
Z rokovania obecného 
zastupiteľstva

Dňa 30.05.2007 sa v zasadačke obecného 
úradu uskutočnilo piate zasadnutie obecného 
zastupiteľstva. Obecné zastupiteľstvo 
prerokovalo  záverečný účet za rok 2006. P. 
Jaroslav Koribanič predložil správu o činnosti 
Dobrovoľného hasičského zboru za rok 2006. 
Správa o činnosti futbalového klubu Agrifop 
za rok 2006 bola predložená písomne. 
Obecné zastupiteľstvo schválilo:
● správu inventarizačných komisií o výsledku 

inventarizácie majetku obce k 31.12.2006,
● VZN č. 4/2007, ktorým sa upravujú 

podmienky držania psov.
Zároveň OZ prerokovalo prípravu Stakčínskeho 
festivalu, odpredaj pozemku č. KN 149/59 pre
p. Kelemanika, odpredaj pozemku č. KN 149/
56 a 149/57 pre p. Silviu Roháčovú, návrh na 
udelenie ceny obce Stakčín pre p. Jána Stebilu.
Po diskusii podali poslanci interpelácie 
občanov obce. 

Vážení  spoluobčania!
▪ Na jar tohto roku sa pri kontrole pohrebiska 
z I. svetovej vojny v bývalej obci Dara zistilo 
narušenie 20-tich hrobov. Tento prípad 
vyšetrujú orgány činné v trestnom konaní, 
lebo sa jedná o trestný čin. Chcem Vás, 
vážení spoluobčania, požiadať o pomoc pri 
predchádzaní podobným prípadom. Mnohí 
z Vás sa v rámci pracovných povinností 
pohybujú v priestoroch nad VN Starina, kde 
je týchto pohrebísk najviac. Ak v ich blízkosti 
zistíte podozrivé aktivity, oznámte to na 
Obecnom úrade v Stakčíne (č. t.: 7674309) 
alebo na OO PZ v Stakčíne (č. t.: 7674433).

▪ V apríli tohto roku príslušníci OO PZ
v Stakčíne prichytili v časti Chotinka jedného 
občana, ktorý na vlečke za osobným autom 

vyvážal odpad na čiernu skládku. Platobným 
výmerom som mu koncom mája uložil 
pokutu vo výške 5000,- Sk. Upozorňujem, 
že takto budem postupovať voči každému 
znečisťovaniu na území našej obce!

▪ Na májovom zasadaní obecného 
zastupiteľstva bolo schválené Všeobecne 
záväzné nariadenie 4/2007, ktorým sa 
upravujú podmienky držania psov. Niektorí 
naši občania vedome porušujú toto VZN. Za 
jeho porušovanie možno uložiť pokutu do 
výšky 5000,- Sk. Nebudem váhať využívať 
hornú sadzbu tejto pokuty pre občanov, ktorí 
budú porušovať ustanovenie VZN 4/2007.

▪ Na záver oceňujem žiakov a pedagógov 
Základnej školy Stakčín za neuveriteľný 
výkon v mesiaci máj v rámci akcie “Vyčisti 
obec a vyhraj”.

Ján  Kerekanič, starosta

1. jún je sviatkom detí a deti ZŠ s MŠ 
v Stakčíne ho aj náležite oslávili. Doobeda 
pretekali v športových disciplínach na 
školskom ihrisku a v miestnom parku. 
Za svoje výkony boli odmenené vecnými 
cenami, ktoré zakúpila škola. Učiteľský 
kolektív výborne zvládol organizáciu celého 
podujatia. Vyvrcholenie však prišlo na obed, 
keď sa žiaci dočkali vyhodnotenia súťaže
v zbere papiera, PET fl iaš a skla, ktorá 
trvala po celý máj. Ceny zabezpečila obec 
a boli pre deti skutočne zaujímavé. Celkovo 
sa vyzbieralo 11 524 kg papiera, 14 358 ks 
PET fl iaš a 6 946 kg skla a tieto čísla hovoria 
naozaj za všetko. Deti ukázali dospelým, že 
dokážu odpad separovať a odovzdať ho 
tam, kam patrí. 
V súťaži tried vyhral 3. ročník (22 728 bodov) 
výlet do Botanickej záhrady v Košiciach. Za 
druhé miesto získal 1. ročník (22 327 bodov) 
výlet do Vlastivedného múzea v Humennom 
a za tretie miesto (12 587 bodov) si žiaci 
9. ročníka pozrú fi lmové predstavenie 
v sninskom kine. 
V súťaži jednotlivcov bolo odmenených
25 žiakov a najlepší boli títo traja:

● 1. miesto – J. Kofi ra (1. ročník) 18 550 
bodov – cena: horský bicykel
● 2. miesto – J. Roško (9.A) 12 120 bodov 
– cena: MP3-prehrávač
● 3. miesto – E. Palasiewiczová (6.A) 6 863 
bodov – cena: stan
Medzi tretím až trinástym miestom boli 

veľmi malé rozdiely, a preto až posledné 
zberačské dni rozhodli o umiestnení. 
Deti prežili nádherný deň, na ktorý budú dlho 
spomínať. Na záver by som chcel osobitne 
poďakovať p. Timkovi Radomírovi za veľkú 
snahu priebežne odvážať odpad z našej 
školy.                                     Ing. Ján Sochanič

VYČISTI  OBEC
A VYHRAJ ! ! !



Otázniky
V minulom čísle sme začali písať o pravidlách 
správania sa v reštaurácii. Tejto problematike 
sa budeme venovať aj v tomto čísle. 
VIZITKY
K predstavovaniu patria aj vizitky, 
navštívenky. Ich pôvodným účelom bolo 
ohlásenie návštevy, odovzdávali sa 
služobníctvu a podriadenému personálu
v úradoch. V osobnom styku ich v tomto 
zmysle už zvyčajne nepoužívame, ale 
pri služobných rokovaniach je táto forma 
predstavovania dokonca spoločensky 
najsprávnejšia. Navštívenku odovzdávame 
sekretárke, tá nás ohlási a oznámi nám, či 
a kedy nás môžu prijať. Ak prijatie nasleduje 
ihneď a ak nás priamo osloví prijímajúci 
menom (a to je vhodné), nepredstavujeme 
sa už znova. Pri obchodných rokovaniach 
so spoločensky rovnocennými partnermi 
je naopak vhodné odovzdať vizitku buď 
po predstavení sa, alebo počas vlastného 
rokovania.
Vizitky môžeme použiť aj na odovzdanie 
jednoduchého odkazu (píšeme ho na druhú 
stranu navštívenky). Prikladáme ich aj
k darčekom a kvetinám, ak ich 
neodovzdávame osobne. Vizitkou sa možno 
poďakovať za blahoželanie alebo darček (do 
ľavého dolného rohu pripíšeme p.r.), môžeme 
ju použiť aj na blahoželanie (vtedy pripíšeme 
p.f., pri blahoželaní k novému roku pripájame 
letopočet).

p. Sergej Cilip
Aký je Váš rodinný stav?
Ženatý.
Ako dlho ste poslancom OZ?
Druhé volebné obdobie.
Aké je Vaše povolanie?
Učiteľ ZŠ s MŠ v Dlhom n/Cirochou.
Čo sa Vám v našej obci páči?
Páčia sa mi ľudia, ktorí sú verejne aktívni, 
a to v akejkoľvek oblasti života našej obce
a samozrejme náš nový Obecný dom.
Čo by ste v obci zmenili?
Zmenil by som myslenie a konanie 
niektorých spoluobčanov, ktorí znečisťujú 
naše životné prostredie.
Aké je Vaše obľúbené jedlo?
Vyprážaný rezeň so zemiakovou kašou.
Kde najradšej oddychujete?
Doma v kruhu svojich blízkych, ale dobre 
si oddýchnem aj s priateľmi pri pivečku.

Predstavujeme 
poslancov OZ 
v  S t a k č í n e

Dňa 25.5.2007 sa uskutočnilo slávnostné prijatie Stakčínčanov na radnici v českých 
Slavoniciach - družobnej obce Stakčína. Našu delegáciu na čele so starostom obce 
tvorili poslanci OZ, zástupcovia miestnych organizácii a súbor Beskyd. V  Slavoniciach 
podobne ako v Stakčíne je nové vedenie obce a nové zloženie poslancov obecného úradu. 
Vzájomne sa spoznávali a vymieňali si svoje poznatky a skúsenosti.
Samotné mesto Slavonice je renesančnou mestskou pamiatkovou rezerváciou. Námestie 
tvorí súbor neskoro gotických a renesančných domov so zdobenými štítmi. Slavoničania 
pripravili pre našu delegáciu pestrý program. Navštívili sme blízke prekrásne mesto 
Telč, Premonštrácky kostol v Malej Říši, mesto Dačice, kde sa okrem iného nachádza aj 
pripravili pre našu delegáciu pestrý program. Navštívili sme blízke prekrásne mesto 
Telč, Premonštrácky kostol v Malej Říši, mesto Dačice, kde sa okrem iného nachádza aj 
pripravili pre našu delegáciu pestrý program. Navštívili sme blízke prekrásne mesto 

pamätník kocky cukru, ktorá sa prvýkrát vyrobila práve tu. 
Našu delegáciu pred obyvateľmi Slavoníc  reprezentoval súbor Beskyd. Prvé vystúpenie 
v kultúrnom dome prežívali s väčšou trémou, čo však neubralo na ich spontánnosti 
a originalite. Večerné vystúpenie na námestí Slavoničanov roztlieskalo ešte viac, dokonca 
si spolu aj zaspievali. Nálada bola perfektná a práve o to ide, aby sme aj piesňou spájali 
národy, ktoré odjakživa patria k sebe.
Organizácii našej návštevy sa nedalo nič vytknúť. Všetko bolo perfektne pripravené tak, že 
sme sa skoro cítili ako ,,kráľovská delegácia“. Ešte raz im pekne ďakujeme a veríme, že im 
ich pohostinnosť, láskavosť a prívetivosť budeme môcť čoskoro vrátiť.

Na Slovensku sa nachádzajú desiatky 
druhov drevín. Medzi najrozšírenejšie
a najdôležitejšie patrí týchto päť: dub, buk, 
smrek, borovica a jedľa.
LESY SR, š.p. OZ Sobrance v spolupráci 
s Ministerstvom školstva SR pripravili pre 
žiakov základných škôl akciu STROMY 
POZNANIA, v rámci ktorej sú v areáli škôl 
vysádzané miniatúrne arboréta.

Na smetisku vyrástlo miniarborétum
Do tohto projektu sa zapojila aj naša škola. 
Piataci a šiestaci pod vedením Ing. M. Sejnu 
vlastnoručne vysadili spomínané dreviny. 
Preukázali nielen zručnosť pri kopaní 
a sadení, ale aj svoje poznatky o prírode, za 
čo boli odmenení.
A výsledok nášho snaženia? Päť krásnych 
stromčekov, o ktoré sa príkladne staráme.

N. Kerekaničová



Cena obce Stakčín Cena obce Stakčín 
pre Jána Stebilupre Jána Stebilu

Z piatka na sobotu 11. - 12. 5. 2007 sa 
prehnalo Stakčínom tzv. tornádo. Veterná 
smršť a búrka, ktorá pripravila tri rodiny o to 
najcennejšie čo človek vlastní, a to strechu 
nad hlavou. Mnohí z nás si ani nevedia 
predstaviť, čo by robili, ak by sa náhle ocitli  
v tejto ťažkej situácii. Zvedavcov bolo dosť, 
zo začiatku aj niekoľko pomocníkov. Starosta 
obce hneď v osudné chvíle pomáhal ako 
sa dalo. Zabezpečil pracovníkov, vlečku 
na zber poškodených časti domu a každej 
rodine poskytol 10 000 Sk na opravu domov. 
Poškodení sa pokúsili urobiť zbierku, lebo 

Polícia 158

Požiarníci 150

Rýchla pomoc 155

SOS Slovakia 16154

Záchranná služba 112

V prípade núdze volajte tieto čísla:  I N Z E R ÁT Y
Predám:

► spoločenské šaty 0908 630 229
► predám letné pneumatiky 185/60 R 14 

H82, používané 4ks - 1200 Sk, 0915 
311 718

► detský bicykel pre 4-7 r. dieťa, značne 
zachovalý, cena 1600 Sk, 0905 308 468 

Na návrh členov súboru Beskyd a poslancov 
OZ v Stakčíne starosta obce udelil ,,Cenu 
obce Stakčín“ umeleckému vedúcemu súboru 
Beskyd p. Jánovi Stebilovi za kultúrny rozvoj 
obce. Ocenenie je zároveň darčekom k jeho 
80-tým narodeninám, čomu by málokto veril 
pri pohľade na jeho optimizmus ale i celkový 
výzor.
Ján Stebila pracoval ako vysunutý pracovník 
humenského osvetového pracoviska od roku 
1969. V tej dobe pracoval v Stakčíne a založil 
hudobno-spevácko–tanečný kolektív pod 
názvom Beskyd. Pod jeho vedením sa šírili 
zvuky rusínskej piesne nie len doma, ale aj 
v zahraničí.

MALÁ
ŠTATISTIKA

     

Január
1. Telvák Marek

Február
2. Tokár  František
3. Demeter Michal

      Marec
4. Šokyrová  Liana
5. Džuponová  Otília
6. Palešák  Jaroslav
7. Oláh  Jakub

Apríl
8. Dvoranová  Michaela
9. Zubaľová  Timea

10. Ihnátová  Zuzana
11. Jelínek  Dominik

  

Január
1. Sentivan  Ján,  zomrel vo veku 59 r.
2. Sisáková  Anna, zomrela vo veku

  74 r.
Marec

3. Kurej  Michal, zomrel vo veku 75 r.
4. Kapráľ  Vasiľ, zomrel vo veku 76 r.

Apríl
5. Dubjaková  Zuzana, zomrela vo veku

  71 r.
Máj

6. Kuriljuková  Viera, zomrela vo veku
  60 r.

7. Kuniková  Irena, zomrela vo veku
  83 r.

8. Biľanská  Anna, zomrela vo veku 77 r.
9. Minčičová  Zuzana, zomrela vo veku

  83 r.

Cena obce Stakčín Cena obce Stakčín 
pre Jána Stebilupre Jána Stebilu

Na návrh členov súboru Beskyd a poslancov 
OZ v Stakčíne starosta obce udelil ,,Cenu 
obce Stakčín“ umeleckému vedúcemu súboru 
Beskyd p. Jánovi Stebilovi za kultúrny rozvoj 
obce. Ocenenie je zároveň darčekom k jeho 
80-tým narodeninám, čomu by málokto veril 
pri pohľade na jeho optimizmus ale i celkový 

Ján Stebila pracoval ako vysunutý pracovník 
humenského osvetového pracoviska od roku 
1969. V tej dobe pracoval v Stakčíne a založil 
hudobno-spevácko–tanečný kolektív pod 
názvom Beskyd. Pod jeho vedením sa šírili 
zvuky rusínskej piesne nie len doma, ale aj 

škody prevyšovali ich fi nančné možnosti. 
V domoch nemohli ani prespávať, pretože 
bola narušená ich statika. Pomoc prisľúbilo 
občianske združenie Bocianie deti  a zbierku 
zorganizovali aj zamestnanci Odborného 
učilišťa internátneho v Snine. V takýchto 
chvíľach by si všetci mali uvedomovať 
lásku k blížnemu a pomoc v núdzi, pretože 
príroda je nevyspytateľná a nikto z nás 
nemôže vedieť kedy sa to stane práve 
jemu. Poškodeným rodinám sa iste ani len 
nesnívalo, že krásne domy do ktorých vkladali 
všetky svoje úspory, poškodí práve ničivé 
,,tornádo “ Ďakujeme ešte raz  požiarnikom 
všetky svoje úspory, poškodí práve ničivé 
,,tornádo “ Ďakujeme ešte raz  požiarnikom 
všetky svoje úspory, poškodí práve ničivé 

a dobrovoľníkom, všetkým, ktorým osud 
ľudí nie je ľahostajný, ale aj starostovi obce 
a občanom, ktorí aspoň z časti pomohli 
vďaka svojmu fi nančnému príspevku zmierniť 
nešťastie poškodených rodín.

Od 01.01.2007 do 15.06.2007 sa do 
našej obce prihlásilo na trvalý pobyt

28 občanov a odhlásilo sa 18 občanov.

K 01.01.2007 mala  naša obec 2 388 
obyvateľov, k 15.06.2007 je v našej 

obci 2 400 obyvateľov. 

V prvom polroku sme sa navždy
rozlúčili  s:

V našej obci
sa od 1.1.2007 do 15.06.2007 

narodilo:

SÚŤAŽ
Milí čitatelia! 
Súčasťou našich novín je aj 
súťaž. V každom čísle uverejníme 
najzaujímavejší kuchársky recept, ktorý 
odmeníme vecnou cenou. Na konci 
roka ohodnotíme najlepší recept ako 
recept roka a oceníme ho zaujímavou 
cenou.

Plnená palacinka
Cesto na palacinku: 2dcl. mlieka, 3 lyžice 
hladkej múky, štipka soli, 1 vajíčko, olej
Plnka: 100g, mletého mäsa, 50g. tvrdého syra 
(eidam)
Upečenú palacinku naplníme ochuteným 
mletým mäsom a strúhaným syrom. 
Poskladáme ju do trojuholníka tak, aby plnka 
nevytiekla. Takto pripravený batôžtek obalíme 
v trojobale a vyprážame na oleji. 
K plnenej palacinke podávame zemiakovú 
kašu alebo opekané zemiaky a zeleninový 
šalát podľa chuti.
Recept zaslala p. Monika Zubaľová
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Užitočné 
linky

Včely a muchy
Starec Pajsij z Athosu hovorieval, že
v živote spoznal len dve skupiny ľudí. 
Jedna sa podobá muche. Preletí 
nevšímavo nádhernú záhradu s kvetmi 
a zaujme ju len náhodne zvieraťom  
zanechaná nečistota. Okamžite si na ňu 
sadne, začne v nej hrabať, vychutnávať 
smrad a nedá sa z miesta odplašiť. Druhá 
skupina ľudí sa podobá včele, ktorá letiac 
nad smetiskom, nesadne nikam, pokiaľ 
kdesi v kúte nenájde zabudnutý kvet. Ak 
sa jej spýtame, kde sú smeti, odpovie, že 
nevie. „Tam sú ruže, tam voňavý tymian, 
tam med...“ Sú to ľudia, ktorí majú dobré 
myšlienky, vidia a činia dobro. Vedia, že 
ich dvor nekončí plotom, za ktorým môže 
byť aj smetiskové „Božie dopustenie“. 
Naopak, zo smetiska iných urobia záhradu. 
Nie za plácu, ale pre potešenie svoje i tých 
druhých, ktorí krásu ešte dokážu vnímať. 
Jednej takejto žene by som sa verejne 
chcela poďakovať za všetky „včely“
v Stakčíne. Pani Hedvige Kačurovej, ktorá 
po dlhé roky pretvárala smetisko v centre 
obce neďaleko požiarnej zbrojnice na 
sympatickú záhradu. Verím, že viacerým 
ľuďom prebehla mysľou pochvala, keď 
ich srdce potešili kvety kvitnúce po 
celý rok a stromy mohli ľahšie dýchať. 
Mne jej kvety stále potvrdzujú anjelskú 
múdrosť: „Nevylepšuj zlo, posilňuj dobro.“
... a Stakčín bude kvitnúcou záhradou.

PaedDr. Daniela Kapráľová

19. kolo:
ĽUBOTICE – STAKČÍN  1:1 (1:0)

21. kolo:
KĽUŠOV - STAKČÍN  0:1 (0:1)

22. kolo:
STAKČÍN – JASENOV 6:0 (2:0)

23. kolo:
ČIERNE – STAKČÍN 0:1 (0:1)

24. kolo:
STAKČÍN – RASLAVICE 6:0(2:0)

25. kolo:
SNINA – STAKČÍN 2:1 (0:0)

26. kolo:
STAKČÍN – N.HRUŠOV 4:3 (1:0)

27. kolo:
FINTICE – STAKČÍN 2:3 (2:2)

28. kolo:
Nehralo sa súper nepricestoval

29. kolo:
BREZNICA – STAKČÍN  3:3 (1:2)

TABUĹKA IV. LIGA SEVER PO 29 KOLE:
1. SVIDNÍK 69
2. STAKĆÍN 66
3. SNINA 61
4. FINTICE 47
5. N. ŠEBASTOVÁ 45
6. KĽUŠOV 44
7. ĽUBICA 43
8. KEŽMAROK 42
9. N. HRUŠOV 40

10. BREZNICA 38
11. KRAČUNOVCE 33

12. ĽUBOTICE 32
13. JASENOV 29
14. RASLAVICE 27
15. MEDZILABORCE 23
16. ČIERNE 22

TABUĽKA ŽIACI III. LIGA PO 25 KOLE:
1. MEDZILABORCE 63
2. HANUŠOVCE 62
3. STAKČÍN 42
4. BELÁ NAD CIROCHOU 40
5. BYSTRÉ 38
6. JASENOV 38
7. SEDLISKA 35
8. KAMENICA 34
9. HRUŠOV 32

10. UDAVSKÉ 31
11. KOCHANOVCE 29
12. ZEMPLINSKÉ HÁMREZEMPLINSKÉ HÁMRE 24
13. SOĽ 16
14. ZAMUTOV 10

TABUĽKA DORAST IV. LIGA PO 25 KOLE:
1. H. HRUŠOV 60
2. SOĽ 54
3. BREKOV 45
4. KAMENICA 43
5. BELÁ NAD CIROCHOU 42
6. KOCHANOVCE 40
7. MEDZILABORCE 37
8. HANUŠOVCE 36
9. BYSTRÉ 31

10. STAKČÍN 28
11. DLHÉ NAD CIROCHOU 25
12. ZÁMUTOV 25
13. JASENOV 23
14. DL. KLČOVO 15

Existuje niekoľko verzií o tom, kde a kto po prvý raz slávil 
tento sviatok. Jedna z nich hovorí, že to bolo v roku 1910
v Spokane, v štáte Washington v USA. Iniciátorkou myšlienky 
bola Sonora Smart Doddová, ktorú vychoval po matkinej smrti 
sám otec - Henry Jackson Smart. Bol veteránom občianskej vojny
a po smrti svojej mladej ženy sám vychoval šesť detí. Nahradil im 
lásku oboch rodičov a bol príkladom obetavosti a starostlivosti. 
Tento muž sa narodil práve v júni a preto sa jeho dcéra rozhodla 
mu zasvätiť prvý Deň otcov. V tento deň sa konala zvláštna omša, 
ktorá bola venovaná otcom.
Od tých čias sa tretia júnová nedeľa slávila ako Deň otcov v štáte 
Washington a neskôr aj v ďalších štátoch USA. V roku 1924 
prezident Calvin Coodlidge vyhlásil tretiu júnovú nedeľu za Deň 
otcov s cieľom upevniť vzťahy medzi otcami a deťmi a vplývať na 
otcov, aby si pripomínali svoje povinnosti.
Ak deti nemôžu byť v tento deň so svojimi otcami, posielajú im 
pozdravy. Kvetmi tohto dňa sú ruže. Červené sa dávajú živým 
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pozdravy. Kvetmi tohto dňa sú ruže. Červené sa dávajú živým 
Ak deti nemôžu byť v tento deň so svojimi otcami, posielajú im 

otcom a biele na uctenie pamiatky zomrelých otcov. l5.6. je 
tento rok Deň otcov, takže by sa patrilo im poďakovať za všetky 
opravené spotrebiče, za vysávanie a vozenie autom k lekárovi, za 
jašenie sa s deťmi, za pomoc pri počítači, za milé úsmevy pre deti, 
za to, že deťúrence učia športom a drvia s nimi matiku, a za každé 
pohladenie po vláskoch, keď deti chodia spať.

 V júni  oslávime Deň otcov Voda a náš organizmus
 

Prichádza leto ale horúčava nás sprevádza už v týchto dňoch. 
Častejšie sa stáva, že sú ľudia unavení, malátni. Niekedy je pomoc 
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jednoduchá. Nedehydrujme sa, ale dodajme nášmu telu to, čo 
máme každý deň po ruke.Vodu. Ako sa v letných horúčavách 
prejaví na našom organizme dehydratácia? Je to smäd, ktorý všetci 
poznáme a považujeme ho za normálny prejav v horúčave. Ďalšie 
prejaví na našom organizme dehydratácia? Je to smäd, ktorý všetci 
poznáme a považujeme ho za normálny prejav v horúčave. Ďalšie 
prejaví na našom organizme dehydratácia? Je to smäd, ktorý všetci 

príznaky už nie sú také nevinné. Môžu to byť bolesti hlavy, suchá 
a popraskaná koža, teplota, psychické problémy. Nepodceňujme 
rady odborníkov: dodať telu 1,5 - 2 litre tekutín denne, pritom jednu 
tretinu vo forme ovocia, omáčok a pod. a dve tretiny vo forme 
nápojov. Optimálne množstvo prijatých tekutín stúpa v horúčavách 
alebo veľkej psychickej záťaži až na dvojnásobok. Mamičky, ktoré 
dojčia bábätká, by mali denne vypiť aspoň o 1 liter vody viac než 
iní. Ak budeme piť málo, telo zamoríme splodinami, zhorší sa 
prenos kyslíka a živín krvným obehom, srdca a obličky budú mať 
ťažšiu prácu. Najlepšie je postaviť si fľašu s vodou na pracovný 
stôl, aby Vám pripomenula, že by sme mali piť pre zdravie po 
pohári celý deň.




