Helena Remec. Zakonca sta imela v lasti tudi tovarno
pohistva v Kamniku, v kateri so izdelovali stole, pisarnisko pohi-
Stvo in parket, inZenir Vladimir Remec pa je bil tudi poverjenik
za javna dela in obrt v takratni prvi slovenski narodni vladi. Nova
lastnika sta dala obe stavbi — glavno poslopje in prizidek — Se is-
tega leta prenoviti in povecati na danasnji obseg, in to po nacrtih
nasega najvecjega arhitekta Jozeta Ple¢nika. Prav po njego-
vem nasvetu so stavbi prekrili s slamo, da bi se »bolje vkljucili v
lokalno okolje«. Leta 1928 je zidanica dobila tudi vodovod, grez-
nico in elektricno napeljavo.

Nato pa je sredi tridesetih let to vinogradniSko posestvo na Tr-
ski gori kupil diplomirani inZenir agronomije, strokovnjak za
vinogradnistvo Ivan Rataj iz Mackovca in leta 1935 se je sem iz
Ljubljane preselila njegova zena Vida s h¢erko Meto. Ker je bil
inZzenir Rataj, zaposlen pri dezelnem odboru v Ljubljani, veliko
odsoten, je na Trski gori gospodarila prav njegova Zena Vida,
ki je bila po poklicu uciteljica. Delo v vinogradih je organizirala
tako uspesno, da je to vinogradnisko posestvo z Zlahtnimi sorta-
mi trte sCasoma postalo sploh najvecje na Trski gori, uporabljali
so najsodobnejse vinogradniske in kletarske metode in prvi na
Dolenjskem so gojili tudi sorto portugalko.

Ob tem pa je Vida Rataj v zidanici odprla tudi vinotoc, in ta je
postal priljubljena to¢ka za nedeljske izlete — tu so se radi zbirali
novomeski pomembnezi, med njimi na primer hotelir Windischer,
zdravnik Perko in lekarnar Andrijani¢. Ko je Ivan Rataj Zze kmalu
po drugi svetovni vojni umrl, je za posestvo Se naprej skrbela
njegova vdova Vida, do leta 1977, ko ga je prodala Tovarni zdravil
Krka, ta pa ga je nato preuredila v sodoben turisti¢cno-gostinski
objekt z razgledno teraso in ga poimenovala Krkin hram.

In kako je tu danes

Krkin hram je ena najbolj privlac¢nih toc¢k TrSke gore, in to pred-
vsem zaradi razgleda — na Novo mesto in celotno novomesko
kotlino, pa na reko Krko, na Gorjance in na Koc¢evski rog.

Gostom ponudimo tradicionalne lokalne jedi, vec¢inoma take, ki
so pripravljene z Zerjavico, »izpod peke« ali na Zaru, postre-
Zemo pa jih skupaj z najboljSimi lokalnimi vini. Potrebne so
vhaprejsnje rezervacije, saj je zidanica odprta le po dogovoru.

Heits was - potrudili se bomo, da bo ta obisk za vas in
vaso druzbo nepozabno dozivetje.

Na Trski gori je pesem doma

Trskogorski vinogradi in zidanice pa so ocitno tudi vir pesniske-
ga navdiha — tu sta v svojih zidanicah ustvarjala skladatelj Mar-
jan Kozina (med njegovimi najbolj znanimi deli je tudi glasba za
filme Na svoji zemlji, Kekec in Dolina miru) in znameniti harmo-
nikar Lojze Slak, ki so mu na vrhu Trske gre postavili spomenik
in je v njegov spomin vsako leto organiziran mnozi¢no obiskan
pohod Po Slakovi poti, tu imata zidanici tudi harmonikarja Hen-
¢ek Burkat in Franc Potocar, Trska gora je omenjena v Stevilnih
pesmih, skladatelj Danilo Buc¢ar pa je napisal tudi opereto Na
Trski gori; premierno je bila uprizorjena leta 1936.
/visitdolenjska.eu/
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Fizioterapija za ramenski obroc¢

Sindrom zamrznjene
rame je boleca in
dolgotrajna tezava

Najbolj gibljiv sklep v cloveskem telesu je ramenski sklep, ki mu sirok razpon gibanja
omogoca skupina stirih misic in njihovih kit, imenovana rotatorna manseta. V rami so
pogoste bolecine, pojavijo pa se zaradi otekline, poskodb ali kostnih sprememb v oko-

lici rotatorne mansete, osteofitov. I

Vodja fizioterapije v Termah Smarjeske Toplice Roman Siler, mag. fizioterapije




Vzroki za bolec¢ine v ramenskem sklepu

Bolecina se lahko pojavi ob dvigu roke nad glavo ali ob gibu na-
prej ali za hrbet. Najpogostejsi vzrok za to bolecino je utesnitev kit
rotatorne mansete, ki povzroci, da se tetive vnamejo ali poskodu-
jejo. To stanje imenujemo tendinitis rotator-
ne mansete. Vname pa se lahko tudi sluzna
vrecka ali burza, po kateri kite misic

drsijo; temu recemo burzitis. Boleci-

no in togost v rami pa lahko povzroca

tudi sindrom zamrznjene rame ali st-
rokovno adhezivni kapsulitis.

Kaj je znacilno za sindrom za- kapsulitis)
mrznjene rame 1

Znacilna znaka tega stanja sta huda
bolecina in popolna nezmoznost pre-
mikanja rame, tako aktivno kot pasivno,
sindrom pa se razvija v treh fazah:

>\ fazi "zamrzovanja" se bolecine pocasi

stopnjujejo, s tem pa je rama vse manj
gibljiva. Zamrznjenost traja obicajno od
6 tednov do 9 mesecey, v vecini prime-
rov pa lahko to bolecino omilimo sami —
poskusite si ramo tri- ali Stirikrat na dan za
10-15 minut obloziti z ledom. Led oziroma
hladilno vrecko pa je treba zaviti v krpo,
da ne pride do omrzlin. Za lajSanje bole-
¢in in otekline lahko vzamete tudi protibo-
leCinsko zdravilo, ¢e vam ga je predpisal
zdravnik.

V fazi zamrznjenosti se lahko bolecina sicer zmanjSa, a togost
sklepa ostane — najbolj je omejeno rotiranje rok in odmikanje
stran od telesa. V 4- do 6-mesecni fazi "zamrznjenosti" smo zelo
omejeni pri svojih aktivnostih in zmanjsa se kakovost Zivljenja.

V fazi »odmrzovanja" se gibljivost rame pocasi spet izboljSuje,
do popolne povrnitve normalne gibljivosti pa traja obicajno od 6
mesecev do 2 leti.

Stanje se torej postopoma izboljSa samo, a lahko do popolnega
okrevanja mine tudi do tri leta. NajboljSe priporocilo za zdravljenje
zamrznjene rame je fizioterapija, ki se osredotoca na izboljSanje
gibljivosti ramenskega sklepa.

Dokazano je, da je za zdravljenje
sindroma zamrznjene rame
najucinkovitejSa prav fizioterapija,

saj zmanj$a bolecino in poveca
funkcionalnost rame. Na
fizioterapijo se lahko narocite
v Termah Smarjeske Toplice, v
Termah Dolenjske Toplice in v
Talasu Strunjan.

Terme Krka | 08 20 50 300
booking@terme-krka.eu
www.terme-krka.com/sl/zdravstvo

Kaj vse lahko sprozi
sindrom zamrznjene rame (adhezivni

. Poskodba ali ponavljajoca se mikrotravma v
ramenskem obrocu, ki lahko povzroci vnetje in
posledi¢no tudi adhezije;

. Sladkorna bolezen ali bolezen S¢itnice;

. Pomanjkanje gibanja, posledica ¢esar so togi
sklepi in misice, kar pomeni tudi vecje tveganje
za razvoj zamrznjene rame;

4. Genska nagnjenost k temu;

5. Ponavljajoc¢e se prekomerno obremenjevanje pri
dolocenih Sportih ali poklicni dejavnosti;

. Avtoimune bolezni, ki povzrocajo vnetje sklepov;
Operacije v predelu ramen.

Zakaj rama »zamrzne«

Pri zamrznjeni rami se ramenska kapsula, ki obdaja sklep, za-
debeli, postane toga in napeta in nastanejo debeli pasovi tkiva,
imenovani adhezije. Pogosto je v takem sklepu manj sinovialne
tekocine, to je tekocine, ki omogoca lazje drsenje kit po sklepnih
povrsinah.

Pri kom je verjetnost pojava sindroma zamrznjene rame

Sindrom zamrznjene rame najpogosteje prizadene ljudi med 40.
in 60. letom starosti. Prizadene tri odstotke populacije, pogosteje
se pojavlja pri zenskah, tveganje za to pa je vecje tudi pri ljudeh
s sladkorno boleznijo in z boleznijo Scitnice. Razvije pa se lahko
tudi, ¢e je bila rama dalj ¢asa imobilizirana, v polozaju brez giban-
ja, zaradi operacije, zloma ali kake druge poskodbe. Vendar se
lahko pojavi pri komerkoli.

Fizioterapija je pri zamrznjeni rami zelo ucinkovita

Ob pojavu sindroma zamrznjene rame ne odlasajte z obiskom pri
fizioterapevtu, kaijti fizioterapija vam bo pomagala hitreje obnovi-
ti gibljivost ramenskega sklepa. Stevilo obravnav bo odvisno od
tega, kako prizadeta je rama in kako se odziva na fizioterapeviske
postopke.

Fizioterapija vkljuCuje:

> nihajne ali pendularne vaje,

> pasivne, aktivno asistirane in aktivne vaje,

> raztezne vaje,

> vaje za moc,

> manualno terapijo (trakcijo in mobilizacijo sklepa),

> priporocila za dobro drzo telesa, kajti zaradi porusene drze bo
slabsa kinematika lopatice in manj$a funkcionalnost roke,

> elektroterapijo (interferencni tokovi, ultrazvok, TECAR, laser ...),

> svetovanje za lajSanje bolecin.

Rehabilitacija je pri razli¢nih ljudeh razli¢na, zato se razlikujejo tudi
fizioterapevtski postopki in se spreminjajo tudi med zdravljenjem,
pac glede na simptome in stopnjo prizadetosti.
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Za polnejse Zivljenje in nepozabne spomi

| ;;tjs noti Bood
295,00 EUR 442,00 EUR
| 00,00 EUR 600,00 EUR

S
482,00 EUR
Talaso Strunjan  Hotel Svoboda**** 16 527,00 EUR
b 4 = 162025 - Vile¥* ' 273,00 EUR 455,00 EUR

Za Terme Dolenjske Toplice in Terme Smarjeske Toplice velja ponudba.do 30. 6. 2025, Cene veljajo na osebo v dvoposteljni sobi, s
polpenzionom, in Ze vkljuc¢ujejo popust za ¢lane Kluba Terme Krka. Doplacila: enopostelina soba, polni penzion, turisti¢na taksa.

3 noéi / soba 5 nodi / soba
Laguna Strunjan  Laguna 4*, soba De Luxe *592,00 EUR *986,00 EUR
6.4.-1.6.2025 Laguna 4*, soba Superior *538,00 EUR *896,00 EUR

*Cene v Laguni veljajo za nocitev z zajtrkom, na sobo, in Ze vkljucujejo popust za ¢lane Kluba Terme Krka. Doplacila: vecerja, turisticna taksa.
Cene se razlikujejo glede na tip namestitve in obdobje bivanja.

Otroski popusti v v Termah Dolenjske Toplice in v Termah Smarjeske Toplice: otroci do dopolnjenega 6. leta bivajo brezplacno, prvi otrok od 6. do
12. leta ima 50 % popusta, drugi otrok od 6. do 12. leta biva gratis, ostali otroci od 6. do 12. leta imajo 50 % popusta - ob bivanju v sobi z dvema
odraslima.

Otroski popusti v Termah Dolenjske Toplice in v Termah Smarjeske Toplice v éasu Solskih pocitnic: otroci do dopolnjenega é. leta in prvi otrok od
6. do 12. leta bivajo brezplacno, ostali otroci od é. do 12. leta imajo 50 % popusta — ob bivanju v sobi z dvema odraslima.

Otroski popusti v Talasu Strunjan: otroci do dopolnjenega 6. leta bivajo brezplacno, otroci od 6. do 12. leta imajo 50 % popusta - ob bivanju v sobi
z dvema odraslima.

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



Terme Dolenjske Toplice, Hotel Kristal****

Terme Smarjeske Toplice, Hotel Toplice***

Cene za Terme Dolenjske Toplice in Terme Smarjeske Toplice veljajo do & 0. & 2
s francoskim lezis¢em (130-140x200 cm v hotelu Kristal in 160x200 cm v hotelu Toplice), za 2 osebi s polpenzionom

in Ze vkljiucujejo popust za clane Kluba Terme Krka. Dodatno leZisce ni mozno. Doplacéila: polni penzion, turisticna
taksa, dodatni vstop v svet savn.

08 20 50 340 booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si
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Nasi sodelavci, ki se z veseljem, in to dobro znajdejo tudi v
vlogi vrtnarjev, so ze od vsega zacCetka, odkar urejajo ta wvrt,
zaprisezeni ekoloski pridelavi. Zasaditev v Grajskem vrtu je zato
dobro premiSljena in je predvsem pestra — tu najdemo razlicno
zelenjavo, disavnice, sadno drevje in jagodicevije.

Med vrtninami pa so posajene tudi vrtne cvetlice in zacimbnice,
ki ali odganjajo Skodljivce ali pa privabljajo koristne zuzelke, ki
unicujejo skodljive. In tako na tem vrtu nitreba uporabljati kemi¢nih
sredstev za zascito rastlin, le obcasno homeopatska sredstva za
odvracanje strun ter bolhacev in drugih hroscev.

Naravni nacini za odvracanje skodljivcev

Kapucinke, na primer, odbijajo polze, hkrati pa jih lahko s pridom
uporabimo za dekoracijo jedi in miz. DiSeCa sorta ognji¢a smrdi
koloradskemu hroscu in talnim Skodljivcem.

Med cebulo je dobro posaditi komaréek, ker odganja cebulno
muho. Kamilica pa Sciti rastline, na primer fizol, tako, da sama
privablja usi. Pomembno viogo pri odvracanju Skodljivcev imata
tudi bazilika in zajbelj.

Zajbelj, ognji¢ in kamilica pa imajo $e eno koristno lastnost —
privabljajo namre¢ nadvse koristne pikapolonice! Privablja jih
tudi sivka.

Skodljivcem se bomo lazje izognili tudi s tem, ¢e damo pri
zasaditvah vrtnin in sadja prednost domacim sortam, saj so te
odpornejse, ker so bolje prilagojene naSemu podnebju.

Pridelek domacih, avtohtonih sort pa je po navadi tudi polnejSega
okusa, in tako lahko gostom Se bolj nazorno pokazemo, kako
okusna in pestra je nasa lokalna hrana.

Upostevanje naravnih zakonitosti

Nasi vrtnarji skusajo pri sajenju in tudi pri pobiranju plodov
kar najbolj upoStevati zakonitosti biodinami¢ne pridelave.
Dobro namre¢ vedo, da bo pridelek ob upostevanju naravnih
zakonitosti in naravnih ritmov Se kakovostnejsi. Plod, ki je zrasel
na pravocasno posajeni rastlini in je tudi pobran ob pravem casu,
vsebuje vec vitaminov in drugih dragocenih snovi in je polnejSega
okusa in bolj izrazitega vonja.

Ker lezi Grajski vrt blizu gozda, je ta dragoceni ekosistem za nase
vrtnarje tudi vir navdiha. Tu pada na zemljo listje, pa veje in vejice,
in to s trohnenjem ustvarja tisto rodovitno podlago, ki omogoca
klitie semen. Podobno je tudi na naSem vrtu — nasi vrtnarji gred
ne prelopatajo, pac pa jih le rahljajo in jih zastirajo, za zastirko
pa uporabljajo naravne snovi, kot so lesni sekanci, slama, ovcja
volna in listje, za gnojenje pa kompost iz vrtnih odpadkov in ulezan
konjski in ov¢ji gnoj. In ker kompost tudi dobro zadrzuje vlago,
nasih gred tudi poleti ni treba veliko zalivati.

Z vrta v restavracije

Nase pridelke uporabijo kuharski mojstri v restavracijah hotelov
Grad Otoc¢ec in Sport na Otoécu ter v Termah Smarjeske Toplice
za pripravo okusnih jedi, tudi nasih lokalnih domacih specialitet.

Grajski vrt pa je mogoce tudi obiskati in na njem pokramljati z
vrtnariem, ki ti zaupa marsikatero skrivnost pridelave zdrave hrane.



[\
l

& ’ - S s
i) etvega]te | - = -
Zlnz@te visok Krvnitlak

in'holesterol.

\ /
~ ~
Vec informacij o krvnem tlaku ZA KAJ TI BIJE =
in holesterolu lahko najdete na
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Projekt ZdruZenja za hipertenzijoin
Zdruzenja kardiologov Slovenije podpira Krka, tovarna zdravil, d. d., Novo mesto.



"Povisan krvni tlak se sam
od sebe ne bo znizal"

Tako pravi Simona LegiSa, dr. med., spec. druz. med. iz Medicinskega centra Krka, s katero smo se
pogovarjali o poviSanem krvnem tlaku oziroma hipertenziji — diagnozi, s katero se v Sloveniji spopada okoli
40 % odrasle populacije. Hipertenzija ne boli, deluje pa Skodljivo na dolgi rok, zato je poznavanje svojih
vrednosti krvnega tlaka in ukrepanje ob zaznanih povi$anih vrednostih kljuénega pomena.

Za krvni tlak pogosto niti ne vemo, da je povisan. Ali
smo vseeno lahko pozorni na kakSne simptome?

Skoraj polovica ljudi z visokim krvnim tlakom — vrednosti nad
140/90 mm Hg — se tezav ne zaveda, ker nimajo nobenih
znaciinih simptomov. Za poviSan krvni tlak najpogosteje izvejo
ob obisku v ambulanti zaradi drugih razlogov ali ob preventivnin
pregledih. Blage in neznacilne tezave, ki se pojavijo ob¢asno, so
npr. glavobol, predvsem v zatilju in zjutraj, vrtoglavica, utrujenost,
slab spanec, zvonjenje v usesih, hitrejsi sréni utrip, krvavitve iz
nosu ali tis¢anje v prsnem kosu. Teh tezav ne smemo zanemariti
— naj nas opomnijo, da si izmerimo krvni tlak.
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Kaksen je pomen rednih meritev krvnega tlaka, tudi ¢e
se pocutimo dobro?

Spremljanje krvnega tlaka doma je pomemben del prepoznavanja
in obravnavanja visokega krvnega tlaka. Va$ krvni tlak je lahko
normalen, to je pod 140/90 mm Hg, ali pa je blago zvisan,
vendar se to lahko hitro spremeni. Zato je pomembno, da krvni
tlak izmerimo, tudi Ce se dobro pocutimo, vsaj enkrat letno oz.
veckrat ob ze ugotovlijenem poviSanem krvnem tlaku. Le z rednim
merjenjem je mogocCe pravoCasno odkriti hipertenzijo in tudi
ukrepati. Zelo priporocliivo je, da krvni tlak merimo v domacem
okolju, saj v.ambulanti velikokrat opazimo ucinek "bele halje" in je



lahko izmerjeni krvni tlak visji, kot je sicer. Pri meritvah je pomembna
uporaba kakovostnega validiranega nadlahtnega merilnika,
uporaba ustrezne mansete in pravilna tehnika merjenja.

Katere skupine ljudi sodijo v kategorijo z najvecjim
tveganjem?

Na razvoj primarne arterijske hipertenzije vplivajo razlicni dejavniki.
Na nekatere ne moremo vplivati, npr. na dednost, na nekatere pa
lahko: prevelika telesna teza, Cezmerno uzivanje soli, ¢ezmerno
pitie alkoholnih pija¢, premajhna telesna dejavnost, izpostavljenost
Skodljivemu stresu, nezadostno uzivanje sadja in zelenjave, kajenje.
ZviSan krvni tlak je zelo pogost tudi pri ljudeh s sladkorno ali
ledvicno boleznijo, v glavnem zato, ker imajo ledvice klju¢no viogo
pri uravnavanju krvnega tlaka. Zvisan krvni tlak se lahko pojavi tudi
pri razli¢nih endokrinih ali krvnih boleznih, boleznih nadledvi¢ne
Zleze, pri motnjah dihanja v spanju, med nose¢nostjo in kot nezelen
ucinek nekaterih zdravil, npr. pri kontracepcijskih tabletah, zdravilih
proti prehladu, zdravilih za lajSanje boleCin brez recepta in nekaterin
drugih zdravilih.

Ali je res, da morajo biti zenske v menopavzi Se
posebej pozorne na krvni tlak?

Res je, zenske v menopavzi naj bodo Se posebej pozorne na krvni
tlak. Pred menopavzo zenski spolni hormoni uravnavajo delovanje
zilne stene in S¢itijo pred mehanizmi, ki zviSujejo krvni tlak. Vendar
ti zaS¢itni ukrepi med menopavzo in po menopavzi izzvenijo.
Kot posledica upada ravni spolnih hormonov je med drugim
spremenjena tudi presnova krvnih mascob, krvni tlak pa se lahko
nenadno zviSa. Pri skoraj polovici zensk se hipertenzija razvije pred
60. letom.

KaksSne so posledice neukrepanja pri poviSanem
krvnem tlaku?

Zaradi Skodljivih u€inkov na organe je visok krvni tlak eden od
najpomembnejSih  dejavnikov tveganja za sréno-ziine zaplete.
Prisotnost arterijske hipertenzije tveganje za sréno-zilni dogodek v
povprecju poveca za 2 do 3-krat. Okvare organov se lahko izrazijo
ze pri blago, vendar dolgotrajno zviSanem krvnem tlaku. Ta Skoduje
Zilam, srcu, mozganom, oCem in ledvicam ter vodi v pospeseno
aterosklerozo in sréno-zilne zaplete, ki so lahko tudi usodni, npr.
mozganska kap, sréni infarkt, sréno popuscanje, angina pektoris,
ledvicna odpoved, demenca, okvare vida ... Okvare organov lahko
nastanejo postopoma z leti, lahko pa se pokazejo nenadoma kot
urgentna stanja.

NajpomembnejSe je, da zviSanih vrednostin krvnega tlaka ne
zanikamo, saj se krvni tlak sam od sebe ne bo znizal. Ljudi
pozivam, da se oglasijo pri osebnem zdravniku, ¢e sumijo, da imajo
povisan krvni tlak. Kljuéno je namre&, da ga ¢im prej odkrijemo in
tudi ukrepamo.

Za normalen krvni tlak je mogoce veliko narediti z
zdravim nac¢inom Zivljenja, a to ni vedno dovolj. Kaj
svetujete?

Da, veliko je mozno narediti s spremembo zivljenjskega sloga. Ljudi
z zviSanim krvnim tlakom motiviramo, da prenehajo s kajenjem,
spodbujamo redno telesno aktivnost in uravnotezeno prehrano z
dovolj sadja in zelenjave, t.i. mediteransko prehrano. Priporo¢amo
omejitev uzivanja predelane, hitre hrane, soli, sladkorja in alkohola.
Osebam s prekomerno tezo priporoamo, da z redno telesno
aktivnostjo in uravnotezeno prehrano shujsajo. Obenem svetujemo
dovolj spanja in obvladovanje stresa. Vendar pa pogosto to ni
dovolj za odpravo vseh dejavnikov tveganja ali zadostno znizanje
krvnega tlaka, zato se osebni zdravnik slej ko prej odloCi za
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dodatno znizevanje zviSanega krvnega tlaka z zdravili. Pomembno
je, da njegova navodila natan¢no upostevamo, prav tako naj bo
posameznik z zviSanim krvnim tlakom vklju¢en v nacrtovanje
obvladovanja krvnega tlaka in naj sodeluje s pogostimi meritvami
krvnega tlaka v domacem okolju. Zelo pomembno je sodelovanje
in pogovor z zdravnikom, da dosezemo zeleni ucinek terapije in
seveda zeleno vrednost krvnega tlaka, ki posameznika najman;
ogroza za sréno-zilne bolezni.

Na voljo so razli¢na zdravila, vsa so dokazano ucinkovita in varna.
Razvoj v medicini in farmaciji pa je omogocil tudi kombinirana
zdravila, v katerih je vec razli¢nih ucinkovin, jemljejo pa se le enkrat
na dan, kar je za paciente enostavneje.

Ali z jemanjem zdravil lahko kadar koli prenehamo?

Seveda, ob dolo¢enih akutnih boleznih, npr. okuzbah, dolgotrajni
slabsi  pokretnosti zaradi stanja po operacijskih  posegih,
poskodbah, akutnem poslabsanju kroni¢nih stanj ipd., je mozno,
da se krvni tlak tako zniza, da lahko zaCasno ukinemo predpisana
zdravila za znizevanje krvnega tlaka in jih ponovno uvedemo, ko
pozdravimo akutno bolezen oziroma, ko se krvni tlak ponovno
zviSa. Krvni tlak se lahko zniza tudi, e znizamo telesno tezo. To je
med nefarmakoloskimi ukrepi pravzaprav najbolj u¢inkovit ukrep.

Kaj se lahko zgodi, ¢e sami prenehamo jemati zdravila?

Ce prenehamo jemati zdravila za znizevanje krvnega tlaka brez
posveta z zdravnikom, se bo krvni tlak ponovno takoj zvisal, saj
ucinek zdravil izgine in bomo zopet bolj ogrozeni za vse sréno-
zilne zaplete. Dlje Casa, ko je krvni tlak previsok in visji kot je, vecja
je nevarnost zapletov, zato je pomembno dosledno upostevanje
navodil zdravnika. Ena od glavnih tezav pri znizevanju visokega
krvnega tlaka je namrec¢ slabo sodelovanje pacienta pri zdravijenju.

Kaksna je po vasem mnenju sploSna ozaveScenost
o poviSanem krvnem tlaku? Menite, da ga pacienti
jemljejo dovolj resno?

Menim, da se z ozaveSCanjem ljudi o Skodljivostih poviSanega
krvnega tlaka odkrije ve€ posameznikov, ki imajo povisan krvni tlak.
Se vedno pa je splodna ozaves&enost ljudi slaba, saj se manj kot
polovica ljudi s hipertenzijo zaveda svoje bolezni, ukrepa pa jih le
polovica. Se bolj zaskrbljujode pa je, da ima med temi, ki ukrepajo,
dobro urejen krvni tlak le okoli tretjina.

V Sloveniji imamo zelo dobre preventivhe programe za odkrivanje
sréno-zilnih bolezni. S pomocjo referencnih ambulant, ki so v pomo¢
pri zgodnjem odkrivanju bolezni in s preventivnimi centri, ki izvajajo
delavnice in individualna svetovanja, zgodaj odkrivamo, ustrezno
ukrepamo in svetujemo pri zmanjSanju dejavnikov tveganja ter
nudimo pomo¢ pri spremembi Zivljenjskega sloga.

Po mojih izkusSnjah nekateri posamezniki zelo resno jemljejo
poviSan krvni tlak, redno opravljajo meritve v domacem okolju in
se posvetujejo o vrednostih krvnega tlaka v ambulanti. Udelezujejo
se tudi preventivnih programov v referencnih ambulantah in redno
jemljiejo predpisano terapijo. Po drugi strani pa nekateri zanikajo,
da imajo previsok krvni tlak, se ne odlocijo za obisk zdravnika ali
preventivni pregled oziroma ne jemljejo redno zdravil, s tem pa
0grozajo svoje zdravje.

Priporocljiivo je, da se vsi, ki ze jemliejo zdravila, enkrat na leto
oglasijo pri osebnem zdravniku ali pri diplomirani medicinski sestri.
Tam bodo preverili laboratorijski izvid, opravili meritve krvnega tlaka
in drugo, kar predpisujejo smernice, ter ocenili morebitne druge
dejavnike tveganja za sréno-zilne zaplete. Na podlagi tega lahko
potem tudi pravocasno ukrepajo, Ce je to potrebno.



Prostor in cas za
razvajanje

Andreja Zidaric

Kavarna Gradu Otocec je med tukajsnjimi gosti priljubljen koticek. Nekatere prevza-
me obcutek varnega zavetja za grajskim obzidjem, druge ocarljiva okolica re¢nega
otoka med razigranimi Krkinimi valovi, spet tretje zaznavna eleganca interierja ali pri-
dih zgodovine ... Vsi pa so navduseni nad vedno boljSo kavarnisko ponudbo.

Kavarne so pogosto zasnovane kot prostor za druzenje, sprostitev ali delo; udobni sede-
Zi'in prijazno osebje prispevajo k obcutku lagodnosti ... Pogosto so kavarne tudi intimen
prostor za branje, pogovor ali razmisljanje. In otoSka grajska kavarna se po tem v nicemer
ne razlikuje od drugih znanih kavarn.
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Kava, ¢aj, koktajl? ... Pavlova po grajsko — kot bela nevesta s pisanim

klobukom
Pavlova je ¢udovita sladica, ki je dobila ime po slav-
ni baletni plesalki Ani Pavlovi — sladica naj bi s

V otoski grajski kavarni prisegamo na uzivastvo. Celi
zbirki okusnih kav se bo zato kmalu pridruzil Se
hladni latte z meto, ki bo za marsikoga najbolj-

Sa izbira v toplejsih dneh, ljubitelji koktajlov pa Ker je otoski grad eden svojo lahkotnostjo in eleganco odrazala baletki-
bodo za osvezitev nedvomno segli tudi po slovenskih turisticnih biserov, no umetnisko milino.
priljublienem Limoncellu Spritz. ga radi obiskujejo ljudje od blizu

in dalec. Z ocarljivimi jasami, grajsko Zunaj hrustljava, znotraj pa mehka, penasta,
Bi morda kaj sladkega? teraso, parkom in pogledom na s stepeno sladko smetano in okrasena s sve-

Seznam grajskih sladic ni obsezen, saj pri lehnjakove pragove, cez katere se zim sadjem, kot so jagode, maline, borovni-
nas ne stavimo na koli¢ino, temve¢ na kako- preliva reka Krka, je priljubljen tudi ce — za svezino in barvitost. Idealna sladica
vost. Klasika pa ima vedno svoj ¢ar, ne glede kot toCka za poroke in prostor a za posebne priloznosti in za tople dni.

na letni ¢as. Tradicionalni gibanici, vecni ¢o- LIS PSS d°99dke |n
koladni torti, lahki sezonski piti in dnevni sladi- 0sebna praznovanja.

ci, pripravljeni po navdihu nasih slascicarjev, se
bo z novim degustacijskim menijem v pomladnih
in poletnih dneh pridruzila Se ...

Smo vas prepricali?
Vabljeni na sladko dozivetje na Otocec — mor-
da ob skodelici izvrstne kave, lahko v prijetni
druzbi ali pa v enem tistih dragocenih trenutkov
zase. Verjemite, vSec vam bo.
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Strokovnjaki priporoc¢ajo uzivati zlasti polnovredna Zita, saj
vsebujejo taka v primerjavi z brusenimi vec viaknin, vitami-
nov in mineralov. Zita vsebujejo elemente, ki so odli¢no do-
polnilo za, na primer, brezmesno dieto.

Zakaj so minerali in vitamini v zitih pomembni za nase
zdravje

Magnezij uravnava krvni tlak in skrbi za delovanje misic, tudi srca.
Vnos magnezija pri Sportni aktivnosti pospesi regeneracijo misic
in prepreci krée, sicer pa magnezij vpliva tudi na delovanje moz-
ganov in na razpolozenje, preprecuje migrene in po nekih razis-
kavah zmanjSa celo verjetnost za pojav depresije. Poleg tega pa
poveca obcutljivost celic za inzulin.

Znaki pomanjkanja magnezija:

> neenakomerno bitje srca, visok krvni tlak, nizka raven 'dobrega’
holesterola HDL,

> Sibke in po aktivnosti bolece miSice, krci, mravljinc¢enje in odre-
venelost,

> glavoboli.

Za normalno delovanje mozganov in zdrave zivéne celice je
pomemben tudi baker. \Vpliva na tvorbo rdecih in belih krvnick,
podpira imunski sistem in igra pomembno vlogi tudi pri ohranjan-
ju mladostnosti — spodbuja tvorbo kolagena, ki je pomemben za
kosti, vezivna tkiva in koZo, spodbuja tudi presnovo in zavira sta-
ranje, ker deluje kot antioksidant.

Znaki pomanjkanja bakra:

> utrujenost, slabokrvnost, ki jo izdaja tudi bleda polt, pogoste sla-
bosti, obcutljivost za mraz,

» zmanjSevanje kostne gostote — krhke kosti,

> slabsi spomin, hitrejSe sivenje las, slabSanje vida ...

Tretji pomembni mineral v Zitih, fosfor, sodeluje pri mineralizaciji

kosti in zob, pri metabolizmu in pri ohranjanju energije, pomem-

ben pa je tudi za kislinsko-bazno ravnovesje.

Pomanjkanje fosforja je redko, pokaze pa se lahko z

> osteomalacijo, tj. mehkimi, krhkimi kostmi pri odraslih in rahitic-
nostjo pri otrocih ter

> izgubo apetita, oslabelostjo, utrujenostjo in tesnobnostjo.

Vitamini skupine B

Vitamini skupine B so klju¢ni za delovanje zivénega in imunske-
ga sistema, pri obnavljanju celic, v presnovnih procesih, pri tvorbi
krvi ...

Znaki pomankanja vitaminov skupine B:

> utrujenost, pogosto depresivno razpolozenje, nespecnost,
> slabokrvnost, hormonsko neravnovesije,

> izpadanje las in tezave z lasmi, nohti in koZo (dermatitis),

> sréno-zilne bolezni,

> okvare zivevja.

Poleg nastetega vsebujejo Zita tudi zelezo, kalij, cink,
vitamin K ...

Zita, najbolje polnovredna, lahko uporabljamo v razliénih
oblikah

Moke iz takih zit uporabljamo za peko kruha in pekovskega peci-
va, za testenine in tudi za slascice. Polnovredna Zita pa uzivamo
tudi v obliki kosmicev in kas.

Pri nas poznamo tradicionalno predvsem ps$enico, piro, koruzo,
ajdo, je€men, oves, rz in proso, v zadnjih letih pa so v prehra-
ni priljubljena tudi bolj eksoti¢na Zita oziroma psevdozita, kot sta
amarant in kvinoja. Nasa dobro znana tradicionalna Zita imajo
ugodno hranilno sestavo, lahko celo ugodnejso kot ta eksoti¢na
Zita.
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Previdno pri celiakiji in alergiji na pSenico

Nekatera Zita vsebujejo gluten, beljakovino, ki se je morajo ljudje
s celiakijo ogibati. Drugi, ki te tezave nimajo, pa uZzivajo Zita z glu-
tenom popolnoma varno. Gluten daje kruhu in pekovskim izdel-
kom ustrezne senzori¢ne in tehnoloske lastnosti.

Gluten vsebujejo naslednja Zita: pSenica (in podvrste psenice, kot
sta kamut in pira, ter izdelki iz nje: bulgur, zdrob in kuskus), rz,
je¢men, tritikala (krizanec med p3enico in rzjo). Zita in psevdozita
(tako imenujemo »Zita, Ki niso iz rodu trav), ki ne vsebujejo glute-
na, pa so ajda, proso, kvinoja, amarant, riz, koruza, sirka.

Pri ovsu pa velja previdnost — tehni¢no je sicer brez glutena, a ga
pogosto gojijo v blizini pSenice, jeCmena ali rZi, in tako lahko pride
v stik z glutenom, ob tem pa vsebuje tudi glutenu podobno belja-
kovino avenin, ki lahko povzroc¢a bolnikom s celiakijo, zelo redko
sicer, podobne tezave kot gluten.

Ali ste vedeli? Nekaj zanimivosti o zitih

Jecmen

Pri nas se najpogosteje uporablja olus¢eno jeCmenovo zrnje, ki
mu pravimo jeSprenj. Pripravimo ga kot enoloncnico ali rizoto, t. i.
ricoto, za sarmice, vse bolj pa se uveljavlja tudi v sladkih jedeh. Iz
jeCmena se izdeluje tudi jeCmenov slad, ki je osnova za proizvod-
njo piva, uporablja pa se tudi kot dodatek k pekovskim izdelkom,
da dobijo znacilno temnejso barvo in okus po karameli.

Jecmen vsebuje veliko koristnih v vodi topnih prehranskih viaknin,
ki ugodno vplivajo ¢revesno mikrobioto in s tem na prebavo, za
jecmenove betaglukane pa je znanstveno dokazano tudi, da zni-
Zujejo raven holesterola v krvi.

Ajda

Gojenje navadne ajde ima veliko prednosti pred gojenjem dru-
gih zit: ajda je za gojenje precej nezahtevna, saj je, ker izvira z
velikih nadmorskih visin Himalaje, bolje prilagojena na neugodne
vremenske razmere. Primerna je tudi za ekolosko pridelovanje in
seje se lahko tudi kot drugi posevek v letu in je s cvetenjem konec
poletja Se dobrodosla pasa za cebele.

Ajda ne vsebuje glutena in je v primerjavi z ziti bogatejsSa z antiok-
sidanti, kakovostnimi beljakovinami in cinkom.

Proso

Slovani so imeli proso za simbol plodnosti, zato so prosene jedi
pogosto pripravljali za poroke in podobna slavja.

Uziva se lahko kot prosena kasa, kuhana na mleku, z dodatkom
sadja, ali pa pripravljeno kot riz ali ajdova kasSa za prilogo mesu ali
zelenjavi. Dober pa je tudi kot zakuha v juhah in enolon¢nicah.

Oves

UZivamo predvsem ovsene kosmice, ki jih izdelujejo tako kot vse
druge kosmice, tako da zrna stisnejo in povaljajo, da

dobijo znacilno obliko. Uporabljamo jih lahko kot

Zitno kasSo, kuhane ali surove, mleti pa so zelo

uporabni tudi za zgosc¢evanje juh in omak —

namesto npr. smetane, moke ali Skroba.

i?
Podobno kot je¢men vsebuje tudi oves Ste vedeli? .
v vodi topne vlaknine betaglukane, ki Koruznd pokovko, p. p. .
pomagajo zniZzevati raven holesterola v — odlicen zdrav prigrizex,
krvi, kar je dobro za zdravje srca in oZilja. e veda, ce ni pecend nad
se ’ i e ni
Koruza nezdravem ’Olﬁém .
V kulinariki uporabljamo koruzno moko, presiant:

koruzni zdrob, polento, pokovko, koruzne
kosmice, konzervirano koruzno zrnje, po-
kuhane storze ... In ker ne vsebuje glutena,
je koruza primerna tudi za ljudi s celiakijo.
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@Wu/hﬁv W — recepti za okusne jedi z ziti,

ki jih ponujamo tudi v Termah Krka

Okusna omleta z ajdovo kaso, Pira z regratom ali c¢emazem —

leco in zelenjavo odli¢na pomladna jed
Za 1 osebo Za 4 osebe
> 2 jajci > 3 dl kuhane pire

> 3 Zlice kuhane ajdove kase > 20 dag regrata ali ¢emaza (uporabimo
> 2 7lici kuhane lece lahko tudi rukolo)

> V5 paradiznika > 20 dag paradiznika

> 1/3 zelene paprike > 2 dl navadnega jogurta

> 1/3 bucke > 0,3 dl belega vina

> 1 c¢ajna zlicka kisle smetane > 3 sesekljani stroki ¢esna

> sol, poper, olivho olje > timijan, bazilika, muskatni orescek, sol,
>

>

>

Dodatek: poper
2 avokada > 3 Zlice olivnega olja
2 lista rdeCega radica > parmezan, po okusu

Papriko, bucko in paradiznik zrezemo na
majhne koscke. V skodelici razzvrkljamo
jajci, solimo in popramo, dodamo zelen-
javo, kuhano kaso, kuhano le¢o in ¢ajno
Zlicko kisle smetane in dobro premesamo.
Tako pripravljeno maso vlijemo v ogreto
ponev z vroc¢im oljem, ponev pokrijemo in
pocasi pecemo na srednji temperaturi. Po-
strezemo z avokadom in radi¢em.

Regrat, ¢emaz ali rukolo na hitro
zblandiramo, odcedimo in drobno
zrezemo. Na olju preprazimo
¢esen, dodamo na drobno
zrezan oluplien paradiznik/
konkase, zalijjemo z vinom,
dodamo regrat, zacinimo in
malo podusimo. Prilijemo se
jogurt, dodamo piro in malo
naribanega parmezana in
samo $e na hitro prevremo. Ser-
Bucke z nadevom iz prosene viramo toplo.

kase s sitakami

7o osebe Ajdova kasa z juréki, v listih
330 g buck kitajskega zelja
50 g prosene kase
50 g gob Sitak Za 4 osebe

> 40 g korencka
> 20 g ¢ebule 10 dag ajdove kase
> 20 dag jurckov

>
2 g Cesna >
> Va Cebule
>
>

200 g svezega paradiznika
4 Zlice olivnega olja
2 dag nemastnega
sira

> sol, timijan

1dl navadnega jogurta

4 listi kitajskega zelja

olje, sol, petersilj, timijan, majaron, bazi-
lika

Ajdovo kaSo skuhamo (po navodilu
na ovitku), ¢ebulo preprazimo na olju,
dodamo na listiCe zrezane jurcke in jih
prazimo toliko Casa, da se vsa voda, ki
jo spustijo, pokuha. Kuhano odcejeno
kaso dodamo h gobam
in kuhamo $e 5-10
minut, da se okusi
povezejo. Doda-

Bucke prereze-

mo in izdolbemo

mehko sredico,

tako da so pri-

pravljene za pol-
njenje. Na olivnem
olju preprazimo drob-
no sesekljano cebulo,

dodamo cesen, nasekljano sredico buck, k 0C
narezane gobe in nasekljan korencek in mo se zelisca
malo preprazimo. in serviramo,
Nato dodamo proseno ka$o, po okusu za- ~ zavito v blan-
¢inimo, zalijemo z malo vode in podusimo.  Sirane liste ki-
S tako pripravijenim nadevom napolnimo  tajskega zelja.

bucke, jih pokrijemo s kos¢kom sira in za-

pec¢emo v pecici nekaj minut pri tempera-

turi 180 stopinj. Za dekoracijo in tudi bolj

svez okus uporabimo kockice kuhanega

olupljenega svezega paradiznika.
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Jaboléna pita iz polnovredne
pirine moke

Za 8 oseb

7,5 dag rjavega sladkorja

12,5 dag margarine

2 beljaka

1 rumenjak

12,5 dag polnovredne pirine moke
S¢ep pecilnega praska

2 zavitka vaniljevega sladkorja
0,5 kg jabolk

Penasto umesSamo margarino in polovico
sladkorja, dodamo rumenjake in meSamo
Se toliko Casa, da je masa gladka. Zatem
dodamo moko s pecilnim praskom
in trd sneg beljakov, v katerega
smo Ze prej vmesali drugo
polovico sladkorja. Narahlo
premesamo, vlijemo po-
lovico mase v namascen
pekac, po tem razporedi-
mo jabolc¢ni nadey, tega pa
prekrijemo z drugo polovi-
co mase. Pe¢emo 30-40 mi-
nut pri temperaturi 180 stopinj.

Jaboléni narastek z ovsenimi
kosmici

Za 4 osebe

25 dag ovsenih kosmicev

0,3 dl sladke smetane

0,3 dl mleka

4 jajca

1 kg naribanih olupljenih jabolk
10 dag rjavega sladkorja

sol, vaniljev sladkor, cimet

Rumenjake, smetano, mleko, vaniljev slad-
kor, sladkor in cimet dobro premesamo/
meSamo tako dolgo, da se sladkor razto-
pi. Beljake rahlo osolimo in jih stepemo v
trd sneg, snegu nato narahlo primeSamo
kosmice in maso z rumenjaki, nazadnje pa
v to maso vmesamo Se jabolka. Maso vlije-
mo v dobro namascen pekac in jo pe¢emo
pri temperaturi 180 stopinj 40 minut.

Pa dober tek!



(T4 KRKN

Druzba Krka je 13. marca 2025 objavila nerevidirane izkaze poslovanja skupine Krka in druzbe Krka za leto 2024. Skupina
Krka je ustvarila prihodke od prodaje v vrednosti 1 milijarde 909,5 milijona EUR, kar je 103,2 milijona EUR oziroma 6 % vec¢
kot v letu 2023. Nerevidirani Cisti dobi¢ek skupine Krka znasa 356,2 milijona EUR.

Krka je objavila nerevidirane izkaze poslovanja za leto 2024

Predsednik uprave in generalni direktor druzbe Joze Colari¢ je ob tej priloznosti povedal: »V letu 2024 smo v skupini Krka poslovali
uspesno in v skladu s pricakovanji. Dosegli smo najvecjo prodajo in rekorden EBITDA v visini 520 milijonov EUR. Glede na predhodno
nerevidirano oceno poslovanja skupine Krka za leto 2024, ki je bila objaviljena januarja, je prodaja ostala enaka, dobicek iz poslovanja
in Cisti dobicek pa sta vecja za 1,9 milijona EUR oziroma za 2,8 milijona EUR. V zadnjem petletnem obdobju je bila povprecna
letna stopnja rasti dobicka iz poslovanja 9,3-odstotna, Cistega dobicka pa 7,8-odstotna. Z geografsko razprseno prisotnostjo, s
preudarnim sprejemanjem odlocitev in ucinkovitim prilagajanjem razmeram smo bili do zdaj vedno kos izzivom in verjamem,
da bo tako tudi v prihodnje. Zaupam v Krko in njene ljudi.«

V Sloveniji smo dosegli 121,0 milijonov EUR prodaje, kar predstavlja 6,4-odstotni delez prodaje skupine Krka. Rast je bila 6-odstotna.
Glavnino, 71,7 milijona EUR, smo ustvarili s prodajo izdelkov, ki se je povecala za 8 %.

Prodaja zdraviliSko-turisti¢nih storitev je znasala 49,4 milijona EUR, kar je 3 % ve¢ kot v letu 2023. V hotelih Term Krka smo
ustvarili 342.176 nocitev, kar je 2 % vec kot v letu 2023.

Razvoj in raziskave
V letu 2024 smo Krkino ponudbo povecali z 22 novimi izdelki, in sicer z 18 izdelki iz skupine zdravil na recept, tremi izdelki s
podroc¢ja samozdravljenja in prehranskih dopolnil ter enim veterinarskim zdravilom.

Vlaganja in nalozbe
V letu 2024 je bila vrednost nalozb v skupini Krka 117,0 milijonov EUR, od tega 87,8 milijona EUR v obvladujoc¢i druzbi.

Zaposleni
V skupini Krka je bilo konec leta 2024 12.810 zaposlenih, od tega v tujini 5247, kar je 41 % vseh zaposlenih. 47 % jih ima najmanj
univerzitetno izobrazbo, 202 sta doktorja znanosti. Skupaj z agencijskimi delavci je bilo v skupini Krka 12.857 zaposlenih.

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 hi$na §t.) Postna st.:
Elektronski naslov: Kraj:

Zelim, da me obvesdate o ponudbi, novostih in aktualnih vsebinah Term Krka, vkljuéno s prejemanjem personaliziranih ponudb, na
podlagi podatkov o mojih Ze uporabljenih storitvah in kupljenih izdelkih v Termah Krka oziroma na podlagi mojega obiska spletne strani
www.terme-krka.com.

Radi bi vas obvestili, da je upravijavec zgtc))ra navedenih osebnih podatkov, ki ste se jih odlocili deliti z nami, druzba Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Novi trg 1, 8000 Novo mesto. Vase podatke bomo
uporabljali le za oznacepe namene. Druzba Terme Krka, d. 0. 0., Novo mesto obdeluje vase osebne podatke skladno s palitiko zasebnosti, ki doloca nacin in pogoje obdelave in je objavliena na spletni strani
www.terme-krka.com. Ce obvestil o novostih in aktualnih vsebinah Term Krka ali revije Vrelci zdravja ne Zelite vec prejemati, lahko to kadar koli sporocite na naslov Terme Krka, d. 0. o., Novo mesto, Novi trg
1, 8000 Novo mesto ali na elekironski naslov marketing@terme-krka.si.

Vase pravice

Vedno imate Eravwco do dostopa do svojin osebnih podatkov in do popravka teh podatkoy, zahtevate lahko omejitev obdelave, osebne podatke lahko prenesete drugam ali preklicete svojo privolitev,
zahtevate |ahko, da vase osebne podatke izbriSemo. Vaso zahtevo posliefe na elekironski naslov dataprotection.officer. TK@terme-krka.si. Varstvo, obdelovanje in hramba osebnih podatkov so zagotovijeni
po veliavni evropski in slovenski zakonodaiji o varstvu osebnih podatkov. Ce menite, da nasa obdelava krsi veljavno zakonodajo, imate pravico do pritozbe pri nadzomem organu, 1o je Informacijskem
pooblascencu Republike Slovenije. Zavezujemo se, da bomo vase osebne podatke obdelali tako, da bo z ustreznimi ukrepi zagotovijena ustrezna vamost, vkljucno z zascito pred nedovoljeno ali nezakonito
obdelavo in nenamerno izgubo podatkov.
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AINU - staroselsko japonsko ljudstvo; AOMORI - luka na Japonskem; ARAGO - fr. fizik (Dominique Francois); JAPET - grski mitoloski Titan;

Resitev zimske krizanke (vodoravno): SKRBAVOST, POTRDITEV,

ALIA, SILA, SRECNO, SOR, KORITNIK, POLSKAVA,

AZANA, OKVIRJE, MOND, OT, DUOLA, CMER, APRA, ZVENK, AGOSTINI, TE, NJORKA, METER, IVO, SMOLARKA,
TABLETA, IVE, LAJ, INLET, NATIKANJE, OJACITEV, LANIKA, SEKANICA, ARAKAN

Geslo: SRECNO

Zreb je nagrade zimske krizanke razdelil takole:

1.nagrada JOLANDA ZVER, MLADINSKA 46, 9000 MURSKA SOBOTA

ResSeno krizanko posljite do 26. 5. 2025 na naslov:
Terme Krka - Marketing, Novi trg 1, 8000 Novo mesto,
s pripisom »Nagradna krizanka«. Med tistimi, ki
nam boste poslali praviino reSeno krizanko, bomo

2.nagrada SIMONA PIBER, SAVSKA CESTA 11/C, 4260 BLED

izzrebali pet nagrajencev, ki bodo prejeli nagrade
Term Krka. Sre¢no!

3.nagrada MARJAN MIHELCIC, VIR, BUKOVCEVA 1, 1230 DOMZALE

ZARA DUBRAVKA GRAMC, CESTA KRSKIH ZRTEV 44, 8270

4. nagrada KRSKO

Ime in priimek

Naslov

5.nagrada HILARIJ BUCINEL, KVEDROVA C. 14, 6000 KOPER






