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Polski > Zdrowie > Pomoc w starszym wieku

Pomoc w starszym wieku

Ksztaltuj swoje zycie na staro$¢ w sposob, ktory najbardziej Ci odpowiada. Jesli potrzebujesz pomocy, mozesz
skorzysta¢ z licznych ofert w Twojej okolicy.

Zyj zdrowo i dbaj o kondycje

Przewodnik zdrowotny w 8 jezykach

Niniejszy poradnik zdrowotny jest przeznaczony dla starszych migrantéw i ich krewnych. Znajdg tam informacje o tym, jak przygotowac sie do
przejscia na emeryture i na czas po jej zakonczeniu.

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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Ruch
Cwiczenia fitness dla senioréw kanatu telewizyjnego TVO:

w poniedziatki/wtorki i pigtki/soboty o godz. 10.00
Powtorki mozna obejrze¢ w dowolnym momencie tutaj :

(7 Bliib fit — przytacz siel
Odzywianie
Odzywianie jest réwniez bardzo wazne w starszym wieku. Przeczytaj o tym, co jest dobre dla organizmu od 60 roku zycia:

Szwajcarskie Towarzystwo Zywienia

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

Nie masz pewnosci, czy sta¢, czy chodzic¢?
Ruszaj sie dalej - zmniejsz ryzyko upadku:

Sturzrisiko reduzieren @& DE [ FPDF, 329 kB
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Zadbaj o zdrowie psychiczne i aktywnos¢ fizycznag
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https://www.hallo.sg.ch/pl.html
https://www.hallo.sg.ch/pl/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

Im jestes starszy, tym czesciej doswiadczasz zardwno fizycznych, jak i psychicznych upadkéw. Tym wazniejsze jest, aby dbac o siebie i wtasne
zdrowie.

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

Zdrowie psychiczne - Diaspora TV Szwajcaria w 9 jezykach
Filmy na temat zdrowia psychicznego os6b ze $rodowisk migracyjnych

(/7 Zdrowie psychiczne - Diaspora TV Szwajcaria w 9 jezykach

Uczestnicz w zyciu spolecznym
Wez udziat w zajeciach rekreacyjnych. Kursy grupowe, poznaj ludzi o podobnych pogladach lub zostarn wolontariuszem:

(7 Wyszukiwanie kurséw Pro Senectute: zajecia dla senioréw

(/) Wolontariat

(/) Czas wolny: Zycie za niewielkie pienigdze

(/) Otwarte mozliwosci spotkan

(/) benephone: Sie¢ telefoniczna dla oséb starszych i samotnie mieszkajacych
(/' Stowarzyszenie na rzecz aktywnych senioréw w regionie St.Gallen

W drodze wvlasnym samochodem lub komunikacjg miejska

Jazda w starszym wieku

W dzisiejszych czasach mozna prowadzi¢ samochdd do péznej starosci w dobrym zdrowiu. Zwré¢ uwage na swojg zdolno$¢ do prowadzenia
pojazdow.
Od 75 roku zycia kazdy, kto chce zachowaé prawo jazdy, musi przej$¢ obowigzkowe badania lekarskie. Badanie to powtarza sie co 2 lata.

(/7 Przewodnik BFU: Jazda samochodem w starszym wieku

Badz mobilny z Pro Senectute

Czy czujesz sie niepewnie, gdy podrézujesz sam? Nie ma powodu, aby chowa¢ sie w domu, poniewaz Pro Senectute wspiera Cie w zachowaniu
mobilnosci:

® Drieki ustudze transportowej Pro Senectute zostaniesz zawieziony na przyktad na dworzec kolejowy, do szpitala lub na przyjecie w
kawiarni.

Bedzesz Ci towarzyszyt w codziennym zyciu, na przykiad podczas zakupdw, wizyty u lekarza czy wizyty u fryzjera.

Wolontariusze chetnie odprowadzg Cie réwniez pieszo do muzeum lub na spacerze.
Pro Senectute w Twoim regionie: kontakty

Bezpieczne podrézowanie komunikacjg miejska
Porady, kursy i przydatne adresy dla seniorow:

(/7 Kursy dla senioréw VCS St.Gallen / Appenzell
(/7 Przewodnik VCS Verkehrs-Club der Schweiz
(/) Karta podrézna SBB GA dla seniorow

Porady dla senioréw

Pro Senectute udziela bezptatnych porad w wielu kwestiach:

Przygotowanie do przejscia na emeryture
Doradztwo finansowe

Kalkulator woli

Poradnictwo na cate zycie w podesztym wieku
Porady dotyczgce sytuacji mieszkaniowej
Poradnictwo zdrowotne

LEELER

Potrzebujesz wsparcia lub opieki?
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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/pl/zusammenleben/freizeit/aktiv-sein.html#freiwilligesengagement
https://www.hallo.sg.ch/pl/arbeit-finanzen/leben-mit-wenig-geld.html
https://www.hallo.sg.ch/pl/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

Masz problem zdrowotny i potrzebujesz wsparcia w codziennym zyciu?
W takim razie dowiedz sie wiecej, aby$ mogt skorzysta¢ z réznych ustug i ofert.

Istnieje wiele ofert, ktdre pomogg Ci uczyni¢ zycie tak przyjemnym, jak to tylko mozliwe.

Pomoc i opieka w domu

Mieszkania dostosowane do wieku i dobrze rozwiniete ustugi opiekuncze pozwalajg mieszka¢ w znajomym otoczeniu tak dtugo, jak to mozliwe.

Spitex (Spitex)
Jesli masz problemy zdrowotne, Spitex oferuje Ci profesjonalng pomoc i opieke w domu.
Do ustug Spitex nalezg m.in.:

® Pielegniarstwo

® Pomoc w higienie osobistej

® Pomoc w gospodarstwie domowym

[ J

Pomoc w zakupach

Dzieki temu wsparciu mozesz dtuzej pozosta¢ w znajomym Srodowisku pomimo problemoéw zdrowotnych lub wezesniej wrécic do domu ze szpitala.

(4} Organizacje Spitex w kantonie St.Gallen
(/) Prywatni dostawcy Spitex

Pro Senectute

Pro Senectute wspiera Cie licznymi ustugami, ktére pomogg Ci samodzielnie decydowac o zyciu w domu i w drodze:
® Serwis positkow

Pomoce domowe

Higiena osobista

Akompaniament i wsparcie

Deklaracja podatkowa

Pomoc administracyjna

Czas wolny i kursy

Pro Senectute

(/) Oferty pomocy w domu
(4 Kontakty Kanton Pro-Senectute St.Gallen
(4 Wyszukiwanie kurséw: Zajecia dla seniorow

Domy spokojnej starosci i domy opieki

Osoby, ktore potrzebujg wsparcia, mieszkajg w domach spokojnej starosci i domach opieki. Powinni czu¢ sie tam komfortowo i zy¢ tak
samodzielnie, jak to tylko mozliwe.

Wiele doméw ma elastyczne oferty, takie jak lunch, pobyty wakacyjne itp.

W kantonie St. Gallen znajduje sie 80 domdw spokojnej starosci i domdw opieki:

Szukaj w Heiminfo.ch

W drodze z osobg towarzyszaca lub stuzbg kierujaca pojazdem
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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

Stuzba Czerwonego Krzyza dla kierowcow

Czy masz umowiong wizyte lekarska? Masz trudno$ci z korzystaniem z transportu publicznego lub potrzebujesz osoby towarzyszacej? Wiedy
pomoze Ci w tym serwis Czerwonego Krzyza.

Wolontariusze bedg towarzyszy¢ Ci podczas wizyty lekarskiej. Bedziesz wygodnie szoferem w prywatnym samochodzie.

Kontakt:

Szwajcarski Czerwony Krzyz Kanton St.Gallen / Ustugi dla kierowcow
Marktplatz 24

9004 St.Gallen

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

Badz mobilny z Pro Senectute

Czy czujesz sie niepewnie, gdy podrézujesz sam? Nie ma powodu, aby chowa¢ sie w domu, poniewaz Pro Senectute wspiera Cie w zachowaniu
mobilnosci:

® Drzeki ustudze transportowej Pro Senectute zostaniesz zawieziony na przyktad na dworzec kolejowy, do szpitala lub na przyjecie w
kawiarni.

Bedzesz Ci towarzyszyt w codziennym Zyciu, na przykiad podczas zakupdw, wizyty u lekarza czy wizyty u fryzjera.

Wolontariusze chetnie odprowadzg Cie réwniez pieszo do muzeum lub na spacerze.

Pro Senectute w Twoim regionie: kontakty

Wsparcie dla opiekunéw rodzinnych

Ponad 600 000 osob w Szwajcarii opiekuje sie swoimi bliskimi. To trudne zadanie, w ktérym otrzymasz wsparcie i pomoc — dla wasnej ulgi.
Dla osdb, ktore opiekuja sie bliskimi, dostepne sg liczne oferty i organizacje oferujgce wsparcie. W ponizszym wyszukiwaniu najlepiej wskaza¢ swoje

miejsce zamieszkania. Jak znalez¢ oferty w poblizu:

Wyszukiwarki i poradnie

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

Oferty awaryjne i wakacyjne

Niektore domy spokojnej starosci i domy opieki oferujg miejsca w nagtych wypadkach i na wakacje w krétkim czasie, aby odcigzy¢ opiekunow
rodzinnych.

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

/9 Znajdz ustugi doradcze i wsparcia

Szukaj lekarza wedtug miejsca zamieszkania / jezyka obcego

Wyszukiwanie lekarzy wedtug specjalizacji

Grupy samopomocy

Punkty kontaktowe

Znajdz odpowiedni punkt kontaktowy, porade lub organ w swojej okolicy: Punkty kontaktowe
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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/pl/beratung-kontakte/kontakte.html
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