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Hrvatski > Zdravlie > Pomo¢ u starosti

Pomo¢ u starosti

Oblikujte svoj zivot u starosti na nacin koji vam najviSe odgovara. Ako vam je potrebna pomo¢ oko necega,
mozete iskoristiti brojne ponude u vasem lokalnom podrucju.

Zivite zdravo i ostanite u formi

Zdravstveni vodi¢ na 8 jezika

Ovaj zdravstveni vodi€ namijenjen je starijim migrantima i njihovoj rodbini. Pronaci cete informacije o tome kako se pripremiti za mirovinu i za wrijeme
nakon toga.
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Té jesh i moshuar né 2vicér (albanisch) @ sQ AL [ FDF, 1984 kB

Ostariti u Svicarskoj (bosnisch kroatisch serbisch) @ HR HR [ FOF, 1990 ki3
Alter werden in der Schweiz (deutsch) @ DE [ FOF, 1947 kB

Vieillir en Suisse (franzdsisch) @& FR [ FDF, 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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Kretanje

Fitness \jezbe za starije osobe TV kanala TVO:

ponedjeljkom/utorkom i petkom/subotom u 10.00 sati
Reprize mozete pogledati u bilo kojem trenutku ovdje:

(7 Bliib fit — pridruzite se!

Prehrana
Prehrana je takoder wlo vazna u starijoj dobi. ProCitajte o tome $to je dobro za tijelo od 60. godine:
Svicarsko drustvo za prehranu

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

Niste sigurni u stajanje ili hodanje?
Nastavite se kretati - smanjite rizik od pada:

Sturzrisiko reduzieren @& DE [ FPDF, 329 kB

P

Ostanite mentalno zdravi i aktivni
Sto ste stariji, to ste ceS¢e doZivieli fizitke, ali i mentalne padove. Zbog toga je jo$ vaZnije brinuti se o sebi i Vastitom zdraju.

b  Impulse fiir ein gutes Lebensgefiihl im Alter @ DE [ FDF, 2254 kB

Sudjelujte u drustvenom zivotu
Sudjelujte u slobodnim aktivnostima. Grupni te€ajeM, upoznavanje istomisljenika ili volontiranje:

(/) Pro Senectute PretraZivanje te¢aja: Aktivnosti za starije osobe

(/7 Volonterstvo

(/) Slobodno wijeme: Zivot s malo nowca

(/7 Otworene prilike za susrete

(/7 benephone: Telefonski lanac za starije osobe i osobe koje Zive same
(/7 Udruga aktivnih starijih gradana u regiji St.Gallen
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https://www.hallo.sg.ch/hr.html
https://www.hallo.sg.ch/hr/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/hr/zusammenleben/freizeit/aktiv-sein.html#freiwilligesengagement
https://www.hallo.sg.ch/hr/arbeit-finanzen/leben-mit-wenig-geld.html
https://www.hallo.sg.ch/hr/zusammenleben/freizeit/offene-begegnungsangebote.html
https://www.benevol.ch/de/st-gallen/angebote/fuer-freiwillige/benephone.html/
https://www.ass-stgallen.ch

Na cesti viastitim automobilom ili javnim prijevozom

Voznja u starijoj dobi
Danas, ako ste dobrog zdravja, mozete voziti automobil do starosti. Obratite paznju na svoju sposobnost voznje.
Od 75. godine svi kaji Zele zadrzati vozacku dozvolu moraju pro¢i obvezni lije¢nicki pregled. Ovaj se pregled ponavja svake 2 godine.

(/7 Vodi¢ za BFU: Voznja u starijoj dobi

Ostanite mobilni uz Pro Senectute

Osjecate li se nesigumo kada putujete sami? Nema razloga za skrivanje kod kuce, jer vas Pro Senectute podrzava u tome da ostanete mobilni:

® Uz uslugu prijevoza Pro Senectute vozit ¢e vas do ZeljezniCke stanice, u bolnicu ili u krug kave, na primjer.
® Bit ¢ete praceni u svakodnevnom Zivotu, na primjer prilikom kupovine, posjeta lije¢niku ili odlaska frizeru.

® \olonteri ¢e vas rado pratiti i pjeSice do muzeja ili u Setniji.

Pro Senectute u vasoj regiji: Kontakti

Sigurno u javhom prijevozu
Sayjeti, teCajevi i korisne adrese za starije osobe:

(/) Tetajevi za starije osobe na VCS St.Gallen / Appenzell
(4 Vodié VCS Prometni klub Svicarske
(/) SBB GA Trawelcard (GA) za starije osobe

Savjeti za starije osobe

Pro Senectute vas besplatno savjetuje o mnogim temama:

(/7 Priprema za mirovinu

(/7 Financijski savieti

(/7 Kalkulator oporuka

(/7 Saveti o tome kako oblikovati svoj Zivot u starosti
(/7 Saveti o stambenoj situaciji

(/) Zdravstveno savietovanje

Trebate li podrsku ili njegu?
Imate li zdravstvenih problema i trebate li podrSku u svakodnevnom Zzivotu?
Zatim saznajte viSe kako biste mogli imati koristi od raznih usluga i ponuda.

Mnogo je ponuda koje ¢e vam pomoci da svoj zivot uinite Sto ugodnijim.

Pomo¢ i njega kod kuce

hallo.sg.ch 06.11.2023

2/5


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

Apartmani prilagodeni dobi i dobro razvijene usluge njege omogucuju vam da §to duze Zivite u svom poznatom okruzenju.

Spitex
Ako imate zdravstvenih problema, Spitex vam nudi profesionalnu pomo¢ i njegu kod kuée.
Spitexove usluge uklju€uju, na primjer:

® Njega

® Pomoc¢ u osobnoj higijeni
® Pomoc u kucanstvu
)

Pomo¢ pri kupnji

Uz ow podrsku, mozete ostati duze u svom poznatom okruzenju unato€ zdravstvenim problemima ili se wratiti kuci ranije iz bolnice.

(/) Spitex organizacije u kantonu St.Gallen
(/) Privatni pruzatelji usluga Spitex

Pro Senectute

Pro Senectute vas podrZzava brojnim uslugama za samoopredieljeni Zivot kod kuce i u pokretu:
® Posluzivanje obroka

Domaci pomagaci

Osobna higijena

Pratnja i podrska

Porezna prijava

Administrativna pomo¢

Slobodno vrijeme i teCajevi

Pro Senectute

(4 Ponude pomodi kod kuce
(/' Kontakti Pro Senectute kanton St.Gallen
(/' Pretrazivanje te¢aja: Aktivnosti za starije osobe

Domovi umirovljenika i domovi za starije i nemo¢ne

samoopredjeljenim Zivotom.
Mnogi domovi imaju fieksibilne ponude poput ruc¢ka, blagdanskih boravaka ili sli¢no.

U kantonu St. Gallen nalazi se 80 domova za umirovjenike i starije osobe:

Pretrazivanje na Heiminfo.ch

Na cesti s osobom u pratniji ili vozackom sluzbom
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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

Usluga prijevoza Crvenog kriza
Imate i lijecnicki pregled? Je li vam teSko koristiti jawni prijevoz ili vam je potreban pratitelj? Tada ¢e vam pomoc¢i usluga prijevoza Crvenog kriza.

Volonteri ¢e vas pratiti na va$ lijecnicki pregled. Udobno éete biti Soferi u privatnom automobilu.

Kontakt:

Svicarski kanton Crvenog kriza St.Gallen / Usluga voZnje
Marktplatz 24

St. Gallen 9004.

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

Ostanite mobilni uz Pro Senectute

Osjecate li se nesigumo kada putujete sami? Nema razloga za skrivanje kod kuce, jer vas Pro Senectute podrzava u tome da ostanete mobilni:
® Uz uslugu prijevoza Pro Senectute vozit ¢e vas do ZeljezniCke stanice, u bolnicu ili u krug kave, na primjer.
® Bit ¢ete praceni u svakodnevnom Zivotu, na primjer prilikom kupovine, posjeta lije¢niku ili odlaska frizeru.

® \Volonteri ¢e vas rado pratiti i pjeSice do muzeja ili u Setniji.

Pro Senectute u vasoj regiji: Kontakti

Podrska obiteljskim njegovateljima
Vise od 600.000 ljudi u Svicarskoj brine o swojim rodacima. Ow je te?ak zadatak za kaji éete dobiti podréku i pomoé — za Vastito olak$anje.
Za ljude kaji se brinu za rodbinu, postoje brojne ponude i organizacije za podrSku. U sljede¢em pretrazivanju najbolje je unijeti mjesto prebivalista. Evo

kako mozete pronaci ponude u swojoj blizini:

Ponude za pretrazivanje i savjetovalista

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

Ponude za hitne slucajeve i odmor

Neki domovi za umirovjenike i starije nude kratkoro€na mjesta za hitne slu€ajeve i odmor kako bi se smanjilo opterecenje obiteljskih njegovatelja.
Saznajte viSe u objektu u vasoj blizini:

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

/9 Usluge savjetovanja i podrske
Pronalazenje odgovarajucih usluga podrske

Potrazite lije¢nika prema mjestu prebivalista
LijeCnici u vasoj blizini

Potrazite lije¢nika po specijalnosti

LijeCnici opce prakse / specijalisti / kirurzi / stomatolozi / altemativna medicina

Grupe za samopomo¢
Postoje grupe za samopomo¢ 0 mnogim temama / problemima / pitanjima.

Kontaktno mjesto

Pronadite praw kontaktnu tocku, savjet ili autoritet u svom podrucju: Kontaktno mjesto
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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/hr/beratung-kontakte/kontakte.html
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