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Pycckuin > 3popoBbe > [Momolwb B ctapocti

NMomoub B cTapocTtu

CTtpouTe CBOIO XXU3Hb B CTAPOCTU TakK, Kak Bam 6onbLue Bcero nogxoaut. Ecnm Bam Hy)kHa nomMoLLb B YeM-TO, Bbl
MOXXeTe BOCMNOSb30BaTbCA MHOrOYMCNEeHHbIMA NPearioXXeHUsIMM B BalleM panoHe.

XXuBute 340pOBOM XXU3HLIO U OCTaBanTeCb B hopme

MyTeBOoauTENBL NO 300POBLIO Ha 8 A3bIKaX

310 PYKOBOACTBO MO 340P0BbI0 NpeaHa3HavYeHo A4 NOXWUIbIX MUrPaHTOB U X POACTBEHHMKOB. Bbl HaigeTe |/|H¢meau,wo O TOM, KaK NnoarotoBUTLCA
K BbIXOQYy Ha NEHCUO N Ha BPEMSA MOoCrie Hero.

(Y
PDI

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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OBwxeHune

Bapocrbie dquHec-ynpaxHeHus TernexkaHana TBO:

B NOHEOErbHYK/BTOPHUK M NsiTHULY/cy66oTty B 10.00
Bbl MOXXeTe NOCMOTPETL MOBTOPbLI B NH000E BpeMst 30eCh:

(7 Bliib fit — nprcoeauHsiiTecs!

MutaHue
[MTaHVe Takke O4eHb BaXKHO B MOXUIIOM Bo3pacTe. YuranTte 0 ToM, YTO MOresHo A opraHuama ¢ 60 ret.
LLiBeruapckoe 0bLLECTBO NUTAHNSA

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

He 3HaeTe, cTOUT Unu xoautb?
Mponorvkaiite ABUraTbCst - YMEHBLUMTE PUCK NafeHust:

Sturzrisiko reduzieren @& DE [ FPDF, 329 kB

P

OcTtaBantecb NCUXUYECKU 3A0POBbIMU N aKTUBHbIMU
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https://www.hallo.sg.ch/ru.html
https://www.hallo.sg.ch/ru/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

Yem cTapLLe Bbl CTAHOBUTECH, TEM Yallie Bbl UCMbITbIBAETE Kak du3nYecke, Tak U NCcUXmMYeckme cnagpl. 310 Aenaert ele boree BaxHbIM 3a00TMTLCst
0 cebe 1 COBCTBEHHOM 3[10POBLE.

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

YyacTBynTe B OOLLECTBEHHOM XU3HU
MprmuTe yyacTe B passriekatesisHbX MeponpusausX. [pynnoBbie Kypebl, 3HAKOMCTBO C €AMHOMBILLIEHHUKaMW Wi BOSIOHTEPCTBO:

(/7 Touck kypcoB Pro Senectute: Meponpusist A5A NOXWTTbIX ToAew

(/7 BOMOHTEPCTBO

(/7 [ocyr: v3Hb ¢ HEBOMbLLMM AEHBraMM

(/7 OTKpbITble BO3MOXHOCTU sl BCTPeM

L,/“ benephone: TenedoHHas ceTb Arst NOKWIbIX FOOEN U OOUHOKMX JHOAEN
L,/“ Accoupauma akTMBHBIX MOXWITbIX Ntogen B pervioHe CaHkT-IanneH

B Agopore Ha CoOCTBEHHOM aBTOMOOUNE unu Ha ooLWwecTBEHHOM TPpaHCNnopTe

BoxxaeHune B NOXUIIOM Bo3pacTe

B Hawe BpemMsA, eCcrim 'y BaC xopoLlee 300poBbe, Bbl MOXETE BOAUTL MalLVHYy 0O CaMOoN CTapoCTU. 06paT|/|Te BHMMaH1e Ha CBOK CMOCOBHOCTL
ynpaseIidTs aBTOMOOMIIEM.

C 75 et noboiA, KTo XO4ET COXPaHWTb CBOM BOAMTENLCKME NPaBa, OOMDKEH Npoiin obasateribHoe MeauLvHCKoe obcrefoBaHre. 1o oberienosaHie
NOBTOPSIETCS Kaxkable 2 roga.

(/7 TMyTeogurens BOY: BoxaeHue B NOXUIOM Bo3pacTe

OcTtaBanTtecb moounbHbIMU ¢ Pro Senectute

Bbl 4yBCTBYETE CEO5 HEYBEPEHHO, KOrAa MyTeLlecTByeTe B OAMHOYKY? HeT mpuyuH npstamcs Aoma, notomy 4to Pro Senectute nomoxeT Bam
OCTaBaTLCA MOOUIBHBIM:

® C TpaHcnopTHon ycnyron Pro Senectute Bac oTBe3syT, Hanpumep, Ha Bok3an, B 60MbHULY 1in Ha Kode.

® Bac 6yayTt conpoBoxaaTb B NOBCEAHEBHON XU3HW, HAaNpUMep, NPY COBEPLLUEHUM MOKYMOK, NOCELLEHNM Bpaya Unm noxoae B
napuKMaxepckyto.

® BornoHTepbl Takke OyayT pagbl CONPoBOXAaTb BaC NELLKOM B My3el UM Ha NPOoryrike.
Pro Senectute B Balem pervoHe: KoHTakTbI

Be3onacHo B 06LeCTBEHHOM TpaHcnopTe
CoBertbl, Kypcbl 1 MoriesHble aapeca AriA NOXWrbIX Toaei:

L,/q Kypcbl onsa noxunbix rogen B VCS CaHkT-lanreH / AnneHuerns
(/7 TMyTesogurens VCS Traffic Club of Switzerland
(/7 SBB GA Trawvelcard (GA) st nokurbIX Jogeit

CoBeTbl ANA NoOXuUnbIX noaen

Pro Senectute GecrnartHo NPOKOHCY LTVPYET Bac Mo MHOMVM TeMaM:

MoaroToBka K BbIXOAY Ha NEHCW0

PuHaHCOBOE KOHCYIbTMPOBaHME

Kanbkynatop 3aBeLLaHus

CoBeTbl 0 TOM, KaK CTPOUTL CBOHO XW3Hb B MOXMWIIOM BO3pacTe
KoHcyrnbMpoBaHme no XUy HOM CUTyaLmm
KoHcyrnbTvpoBaHve no Bompocam 34,0poBbst

BV BV BV EVE BV B

Bam HyxHa nopgaepxka unm 3abora?
Y Bac ectb I'Ip06J'IeMbI CO 300pOBbEM U Bbl Hy>XaeTeCb B NoaAepXKke B NoBCEOHEBHOM JKUBHU?
Tor,qa y3Ha|7|Te 60]'IbLLIe, YTOObI Bbl MO BOCMONb30BaTLCS PasnM4HbIMKU yCryramn U npearioxXeHnamMn.

EcTb MHOro npearoXeHuin, Kotopble MOMOryT BaMm cernath Ballly >Ku3Hb MakCUMaribHO KOMAIDPTHON.
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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.prosenectute.ch/de/dienstleistungen/freizeit/kurssuche.html
https://www.hallo.sg.ch/ru/zusammenleben/freizeit/aktiv-sein.html#freiwilligesengagement
https://www.hallo.sg.ch/ru/arbeit-finanzen/leben-mit-wenig-geld.html
https://www.hallo.sg.ch/ru/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

Momowb u yxoA4 B AOMaLUHUX yCloBUAX

CooTBETCTBYHOLLIVIE BO3PACTY KBAPTUPbI U XOPOLLIO PasBuTbIe YCIyrv MO YXO4y NO3BOSSHOT XUTb B MPMBbLIMHON OBCTAHOBKE Kak MOXHO AOrTbLUe.

CnuTtekc

Ecrm y Bac ecTb npobrembl co 300poBbeM, Spitex npearnaraet Bam NPOGECCHOHarbHYHO MOMOLLb U YXOZ, Ha JOMY.
Yenyru Spitex BkrtoyatoT B cebs, Hanpyvep:

® KopmneHune

® [loMoLlb B IMYHOM TUTMEHE
® [lomoLlpb No X035MCTBY
[ ]

MomoLp ¢ nokynkamun

Briarogapsi aToi NofAepxKe Bbl MOXKETE A0MbLUE OCTABATLCS B NPYBLMHOM 0B6CTAHOBKE, HECMOTPS Ha NPOGIIEMbI CO 3[0POBLEM, UM BEPHYTHCA
ZIOMOW paHbLLe U3 GOMbHIL.

(/) OpranusaLym Spitex B kaHToHe CaHkT-lanneH
(/) YacHble nposaiiaeps! Spitex

Pro Senectute

Pro Senectute npeaiaraet BaM MHOMOYUCTIEHHbIE YCIYTU 515t CAMOCTOSITENBHOM XKM3HM JoMa U B [OPOre:
® [lutaHve

HomaluHas npucnyra

JInyHasa rurneHa

ConpoBoxaeHre 1 ConpoBoOXaeHME

Hanoroeas geknapauusi

AﬂMVIHVICTpaTMBHaﬂ NOMOLLb

Hocyr n kypchl

Pro Senectute

() Tipeanoxenyst MOMOLLIM Ha oMy
(/) KowTakTsl Pro Senectute kaHToHa CaHkT-lanmneH
(4 Touck kypca: Meponpusimis Ans NoxursIX foaei

foma npecTapenbix U goMa nNpecTapenbixX

EcTb roaw, xvByLLMe B AOMax npectaperbiX Y AoMax MpecTaperbix, KoTopble HyxaatoTes B nopaepkke. OHM A0rKHbI YyBCTBOBATL CceOst Tam
KOMCDPTHO 1 KUTb Kak MOXHO 60ree CaMOCTOSTENBHOM XKUSHBHO.

Bo MHOMMX JlOMax ecTb rMOKME NPELTIoKEHVS], Takue Kak 00esl, OTnycK v ToMy NMogobHoe.

B kaHTOHe CaHkT-l"anneH HacuuTbiBaeTcst 80 JOMOB NpecTaperbIX U JOMOB NpecTaperibix:

Mownck no Heiminfo.ch

B Agopore Cc conpoBoxaarwLwnm iMuom unun ycnyramm sogutens
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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

TpaHcnopTHoe o6cnyxuBaHue KpacHoro Kpecta

Y Bac ecTb 3anmch Ha Np1eM K Bpady? Bam crnoxHo norb3oBatbCst 00 eCTBEHHBIM TPAHCTIOPTOM Ui BaM Hy>KEH COMpOBOXAaoLLMA? Toraa Bam
NOMOXET TPaHcnopTHas cnyx6a KpacHoro Kpecra.

BonoHTepbl ByayT conpoBoxaats Bac Ha npuem K Bpady. Bac ¢ komdopTom 4OCTaBAT Ha JM4HOM aBTOMOOUIE.

KoHTakT:

LLBeruapckuin KpacHeih KpecT kaHToH CaHKT-lanrneH / Ycrnyru BoauTens
Marktplatz 24

9004 CaHkT-larrieH

TenedwoH: 071 227 99 66
OnexTtpoHHas novTa: fahrdienst@srk-sg.ch

OcTaBanTecb MOOUNbLHLIMU ¢ Pro Senectute

Bbl uyBCTBYETE CEDS1 HEYBEPEHHO, KOraa MyTeLleCTByeTe B OOQVHOYKY? HeT npyuimH npsitateest AoMa, notomy YTto Pro Senectute nomoxet Bam
ocTaBaTbCA MOOUITbHbLIM:

® C TpaHcnopTHoii ycnyroi Pro Senectute Bac oTBe3yT, HanpumMep, Ha Bok3ars, B 6onbHULY Unu Ha kodpe.

® Bac 6yayT conpoBoXaaTb B MOBCEAHEBHOM XW3HU, HANpUMep, Npy COBEPLLEHUM MOKYMOK, MOCELLEHW Bpaya Unm noxoae B
napuKMaxepckyto.

® BornoHTepbl Takke ByayT padbl CONPOBOXOATEL Bac NELIKOM B My3ei Unv Ha nporyrike.

Pro Senectute B Bawem permioHe: KoHTakTbl

I'Iomepmka nny, ocyulecTBIAOLWLKUX yXoAa 3a YieHaMun ceMbU

Bonee 600 000 Yerosek B LLBeriLapmn 3ab0TsATCA 0 CBOUX POACTBEHHUKAX. JTO CrIOKHas 3a4aqa, 4151 PELLEHMst KOTOPOI Bbl MOMyYMTe NOOAEPKKY U
MOMOLLLb — 41151 COBCTBEHHOrO ObrieryeHust.

[na niofen, koTopble 3a00TATCA O POACTBEHHMKAX, €CTb MHOXECTBO MPEOJIOKEHNIA 1 OpraHm3aLmi no noaaepkke. B cregytoem novcke nydiie

BCEro yKasaTb CBOE MECTO XUTerbCTBa. BOT Kak Hal NPeArioXeHns psaom ¢ Bamu:

Mouck npep,nox(eHvu?l N KOHCYINbTAaUUOHHbLIX LIEHTPOB

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

3KCTpeHHbIe U npasgHn4YHble npeanoXxeHus

Hekotopble foMa npecTapenbix M oMa NPecTaperbixX NPeasiarakoT KPaTtkoCpoYHbIe MECTa A HEOTIIOXHOM NMOMOLLM U OTAbIXa, YToOb! obrerymmb
HarpysKy Ha L, OCYLLECTBIISIOLLMX YXOZ, 32 YrieHamM CeMbU. Y3HalTe Gorblue B Onvbkaiillem K BaM YYpEXXOeHNN:

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

P

}(5, KoHcyrnbTaumoHHble 1 BcrioMoraTerbHble YCrymm
lMonck NoAXOoAsLLUX CryxG NoAAEPKKA

Mouck Bpaya No MecTy XKUTenbLCTBa
Bpauu psigom ¢ Bamm

Mowck Bpayva no crneumanbLHOCTU
Bpaum o6LLen npakviku / cnewmanvcTsl / Xvpyprv / ctomatoriorv / HETPaauLMOHHas MeauvLmvHa

MpynnbI camonomouy
CyLLEecTBYHOT rpyrrbl CAMOMOMOLLLM MO MHOTVMM TeMam/npobrieMam/Bonpocam.
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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

KoHTaKTHble MYHKTbI

Haiavme noaxoasiuyto TOYKy KOHTaKTa, COBET Ui aBTOPUTET B BalLieM pervoHe: KoHTakTHbIe MyHKTbI
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https://www.hallo.sg.ch/ru/beratung-kontakte/kontakte.html
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