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Sluzba za odnose z javnostmi) in

v odvisni druzbi Terme Krka

Fotografije
Andrej Kriz, Krkin arhiv, arhiv Term Krka,
Adobe Stock

Lektoriranje
Marta Anzlovar, Mateja Slavec, Tina Vehovec

Tisk
Tiskarna VEK Koper

Naklada
46.700 izvodov

Produkcija

Krka, d. d., Novo mesto
Smarjeska cesta 6

8501 Novo mesto
Slovenija

Postnina je placana
pri posti 1102 Ljubljana.

Publikacijo Utrip prihodnosti ste prejeli, ker
ste delnicar Krke, d. d., Novo mesto. Krka si
v skladu s politiko upravljanja druZbe
prizadeva za redno in celovito komunikacijo
s svojimi delnicarji, s katero krepimo Krkino
poslovno zgodbo. Vase osebne podatke
varujemo v skladu z veljavnimi predpisi
s podrocja varovanja osebnih podatkov.
Politika druzbe o varovanju osebnih podat-
kov in pravice posameznikov so dostopne na
www.krka.si.
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V LETU 2023 JE SKUPINA KRKA DOSEGLA
A~ 4

ODLICNE REZULTATE

Najvecja prodaja doslej

e Prihodki od prodaje:
1 milijarda 806,4 milijona EUR +5 %

e Stevilo prodanih tablet in kapsul: 17,5 milijarde S ?ﬁ ]
e Delezizvoza v prodaji: 94 %

Najvecji EBITDA v zgodovini

e Cisti dobicek: 313,7 milijona EUR @
e EBITDA: 504,2 milijona EUR +3%
e Donosnost kapitala: 14,5 % | I I I

Bogata ponudba izdelkov
e Noviizdelki: 14

e Koncani registracijski postopki: ~700

e Kombinirana zdravila: > 150

I
&0

® Razvojni projekti: > 170

Uresnicevanje trajnostnih ciljev

e Porabavode: -11 % /’
e Poraba elektri¢ne energije: -6 % '@'

e Koli¢ina odpadkov: -3 % ’\?/

Vec kot
100 milijonov
ljudi po vsem svetu
si vsak dan pomaga

s Krkinimi zdravili.
NaSi izdelki so na
voljo v vec kot
70 drzavah.

NACRTI ZA LETO 2024

e Prodaja: 1 milijarda 850 milijonov EUR
e Cisti dobicek: dobrih 310 milijonov EUR
e Stevilo zaposlenih: +3 %

e Nalozbe: 150 milijonov EUR

DOSEZKI V PRVEM CETRTLETJU 2024
e Prodaja: 486,17 milijona EUR +6 %

e Cisti dobicek: 98,8 milijona EUR +11 %

e EBITDA: 28,5 %

e Vodilne prodajne regije: Vzhodna Evropa, Srednja Evropa,
Zahodna Evropa

Porocilo o Krkinem
poslovanju v letu 2023 in

prvem Cetrtletju leta 2024

lahko preberete na
www.krka.si.
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KAKOVOST IN INOVATIVNOST
STA JAMSTVO ZA USPEH

H SIMONA GORJUP B FOTO: KRKIN ARHIV

V jubilejnem letu se upraviceno veselimo vsega, kar smo dosegli, pravi predsed-
nik uprave in generalni direktor JoZe Colaric. Preprican je, da bomo s premisljeno
strategijo in inovativnimi pristopi na vseh podrodjih znali premagovati tudi izzive,
ki nam jih prinasSa prihodnost. Ob tem poudarja, da je pri ustvarjanju trznih predno-

sti najpomembnejsa kakovost.

Leto 2023 je bilo kljub spremenljivim razmeram na
trgih za Krko rekordno. Kako ga ocenjujete?

V letu 2023 smo dobro izkoristili trzne razmere, se hitro
in ucinkovito prilagajali razlicnim situacijam na trgih in
dosegli najvec¢jo prodajo v Krkini zgodovini. Ustvarili smo
prihodke v visini 1 milijarde 806,4 milijona EUR, kar je 5 %
veC kot lani. Rast smo zabeleZili na vecini prodajnih trgov.
Registrirali smo 14 novih izdelkov ter na razlicnih trgih
koncali 698 registracijskin postopkov. Rekord je dosegla
tudi proizvodnja, saj smo lani proizvedli in zapakirali
16,9 milijarde tablet, obloZenih tablet in kapsul, kar je najvec
do zdaj. Klju¢no pa je seveda, da jih znamo tudi prodati in

zanje dobiti placilo.

Notranje analize kazejo, da je temelj za doseganje vrhunske
kakovosti vertikalno integrirani poslovni model, ki nam
omogoca agilnost in proznost. Na prvo mesto postavljamo
neprekinjen razvoj in proizvodnjo inovativnih in visokokako-
vostnih genericnih zdravil pod lastnimi blagovnimi znamkami.
Dobro poznamo pricakovanja bolnikov, strokovne javnosti
in kupcev, zato lahko ponudbo kar najbolj prilagodimo

njihovim potrebam.

Kako pa je skupina Krka obvladovala poslovna in
finan€na tveganja?

Svoje poslovanje financiramo z lastnim denarnim tokom.
To je Se posebno koristno v obdobju dvigov obrestnih mer
in zmanjsane likvidnosti, kar je bilo znacilno za leto 2023.
Stevilna podjetja so se e vedno soocala z ob¢asnimi mot-
njami v dobavnih verigah, v skupini Krka pa smo skrbeli za
primerne zaloge, kar nam je omogocala dobra likvidnost.
K zagotavljanju nemotenega poslovanja so prispevali zlas-

ti vertikalno integrirani poslovni model, razmeroma kratke

dobavne verige pri dolgoletnih partnerjih in iskanje konku-

rencnih ponudnikov.

V preteklih letih so bile razmere na energetskem trgu pre-
cej nepredvidljive. Dobro smo jih obvladovali predvsem za-
radi pravocasnih odlocitev glede zakupa energentov, v letu
2023 pa tudi z optimizacijo napovedanih obracunskih moci
in sklenitvijo pogodbe za nakup in dobavo elektrike za leti
2024 in 2025 iz brezogljicnega vira po konkurencnih cenah.
Cene energentov, surovin, proizvodnih medijev in tehnolo-
Ske opreme ter razli¢nih storitev se Se niso povsem stabili-
zirale. To tveganje smo obvladovali z novimi ali dodatnimi

dobavitelji.

Kaksni pa so nacrti za poslovanje v letoSnjem letu?

Razvojni potencial generi¢nih trgov je ugoden, saj so ti trgi
pomembni za vedjo dostopnost zdravil in vzdrznost nacio-
nalnih zdravstvenih sistemov. Kljub Stevilnim vsakodnevnim
izzivom, s katerimi se sreCujemo v proizvodnji, nabavni verigi
in na trgih, smo optimisti¢ni. Prodaja skupine Krka bo v letu
2024 predvidoma dosegla 1 milijardo 850 milijonov EUR,
dobicek pa dobrih 310 milijonov EUR. Najpomembnejsa
skupina izdelkov ostajajo zdravila na recept s predvidenim
81-odstotnim deleZzem v prodaiji. K rasti bodo prispevali Ze
uveljavljeni in novi izdelki, s katerimi bomo povecali ponud-

bo zdravil. Zaposlovali bomo v Sloveniji in tujini, skupno

PovpraSevanje po Krkinih zdravilih se po-

vecuje predvsem zaradi njihove inovativ-
nosti in visoke kakovosti.

UTRIP PRIHODNOSTI 5



Stevilo zaposlenih se bo predvidoma povecalo za 3 %. Na-
¢rtovane naloZzbe v vrednosti dobrih 150 milijonov EUR pa
bodo namenjene predvsem povecanju proizvodnih in ra-
zvojnih zmogljivosti ter infrastrukture oziroma njihovi teh-
noloski posodobitvi.

Ko se ozrete nazaj - kaksna je Krka danes v primerjavi
s Casom, ko ste prevzeli njeno vodenje?

Primerjava zadnjih 20 let kaze, da je Krka ves cas rasla: leta
2004 smo imeli 470 milijonov EUR prometa, lani 1,8 milijar-
de EUR. Takrat je bilo 65 miljonov EUR dobicka, lani
313,7 milijona EUR. Zaposlenih je bilo 4700, danes nas je ze
skoraj 13.000. Leta 2004 smo proizvedli 4,8 milijarde tablet
in kapsul, lani pa 16,9 milijarde. To veliko pove o Krkinem
napredku.

Ce smo v novo tisocletje vstopili kot eno vodilnih generi¢nih
farmacevtskih podjetij v srednji in vzhodni Evropi, danes se-
gamo v svetovni vrh. Sirili smo poslovno mreZo in vzpostav-
ljali proizvodnjo po svetu. Z 52 podjetji in predstavnistvi smo
prisotni na vec kot 70 trgih, kjer s svojimi izdelki vsak dan
oskrbujemo vec kot 100 milijonov ljudi.

S prevzemom nemske TAD Pharme pred 17 leti smo po-
membno okrepili svojo navzo¢nost na zahodnoevropskem
trgu. Na rast podjetja so pomembno vplivale nalozbe, pred-
vsem v obrate za proizvodnjo ucinkovin in kon¢nih izdelkov
ter v razvojno-raziskovalno dejavnost. Naj omenim samo
kljuCne - obrata za proizvodnjo ucinkovin Sinteza 4 v Lo¢ni
in Sinteza 1 v KrSkem, obrate za proizvodnjo zdravil OTO,
Notol 2 in Krka-Rus 2 ter seveda Razvojno-kontrolni center 3
in Razvojno-kontrolni center 4.

Krka je vse bolj globalna. Kateri trgi bodo v prihodnje
najpomembne;jsi?
Prizadevamo si, da bi na ¢im vec trgih ponudili ¢im vec iz-

delkov. To je ena od klju¢nih prednosti pri obvladovanju

Osredotoceni smo na razvoj kompleksnih
izdelkov, ki so naSa pomembna konku-

rencna prednost. V svoji ponudbi imamo
150 kombiniranih zdravil, najve¢ med vse-
mi proizvajalci.
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spreminjajocih se gospodarskih razmer v posameznih delih
sveta. Prav zato smo trge razdelili na Sest regij. Mocno smo
prisotni v Sloveniji in na generic¢nih trgih zahodne, vzhod-
ne, srednje in jugozahodne Evrope, ¢edalje bolj pa tudi na
Cezmorskih trgih - predvsem na Srednjem in Daljnem vzho-
du, v Afriki in Srednji Ameriki. Vse bolj smo navzoci na Kitaj-
skem, kjer imamo od leta 2017 skupaj z lokalnim partnerjem
druzbo, usmerjeno v proizvodnjo in trZenje zdravil. Verja-
memo, da smo si vrata na nove trge odprli tudi z nedavnim
podpisom pogodbe o ustanovitvi skupnega podjetja s part-
nerjem Laurus Labs iz Indije.

Katera terapevtska podrocja bodo pomembna v pri-
hodnosti?

Krka je danes pomemben partner pri zdravljenju najbolj
razsirjenih bolezni. Se naprej bomo nadgrajevali ponudbo
zdravil za bolezni srca in Zilja, ki predstavljajo vec kot 50 %
vseh nasih zdravil na recept, ter zdravil za bolezni osred-
njega Ziv€evja in bolezni prebavil. Hkrati pa se bomo tudi
v prihodnje osredotocali na zdravila za laj$anje bolecine ter
zdravljenje sladkorne bolezni, rakavih obolenj in moten;j str-
jevanja krvi. Povecevali bomo tudi ponudbo izdelkov brez
recepta in veterinarskih izdelkov, zlasti za ljubiteljske Zivali.
Hkrati racunamo, da bodo Terme Krka tudi v prihodnje do-
segale rast poslovanja.

Za napredek so klju€na vlaganja v razvoj. Kaksni so
razvojni nacrti?

Zavedamo se, da moramo zagotoviti dolgoroc¢no rast. Ta je
odvisna predvsem od stalnega povecevanja ponudbe, zato
je nujno, da vsako leto razvijemo vec novih izdelkov. Prav
zato v razvoj in raziskave vlagamo okoli 10 % vrednosti letne
prodaje. V razli¢nih razvojnih fazah je 170 projektov, s kate-
rimi bomo zagotovili nove izdelke do leta 2035. Ob uvajanju
novih pa moramo ves cas skrbeti tudi za izboljSevanje zdravil
starejSe generacije iz nasih najbolj uveljavljenih terapevtskih
skupin.

Osredotoceni smo na razvoj kompleksnih izdelkov, ki so
nasa pomembna konkurencna prednost. Gre za napredne
farmacevtske oblike, kot so tablete s podaljsanim sprosca-
njem, ogrodne tablete in tablete s tehnologijo osmotske
Crpalke. Smo eno vodilnih podjetij v razvoju in proizvodniji
pelet, s katerimi polnimo kapsule, ter kombiniranih zdra-
vil, v katerih zdruzujemo dve ali ve zdravilnih ucinkovin.

V nasi ponudbije 150 kombiniranih zdravil, najve¢ med vsemi

proizvajalci. Razvojin testiranje kombiniranih izdelkov stav pri-
merjavi z izdelki z eno ucinkovino sicer obcutno zahtevnejsa
in drazja, hkrati pa sta zanje znacilna uspesnejSe upravljanje
Zivlienjskega cikla in precej vedja dodana vrednost. Pomem-
ben je tudi okoljski prihranek, saj je porabljene manj energije
za proizvodnjo, manj je embalaZe, zmanjsa se tudi transport,

vse to pa nam pomaga uresnicevati nase trajnostne cilje.

Kaj poleg razvojno-raziskovalnih smernic Se prinasa
posodobljena strategija za obdobje 2024-2028?
Nadgrajeni so vsi dejavniki, zaradi katerih skupina Krka ze
danes tako uspesno razvija, proizvaja in prodaja inovativ-
ne genericne izdelke pod lastnimi blagovnimi znamkami.
Ce povzamem glavne cilje, je v prihodnjih petih letih Krkin
strateski cilj dosegati povprecno letno koli¢insko oziroma
vrednostno rast prodaje v viSini najmanj 5 % in dosega-
ti nadpovprecno stopnjo rasti prodaje glede na dinamiko
trgov. Na posameznih trgih in v izbranih terapevtskih sku-
pinah bomo z lastnimi blagovnimi znamkami $e naprej
utrjevali svoj polozaj med vodilnimi generi¢nimi ponudniki
ali pa se bomo mednje uvrstili. Vertikalno integrirani po-
slovni model, ki je ena od nasih konkuren¢nih prednosti,
bomo Se okrepili in optimizirali. To nam bo pomagalo zago-
tavljati visoko kakovost, varnost in ucinkovitost izdelkov ter
¢im boljSe poslovne rezultate. Razvoju in raziskavam bomo
v naslednjem petletnem obdobju namenili 10 % prihodkov
od prodaje, nalozbam pa povprecno 140 milijonov EUR na
leto. Organsko rast bomo dopolnjevali tudi z dolgorocni-
mi poslovnimi povezavami in ciljno usmerjenimi prevzemi.
Enako dividendno politiko bomo ohranili v naslednjih petih
letih, kar pomeni, da bomo za dividende namenjali najman;
50 % Cistega dobicka vecinskih lastnikov. Pomembno je tudi,
da posodobljena strategija Se bolj poudarja digitalizacijo in
nadgrajuje trajnostno upravljanje skupine Krka.

Svetovni genericni trg zahteva izjemno hitro prila-
gajanje. Kaj je tisto, kar povecuje naSo konkurencno
prednost?

Podrodje farmacije je v primerjavi z drugimi panogami ne-
koliko specifi¢no, saj je zdravje Zelja vsakega Cloveka. Zato
ni nakljucje, da je eden nasih najpomembnejsih trajnostnih
ciliev Siroka dostopnost sodobnih zdravil, s ¢imer omogoca-
mo uresniCevanje pravice do zdravstvene oskrbe, oprede-
liene v Splo3ni deklaraciji o Clovekovih pravicah. Zavedamo
pa se, da je v farmacevtski dejavnosti, predvsem genericni,
iziemno huda konkurenca. Uspesni bomo le z lastnim ra-

zvojem, novimi izdelki, fleksibilno proizvodnjo in ucinkovito

Trdno sem preprican, da bomo tudi v pri-
hodnje delali v korist Krke, vseh, ki smo

Vv njej zaposleni, lastnikov, predvsem pa
v dobro ljudi, saj je prav njim namenjeno
vse nase delo.

marketinsko-prodajno mrezo. Pri uresniCevanju ciliev so
nasi glavni izzivi izvozna usmerjenost, vstopanje na nove
trge, vlaganje v znanje in druge naloZbe, obvladovanje tve-
ganj in dobro gospodarjenje.

Tudi trajnostna bonitetna ocena, ki nas uvrSca med
najboljSa farmacevtska podjetja, je pomembna pred-
nost, kajne?

Vsekakor. V strategijo razvoja skupine Krka za obdobje
2024-2028 smo prvic¢ v celoti vkljucili trajnostne cilje. Osnovi
cilj vklju€evanja trajnostnih nacel in trajnostnega upravlja-
nja v poslovne procese je boljSe prepoznavanje trajnostnih
vplivov ter tveganj in priloZnosti, ki lahko dolgorocno vplivajo
na Krkino poslovanje. Seveda pa z njimi sledimo tudi trajno-
stnim ciljem, s katerimi Zelimo ohranjati in nadgrajevati svo-
jo ekonomsko, socialno in naravovarstveno odgovornost.
Novembra lani prejeta trajnostna bonitetna ocena je na eni
strani spodbuda in zaveza za nadaljnji razvoj trajnostnega
poslovanja skupine Krka, na drugi strani pa zagotovo nasa
prednost pred konkurenti, saj se z oceno 50 od 100 uvrsca-
mo med 10 % najbolje ocenjenih farmacevtskih podjetij na
svetu.

Leto 2024 je za Krko posebno, saj je jubilejno. Kako vi-
dite podjetje po teh sedmih desetletjih?

Ze 70 let gojimo vrednote, ki smo jih doslej znali uporabiti
v skupno dobro in za Krkino rast: hitrost in fleksibilnost,
partnerstvo in zaupanje, kreativnost in ucinkovitost. Se da-
nes so nas kompas. Krkini dosezki potrjujejo, da so trdo delo,
znanje in vztrajnost klju¢ za doseganije ciljev. Danes ima sku-
pina Krka veliko bogastvo - odli¢ne strokovnjake, vrhunske
izdelke in Stevilne trge. Pomembni smo v mednarodnem
prostoru in gremo v korak z vodilnimi svetovnimi genericni-
mi podjetji. Preprican sem, da bomo zaupanje delnicarjev in
kupcev znali ohraniti. Ob praznovanju 70-letnice se upravi-
Ceno veselimo vsega, kar smo dosegli, hkrati pa smo usmer-
jeni v prihodnost, ki nam prinasa nove priloznosti.

UTRIP PRIHODNOSTI 7
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DIVIDENDNI ARISTOKRAT

B GREGOR GAVRANIC

LetoSnja predlagana dividenda je 7,50 EUR bruto na delnico, kar je skoraj 14 % vec kot lani.
Delnicarji bodo o njej odlocali na 30. redni skupscini delnicarjev, ki bo 11. julija.

DIVIDENDE RASTEJO ZE 25 LET ZAPORED

Krkina uprava in nadzorni svet sta skupscini predlagala, da se le-
tos za izplacilo dividend nameni 7,50 EUR bruto na delnico, kar je
13,6 % vec kot v letu 2023.

Delnicarji bodo o leto3nji dividendi odlocali na 30. redni skupscini
delnicarjev, ki bo 11. julija. Ce bo predlog sprejet, bo to pomenilo,
da se je bruto dividenda v zadnjih desetih letih vsako leto poveca-
la povprecno za 13,6 %. Glede na sedanjo vrednost Krkine delnice
je dividendna donosnost priblizno 5-odstotna. V desetih letih so
delnicarji prejeli skupaj 43 EUR bruto dividend na delnico. Krkina
dividenda narasca vse od leta 1999, kar nas v letu 2024 uvrsca
med dividendne aristokrate. To so podjetja, ki vsaj 25 let izplacu-
jejo vsako leto visjo dividendo.

Krka dosega stabilne poslovne rezultate, je visoko kapitalizirana in
finan¢no stabilna ter brez dolgov. Robusten denarni tok iz poslova-
nja zadostuje za financiranje tekocCega poslovanja, vseh nalozbenih
potreb ter vlaganja v raziskave in razvoj.

Bruto dividenda na delnico (v EUR) 7.50

250 265 275 290

2,10

2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024

V skladu s svojo dolgorocno dividendno politiko najmanj 50 % cis-
tega dobicka vecinskih lastnikov namenimo za dividende. Glede
na stabilno poslovanje in doseganje nacrtov bo enako ostalo tudi
v prihodnje. Nadaljevali bomo tudi program odkupa lastnih delnic.

KDO JE UPRAVICEN DO DIVIDEND?

Do dividend so upraviceni delnicarji, ki bodo na presecni datum,
to je 24.7. 2024, v centralnem registru pri KDD vpisani kot lastni-
ki Krkinih delnic.

Presec¢ni datum je objavljen v sklicu 30. skups€ine. Na podlagi
tega sklica je Ljubljanska borza kot prvi trgovalni dan brez
upravi€enosti do dividende dolocila 23. 7. 2024.

To pomeni, da bodo delnicarji, ki bodo delnice prodali 23. 7. 2024
ali pozneje, Se upraviceni do leto3njih dividend. Delnicariji, ki bodo

Krkine delnice kupili 23. 7. 2024 ali pozneje, in tisti, ki jin bodo prodali
pred tem datumom, pa do leto3njih dividend ne bodo upraviceni.
Osnova za izplacilo dividend bo sklep 30. skupscine delnicarjev

o visini dividende in datumu izplacila.

Druzba Krka bo 25. 7. 2024 na racunu KDD zagotovila sredstva za izplacilo bruto dividend za vse delnicarje, ki bodo upraviceni do
izplacila. Glede na stanje v registru imetnikov Krkinih delnic na presecni dan 24. 7. 2024 bo KDD bruto dividende 3Se isti dan razpo-
redila svojim ¢lanom, pri katerih imajo delni¢arji odprte trgovalne ali skrbnigke rac¢une. Clani KDD bodo delni¢arjem, za katere vodijo
trgovalne racune in ki bodo upraviceni do dividend, obracunali in odvedli davcne odtegljaje ter izplacali neto dividende.
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GIBANJE TECAJA DELNICE

Krkina delnica ostaja najprometnejsi vred-
nostni papir na Ljubljanski borzi. V letu
2023 je povprecni dnevni promet z naso
delnico znasal 0,7 milijona EUR, kar je sko-
raj polovica trgovanja z vsemi delnicami
na Ljubljanski borzi. S Krkino delnico se
trguje tudi na VarSavski borzi.

Vrednost Krkine delnice se je v letu
2023 povecala skoraj za 20 %. V prvih
petih mesecih leta 2024 je zrasla

za 18 %, 31. 5. 2024 pa je dosegla
130 EUR. Rast je posledica dobrih
poslovnih rezultatov in okrevanja
borznega trga po padcu v letu 2022.

Poslovni rezultati preteklega leta kazejo,
da smo odzivniin dobro pripravljeni, da se
v spremenjenih in zahtevnih okolis¢inah
poslovanja s pomocjo poslovnega mode-
la vertikalne integracije hitro prilagodimo
priloznostim in izzivom. To potrjujejo tudi
zadnji poslovni rezultati in rast te¢aja del-
nice.

V Krki si prizadevamo za najvisje standar-
de porocanja in preglednosti poslovanja,
zato nenehno vzdrZzujemo stike z vlagatelji
po vsem svetu. Vse veC delnicarjev zani-
ma tudi nase trajnostno poslovanje, zato
v zadnjih letih veliko pozornosti namenja-

mo nadgradniji trajnostnega porocanja.

Gibanje vrednosti Krkine delnice in promet z delnico na Ljubljanski borzi

od maja 2014 do maja 2024
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5.000

M promet z delnico v tiso¢ EUR

KDO SO KRKINI
DELNICAR]JI?

Najvecja skupina so domace fizicne
osebe, kijih je skoraj 46.000 in ima-
jo 41 % nasih delnic. Lastniski de-
lez mednarodnih vlagateljev znasa
20 %. Najvedji posamicni delnicarji
ostajajo drzavna sklada Slovenski
drzavni holding in Kapitalska druz-
ba ter Republika Slovenija. Deset
najvecjih delnicarjevima 43 % Krki-
nih delnic.

Struktura delnicarjev
21. 5. 2024

20 %

I domace fizicne osebe

drzavni skladi

domace pravne osebe in skladi
M |astne delnice

mednarodni vlagatelji

30. SKUPSCINA DELNICARJEV

Skupsc¢ina delnicarjev Krke, d. d., Novo mesto bo v cetrtek,
11. julija 2024, ob 13. uriv Hotelu Sport na Oto¢cu. Uprava in nad-
zorni svet sta delnicarjem predlagala, naj na skupscini sprejme-
jo sklep o uporabi bilan¢nega dobic¢ka in za dividende namenijo
7,50 EUR bruto na delnico.

Delnicarji se bodo seznanili z letnim porocilom uprave, revizorje-
vim porocilom, porocilom nadzornega sveta o rezultatih preve-
ritve letnega porocila za leto 2023 in njegovi potrditvi ter poro-
Cilom o prejemkih ¢lanov uprave in nadzornega sveta. Odlocali
bodo tudi o imenovanju novega ¢lana nadzornega sveta.

Skupscine se v skladu z njenim sklicem lahko udeleZijo delnicariji,
njihovi pooblascenci in zastopniki. Sklic skupscine in drugo gradi-
vo sta javno dostopna na spletni strani www.krka.si in na sede-
Zu druzbe Krka.

Krka z organiziranim zbiranjem pooblastil delnicarje Ze
vrsto let spodbuja k aktivnemu in odgovornemu udejanja-
nju njihovih pravic. Tako lahko uveljavljajo svojo pravico
do glasovanja na skupscini.

UTRIP PRIHODNOSTI 9



TRAJNOSTNA
BONITETNA C

-

SPODBUDA IN ZAVEZ

/A NAPRE]

B UROS OZBOLT

Mednarodna trajnostna bonitetna ocena (ESG-rating),
ki nam jo je konec prejSnjega leta podelila agencija
S&P Global, je potrditev zacrtane smeri trajnostnega

Krka, d. d., Novo mesto
Pharmaceuticals

S"'&P Global CSA Score 2023

Akey

50 100

poslovanja in upravljanja skupine Krka. Bonitetna

As of November 24, 2023.

ocena v viSini 50 od 100 nas v svetovnem merilu uvrsca B e
0 . . . . . ee o poscs!
med 10 % najbolje ocenjenih podjetij iz farmacevtske SEPEED (& Sustainable?

industrije.*

V Krki s trajnostnim poslovanjem v ospredje postavljamo
naso druzbeno odgovornost ter skrb za zdravje in dobro po-
Cutje bolnikov. Zagotavljamo dostopnost kakovostnih, varnih
dardi dobre proizvodne prakse. Pri tem velik poudarek name-
njamo varstvu in zmanj$anju obremenitve naravnega okolja,

T

poslovne etike, integritete in transparentnega poslovanja.

Mednarodna bonitetna agencija S&P Global, ki je preverjala
ustreznost naSega trajnostnega poslovanja, je vodilni sve-
tovni ponudnik neodvisnih kreditnih in trajnostnih bonitet-
nih ocen. Ocenjevanje je potekalo na podlagi obseZnega
vprasalnika, prek katerega je agencija proucila vse vidike
trajnostnega poslovanja in upravljanja skupine Krka. Vpra-
Salnik je razdeljen na tri sklope - upravljavsko-ekonomsko,
okoljsko in druzbeno podrodje - ter vsebuje 120 vprasanj,
od katerih jih je veliko raz¢lenjenih na podvprasanja. Z nji-
mi se preverjajo upravljanje trajnostnih tveganj na razli¢nih
podrodjih ter javna razkritja podatkov, politik in programov.
Za kon¢no oceno so pomembna tudi podrocja, na katerih

podjetja presegajo zakonske zahteve in pri katerih se od njih

pricakuje, da izkazujejo dodatno skrbnost in socialno odgo-
vornost ter so vzor. Pri izpolnjevanju vprasalnika je sodelo-
valo vec kot 30 Krkinih strokovnjakov, med drugim pooblas-
cenci za trajnost, in vodstvo.

NAJVISJA OCENA
ZA UPRAVLJANJE

V ocenjevanje je bilo vkljucenih skoraj 400 globalnih in lokal-
nih farmacevtskih podjetij z vseh koncev sveta, tudi iz Azije.
Vprasalnik se po panogah razlikuje, ¢emur so prilagojene
tudi utezi posameznih podrocij v kon¢ni oceni. V farmacevt-
ski industriji ima najvecjo utez upravljavsko-ekonomski del,
ki k skupni oceni prispeva 45 %, sledi druzbeni del z 42 %,
okoljski del pa v skupni oceni predstavlja 13 %.

V Krki s trajnostnim poslovanjem v ospred-

je postavljamo druzbeno odgovornost ter
skrb za zdravje in dobro pocutje bolnikov.

* Najboljsih 10 % farmacevtskih podjetij, ki so pridobila oceno S&P Global CSA bonitetne agencije S&P Global (podatek z dne 24. 11. 2023).
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Krkina trajnostna bonitetna ocena po podro¢jih

42 41 60

naravno okolje (E) druZbeno okolje (S) upravljanje (G)

Vir: S&P Global

V Krki smo na podrocju naravnega okolja prejeli oceno 42 od
100, na podro¢ju druzbenega okolja pa 41 od 100. Najvisjo
oceno smo dobili pri upravljavsko-ekonomskem deluy, in sicer
60 od 100. V tem delu smo bili najbolje ocenjeni pri korpo-
rativnem upravljanju, informacijski varnosti, inovacijah in ka-
kovosti izdelkov, torej na podrodjih, ki so v Krki Ze desetletja
kljucnega pomena. Tudi na okoljskem in druzbenem podro¢-
ju ne zaostajamo. Ocenjevalci so opazili ustrezno urejenost
upravijanja odpadkov in vode ter ucinkovito rabo energije
in naravnih virov, uspesen razvoj Cloveskega kapitala, skrb
za varnost in zdravje pri delu ter eti¢ne marketinske prakse,
v skladu s katerimi dosledno skrbimo za odgovorno prodajo
in trzenje izdelkov.

Na nekaterih podrodjih bomo v prihodnje zagotovili Se bolj
sistematiCen pristop, da bomo povezali poslovne proce-
se in dejavnosti, ki jih Ze izvajamo, ter dodali manjkajoce
elemente. Presojo ESG-dejavnikov bomo Se bolj integrirali
vvsakdanje procese presoje dobaviteljske verige ter odnose
z neposrednimi kupci in koncnimi uporabniki.

TRAJNOST POMEMBEN
ELEMENT POSLOVNE
STRATEGIJE

Podrocje trajnosti, vklju¢no s strateSkimi trajnostnimi cilji
(ESG-cilji), smo ob posodobitvi Strategije razvoja skupine
Krka za obdobje 2024-2028 prvic v celoti integrirali v poslov-
no strategijo. S tem smo naredili pomemben korak k celoviti
nadgradnji trajnostnega upravljanja skupine Krka, pri kate-
rem si ob upo3tevanju interesov deleznikov prizadevamo

Se naprej bomo gradili trajnostno kulturo in
povecevali zavedanje o pomenu trajnosti za
skupino Krka in nase partnerje.

za prepoznavanje bistvenih trajnostnih vplivov, tveganj in

priloznosti. Z njihovim ucinkovitim upravljanjem skrbimo za
dolgorocno poslovno uspesnost skupine Krka in ustvarjamo
vrednost za deleZnike, kar je razvidno tudi iz opredelitve traj-
nostnih ciljev in njihovega doseganja, prikazanega v letnem
porocilu za leto 2023.

Trajnost je vedno pomembnejsa na vseh podrocjih Krkinega
poslovanja. Njen pomen poudarjajo nasi klju¢ni delezniki,
med katerimi so v ospredju vlagatelji, vse bolj pa tudi nepo-
sredni kupci. Zato bomo v prihodnje e vec pozornosti na-
menili tudi nadgradnji trajnostnega poslovanja in odnosov
z dobavitelji in kupci.

ZA OHRANJANJE
KONKURENCNOSTI

Z zunanjo revizijo nefinancnega porocanja, ki bo obvezna ze
za poslovno leto 2024, bo nefinan¢no porocanje izenaceno
s financnim. V ta namen bomo posodobili ali vzpostavili ne-
katere politike in procese za zagotavljanje regulatorne sklad-
nosti, u¢inkovito upravljanje bistvenih trajnostnih podrocij in
ohranjanje konkurencnosti na podrogjih, na katerih se kot
nov standard vzpostavlja tudi trajnostno poslovanje. V ukre-
pe bomo vkljuceni zaposleni z razli¢nih podrodij, ki sodelu-
jemo pri implementaciji evropskih standardov trajnostnega
porocanja.

Se naprej bomo gradili trajnostno kulturo in povecevali
zavedanje o pomenu trajnosti za skupino Krka in
nase partnerje. To nam bo omogocilo nadaljnji
razvoj in rast, dolgoro¢no stabilne poslovne
razultate in vecji pozitiven trajnostni vpliv
z nemotenim zagotavljanjem kakovostnih,
varnih in ucinkovitih izdelkov vec kot 100 mili-

jonom ljudi na vec kot 70 trgih.
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70 LET FARMACEVTSKIH
DOSEZKOV OB REKI KRKI

B SIMONA GORJUP M FOTO: KRKIN ARHIV

23. aprila 2024 je minilo sedem desetletij, odkar so drzna vizija, ustvarjalnost in zag-
nanost na farmacevtski zemljevid postavile Krko, tovarno zdravil iz Novega mesta.
Jubilej smo s slavnostno akademijo pocastili prav na dan, ko je Okrajni ljudski odbor
Novo mesto leta 1954 izdal odlocbo o ustanovitvi Farmacevtskega laboratorija Krka.

Prvi moz Krke Joze Colaric je na slovesnosti poudaril: »V Krki
z dinamic¢nim, fleksibilnim, a zanesljivim tempom ze 70 let
ustvarjamo spremembe za zdravje in v dobro sedanjih in
prihodnjih generacij po vsem svetu. Nas polozaj je stabilen
in imamo odli¢no izhodis¢e za prihodnost.«

Obletnico praznujemo v znamenju druzbene odgovornosti
in trajnosti. Tako smo v preteklih tednih otroskim oddelkom
vseh desetih slovenskih splosnih bolnisnic in pediatricni-
ma klinikama obeh univerzitetnih klini¢nih centrov podarili

V Krki sta kakovost in vlaganje v razvoj od
nekdaj kljuéna dejavnika konkurenénosti in
dolgorocne uspesnosti.

12 UTRIP PRIHODNOSTI

medicinske naprave in opremo, ki jo najbolj potrebujejo,
o Cemer lahko vec preberete v posebnem prispevku. Svojo
pozornost pa namenjamo tudi okolju. Ob svetovnem dnevu
Zemlje smo v okolici Krkinih objektov v Sloveniji in tujini po-
sadili medovita drevesa ter s tem prispevali h kakovostnemu

Zivljenjskemu prostoru za prihodnje generacije.

NAS CIL) JE JASEN - OMOGOCATI
ZDRAVO ZIVLJENJE

Ustanovitelj Boris Andrijani¢ ter njegova naslednika Milo$
Kovacic in Joze Colari¢ z ekipami so zacrtali pot, ki je Krko
pripeljala med vodilna generi¢na farmacevtska podjetja na
svetu. Ustvarile so jo generacije ljudi, ki so vseh 70 let gojile
iste vrednote: hitrost in fleksibilnost, partnerstvo in zaupa-
nje, kreativnost in ucinkovitost.

Krka je iz laboratorija z devetimi delavci zrasla v podijetje
s skoraj 13.000 zaposlenimi po vsem svetu. Kot je na slo-
vesni akademiji povedal predsednik uprave in generalni di-
rektor JoZe Colari€, z vec kot 1000 kakovostnimi, varnimi in
ucinkovitimi izdelki v vec kot 70 drzavah po vsem svetu omo-
goCamo boljSo kakovost Zivljenja vec kot 100 milijonom ljudi.
»Obvladujemo vse najpogostejSe bolezni sodobnega ¢asa
in Sirimo ponudbo inovativnih genericnih izdelkov, uvajamo
nove farmacevtske oblike in jakosti, vstopamo v nove tera-
pevtske skupine ter na nove, tudi najzahtevnejSe trge. Vse
z jasnim ciliem - zagotavljati dostopno zdravljenje najvisje
kakovosti ter [judem pomagati ziveti zdravo in bolj kakovost-
no zivljenje,« je poudaril.

Pogled na sedem desetletij razkrije najbolj klju¢ne mejni-
ke Krkinega delovanja - od prvih poslov s tujino, gradnje
proizvodnih in drugih zmogljivosti v Lo¢ni v Novem mestu
do prelomne odlocitve, da licencne izdelke nadomestimo
z lastnimi inovativnimi generi¢nimi izdelki. Ze zelo zgodaj
smo svoje znanje zdruzili v Institutu, s katerim so bili pos-
tavljeni temelji za kakovostno razvojno delo. Danes v Stirih
razvojno-raziskovalnih centrih od izbire molekule do lansira-

nja izdelka tesno sodeluje kar 800 vrhunskih strokovnjakov.

FORMULA ZA USPESNOST SO
KAKOVOST IN INOVACIJE

V Krki sta kakovost in viaganje v razvoj od nekdaj klju¢na de-
javnika konkurencnosti, dolgoro¢ne uspesnosti in dobrega
poslovanja. S sledenjem razvojnim, marketinsko-prodajnim,
tehnolo$kim in drugim poslovnim trendom ter z omogoca-
njem nenehnega nadgrajevanja znanja vseh zaposlenih za-
gotavljamo stalen napredek, ki prinasa inovacije na Stevilnih
podrodjih. S preudarnimi nalozbami v razvojne laboratorije
z vrhunsko opremo ter visokoavtomatizirano in digitalizira-
no proizvodnjo stopamo v korak s pricakovanji na najzah-
tevnejsih trgih.

Spretno krmarimo med poslovnimi priloznostmi. Najpo-
membnejsi del formule za naso uspednost ostaja kakovost.
Dosegamo jo zvrhunsko usposobljenimi zaposlenimi na vseh
podrogjih dela in vertikalno integriranim poslovnim mode-
lom, ki je glavni vir nase robustnosti in proznosti. Prisegamo
na inovativnost, zato jo vpletamo v vsa podrocja delovanja.

Poslovni uspehi potrjujejo naso pomembno vlogo pri zdrav-
lienju najbolj razsirjenih bolezni, zlasti bolezni srca in zilja,
osrednjega ZivCevja in prebavil, sladkorne bolezni, rakavih

obolenjin motenj strjevanja krvi. Tako vsak dan k boljsi kako-
vosti Zivljenja pomagamo osebam z zviSanim krvnim tlakom
in holesterolom, z depresijo, tesnobo in demenco, z zgago
in Zelod¢nimi teZzavami, z bolecino, sladkorno boleznijo in
onkoloskimi oboleniji ter Stevilnim drugim. Lansiramo nove
izdelke brez recepta in veterinarske izdelke, med katerimi
jih je najvec za ljubiteljske Zivali. Del nase ponudbe so tudi
zdravilisSko-turisticne storitve Term Krka.

Predsednik uprave in generalni direktor JoZe Colari¢
je vnagovoru na slovesnosti ob 70-letnici med drugim
poudaril: »Na$ polozaj je stabilen in imamo odli¢no
izhodisce za prihodnost.«

Ob vsem tem pa se zavedamo, da smo uspesni Sele takrat,
ko skupaj z nami uspevajo tudi drugi. Zato ne skrbimo le za
zdravje ljudi in Zivali po vsem svetu, ampak mislimo tudi na
svoje zaposlene in vse svoje partnerje - kupce, dobavitelje,
lastnike - ter vse, s katerimi sobivamo. Tako vseh 70 let svo-
jega obstoja prispevamo k razvoju SirSe druzbe in ohranja-
nju narave za prihodnje rodove.

Obletnico praznujemo v znamenju druZbe-
ne odgovornosti in trajnosti. Ob svetovnem
dnevu Zemlje smo v okolici Krkinih objektov
v Sloveniji in tujini posadili medovita drevesa
ter s tem prispevali h kakovostnemu Zivljenj-
skemu prostoru za prihodnje generacije.
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DRZNI
ZACETKI

1954 USTANOVITEV
FARMACEVTSKEGA
LABORATORIJA KRKA

9 ZAPOSLENIH

ZA PRIHODNJE
GENERACIJE

ODGOVORNOST
DO NARAVNE IN
KULTURNE DEDISCINE

GLOBALNO EDEN VODILNIH ZAGOTAVLJAMO OD ZDRAVILNIH
PODJETJE PROIZVAJALCEV VRHUNSKO UCINKOVIN
GENERICNIH ZDRAVIL KAKOVOST DO KONCNIH
NA SVETU IZDELKOV

~ 13.000 ZAPOSLENIH

SKRBIMO ZANESLJIV
ZA ZDRAVJE PARTNER
S
PROTI NAJPOGOSTEJSIM > 70 DRZAV
BOLEZNIM > 100 MILIJONOV

SODOBNEGA CASA UPORABNIKOV

NASIH IZDELKOV

(T4 KRKN | 7Ger
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KRKINE TOPLE ZGODBE ZE 70 LET

NE SKRBI. VDOBRIH ROKAH
SMO IN VSE BO V REDU.

V Krki smo se ob svojem 70. jubileju odlocili prispevati k Se boljSi medicinski oskrbi in
zdravemu odrascanju nasih najmlajsih, otrok in mladostnikov. Donacije smo namenili pe-
diatricnima klinikama obeh univerzitetnih klini¢nih centrov in otroskim oddelkom vseh
desetih slovenskih splosnih bolniSnic - od Jesenic do BreZic, od Izole do Murske Sobote.

V Krki se zavedamo, kako pomemben vpliv na druzbo imamo
kot mednarodna farmacevtska skupina in ena najvecjih gospo-
darskih druzb v Sloveniji. Na$ cilj je spodbujati vkljuCujo¢ in od-
govoren razvoj druzbene skupnosti. Zato podpiramo znanstve-
no raziskovanje, sodelovanje med razlicnimi generacijami in
strokovnimi podrogji ter se zavzemamo za raznolikost in zdrav

Zivljenjski slog. Snujemo in podpiramo projekte, ki izboljSujejo
zdravje in kakovost Zivljenja ljudi. Ponosni smo na dolgoroc¢na
partnerstva v Sportu, kulturi, zdravstvu, znanosti, izobrazevanju
in pri humanitarnih dejavnostih. Redno se sreCujemo s part-

nerji, da bolje spoznavamo druzbene potrebe in skupaj iS¢emo
reSitve.

KO GRE ZA ZDRAVIJE, JE DOBRO LE NAJBOLJSE

Med nasimi najpomembnejSimi cilji je zagotavljanje ucinkovitih
zdravil za pogoste bolezni danasnjega ¢asa. Naso ponudbo stalno
nadgrajujemo, da bi ¢im bolje odgovarjali na potrebe bolnikov in
izzive v njihovem zdravljenju. Zdravstvenim ustanovam z donaci-
jami pomagamo omogocati dostopnejSe zdravljenje, prispevamo
pa tudi sredstva za nakup sodobne medicinske opreme ter s tem
pripomoremo k Se boljSi diagnostiki in zdravljenju.

V Sloveniji je veliko izjemnih zdravstvenih delavcev, na katere se
lahko popolnoma zanesemo. Imamo ljudi s srcem in vrhunskim
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znanjem, za katerim je ogromno dela, izkuSenj, izmenjav dobre
prakse. Le tako so lahko uspe3ni v boju za zdravje, za Zivljenje.
Vsi so Ljudje z veliko zacetnico. Za dobro oskrbo pa potrebujejo
ustrezno opremo in z njo povezane sodobne diagnosti¢ne meto-
de. Ko gre za zdravje, je dobro le najboljSe. Zato je v Krki vrhunska
kakovost vodilo Stevilka ena. Prisegamo na kakovostna, varna in
ucinkovita zdravila. Cenimo pa tudi srénost. Skupaj z medicinskimi
strokovnjaki si nenehno prizadevamo za zdravje bolnikov in za Se

viSjo kakovost zdravstvenih storitev v Sloveniji.

DRAGOCENA POMOC MALIM BOLNIKOM

Krka letos praznuje 70 let. Ob tej prilozno-
sti so bile naSe donacije znova name-
njene mladim junakom po vsej Sloveniji.
V dialogu z obema pediatri¢nima klinika-
ma in pediatricnimi oddelki vseh desetih
slovenskih splo3nih bolnisnic smo poskr-
beli za opremo, ki so jo najbolj potrebo-
vali. Klinicnemu oddelku za neonatalogijo
Pediatricne klinike UKC Ljubljana smo
v uporabo predali najsodobnejsi odprti
grelnik za nedonoSencke in novorojencke,
ki jim je treba zagotavljati posebno nego.
Kliniki za pediatrijo UKC Maribor pa smo
namenili 28 sodobnih pediatri¢nih poste-
ljic z omaricami.

Pediatricnemu oddelku Splosne bolnisnice
Trbovlje smo podarili bolniSni¢ni monitor
s transportnim modulom, Oddelku za gi-
nekologijo in porodnistvo Splosne bolni-
Snice Novo mesto dve grelno-reanimacijski
posteljici za novorojencke, Pediatricnemu
oddelku Splosne bolnisnice dr. Franca Der-
ganca Nova Gorica prav tako grelno-rea-
nimacijsko posteljico, Otroskemu oddelku
SploSne balnisnice Brezice smo prispevali
sredstva za obnovo izolacijske sobe, Otro-
Skemu oddelku Splosne bolnisnice Celje
smo podarili polisomnograf za dolocanje
motenj spanja otrok in mladostnikov, Otro-
Skemu oddelku SploSne bolnisnice Murska
Sobota mobilni ultrazvocni aparat, Otro-
Skemu oddelku Splosne bolnisnice Izola
grelno-reanimacijsko  mizico, Otroskemu
oddelku Splosne bolnisnice Slovenj Gradec
prenosni inkubator, Otroskemu oddelku

Splosne bolnisnice Ptuj pulzni oksimeter,
bronhodilatator, spirometer in EKG z vo-
zickom, OtroSkemu oddelku Splosne bolni-
Snice Jesenice pa napravo za 24-urno sne-
manije elektrokardiograma (holter EKG) ter
merilnik tlaka s tremi mansetami.

V vseh obdarovanih ustanovah so Krki
hvalezni za nove pridobitve, ki omogoca-
jo Se varnejSo obravnavo bolnih otrok in
novorojenckov. Tudi ekipe medicinskega
osebja, ki kriticno bolne otroke zdravijo,
so zelo zadovoljne, saj so dobili najsodob-
nejSe in tehnolosko dovrsene medicinske
naprave, ki so jih bolninice glede na svoje
potrebe izbrale same.

Tako v Krki dokazujemo, da svojega po-
slanstva Ziveti zdravo Zivljenje ne uresni-
Cujemo zgolj s kakovostnimi, varnimi in

Na zacetku aprila smo se s specialisti pediatrije na okrogli mizi
pogovarjali o zdravstveni oskrbi najmlajsih bolnikov v Slove-

niji. Strokovnjaki so povedali, s katerimi izzivi se srecujejo pri
zdravljenju, kaksne so potrebe po medicinskih, diagnosti¢nih in
drugih napravah ter kako se trudijo izboljSati medicinske stori-
tve. Na fotografiji (z leve) voditeljica pogovora Elvira Medved iz
SluZbe za odnose z javnostmi v Krki, doc. dr. Aneta Soltirovska
Salomon, dr. med., predstojnica Klini¢nega oddelka za neonata-
logijo Pediatricne klinike UKC Ljubljana, doc. dr. Marko Pokorn,

dr. med., strokovni direktor Pediatri¢ne klinike UKC Ljubljana,
prof. dr. Natasa Marcun Varda, dr. med., strokovna direktorica
UKC Maribor, prof. dr. Jernej DolinSek, dr. med., predstojnik Kli-
nike za pediatrijo UKC Maribor, in krkaSica Nina Kuhar.

ucinkovitimi farmacevtskimi izdelki, na-
menjenimi zdravljenju razli¢nih bolezni,
ampak veliko SirSe: skrbimo tudi za kako-
vostno in boljse Zivljenje ljudi v okolju, v
katerem delujemo.

Svojo zgodbo je z nami delila krkaSica, ki
je hvalezna Krki za donacije tudi zaradi
lastne izkusnje. Naprave, ki pomenijo velik
tehnoloski napredek in povecujejo moz-
nost prezivetja malih bolnikov, so med
drugim pomagale tudi njenemu sinu, ne-
ko€ enemu najmlajSih bolnikov na Kiliniki
za pediatrijo UKC Maribor in Pediatri¢ni
kliniki UKC Ljubljana, danes pa zdravemu
in Zivahnemu dvanajstletniku.

Naj bodo donacije ob Krkini 70-letnici Se
ena od stevilnih toplih zgodb, ki nas po-
vezujejo. Da bomo Se veckrat lahko rekli:
»Ne skrbi. V dobrih rokah smo in vse bo
v redu.«

Utrinke s predaj donacij smo
strnili v videu Krkine tople
zgodbe. Vabimo vas k ogledu.
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Simptome GERB-a lahko sprozijo tudi nekatera zdravila, ka-
jenje in stres, zato v€asih pomaga 7e sprememba Zivljenj-
skega sloga. Ne glede na to, ali simptomi trajajo samo nekaj

€ 06

minut ali ve€ ur, GERB vpliva na kakovost Zivljenja. Lahko se

pojavijo tudi resni zapleti, ki pa jih je z zdravljenjem bolezni
mogoce preprediti.

o

I

Manjse obroke
razporedite
Cez ves dan.

Izogibajte se
ocvrti in mastni
hrani, ¢okoladi,
kavi, agrumom,
gazirani pijaci

Ohranjajte
zdravo telesno
maso.

Ne prenajedajte
se. Zadniji obrok
v dnevu naj bo
vsaj 2 ali 3 ure
pred spanjem.

Dvignite Ne nosite Ne kadite in

vzglavje postelje,
da zmanjsate
simptome
GERB-a med

tesnih oblacil,
ki vas stiskajo
Vv pasu.

izogibajte se
cigaretnemu
dimu.

ZGAGA - TEGOBA,
KI SE JI LAHKO [ZOGNEMO

B ROK GOMEZELJ, URSKA STRAVS POLANC, TINA LAVTAR B FOTO: KRKIN ARHIV

Zelodéne teZave, povezane s €ezmernim izlo€anjem Zelodéne kisline, so pogosta
nadloga odraslih. Zgaga, dvigovanje kisline, peko€ obcutek ali neprijetno tiS¢anje
v Zelodcu in drugi simptomi gastroezofagealne refluksne bolezni lahko vplivajo
na kakovost Zivljenja. Zato je pomembno, da imamo na voljo ustrezna zdravila, ki
lajSajo simptome bolezni ali jo dokonéno pozdravijo.

KAJ JE GASTROEZOFAGEALNA
REFLUKSNA BOLEZEN?

Gastroezofagealna refluksna bolezen (GERB) nastane zaradi
vracanja Zelodcne vsebine v poZiralnik, kar se najpogo-
steje kaze z zgago. Zgaga je simptom, ki ga obc¢asno obcuti

HRANA IN

PIJACA

veliko ljudi, o GERB-u pa govorimo, Ce se simptomi pojavljajo
vsaj dvakrat na teden in bistveno poslabsujejo kakovost Ziv-
lienja. Vsaj enkrat v Zivljenju ima tezave zaradi GERB-a ve€

kot tretjina ljudi.
SIMPTOMI GERB-A 2

Za GERB sta znadilni dve tezavi - zgaga in regurgitacija. Zga-
ga je pekoc oblutek oziroma bolecina v Zlicki ali za prsnico,
ki se pojavi kmalu po obroku. Regurgitacija ali refluks pa
je nehoteno vracanje Zelod¢ne vsebine v poziralnik in tudi
usta med leZanjem, pripogibanjem ali napenjanjem, posle-
dica Cesar je grenko-kisel okus. Pri nekaterih ljudeh lahko
povzroCi netipi€ne simptome GERB-a, med drugim vnetje
Zrela ali kroni¢ni kaselj.
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in alkoholu.

spanjem.

ZAVIRALCI PROTONSKE CRPALKE IN NJIHOVO DELOVANJE

Zaviralci protonske ¢rpalke (ZPC) so zdravila, ki dolgotrajno
zavirajo nastajanje Zelodcne kisline. Vezejo se nepo-
sredno na protonsko Crpalko, ki proizvaja zelod¢no kislino.
Tako zavirajo in s tem nadzorujejo koncno fazo izlocanja ki-
sline, zaradi Cesar so ucinkovitejSa od zdravil iz skupine
antacidov. Antacidi nevtralizirajo ze proizvedeno kislino, a ne
preprecujejo njenega nastanka.

Zdravnik ZPC predpise za zdravljenje gastritisa, pepti¢éne
razjede, gastroezofagealnega refluksa, okuzbe z bakterijo
Helicobacter pylori, posebnih stanj s povecanim izloCanjem
Zelod¢ne kisline in predrakavih sprememb sluznice poziralni-
ka, ki se razvijejo pri nekaterih ljudeh z dolgotrajnim GERB-om.

¥/

-

ZPC predpige tudi ob jemanju zdravil, ki neugodno vplivajo
na sluznico Zelodca. V tem primeru ZPC dokazano $€itijo
sluznico in preprecujejo nastanek razjed Zelodca in dva-
najstnika.

Jemanije pantoprazola v odmerku po 20 mg je ucinkovit in varen nacin zdravljenja

' ‘ pri vecini ljudi s tezavami zaradi ponavljajoCe se zgage in brez alarmnih znakov in
8\ simptomov. Z Nolpazo control so ZPC postali dostopni tudi v samozdravljenju in

jih lahko svetujemo tudi farmacevti v lekarnah.

Natasa Cater, mag. farm.
Zalske lekarne Zalec

ZPC se uporabljajo tudi pri samozdravljenju simptomov GERB-a. Uc¢inko-

vito in dolgotrajno zmanjsujejo nastajanje Zelodcne kisline ter tako prispevajo
k zad¢iti in zdravljenju sluznice Zelodca in poZiralnika. Edini ZPC na sloven-
skem trgu, ki je na voljo brez recepta, je Nolpaza control.
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Delo gastroenterologa je vsakodnevno povezano z ZPC, ki so pred dobrimi 30 leti
spremenili pristop pri zdravljenju kislinsko pogojenih bolezni, zmanjsali Stevilo
operacij v zgornjih prebavilih ter prispevali k podaljSanju in izbolj3anju kakovo-
sti zivljenja bolnikov z GERB-om. Osemtedensko zdravljenje akutne faze GERB-a
(ezofagitisa) z odmerkom po 40 mg na dan ima pri zmernih do hudih oblikah
GERB-a visoko stopnjo ozdravitve (80-90 %).

prof. dr. Borut Stabuc, dr. med.
Univerzitetni klini¢ni center Ljubljana, Klini¢ni oddelek za gastroenterologijo

Ce zgaga po dveh tednih samozdravljenja ne izgine, je tre-  tezkem ali bole¢em poZiranju, bruhanju temne vsebine,
ba k zdravniku. To je potrebno tudi ob alarmnih znakih in nepojasnjenem hujsanju ali anemiji.
simptomih, ki kazejo na resno stanje: ob krvavitvi v blatu,

ZDRAVLJENJE OKUZBE S HELICOBACTER PYLORI

Okuzba s Helicobacter pylori je nevarna infekcijska bolezen, ljudi na svetu. Manj kot petina jih ima zaradi tega klini¢no po-

ki povzroCa kroniéno vnetje Zelodca (gastritis). Gre za membne tezave, vendar za okuzbo sploh ne vedo. H. pylori

najpogostejso okuzbo, saj je z njo okuzena vec kot polovica povzroci 89 % primerov raka na Zelodcu.

V Sloveniji je s H. pylori okuzena priblizno Cetrtina ljudi. Najzanesljivejsi diagnostic-
ni test je dihalni test s se¢nino (UDT), na katerega lahko napoti izbrani druzinski
zdravnik. Presejanje je znanstveno dokazano ucinkovit in cenovno najugodnejsi
pristop k preprelevanju raka Zelodca. V Sloveniji $e ni splosno sprejeto, smo pa
glede tega lahko optimisti¢ni. Esomeprazol je ZPC, ki v kombinaciji z ustreznimi an-
tibiotiki zagotovi ozdravitev vec kot 90 % bolnikov (ob eradikaciji je gastritis ozdrav-

lien, bistveno se zmanj$a moznost nastanka raka Zelodca in razjed).

prof. dr. Bojan Tepe$, dr. med.
Diagnosti¢ni center Rogaska

Zdravnik ob potrjeni okuzbis H. pylori predpise 14-dnev-
no zdravljenje z dvema antibiotikoma (obi¢ajno amo-
ksicilinom in klaritromicinom) in esomeprazolom zjutraj
in zveCer v odmerku po 40 mg. Pomembno je, da bolnik
redno jemlje zdravila in da se en mesec po koncu
zdravljenja njegova uspesSnost preveri z UDT.

7PC veljajo za najuéinkovitejsa zdravila za zdravlje-
nje zgage, zato sta Nolpaza in Emozul med najpogo-
steje svetovanimi in predpisanimi zdravili na recept. Kot
zdravilo brez recepta pa je v lekarnah na voljo Nolpaza
control.
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S KRKINIMI ZAVIRALCI PROTONSKE CRPALKE SE ZDRAVI VEC KOT
35 MILIJONOV LJuDI PO VSEM SVETU

Krka je zacela uspesno zgodbo o zaviralcih protonske ¢rpal-
ke pisati Ze leta 1989. Ko je na trg dala Ultop*, je postala
eno od prvih podjetij, ki so omogocala zdravljenje z novo
skupino zdravil. V nadaljevanju je svojo ponudbo razsirila
z Nolpazo*, Emozulom®*, Lanzulom®* in Zulbexom®* (v Slove-
niji ni na voljo).

Krkini zaviralci protonske ¢rpalke so na voljo skoraj v vseh
evropskih drzavah. Nolpaza je v Sloveniji ter v sredniji, ju-
govzhodni in vzhodni Evropi zaviralec protonske crpalke,
ki ga zdravniki najveckrat predpiSejo. Z njo se zdravijo
tudi v nekaterih drzavah Azije, Bliznjega vzhoda, Afrike in Ka-
ribov.

35 let mednarodnih izkusenj

|
et

op: @
Uuop =Lanzul

& Nolpaza’

G emozul°

omeprazol lansoprazol pantoprazol esomeprazol

zulbe)[(?

rabeprazol

V KRKI ZAGOTAVLJAMO ZDRAVILA NAJVISJE KAKOVOSTI IN CUTIMO
VELIKO ODGOVORNOST DO OKOLJA

NasSo vizijo - zagotavljati zdravila najvisje kakovosti - uresni-
Cujemo v vseh fazah od razvoja ucinkovin do proizvodnje
koncnih izdelkov. Pri izdelavi vsake serije tablet Nolpaze ali
kapsul Emozula nasi strokovnjaki izvedejo vec kot 600 analiz,
da zagotovimo najvisjo kakovost zdravila. Nolpaza ima zara-
di posebnih pogojev izdelave in aluminijastih pretisnih omo-
tov, ki Scitijo tablete pred vlago, Se daljsi rok uporabnosti, in
sicer 5 let.

Pri proizvodniji zdravil si med drugim prizadevamo za opti-
mizacijo porabe surovin in energije ter tudi tako skrbimo
za okolje.

Veliko pozornosti namenjamo tudi farmacevtskim obli-

kam, ki omogocajo ¢im laZje jemanje zdravila. Tako so ta-
blete Nolpaze precej majhne, kapsule Emozula, ki vsebujejo

* |zdelek v razli¢nih drzavah trzimo pod razli¢nimi imeni.

rastrorezistentne pelete, pa je mogoce odpreti, pelete zme-
Sati z vodo in popiti. Tako jih lahko jemljejo tudi uporabniki,
ki imajo teZave pri poZiranju. Nolpaza in Emozul ne vsebuje-
ta laktoze in glutena.

Kapsula Emozulaz -~
gastrorezistentnimi ‘ \
peletami in tableta Nolpaze \

z gastrorezistentnim ovojem.

Delovanje Nolpaze in Emozula je bilo preizkuseno z vec
kliniénimi raziskavami, v katerih so sodelovali bolniki z
zelodcnimi tezavami.
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STRES - V/ROK ALI POSLEDICA

NESPECNOSTI?

B ANDREJA BARBARIC M FOTO: KRKIN ARHIV

Stres je nelocljiv del sodobnega nacina Zivljenja, ki nas lahko spodbudi k premago-
vanju izzivov in doseganju ciljev. Vendar pa lahko pretiran ali dolgotrajen stres
negativno vpliva na nasSe zdravje in pocutje. Zaradi vsakodnevnega spoprijemanja

z izzivi se lahko pojavijo tezave s spanjem.

Na delovnem mestu se spopadamo z velikimi pricakovaniji in
zahtevami, doma se trudimo usklajevati druzinske obvezno-
sti in osebne cilje. Nenehne skrbi, neresene tezave in raz-
misljianje o prihodnosti cbremenjujejo nase misli, kar lahko
vodi v nemiren spanec.

Pozoren je treba biti tudi na uporabo pametnih naprav in dru-
gih zaslonov pred spanjem. Sploh med spremljanjem druz-
benih omreZij hitro pozabimo, da je Ze ¢as za pocitek. Slabe
navade pred spanjem, na primer pitje alkoholnih ali kofeinskih
pija¢, prav tako negativno vplivajo na kakovost spanca.

ZACARANI KROG
STRESA IN
NESPECNOST]

Ko dozivljamo stres, se v telesu sproscajo stresni hormoni,
kot je kortizol. Ta fizioloski odziv lahko ohranja budnost in
povecCuje teZave pri uspavanju ter zmanjsuje kakovost span-
ja. Tesnobne misli in skrbi nas lahko ponodi obremenjujejo
in otezujejo spanje. Zaradi stresa se lahko veckrat zbudimo
in tezko spet zaspimo.

Stres lahko negativno vpliva tudi na koncentracijo in spomin.
Spomin se poslabsa, kar lahko vodi v teZave pri opravljanju
vsakodnevnih nalog in odlocanju. Spremembe v mozganih,
ki jih povzroca stres, lahko vplivajo na sposobnost u¢enja in
jasno razmisljanje. Za izboljSanje spomina in koncentracije
se svetuje jemanje Bilobila 120 mg. Naravno zdravilo vse-
buje izvlecek ginka, ki izboljSa prekrvitev in oskrbo mozga-
nov s kisikom. Redno jemanije Bilobila 120 mg (2 kapsuli na
dan) pripomore k izboljSanju miselnih sposobnosti.

Kroni¢ni stres in nespecnost sta dejavnika tveganja za razvoj
duSevnih tezav, kot sta depresija in anksioznost. Te tezave
lahko poslabsajo nespecnost, in tako se ustvarizacarani krog.

Stres in nespec“:nost sta
tesno povezana in lahko
povzrodita nastanek
zacaranega kroga. Stres je
lahko vzrok nespecnosti,
nespeénost pa lahko
poveca stres.

Eden od najpogostejsih vzrokov za nespecnost je stres oziroma zaskrbljenost zara-
di dela, financnih tezav, druzinskih ali medsebojnih odnosov, druzbenega polozaja in
podobnih stvari. Kadar smo pod stresom, zvecer obicajno premisljujemo o stresnih
dogodkih in potrebujemo vec ¢asa, da zaspimo. V stresnih obdobjih je nase spanje
manj kakovostno, ponoci se pogosto prebujamo, potrebujemo vec ¢asa, da po-
novno zaspimo. Ce se zaradi kratkotrajne nespecnosti ujamemo v zacarani krog,
ko stresor Ze izgine, nespecnost pa Se ostane, se razvije kroni¢na nespecnost, zato
moramo pravoc¢asno prepoznati pomen dobrega spanca.

prof. dr. Leja Dolenc Groselj, dr. med.
Univerzitetni klini¢ni center Ljubljana, Klini¢ni inStitut za klinicno nevrofiziologijo,
Center za motnje spanja

Kako z obvladovanjem stresa do boljSega spanca?

Povezavo med stresom in nespecnostjo pomagajo prekiniti ukrepi za obvladovanje stresa in izboljSanje spalnih navad.

® Preizkusite tehnike spros€anja, kot so meditacija, glo-
boko dihanje in progresivna misi¢na relaksacija. Zelo
dobre so dihalne tehnike, na primer dihalna tehnika 47 8,
ki je predstavljena na www.noctibenmea.si.

® Vzpostavite spalno rutino. Vsak dan, tudi ob koncu te-
dna, pojdite spat ob isti uri in se ob isti uri tudi zbudite.

® Zagotovite si tiho, temno in udobno okolje za spanje,
v katerem se pocutite sprosceno.

® V/saj eno uro pred spanjem ne uporabljajte pametnih
naprav in druzbenih omrezij, saj lahko modra svetlo-
ba in stimulacija negativno vplivata na spanje.

Noc
15 mg ﬂlmtsll«l;\-) M
%blozene fablete

doksvlammue\/
|drogensukcmat

Ozenih tablet
espe¢ Fos Ppred
Pecnosti pri odraslih @ spanjem

Ucinkuje hitro - Deluje
vzame se celo noc.

15 do 30 minut

pred spanjem.

IzboljSa kakovost
spancain
naslednjega dne.

® Omejite pitje alkoholnih in kofeinskih pijac, Se po-
sebno pozno popoldne in zvecler.

® Poskusite zmanjSati dejavnike, ki povzrocajo stres,
in se s terapijo ali sami naucite obvladovati stres.

e Cez dan bodite dejavni. Telesna dejavnost pripomore
k temu, da hitreje zaspite, in pomaga izboljsati kakovost
spanca. Poleg tega lahko zmanjSuje stres, saj se med
vadbo sproscajo endorfini, ki izboljSujejo razpolozenje in
zmanjsujejo obclutek stresa.

Ce nobena od teh metod ne pomaga in imate $e vedno te-
Zave s (pre)kratkim ali nekakovostnim spancem, preizkusite
Krkino zdravilo Noctiben Mea, ki je v lekarnah na voljo
brez recepta. Vsebuje zdravilno ucinkovino doksilamin, ki
dokazano skrajsa ¢as uspavanja, podaljsa spanec ter izbolj-
$a njegovo kakovost in kakovost naslednjega dne. Deluje Ze
po prvem odmerku, torej Se isto no¢, zato ga lahko vzame-
te po potrebi. Optimalen ucinek se pokaze takoj, ne Sele po
vectedenskem jemanju kot pri zdravilih rastlinskega izvora ali
prehranskih dopolnilin. Priporoceni odmerek za odrasle je
polovica tablete oziroma ena tableta na dan. Enkratni dnevni
odmerek je treba vzeti zvecer, 15 do 30 minut pred spanjem,
in ne sredi noci ali proti jutru oziroma podnevi. Po zauzitju
zdravila je pomembno, da spanju namenite dovolj ¢asa. Sa-
mozdravljenje lahko traja 2 do 5 dni.
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MAGNEZI] Krka

ZASCITA PRED NOTRANJIM|
ZAJEDAVCI JE LAHKO OKUSNA

B JANA SOKOLIC MILIC M FOTO: KRKIN ARHIV

Hisni ljubljencki so pravzaprav druZinski €lani, saj z njimi delimo svoj dom in skupaj preZivimo ve-
liko lepih trenutkov. V€asih pa poskrbijo za manj prijetno presenecenje. Poleg veselja in topline
lahko prinesejo neZelene obiskovalce, ki se skrivajo v njihovem koZuhu, prebavilih in Se kje.

Notranji zajedavci niso nevarni samo Bolje prepreciti kot zdraviti

za Zivali, ampak tudi za IJUd| Crevesni zajedavci hidne ljubliencke iz¢rpavajo in oslabijo njihov
Pri psih in mackah so notranji zajedavci prav tako pogosti kot zu- imunski sistem, kar lahko vodi do resnih bolezni. Predvsem pri mla-
nanji, Ceprav jim lastniki dostikrat posvecajo manj pozornosti. Za- dicih so zdravstvene teZave lahko hude, nekatere celo ogrozajo Ziv-

Scita hisnih ljubljenckov pa je pomembna za celotno druzino, saj lienje, zato je izredno pomembna redna mesecna preventiva.

so Stevilni pasji in madji zajedavci nevarni za ljudi. Krkino okusno zdravilo Milprazon Chewable v obliki tablet
Med notranjimi zajedavci so najpogostejSe gliste in trakulje. Zelo vsebuje naravno aromo jeter, zato ga zivali
izpostavljeni so jim otroci in vsi ostali, ki Zivijo v tesnem stiku rade zauzijejo. Redno dajanje omogoca
ucinkovito zas€ito pred sr¢no glisto,

trakuljami in drugimi glistami. Sami-

Milprazon
Chewable je
prava izbira tudi

s hisnimi ljubljencki. S ¢revesnimi zajedavci okuzene odrasle zi-
vali ve¢inoma ne kazejo klini¢nih znakov. Pri mladicih se lahko
pojavljajo razlitne nevsec¢nosti, med drugim napet trebuh, za zasEito mack.
driska in bruhanje, lahko pa tudi vecje tezave, kot so slabo- Mednarodna nagrada
krvnost, dihalne motnje in celo slepota. easy to give potrjuje, redno razglistevanje hisnih ljub- | =S

ce je treba zasdititi ze med brejostjo.
Veterinarske smernice priporocajo

Med najpogostejSimi notranjimi zajedavci psov in mack, ki so da je dajanje res lienckov vsaj enkrat na 3 mesece. .
nevarni za ljudi, so ehinokoki, pasja trakulja ter pasje in macje preprosto. Milprazon Chewable je na voljo pri ve- ‘ MAGNEZ“ K
gliste. Poleg tega je pri psih vse pogostejSa okuzba s sr¢no glisto. terinarjih. 300

E:z{"‘g"a‘zﬁ“:mimm“ S:OAOGNEZ“ Krka Enostavna upo e

2mg itaming g,

MAGNEZI] +
B-KOMPLEKS

Nekateri zajedavci se prenasajo z Zivali na ljudi, zato je Se vec pozornosti treba usmeriti v dosledno d \ Rt 22 napitey

HAGNEZJ]W CITRAT 400 mg
2mg vitaming B :

preventivo. Redno dajanje zdravil proti zajedavcem Zivalim omogoca kakovostnejse Zivijenje, la-
stnikom pa varnejSe sobivanje s hisnim ljubljenckom. Odgovoren lastnik se zaveda, da lahko za

ENKRAT A pay

Veterinarska klinika Zajc & Co.

-y s/ Phe| NOVO
: i 3
Radovan Zajc, dr. vet. med. N | r ,,;w‘,,
LEKS
—ﬂ‘ﬁATNADAN [l ” 4
~1 TEKOCINE
2 e
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V Termah Krka nad epidemijo sodobnega ¢asa - sedec Zivljenjski slog

NASI PREDNIKI SO NA DAN
PREHODILI 16 KILOMETROV.
KOLIKO PA JIH MI?

M ROMAN SILER M FOTO: ARHIV TERM KRKA

Za nase telo, predvsem misice, srce, Zile, plju€a in moZgane, je redna telesna dejavnost zelo
pomembna. Ce se vsak dan dovolj gibamo, ostajamo vitalni in smo tudi odpornejsi proti
razli€nim boleznim. Zato v Termah Krka goste na razlicne nacine spodbujamo k aktivhemu

Zivljenjskemu slogu.

V zdraviliskih centrih, kjer se ukvarjamo z rehabilitacijo po bolez-
nih in operacijah gibal, ugotavljamo, da potrebujejo naso pomoc
vedno mlajsi ljudje. Nekoc so operacije zaradi artroze kolka in ko-
lena potrebovali pri 70 letih in pozneje, zdaj pa proteze potrebu-
jejo ze veC kot 10 let prej. Starost se je znizala tudi pri operacijah
lumbalne hrbtenice zaradi hernije - te tezave se pojavljajo tudi ze
pri Studentih.

Ocenjujemo, da je za prezgodnje deformacije gibalnega aparata
krivo predvsem sedece Zivljenje oziroma premalo gibanja. Tudi
Stevilne raziskave potrjujejo, da tako imenovana sedentarnost
vse bolj ogroza zdravje ne le gibal, temvec celotnega organizma.

il -
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@

V Termah Smarjeske Toplice goste navdudujemo za gibanje v
naravi, bazenu in telovadnici tudi s programi SlimFit (program
zdravega hujSanja), VitaDetox (program razstrupljanja telesa)
in ImmunoRebalance (program za vecanje odpornosti).
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Gibalna neaktivnost oziroma sedentarnost se prebija v vrh
dejavnikov umrljivosti in vzrokov za nastanek kronic-
nih nenalezljivih bolezni, ki so na svetovni ravni vzrok za
okoli 70 % vseh smrti (po podatkih Svetovne zdravstve-
ne organizacije za leto 2020 je za Slovenijo ta delez celo
88 %). Najpogostejsi vzrok je kajenje, Se pred alkoholom pa
je Ze na 2. mestu gibalna neaktivnost (skupaj z nezdravo
prehrano).

Sedec zZivljenjski slog povecuje moZnosti
za nastanek Stevilnih bolezni

Telesna nedejavnost zelo povecuje tveganje za sr¢no-zilne bo-
lezni in druge kroni¢ne bolezni, vklju¢no s sladkorno boleznijo,
rakom (debelega Crevesa, dojke), debelostjo, hipertenzijo, bolez-
nimi kosti in sklepov (osteoporozo, osteoartritisom) ter depresijo.

Clovek je narejen za gibanje,

ne za sedenje

Clovek je s pokonéno drzo razvil tudi edinstvene sisteme, prilago-
jene gibanju - miSi¢no-skeletni sistem, ZivCevje, obtocila in dihala.
Tudi um! Nasi predniki so prehodili 16 kilometrov na dan. Koliko

pa jih danes mi?

V hotelih Term Krka goste spodbujamo k aktivnemu Ziv-
lienjskemu slogu. Zanje vsak dan organiziramo brezplacno
nordijsko hojo z vodnikom, vadbe v bazenih in telovadnicah,
na voljo so fitnesi in Stevilna Sportna igriS¢a na prostem. K
raziskovanju vabijo Cudovite pohodniske in kolesarske poti.

Plavanje je odli¢na rekreacija za vse generacije. Primerno je
tudi za ljudi s preveliko teZo ali teZavami z gibali. V Dolenjskih
Toplicah se gostje poleg tega lahko zabavajo na novih toboga-
nih ali razvajajo v centrih dobrega pocutja.

Z redno vadbo ohranjamo misice, s tem
pa tudi zdravje in mladostnost

Kako miSice vplivajo na ohranjanje zdravja? Skeletne miSice proi-
zvajajo beljakovine, imenovane miokini (misi¢ni citokini), ki zmani-
Sujejo vnetje in imajo zascitno vlogo. Zato lahko neizpodbitno
trdimo, da nas ohranjanje misicne mase varuje pred okuzbamiin
torej tudi pred razli¢nimi boleznimi, ki so tesno povezane s kro-
ni¢nim vnetjem. Tako nas ohranjajo tudi mladostne. Vemo nam-
re¢, da bolezni pospeSujejo staranje organizma.

Misice imajo Se vrsto drugih pomembnih funkcij, na primer skrbi-
jo za nadzor nad telesno temperaturo in hidracijo ter uravnava-
nje krvnega sladkorja. So tudi pomemben porabnik kalorij, pri-
spevajo k lepSi postavi in videzu, zaradi njih smo gibkejsi, hitrejsi
in mocnejsi ter imamo vec energije.

Po 50. letu zacne miSicna masa upadati,
zato je treba miSice nacrtno krepiti

Pri dobro treniranem odraslem moskem predstavlja misicna
masa okoli 40 % celotne telesne teze, pri zenskah pa okoli 27 %.

Z aktivnim Zivljenjskim slogom upocasnimo staranje celic, iz-
boljSujemo imunski sistem ter ostajamo vitalni in mladostni.
Med oddihom v Strunjanu k dobremu pocutju pripomore tudi
morski zrak.

Gostje med oddihom na Otoccu lahko vadijo v termalnem ba-
zenu, na igris¢ih v dvorani in na prostem, na igriS¢u za golf in
celo v hotelski sobi. V vsaki sobi Hotela Sport je kak3en $portni
rekvizit.

Ze v srednjih letih, nekako po 50. letu, zacneta midi¢na masa in
misi¢na mo¢ upadati, po 70. letu pa se ta trend Se okrepi.

Vklju€éimo vadbo v svoj vsakdan

Na aktiven Zivljenjski slog se bomo najhitreje navadili, ¢e bomo
prilagodili svojo rutino. Po opravkih se namesto z avtomobilom
odpravimo s kolesom ali pe$, namesto z dvigalom pojdimo po
stopnicah, med gledanjem televizije naredimo nekaj pocepov in
trebusnjakov, med delom v pisarni vsako uro vstanimo in pote-
lovadimo, zobe si umivajmo stoje na eni nogi. Namesto da se
s prijatelji dobimo na kavici, pojdimo skupaj na sprehod. Druze-
nje bo tako lahko Se zabavnejSe, saj se med gibanjem sproscajo
hormoni, ki izboljSujejo razpolozenije.

Kako in koliko casa moramo vaditi, da
ohranimo misice

Da bi ostali zdravi, bi morali biti odrasli, stari 65 let ali vec, vecino
budnega Casa aktivni, presedeli bi lahko najvec 4 ure na dan.
Poleg tega strokovnjaki vsem priporocajo vsaj 150 minut zmer-
no intenzivne telesne dejavnosti in 75 minut intenzivne
dejavnosti na teden.

Kaj je zmerno intenzivna in kaj intenzivna
dejavnost

Da bi rekreativna dejavnost zares pozitivno vplivala na nase zdravje,
se moramo gibati dovolj intenzivno - sréni utrip se mora pospesiti,
hitreje moramo dihati in se pri gibanju ogreti. Taki vadbi pravimo
zmerno intenzivna vadba. Pri zdravih ljudeh je Se koristnejSa inten-
zivna vadba, med katero lahko izreCemo le nekaj besed, ne da bi
naredili premor za dihanje. Idealna vadba je intervalna, pri kateri se
zmerno intenzivna in intenzivna dejavnost izmenjujeta.

Vadbo je treba vedno prilagoditi zdravstvenemu stanju, zato se
ob morebitnih tezavah posvetujmo s svojim zdravnikom, da nas
bo opozoril na nase posebnosti ali omejitve.
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Pred uporabo natancno preberite navodilo!
0 tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.



