
›ไทย ›สุขภาพ การชว่ยเหลอืในผูส้งูอายุ

การชว่ยเหลอืในผูส้งูอายุ

กําหนดชวีติของคณุในวยัชราในแบบที!เหมาะกบัคณุที!สดุ หากคณุตอ้งการความชว่ยเหลอืในบางส ิ!ง
คณุสามารถใชป้ระโยชนจ์ากขอ้เสนอมากมายในพื*นท ี!ของคณุ

คูม่อืสขุภาพใน 8 ภาษา

คูม่อืสขุภาพนี�มไีวสํ้าหรับผูอ้พยพที�มอีายุมากกวา่และญาตขิองพวกเขา
พวกเขาจะพบขอ้มูลเกี�ยวกับวธิกีารเตรียมตัวสําหรับการเกษียณอายุและสําหรับชว่งเวลาหลังจากนั�น

การเคลื!อนที!

การออกกําลังกายอาวโุสของชอ่งทวี ีTVO: 

ในวันจันทร/์อังคาร และวันศกุร/์เสาร ์เวลา 10.00 น. 
คณุสามารถดรูีเพลยไ์ดต้ลอดเวลา ที�นี� :

โภชนาการ

โภชนาการก็มคีวามสําคัญมากในวัยชราเชน่กัน  อ่านเกี�ยวกับสิ�งที�ดตีอ่ร่างกายตั�งแตอ่ายุ 60 ปี:

สมาคมโภชนาการสวสิ

ไมแ่นใ่จว่าจะยนืหรอืเดนิ?

เคลื�อนไหวตอ่ไป - ลดความเสี�ยงในการหกลม้:

มสีุขภาพดแีละฟิตอยูเ่สมอ

Të jesh i moshuar në Zvicër (albanisch)  SQ_AL  PDF, 1984 kB

Ostariti u Švicarskoj (bosnisch kroatisch serbisch)  HR_HR  PDF, 1990 kB

Älter werden in der Schweiz (deutsch)  DE  PDF, 1947 kB

Vieillir en Suisse (französisch)  FR  PDF, 1966 kB

Invecchiare in Svizzera (italienisch)  IT  PDF, 2205 kB

A Terceira Idade na Suíça (portugiesisch)  PT  PDF, 2000 kB

Envejecer en Suiza (spanisch)  ES  PDF, 1965 kB

İsviçre’de yaşlanmak (türkisch)  TR_TR  PDF, 1979 kB

Bliib fit – เขา้ร่วม!

Merkblatt Ernährung ab 60 Jahren  DE  PDF, 477 kB

Sturzrisiko reduzieren  DE  PDF, 329 kB

รกัษาสุขภาพจติและกระฉบักระเฉง
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https://www.hallo.sg.ch/th.html
https://www.hallo.sg.ch/th/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


ยิ�งคณุอายุมากขึ�นเทา่ไหร่คณุก็ยิ�งประสบกับความต่าํทั �งทางร่างกายและจติใจบอ่ยขึ�นเทา่นั�น สิ�งนี�ทําใหก้ารดแูลตัวเองและสขุภาพของคณุเองมคีวามสําคัญมากขึ�น

สขุภาพจติ - Diaspora TV Switzerland ใน 9 ภาษา

วดิโีอเกี�ยวกับสขุภาพจติของผูท้ี�มภีมูหิลัง เป็นผูอ้พยพ

มสีว่นรว่มในชวีติทางสงัคม

มสีว่นร่วมในกจิกรรมยามวา่ง หลักสตูรกลุม่พบปะผูค้นที�มใีจเดยีวกันหรืออาสาสมัคร:

การขบัรถในวยัชรา

ทกุวันนี�คณุสามารถขับรถเขา้สูวั่ยชราไดอ้ย่างมสีขุภาพที�ด ีใสใ่จกับความฟิตของคณุในการขับขี�

ตั �งแตอ่ายุ 75 ปี ใครก็ตามที�ตอ้งการเก็บใบขับขี�จะตอ้งเขา้รับการตรวจสขุภาพภาคบังคับ การสอบนี�ทําซ ้าํทกุ 2 ปี

ใชง้านมอืถอืดว้ย Pro Senectute

การเดนิทางอยา่งปลอดภยัดว้ยระบบขนสง่สาธารณะ

เคล็ดลับหลักสตูรและที�อยู่ที�เป็นประโยชนสํ์าหรับผูส้งูอายุ:

Pro Senectute ใหคํ้าแนะนําคณุฟรีในหลายหัวขอ้: 

Impulse für ein gutes Lebensgefühl im Alter  DE  PDF, 2254 kB

สขุภาพจติ - Diaspora TV Switzerland ใน 9 ภาษา

การคน้หาหลักสตูร Pro Senectute: กจิกรรมสําหรับผูส้งูอายุ

อาสา สมัคร

เวลาวา่ง: ใชช้วีติดว้ยเงนิเพยีงเล็กนอ้ย

เปิดโอกาสในการประชมุ

benephone: หว่งโซโ่ทรศัพทสํ์าหรับผูส้งูอายุและผูท้ี�อยู่ตามลําพัง

สมาคมผูส้งูอายุที�กระตอืรือรน้ในภมูภิาค St.Gallen

บนทอ้งถนนดว้ยรถยนตข์องคณุเองหรอืบนระบบขนสง่สาธารณะ

คูม่อื BFU: การขับรถในวัยชรา

คณุรูส้กึไม่ปลอดภัยเมื�อเดนิทางคนเดยีวหรือไม่? ไม่มเีหตผุลที�จะตอ้งซอ่นตัวอยู่ที�บา้น เพราะ Pro Senectute สนับสนุนคณุในการ อยูม่อืถอื:

Pro Senectute ในภมูภิาคของคณุ: ผูต้ดิตอ่

ดว้ยบรกิารขนส่ง Pro Senectute คุณจะถกูขับรถไปยงัสถานีรถไฟ โรงพยาบาล หรอืปารต์ี�กาแฟของคุณ เป็นตน้●

คุณจะอยูก่บัชวีติประจําวันของคุณเชน่เมื�อชอ้ปปิ�งไปพบแพทยห์รอืไปรา้นทําผม●

อาสาสมคัรยนิดทีี�จะเดนิเทา้ไปยงัพพิธิภัณฑห์รอืเดนิเล่นกบัคุณ●

หลักสตูรสําหรับผูส้งูอายุของ VCS St.Gallen / Appenzell

แนะนํา VCS Verkehrs-Club der Schweiz

บัตรเดนิทาง SBB GA สําหรับผูส้งูอายุ

คาํแนะนาํสําหรบัผูสู้งอายุ

การเตรียมตัวเกษียณอายุ

คําแนะนําทางการเงนิ

เครื�องคํานวณ Will

การใหคํ้าปรกึษาสําหรับชวีติในวัยชรา

คําแนะนําเกี�ยวกับสถานการณ์ที�อยู่อาศัย

การใหคํ้าปรกึษาดา้นสขุภาพ

คณุตอ้งการการสนบัสนนุหรอืการดแูลหรอืไม?่

คณุมปัีญหาสขุภาพและตอ้งการความชว่ยเหลอืในชวีติประจําวันหรือไม่?

จากนั�นคน้หาขอ้มูลเพิ�มเตมิเพื�อใหค้ณุไดรั้บประโยชนจ์ากบรกิารและขอ้เสนอตา่งๆ

มขีอ้เสนอมากมายที�จะชว่ยใหค้ณุทําใหช้วีติของคณุน่ารื�นรมยท์ี�สดุ 
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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/th/zusammenleben/freizeit/aktiv-sein.html#freiwilligesengagement
https://www.hallo.sg.ch/th/arbeit-finanzen/leben-mit-wenig-geld.html
https://www.hallo.sg.ch/th/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


สไปเท็กซ์

ดว้ยการสนับสนุนนี� คณุสามารถอยู่ในสภาพแวดลอ้มที�คุน้เคยไดน้านขึ�นแมจ้ะมปัีญหาสขุภาพหรือกลับบา้นจากโรงพยาบาลกอ่นหนา้นี�

มอือาชพี Senectute

มอือาชพี Senectute

 

ความช่วยเหลอืและการดแูลที!บา้น
อพารท์เมนทท์ี�เหมาะสมกับวัยและบรกิารดแูลที�ไดรั้บการพัฒนามาอย่างดชีว่ยใหค้ณุอาศัยอยู่ในสภาพแวดลอ้มที�คุน้เคยไดน้านที�สดุ

หากคณุมปัีญหาสขุภาพ Spitex ใหค้วามชว่ยเหลอืและการดแูลอย่างมอือาชพีที�บา้น

บรกิารของ Spitex รวมถงึตัวอย่างเชน่:

พยาบาล●

ความชว่ยเหลอืดา้นสุขอนามยัส่วนบคุคล●

ความชว่ยเหลอืในครัวเรอืน●

ความชว่ยเหลอืเกี�ยวกบัการชอ้ปปิ�ง●

องคก์ร Spitex ในรัฐเซนตก์ัลเลนิ

ผูใ้หบ้รกิาร Spitex สว่นตัว

Pro Senectute สนับสนุนคณุดว้ยบรกิารมากมายสําหรับชวีติที�กําหนดตนเองที�บา้นและบนทอ้งถนน:

บรกิารอาหาร●

ผูช้ว่ยแมบ่า้น●

สุขอนามยัส่วนบคุคล●

ดนตรปีระกอบและการสนับสนุน●

การคนืภาษี●

ความชว่ยเหลอืดา้นการบรหิาร●

เวลาวา่งและหลักสูตร●

ขอ้เสนอความชว่ยเหลอืที�บา้น

ตดิตอ่ Pro Senectute Canton of St.Gallen

คน้หาหลักสตูร: กจิกรรมสําหรับผูส้งูอายุ

บา้นพกัคนชราและบา้นพกัคนชรา
ผูท้ี�ตอ้งการความชว่ยเหลอือาศัยอยู่ในบา้นพักคนชราและบา้นพักคนชรา พวกเขาควรรูส้กึสบายใจที�นั�นและใชช้วีติตามตนเองมากที�สดุ

บา้นหลายหลังมขีอ้เสนอที�ยืดหยุ่น เชน่ อาหารกลางวัน ที�พักในวันหยุด หรือสิ�งที�คลา้ยกัน

มบีา้นพักคนชราและบา้นพักคนชรา 80 แหง่ในรัฐเซนตก์ัลเลน:

คน้หาบน Heiminfo.ch

บนทอ้งถนนพรอ้มผูต้ดิตามหรอืบรกิารขบัรถ
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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


บรกิารขบัรถสภากาชาด

ใชง้านมอืถอืดว้ย Pro Senectute

ผูค้นมากกวา่ 600,000 คนในสวติเซอรแ์ลนดด์แูลญาตขิองพวกเขา นี�เป็นงานที�ยากซึ�งคณุจะไดรั้บการสนับสนุนและความชว่ยเหลอื – เพื�อความโลง่ใจของคณุเอง

สําหรับผูท้ี�ดแูลญาตมิขีอ้เสนอและองคก์รมากมายสําหรับการสนับสนุน ในการคน้หาตอ่ไปนี� ควรระบทุี�อยู่อาศัยของคณุ วธิคีน้หาขอ้เสนอใกลบ้า้นคณุ: 

บรกิารคน้หาและศนูยใ์หค้าํปรกึษา

 

ขอ้เสนอฉุกเฉนิและวนัหยุด

บา้นพักคนชราและบา้นพักคนชราบางแหง่มสีถานที�ฉุกเฉนิและสถานที�พักผอ่นในเวลาอันสั �นเพื�อแบง่เบาภาระของผูด้แูลครอบครัว

จดุตดิตอ่
คน้หาจดุตดิตอ่ คําแนะนํา หรืออํานาจที�เหมาะสมในพื�นที�ของคณุ: จดุตดิตอ่

คณุมนัีดหมายแพทยห์รือไม่? การใชร้ะบบขนสง่สาธารณะเป็นเรื�องยากสําหรับคณุหรือคณุตอ้งการเพื�อน? จากนั�น บรกิารขบัรถของสภากาชาดจะชว่ยคณุ

อาสาสมัครจะพาคณุไปนัดหมายแพทย ์คณุจะไดรั้บคนขับรถสว่นตัวอย่างสะดวกสบาย

 

ตดิตอ่:
สภากาชาดสวสิ รัฐเซนตก์ัลเลนิ / บรกิารขับรถ
มารก์ทพ์ลานซ ์24
9004 เซนตก์ัลเลนิ

โทรศัพท ์071 227 99 66
อเีมล:์ fahrdienst@srk-sg.ch

คณุรูส้กึไม่ปลอดภัยเมื�อเดนิทางคนเดยีวหรือไม่? ไม่มเีหตผุลที�จะตอ้งซอ่นตัวอยู่ที�บา้น เพราะ Pro Senectute สนับสนุนคณุในการ อยูม่อืถอื:

Pro Senectute ในภมูภิาคของคณุ: ผูต้ดิตอ่

ดว้ยบรกิารขนส่ง Pro Senectute คุณจะถกูขับรถไปยงัสถานีรถไฟ โรงพยาบาล หรอืปารต์ี�กาแฟของคุณ เป็นตน้●

คุณจะอยูก่บัชวีติประจําวันของคุณเชน่เมื�อชอ้ปปิ�งไปพบแพทยห์รอืไปรา้นทําผม●

อาสาสมคัรยนิดทีี�จะเดนิเทา้ไปยงัพพิธิภัณฑห์รอืเดนิเล่นกบัคุณ●

การสนบัสนนุผูด้แูลครอบครวั

Mir selber und anderen Gutes tun  DE  PDF, 1072 kB

Verzeichnis kantonale Pflegeheimliste Kanton SG  16.06.2023  PDF, 32 kB


คน้หาบรกิารใหคํ้าปรกึษาและสนบัสนุน


คน้หาแพทยต์ามถิ!นที!อยู ่/ ภาษาตา่งประเทศ


คน้หาแพทยต์ามความเชี!ยวชาญเฉพาะทาง


กลุม่ช่วยเหลอืตนเอง
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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/th/beratung-kontakte/kontakte.html
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