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Espafiol > Salud > Ayuda a latercera edad

Ayuda a la tercera edad

Moldea tu vida en la vejez de la manera que mas te convenga. Si necesita ayuda con algo, puede aprovechar las
numerosas ofertas en su area local.

Vive sano y mantente en forma

Guia de salud en 8 idiomas

Esta guia de salud esta dirigida a los migrantes mayores y a sus familiares. Encontraran informacién sobre como prepararse para la jubilacién y para
el tiempo posterior.
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Movimiento
Ejercicios de fitness para personas mayores del canal de television TVO:

los lunes/martes y viemnes/sabados a las 10.00 h.
Puedes \er las repeticiones en cualquier momento aqui :

(7 Bliib fit: jinete!
Nutricion
La nutricién también es muy importante en la vejez. Lea sobre lo que es bueno para el cuerpo a partir de los 60 afios:

Sociedad Suiza de Nutricion

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

¢No estas seguro de estar de pie o caminar?
Siga moviéndose: reduzca el riesgo de caidas:

Sturzrisiko reduzieren @& DE [ FPDF, 329 kB
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Mantente mentalmente sano y activo
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https://www.hallo.sg.ch/es.html
https://www.hallo.sg.ch/es/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

A medida que enwejeces, mas a menudo has experimentado bajones fisicos y mentales. Esto hace que sea alin mas importante cuidarse a si mismo
y a su propia salud.

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

Salud mental - Diaspora TV Suiza en 9 idiomas
Videos sobre la salud mental de las personas de origen migrante

(/7 Salud mental - Diaspora TV Suiza en 9 idiomas

Participar en la vida social
Participar en actividades de ocio. Cursos en grupo, conocer a personas de ideas afines o ser wluntario:

(/7 Busqueda de cursos Pro Senectute: Actividades para personas mayores

(4} Voluntariado

[/} Tiempo libre: Vivir con poco dinero

(/) Oportunidades de reuniones abiertas

(/) benephone: Cadena telefénica para personas mayores y personas que viven solas
(4 Asociacion de personas mayores activas en la region de St. Gallen

En la carretera, en su propio coche o en el transporte publico

Conducir en la vejez
Hoy en dia, se puede conducir un coche hasta la vejez con buena salud. Preste atencion a su aptitud para conducir.

A partir de los 75 afios, cualquier persona que quiera conservar su camet de conducir debe someterse a un examen médico obligatorio. Este examen
se repite cada 2 afios.

(/) Guia BFU: Conducir en la \ejez

Mantente en movimiento con Pro Senectute

¢ Te sientes inseguro cuando viajas solo? No hay razdn para esconderse en casa, porque Pro Senectute te ayuda a mantener la movilidad:
® Con el servicio de transporte Pro Senectute, te llevaran a la estacion de tren, al hospital o a tu fiesta de café, por ejemplo.
® |e acompafiaran en su dia a dia, por ejemplo, cuando vaya de compras, visite al médico o vaya a la peluqueria.

® Los voluntarios también estaran encantados de acompanarte a pie hasta el museo o a pie.
Pro Senectute en tu region: contactos

Viajar de forma segura en el transporte publico
Consejos, cursos y direcciones Utiles para personas mayores:

(/7 Cursos para personas mayores del VCS St.Gallen / Appenzell
(/7 Guia VCS Verkehrs-Club der Schweiz
(/7 Tarjeta de transporte SBB GA para personas mayores

Consejos para personas mayores

Pro Senectute le asesora gratuitamente sobre muchos temas:

(/) Prepararse para la jubilacion

(/7 Asesoramiento financiero

(/) Calculadora de testamentos

(/) Asesoramiento para la vida en la \ejez

(/7 Asesoramiento sobre la situacion de la vivienda
(/) Consejeria de Salud

¢Necesita apoyo o atencion?

¢ Tienes un problema de salud y necesitas apoyo en la vida cotidiana?
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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/es/zusammenleben/freizeit/aktiv-sein.html#freiwilligesengagement
https://www.hallo.sg.ch/es/arbeit-finanzen/leben-mit-wenig-geld.html
https://www.hallo.sg.ch/es/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

Informese mas para que pueda beneficiarse de los distintos senicios y ofertas.

Hay muchas ofertas que te ayudaran a hacer tu vida lo mas agradable posible.

Ayuda y cuidados en casa

Los apartamentos apropiados para su edad y los senicios de atencion bien desarrollados le permiten vivir en su entorno familiar durante el mayor
tiempo posible.

Spitex
Si tienes problemas de salud, Spitex te ofrece ayuda profesional y cuidados a domicilio.
Los senicios de Spitex incluyen, por ejemplo:

® Enfermeria

® Ayuda con la higiene personal
® Ayuda en el hogar
[ J

Ayuda con las compras

Con este apoyo, puede permanecer mas tiempo en su entomo familiar a pesar de los problemas de salud o regresar a casa del hospital antes.

(4} Organizaciones Spitex en el cantén de San Galo
(/) Proveedores privados de Spitex

Pro Senectute

Pro Senectute te apoya con numerosos senicios para una vida autodeterminada en casa y en la carretera:
® Servicio de comidas

Empleadas domésticas

Higiene personal

Acompafamiento y apoyo

Declaracion de impuestos

Ayuda administrativa

Tiempo libre y cursos

Pro Senectute

(/) Ofertas de ayuda a domicilio
(4} Contactos Pro Senectute Cantén de St.Gallen
(/) Busqueda de cursos: Actividades para personas mayores

Residencias de ancianos y residencias de ancianos

Las personas que necesitan apoyo viven en hogares de ancianos y de ancianos. Deben sentirse comodos alli y vvir de la manera mas
autodeterminada posible.

Muchas casas tienen ofertas flexibles como almuerzos, estancias de vacaciones o similares.

En el canton de San Galo hay 80 residencias de ancianos y de ancianos:

Buscar en Heiminfo.ch

En la carretera con un acompanante o servicio de conduccién
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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

Servicio de conduccion de la Cruz Roja

¢ Tienes una cita médica? ¢ Te resulta dificil utilizar el transporte publico o necesitas un acomparante? Entonces el servicio de conduccion de la
Cruz Roja te ayudara.

Los wluntarios te acompafiaran a tu cita médica. Estara cémodamente conducido en un coche privado.

Contacto:

Cruz Roja Suiza Cantén de St.Gallen / Senicio de conduccién
Marktplatz 24

9004 San Galo

Teléfono 071 227 99 66
Correo electronico: fahrdienst@srk-sg.ch

Mantente en movimiento con Pro Senectute

¢ Te sientes inseguro cuando viajas solo? No hay razén para esconderse en casa, porque Pro Senectute te ayuda a mantener la movilidad:
® Con el servicio de transporte Pro Senectute, te llevaran a la estacion de tren, al hospital o a tu fiesta de café, por ejemplo.
® Le acompafaran en su dia a dia, por ejemplo, cuando vaya de compras, visite al médico o vaya a la peluqueria.

® Los voluntarios también estaran encantados de acompanarte a pie hasta el museo o a pie.

Pro Senectute en tu region: contactos

Apoyo a los cuidadores familiares

Mas de 600.000 personas en Suiza cuidan de sus familiares. Esta es una tarea dificil para la que recibira apoyo y ayuda, para su propio alivio.
Para las personas que cuidan de familiares, existen numerosas ofertas y organizaciones de apoyo. En la siguiente busqueda, lo mejor es indicar tu

lugar de residencia. Como encontrar ofertas cerca de ti:

Buscar servicios y centros de asesoramiento

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

Ofertas de emergencia y vacaciones

Algunos hogares de ancianos y de ancianos ofrecen lugares de emergencia y vacaciones con poca antelacion para aliviar la carga de los cuidadores
familiares.

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

/9 Encuentre servicios de asesoramiento y apoyo

:O-.- Busqueda de un médico por lugar de residencia / idioma extranjero
+

(o) Busqueda de médicos por especialidad

.@ o Grupos de autoayuda

Oficinas de contacto

Encuentre el punto de contacto, el consejo o la autoridad adecuados en su area: Oficinas de contacto

© 2025 Informationsplattform fir Zugewanderte im Kanton St.Gallen
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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/es/beratung-kontakte/kontakte.html
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