
‹ ( یسراف  ) ›یسراف نامرد یلاسنھکتشادھب و  رد  کمک 

یلاسنھک رد  کمک 

رد ددعتم  تاداھنشیپ  زا  دیناوت  یم  دیراد ، زاین  کمک  ھب  یزیچ  دروم  رد  رگا  .دشاب  بسانم  امش  یارب  ھجو  نیرتھب  ھب  ھک  دیھد  لکش  یا  ھنوگ  ھب  یریپ  نینس  رد  ار  دوخ  یگدنز 
.دینک هدافتسا  دوخ  یلحم  ھقطنم 

نابز ھب 8  تشادھب  یامنھار 

.دینک ادیپ  نا  زا  سپ  نامز  یارب  یگتسشنزاب و  یارب  ندش  هداما  یگنوگچ  دروم  رد  یتاعلاطا  دیناوت  یم  امش  .تسا  هدش  ھتفرگ  رظن  رد  اھنا  ناگتسب  نسم و  نارجاھم  یارب  یتشادھب  یامنھار  نیا 

شبنج

: TVO ینویزیولت لاناک  دشرا  مادنا  بسانت  تانیرمت 

حبص  تعاس 10:00  ھبنش  ھعمج /  ھبنش و  ھس  ھبنشود /  یاھزور  رد 
: دینک اشامت  اجنیا  رد  نامز  رھ  رد  ار  اھرارکت  دیناوت  یم  امش 

ھیذغت

: دیناوخب تسا  دیفم  ندب  یارب  یگلاس  نس 60  زا  ھک  ھچنا  دروم  رد  .تسا   مھم  رایسب  یریپ  نینس  رد  زین  ھیذغت 

سیئوس ھیذغت  نمجنا 

نتفر هار  ای  نداتسیا  دروم  رد  نانیمطا  مدع 

: دیھد شھاک  ار  دوخ  طوقس  رطخ  دیھد -  ھمادا  دوخ  تکرح  ھب 

.دشاب رت  مھم  دوخ  تملاس  دوخ و  زا  تبقارم  ھک  دوش  یم  ثعاب  نیا  .دیا  هدرک  ھبرجت  ار  یناور  یمسج و  دراوم  رتشیب  دیوش ، یم  رت  نسم  ھچ  رھ 

یعامتجا یگدنز  رد  تکراشم 

: بلطواد ای  رکفمھ  دارفا  اب  تاقلام  یھورگ ، یاھ  هرود  .دینک  تکرش  تغارف  تاقوا  یاھ  تیلاعف  رد 

دیشاب ھتشاد  مادنا  بسانت  دینک و  یگدنز  ملاس 

(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 

! ھب نتسویپ  بسانم -   Bliib 

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

Sturzrisiko reduzieren DE  PDF, 329 kB 

دینامب لاعف  ملاس و  ینھذ  رظن  زا 

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

نادنملاس یارب  تیلاعف  وجتسج :  Pro Senectute Course 

ھنابلطواد 

مک لوپ  اب  یگدنز  تغارف : تاقوا  

دروخرب یارب  زاب  یاھ  تصرف  

دننک یم  یگدنز  ییاھنت  ھب  ھک  یدارفا  نادنملاس و  یارب  نفلت  هریجنز  : Benephone 

St.Gallen ھقطنم رد  لاعف  نادنملاس  نمجنا  

یمومع لقن  لمح و  رد  ای  دوخ و  نیشام  اب  هداج  رد 
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https://www.hallo.sg.ch/fa.html
https://www.hallo.sg.ch/fa/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
https://www.prosenectute.ch/de/dienstleistungen/freizeit/kurssuche.html
https://www.hallo.sg.ch/fa/zusammenleben/freizeit/aktiv-sein.html#freiwilligesengagement
https://www.hallo.sg.ch/fa/arbeit-finanzen/leben-mit-wenig-geld.html
https://www.hallo.sg.ch/fa/zusammenleben/freizeit/offene-begegnungsangebote.html
https://www.benevol.ch/de/st-gallen/angebote/fuer-freiwillige/benephone.html/
https://www.ass-stgallen.ch


یریپ نینس  رد  یگدننار 

.دینک ھجوت  دوخ  یگدننار  ییاناوت  ھب  .دینک  یگدننار  یریپ  نس  ات  دیناوت  یم  دیتسھ ، یبوخ  تملاس  رد  رگا  هزورما 

.دوش یم  رارکت  رابکی  لاس  ود  رھ  شیامزا  نیا  .دریگ  رارق  یرابجا  یکشزپ  ھنیاعم  تحت  دیاب  دنک  ظفح  ار  دوخ  یگدننار  ھمانیھاوگ  دھاوخ  یم  ھک  یسک  رھ  یگلاس ، نس 75  زا 

دیشاب هارمھ   Pro Senectute اب

یمومع لقن  لمح و  رد  نما 

: نادنملاس یارب  دیفم  یاھ  سردا  اھ و  هرود  تاکن ،

دنک : یم  ھیصوت  ناگیار  امش  ھب  تاعوضوم  زا  یرایسب  رد   Pro Senectute

سکتیپسا

یمومع لقن  لمح و  رد  ای  دوخ و  نیشام  اب  هداج  رد 

یریپ نینس  رد  یگدننار  : BFU یامنھار باتک  

: دنک یم  ینابیتشپ  هارمھ  نفلت  رد  ندنام  رد  امش  زا   Pro Senectute اریز درادن ، دوجو  ھناخ  رد  ندش  ناھنپ  یارب  یلیلد  چیھ  دینک ؟ یم  ینماان  ساسحا  دینک  یم  رفس  اھنت  یتقو  ایا 

اھ سامت  امش : ھقطنم  رد   Pro Senectute

.دیورب یم  دوخ  هوھق  ای  ناتسرامیب  راطق ، هاگتسیا  ھب  لاثم  ناونع  ھب  ، Pro Senectute لقن لمح و  تامدخ  اب  ●

.هاگشیارا ھب  نتفر  ای  رتکد  ھب  ھعجارم  دیرخ ، ماگنھ  لاثم  ناونع  ھب  دوب ، دیھاوخ  هارمھ  دوخ  هرمزور  یگدنز  رد  امش  ●

.دننک یھارمھ  یور  هدایپ  ای  هزوم  ھب  هدایپ  یاپ  اب  ار  امش  ھک  دش  دنھاوخ  لاحشوخ  نینچمھ  نابلطواد  ●

VCS St.Gallen / Appenzell رد نادنملاس  یارب  یشزوما  یاھ  هرود  

سیئوس  VCS کیفارت هاگشاب  یامنھار  

نادنملاس یارب  ( SBB GA Travelcard (GA 

نادنملاس یارب  هرواشم 

یگتسشنزاب یارب  ندش  هداما  

یلام هرواشم  

دھع باسح  نیشام  

یریپ نینس  رد  دوخ  یگدنز  ھب  نداد  لکش  یگنوگچ  دروم  رد  ییاھ  ھیصوت  

نکسم تیعضو  دروم  رد  هرواشم  

تملاس هرواشم  

؟ دیراد زاین  تبقارم  ای  تیامح  ھب  ایا 

؟ دیراد زاین  تیامح  ھب  هرمزور  یگدنز  رد  ایا  دیراد و  یتملاس  لکشم  ایا 

.دیوش دنم  هرھب  فلتخم  تاداھنشیپ  تامدخ و  زا  دیناوتب  ات  دینک  ادیپ  یرتشیب  تاعلاطا  سپس 

.دینک  تحار  نکمم  دح  ات  ار  دوخ  یگدنز  ات  دنک  یم  کمک  امش  ھب  ھک  دراد  دوجو  یدایز  تاداھنشیپ 

 

ھناخ رد  تبقارم  کمک و 
.دینک یگدنز  تسا  نکمم  ھک  ینامز  ات  دوخ  یانشا  طیحم  رد  ات  دھد  یم  هزاجا  امش  ھب  ھتفای  ھعسوت  یبوخ  ھب  یتبقارم  تامدخ  نس و  اب  بسانتم  یاھ  نامتراپا 

.دھد یم  ھئارا  ھناخ  رد  یا  ھفرح  تبقارم  کمک و  امش  ھب   Spitex دیراد ، یتملاس  تلاکشم  رگا 

: زا دنترابع   Spitex تامدخ

یراتسرپ ●

یصخش تشادھب  ھب  کمک  ●

ھناخ رد  کمک  ●

دیرخ ھب  کمک  ●
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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
https://www.spitex.sg/


.دیدرگزاب ھناخ  ھب  ناتسرامیب  زا  رتدوز  ای  دینامب  دوخ  یانشا  طیحم  رد  یتملاس  تلاکشم  دوجو  اب  دیناوت  یم  ینابیتشپ ، نیا  اب 

Senectute رازفا مرن 

Senectute رازفا مرن 

خرس بیلص  لقن  لمح و  تامدخ 

دیشاب هارمھ   Pro Senectute اب

نلاگ تنس  نوتناک  رد   Spitex نامزاس 

Spitex یصوصخ ناگدنھد  ھئارا  

: دنک یم  ینابیتشپ  تکرح  لاح  رد  ھناخ و  رد  هدش  نییعت  دوخ  یگدنز  یارب  ددعتم  تامدخ  اب  ار  امش   Pro Senectute

اذغ تامدخ  ●

یلخاد ناراکددم  ●

یصخش تشادھب  ●

ینابیتشپ یھارمھ و  ●

یتایلام ھمانراھظا  ●

یرادا یاھ  کمک  ●

اھ هرود  تغارف و  تاقوا  ●

ھناخ رد  کمک  تاداھنشیپ  

نلاگ تنس  نوتناک   Pro Senectute اب سامت  

نادنملاس یارب  تیلاعف  هرود : یوجتسج  

نادنملاس یاھ  ھناخ  نادنملاس و  یاھ  ھناخ 
.دننک نییعت  ار  دوخ  یگدنز  نکمم  دح  ات  دننک و  یتحار  ساسحا  اجنا  رد  دیاب  اھنا  .دنراد  تیامح  ھب  زاین  دننک و  یم  یگدنز  نادنملاس  یگتسشنزاب و  یاھ  ھناخ  رد  ھک  دنتسھ  یدارفا 

.دنراد ھباشم  دراوم  ای  تلایطعت  راھان ، دننام  ریذپ  فاطعنا  تاداھنشیپ  اھ  ھناخ  زا  یرایسب 

: دراد دوجو  نلاگ  تنس  نوتناک  رد  ناگتسشنزاب  نادنملاس و  ھناخ   80

Heiminfo.ch رد وجتسج 

یگدننار تامدخ  ای  هارمھ  درف  کی  اب  هداج  رد 

.درک دھاوخ  کمک  امش  ھب  خرس  بیلص  لقن  لمح و  تامدخ  دیراد ؟ زاین  هارمھ  ھب کی  ای  تسا  راوشد  امش  یارب  یمومع  لقن  لمح و  زا  هدافتسا  ایا  دیراد ؟ یکشزپ  تاقلام  رارق  ایا 

.درک دیھاوخ  یگدننار  یصخش  نیشام  رد کی  یتحار  ھب  امش  .درک  دنھاوخ  یھارمھ  یکشزپ  تاقلام  رارق  ات  ار  امش  نابلطواد 

 

: سامت
یگدننار تامدخ   / St.Gallen نوتناک سیئوس  خرس  بیلص 

ھلاس زتلاپ 24  کرام 
نلاگ تنس   9004

66 99 227 071 سامت : هرامش 
fahrdienst@srk-sg.ch لیمیا :

: دنک یم  ینابیتشپ  هارمھ  نفلت  رد  ندنام  رد  امش  زا   Pro Senectute اریز درادن ، دوجو  ھناخ  رد  ندش  ناھنپ  یارب  یلیلد  چیھ  دینک ؟ یم  ینماان  ساسحا  دینک  یم  رفس  اھنت  یتقو  ایا 

اھ سامت  امش : ھقطنم  رد   Pro Senectute

.دیورب یم  دوخ  هوھق  ای  ناتسرامیب  راطق ، هاگتسیا  ھب  لاثم  ناونع  ھب  ، Pro Senectute لقن لمح و  تامدخ  اب  ●

.هاگشیارا ھب  نتفر  ای  رتکد  ھب  ھعجارم  دیرخ ، ماگنھ  لاثم  ناونع  ھب  دوب ، دیھاوخ  هارمھ  دوخ  هرمزور  یگدنز  رد  امش  ●

.دننک یھارمھ  یور  هدایپ  ای  هزوم  ھب  هدایپ  یاپ  اب  ار  امش  ھک  دش  دنھاوخ  لاحشوخ  نینچمھ  نابلطواد  ●

هداوناخ نیبقارم  زا  تیامح 
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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
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


.دوخ نیکست  یارب  درک -  دیھاوخ  تفایرد  کمک  تیامح و  نا  یارب  ھک  تسا  راوشد  راک  نیا کی  .دننک  یم  تبقارم  دوخ  ناگتسب  زا  سیئوس  رد  رفن  رازھ  زا 600  شیب 

رد تلاماعم  ندرک  ادیپ  هوحن  اجنیا  رد  .دیوش  دوخ  تماقا  لحم  دراو  تسا  رتھب  ریز  یوجتسج  رد  .دراد  دوجو  تیامح  یارب  یددعتم  یاھ  نامزاس  تاداھنشیپ و  دننک ، یم  تبقارم  دوخ  ناگتسب  زا  ھک  یدارفا  یارب 
دراد : دوجو  امش  یکیدزن 

هرواشم زکارم  وجتسج و  تاداھنشیپ 

 

تلایطعت یرارطضا و  تاداھنشیپ 

: دینادب رتشیب  دوخ  یکیدزن  رد  زکرم  زا کی  .دنھد  یم  ھئارا  هداوناخ  زا  تبقارم  راب  شھاک  یارب  ار  تدم  هاتوک  تلایطعت  یرارطضا و  یاھ  ناکم  یراتسرپ  یگتسشنزاب و  یاھ  ھناخ  زا  یخرب 

سامت طاقن 
سامت طاقن  دینک : ادیپ  دوخ  ھقطنم  رد  ار  بسانم  عجرم  ای  هرواشم  سامت ، ھطقن 

هداوناخ نیبقارم  زا  تیامح 

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

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


ینابیتشپ هرواشم و  تامدخ 

بسانم ینابیتشپ  تامدخ  ندرک  ادیپ 


تماقا لحم  ساسا  رب  کشزپ  یوجتسج 

امش کیدزن  ناکشزپ 


صصخت ساسا  رب  رتکد  کی  یارب  وجتسج 

نیزگیاج بط  ناکشزپنادند /  ناحارج /  ناصصختم /  یمومع /  ناکشزپ 


یرایدوخ یاھ  هورگ 

.دراد دوجو  تلااوس  تلاکشم /  تاعوضوم /  زا  یرایسب  رد  یرایدوخ  یاھ  هورگ 

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