
‹ ةیبرعلا
‹

رمعلاةحصلا يف  مدقتلا  دنع  ةدعاسملا 

رمعلا يف  مدقتلا  دنع  ةدعاسملا 

ةدیدعلا ضورعلا  نم  ةدافتسلاا  كنكمی  ام ،  ءيش  يف  ةدعاسم  ىلإ  ةجاحب  تنك  اذإ  .كبسانت  يتلا  ةقیرطلاب  ةخوخیشلا  نس  يف  كتایح  لكش 
.ةیلحملا كتقطنم  يف 

تاغل يحص ب 8  لیلد 

.كلذ دعب  تقوللو  دعاقتلل  دادعتسلاا  ةیفیك  لوح  تامولعم  دجتس  .مھبراقأو  انس  ربكلأا  نیرجاھملل  صصخم  يحصلا  لیلدلا  اذھ 

ةكرح

: TVO ةینویزفلتلا ةانقلل  ایلعلا  ةیندبلا  ةقایللا  نیرامت 

احابص  ةعاسلا 10.00  تبسلا  ةعمجلاو /  ءاثلاثلا  نینثلاا /  موی 
: انھ تقو  يأ  يف  ةداعلإا  ةدھاشم  كنكمی 

ةیذغت

نس 60: نم  مسجلل  دیج  وھ  ام  نع  أرقا  .ةخوخیشلا   يف  ادج  ةمھم  اضیأ  يھ  ةیذغتلا 

ةیذغتلل ةیرسیوسلا  ةیعمجلا 

؟ يشملا وأ  فوقولا  نم  دكأتم  ریغ 

: طوقسلا رطخ  نم  للق  ةكرحلا -  يف  رمتسا 

.كتحصو كسفن  ةیاعرل  ةیمھأ  رثكأ  رملأا  لعجی  اذھ  .ةیلقعلاو  ةیدسجلا  كتایوتسم  ىندأ  نم  كتاناعم  تداز  نسلا ،  يف  تمدقت  املك 

ةیعامتجلاا ةایحلا  يف  ةكراشملا 

كتقایل ىلع  ظفاحو  ةدیج  ةحصب  شع 

(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 

! يلإ مضنا  حلاص -  بیلب  

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

Sturzrisiko reduzieren DE  PDF, 329 kB 

يلقعلا كطاشنو  كتحص  ىلع  ظفاح 

Impulse für ein gutes Lebensgefühl im Alter DE  PDF, 2254 kB 
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https://www.hallo.sg.ch/ar.html
https://www.hallo.sg.ch/ar/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
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


: عوطتلا وأ  ریكفتلا  يف  نیھباشتم  صاخشأ  ىلع  فرعتلا  وأ  ةیعامج  تارود  .ةیھیفرتلا  ةطشنلأا  يف  كراش 

ةخوخیشلا نس  يف  ةدایقلا 

.ةدایقلا ىلع  كتردقل  ھبتنا  .ةخوخیشلا  ىتح  ةرایسلا  ةدایق  كنكمی  ةدیج ،  ةحصب  تنك  اذإ  رضاحلا ،  تقولا  يف 

لك 2 صحفلا  اذھ  رركتی  .يمازلإ  يبط  صحفل  عوضخلا  ھب  ةصاخلا  ةدایقلا  ةصخرب  ظافتحلاا  دیری  صخش  يأ  ىلع  بجی  نس 75 ،  نم 
.تاونس

Pro Senectute عم لاقنتم  قبا 

ماعلا لقنلا  لئاسو  يف  نمآ 

: نسلا رابكل  ةدیفم  نیوانعو  تارودو  حئاصن 

تاعوضوملا : نم  دیدعلا  يف  اناجم   Pro Senectute كحصنت

نسلا رابكل  ةطشنأ  : Pro Senectute ةرود نع  ثحبلا  

يعوطتلا لمعلا  

لاملا نم  لیلقلا  عم  شیعلا  غارفلا : تاقوأ  

تاءاقلل ةحوتفم  صرف  

مھدرفمب نوشیعی  نیذلا  صاخشلأاو  نسلا  رابكل  ةیفتاھ  ةلسلس  : Benephone 

نلاغ تناس  ةقطنم  يف  نیطشنلا  نسلا  رابك  ةیعمج  

ماعلا لقنلا  لئاسو  يف  وأ  ةصاخلا  كترایس  يف  قیرطلا  ىلع 

ةخوخیشلا نس  يف  ةدایقلا  : BFU لیلد 

: اكرحتم ءاقبلا  يف  كمعدی   Pro Senectute نلأ لزنملا ،  يف  ءابتخلال  ببس  دجوی  لا  كدرفمب ؟ رفاست  امدنع  ناملأا  مدعب  رعشت  لھ 

لاصتلاا تاھج  كتقطنم : يف   Pro Senectute

لیبس ىلع  كب ،  ةصاخلا  ةوھقلا  ةلوج  ىلإ  وأ  ىفشتسملا  ىلإ  وأ  راطقلا  ةطحم  ىلإ  كلقن  متیس   ، Pro Senectute لقنلا ةمدخ  عم 
.لاثملا

●

.رعشلا ففصم  ىلإ  باھذلا  وأ  بیبطلا  ةرایز  وأ  قوستلا  دنع  لاثملا  لیبس  ىلع  ةیمویلا ،  كتایح  يف  كقفارتس  ●

.مادقلأا ىلع  ةھزن  يف  وأ  فحتملا  ىلإ  مادقلأا  ىلع  اریس  كتقفارمب  اضیأ  نوعوطتملا  دعسیس  ●

VCS St.Gallen / Appenzell يف نسلا  رابكل  تارود  

ارسیوس يف   VCS رورملا يدان  لیلد  

نسلا رابكل  ( GA  ) دراك لیفارت   SBB GA 

نسلا رابكل  ةحیصن 

دعاقتلل ریضحتلا  

ةیلاملا ةروشملا  

دھعلا ةبساح  

ةخوخیشلا نس  يف  كتایح  لیكشت  ةیفیك  لوح  حئاصن  

نكسلا عضو  نأشب  ةروشملا  میدقت  

ةیحصلا تاراشتسلاا  

؟ ةیاعر وأ  معد  ىلإ  جاتحت  لھ 

؟ ةیمویلا ةایحلا  يف  معد  ىلإ  جاتحتو  ةیحص  ةلكشم  كیدل  لھ 
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https://www.prosenectute.ch/de/dienstleistungen/freizeit/kurssuche.html
https://www.hallo.sg.ch/ar/zusammenleben/freizeit/aktiv-sein.html#freiwilligesengagement
https://www.hallo.sg.ch/ar/arbeit-finanzen/leben-mit-wenig-geld.html
https://www.hallo.sg.ch/ar/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


سكتیبس

نم ركبم  تقو  يف  لزنملا  ىلإ  ةدوعلا  وأ  ةیحصلا  لكاشملا  نم  مغرلا  ىلع  فولأملا  كطیحم  يف  لوطأ  ةرتفل  ءاقبلا  كنكمی  معدلا ،  اذھ  عم 
.ىفشتسملا

Pro Senectute

Pro Senectute

؟ ةیمویلا ةایحلا  يف  معد  ىلإ  جاتحتو  ةیحص  ةلكشم  كیدل  لھ 

.ةفلتخملا ضورعلاو  تامدخلا  نم  ةدافتسلاا  نم  نكمتت  ىتح  دیزملا  فشتكا  مث 

.ناكملإا  ردق  ةحیرم  كتایح  لعج  ىلع  كتدعاسمل  ضورعلا  نم  دیدعلا  كانھ 

 

لزنملا يف  ةیاعرلاو  ةدعاسملا 

.ةنكمم ةرتف  لوطلأ  فولأملا  كطیحم  يف  شیعلا  ةروطتملا  ةیاعرلا  تامدخو  رمعلل  ةبسانملا  ققشلا  كل  حیتت 

.لزنملا يف  ةینھملا  ةیاعرلاو  ةدعاسملا  كل  مدقت   Spitex نإف ةیحص ،  لكاشم  نم  يناعت  تنك  اذإ 

: لاثملا لیبس  ىلع  سكتیبس ،  تامدخ  لمشت 
ضیرمتلا ●

ةیصخشلا ةفاظنلا  يف  ةدعاسم  ●

لزنملا يف  ةدعاسم  ●

قوستلا يف  ةدعاسملا  ●

نلاغ تناس  نوتناك  يف  سكتیبس  تامظنم  

صاخلا عاطقلا  نم  سكتیبس  تامدخ  ومدقم  

: لقنتلا ءانثأو  لزنملا  يف  ریصملا  ررقت  ةایحل  تامدخلا  نم  دیدعلاب   Pro Senectute كمعدی
تابجولا ةمدخ  ●

نییلزنملا ●

ةیصخشلا ةفاظنلا  ●

معدلاو ةقفارملا  ●

يبیرضلا رارقلإا  ●

ةیرادلإا ةدعاسملا  ●

تارودلاو ھیفرتلا  ●

لزنملا يف  ةدعاسملا  ضورع  

نلاغ تناس  نوتناك  توتكینیس  ورب  لاصتلاا  تاھج  

نسلا رابكل  ةطشنأ  ةرود : نع  ثحبلا  

نینسملا ةیاعر  رودو  دعاقتلا  رود 

ةددحم ةایح  اوشیعی  نأو  كانھ  ةحارلاب  اورعشی  نأ  بجی  .معدلا  ىلإ  نوجاتحی  نینسملا  ةیاعرو  دعاقتلا  رود  يف  نوشیعی  صاخشأ  كانھ 
.ناكملإا ردق  ایتاذ 

.كلذ ھباش  ام  وأ  تلاطعلا  يف  ةماقلإا  وأ  ءادغلا  لثم  ةنرم  ضورع  اھیدل  لزانملا  نم  دیدعلا 
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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


رمحلأا بیلصلا  نم  لقنلا  ةمدخ 

Pro Senectute عم لاقنتم  قبا 

.كتحار لجأ  نم  ةدعاسملاو -  معدلا  اھلجأ  نم  ىقلتتس  ةبعص  ةمھم  هذھ  .مھبراقأب  نونتعی  ارسیوس  يف  صخش  نم 600000  رثكأ 

ناكم لاخدإ  لضفلأا  نم  يلاتلا ،  ثحبلا  يف  .معدلل  تامظنملاو  ضورعلا  نم  دیدعلا  كانھ  براقلأاب ،  نومتھی  نیذلا  صاخشلأل  ةبسنلاب 
كنم : برقلاب  تاقفص  ىلع  روثعلا  ةیفیك  كیلإ  .كتماقإ 

ةروشملا زكارمو  ضورعلا  نع  ثحبلا 

 

تلاطعلاو ئراوطلا  ضورع 

فشتكا .ةیرسلأا  ةیاعرلا  يمدقم  ىلع  ءبعلا  فیفختل  لجلأا  ةریصق  تلاطعلاو  ئراوطلل  نكامأ  نینسملا  ةیاعرو  دعاقتلا  رود  ضعب  رفوت 
: كنم ةبیرق  ةأشنم  نم  دیزملا 

.كلذ ھباش  ام  وأ  تلاطعلا  يف  ةماقلإا  وأ  ءادغلا  لثم  ةنرم  ضورع  اھیدل  لزانملا  نم  دیدعلا 

: نلاغ تناس  نوتناك  يف  نینسملا  ةیاعرو  نینسملل  راد  دجوی 80 

Heiminfo.ch ىلع ثحبلا 

ةدایق ةمدخ  وأ  قفارم  صخش  عم  قیرطلا  ىلع 

بیلصلل لقنلا  ةمدخ  كدعاستس  مث  قیفر ؟ ىلإ  ةجاحب  كنأ  مأ  ماعلا  لقنلا  لئاسو  مادختسا  كیلع  بعصلا  نم  لھ  يبط ؟ دعوم  كیدل  لھ 
. رمحلأا

.ةصاخ ةرایس  يف  حیرم  لكشب  كلقن  متیس  .يبطلا  كدعوم  ىلإ  نوعوطتملا  كقفاریس 

 

: لاصتلاا
ةدایقلا ةمدخ  يرسیوسلا /  رمحلأا  بیلصلل  عباتلا  نلاغ  تناس  نوتناك 

زتلابتكرام 24
نلاغ تناس   9004

66 99 227 071 فتاھلا :
fahrdienst@srk-sg.ch ينورتكللإا : دیربلا 

: اكرحتم ءاقبلا  يف  كمعدی   Pro Senectute نلأ لزنملا ،  يف  ءابتخلال  ببس  دجوی  لا  كدرفمب ؟ رفاست  امدنع  ناملأا  مدعب  رعشت  لھ 

لاصتلاا تاھج  كتقطنم : يف   Pro Senectute

لیبس ىلع  كب ،  ةصاخلا  ةوھقلا  ةلوج  ىلإ  وأ  ىفشتسملا  ىلإ  وأ  راطقلا  ةطحم  ىلإ  كلقن  متیس   ، Pro Senectute لقنلا ةمدخ  عم 
.لاثملا

●

.رعشلا ففصم  ىلإ  باھذلا  وأ  بیبطلا  ةرایز  وأ  قوستلا  دنع  لاثملا  لیبس  ىلع  ةیمویلا ،  كتایح  يف  كقفارتس  ●

.مادقلأا ىلع  ةھزن  يف  وأ  فحتملا  ىلإ  مادقلأا  ىلع  اریس  كتقفارمب  اضیأ  نوعوطتملا  دعسیس  ●

ةیرسلأا ةیاعرلا  يمدقم  معد 

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

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


معدلاو ةروشملا  تامدخ 

hallo.sg.ch 06.11.2023 4/5

https://www.heiminfo.ch/suche/alters-und-pflegeheime/st-gallen
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


لاصتلاا تاھج 

لاصتلاا تاھج  كتقطنم : يف  ةبسانملا  ةطلسلا  وأ  ةروشملا  وأ  لاصتلاا  ةطقن  نع  ثحبا 


معدلاو ةروشملا  تامدخ 

ةبسانملا معدلا  تامدخ  ىلع  روثعلا 


ةماقلإا ناكم  بسح  بیبط  نع  ثحبلا 

كنم برقلاب  ءابطأ 


صصختلا بسح  بیبط  نع  ثحبلا 

لیدبلا بطلا  نانسلأا /  ءابطأ  نوحارجلا /  نویئاصخلأا /  نوماعلا /  نوسرامملا 


ةیتاذلا ةدعاسملا  تاعومجم 

.ةلئسلأا لكاشملا /  تاعوضوملا /  نم  دیدعلا  لوح  ةیتاذلا  ةدعاسملا  تاعومجم  كانھ 

Informationsplattform für Zugewanderte im Kanton St.Gallen 2023 © 
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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/ar/beratung-kontakte/kontakte.html
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