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EMnvikd > Yyeia > BoRBeia ota ynpateid

Bonfsia ota ynpareid

AlapoppwoTe M Jwn 0ag OTA YNPATEIA ME TOV TPOTTO TTOU 0ag TaIPIAdEl KaAUTEpA. Edv xpeiddeoTe BonOsia pe kam,
HTTOPEITE Va ETTW@PEANOEITE ATTO TIG TTOAUAPIOES TIPOTPOPES OV TTEPIOXN TOG.

ZNOTE UYIEIG KAl TTAOPAMEIVETE O€ POpUa

0Odnyodg vyeiag oe 8 y\wooeg

Autdg 0 0dnyds uyeiag TTPooPICETal yia NAIKIWUEVOUG PETOVBOTEG KAl TOUG OUYYEVEIG TOUG. @a Bpouv TTANPOPOPIEG OXETIKA E TOV TPOTTO TTPOETOIUACIOG
yla Tn ouvragloddTnon Kai yia To XPouvKko dIACTNUa PETA.

Té jesh i moshuar né 2vicér (albanisch) @ sQ AL [ FDF, 1984 kB

Ostariti u Svicarskoj (bosnisch kroatisch serbisch) @ HR HR [ FOF, 1990 ki3
Alter werden in der Schweiz (deutsch) @ DE [ FOF, 1947 kB

Vieillir en Suisse (franzdsisch) @& FR [ FDF, 1966 kB

Invecchiare in Svizzera (italienisch) @ T [ FDF, 2205 kB

A Terceira Idade na Suiga (portugiesisch) @& PT [ FDF, 2000 kB

Enwejecer en Suiza (spanisch) @ ES [ FDF, 1965 kB

isvigre’de yaslanmak (tirkisch) @ TR TR [ FDF, 1979 kB
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Kivnon
Senior aOKAOEIG YUPMIOTIKNG Tou TNAEOTTTIKOU KavaAiod TVO:

KdBe Acutépa/Tpitn kai Mapaokeury Zapparo omg 10.00 ..
Mrropeite Vo TTOPAKOAOUBACETE TIG ETTAMIAAYEIG avd TTAoa OTIyUA £0W

(7 Bliib fit - cuppeTdoyeTe!

Opéyn
H diarpor eivan emtiong TTOAU onpavrikr ota yneateld.  AiodoTe T gival KA yia To ouwpua atrd T nAIKia Tuv 60 eTuv:
EABeTikA ETaupeia Alatpogrig

b Merkblatt Emahrung ab 60 Jahren @ DE [ FOF, 477 kB

Aev gioTe Giyoupol OTI CTEKECTE I TTEPTTOTATE;
2UVeXIOTE VO KIVEIOTE - PEILOTE TOV KIVDUVO TTTWONG:

Sturzrisiko reduzieren @& DE [ FPDF, 329 kB

P

MeiveTe YuXIKA UyIgig Kal SpaoThPIOl
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https://www.hallo.sg.ch/el.html
https://www.hallo.sg.ch/el/gesundheit.html
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/alter_gesundheit/Aelter%20werden%20in%20der%20Schweiz_albanisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/alter_gesundheit/Aelter%20werden%20in%20der%20Schweiz_bosnisch%20kroatisch%20serbisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/alter_gesundheit/Aelter%20werden%20in%20der%20Schweiz_deutsch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/alter_gesundheit/Aelter%20werden%20in%20der%20Schweiz_franzoesisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/alter_gesundheit/Aelter%20werden%20in%20der%20Schweiz_italienisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/alter_gesundheit/Aelter%20werden%20in%20der%20Schweiz_portugiesisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/alter_gesundheit/Aelter%20werden%20in%20der%20Schweiz_spanisch.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/alter_gesundheit/Aelter%20werden%20in%20der%20Schweiz_tuerkisch.pdf
https://www.tvo-online.ch/bliib-fit-mach-mit
https://www.tvo-online.ch/bliib-fit-mach-mit
https://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/essen-und-trinken/von-jung-bis-alt/alter/
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/ern%25C3%25A4hrung-im-alter/Merkblatt%20Ern%25C3%25A4hrung%20ab%20%2060%20Jahren.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/stoppsturz/Brosch%25C3%25BCre%20StoppSturz.pdf

‘000 PEYOAUNETE, TOOO TTIO CUXME EXETE BILUIOEI TOOO CUWUATIKA 600 Kal WUXIKG XapnAd. Autd KaBIoTA akOn TTIO CNUOVIIKO W PPOVTICETE TOV EQUTO
00G KOl TNV UYEia 0ag.

% Impulse fiir ein gutes Lebensgefiihl im Alter @ DE [ FDF, 2254 kB8

Wuyikn Yyeia - Diaspora TV Switzerland o€ 9 yA\wooeg
Bivreo OXETIKG e TNV WUXIKH UYEID TuV OTOUWV JE PETOVOIOTEUTIKO UTTORaBpO

(/7 Yuxikn Yyeia - Diaspora TV Switzerland o€ 9 yAGooEC

ZUUPETOX OV KOIVWVIKN {wn
Mdpte PEPOG OE BPAOTNEIOTNTEG AVOIYUXTG. OMAdIKG aBAUATA, GUMAVINGN e OUOIDEATES 1} EBEAOVITIG:

7 Avadrimon poenudtwy Pro Senectute: ApaaTnoidTnTEG YIa NAKIWUEVOUG

(/) EBehovriouol

() EAeUBepog xpdvog: Zuwtag We Aya XpriuaTa

(/) AVOIXTEG EUKQIPIEG CUOKEWEWN

(/) benephone: TNAEQUMKE aAuUGIBa yial NAIKILUEVOUS Kal dTopa TTou {OUV OVO TOUG
() "Evuon evepyuv nAIKILévuy oTnv Trepioxr] St.Gallen

210 OPOMO HE TO OIKO COG AUTOKIVNTO ) ME TA HECO HACIKAG HETAPOPAS

03iynon o€ peydAn nAikia
ApEPQ, PTTOPEITE VO 0BNYMOETE €M QUTOKIVNTO O€ PEYAAN NAIKia o€ KOAT uyeia. AWoTe TTPOCOXT OTNV IKAVOTNTA 0aG VO OdNyEiTE.

AT16 TV nAIKia Tuv 75 €10, 6110106 BéAEI VO Slatnprioel TNy ddeia odrynong Tou TTPETTEN Vo UTTORBANBET O€ UTTOXPEWTIKN 1I0TPIKA £6ETaCT. AU N
€¢éraon emavoAapBaveTal kaBe 2 xpoma.

[/} Odnyog BFU: OBrynon o peydiAn nhikia

Mapapeivere ev Kivijoel pe 1o Pro Senectute

Aio0BdveoTe avoogaAeig tav TagIdeUeTe Povol; Agv UTTdpyel Adyog va kpUReaTe oTo oTriTl, £TTeIdn To Pro Senectute oag uttooTnpilel v TTOPOMEIVETE
KIVNTOI:

® Me v uTinpecoia petagopdg Pro Senectute, Ba 0dnynBeite 010 018NP0SPOUIKS OTABUO, OTO VOGOKOUEIO i OTO TTAPTI KAPE 0aG, yid
TTAPAdEIyUa.

® Oa ouvodeleaTe OTNV KABNUEPIVA 0aG (wr), YIa TTOPASEIYUa OTAV WWVICETE, ETTIOKETITECTE TO YIOTPO N TINYQIVETE OTO KOPPWTAPIO.

® O eBelovTég Ba xapoUuv TTioNg va 00g ouvodeUoouV e Ta TTOSIA OTO PHOUCEio 1 O€ pia BOATa.
Pro Senectute oTnv TrepIoxX 00G: ETTAPES

Ac@aAeig HETOKIVAOEIG HE TO MECA MASIKAG HETOQPOPAS
ZUMBOUAEG, pabApaTa Kal Xpriolueg SIEUBUVOEIG YIa NAIKILUEVOUG:

(7 MaBrpata yia nAIKiwuévoug Tou VCS St.Gallen / Appenzell
(/7 OBnyég VCS Verkehrs-Club der Schweiz
(/) Képra 1a€idio0 SBB GA yia nAIKILWUEVOUG

2UMBOUAEG yIa NAIKIWPEVOUG

Pro Senectute oag oupBoulelel dupedv yia TTOAG BEpaTa:

MpoeToiyacia yia cuvragiodoTnon
OIKOVOUIKEG OUHBOUAEG

Oa apiBpopnxav

ZUMPBOUAEUTIKN yia TN ¢ui oTnVv TPITN NAIKia
ZUMBOUAEG yIa TNV KOTAOTOON TNG OTEYAONG
ZUMBoUAEUTIKN Yyeiag

LEELER

XpeideoTe uTTOoTAPIEN N PPOVTISA;
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https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/alter_psychische-gesundheit/leben-im-alter/Brosch%25C3%25BCre_Impulse%20fuer%20ein%20gutes%20Lebensgefuehl%20im%20Alter.pdf
https://www.youtube.com/playlist?list=PLlVTMuEP71GgjmARVA9Ey98Sn1wYqYgWV
https://www.prosenectute.ch/de/dienstleistungen/freizeit/kurssuche.html
https://www.hallo.sg.ch/el/zusammenleben/freizeit/aktiv-sein.html#freiwilligesengagement
https://www.hallo.sg.ch/el/arbeit-finanzen/leben-mit-wenig-geld.html
https://www.hallo.sg.ch/el/zusammenleben/freizeit/offene-begegnungsangebote.html
https://www.benevol.ch/de/st-gallen/angebote/fuer-freiwillige/benephone.html/
https://www.ass-stgallen.ch
https://www.bfu.ch/de/ratgeber/autofahren-im-alter
https://www.prosenectute.ch/de/dienstleistungen/hilfen/mobilitaet.html
https://sg.prosenectute.ch/regionselector.php?from=hilfen
https://www.vcs-sgap.ch/angebote/mobilitaetskurse-fuer-senioren/
https://www.verkehrsclub.ch/ratgeber/senioren
https://www.sbb.ch/de/abos-billette/abonnemente/ga/ga-senior.html
https://www.prosenectute.ch/de/dienstleistungen/beratung/pensionierung.html
https://www.prosenectute.ch/de/dienstleistungen/beratung/finanzen.html
https://www.prosenectute.ch/de/dienstleistungen/beratung/testament-rechner.html
https://www.prosenectute.ch/de/dienstleistungen/beratung/lebensgestaltung.html
https://www.prosenectute.ch/de/dienstleistungen/beratung/wohnen.html
https://www.prosenectute.ch/de/dienstleistungen/beratung/gesundheit.html

‘Exete kATT0I0 TIPOPANA UYEIOG KAl XPEIACEDTE UTTOOTAPIEN OTNV KABNUEPIVY Juxy;
2Tn CUVEXEIQ, PABETE TIEPICOOTEPA, WOTE VOl TTOPEITE VO ETTLWXPEANBEITE aTTO TIG DIGPOPES UTTNPETIES KAl TIPOTPOPEG.

Y1rdpxouv TTOAEG TIPOOPOPEG TToU Ba 0ag BonBricouv v KAVETE T {wr) 0ag 600 TO SUVITOV TTIO EUXAPIOTH.

BonOsia kai gpovTida oTO OTTiTI

Ta katdAANAa yia TV nAIkia diapepiopaTa Kai of KaAG OvOTTTUY JEVEG UTINPETIEG PPOVIIOAG 0OG ETTITPETTOUV VO (EiTE OTO OIKeio TrepIBAAAOV 0aG yia
600 TO BUVOTOV TTEPIOTOTEPO.

ZTITES
Edv éxeTe TTpoBAfuaTa uyeiag, n Spitex oag TPoo@épel eTrayyeApaTIKr BorjBeia Kal @povrida aTo OTTiTI.
O1 utmnpeaieg TG Spitex TrepIAapBAwVoLY, yia TIAPAdEelya:

® OnAaopdg

® BonBeia pe TNV TTPOCWTTIKA UYIEIVA
® Borifeia 070 VOIKOKUPIO
[ J

Bonbeia pe Tig ayopég

Me auTr TNV UTTOCTAPIEN, WTTOPEITE VO LIEIVETE TTEPIOTOTEPO OTO OIKEIO TIEPIBAAAOV GOG TTOPA TO TIPORBAAKOTA UYEIQG i VO ETTICTPEWETE GTO OTTITI OTTO TO
VOOOKOMEIO VWPITEPQ!.

() Opyawioeig Spitex aTo kavrév Tou St.Gallen
() IBiwrkoi Tréipoxor Spitex

Pro Senectute

To Pro Senectute oag uttooTnpiel Ye TTOAAEG UTINPEDTES Yia pIa auTokaBopICOpeEVn {uxy OTO OTTITI Kal OTO OPAO:
® YTmnpeoia yeupdtwy

Oikiakég BonBoi

MpoowTTIKA UyIEIVA

2uvodeia kal UTTooTrPIEN

DdopoAoyikr dAwon

AloiknTikA BonBeia

EAe0BepOG xpOVOGS Kal podrpara

Pro Senectute

() TMpooopéc PoriBEIng OTo OTTiTI
(/) Emkomwva Pro Senectute kavrov Tou St.Gallen

7 AvagATnon HadnudTwy: ApacTnPISTNTEG YIa NAIKIWUEVOUG

Oikol euynpiag Kai oikol euynpiag

O1 avBpwirTol TTou XpeIddovral UTTOoTHPIEN OUV O€ OIKOUG EUYNPIAG KOl YNEOKoWEia. Oa TIPETTEI Vo aloBAvOVTal AVETO €KET Kal v {ouv 600 To SUVOTOV
TTIO QUTOTTPOCOIOPICOUEVOI.

[MOAAG oTTiTIO €XOUV EUENIKTEG TTPOOPOPES, OTTWG PECNHEPIOVD YEULA, dlapow] SIOKOTTUWN 1| TTAPOHOIa.

Y1dpxouv 80 ynpokopgia Kal ynpeokopeia ato kaviov Tou St. Gallen:

Avaliamon o1o Heiminfo.ch

210 OpOMO e OUVODBO N UTTNPETia 0dRYNOoNG
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https://www.spitex.sg/
https://www.spitex.sg/Spitex/Liste-Spitex-Organisationen/P1Miv/
https://www.spitexprivee.swiss/de/finden-sie-eine-spitexorganisation-in-ihrer-naehe/verzeichnis.html
https://www.prosenectute.ch/de/dienstleistungen/hilfen/hilfen-zu-hause.html
https://sg.prosenectute.ch/regionselector.php?from=hilfen
https://www.prosenectute.ch/de/dienstleistungen/freizeit/kurssuche.html
https://www.heiminfo.ch/suche/alters-und-pflegeheime/st-gallen

Ymnpecoia Odynong EpuBpol Ztaupou

‘Exete 1aTpIKd pavreBou; Eival SBUOKOAO yia €0dG VO XPNOIUOTTOINCETE TA PECT PAdIKAG HETAPOPAS ) XPEIGZETTE OUVIPOMO; 2TN CUVEXEID, N UTINPETia
odnynong Tou Epubpou ZTaupou Ba cag Bondrioel.

EBeAovrég Ba oag ouvodeloouv aTo 1aTpIKO pavieBol oag. Oa gioTe AveTa CoPEP ae €V 1IB1IWTIKS QUTOKIVTO.

Emaepn:

EABeTIkOg EpuBpds ZTaupds Canton of St.Gallen / YTpeoia 0driynong
MapkTTAarg 24

9004 Zevr [kAAev

TnAépuanvo 071 227 99 66
HAEKTPONIKH AIEYOYNZH: fahrdienst@srk-sg.ch

MapapeiveTe ev Kivoel e 1o Pro Senectute

AIoBdAveaTe avoo@aAeig otav TagideleTe Povol; Aev UTTdpXEl AOYOS Vo KpURBeaTe aTo oTTiTl, €TTEIdr T0 Pro Senectute oag utrootnpidel Vo TropaEiVETE
KIVNTOI:

® Me v uTnpecoia peTaopds Pro Senectute, Ba 0dnynBeite 010 010NPOSPOUIKS OTABO, OTO VOGOKOUEIO i OTO TIAPTI KAPE 0OG, Via
TTAPAdEIYHa.

® Oa ouvodeUeaTe OTNV KABNUEPIVA 00G (wr), YIa TTOPASEIYUO OTAV WWVICETE, ETTIOKETITECTE TO YIOTPO f TINYQIVETE OTO KOPPWTAPIO.

® O eBelovTég Ba xapoUuv eTTioNG va 00ag ouvodeUoOUV e Ta TTOSIO OTO POUCEID ) O€ pia BOATa.

Pro Senectute oTnv TrepIoxr 00G: ETTAPES

YTTooTAPIEN TWV OIKOYEVEIOKWYV (PPOVTIOTWV

MepioooTepol a6 600.000 dvBpuwirtol atnv EABETIa povridouv Toug ouyyeweig Toug. Autd gival €va SUOKOAO £pyo yia To otroio Ba ABeTe uttooTriPIEN
Kal BorBeia - yia TN Ak 0ag avakoUuion.

[N Toug aVBPWITOUG TTOU (PPOVTICOUV OUYYEVEIG, UTTAPXOUV TIOAAEG TTPOOPOPEG KO OPYOVUOEIG VIO UTTOOTAPIEN. ZTNV TIApakdTw avadrtnon, eival

KOAUTEPO VO AVOIPEPETE TOV TOTTO Blaow G oag. Muig vor BPEiTe TIPOCPOPESG KOVIG 0AG:

YT peoieg avadimong kKol CUMBOUAEUTIKG KEVTPO

&  Mir selber und anderen Gutes tun @ DE [) FDF, 1072 kB

Mpoo@opég EKTOKMG OVAYKNG KOl SIOKOTIWV

OpIoPéVD YNPOKOREID KAl YNPOKOEIQ TIPOOPEPOUV BETEIG EKTAKTNG AVAYKNG Kail SIAKOTTUV OE OUVIOHO XPOVIKO JIGOTNUA YIa VO AVOIKOUMITOUV TO
BAPOG TLV OIKOYEVEIAKUN PPOVIICTUN.

b Verzeichnis kantonale Pflegeheimliste Kanton SG (4 16.06.2023 [ FOF, 32 kB

P

}(5, BpeiTe CUUBOUAEUTIKEG KAl UTTOOTNPIKTIKEG UTTNPETiEG
AvadiTnon yiarpol avd TOTro Katolkiag / §évn yAwooa

Avaditnon yiarpoU avd e18ikoTnTa

.@ o Ouadeg autofonbeiag

Znueia eTTa@ng

Bpeite T0 KOTAAANAO onpegio eTTAPAG, CUPBOUAEG 1] apxr} TNV TTEPIOXT) O0G: ZNUEia ETTAPAS
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https://www.srk-sg.ch/angebote/unterstuetzung/rotkreuz-fahrdienst
mailto:fahrdienst@srk-sg.ch
https://www.prosenectute.ch/de/dienstleistungen/hilfen/mobilitaet.html
https://sg.prosenectute.ch/regionselector.php?from=hilfen
https://zepra.info/beratungsstellen#filters=zielgruppe-zielgruppe-65,situation-lebenslage-situation-lebenslage-1-betreuende-pflegende-angehorige,
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/alter_psychische-gesundheit/hilfe-f%25C3%25BCr-angehoerige/Brosch%25C3%25BCre_Mir%20selber%20und%20anderen%20Gutes%20tun.pdf
https://www.hallo.sg.ch/content/dam/hallosg/5-gesundheit/not-und-ferienpl%25C3%25A4tze/Verzeichnis%20Betagten-%20und%20Pflegeheime%20SG.pdf
https://www.sg.ch/gesundheit-soziales/kompass-sg.html#filters=zielgruppe-zielgruppe-65,zielgruppe-zielgruppe-betagte,
https://doctorfmh.ch/
https://www.doktor.ch/verzeichnisse/aerzte-kanton-st-gallen.html
https://www.selbsthilfe-stgallen-appenzell.ch/shsg/de/selbsthilfe-gesucht/suche.html
https://www.hallo.sg.ch/el/beratung-kontakte/kontakte.html
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