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Magyar > Egészség > lIdéskorisegitség

Idéskori segitség

Alakitsd az id6s korodat ugy, ahogy az a legjobban megfelel neked. Ha segitségre van sziiksége valamiben,
kihasznalhatja a kérnyéken talalhaté szamos ajanlatot.

Elj egészségesen és maradj fitt

Egészségiigyi utmutaté 8 nyelven

Ez az egészseglgyi Utmutatd idésebb migransoknak és hozzatartozdiknak szdl. Tajékoztatast kapnak a nyugdijba vonulésra valo felkészilésrdl és
az azt kdwetd idészakrol.

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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Mozgas
A TVO tévécsatoma szenior fitnesz gyakorlatai:

hétfén/kedden és pénteken/szombaton 10.00 6rakor
A \isszajatszasokat barmikor megtekintheti itt :

(7 Bliib fit — csatlakozz!

Taplalkozas

A taplalkozas id6s korban is nagyon fontos. Olvassa el, hogy mi a j6 a test szamara 60 éves kortdl:
Swvajci Taplalkozasi Tarsasag

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

Nem biztos abban, hogy all-e vagy jar-e?

Mozogj tovabb - cstkkentsd az esés kockazatat:

Sturzrisiko reduzieren @& DE [ FPDF, 329 kB

P

Maradjon mentalisan egészséges és aktiv
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https://www.hallo.sg.ch/hu.html
https://www.hallo.sg.ch/hu/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

Minél idsebb leszel, annal gyakrabban tapasztaltél fizikai és mentélis mélypontokat. Ez még fontosabba teszi, hogy vigyazzon magara és sajat
egészségére.

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

Mentalis egészség - Diaszpora TV Svajc 9 nyelven
Videdk a migrans hatterl emberek mentalis egészségérd|

(/7 Mentalis egészség - Diaszpdra TV Svéjc 9 nyelven

Vegyen részt a tarsadalmi életben
Vegyen részt szabadid6s tevekenységekben. csoportos tanfolyamokon, hasonlé gondolkodast emberekkel talalkozni vagy dnkénteskedni:

(/7 Pro Senectute tanfolyamkeresés: Tevékenységek iddseknek
(/) Onkéntesség

(/) Szabadids: Kevés pénzzel élni

() Nyilt talalkozéasi lehetéségek

(/) benephone: Telefonlanc idések és egyediilélék szamara

(4 Aktividések egyesiilete a St. Gallen régidban

Utkozben sajat autéval vagy tomegkozlekedéssel

Vezetés idés korban
Manapség j6 egészségben vezethet autét idsés korba. Ugyelien a vezetési alkalmassagara.

75 éwes kortdl mindenkinek, aki meg akarja tartani jogositvanyat, kételez onosi vizsgélaton kell részt vennie. Ezt a vizsgalatot 2 évente
megismeételjik.

(/7 BFU Utikényv: Vezetés idés korban

Maradjon mobil a Pro Senectute segitségével

Nem érzi magat biztonsagban, ha egyediil utazik? Nincs ok arra, hogy otthon rejt6zzén, mert a Pro Senectute tamogatja a mobilitast:
® A Pro Senectute szallitasi szolgaltatassal példaul a vasutallomasra, a kérhazba vagy a kavépartira viszik Ont.
® Elkisérjik a mindennapi életben, példaul vasarlaskor, orvoslatogataskor vagy fodrasznal.

® Az onkéntesek szivesen elkisérik Ont gyalogosan a mizeumba vagy sétéara.
Pro Senectute az On régidjaban: elérhetéségek

Biztonsagos utazas a tomegkozlekedéssel
Tippek, tanfolyamok és hasznos cimek idéseknek:

(/7 Tanfolyamok a VVCS St.Gallen / Appenzell idések szamara
(7 Utmutatd VCS Verkehrs-Club der Schweiz
(/7 SBB GA utazasi kartya idéseknek

Tanacsok idoseknek

A Pro Senectute szamos témaban ingyenes tanacsot ad:

(/) Felkészilés a nyugdijba vonulasra

(/) Pénziigyi tanacsadas

(/7 Will Kalkulator

() ldéskori életre sz0l6 tanacsadas

(/) Tanacsok a lakhatasi helyzettel kapcsolatban
(/) Egészségligyi tanacsadas

Tamogatasra vagy gondoskodasra van sziiksége ?

Egészségligyi problémaja van, és tamogatasra van sziiksége a mindennapi életben?
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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/hu/zusammenleben/freizeit/aktiv-sein.html#freiwilligesengagement
https://www.hallo.sg.ch/hu/arbeit-finanzen/leben-mit-wenig-geld.html
https://www.hallo.sg.ch/hu/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

Akkor tudjon meg tébbet, hogy kihasznalhassa a kiilénféle szolgaltatasok és ajanlatok elbnyeit.

Szamos ajanlat segit abban, hogy a lehetd legkellemesebbé tegye az életét.

Segitség és gondozas otthon

Az életkomak megfeleld lakasok és a jél kiépitett apolasi szolgaltatasok lehetéve teszik, hogy a lehetd leghosszabb ideig a megszokott kémyezetben
éljen.

Spitex

Ha egészségligyi problémai vannak, a Spitex professzionalis segitséget és otthoni ellatast kinal.
A Spitex szolgaltatasai kézé tartozik példaul:

Apoléi

Segitség a személyes higiéniaban

Segitség a haztartasban

Segitség a vasarlashoz

Ezzel a tamogatassal az egészseégligyi problémak ellenére hosszabb ideig maradhat megszokott kémyezetében, vagy hamarabb hazatérhet a
kérhazbol.

(/) Spitex szenezetek St. Gallen kantonban
(/) Privat Spitex szolgaltatok

Pro Senectute

A Pro Senectute szamos szolgéltatassal tamogatja Ont az otthoni és Utkézbeni 6nallo élethez:
Etkezés

Haztartasi kisegitok

Testapolas

Kiséret és tamogatas

Addbbevallas

Adminisztrativ segitség

Szabadidd és tanfolyamok

Pro Senectute

(/' Otthoni segitség ajanlatai
(/' Elérhetéségek Pro Senectute St.Gallen kanton
(/) Tanfolyamkeresés: Tevékenységek idéseknek

Idosotthonok és idosotthonok

A tamogatasra szorul6 emberek nyugdijas- és idésotthonokban élnek. J&l kell éreznilik magukat ott, és a lehetd legdnalldbban kell élnilik.
Sok otthon rugalmas ajanlatokkal rendelkezik, mint példaul ebéd, nyaralas vagy hasonlok.

St. Gallen kantonban 80 idések és idések otthona miikodik:

Keresés a Heiminfo.ch oldalon

Uton kisérével vagy jarmiivezetével
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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

Voroskereszt Autés Szolgalat

Van onosi idépontja? Nehéz a tdmegkézlekedés hasznalata, vagy tarsra van sziksége? Akkor a Voroskereszt vezetési szolgalata segit.

Onkéntesek kisérik Ont az onosi talalkozora. Kényelmesen soférrel szallitjiak Ont egy személygépkocsiban.

Erintkezés:

Swvajci Vordskereszt St.Gallen kanton / Vezetési szolgéltatas
Marktplatz 24

9004 St.Gallen

Telefon 071 227 99 66
E-mail: fahrdienst@srk-sg.ch

Maradjon mobil a Pro Senectute segitségével

Nem érzi magat biztonsagban, ha egyedl utazik? Nincs ok arra, hogy otthon rejtézzon, mert a Pro Senectute tamogatja a mobilitast:
® A Pro Senectute szallitasi szolgaltatassal példaul a vasatallomasra, a korhazba vagy a kavépartira viszik Ont.
® Elkisérjik a mindennapi életben, példaul vasarlaskor, orvoslatogataskor vagy fodrasznal.

® Az onkéntesek szivesen elkisérik Ont gyalogosan a mizeumba vagy sétara.

Pro Senectute az On régidjaban: elérhetéségek

Tamogatas a csaladgondozdéknak

Svajcban tébb mint 600 000 ember gondoskodik rokonairdl. Ez egy nehéz feladat, amelyhez tamogatast és segitséget kap — a sajat
megkdnnyebblilésére.

A rokonokat gondozé emberek szamara szamos ajanlat és szenezet all rendelkezésre. A kdvetkezd keresésben a legjobb, ha megjeldli lakohelyét.

Hogyan talalhat ajanlatokat az On kézelében:

Szolgaltatasok és tanacsadoé kézpontok keresése

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

Siirgésségi és udiilési ajanlatok
Egyes nyugdijas- és idésotthonok révid idén belll stirgdsségi és nyaraldhelyeket kinalnak, hogy enyhitsék a csaladgondozdk terheit.

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

/9 Tanacsadasi és tamogatasi szolgaltatasok keresése
Orvos keresése lakohely / idegen nyelv szerint

Orvoskeresés szakteriilet szerint

¥ Onsegité csoportok

Kapcsolati helyek

Talalja meg a megfeleld kapcsolattartd pontot, tanacsot vagy hatdsagot az On kézelében: Kapcsolati helyek

© 2025 Informationsplattform fir Zugewanderte im Kanton St.Gallen
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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/hu/beratung-kontakte/kontakte.html
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