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Upeceme to spolecne?

Mate sen o vlastni vonavé prodejné a hledate prostor, kde vase kolace
ani nestihnou vychladnout?

Spole¢nost Heimstaden spravuje vice nez 900 obchodnich prostor
a jsme si jisti, ze diky perfektni znalosti mistniho trhu dokazeme
vybrat ten pravy i pro vas zamér.

Proc¢ do toho jit s nami?

Mame dlouholeté zkuSenosti v oblasti pronajmu a spravy nemovitosti.
Zadni prostfednici, jednate pf¥imo s vlastnikem prostor.

Pfesné zname vyvoj realnych cen.

Garantujeme kvalitni a srozumitelné obchodni podminky.
Administrativni sluzby spojené s pronajmem prostor mate ZDARMA.
K dispozici je zakaznicka linka a NONSTOP havarijni linka.

Partnerstvi pro nas neni jen slovo, ale standardni soucast firemni kultury.
S radosti vdam pom(zZeme zrealizovat vase plany.

% heimstaden.cz | 800111050 HeimStaden


http://heimstaden.cz

@ Editorial

Vazeni

a mili ctenar
magazinu
Heimstaden,

prichazime k vam s letnim vyddnim, které jako obvykle kromé novinek a zajimavosti 1 6
z rodiny Heimstaden prindsi i spoustu inspirace a tipti. Protoze prazdninové mésice

prozafené sluni¢kem jsou také obdobim dovolenych, relaxace a spousty novych

zazitka.

Letni vecery jsou tfeba idedlni na grilovani s rodinou, prateli ¢i sousedy. Jsme radi,

ze jsme se mohli na nékolika takovych party pro desitku nejuspésnéjsich ucastnika

soutéze Soused roku podilet. A zaroven obdivovat, co vSe jste schopni pro zvelebeni

okoli vaseho vchodu ¢i domu udélat. Moc vam dékujeme za ucast a zajem. 1 8

K 1étu tradi¢né patfi i nase partnerstvi s festivalem Colours of Ostrava. Mnoho z vas
si uz jisté zvyklo na flotilu autobusii s na$i znackou, které rozvazeji navstévniky do
jejich domovti. Nebude tomu jinak ani letos a vytézek ze symbolického jizdného zase
pomiize odchovanciim détskych domov1 postavit se na vlastni nohy.

Dovolte mi jesté dotknout se déni ve spole¢nosti Heimstaden. Potésilo nas, Ze

pro naprostou vétsinu z vas dopadlo dobfe ro¢ni vyuctovani nakladt za sluzby 2 4
souvisejici s bydlenim, mj. tepla a teplé vody. Pocet téch, kteti maji preplatek, stoupl

ve srovnani s rokem 2022 ze 75 procent na 77 procent. Ur¢ité se na tom kromé teplé

zimy a zodpovédného pristupu klientii podepsalo i nase rekordni tempo zateplovani.

Pokracujeme tak ve slibovaném snizovani ndkladt nasich ndjemcti na vytdpéni

i energetické naro¢nosti budov. A jen chci pfipomenout, Ze i v leto$nim roce budeme

v masivnim zateplovani pokracovat a investujeme do néj rekordni ¢astku

665 miliont korun.

Ale zpét k prirozenému teplu. Preji vam, abyste si uzili slune¢ni paprsky bez komplikaci, Zamek Vranov nad Dyjf
stravili 1éto v pohodg¢, ve zdravi a prozili krasné chvile s rodinou a svymi blizkymi.

Zavérem bych vam rad sdélil jesté jednu informaci: vzhledem k nasi snaze

o digitalizaci, usporu nakladii a ochranu zivotniho prosttedi jsme se rozhodli pro
zménu. Tistény magazin vychazi v této podobé naposledy. Nahradime jej jinym
komunika¢nim néstrojem, jehoz format v tuto chvili zvazujeme. Umozni rychlejsi
sdélovani aktualnich a dulezitych informaci tykajicich se vaseho pronajmu nad
ramec platformy Muj domov. Véfim, Ze tuto zménu uvitate.

Jan Rafaj
generalni feditel Heimstaden
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Musell jsme
SPOUSTU Cest

Karvinska Iniciativa Dokoran
brzy oslavi dvacaté vyroci
svého zalozeni. O tom,

jak dlouhou cestu urazila,
co ji trapi, i o planech na
nadchazejici I1éto jsme si
povidali s predsedou spolku
LUKASEM HECZKEM.

Co stélo za zrodem Iniciativy Dokoran?
Ja osobné jsem u samotného zrodu
nebyl. V zadatcich jsem byl ,,jen”

aktivni nav§tévnik. Vnimal jsem ji

jako alternativu k tehdejsi mistni
kulturni scéné a propojeni aktivnich lidi
z riznych hudebnich oblasti. Vrcholem
byl kazdoro¢ni festival Dokoran, ktery
po dobu dvanicti let bavil mistni
kulturni nad$ence.

Od roku 2005 pomahate vytvaret

v Karviné ,trochu jinou kulturu®. Co si
pod tim predstavit? V ¢em se lisite od
ostatnich?

Od ptvodni myslenky jsme se zna¢né
odklonili. Dlouhou dobu jsme nasi vizi
stavéli na alternativni hudbé a silné
multizdnrovosti. Bohuzel s klesajici
navstévnosti jsme museli koncept
pfehodnotit a prizpusobit se mistu, kde
poraddme akce. Nyni mame pravidelny
program od dubna do konce zafi na
Lodic¢kach a nabizime lidem akce
riznorodé.

Aktualné stojite asi za padesatkou akci
rocné. Jak sestavujete harmonogram
a mate jesté silu a kapacitu vymyslet
néco noveho?

Ano, béhem sezony organizujeme
odhadem padesat akci a na

mnoha dalsich se podilime jako
spoluorganizatofi nebo formou
vypomoci. Mdme silu a ndpady na dalsi
rozvoj, bohuzel ale nardzime na omezené
personalni, finan¢ni a mistni kapacity.

V poslednich letech jsme se také zapojili
do mnozstvi rozvojovych projektt

v Karviné. Snazime se byt aktivni ve
vSech smérech.

V roce 2011 jste ziskali do péce
rekreani aredl Lodénice v parku
Bozeny Némcoveé v Karviné. Méli jste
pfedem jasno, kam se budete v tomto
prostoru ubirat?

Méme radi vyzvy a od zacatku jsme
méli jasno, co chceme délat. Museli
jsme vSak proslapat spoustu cest,

z nichz nékteré byly slepé, nez se

Oroslapat

nam podatilo najit funkéni koncepci.
Za tu dobu jsme na Lodic¢kach
vyzkouseli téméf vSechno. Ted je
nasi hlavni snahou urdéita stabilizace
a zefektivnéni akci.

Je pred nami léto, takZe vaSe aktivity
jsou v plném proudu. Na co se
navstévnici mohou tésit? Je néjaka
akce, kterou byste rad vypichl?

V 1été nas toho ¢eka spousta. Nejvétsi
navstévnost maji tradicné slavnosti
guldse, kde mistni tymy soutéZi ve vafeni
kotlikového gulase, a akce Karvina
Rocks na konci srpna. Své kouzlo maji

i vikendové poslechové koncerty a ranni
joga, ktera probihd celé léto. Doporucuji
sledovat nage socialni sité.

V iniciativé davate prostor také
dobrovolnikdim. Kdo se na vas mlze
obratit?

Zajemci o brigadu nebo dobrovolnici se
mohou obratit na socidlni sité Lodicky
Dokoran.



VaSe aktivity stoji z velké Casti na
dobrovolnicich, takze predpokladam,
Ze jsou pro vas duleZiti také sponzofi...
Ano, bez sponzort a partnert by to neslo.
Mame velkou podporu a diivéru statutarni-
ho mésta Karviné, Moravskoslezského kraje
a Nadace OKD, ¢ehoz si velmi vazime. Bez
nich by nase ¢innost nebyla viibec mozna.

PFisti rok oslavi Iniciativa Dokoran
dvacetiny. Chystate néco specialniho?
Kdyz se ohlédnete zpét, jak uplynulé
dvé dekady hodnotite?

Urcité se budeme snazit posunout nase
akce dal - co se tyce velikosti, kvality
provedeni i pohodli pro navstévniky.

S iniciativou zazivdm jiZ ¢trndctou sezonu
a bylo to skvélych ¢trnact let, béhem nichz
jsme odvedli spoustu préce, jez méla,
véfim, pozitivni dopad. To by nebylo
mozné bez lidi, ktefi za tu dobu jakkoli
ptilozili ruku k dilu a pomahali nam

vSe utvaret. Dokofanem pro$la spousta
nad$encii a mozna by bylo fajn se jednou se
vsemi potkat a oslavit krasnych dvacet let.

Nekteri lidé na severu Moravy trpi
pocitem, ze je region popelkou
Ceské republiky. Jaké byste uved|
argumenty, ze tomu tak neni?

Severni Morava md mnoho co nabidnout.
Je to region s bohatou historii, krasnou
ptirodou a skvélou kulturou. Ostrava je
znama svymi industridlnimi pamatkami
a vyznamnymi festivaly, jako jsou Beats
for Love a Colours of Ostrava. Mistni
scenerie Beskyd a Jesenikl pritahuji turisty
a milovniky pfirody. Mame zde spoustu
jezer a odpocinkovych mist k relaxaci.
Umélecka scéna, vynikajici gastronomie
a perfektni infrastruktura ¢ini
Moravskoslezsky kraj velmi atraktivnim.
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Konec srpna patti v Cesku
tzv. Hradozamecké noci.
Pokud nechcete Cekat az na
24. srpna, vydejte se s nami
po nekolika kouzelnych
hradech a zamcich hned ted.

Hrad Loket

Romansko-goticky hrad vypada

jako z pohadky. Na skalnatém tutesu

nad fekou Ohf{ nedaleko Karlovych
Var stoji uz od pocatku 13. stoleti.
Kouzelnd atmosféra provazi predevsim
letni ryti¥ské turnaje nebo podzimni
vinobrani. Mate-li radi tajemstvi

a staré pribéhy, objednejte se na vecerni
prohlidku. Povéstné je predev$im hradni
vézeni s mucdirnou. Nékolik pater kobek
se dochovalo v nezménéné podobé z let
1822-1948, kdy hrad slouzil jako méstské
vézeni. hradloket.cz

0 Nradech
a Zzamcicn

| Zamek Troja

Trojsky zamek by spise nez zamkem
mél byt nazyvan vilou. Jeho stavebnika
Véclava Vojtécha hrabéte ze Sternberka
totiz uchvatily velkolepé domy uprostted
nekoneé¢nych zahrad v Rimé natolik,

Ze se rozhodl prenést kousek ,,Vécného
mésta“ i do Cech. V zamku je celkem
4000 m* maleb a nyni zde najdete také
expozice Galerie hlavniho mésta Prahy.
Pokud planujete nejen navstévu zamku,
ale i sousedni Zoo Praha a Botanické
zahrady Praha, potidte si tzv. Trojskou
kartu. Drzitele opraviiuje k jednomu
vstupu do vSech tti aredlu a je platnd od
dubna do zati. ghmp.cz
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Natdcela se tu fada pohadek.

K nejzndméjs$im bezesporu patfi

Py$na princezna. Bez ohledu na to spadd
tel¢sky zdmek mezi klenoty moravské
renesan¢ni architektury. Loni v 1été skon¢ila
jeho rozsahla rekonstrukce a nyni je otevie-
ny celoro¢né. K zamku patti i kaple Viech
svatych s bohatou a naro¢nou vyzdobou.

V ramci prohlidkovych okruht pak miizete
navstivit renesanéni saly, obytné mistnosti
poslednich majiteltl, zdmecké muzeum

a zamecké podzemi. O vyjimecnosti zimku
v Tel¢i svéddi i to, ze je od roku 1992 zapsa-
ny na seznamu UNESCO. zamek-telc.cz



http://hradloket.cz
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Hrad Kost

Jeden z nejzachovalejsich a nejvyznamnéjsich sttedovékych hrada
v Cesku. Legenda pravi, ze dostal jméno Kost, protoze nebyl nikdy
dobyt, jelikoz je stejné tvrdy jako kost. Hrad aktualné nabizi ¢tyfi
prohlidkové okruhy: okruh s tematikou rodu Kinskych, stredovéké
mucirny, spojeny okruh a zkraceny okruh vhodny pro vozickare.
Hrad Kost prosel mezi lety 2019 a 2022 rozsahlou rekonstrukei
/ a béhem oprav se podatilo objevit i nékolik zajimavosti. Napriklad
zéklady staré obranné véze. MiiZete se tu také ubytovat a problém .-+~
neni ani prohlidka se psem. kost-hrad.cz

Zamek Ratiborice

Seznamit se s dobou vévodkyné Kateriny
Vileminy Zahanské, nejznamé;jsi postavy
spojené s historii zdmku v Ratiboticich,
muzZete nejen pri prohlidce samotného
zamku, ale také pfi nékteré z akci v Ba-
bi¢¢iné udoli. Nendpadné venkovské sidlo
poslouzilo v dobé napoleonskych vélek
jako misto k setkani politiki a statnikd,
jehoz vysledkem bylo politické usporadani
Evropy na nékolik nésledujicich desetileti.
Vedle zamku si nenechte ujit ani prochaz-
ku rozlehlym parkem vcetné staveb vodni-

. Opava ho mlyna, mandlu a Starého bélidla.

T zamek-ratiborice.cz

berec

Ratibo

Hradec Kralové

E

Pardubice

Ostrava " --. .

Olomouc

e Zamek Velké Losiny

Statni zamek Velké Losiny lezi na jiznim okraji stejnojmenné
obce. Jeho charakteristickym znakem jsou trojpodlazni

arkady, do historie se v§ak bohuzel zapsal také krvavymi
¢arodéjnickymi procesy. Béhem prohlidky vas ohromi
predevsim unikatni rytifsky sal vyzdobeny kozenymi tapetami.
V ¢&asti komnat byl natacen film Kladivo na ¢arodéjnice
zachycujici osudy lidi fale$né nat¢enych ze spolku s dablem.

V hlavni sezoné je otevieno kazdy den kromé pondéli.
zamek-velkelosiny.cz

or @ zimekree Al

Brno

Zamek Vranov nad Dyji

At uz prijedete do Vranova z kteréhokoli sméru, tamni zamek ty¢ici se vysoko

nad fekou vam vezme dech. Patfi k nejpozoruhodnéj$im svétskym stavbam
stfedoevropského baroka. Dnes je narodni kulturni pamatkou a nav§tévnikiim
jsou k dispozici tfi prohlidkové okruhy. Zékladni trasa vede nejhonosnéj$imi
reprezenta¢nimi interiéry a seznami vés s historii hrabéciho rodu Althannt. Za
navstévu urcité stoji i véz, ktera se verejnosti otevrela az v roce 2021. Nova kovova
konstrukce vyhlidkové plosiny vim umozni rozhlédnout se po okoli a predevsim
skyta nebyvalé pohledy na meandr reky a méstecko pod zamkem. zamek-vranov.cz
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iSoutéZ

Seznamte se:
Soused roku 2023




Druhy ro¢nik soutéze
Soused roku mame
uspesne za sebou. Vitézem
se stal EDUARD GRACA
z Havifova-Sumbarku.
Nejen jeho pribéh
dokazuje, Ze i ze sousedU
se mUze stat skvéla parta.

—
-V
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' SOUSED ROKU

s

s,
Heimstadan .

ame velikou radost, ze
soutéz Soused roku nabyva
na oblibenosti. Dikazem je
pocet nominaci. Finalova
desitka byla vybrana z neuvétitelnych
162 nominovanych soutézicich. Pro
svého favorita jste pak mohli hlasovat
prostfednictvim facebookového profilu
Heimstaden.
Vitézem soutéze Soused roku 2023 se
s poctem 485 lajku stal 31lety Eduard
Graca z Havifova-Sumbarku. ,,Zprvu jsem
svou nominaci viibec nechépal, myslel
jsem si, Ze se mi sousedé zblaznili. V§imli
si plakatu s vyzvou k ticasti a jednoduse mi
oznamili, Ze mne prihlasili. I kdyz to byl
$ok, mél jsem radost,” vzpomina.
I ptes velkou podporu nevéril, ze je
mozné, aby nakonec zvitézil. Nejen on,
ale také sousedé proto napjaté sledovali
pribéh hlasovani. A jaka byla jeho
reakce, kdy?z se skute¢né stal sousedem

roku 20237 ,,Skakal jsem radosti,

oslavu jsme spojili s oslavou narozenin.
Vsechny jsem také pozval na bowling,
skvéle jsme se pobavili.“

To, co by pro nékoho bylo pouhé
vitézstvi, voimd Eduard Graca jako
velky zévazek. ,,V§ichni se tu zname

a navzajem si pomahame. Rozhodné

ve svém pristupu k ostatnim vytrvam.
Sousedé se na mne Casto obraceji

s prosbou o pomoc. Napriklad kdyz byla
nase pani sousedka po operaci, pomahal
jsem ji obstardvat nakupy. Beru to jako
samozfejmost a déla mi velké potésen,
kdyz m4 nékdo radost,” vysvétluje své
pohnutky k pomahdni ostatnim.

A Eduardtv vzkaz klientim
Heimstaden, ktefi touzi po dobrych
sousedskych vztazich? ,,Budte k sobé
ohleduplni a vimejte si sousedu ve svém
domé i okoli. Casto i malé zastaveni

a poklaboseni mize nékomu osamélému
udélat radost. Budme k sobé vlidni

a slu$ni, nikdy nevime, kdy sami budeme
néjakou tu pomoc pottebovat.”

Nejen na Edurda Gracu, ale i na zbylych
devét finalistd nyni ¢eka velka grilovaci
party v rezii spole¢nosti Heimstaden.

EDUARD GRACA vystudoval
zemédélskou skolu. Po jejim absolvovdni
nastoupil na tii roky k cirkusu, kde
pecoval o zvifata. Zacinal s cvicenim psii,
pres velbloudy, zebry a poniky se nakonec
vypracoval az k péci o lvy a slony. Pro
sousedy je neoficidlnim domovnikem.
Nominaci od nich ziskal i presto, Ze

v domé bydli pouze dva roky.
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Radim
45 let
Orlova-Lutyné

Jaroslava
54 let
Prostredni Sucha

Slahoprejeme!

Prfevzal péci o dim po jednom

z lonskych finalistt této soutéze.
S partou kamarddu se snazi délat
vSe, co je tieba. Vybilit sklep,
natfit podlahu v suterénu, novym
natérem opatfit stil a lavicky,
které slouzi pro posezeni pied
domem. ,,Uz ¢ekdme na hezké
pocasi, abychom je mohli dat
ven. Chceme v domé a okoli
udrzovat poradek, ¢istotu, délame
to vlastné pro sebe,” fikd Radim.
Komunitni Zivot funguje v domé
nejen pri brigadach. Spole¢né tu
slavi narozeniny, setkavaji se pri
grilovani, za $patného pocasi
hraji $ipky.

Dvoupatrovy diim se ¢tyfmi
vchody v Prostfedni Suché je
vyjime¢ny krasné upravenymi
predzahradkami. O jednu z nich
se stard i finalistka Jaroslava.
»Pristéhovali jsme se sem pred
rokem ze Sumbarku, kde jsme
méli zahradku, takze jsme si
sazenice a bylinky vzali s sebou.
A jak vidite, i pfes tu praci to
stoji za to. Nové ale obec naridila
zahradky zrusit. Doufame, ze
vSe dobre dopadne, popisuje
Jaroslava. Venku si spole¢né

se sousedy udélali také malé
posezeni slouzici k setkdvani

u kavy nebo jen tak na kus feci.

Lenka
35 let
Ostrava-Zabreh

Gabriela
40 let
Ostrava-Michalkovice

Vitéze soutéze Soused
roku 2023 jiz znate.
Seznamte se s dalSimi
soutézicimi. Odménou
za postup do finale je

jim nejen dobry pocit,
ale predevsim velka
sousedska party, o jejiz
realizaci se postara
spolec¢nost Heimstaden.

Zahonky, truhliky v oknech... To
vée je pro Lenku velky konicek.
»Mdam radost, kdyz se mé
zahradnické napady sousedtim
libi. V domé jsme skvéld parta,
sousedské vztahy mame opravdu
paradni. Za dobrého pocasi se
schazime u spole¢ného grilovani,
pobavime se, déti si spolu hraji
na travniku,” fikd Lenka. V domé
bydli jiz od roku 2010 a je
nadsend jak z bytu, tak i z lokality
a nejblizstho okoli. Jisté i diky
tomu rozdava ismévy a dobrou
naladu na potkéni.

Iniciativu sousedu, ktefi

ji do soutéze Soused roku
prihldsili, viibec necekala.

V domé v ostravském obvodu
Michalkovice bydli zhruba osm let
a nové ma také funkci domovnice.
»Mym cilem je, abychom to tu
meéli hezké, chei délat radost
sousediim, ale samozfejmé i sobé.
Navic je to inspirace pro ostatni,
ktefi ptilozi ruku k dilu, a 1épe

se tak pozndme. Hlavné méam ale
z vykonané prace dobry pocit.
Vidim, Ze mé snazeni md smysl,*
vysvétluje Gabriela. Jeji usili se
promita naptiklad do upravy
zelené a okoli domu.



Egon
69 let
Ostrava-Kuncicky

Katerina
48 let
Moravska Ostrava

Z nominace mél Egon velikou
radost. Stejné jako vsichni ¢lenové
jeho pocetné rodiny, ktera ¢itd na
pét desitek lidi. K dobré atmosfére
andladé v domé podle néj prispiva
to, Ze se se sousedy potkavaji nejen
na chodbé, ale tfeba i u venkovniho
posezeni, kde pro zabavu hraji
kostky, karty ¢i pétanque. Kdyz

je v okoli domu poradek, ¢isto

a nékdo se stara o zelen, bydli

se pry o to lépe. ,,Z toho, co pro
ostatni ndgjemniky délam, mam
dobry pocit. Ale necekal jsem, Ze
mou snahu nékdo oceni az tak moc,
ze mé nominuje na souseda roku.
Bydlime zde s manzelkou asi osm
let a jsme spokojeni, moc se ndm
tady libi,“ uzavira Egon.

Halina
71 let
Havifov-Podlesi

Seniorka Halina bydli v domé

jiz takitka padesat let. Stara se
nejen o zdhonek pfed domem,
ale dtilezité jsou pro ni i dobré
sousedské vztahy. Nejlépe ji
charakterizuji slova: lidskost

a ochota pomoci. ,Mame zde
sousedy, ktefi uz nejsou fyzicky
schopni nékteré véci zvladnout.
Pomaham jim s nakupy, ven¢im
psy, s jednim velmi vazné
nemocnym jsem jela k veterinarfi,
a tim mu zachrdnila Zivot,”
vzpomina Halina. Vedle chuti
pomdhat ostatnim také rada
pece, a to nejen pro sebe. I proto
o ni sousedé ¢asto rikaji, ze je
¢lovékem s velkym srdcem, ktery
by se pro ostatni rozdal.

Pro své sousedy je Dagmar taktka domovnici. Pokud je potfeba, pomahaji

Dagmar

si ale vSichni navzajem. Preje-li sousediim hezké pocasi, setkavaji se,
griluji, udi... ,Nevydrzim jen tak sedét se zalozenyma rukama, porad

66 let musim néco délat. At uz na zahradce nebo doma,” vysvétluje Dagmar. Cely

Moravska Ostrava

zivot pracovala s lidmi a naplnuje ji to stéle. Je také vasnivou pejskarkou.

Dvouletou fenecku Rozéarku si vzala z utulku a chodi s ni na dlouhé
prochdzky, jezdi na hory a na setkani s ostatnimi pejskari. I to ji pomaha

udrzovat si dusevni a fyzickou svézest.

Kdyz mate fajn sousedy, ktefi

si dokdZou navzajem pomdhat,
tteba pti upravach kolem domu,
jde véechno lépe. ,Rada délam
druhym radost, protoze pak

mam radost i ja. Tési mé, kdyz se
vracim domd, kytky kvetou, vSude
uklizeno, v¢etné okoli popelnic.
Navic zahradniceni a kvétiny jsou
mym konickem. Véfim ve réent:
Chovej se k lidem tak, jak chces,
aby se chovali oni k tobé¢,” shrnuje
Katefina. To, Ze ji sousedé v domé,
kde Zije uz t¥indct let, prihlasili do
soutéze, ji prekvapilo. Stejné jako
jiné asi prekvapi, Ze je milovnici
motocyklového mistrovstvi svéta
MotoGP, a kdy?z je to mozné, jezdi

NIy

se divat na zavody napti¢ Evropou.

Lenka
54 let
Rychvald

Klientkou spole¢nosti Heimstaden
je Lenka jiz vice neZ tficet let.

Do Rychvaldu se pfistéhovala

z Petfvaldu, kde méla svoji
zahradku. Pé¢i o tu soucasnou

ji prenechala sousedka, kterd se

z domu odstéhovala. Lence neni
lhostejné, jak to v okoli vypada,
proto se spole¢né se sousedy snazi
uklizet, zametat, sekat travu,
natirat, zkratka délat vse, co je
potieba. ,Neni mi pfijemné, kdyz
vidim, jak nékdo tfeba vystoupi

z auta, vyhodi papirek nebo jiné
smeti na zem a tim to pro néj
kon¢i. Zalezi mi na tom, jak to

u nés vypadd,” popisuje Lenka. Na
Rychvaldu oceniuje nejen klid, ale
také blizkost Ostravy.



(CTB’} Mixer

Colours

CF OSTRAVA

Vyrazte na
Colours of Ostrava

Mate v kalendari poznamenano
17-20. 7. 20247 V arealu Dolnich
Vitkovic se kona festival Colours of
Ostrava a Meltingpot, jehoz hrdym
partnerem je i spolecnost Heimstaden.
Pro vas, naSe klienty, to ma radu vyhod!

UZijte si festival jako VIP

Letos jsme si pro vas pripravili specialni Heimstaden
Friendly Zone. V provozu bude po celou dobu trvani
festivalu od dvandcti hodin az do pilnoci. Najdete nas
v tésné blizkosti multifunk¢ni auly Gong.

Mizete si tu odpocinout v krytém stanu, schovat se
pred destém ¢i sluncem, obcerstvit se nealko napoji

a uzit si komfort VIP zdny s toaletami uréenymi
vyhradné navstévnikim této zony.

Vstup je zdarma! Sta¢i predlozit QR kdd pfimo

z aplikace Mtij domov, ktery zde v predstihu obdrzite.
Pokud ji stdle nemate, nevahejte a aktivujte si ji

co nejdrive pres zakaznicky portdl mujdomov.
heimstaden.cz. O dal$ich vyhodach rozhrani M
domov si prectete na strané 25.

Vezeme vas dom(

Stejné jako v minulych letech také letos se postardme
o va$i no¢ni dopravu domu specidlnimi autobusy.
Zajistéte si mistenky zavcas a s predstihem. Nejenze
vam odpadne starost s bezpe¢nym ndvratem, ale
také prispéjete na dobrou véc. Koupenim mistenky
v hodnoté 30 K¢ pomuzete projektu S ndmi domd,
ktery poskytuje vybavené bydleni se slevou mladym
lidem opoustéjicim détské domovy, péstounské
rodiny a domovy na puli cesty.

Prodej mistenek probiha na
heimstaden.cz/cz/vezeme-vas.

I_LEIH‘.HRD:HH.B
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http://mujdomov.heimstaden.cz
http://mujdomov.heimstaden.cz
http://heimstaden.cz/cz/vezeme-vas

Uklidill jsme Beskyady

Za velkého z4jmu vetejnosti se druhou kvétnovou stredu
konala akce Heimstaden - Uklidme Beskydy. Do hlavni
jarni uklidové kampané se zapojily vice nez dva tisice lidi

a patfi jim za to veliky dik! Podékovéni patfi také klientim
a zaméstnanctim Heimstaden, ktef{ tvortili vyznamny podil
ucastnikd. Pomoct s uklidem dorazila také spousta rodin

s détmi, skautd a mladych lidi.

Nadsenci, jimz neni lhostejna péce o planetu, se setkali

na stanovistich ve Frydlantu nad Ostravici, Celadné

a Ostravici. Pripraveny pro né byly rukavice a pytle na
odpadky zdarma.

Spole¢nymi silami pak dobrovolnici zbavili beskydskou krajinu
zhruba tuny odpadu, ktery do ptirody rozhodné nepatfi.

Tésime se opét za rok.

Podporujeme fotbal
deti v Karviné

V Heimstaden se fidime hodnotami péce, odvaha

a otevienost. Radi proto podporujeme sportovni aktivity
romskych déti ze socidlné znevyhodnéného prostredi. Diky
nasi pomoci muize skupina $kolaka pravidelné trénovat

a hrat v zazemi prvoligového klubu MFK Karvina.

A stranou neziistdvaime ani my sami. Nedavno jsme piijeli
na jeden z tréninkt osobné a podporili jsme sportovce
mimo jiné ,,dopingem® v podobé osvézujicich nealko
napoju.

Fotbalisté nas prekvapili svym zdpalem i $ikovnosti.

Jsme radi, ze diky Heimstaden mohou karvinsti $kolaci
smysluplné travit volny cas.

Co muzete
udélat pro své
okoli, udelame
spolecne

Vazeni klienti,

Jak vas muzeme podporit:

o doddme okrasné kvétiny (zejména levandule,
riize), drobné ketiky, mul¢ovaci kiiru,
naradi, sudy na destovou vodu apod.,

« ptistavime kontejner k vyklizeni pid nebo
sklept,

« dovezeme barvy a naradi pro malovani
(napf. natér zabradli, plotu, vymalba kolarny
¢i susdrny apod.).

jisté sami vite, Ze krasny domov neni jen
prostor uvnitt vaseho bytu. Pfijemné, uprave-
né okoli pomdha vytvaret dobry pocit i v jeho
bezprostredni blizkosti. Pokud se rozhodnete
vlastnimi silami zkraslit okoli svého domova
nebo zutulnit spole¢né prostory domu, s nasi
pomoci rozhodné miizete pocitat.

Jsme presvédceni, ze spole¢nym usilim
vytvorime z pratelskych domovi Heimstaden
jesté pohodovéjsi a privétivéjsi misto pro zivot.

Ozvéte se ndm e-mailem na info@heimstaden.cz
(do predmétu uvedte ,,Svépomoc”) nebo
telefonem na 800 111 050.
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Kazdy sme

Druna

Sance

zasadni zivotni zménu pani Petra
O usilovala jiz béhem vykonu trestu.

Na vlastni Zadost byla umisténa
na specialnim oddélent, kde se pokusila
vytesit svou zavislost na drogach. Po
propusténi na svobodu ji organizace
RUBIKON Centrum pomahala s celkovou
stabilizaci a poskytovala ji pracovni i
dluhové poradenstvi.
Hnacim motorem k Zivotni zméné byly
pro pani Petru predev$im jeji dvé déti. Syn
Rafael, ktery bydlel u Petfiny matky, a dce-
ra Petka, jez Zila v nevyhovujicich pod-
minkach u svého otce. Zdsadni tedy bylo
poskytnout pani Petfe zdzemi, aby mohla
prevzit péci o syna a usilovat o dceru.
Dal$im zlomovym krokem byla podpora
ze strany spole¢nosti Heimstaden. Poda-
filo se ndm pro Petru najit byt o velikosti
1+1, a to i diky iniciativé jednoho z nasich
zaméstnanct, Daniela Zrastaka, ktery je
vystudovany socidlni pracovnik a zdroven
dobrovolnik RUBIKON Centra. Byl to
pravé on, kdo ji pomalu a srozumitelné
instruoval o vech povinnostech i pra-

m

Kazdy si ji zaslouzime. Druhou zivotni Sanci. Stejné jako pani
Petra. Spolupraci s RUBIKON Centrem navazala jesté ve
vézeni, kam se dostala kvdli uzivani drog. A Sanci na novy,
lepSi zacCatek ji dala také spoleCnost Heimstaden.

vech ndjemnika. ,,Bylo to pro mne jedno
ze zdsadnich setkdni po propusténi na
svobodu. Nejen proto, Ze jsem citila, Ze
nékdo z vét§inové spole¢nosti ocefiuje mé
konkrétni kroky, ale i proto, Ze se podati-
lo v8e nastavit tak, abych si byt udrzela,”
vzpomind pani Petra.

Spole¢nost Heimstaden ji poskytla nejen
stfechu nad hlavou, ale diky §tédrym
dartim také kompletni zatizeni.

Od prvniho dne bydlel s pani Petrou

jeji syn. Velkou roli pak stabilni bydleni
sehralo v boji o dceru. Pani Petra

s podporou pracovnic RUBIKON Centra
navazala spolupraci s OSPOD a nejdfive
cestou predbézného opatieni a nakonec
i Fadného rozsudku se ji povedlo ziskat
Petku do péce.

Podporujeme socialni podnik

Mental Café

Socialni podnik Mental Café funguje témér deset let a za tu dobu zaméstnal bezmala

100 lidi trpicich schizofrenii, obrnou, revmatem nebo zrakovou vadou. ,Dulezité
je, aby méli chut pracovat, byli zodpovédni a orientovali se v Ostraveé,” fika Lucie
Gurecka, zakladatelka Mental Café. Takovi zaméstnanci sice pottebuji asistenci, ale

po urcité dobé se mohou za pomoci zkuseného supervizora vypracovat na vynikajici

baristy. Heimstaden vloni podpofil Mental Café prosttedky na nakup kompostért,
ty¢ového mixeru, elektrického struhadla a Gloznych boxt. Tyto inovace pozitivné

ovlivnily chod nové otevieného veganského bistra a pomohly zefektivnit jeho provoz.

Pani Petra ma samoztejmé jesté velky kus
cesty pred sebou. A¢ opakované mluvi

o pocitech strachu, vnima aktudlni situaci
jako zlomovou pro dalsi zivot. ,,Bydlet

s détmi v byté, kde jsme doma a nemuset
se bat, je pro mé to nejdiilezitéjsi.

Clovék, ktery o bydleni nikdy neptisel,

si nedokaze predstavit, jaké to je. Prijit
dom, uvarit si kavu, dat si s détmi vecefi.
Jsou to drobné radosti, které mi pomdhaji
uvédomit si, Ze tohle je Zivot, ktery jsem si
ptala, o ktery jsem usilovala,” popisuje.

I kdyz si mtiZe na chvili oddechnout, ¢eka
na pani Petru jesté rada vyzev. Jeji dcerka
trpi kombinovanym postizenim, a tak
péce o ni bude naro¢na. Pfejeme ji proto
predevsim dostatek sil, a at jiz nikdy
nesejde ze své vysnéné cesty.




CERVENEC

¢ 2.7. - AktivniSenior - bowling

¢ 4. 7. — AktivniSenior — minigolf

« 9. 7. - exkurze Hyundai

« 25. 7. - komunitni grilovani
v hospiidce U Mé

« 30. 7. — zdravotni prochazka okolo
Luciny k Supovi

SRPEN

o 1. 8. - AktivniSenior — minigolf

¢ 6. 8. — AktivniSenior - bowling

« 8. 8. — SeniorGymndzium - trénovani
paméti a individualni podpora v oblasti
telekomunikacnich technologif

¢ 22. 8. - mezigenera¢ni workshop -
krémy na ruce

« 23. 8. - komunitni grilovani
v hospiidce U Mé

« 27. 8. - zdravotni prochazka Hukvaldy

ZARI

« 3.9. - bowling pro ¢leny klubu

¢ 5.9. - sranda zavod

¢ 6.9. - AktivniSenior — minigolf

¢ 12. 9. - SeniorGymndazium - trénovani
paméti a individualni podpora v oblasti
telekomunikacnich technologif

¢ 17.9. - AktivniSenior - plavani pro
seniory

¢ 19.9. - komunitni grilovdni
v hospiidce U Mé

¢ 24.9. - zdravotni prochazka kolem
Jabloniskych sadt v Zivoticich

¢ 26. 9. - mezigeneracni workshop - mydla

¢ 27.9. - swap bazarek

Pravidelny program

 Kazdou stfedu sportovni odpoledne
a deskové a karetni hry

Turista AktivSen:

« 17. 7. - Filipka;

« 15. 8. - Ondfejnik

Cestovatel AktivSen:

¢ 27. 8. - vylet na hrad Helfstyn

CERVENEC

Otevieno pouze utery a ¢tvrtek

e 2.7. - zahdjeni prazdnin na zahradce
restaurace Majacek

o 4.7. - vylet do arboreta u Holubd, Stafi¢

« 9. 7. - park B. Némcové - slovni hry
na trénovani pameéti

o 11. 7. - grilovani s PZKO u Sikmého
kostela

* 23. 7. - bowling - Bowling Club
U Lesa, Karvina

SRPEN

Otevieno pouze utery a ¢tvrtek

o 1. 8. - turnaj v ipkach se studenty Erasmu

« 13. 8. - park B. Némcové - turnaj
v pétanque

¢ 20. 8. - vylet — Levandule de
Zermanické mote, Bruzovice

¢ 22. 8. - park B. Némcové - slovni hry
na trénovani pameéti

¢ 29. 8. - ukonceni prazdnin na
zahradce restaurace Majacek

ZARI

¢ 2.9. - finan¢ni gramotnost

* 4. 9. - trénovani paméti a kognitivnich
funkei

¢ 5.9. - individudlni podpora v oblasti
mobilnich a informaénich technologii

¢ 9.9. - zdravovéda a zdravy Zivotni styl

¢ 16. 9. - zemépis — poznavani jinych
kultur a krajin

¢ 18. 9. — trénovani paméti
a kognitivnich funkci

¢ 19. 9. - individudlni podpora v oblasti
mobilnich a informaénich technologii

« 25.9. - turnaj v bowlingu
s Mladeznickou radou Karvina,
Bowling Club U Lesa, Karvina

¢ 26.9. - rozlouceni s létem -
spolecenska akce s programem

Projekt AktivniSenior 2024
Kazdé ttery od 14.00 - workshop pro
seniory

CERVENEC
Zavreno

SRPEN

¢ 6. 8. — vylet z Nové Bélé do Krmelina

« 7. 8. - bingo

« 13. 8. - Hrabyné - rehabilitacni
centrum

o 14. 8. - karty

« 20. 8. — Bélsky les — kiizova cesta

« 21. 8. - promitdni

« 27. 8. — prochazka kolem Ostravice
s vyhlidkou z radni¢ni véze

« 28. 8. - deskové hry

V srpnu otevieno vzdy v ttery

a ve stredu:

utery — dopoledni vychazky od 9 hodin

stfeda — hravé odpoledne od 14 hodin

ZARI

¢ 3.9. - setkani s komunitni pracovnici
Spolku AktivSen

« 10. 9. - prednaska o historii
Ceskoslovenského filmu

* 19. 9. - workshop pro seniory -
domaci kosmetika z medu

¢ 25.9. - mezigenera¢ni workshop -
¢istd a vonava domacnost

¢ 26.9. - celodenni vylet ke Dni
seniord: Novy Ji¢in - mésto klobouku
(pro ¢leny klubu)

Vice informaci o aktivitach, pozvanky
na akce a pravidelny mési¢ni

program naleznete na Facebooku
jednotlivych KC, webovych strankach:
centrumlucina.cz, ostrava.kcarcha.cz,
karvina.kcarcha.cz a aktivsen.cz.
Nebo ndas navstivte osobné v KC

v Ostravé-Porubé, 17. listopadu 596/36,
KC v Karviné, Havirska 1189/31,

¢i Multigenera¢nim centru Lucina

v Havitové, Hlavni ttida 387/45.



http://centrumlucina.cz
http://ostrava.kcarcha.cz
http://karvina.kcarcha.cz
http://aktivsen.cz
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Ledove
osvezeni

Léto budiz pochvdleno

a vSsechny vytecné chuté
spolecné s nim. Pokud

se budete potiebovat

v nadchdzejicich tydnech
ndlezité zchladit, vsadte
na domdci nanuky ci
limonddu.

=
=
-
==
=
=
=
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Jahodové nanuky

- 2 kg zralych jahod
- 50 g mouckového cukru
- vanilkovy extrakt

Jahody opldchnéte ve studené vodé a zbavte stopek.
Vsechny ingredience rozmixujte dohladka. Nalijte do
ptipravenych forem na nanuky. Pokud je nemate, vystacite
si se silikonovymi formi¢kami na muffiny. Dejte zamrazit.
Jen do nich vlozte dfivka az po delsi dobé, aby drzela na
svém miste.

mos /tq., Nanuky se budou lépe vynddvat, pokud formu pred naplnénim

“—9" ' opldchnete teplou vodou.



Smetanové frappé

- 1 $alek espressa nebo filtrované kavy
- 30 ml smetany

- 150 ml mléka

- ledové kostky

Do mixéru nalijte kavu, smetanu a mléko a pridejte asi Sest
ledovych kostek. Rozmixujte dohladka. Smetanové frappé
podavejte ve sttedné velké skleni¢ce s br¢kem.

K 1étu se hodi také cold brew. Jeho ptiprava je velmi
jednoducha: do litrové sklenice s vickem nasypete 90 g hrubé
mleté kavy, protiepete a ulozite do lednice na minimélné

17 hodin. Poté prefiltrujete.

/v

Citronova limonadda

- 4 citrony

- 80 g trtinového cukru

- 1 I sodovky nebo neperlivé vody
- snitka cerstvé maty

Vymackejte $tavu ze tfi a pil citronu. Do citronové $tavy
pfidejte titinovy cukr a michejte, dokud se nerozpusti.
Dolijte studenou sodovkou ¢i vodou a limonddu rozlijte do
sklenic. Zbylou ptilku citronu nakrajejte na tenka kolecka
a pouzijte na ozdobu. Dozdobte listky maty. Mate-li radi
ledové osvézeni, doplnte nékolika kostkami ledu.

- K

mas 1‘1" Zkuste si pripravit ledové kostky z kavy. Staci kavu nechat zamrazit ve formé

g

7

na ledové kostky. Ty pak miiZete pouzit do svych oblibenych ledovych ndpojii.

.




qrg Inspirace
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Prazdniny
klepou na dvere
a s nimi i prilezitost
podniknout néco nového.

A zdaleka to neznamena
pouze dobrodruznou dovolenou
v zahrani¢i. At uz vam dovolena

za hranicemi Ceska nevyjde
z jakéhokoli dfivodu, nezoufejte.
| doma mdzete zazit
necekané Veci.




éto s sebou prinasi

spoustu volného ¢asu

a chuti podniknout

néco, nac v jinych
meésicich roku neni ¢as nebo
pocasi. Muizete kone¢né dodist
dlouhy roman. MtiZete grilovat
s prateli. MiiZete vyrazit na
piknik do parku nebo zkusit se
svymi sousedy usporadat letni kino.
Zkratka léto budiz pochvéleno.

Noc pod Sirakem

Chcete svym détem i sami sobé pripravit
skute¢né dobrodruzstvi? Naplanujte

si noc pod hvézdami. Ceské zékony
umoznuji v pfirodé nocovat volné, jde-li
o jednorazové prespani. Muzete tak

bez potizi prespat v lese na karimatce
nebo v hamace. Az budete vybirat
vhodné misto, nezapomernte na tamni
predpisy. Co se tyka rozdélavani ohné,
pouzijte ohnisté, pokud je k dispozici,
nebo prenosny vari¢. A s predstihem

si zkontrolujte aktudlni zakazy
rozdélavani ohné v dané oblasti.

Romanticky piknik

Vezméte pratele, déti, psi mazlicky,
sbalte spoustu dobrot a vyrazte

na piknik. Vedle velké deky, na

niz posedite, nezapomerite ani na

nejriiznéjsi hry a pytel na odpadky. Po
odchodu by po vés na travniku nemélo
zistat ani smitko. Chcete-li, aby mél
va$ piknik ptidanou hodnotu, zkuste
tzv. plogging. Jde o kombinaci béhu

a sbéru odpadkd, pfinos pro ptirodu
v8ak bude mit, i kdyz vyrazite volnym
tempem. Padesat mist, kde si uzit
piknik s jedine¢nou atmosférou, najdete
naptiklad na kudyznudy.cz.

Vzhiru na viak

To, co generace dospélakt povazuji
za bézné, je pro mnohé dnesni déti
taktka raritou. Re¢ je o cestovani
vlakem. Zkuste projednou nechat auto
doma a naplanujte dopravu vlakovym
spojem. A nemusi jit jen o bézné linky -
napti¢ Ceskem jezdi fada vyjimeénych
vlakit. Kazdy vikend jezdi naptiklad
Poséazavsky motoracek z Prahy po

trati tzv. Posazavského pacifiku ptes
Vrané nad Vltavou a Jilové do Tynce
nad Sdzavou a zpét. Od ¢ervna do zafi
pak jezdi parni vlak na osoblazské
uzkokolejce po trase Tfemes$nd —
Osoblaha a zpét. Svézt se muzete

v éervnu a zari v sobotu, v ¢ervenci

a srpnu i v nedéli a o statnich svatcich.

Prochazka v zoo

Napii¢ Ceskem mizete navstivit
desitky zoologickych zahrad,
véetné téch soukromych.
Vyjimeénym zazitkem je tzv.
safari, které nabizi napriklad
ostravskd, olomoucka ¢i

kralovédvorska zoo. Lze tudy projet
specidlnimi autobusy a vlacky,
a mit tak zvitata doslova na dosah.
Pokud se radi notite pod hladinu,
vyzkousejte unikatni proskleny
tunel v Modré u Velehradu.
Cestou pod hladinou rybnika si
uzijete setkani se sumci, vyzami,
kapry, liny, candaty. Jedna se
o nejvétsi sladkovodni tunel v prirodé
v Evropé!

Vychod slunce

O prazdninich méme v$ichni
tendenci trochu si ptispat. Zkuste
projednou prekonat nechut vstavat

a vyrazte pozorovat vychod slunce
na netradi¢nich mistech. Tfeba na
nasi nejvyssi hore Snézce. Vede

sem nékolik pristupovych cest. Ta
nejnaroc¢néjsi zac¢ina v Peci pod
Snézkou a pokracuje Obtim dolem.
Pro ranni vyslap je vSak vhodnéjsim
vychozim bodem Horn{ Malé Upa,
odkud je to na vrchol priblizné Sest
kilometrii pfevazné po htebenech.
Pro ranni vylet na Snézku je idealni
srpen. Dobré je vstat brzy, nejlépe
okolo ¢tvrté. Pri jasném pocasi ani
nebudete potfebovat baterku. Dal$im
vyjime¢nym mistem, odkud pozorovat
vychod slunce, je ochoz Bilé véze

v Hradci Kralové. Za dobrého pocasi
jsou odtud vidét vzdélené vrcholky
Krkonos$ i Orlickych hor. Svitani

z Bilé véze muizete letos sledovat jesté
dvakrat, a to 14. zafi a 14. prosince.
Predtim ale musite vy$lapnout

226 schodu!




20

-

i s ptipady prehrati a dehydratace. Zvazte
v horkych dnech miru fyzické zatéze a jeji
nacasovani. Pamatujte i na zvysenou
potiebu pfijmu tekutin, které pocenim
ztracime. Dospély by mél za den vypit

2-3 litry. Seniortim bychom méli tekutiny
nabizet aktivné a primét je k piti i v pripa-
dé, ze zizen nepocituji. Dal$im dulezitym
krokem je tzv. termoregula¢ni chovani

a prizpusobeni odévu vnéjsi teploté. Pravé
seniory nezfidka vidame oblecené vice,
nez je v horkém pocasi vhodné.

Léto — teéSime se na ngj a chceme si ho uzit naplno. Nese

s sebou ale také rfadu rizik. O tom, jaka nebezpeci na nas béhem
léta Cihaji a jak zvladnout laickou prvni pomoc, jsme si povidali

s PhDr. LUKASEM HUMPLEM, miuv&im ZZS MSK.

v

DOMOCI

Zasah zachranard je velmi dalezity, ale
bez laické pomoci mUze prijit pozde.
Jakeé jsou hlavni kroky laické prvni
pomoci?

Zakladni prvni pomoc spo¢iva v jednodu-
chych krocich. Maji za cil zabranit zhor-
$ovani stavu nemocného nebo zranéného.
Jednd se naptiklad o spravné polohovani
pacienta, zastavu krvéceni ¢i zahdjeni ne-
ptimé srde¢ni masdze. Spravné by je mél
umét opravdu kazdy. Dulezité pritom je
provést zékladni prvni pomoc bez vahéni.
Zaroven nesmi zachrance zapomenout
neodkladné ptivolat pomoc odbornou,

Nejvetsi chybou
e neposkytnuti

tedy zdravotnickou zachrannou sluzbu.
Samoziejmé pti drobnéjsich zdravotnich
obtizich a urazech mnohdy postacuje
samotna zdkladni prvni pomoc, bez nut-
nosti vyjezdu zachranara.

Léto je narocnym obdobim predevsim
pro seniory. Jaka zdravotni rizika s se-
bou nese?

Nase posadky v letnim obdobi zasahuji
nejen u kolapsovych stavi pacienti vys-
$tho véku, ale také u kardiakd, pacientt

s epilepsii, diabetem, hypertenzi a dal$imi
chronickymi chorobami. Setkavame se

Co délat, pokud najdu napriklad bez-
vladng leziciho Cloveka na ulici nebo
souseda u ngj doma?

Porucha védomi je jednim z nejzavaznéj-
$ich stavt a vyzaduje okamzitou prvni po-
moc, protoze postizeného bezprostiedné
ohrozuje na Zivoté. Pfi nalezu bezvladné
leziciho ¢lovéka postupujeme takto:

M zjisténi stavu védomi - reaguje na oslo-
veni, probira se pfi zatfeseni ¢i $tipnuti?
Pokud ne, pak provedeme

M zjisténi, zda a jak postizeny dycha —
polozime jej na zada a sledujeme dychani:
ptilozime ucho k jeho tstm - sly$ime
nebo citime vydechovany vzduch? Pokud
nedycha pravidelné, stejnou frekvenci
jako my, nebo si nejsme jisti, Ze dycha, ¢i
povazujeme stav za bezdesi, pak

M provedeme zaklon hlavy tlakem rukou
na Celo postizeného, ktery lezi na zddech
na tvrdé podlozce (neddvame nic pod
hlavu!). Pokud se ani pak nerozdycha, vo-
lame 155 a zahajujeme neptimou srde¢ni
masaz. S jeji spravnou technikou mize
pomoct operatorka tisniové linky 155.

Jakeé jsou nejCastejsi chyby pri poskyto-
vani prvni pomoci?

Velkou chybou je pfedevsim jeji neposkyt-
nuti, pokud ji stav pacienta vyZzaduje. Déje
se tak nékdy z obavy pted poskozenim,

z nejistoty svédka ¢i mylného dojmu, ze
staci privolat zdchrannou sluzbu a jen



vyckat jejiho prfijezdu. Chybou je také
naptiklad nerozpoznani poruchy védomi
nebo zastavy dechu. Pti bezvédomi stale
pretrvdva naprosto scestny mytus o po-
trebé ,vytahnout jazyk a podlozit hlavu
pacienta, namisto zaklonu hlavy.

Sam jste zminil, Zze jednou z Castych
zdravotnich komplikaci v 1été je prehrati.
Jak v takovém pripadé postupovat?
Zakladem je dostat postizeného z ptisobe-
ni zdroju tepla a zajistit pfisun Cerstvého

vzduchu. Vhodné je také zchladit ho. Na-
ptiklad studenym mokrym obkladem na
Celo, trup, do ttisel ¢i studenou sprchou.
Opakované v mensich davkach podavame
chladné napoje, nejlépe mineralky. Pokud
je postizenym dité, mélo by byt vidy
vys$etfeno lékarem.

Léto prinasi i fadu drazd...

Letni ¢as s sebou prindsi zvySenou
aktivitu lidi. Dny jsou dlouhé, a proto
je vice ¢asu nejen na praci, ale také na

Desatero zachrance

Do situace, kdy budeme zachranovat své nejblizsi nebo nékoho

pri dopravni nehodg, se vetsinou dostaneme zcela neplanovane.
Ve spolupraci se Zdravotnickou zachrannou sluzbou MSK
prinasime deset nejdleZitéjsich zasad poskytovani prvni
pomoci. Aneb kdo je pripraven, neni prekvapen.

[l Budte pfipraveni. Je prokazano,
ze lidé, ktefi se aktivné zajimajf

o problematiku prvni pomoci, dokazou
v kritické situaci zareagovat vyrazné
lépe. Vyuzije pripadné nabidky

a zUCastnéte se nekterého z kurzd prvni
pomoci. Kromeé zachrannych sluzeb
organizuji vzdélavani v tomto sméru
napriklad Cesky &erveny kiiz, Sdruzeni
Codrys, Life Support a dalsi.

[“] Telefonni éislo rychlé lékaFské
pomoci je 155. Volejte vzdy pred
zahajenim oZivovacich pokust.

Jen u malych déti v pripadé duseni
nejdrive provedte nékolik silnych tderd
mezi lopatky, dité drzte hlavou dold
(obvykle se dusi zvratky, potravou,
cizim predmétem). Cislem prvni volby
v situacich nahlého ohrozeni zdravi

a zivota je 155. Budete spojeni primo

s vySkolenym operatorem ZZS.

5] Uvolnéni dychacich cest pri
bezvédomi. Provedte zaklon hlavy —
ten zpravidla postacuje k uvolnéni
dychacich cest —, pfipadné predsunutf
dolni Celisti postizeného. Poté
zkontrolujte Cistotu dutiny Ustni,

odstrante nedistoty, cizi télesa atd.
Pokud i po uvolnéni dychacich cest
postizeny zlstava v bezvédomi

a dostatec¢né a pravidelné nedycha,
zahajte oZivovani.

|1 Zahajte nepfimou srdeéni
masaz. Pokud postizeny nedycha Ci
dycha lapavé, nepravidelng, uloZte ho
na zada a stlacujte hrudnik rychlosti asi
100/min. Jestlize se pacient nebran,
neprestavejte do prijezdu zachranard.
Pokud bezpeéné oviadate techniku
zakladni resuscitace, pak po kazdém
tficatém zmacknuti hrudniku dvakrat
vdechnéte vzduch do jeho Ust pri
zaklonéné hlavé (tedy pomér 30 : 2).
Takto postupuite, dokud nedorazi
zachranari.

[5] Resuscitaci neprerusuijte.
Ozivovani provadéjte vzdy az do
prijezdu odborné pomoci, a to bez
preruseni! Tak davate postizenému
nejvetsi Sanci na preziti.

] Krvaceni je tieba zastavit.
Pokud pacient silné krvaci, co
nejdrive krvaceni zastavte. Mizete to

rekreaci a sport. Mezi velmi casté trazy
patfi zranéni vznikld pti pohybovych
aktivitach - na jizdnich kolech,
kolobézkach, bruslich, trampolinach, pri
nejruznéjsich sportech. Jinou kategorii
jsou urazy pracovniho charakteru.

K nim dochazi naptiklad pti trhani
ovoce ze stromtl, pfi praci na stfechich
¢ijinde na domech. Nutné je myslet
pfedem na svou bezpecnost, pouzivat
ochranné pomiucky a vzdy doptedu
zvazit své dovednosti a sily.

udélat stlacenim prsty Ci prelozenym
kapesnikem pfimo do rany nebo
zaskrcenim nad ranou. Pri prudkém
tepenném krvaceni u pacienta

v bezvédomi ma zastaveni krvaceni
prednost pred ostatnimi Ukony!

Krece museji odeznit. Pokud do-
jde ke krec¢im, vzdy pockeijte, az odezni.
Nesnazte se jim nijak branit, jen pacien-
ta chrarite pred poranénim zplsobenym
padem, porezanim o okolni pfedméty

a podobné. Po odeznéni kieci je klicové
Zjistit, zda pacient normainé dycha,

a zklidnéni pacienta.

] Prudka alergicka reakce.
Postizeného ulozte do lehu, pfi hrozicim
Soku do protiSokoveé polohy. Pokud je
pri védomi a je-li jiz vybaveny alergik,
podejte mu lék, ktery ma k dispozici.

V pfipadé nutnosti ihned zavolejte
kvalifikovanou lékarskou pomoc.
Uvolnéte dychaci cesty, pri zastave
dechu a obéhu zahajte neodkladnou
resuscitaci.

[} Radéji precenit nez podcenit.

Pri jakékoli nejistoté o stavu postizeného
vzdy radéji pocitejte s horsi variantou

a podle toho jednejte. Pamatuite, ze
podcenéni mdiZe byt pro pacienta
smrtelné!

[I[i} Mrtvy zachrance = zadny
zachrance. Méjte na paméti, ze
bezpecnost zachrance je prioritou. Vzdy
zvazte riziko vlastniho ohrozeni. Pokud
je ohroZeno vase zdravi nebo vas Zivot,
nejste povinni se riziku vystavovat.
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Heimstaden

V Kurzu

tetovani

I@[ Podnikejte v prostorach

ealisticke

C

Uvazujete o tetovani? O aktualnich trendech i bezpelnosti
jsme si povidali s majitelem Zima Tattoo Studio
ALEXANDREM LOGOVIKEM. Jeho zkusené kolegy
najdete v prostorach projektu Mozaika HoleSovice Praha.

Jak jste se dostal k tetovani a co vas
na ném bavi?

Ackoli ja osobné nejsem tatér, tetovani
mne vzdy bavilo. Libi se mi, jak se vyviji
jeho styl v pribéhu ¢asu. Moje Zima
Tattoo Studio je soucdsti spole¢nosti
Vesna, ktera ma dalsi dva salony v Praze
a dva v Berliné. Zatimco tato studia

se zameéruji na Zeny a men$i tetovanti,
my se soustfedime prevazné na muze

a realizujeme i vétsi formaty tetovani.

Existuje néjaké omezeni, kdy tetovani
nedoporucite nebo ho zkratka nelze
realizovat?

Nedoporucujeme ho na poskozenou
ktizi nebo v ptipadé zdravotnich
problému. Napriklad alergii na tetovaci
barvu, riizna kozni onemocnéni

a pri uzivani nékterych lék, které
zvysuji riziko krvéceni. Proto vzdy
pred samotnym vykonem zjistujeme
klientovu zdravotni anamnézu.

A vyhybame se i tetovani nezletilych bez
souhlasu rodicu.

Vytetujete vSe, s ¢im za vami klienti
prijdou, nebo jim nékteré motivy
rozmlouvate?

Snazime se vyhovét vSéem pozadavkiim,
ale stejné tak jsme pripraveni
nabidnout svij nazor a pfipadna
alternativni fe$eni. Obzvlast pokud se
domnivame, Ze vybrany design neni
esteticky nebo je riziko, Ze pfi starnuti
nebude vypadat dobre.

| tetovani podléha tren-
ddm. S jakymi zadostmi
se na vas klienti obraceji nejcastgji?

V soucasnosti je velmi populdrni minima-
listické a realistické tetovani. Hodné klien-
ti si vybira dila imitujici akvarelové barvy
nebo klasické ¢ernobilé portréty. V nagem
studiu spolupracujeme se ¢tyfmi mis-

try tatéry. Nespolupracujeme s novacky,
nasi kolegové museji mit aspon dva roky




Alexandr Frost

zkugenosti. Vybirdme si je nejen podle Zi-
votopisu, ale také podle ukazek jejich praci
a o¢ekavame vystudovanou uméleckou
$kolu. Jeden z nasich tatéru je specialista
na realistické tetovani, v§ichni se ale snazi
vyjit vstiic pozadavkiam klienti.

Mezi tetovacimi salony je velka kon-
kurence. Jak si vybrat ten spravny

a bezpecny?

Spravny vybér salonu za¢ind kontrolou
licenci a certifikatd. Dulezité je také
hodnotit ¢istotu a Groven sanitrnich
systémul. Bezpec¢ny salon otevtené sdili
informace o postupech sterilizace

a hygienickych praktikach.

Jaké hygienické normy musite dodrzet?
Pouzivame vyhradné jednorazové nastroje
a materialy pro kazdého klienta. Pravidel-
né provadime dezinfekei véech povrcha

a pracovnich ploch a tatéfi jsou vybaveni
ochrannymi prostredky. Péée o vase zdra-
vi a bezpe¢nost je nasi prioritou! Samotna
aplikace tetovani muize trvat dvé az Ctyfi
hodiny, takzZe ndm jde i o pohodli klientd.
Nabizime vodu, kidvu, a pokud je klientovi
chladno, tak i deku. Poustime ptijemnou
hudbu a v prabéhu tetovani délame pauzy,
aby se mohl klient pfipadné napit a najist.

Zima Tattoo Studio
Vrbenského 1455/43, Praha 7-Holesovice
& zimatattoo.com

Vitame novacky
vV nasich obchodnich

orostorach

KOSMETICKY SALON
PETRA KLIMKOVA

nam. Vaclava Vacka 1673, Ostrava-Poruba
] petraklimkova.cz

Specializovanou prodejnu olejii, maziv

a autochemie najdete ve Vystavni ulici

v Ostrave. Jeji historie sahd az do roku
1992. Lavio ma skladem nejsirsi sortiment
olejti pro autodopravu a priamysl v regi-
onu. K dostani je tu také vlastni znacka
automobilovych a pramyslovych olejt,
maziv a autochemie, spreji a technickych
kapalin. Usporu nakladt i ¢asu pak pii-
nasi moznost plnéni olejit do pfinesenych
obald. V poslednich mésicich prosla firma
Lavio dal$im vyvojem a rozsifila prodejni
plochu na dvojnasobek. I diky tomu se
muzete tésit na jesté rozséhlejsi sortiment,
véetné novych znacek.

BUTIK CHANELKY

Délnicka 562, Havifov
K facebook.com/Butik chanelky

butikchanelky_moda

Foto: Roman Pastorek

Zakladem zdravé a krasné pleti je
pravidelnd a spravné zvolend péce, jez by
méla byt soucasti nageho kazdodenniho
zivota. Kosmeticky salon Petry Klimkové
pravé takovou péci nabizi. Na namésti
Vaclava Vacka byl otevten v listopadu
loniského roku a uzit si tu mizete
individudlni pfistup v pfijemném
prosttedi. Kosmetika, permanentni
make-up, epilace obli¢eje i celého téla,
liceni, lash lifting, laminace obo¢i

i odborné poradenstvi - vSechny tyto
sluzby jsou poskytovany v soukromi a za
pouziti profesionalnich produkti.

LAVIO s.r. o.

Vystavni 2372, Ostrava — Marianské Hory
@ lavio.cz

V Havifové ptsobi Butik chanelky jiz
sedmym rokem a soustfedi se na dovoz
moédniho zbozi pfimo z Italie. Majitelky
Dagmar a Lucie Dustorovy usiluji

o to, aby nabizené kousky obleceni

i doplnku byly nejen originalni, ale
predevsim vhodné pro véechny typy
zen. Rady vam poradi s vytvofenim
moddnich outfiti véetné doplnki, coz je
mezi zakaznicemi velmi vyhledavanou
pridanou hodnotou. Dal$im bonusem
je ptijemnd, uvolnénd atmosféra

s nabidkou dobré italské kavy.
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Pratelské domovy

V

/7 N 7/

Domovni rad

cte

Dokazete si predstavit Iéto bez veCerniho posezeni na balkoné
nebo u domu? Jsme radi, ze si chcete uzit nejkrasnéjsi meésice
v roce naplno. Nezapomineijte vSak byt ohleduplni k sousedim
a dodrzujte domovni fad. Ten nema volno ani o prazdninach.

éto s sebou prinasi spoustu ptile-
zitosti k vyjime¢nym zazitkaim.
Urc¢ité jiz planujete grilovani,
piknik, prochazku se psem, zdbavu
pro déti ¢i aspon cigaretku za vlahého
vecera. Uzivat si Zivot je skvéld volba, jen je
treba i v takto uzasnych chvilich myslet na
své okoli, a tedy i sousedy v domé. Prestoze
slunce zapada v 1ét¢ pozdéji, hodiny no¢ni-
ho klidu jsou stejné napti¢ celym rokem.
Utzivatelé bytt a prislu$nici jejich domdc-
nosti jsou povinni se trvale chovat tak,

aby neobtézovali ostatni uZivatele domu
nadmérnym hlukem.

V dobé no¢niho klidu, tj. od 22 do 6 hodin,
nesmi byt zptisobovan jakykoli hluk.

V této dobé neni dovoleno hrat na
hudebni néstroje, zpivat, hlasité se bavit,
pouzivat vysavace ani jiné hlu¢né ptistroje
a vykonavat jakoukoli ¢innost piisobici
hluk. Stejné tak je nutné ztlumit televizni,
rozhlasové a veskeré audio pristroje.
Pokud planujete naptiklad rodinnou
oslavu, dejte o tom védét svym sousediim.

Mate sousedy, kteri neberou ohledy na
okoli? Zkuste to nejprve po dobrém.
Prvnim krokem by méla byt tistni
domluva. Pokud vsak porusovdni
pravidel ze strany sousedii pretrvavd
a presahne iinosny ramec, obratte
se na nds. Staci vyplnit formuldf se
stiznosti, kde uvedete ¢islo bytu nebo
jméno konkrétni osoby, jez nedodrzuje
domovni i'dd. Pozor, k tomuto kroku
potiebujete podpisy minimdlné tii
dalsich ndjemnikii, ktefi potvrdi, Ze
k popisovanym uddlostem skutecné
doslo ¢i dochdzi. Snazime se tak predejit
vyfizovdni osobnich sporii. Vasi stiznost
prevezme oddéleni péce o klienty a to se
pokusi celou situaci vyresit.

Déldme vse pro klidné a bezpecné
bydleni nasich klienti.

Predchozi upozornéni dokaze zazehnat
ptipadné konflikty zav¢asu.

Omezeni plati také na grilovani.
Zakézano je jak na lodziich, tak na
prostranstvi vnitrobloku. Na soukromych
predzahradkach pouzivejte pouze
elektricky gril a berte ohled na sousedy
nad vami.

Déti jsou velkd radost, piesto zkuste svym
ratolestem vysvétlit, ze by pfi svych hrach
a dobrodruzstvich mély myslet také na
obyvatele okolnich bytu.



N MUj domov
>
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Muj domov prichazi
S novinkami

Vyuzivate aplikaci ¢i portal Mj domov? Pak se mizete
tésit na novou verzi, ktera nabizi radu vylepseni.

e S aktualizovanou verzi budete ihned po ptihlaseni informovani o dostupnosti
dokumentt uréenych k podpisu. Informace se zobrazi pro kazdy najemni vztah.
Mate-li tedy vice ndjemnich vztahd, zobrazi se informace pro kazdy z nich, jsou-li

k dispozici dokumenty k podpisu.

® K dispozici budete mit nahled dokumentu a proklik na podpisovy portal. Na ném, po
ovéfeni pres kod zaslany v SMS, muiZete dokument podepsat prostfednictvim BankID.
Tamtéz ndm muzete oznamit ne/zéjem o pokracovani najemniho vztahu (viz obr.).

Podet uzivatell aplikace a portalu Muj domov stale roste.
Aktualné ji vyuziva pies 25 tisic klientq.

- . G ein
Jaké vyhody vam prinasi? Chcete se pridat

Predev$im tu, Ze veskeré informace najdete na jednom misté. At uz je to vytactovani, o [o) rodiny uzivatelQ
vyse zaloh nebo potfebné kontakty, véetné toho na domovnika ¢i domovniho o o
asistenta (v pripadé, Ze je tato sluzba v domé, kde Zijete, nabizena). MuzZete zde M uj domov?

jednoduse zadavat Zadosti o opravy. A je toho mnohem vice.
Aplikaci si Ize bezplatné

= = stahnout v App Store a Google
8 weny =] PRODLOUZEN! NAJEMI SMLOUVY Play nebo prostfednictvim

QR kédu. Pozadejte o viastni

= VaZeny Kiente. ;v P q z ,
relims si vidime tobo, fe jste nadim kientem a ucet na ZakaanCkem portalu
By T e A Ve o mujdomov.heimstaden.cz a feste
i s 30105 s bydleni on-line z pohodli svého

Pokud mdte 2djem o prodioabend pletnost Vel
Diotail smiouy i ndgemnd smioieey, pecsim winuite rynl pozcerost
Fontukty e-mailu. kery jsme vim zaslal. V ndm naleznetn

pratelského domova.
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o Bavi se cela rodina

X

X

Hura na
prazdniny

L o ’ Spojte postupné body ¥ ®5
Léto je tady v pIné sile a s nim od jednicky do w0 /// w
| Cas na velka dobrodruzstvi, pétapadesdtky. Jenom tak o N,
5 e
2%
J;;
ill’ Vi/p
Jen jedna jedina cesta od 1 az k 16 v cili je ta spravna. Cesta k postaveni hradu z pisku neni vzdy jednoducha.

Najdéte ji.

Jsou stejné, a prece se lisi. Mezi témito obrazky je deset rozdilt. Dokdzete je najit?



O TRI POUKAZKY
DO KAUFLANDU

Anna Eleanor Rooseveltova byla americka politicka,
diplomatka a aktivistka. Byla také nejdéle ptisobici prvni
ddma Spojenych statd. Jeden z jejich nejznaméjsich citata
je: ,Budoucnost patti tém, TAJENKA
zalete formou SMS na ¢islo 725 522 479. Zaradime vés do
slosovani o tfi poukdzky do Kauflandu. Kazda poukdzka ma
hodnotu 1 000 K¢. Do SMS napiste své jméno a prijmeni.
Zpravy posilejte do 31. 7. 2024. Pravidla soutéZe najdete na
strankach heimstaden.cz.

Tajenku

Miroslava K., Ostrava-Poruba;
Bedfich W., Karvina; Renata M., Havifov — Prostfedni Sucha.
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\/Se, co potrebujete vedet

Klientska centra Heimstaden

KC OSTRAVA
17. listopadu 768, 708 00 Ostrava-Poruba

Lokality spadajici pod toto klientské
centrum: Ostrava, Frydek-Mistek, Opava,
Olomouc, Frydlant nad Ostravici, Frenstat pod
Radhostém, Kopfivnice, Paskov, Pribor, Stafic,
Sviadnov, HIucin, Vratimov
Pondéli, stfeda, étvrtek a patek: ZAVRENO
Utery: od 8.00 do 12.00 hod. pro vefejnost

od 12.30 do 17.00 hod. pro objednané

Dulezita telefonni éisla
BEZPLATNA KLIENTSKA LINKA

800 111 050

KC HAVIROV

Délnicka 565, 736 01 Havifov-mésto

Obsluhuje lokality: Albrechticev, Cesky Tésin,

Havitfov, Horni Sucha, Stonava, Senov

Pondéli, dtery, stfeda a patek: ZAVRENO

Ctvrtek: od 8.00 do 12.00 hod. pro verejnost
od 12.30 do 17.00 hod. pro objednané

KC KARVINA

tr. Osvobozeni 1571/49,
735 06 Karvina - Nové Mésto

Obsluhuje lokality: Karvina, Orlova, Petfvald,
Bohumin, Doubrava, Rychvald

Pondéli, stfeda, Gtvrtek a patek: ZAVRENO
Utery: od 8.00 do 12.00 hod. pro verejnost
od 12.30 do 17.00 hod. pro objednané

KC PLZEN
Technicka 3000/9, Plzen - Jizni Predmésti

Utery: od 9.00 do 12.00 hod.
Ctvrtek: od 13.00 do 16.00 hod.

Heimstaden - Informa¢ni magazin vydavé spole¢nost

Heimstaden Czech s.r.o., Gregorova 2582/3, 702 00 Ostrava,

1C: 05253268, DIC: CZ699002915.

Registra¢ni ¢islo Ministerstva kultury Ceské republiky: MK CR E17176
Vedouci redakéni rady: Jana Palova

Slozeni redakéni rady: Petr Nikel, Katefina Piechowicz, Karina Vali$ova
Kontakt na redakci: casopis@heimstaden.cz

Tisk: Printo, spol. s . o.

Distribuce: Ceské distribu¢ni, k.s.

Toto ¢islo vyslo v ¢ervnu 2024.

HAVARIJNIi LINKA NONSTOP
(vé. statnich svatka):

800 111 050

Pro klienty Mozaika HoleSovice:
HAVARIJNI LINKA NONSTOP
(vé. statnich svatka):

775 885 885

tj;ka] Z,Cl,Ch se

> vaseho
Prondjm,,

Heimstaden - Informac¢ni magazin je vydavan a distribuovan zdarma pro klienty

a smluvni partnery Heimstaden Czech s.r.o. Osobni tdaje jsou v souvislosti

s vydavanim a distribuci Heimstaden - Informa¢niho magazinu zpracovavany na
zékladé opravnéného zdjmu, ptip. plnéni smlouvy ve smyslu pravnich predpistt

na ochranu a zpracovani osobnich daju, zejm. Natizeni Evropského parlamentu
aRady (EU) 2016/679 ze dne 27. dubna 2016 o ochrané fyzickych osob v souvislosti
se zpracovanim osobnich udaji a o volném pohybu téchto udaji a o zruSeni smérnice
95/46/ES (obecné natizeni o ochrané osobnich udaju), a zék. ¢. 110/2019 Sb.,

o zpracovani osobnich udaji. Veskeré informace o zpracovani osobnich idaji jsou
soucasti zdsad o zpracovani osobnich tdaju, které jsou verejné ptistupné na webovych
strankach Heimstaden Czech s.r.o., heimstaden.cz.
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