
‹ ›یدروک ادیریپیتسوردنھت ینھمھت  ھل  یتھمرای 

ادیریپ ینھمھت  ھل  یتھمرای 

راینشپ نیدنھچ  ھل  دووس  تیناوتەد  ادکتش ، ھل  ھیھھ  یتھمرای  ھب  تتسیوپ  رھگھئ  .تجنوگەد  تھگھل  ەوش  نیرتشاب  ھب  ھک  ھکب  یراید  ھیەوش  وھب  ادیریپ  ینھمھت  ھل  تنایژ 
.تیرگبرەو تھکھچوان  ھل 

نامز ھب 8  یتسوردنھت  ییامنڕ 

.رتاود یتاک  ۆب  ینیشنھناخ و  یندرکەدامائ  یتھینۆچ  رھسھل  توھکەد  تسەد  تیرایناز  .تدراکھب  نایناکھمزخ  ناکھنھمھتھب و  ەرھبچۆک  ۆب  ھیتسوردنھت  ھییامنڕ  مھئ 

ھووج

: TVO یانھک ھل  یشزرەو  یکنانھاڕ  دنھچ 

ینایھب  رمژتاک ١٠:٠٠ی  ینیھھ  ھممھشس و  ھممھشوود و  یناژۆڕ 
: تیھکب ناکۆیدیڤ  یریھس  ەرل  ادکتاک  رھھ  ھل  تیناوتەد 

کارۆخ

: ەدووسھب ھتسھج  ۆب  ەوھیاس  ینھمھت 60  ھل  ھک  ەوھنوخب  ھناتش  وھئ  .ھگنرگ   رۆز  ادیریپ  ینھمھت  ھل  کارۆخ  اھەورھھ 

کارۆخ ۆب  یرسیوس  یاگھمۆک 

؟ ندرکھسایپ نای  ناتسەو  ھل  ھیین  ایند 

: ەوەرھکب مھک  تەوەراوخ  ھنتوھک  یسرتھم  ھوج -  ھل  ھب  ماوەدرھب 

.تیەدب تۆخ  یتسوردنھت  تۆخ و  ھب  یگنرگ  رتایز  ھک  تاکەد  او  شھمھئ  .تیھکەد  ینوورەد  ییھتسھج و  ینوومزھئ  رتایز  تیبەد ، رتەروھگ  اتھھ 

یتھیھمۆک ینایژ  ھل  ندرکیرادشھب 

: شخھبۆخ نای  ەوشواھ  یناسھک  ڵھگھل  نتوھکپواچ  ناکھسرۆک : یھھمۆک  .ناکەووشپ  ھیکلااچ  ھل  ھکب  یرادشھب 

ەوھننمب واجنوگ  یکھیەوش  ھب  نیژب و  تسوردنھت 

(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 

! ندرکیرادشھب  ckbwiki 

Merkblatt Ernährung ab 60 Jahren DE  PDF, 477 kB 

Sturzrisiko reduzieren DE  PDF, 329 kB 

ەوھنمب کلااچ  تسوردنھت و  ەوھیینوورەد  یووڕ  ھل 

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

ناکەروھگ ۆب  ناکھییکلااچ  ادتوتکنس : یسرۆک  یاودھب  ناڕھگ  

یشخھبۆخ 

مھک یکھیەراپ  ھب  نایژ  یدروک : 

ەوھنووبۆک ۆب  ەوارک  یتھفرەد  

نیژەد اھنھت  ھب  یھناسھک  وھئ  ناووچاسھب و  ۆب  نۆفھلھت  یەریجنز  لیابۆم : 

یناملس یراش  ھل  ینەدھم  یناکلااچ  یھھمۆک  

یتشگ یەوھنتساوگ  یاگڕ  ھل  نای  تھکھلبمۆتۆئ  یاگڕ  رھسھل 
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https://www.hallo.sg.ch/ku.html
https://www.hallo.sg.ch/ku/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/ku/zusammenleben/freizeit/aktiv-sein.html#freiwilligesengagement
https://www.hallo.sg.ch/ku/arbeit-finanzen/leben-mit-wenig-geld.html
https://www.hallo.sg.ch/ku/zusammenleben/freizeit/offene-begegnungsangebote.html
https://www.benevol.ch/de/st-gallen/angebote/fuer-freiwillige/benephone.html/
https://www.ass-stgallen.ch


ادیریپ ینھمھت  ھل  یرفۆش 

.ھب تھکھییرفۆش  یاناوت  یراداگائ  .یریپ  ینھمھت  ات  تیڕوخبل  لبمۆتۆئ  تیناوتەد  تب ، شاب  تیتسوردنھت  رھگھئ  اداتسئ ، ھل 

.ەوھتبەد ەرابوود  کراج  ڵاس  وود  رھھ  ھیەوھندرکیقات  مھئ  .ترکب  ۆب  یکشیزپ  ینینکشپ  تبەد  تزراپب ، یھکھییرفۆش  یتھۆم  توھیەد  کسھکرھھ  ەوھیاس ، ینھمھت ٧۵  ھل 

توتکنس ۆرپ  ڵھگھل  ەوھنمب  لیابۆم  ھب 

یتشگ یەوھنتساوگ  ھل  یتھملاھس 

: ناکەروھگ ۆب  کھییامنڕ  یراگژۆمائ و  دنھچ 

ادتھباب : رۆز  ھل  ییاڕۆخ  ھب   Senectute یەژب یندرکشھبواھ 

سکاتیپس

یتشگ یەوھنتساوگ  یاگڕ  ھل  نای  تھکھلبمۆتۆئ  یاگڕ  رھسھل 

ادیریپ ینھمھت  ھل  نیڕوخل  ییامنڕ :  ckbwiki 

: لیابۆم یەوھنام  ھل  تاکەد  تیریگتشپ  توتکنس  ۆرپ  ھکنوچ  ەوھام ، ھل  ەوھندراش  ۆب  ھیین  کراکۆھ  چیھ  تیھکەد ؟ تشھگ  اھنھت  ھب  کتاک  تیھکەد  یتھملاھس  ھب  تسھھ  ایائ 

: یزیلگنیئ ھب   Senectute یەژب یندرکشھبواھ 

.ھنوومن ۆب  تھکەواق ، ۆب  نای  ھناخشۆخھن  ۆب  رھفەدنھمھش ، یھگتسو  ۆب  ەوھتیرزاوگەد  ۆت  توتکنس ، ۆرپ  یەوھنتساوگ  یرازوگتھمزخ  ڵھگھل  ●●

.تیھکەد کشیزپ  ینادرھس  نای  تیھکەد  کشیزپ  ینادرھس  تیھکەد ، نیڕک  کتاک  ھنوومن  ۆب  تبەد ، تھگھل  ادتھناژۆڕ  ینایژ  ھل  ●●

.کھیھسایپ نای  ھناخەزۆم  ۆب  نب  تھگھل  ھب پ  ھک  نبەد  ڵاحشۆخ  ناکھشخھبۆخ  اھەورھھ  ●●

VCS St.Gallen / Appenzell ھل ناکەروھگ  ۆب  ناکھسرۆک  

ارسیوس یرھبڕ VCS Traffic Club ی  

نھمھتھب ینایتواھ  ۆب  ( SBB GA Travelcard (GA 

ناووچاسھب ۆب  یراگژۆمائ 

ینیشنھناخ ۆب  یراکەدامائ  

ییاراد یراگژۆمائ  

نامیھپ یرایرمژ  

تیھکب یراید  ادیریپ  ینھمھت  ھل  تنایژ  یەوھئ  ۆب  کھییراگژۆمائ  دنھچ  

نووبجھتشین یخۆد  رھسھل  یراگژۆمائ  

یتسوردنھت یراکژواڕ  

؟ ھیھھ یردواچ  نای  یتھمرای  ھب  تتسیوپ 

؟ ادھناژۆڕ ینایژ  ھل  ھییتھمرای  ھب  تتسیوپ  ھیھھ و  تیتسوردنھت  یھشک  ایائ 

.نرگبرەو ناکەزاوایج  ەرھفۆئ  یرازوگتھمزخ و  ھل  دووس  تیناوتب  یەوھئ  ۆب  ەوەرەزۆدب  رتایز  یرایناز  رتاود 

.تیھکب  ەدووسائ  تنایژ  یەوھئ  ۆب  تادەد  تیتھمرای  ھک  ھیھھ  تش  رۆز 

 

ەوھام ھل  یگنرگ  یتھمرای و 
.ژرد یکھیەوام  ۆب  تیژب  تۆخ  یرھبوروەد  ھل  تادەدپ  تھگڕ  ووتوھکشپ  یردواچ  یرازوگتھمزخ  نھمھت و  یواجنوگ  یھقوش 

.ەوھام ھل  تاکەد  شھکشپ  تییھشیپ  یردواچ  یتھمرای و  سکرتیپس  ھیھھ ، تیتسوردنھت  یھشک  رھگھئ 

: ھل نیتیرب  سکاتیپس  یناکھییرازوگتھمزخ 

یراتسرھپ ●●

یسھک ینواخوکاپ  ھل  یتھمرای  ●●

ەوھام ھل  یتھمرای  ●●

نیڕک ھل  یتھمرای  ●●
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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/


.ەوھام ەوھتیڕھگب  ھناخشۆخھن  ھل  رتووز  نای  یتسوردنھت  یھشک  یاڕەرھس  ەوھتینمب  تۆخ  یرھبوروەد  ھل  رتژرد  یکھیەوام  ۆب  تیناوتەد  ھییتشپاپ ، مھب 

توتکنس ۆرپ 

توتکنس ۆرپ 

رووس یچاخ  یەوھنتساوگ  یرازوگتھمزخ 

توتکنس ۆرپ  ڵھگھل  ەوھنمب  لیابۆم  ھب 

نلاگ تناس  ینۆتناک  ھل  سکاتیپس  یناکەوارخکڕ  

تھبیات یسکاتیپس  ینارھکنیباد  

: ادنتشیۆڕ یتاک  ھل  ەوھام و  ھل  رۆز  ھب   senectute یەژب یندرکشھبواھ 

ندراوخ یرازوگتھمزخ  ●●

ۆخوان ینارەدیتھمرای  ●●

یسھک ینواخوکاپ  ●●

یناویتشپ یراکواھ و  ●●

جاب یەوھناڕھگ  ●●

یڕگراک یراکیراھ  ●●

سرۆک ووشپ و  ●●

ەوھام ھل  یتھمرای  

: ینۆتناک ھب   Senectute Canton of St.Gallen یەژب یندرکشھبواھ  

ناکەروھگ ۆب  یکلااچ  ناڕھگ : 

ناراتسرھپ یووناخ  نانیشنھناخ و  یووناخ 
.نیژب ۆخھبرھس  یکھیەوش  ھب  نھکب و  ییەدووسائ  ھب  تسھھ  ێوھل  ھتسیوپ  .ھییتھمرای  ھب  نایتسیوپ  نیژەد  ناراتسرھپ  ینیشنھناخ و  یھناخ  ھل  ھک  یھناسھک  وھئ 

.ەوشواھ نای  ووشپ  یووشپ  ۆڕەوین ، ینان  کەو  ھیھھ  نایمرھن  یراینشپ  ناکھام  ھل  کرۆز 

: نھھ یناملس  ینۆتناک  ھل  یراتسرھپ  ینیشنھناخ و  یام   80

Heiminfo.ch رھسھل ناڕھگ 

یرفۆش یرازوگتھمزخ  نای  ناشواھ  یکسھک  ڵھگھل  اگڕ  رھسھل 

.تادەد تیتھمرای  رووس  یچاخ  یەوھنتساوگ  یرازوگتھمزخ  رتاود  ھکھیڕواھ ؟ ھب  تتسیوپ  نای  تینھبراکھب  یتشگ  یەوھنتساوگ  ۆت  ۆب  ھتھمحەز  ایائ  ھیھھ ؟ تیکشیزپ  ینتوھکپواچ  ایائ 

.تیھکەد یرفۆش  ادتھبیات  یکلبمۆتۆئ  ھل  ییەدووسائ  ھب  .یکشیزپ  ینتوھکپواچ  ۆب  نبەد  تھگھل  ناکھشخھبۆخ 

 

: یدنەویھپ
یرفۆش یرازوگتھمزخ  نلاگ /  تناس  ھل  یرسیوس  یرووس  یچاخ  ینۆتناک 

زتلاپ 24 تکرام 
نلاگ تناس   9004

66 99 227 071 نۆفھلھت :
fahrdienst@srk-sg.ch ڵیھمیئ :

: لیابۆم یەوھنام  ھل  تاکەد  تیریگتشپ  توتکنس  ۆرپ  ھکنوچ  ەوھام ، ھل  ەوھندراش  ۆب  ھیین  کراکۆھ  چیھ  تیھکەد ؟ تشھگ  اھنھت  ھب  کتاک  تیھکەد  یتھملاھس  ھب  تسھھ  ایائ 

: یزیلگنیئ ھب   Senectute یەژب یندرکشھبواھ 

.ھنوومن ۆب  تھکەواق ، ۆب  نای  ھناخشۆخھن  ۆب  رھفەدنھمھش ، یھگتسو  ۆب  ەوھتیرزاوگەد  ۆت  توتکنس ، ۆرپ  یەوھنتساوگ  یرازوگتھمزخ  ڵھگھل  ●●

.تیھکەد کشیزپ  ینادرھس  نای  تیھکەد  کشیزپ  ینادرھس  تیھکەد ، نیڕک  کتاک  ھنوومن  ۆب  تبەد ، تھگھل  ادتھناژۆڕ  ینایژ  ھل  ●●

.کھیھسایپ نای  ھناخەزۆم  ۆب  نب  تھگھل  ھب پ  ھک  نبەد  ڵاحشۆخ  ناکھشخھبۆخ  اھەورھھ  ●●

نازخ یردواچ  ۆب  یتشپاپ 
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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


.تۆخ یتھمرای  ۆب  تیرگەدرەو -  یتھمرای  یریگتشپ و  ۆت  ھک  ھسروق  یککرھئ  ھمھئ  نھکەد  نایناکھمزخ  یردواچ  ارسیوس  ھل  سھک  رازھھ  ھل 600  رتایز 

ھل ناکھتسھبرگ  یەوھنیزۆد  یتھینۆچ  .تھکھنووبجھتشین  ینوش  ھتیچب  ھیاو  رتشاب  ادەوەراوخ ، یناڕھگ  ھل  .یریگتشپ  ۆب  ھیھھ  وارخکڕ  راینشپ و  نیدنھچ  نھکەد ، نایناکھمزخ  یردواچ  ھک  یھناسھک  وھئ  ۆب 
تۆخ : کیزن 

یراکژواڕ ناڕھگ و  یناکەرھتنھس 

 

ووشپ ووشپ و  یندرکشھکشپ 

تۆخ کیزن  یکنوش  ھل  رتایز  .نھکەد  نازخ  یردواچ  یھناوھئ  رھسھل  ینارگراب  یەوھندرکمھک  ۆب  نھکەد  شھکشپ  ووشپ  نتوھکایرف و  ینھیاختروک  ینوش  ناراتسرھپ  ینیشنھناخ و  یناکەووناخ  ھل  کدنھھ 
: ەوەزۆدب

ناکھیدنەویھپ یاخ 
ناکھیدنەویھپ یاخ  تھکھچوان : ھل  تھسەد  نای  یراگژۆمائ  تسورد ، یدنەویھپ  یاخ  یەوھنیزۆد 

نازخ یردواچ  ۆب  یتشپاپ 

Mir selber und anderen Gutes tun DE  PDF, 1072 kB 

Verzeichnis kantonale Pflegeheimliste Kanton SG 16.06.2023 PDF, 32 kB 


یریگتشپ یراکژواڕ و  یرازوگتھمزخ 

واجنوگ یریگتشپ  یرازوگتھمزخ  یەوھنیزۆد 


نووبجھتشین ینوش  ھل  کشیزپ  یاود  ھب  ناڕھگ 

ۆت ھل  کیزن  یناکھکشیزپ 


یڕۆپسپ یپ  ھب  کشیزپ  یاود  ھب  ناڕھگ 

ەوەرگج یکشیزپ  نادد /  یرۆتکد  یرھگرھتشھن /  ڕۆپسپ /  یتشگ /  یکشیزپ 


یتھمرایۆخ یناکھپورگ 

ناکھتفرگ ھشک و  ھب  تەرابھس  کرایسرپ  دنھچ  / اپورو ھئ  / کپتسەد
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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/ku/beratung-kontakte/kontakte.html
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