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Roména > Sanatate > Ajutor la batranete

Ajutor la batranete

Modeleaza-ti viata la batranete in modul care ti se potriveste cel mai bine. Daca aveti nevoie de ajutor cu ceva,
puteti profita de numeroasele oferte din zona dvs.

Traieste sanatos si ramai in forma

Ghid de sanatate in 8 limbi

Acest ghid de sanatate este destinat migrantilor in varsta si rudelor acestora. Acestia vor gasi informatii despre cum sa se pregateasca pentru
pensionare si pentru perioada de dupa.
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Miscare
Exercitii de fitness pentru seniori ale canalului TV TVO:

luni/marti si vineri/sambata la ora 10.00.
Puteti urmari reluarile oricand aici :

(/' Bliib fit — alaturati-!

Nutritie
Nutritia este, de asemenea, foarte importanta la batranete. Cititi despre ce este bun pentru organism de la varsta de 60 de ani:
Societatea Elvetiana de Nutritie

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

Nu sunteti sigur sa stati in picioare sau sa mergeti?
Continuati sa va miscati - reducefi riscul de cadere:

Sturzrisiko reduzieren @& DE [ FPDF, 329 kB
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Ramai sanatos mental si activ

hallo.sg.ch 26.02.2025 1/5


https://www.hallo.sg.ch/ro.html
https://www.hallo.sg.ch/ro/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

Cu cat imbatranesti, cu atét ai experimentat mai des cobordsuri atat fizice, cat si mentale. Acest lucru face cu atat mai important sa ai grija de tine si

de propria sanatate.

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

Sanatate mintala - Diaspora TV Elvetia in 9 limbi
Videoclipuri despre sanatatea mintald a persoanelor provenite din familii de migranti

(/7 Sanatate mintals - Diaspora TV Elvetia in 9 limbi

Participa la viata sociala
Participati la activitati de agrement. Cursuri de grup, intalniti cameni care gandesc la fel sau facefi voluntariat:

(/7 Cautare curs Pro Senectute: Activitati pentru seniori

(/7 Voluntariat

(4 Timp liber: Traind cu bani putini

(/' Deschide oportunitati de intalnire

(4’ benefon: Lant telefonic pentru persoanele in Varsta si persoanele care locuiesc singure
(/' Asociatia persoanelor in varsta active din regiunea St.Gallen

Pe drum cu masina proprie sau cu transportul public

Conducerea la batrénete
In Zilele noastre, putefi conduce o masing pana la batranete cu o s&natate buna. Fiti atenti la aptitudinea dumneavoastra de a conduce.

De la vérsta de 75 de ani, oricine doreste sa-si pastreze permisul de conducere trebuie sa fie supus unui examen medical obligatoriu. Aceasta
examinare se repeta la fiecare 2 ani.

(/' Ghidul BFU: Conducerea la batranete

Ramaéneti mobil cu Pro Senectute

Te simti nesigur cand calatoresti singur? Nu exista niciun motiv sa va ascundeti acasd, deoarece Pro Senectute va ajuta sa ramaneti mobil:
® Cu serviciul de transport Pro Senectute, veti fi condus la gara, spital sau la cafea, de exemplu.
® Veifiinsotit in viata de zi cu zi, de exemplu la cumparaturi, vizite la medic sau mers la coafor.

® Voluntarii vor fi, de asemenea, bucurosi sa va insoteasca pe jos la muzeu sau la o plimbare.
Pro Senectute in regiunea dvs.: contacte

Calatorie in siguranta cu transportul public
Sfaturi, cursuri si adrese utile pentru persoanele in varsta:

(/7 Cursuri pentru seniori din VCS St.Gallen / Appenzell
(/7 Ghid VCS Verkehrs-Club der Schweiz
(/7 Abonament SBB AG pentru seniori

Sfaturi pentru persoanele in varsta

Pro Senectute va sfatuieste gratuit cu privire la multe subiecte:

Pregatirea pentru pensionare
Consultanta financiara

Calculator de wointa

Consiliere pentru viata la batranete
Consiliere privind situatia locuintelor

LEELER

Consiliere de sanatate

Aveti nevoie de sprijin sau ingrijire?

Ai o problema de sanatate si ai newie de sprijin in viata de zi cu zi?
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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/ro/zusammenleben/freizeit/aktiv-sein.html#freiwilligesengagement
https://www.hallo.sg.ch/ro/arbeit-finanzen/leben-mit-wenig-geld.html
https://www.hallo.sg.ch/ro/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

Apoi aflati mai multe pentru a putea beneficia de diferitele senicii si oferte.

Exista multe oferte care va vor ajuta sa va faceti viata cat mai placuta posibil.

Ajutor si ingrijire la domiciliu

Apartamentele adecvate Varstei si seniciile de ingrijire bine dezvoltate va permit sa locuiti in mediul familiar cat mai mult timp posibil.

Spitex
Daca aweti probleme de sanatate, Spitex va ofera ajutor profesional si ingrijire la domiciliu.
Seniciile Spitex includ, de exemplu:

® Care alapteaza

® Ajutor la igiena personala
® Ajutor in gospodarie
)

Ajutor pentru cumparaturi

Cu acest sprijin, puteti raméane mai mult timp in mediul familiar in ciuda problemelor de sanatate sau va puteti intoarce acasa din spital mai deweme.

(/' Organizatiile Spitex din cantonul St.Gallen
(4 Fumizori privati de Spitex

Pro Senectute

Pro Senectute va sprijind cu numeroase senicii pentru o viatd autodeterminata acasa si pe drum:
® Serviciu de masa

Ajutoare casnice

lgiena personala

Insotire si sprijin

Fiscala

Ajutor administrativ

Timp liber si cursuri

Pro Senectute

(/) Oferte de ajutor acasa
(/) Contacte Pro Senectute Cantonul St.Gallen
(/' Cautare curs: Activitati pentru seniori

Camine de batrani si case de batrani

Persoanele care au newie de sprijin locuiesc in case de batrani si de batrani. Ar trebui sa se simta confortabil acolo si sa traiasca cat mai
autodeterminati posibil.

Multe case au oferte flexibile, cum ar fi pranz, sejururi de vacanta sau altele asemenea.

Exista 80 de case de batrani si de batrani in cantonul St. Gallen:

Cautati pe Heiminfo.ch

Pe drum cu un insotitor sau un serviciu de conducere
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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

Serviciul de conducere al Crucii Rosii

Awefi o programare medicala? i este greu s& folosesti transportul public sau ai nevoie de un insofitor? Atunci serviciul de conducere al Crucii Rosii
Va va ajuta.

Voluntarii va vor insofi la programarea medicala. Ve fi condus confortabil intr-o masina privata.

Contact:

Crucea Rosie Elvetiana Cantonul St.Gallen / Seniciu de conducere
Marktplatz 24

9004 St.Gallen

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

Ramaneti mobil cu Pro Senectute

Te simti nesigur cand calatoresti singur? Nu exista niciun motiv sa va ascundefi acasa, deoarece Pro Senectute va ajuta sa ramaneti mobil:
® Cu serviciul de transport Pro Senectute, veti fi condus la gara, spital sau la cafea, de exemplu.
® Veifiinsofit in viata de zi cu zi, de exemplu la cumparaturi, vizite la medic sau mers la coafor.

® Voluntarii vor fi, de asemenea, bucurosi sa va insoteasca pe jos la muzeu sau la o plimbare.

Pro Senectute in regiunea dvs.: contacte

Sprijin pentru ingrijitorii de familie

Peste 600.000 de persoane din Elvetia isi ingrijesc rudele. Aceasta este o sarcina dificila pentru care veti primi sprijin si ajutor — pentru propria
dumneavoastra usurare.

Pentru persoanele care au grija de rude, exista numeroase oferte si organizatii de sprijin. In urmétoarea cAutare, cel mai bine este sé indicati locul de

resedinta. Cum sa gasesti oferte in apropierea ta:

Cautati servicii si centre de consiliere

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

Oferte de urgenta si de vacanta
Unele case de batrani ofera locuri de urgenta si de vacanta in scurt timp pentru a usura povara ingrijitorilor de familie.

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

/9 Gasiti servicii de consiliere si sprijin

Cautarea unui medic dupa locul de resedinta / limba straina

Cautare medic dupa specialitate

Grupuri de auto-ajutorare

Puncte de contact

Gasiti punctul de contact, consilierea sau autoritatea potrivita in zona dvs.: Puncte de contact
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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/ro/beratung-kontakte/kontakte.html
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