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MakegoHckn > 3gpaBctBo > [Momoll Ha cTapy rogvHU

NMomolu Ha cTapv roguHu

OGnMKyBajTe ro CBOjOT XKMBOT BO CTapOCT Ha Ha4MH KOj Hajoo6po Bu oarosapa. Ako BM € noTpebHa nomoLl 3a
HeLITOo, MOXeTe Aia N’ UCKOPUCTUTE MHOryopojHUTe NOHYAM BO BaluaTa JlokarnHa obnacr.

XuBejte 3gpaBo U octaHeTe BO popma

3apaBcTBeH Boau4 Ha 8 jasuum

OBOj 30paBCTBEH BOOAUY € HAaMEHET 3a NocTapy MUrpaHTM 1 HUBHUTE POAHUHW. Tve ke Hajﬂ,aT I/IH(*DpMaLI,l/IVI 3a Toa Kako Aa ce noarortear 3a
MNEeH3MoHMpPaH-€ 1 3a BPeMeTO NnoToa.
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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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OBvxewe
CeHvopcku qutHec BexOM Ha TB kaHarot TVO:

BO MOHEOErHVK/BTOPHUK M neTok/cabota Bo 10:00 Yacor.
MoxeTe fa rv rrefate NoBTOpyBaksara BO CEKOe BPEMe OBfE:

7 Bliib fit — npukryyete cel

UcxpaHa
VcxpaHata e 1CcTo Taka MHOry BaxkHa BO MocTapy roguHy.  [Mpounajte 3a Toa LWTo e Ao6po 3a Ternoro oz 60 roauiiHa Bo3pacT:
LLBajLiapcko ApyLUTBO 3a UcxpaHa

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

He cTe curypHu ganu ctoute unu ogute?
MponorvkuTe Aa ce ABWKUTE - HAMATIETE o PU3VKOT O Naratse:

Sturzrisiko reduzieren @& DE [ FPDF, 329 kB

P

OcTaHeTe MeHTasiHO 3ApaBuU N aKTUBHU
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https://www.hallo.sg.ch/mk.html
https://www.hallo.sg.ch/mk/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

KorKy noctapu ctaHyBaTe, TorKy Mo4ecTo umate dusndku U MeHTarnHm nagosu. OBa ro npasy yLUTe NMOBaXKHO Aa ce rpvkute 3a cebe 1 3a
COINCTBEHOTO 34pasje.

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

MenTanHo 3apasje - Aujacnopa TB LUBajuapuja Ha 9 jasuumn
Buaea 3a MeHTanHoTO 34paBje Ha fyreTo CO MUPaHTCKO MOTEKITO

(/7 MeHranHo 3apasje - Qujacriopa TB LLBajLiapuja Ha 9 jasvim

YyecTBYyBajTe BO ONLUTECTBEHUOT XUBOT
YyecTByBajTe BO CrioBOaHM aKTMBHOCTW. [PyMHM KypCEBM, 3aro3HaBaH-e CO VCTOMVCTIEHVLA U BONOHTUPaHSE:

(/7 Pro Senectute Course Search: AKTMBHOCTU 3a CEHVIOpY

(/) BoroHmpatse

(4} CnoboaHo epeme: MiBeerse co Marky napm

(/) MOXHOGCTM 3a OTBOPEHM COCTAHOL

(4 benephone: TenedHCKM CUHLIMP 3a MOCTApY Nyfe W Myfe KO KBeaT camm
(/) 3ApyeHure 3a aKTBH MOCTAPM rparaHi BO pernoHoT CankT aneH

Ha naT BO BawwmoT aBTOMOOUI UnNn BO jaBHVIOT npeBo3

Bo3seme Bo cTapocT

[eHec, MoxeTe fa BO3uTe Kora 40 CTapocT Bo A06po 3apasje. ObbpHeTe BHUMaHME Ha BalliaTta CoCOOHOCT 3a BO3EH-E.

Og 75 rogunwiHa Bo3pacT, CEKOj KOj caka Aa ja 3afpun CBojaTta Bozadka 403Bora Mopa Aa brae NoArnokKeH Ha 3ad0rkuTeneH MeaumUmMHCKY npernes.

OBoj Nperren ce NoBTopyBa Ha CEKOM 2 FOAVH.

(/7 Boand Ha BOY: Bosetbe BO CTapocT

OcTaHeTe Mo6unHu co Pro Senectute

[anm ce 4yyBcTByBaTe Hebe30eaHO Kora natyBaTe camu? Hema npyvdvHa ga ce kpuete goma, buaejkv Pro Senectute By nogapKysa fa ocraHeTe
MOOUNHU;

® Co TpaHcnopTHaTta ycnyra Pro Senectute, ke bugeTe ogseseHu 0 xenesHnykata ctaHuua, 6onHuuata unm Bawarta 3abasa Ha
Kadpe, Ha npumMep.

Ke 6uaeTe npuapy)xyBaHu BO CEKOJAHEBHNOT XMBOT, Ha NPUMep Kora KynyBaTe, noceTyBaTe fiekap Unn ogute Ha dpusep.

BonoHTepuTe, UCTO Taka, ke GuaaT cpekHu Aa Bv NpuapyxaTt NeLky 40 My3ejoT Ui Ha npoLueTka.

Pro Senectute BO BaLLMOT pervoH: KOHTaKT!

Be36eaHo naTtyBake BO jaBHUOT NPeBo3
CoBeT, KypceBw 1 KOPUCHW aapecy 3a NMocTapu rparaHu:

(/7 Kypceu 3a noctapu rparanu Ha VCS St.Gallen / Appenzell
(/7 Boawd VCS Verkehrs-Club der Schweiz
(/7 SBB GA natHa kapta 3a nocTapu rparaHm

CoBeTu 3a noctapu rparaHu

Pro Senectute B1 coBeTyBa 6ecniatHo Ha MHOTY TemMu:

[NogrotoBka 3a NeH3VoHVPaH-e
DUHAHCUCKM COBETU

KarkyrnaTop Ha Bornja
CoBeTyBaHs-€ 3a XVBOT BO CTapoCT
CoBe 3a cTaHOeHaTa cutyaumja

LEELER

30paBCTBEHO COBETYBatbe

Hdanu B1 Tpe6a nopAapLUKa unm rpwka?
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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/mk/zusammenleben/freizeit/aktiv-sein.html#freiwilligesengagement
https://www.hallo.sg.ch/mk/arbeit-finanzen/leben-mit-wenig-geld.html
https://www.hallo.sg.ch/mk/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

Vvarte nv 3apaecTBeH npobrem 1 Aanv Bu e noTpebHa NoaapLUKa BO CEKOJAHEBHIOT XUBOT?
[Motoa [o3HajTe NoBeke 3a Aa MOXETE Aa UMaTte KOPUCT Of, PasfvYHITE YCIyrv 1 NOHYAN.

[MocTojaTt MHOry MOHYAM KoM Ke BY MOMOTHaT Aa ro HanpasuTe CBOjOT XKMBOT LUTO € MOXHO MomnpujaTeH.

Momow mn rpmxa poma

AnapTvaHUTe COOLBETHM Ha BO3pacTa U ,qo6po pasBreHnTe yCryri 3a Hera Bu OBO3MO)XKYBaaT [ia XXMBEETEe BO No3HaTata OKOJIMHA KOJKY LUTO € MOXHO

MoaosTo.

CnuTekc

AKO nmate 3apaBCTBeHV Npobremn, Spitex By HyaM NpodecroHarHa NoMoLL U rpybka floMa.
Ycnyrute Ha Spitex BkIydyBaar, Ha npumep:

® MegyuunHcka cectpa

® [lomoLl 3a nMyHa xvrneHa
® [lomoLl BO IOMaKUHCTBOTO
[ J

MomoLL Npw KynyBate

Co oBaa noaapLUKa MOXeTe ja OCTaHETe NoAoSTO BO No3HaTata cpeguHa 1 n0Kpaj 3[paBCTBEHUTE I'Ip06]'l9MVI W fa ce Bpamre gomMa rnopaHo.

(/) Spitex opraHmsaLmn Bo KaHTOHOT CaHkT aneH
(4} TMpueathn Spitex nposajaepy

Pro Senectute

Pro Senectute By nogapxyBa co GpojH yCriyrv 3a CamoyTBPAEH XVBOT AOMa U Ha nart.
® VYcnyra 3a xpaHa

[JomallHn NoMOoLHML M

JInuHa xurvena

Mpuapyxba n nogapLika

[aHouyHa geknapayumja

AﬂMVIHVICTpaTI/lBHa nomowl

CnobogHo BpeMe 1 Kypcesu

Pro Senectute

(/) TloHyau 3a MoMoLL joma
(/' Kourakm Pro Senectute Canton of St.Gallen
(/) TpeBapyBatse Ha Kypc: AKTMBHOCTU 3a MOCTApYVI rparaHm

neH3VIOHepCKVI AOMOBU N CTapeydkn JOMOBU

JyfeTo Ha kou 1M e noTpeGHa NofApLUKA XMBEAT BO NEH3MOHEPCKM [IOMOBY. Tvie TpeGa Aa ce YyBCTByBaaT yA06HO TaMy U [ KUBEaT KOrKy LUTO e
MOXHO CaMO-OfTy4HO.

MHory SOMOBY MMaaT dIiekCUBUITHI MOHYAM KaKo PyYeK, OLMOP WM CIINYHO.

MocTojat 80 NeH3noHePCKN JOMOBU BO KAHTOHOT CaHKT areH:

MpebapyBare Ha Heiminfo.ch

Ha naTt co npuapyxHo nuue unu Bo3aydka cnyx6a
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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

Bosauka crnyx6a Ha LipeeHuoT KpcT

Vvate nm megumumHeky npernen? Janm By e TeLLKO fa KOPUCTUTE jaBeH NpeBo3 Ui B1 Tpeba npuapy»kHVK? Torall Bo3aykaTta ciyx6a Ha
LipBeHMOT KpCT Ke B/ MOMOTHe.

BonoHTepu ke BU Npuapy»KyBaaT Ha MeaMLIMHCKVOT nperned. YOo0bHO Ke ce Bo3uTe BO NpyBaTeH aBToMOOu.

KoHTakT:

LLBajuapckm LipeH kpcT KaHTtoH CaHkT MarneH / Boserse
Marktplatz 24

9004 CankT larneH

TenedwoH: 071 227 99 66
E-nowra: fahrdienst@srk-sg.ch

OcTaHeTe Mo6unHu co Pro Senectute

[arm ce vyyBcTBYBaTe HeGE30eAHO Kora natyBaTe camu? Hema npudvHa Ja ce kpuete gomMa, ouaejkv Pro Senectute By nooapkyBa fa ocraHeTe
MOGUITHU:

® Co TpaHcrnopTHaTa ycnyra Pro Senectute, ke 6uaeTe oaBe3eHu [0 xenesHnykaTa ctaHuua, 6onHMuaTa unm Bawara 3abasa Ha
Kadpe, Ha npumMep.

® Ke 6uaeTe NpuapyXyBaHU BO CEKOJAHEBHWOT XMUBOT, Ha NPUMEP Kora KynyeaTe, noceTysaTe fiekap Unu oguTe Ha dpuaep.

® BonoHTepuTe, UCTO Taka, ke BuaaT cpekHn Aa BU NpuapyxaT newwku 4o My3ejoT UMK Ha npoLueTka.

Pro Senectute Bo BaLLMOT PervoH: KOHTaKTU

MNopnplika 3a HeryBaTenuTe Ha CeMejcCTBOTO

MoBseke on 600.000 nyre Bo LLBajuapuja ce rpvkar 3a ceovte pogHuHW. OBa e Tellka 3a4ada 3a Koja Ke fobueTe noaapLuka v MoOMOLL - 3a Balle
OriecHyBaH-€.

3a nyreTo Kom ce rpvbkar 3a pOAHUHUTE, nocTojaT 6pojHM MOHY AW 1 OpraHM3aLym 3a nopgapLuka. Bo cneaHoto npebapyBarse, Hajaobpo e Aa ro
HaBeeTe BaLLETO MECTO Ha XvBeerse. Kako aa Hajaete noHyam Bo 6rnmsvHa Ha Bac:

Ycnyru 3a npeGapyBate U COBETOAABHMU LeHTpU

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

NTHU n npasHUW4YH NoHyOun
Hekom neHavioHepcky JOMOBM HyAaT MECTa 3@ UTHW CIydan 1 0OMOp 3a KpaTko BpemMe 3a Aia ro ocrioboaart ToBapoT Ha HEryBaTernuTe.

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

/9 HajpeTe ycnym 3a coBeTtyBak-e 1 nopgapLKa

MoTpara no nekap No MecTo Ha XuBeeke / CTPaHCKM ja3uk

MpebGapyBak-e Ha JOKTOpP MO cneLujanHocT

Mpynu 3a camonomoLu

JInua 3a KOHTaKT

I'IpOHajp,eTe BUCTMHCKaA TOYKa 3a KOHTaKT, COBET WX aBTOPUTET BO BaLllaTa obnacT. Jlnua 3a KOHTaKT
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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/mk/beratung-kontakte/kontakte.html
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