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Portugués > Saude > Ajuda naterceiraidade

Ajuda na terceira idade

Molde sua vida na velhice da maneira que melhor lhe convier. Se precisar de ajuda com alguma coisa, vocé pode
aproveitar as inumeras ofertas em sua area local.

Viva saudavel e figue em forma

Guia de saude em 8 idiomas

Este guia de salde destina-se a migrantes mais velhos e seus familiares. Eles encontrardo informagdes sobre como se preparar para a
aposentadoria e para o tempo depois.

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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Movimento
Exercicios de condicionamento fisico sénior do canal de TV TVO:

as segundas/tercas e sextas/sabados as 10h00.
Vocé pode assistir aos replays a qualquer momento aqui :

(7 Bliib fit - junte-se a nds!

Nutricédo
A nutrigdo também € muito importante na velhice. Leia sobre o que € bom para o corpo a partir dos 60 anos:
Sociedade Suigca de Nutrigdo

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

Nao tem certeza de ficar de pé ou andar?
Mantenha-se em movimento - reduza o risco de queda:

Sturzrisiko reduzieren @& DE [ FPDF, 329 kB

P

Mantenha-se mentalmente saudavel e ativo
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https://www.hallo.sg.ch/pt.html
https://www.hallo.sg.ch/pt/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

Quanto mais elho vocé fica, mais frequentemente vocé experimenta baixos fisicos e mentais. Isso toma ainda mais importante cuidar de si mesmo e

de sua prépria saude.

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

Saude Mental - Diaspora TV Switzerland em 9 idiomas
Videos sobre a salide mental de pessoas oriundas da migragéo

(/7 Salde Mental - Diaspora TV Switzerland em 9 idiomas

Participe da vida social
Participe de atividades de lazer. cursos em grupo, conhega pessoas que pensam como Vocé ou seja voluntario:

(/7 Pesquisa de Cursos Pro Senetute: Atividades para ldosos

(4} Voluntariado

(/) Tempo de lazer: Viver com pouco dinheiro

(/) Oportunidades de reunido aberta

[/} benephone: Cadeia telefdnica para idosos e pessoas que vivem sozinhas
(/' Associago para idosos ativos na regigo de St.Gallen

Na estrada em seu proéprio carro ou em transporte publico

Dirigir na velhice
Hoje em dia, vocé pode dirigir um carro até a velhice com boa saude. Preste atengdo a sua aptidéo para dirigir.

A partir dos 75 anos, quem quiser manter a carteira de motorista deve passar por um exame meédico obrigatério. Este exame é repetido a cada 2
anos.

(/7 Guia BFU: Dirigindo na velhice

Mantenha-se moével com o Pro Senectute

Vocé se sente inseguro quando esta viajando sozinho? Nao ha raz&o para se esconder em casa, porque o Pro Senectute ajuda vocé a se manter
movel:

® Como servigo de transporte Pro Senecutte, vocé sera levado para a estagédo de trem, o hospital ou seu café, por exemplo.
® \océ sera acompanhado em sua vida cotidiana, por exemplo, ao fazer compras, visitar o médico ou ir ao cabeleireiro.

® Os voluntarios também terdo prazer em acompanha-lo a pé até o museu ou em uma caminhada.
Pro Senectute na sua regido: contactos

Viagem segura no transporte publico
Dicas, cursos e enderecos Uteis para idosos:

(/7 Cursos para idosos do VCS St.Gallen / Appenzell
(/7 Guia VCS Verkehrs-Club der Schweiz
(/7 Cartdo de viagem SBB GA para idosos

Conselhos para idosos

A Pro Senectute aconselha vocé gratuitamente sobre muitos topicos:

(/) Preparando-se para a aposentadoria

(/) Assessoria financeira

(/) Calculadora de Vontade

(/) Aconselhamento para a vida na velhice
(/7 Assessoria sobre a situagso da moradia
(/7 Aconselhamento de satide

Vocé precisa de apoio ou cuidado?

Vocé tem algum problema de salde e precisa de apoio no dia a dia?
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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/pt/zusammenleben/freizeit/aktiv-sein.html#freiwilligesengagement
https://www.hallo.sg.ch/pt/arbeit-finanzen/leben-mit-wenig-geld.html
https://www.hallo.sg.ch/pt/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

Ent8o saiba mais para que possa beneficiar dos varios senigos e ofertas.

Existem muitas ofertas que o ajudardo a tornar sua vida o mais agradawel possivel.

Ajuda e cuidados em casa

Apartamentos adequados a idade e senigos de atendimento bem desenvolvidos permitem que vocé viva em seu ambiente familiar pelo maior tempo
possivel.

Spitex
Se wocé tiver problemas de salde, a Spitex oferece ajuda profissional e cuidados em casa.
Os senicos da Spitex incluem, por exemplo:

® Enfermagem

® Ajuda na higiene pessoal
® Ajuda na casa
[ J

Ajuda com compras

Com esse suporte, vocé pode ficar mais tempo em seu ambiente familiar, apesar dos problemas de salde, ou woltar para casa do hospital mais cedo.

(4} Organizagdes Spitex no Cantdo de St.Gallen
(4} Provedores privados do Spitex

Pro Senectute

A Pro Senectute apoia-0 com inimeros seni¢os para uma vida autodeterminada em casa e na estrada:
Servico de refeicdes

Empregadas domésticas

Higiene pessoal

Acompanhamento e apoio

Declaragao de impostos

Ajuda administrativa

Tempos livres e cursos

Pro Senectute

(/) Ofertas de ajuda em casa
(4} Contactos Pro Senectute Cantso de St.Gallen
(/) Pesquisa de Cursos: Atividades para Idosos

Lares de idosos e lares de idosos

As pessoas que precisam de apoio vivem em lares de idosos e lares de idosos. Eles devem se sentir confortaveis la e viver o mais autodeterminados
possivel.

Muitas casas tém ofertas flexiveis, como almogo, estadias de férias ou similares.

Existem 80 lares de idosos e idosos no cantéo de St. Gallen:

Pesquise no Heiminfo.ch

Na estrada com um acompanhante ou servigo de condugao
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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

Servigo de Condugédo da Cruz Vermelha

Vocé tem uma consulta médica? E dificil para vocé usar o transporte puiblico ou precisa de um acompanhante? Ento o servigo de condugéo da
Cruz Vermelha ira ajuda-lo.

Voluntarios irdo acompanhé-lo a sua consulta médica. Vocé sera confortavelmente conduzido em um carro particular.

Contato:

Cruz Vermelha Suiga Cantdo de St.Gallen / Senigo de condugdo
Marktplatz 24

9004 St.Gallen

Telefone 071 227 99 66
E-mail: fahrdienst@srk-sg.ch

Mantenha-se mével com o Pro Senectute

Vocé se sente inseguro quando esta viajando sozinho? Nao ha raz&o para se esconder em casa, porque o Pro Senectute ajuda vocé a se manter
movel:

® Como servigo de transporte Pro Senecutte, vocé sera levado para a estagédo de trem, o hospital ou seu café, por exemplo.
® Vocé serda acompanhado em sua vida cotidiana, por exemplo, ao fazer compras, visitar o médico ou ir ao cabeleireiro.

® Os voluntarios também terdo prazer em acompanha-lo a pé até o museu ou em uma caminhada.

Pro Senectute na sua regido: contactos

Apoio aos cuidadores familiares

Mais de 600.000 pessoas na Suica cuidam de seus parentes. Esta é uma tarefa dificil para a qual vocé recebera apoio e ajuda - para seu proprio
alivio.
Para as pessoas que cuidam de parentes, existem inimeras ofertas e organizagdes de apoio. Na pesquisa a seguir, € melhor indicar seu local de

residéncia. Como encontrar ofertas perto de vocé:

Pesquisar servigos e centros de aconselhamento

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

Ofertas de emergéncia e férias
Alguns lares de idosos e casas de repouso oferecem locais de emergéncia e férias em curto prazo para aliviar a carga dos cuidadores familiares.

Verzeichnis kantonale Pflegeheimliste Kanton SG ) 16.06.2023 [ FOF, 32 kB

P

/9 Encontre servigos de aconselhamento e apoio

202 Procurar um médico por local de residéncia/lingua estrangeira
=L

(o) Pesquisa de médicos por especialidade
(X))

200 Grupos de autoajuda

Pontos de contacto

Encontre o ponto de contacto, aconselhamento ou autoridade certo na sua area: Pontos de contacto
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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/pt/beratung-kontakte/kontakte.html
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