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Slovenéina > Zdravie Pomoc v starobe

Pomoc v starobe

Formujte svoj zivot v starobe tak, aby vam najviac vyhovoval. Ak potrebujete s nie€im pomoct’, mézete vyuzit’
mnozstvo ponuk vo vasom okoli.

Zite zdravo a zostarnite fit

Zdravotna prirucka v 8 jazykoch

Tato zdravotna prirucka je ur€ena pre starSich migrantov a ich pribuznych. Najdu tu informacie o tom, ako sa pripravit na odchod do déchodku a na
obdobie po rfiom.

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

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

Vieillir en Suisse (franzdsisch) @& FR [ FOF, 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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Pohyb
Seniorské kondi¢né cvicenia televizneho kanala TVO:

v pondelok/utorok a piatok/sobotu o 10.00 hod.
Zaznamy si mbézete kedykolvek pozriet tu :

(7 Bliib fit — pridajte sal

Vyziva

Vyziva je velmi dolezita aj v starobe. Precitajte si, €o je dobré pre telo od 60 rokov:
Svajgiarska spolognost’ pre wziw

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

Nie ste si isti, Ci stojite alebo chodite?

PokraCujte v pohybe - znizte riziko padu:

b Sturzrisiko reduzieren @ DE [)FDF, 320 kB

Zostante dusevne zdravi a aktivni
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https://www.hallo.sg.ch/sk.html
https://www.hallo.sg.ch/sk/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

Cim ste star$i, tym &astejSie zaZivate fyzické aj psychické pady. Preto je o to ddleZitejSie starat sa o seba a swoje zdravie.

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

Dusevné zdravie - Diaspora TV Switzerland v 9 jazykoch
Videa o dusevnom zdrawvi ludi z pristahovaleckého prostredia

(/7 DuSewné zdravie - Diaspora TV Switzerland v 9 jazykoch

Zucastnujte sa spolocenského zivota
Zicastnite sa volnoCasowych aktivit. Skupinové kurzy, stretnutie s podobne zmyslajacimi fludmi alebo dobrovolnici:

(/7 Vyhladavanie kurzov Pro Senectute: Aktivity pre seniorov

(/7 Dobrowolnictvo

(/) Volny &as: Byvanie s malymi peniazmi

(/7 Otvorené prileZitosti na stretnutia

(/) benephone: Telefonny retazec pre starSich fudi a ludi Zijucich sami
(4} ZdruZenie aktivnych seniorov v regiéne St.Gallen

Na cestach vlastnym autom alebo vo verejnej doprave

Soférovanie v starobe
V dnesnej dobe mézete jazdit’ autom do wsokého veku v dobrom zdravotnom stave. Venujte pozomost’ svojej kondicii na Soférovanie.
Od 75 rokov musi kazdy, kto si chce ponechat vodi¢sky preukaz, absolvovat’ povinnul lekérsku prehliadku. Toto wSetrenie sa opakuje kazdé 2 roky.

(/) Sprievodca BFU: Soférovanie v starobe

Zostante mobilni s Pro Senectute

Necitite sa bezpecne, ked cestujete sami? Nie je dévod skryvat’ sa doma, pretoze Pro Senectute vés podporuje vtom, aby ste zostali mobilni:
® S prepravnou sluzbou Pro Senectute vas odvezl napriklad na vlakovu stanicu, do nemocnice alebo na kavovy vecierok.
® Budete sprevadzat vo svojom kazdodennom Zivote, napriklad pri nakupoch, navsteve lekara alebo navsteve kadernika.

® Dobrovolnici vas radi sprevadzaju aj peSo do mizea alebo na prechadzku.
Pro Senectute vo vasom regione: kontakty

Bezpecné cestovanie verejnou dopravou
Tipy, kurzy a uzitoné adresy pre seniorov.

(/7 Kurzy pre seniorov VCS St.Gallen / Appenzell
(/7 Spriewodca VCS Verkehrs-Club der Schweiz
(/7 Cestowna karta SBB GA pre seniorov

Poradenstvo pre seniorov

Pro Senectute vam bezplatne poradi v mnohych témach:

() Priprava na odchod do ddchodku
(/) Finan&né poradenstvo

() Kalkulagka Wle

(/) Poradenstwo pre Zivot v starobe
(/) Poradenstwo v oblasti byvania
(/) Zdrawotné poradenstvo

Potrebujete podporu alebo starostlivost'?
Mate zdravotny problém a potrebujete podporu v kazdodennom Zivote?
Potom sa doz\iete viac, aby ste mohli wuzivat’ rézne sluzby a ponuky.

Existuje vela ponuk, ktoré vdm pomézu €o najvac sprijemnit’ Zivot.
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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/sk/zusammenleben/freizeit/aktiv-sein.html#freiwilligesengagement
https://www.hallo.sg.ch/sk/arbeit-finanzen/leben-mit-wenig-geld.html
https://www.hallo.sg.ch/sk/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

Pomoc a starostlivost’ doma

Apartmany primerané veku a dobre rozvinuté opatrovatel'ské sluzby vam umoznia zit' vo svojom znamom prostredi ¢o najdihSie.

Spitex

Ak méate zdravotné problémy, Spitex vam ponuka odbomu pomoc a starostlivost’ doma.
Medzi sluzby spolo€nosti Spitex patria napriklad:

Osetrovatelstvo

Pomoc s osobnou hygienou

Pomoc v domacnosti

Pomoc pri nakupovani

S touto podporou mdzete zostat' dihsie vo svojom zndmom prostredi napriek zdravotnym problémom alebo sa wétit domov z nemocnice skor.

(/) Spitexové organizacie v kanténe St.Gallen
(/) Sutkromni poskytovatelia Spitex

Pro Senectute

Pro Senectute vas podporuje mnohymi sluzbami pre samostatny zivot doma aj na cestach:
® Stravovanie

Pomocnici v doméacnosti

Osobna hygiena

Sprievod a podpora

Darové priznanie

Administrativna pomoc

Volny ¢as a kurzy

Pro Senectute

(4} Ponuky pomoci doma
(/' Kontakty Pro Senectute Canton St.Gallen
(4 Vyhladavanie kurzov. Aktivity pre seniorov

Domovy déchodcov a opatrovatel'ské domy

Ludia, ktori potrebuju podporu, ziju v domovoch déchodcov a domovoch déchodcov. Mali by sa tam citit’ pohodine a zit' o najsamostatnejSie.
Mnoho domov ma flexibilné ponuky, ako st obedy, dowolenkové pobyty a podobne.

V kanténe St. Gallen je 80 domowov déchodcov a domovov déchodcov:

Vyhladavanie na Heiminfo.ch

Na cestach so sprevadzajucou osobou alebo vodiéskou sluzbou
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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

Vodiéska sluzba Cerveného kriza

Mate navstew lekara? Je pre vas tazké pouzivat verejni doprawu alebo potrebujete spolocnika? Potom vam poméze vodiéska sluzba Cerveného
kriza.

Dobrovolnici vas budu sprevadzat’ na lekarske wSetrenie. V stikromnom aute budete pohodine Soférovani.

Kontakt:

Svajgiarsky kanton Ceneny kriz St.Gallen / Vodiéska sluzba
Marktplatz 24

9004 St.Gallen

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

Zostarite mobilni s Pro Senectute

Necitite sa bezpecne, ked cestujete sami? Nie je dovod skryvat’ sa doma, pretoZze Pro Senectute vas podporuje vtom, aby ste zostali mobilni:
® S prepravnou sluzbou Pro Senectute vas odvezi napriklad na vlakovu stanicu, do nemocnice alebo na kavovy vecierok.
® Budete sprevadzat vo svojom kazdodennom Zivote, napriklad pri nakupoch, navsteve lekara alebo navsteve kadernika.

® Dobrovolnici vas radi sprevadzaju aj peSo do muzea alebo na prechadzku.

Pro Senectute vo vasom regione: kontakty

Podpora rodinnych opatrovatelov

Viac ako 600 000 udi vo Svajéiarsku sa stara o swojich pribuznych. Je to naroéna tloha, pri ktorej dostanete podporu a pomoc — pre svoju Mastn
uraw.
Pre Iudi, ktori sa staraju o pribuznych, existuje mnozstvo pontk a organizéacii na podporu. V nasledujucom whladavani je najlepSie uviest’ miesto

bydliska. Ako najst’ ponuky vo vaSom okoli:

Vyhladavacie sluzby a poradenské centra

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

Nudzové a dovolenkové ponuky

Niektoré domowy déchodcov a opatrovatelské domy ponukaju nidzové a dowolenkové miesta v kratkom €ase, aby zmiemili zataz rodinnych
opatrovatelov.

Verzeichnis kantonale Pflegeheimliste Kanton SG ) 16.06.2023 [ FOF, 32 kB

P

/9 Najdite poradenské a podporné sluzby

:O-.- Vyhladajte lekara podla miesta bydliska/cudzieho jazyka
=L

(o) Vyhladavanie lekarov podla Specializacie
(X))

200 Svojpomocné skupiny

Kontaktné miesta

Najdite sprawne kontaktné miesto, poradenstvo alebo organ vo vasej oblasti: Kontaktné miesta
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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/sk/beratung-kontakte/kontakte.html
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