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Shqgip > Shéndeti > Ndihmé pér té moshuarit

Ndihmé pér té moshuarit

Modeloni jetén tuaj né plegéri né ményrén gé ju pérshtatet mé sé miri. Nése keni nevojé pér ndihmé pér digka,
mund té pérfitoni nga ofertat e shumta né zonén tuaj lokale.

Jeto shéndetshém dhe géndro né formé

Udhézues shéndetésor né 8 gjuhé

Ky udhézues shéndetésor éshté i destinuar pér migrantét e moshuar dhe té aférmit e tyre. Ata do té gjejné informacion se si té pérgatiten pér pension
dhe pér kohén mé pas.

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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Lévizja
Ushtrimet e maturés fizike té kanalit televiziv TVO:

Té hénén/té martén dhe té premten/té shtunén né orén 10.00.
Ju mund té shikoni replays né ¢do kohé kétu :

(7 Bliib fit — bashkohuni!

Té ushqyerit
Ushgimi éshté gjithashtu shumé i réndésishém né plegéri. Lexoni se ¢faré éshté e miré pér trupin g€ nga mosha 60 \ieg:
Shoqggéria zvicerane pér té ushqyerit

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

Té pasigurt pér té géndruar né kémbé apo pér té ecur?
Vazhdoni té lévizni - zvogéloni rrezikun e rénies:

Sturzrisiko reduzieren @& DE [ FPDF, 329 kB

P

Qéndroni té shéndetshém mendérisht dhe aktiv
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https://www.hallo.sg.ch/sq.html
https://www.hallo.sg.ch/sq/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

Sa mé shumé té plakesh, aq mé shpesh ke pérjetuar ulje fizike dhe mendore. Kjo e bén edhe mé té réndésishme té kujdesesh pér veten dhe
shéndetin ténd.

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

Shéndeti mendor - Diaspora TV Zvicér né 9 gjuhé
Video mbi shéndetin mendor t&€ njerézve me prejardhje emigrantésh

(/7 Shéndeti mendor - Diaspora TV 2Mcér né 9 gjuhé

Merrni pjesé né jetén shogérore
Mermi pjesé né aktivitetet e kohés sé liré. Kurse né grup, takojné njeréz me mendje t& ngjashme ose wilinetaré:

(/7 Kérkimi i kursit pro senectute: Aktivitete pér t& moshuarit

(/7 Vullnetarizém

(/) Koha e liré: Té jetosh me pak para

(/7 Mundési t& hapura takimi

(/) benephone: Zinxhir telefonik pér t& moshuarit dhe njerézit gé jetojné vetém
(/) Shoqata pér senioré aktivé né rajonin e St.Gallenit

Né rrugé né makinén tuaj ose né transportin publik

Té ngasésh makinén né pleqéri
Né ditét e sotme, ju mund té ngisni njé makiné né plegéri me shéndet t& miré. Kushtojini v8mendje formés suaj fizike pér t& ngaré makinén.

Qé nga mosha 75 \jeg, kushdo gé déshiron t& mbajé patentén e shoferit duhet t'i nénshtrohet njé ekzaminimi té detyrueshém mjekésor. Ky
ekzaminim pérséritet ¢do 2 \jet.

(/7 BFU Guidebook: Driving né pleqéri

Qéndroni té lévizshém me Pro Senectute

A ndiheni té pasigurt kur udhétoni vetém? Nuk ka arsye pér t'u fshehur né shtépi, sepse Pro Senectute ju mbéshtet né géndrimin e Iévizshém:

® Me shérbimin e transportit Pro Senectute, ju do té drejtoheni né stacionin e trenit, né spital ose né festén tuaj té kafesé, pér
shembull.

® Ju do té shogéroheni né jetén tuaj té& pérditshme, pér shembull kur béni pazar, vizitoni miekun ose shkoni tek parukierja.

® \Vullnetarét do té jené gjithashtu t& lumtur t'ju shogérojné né kémbé pér né muze ose né njé shétitje.

Pro Senectute né rajonin tuaj: kontaktet

Udhétim i sigurt né transportin publik
Késhilla, kurse dhe adresa té dobishme pér t& moshuarit:

(/7 Kurse pér seniorét e VCS St.Gallen / Appenzell
(/7 Guide VCS Verkehrs-Club der Schweiz
(/7 Kartoling udhétimi SBB GA pér t& moshuarit

Késhilla pér té moshuarit

Pro Senectute ju késhillon falas pér shumé tema:

Pérgatitja pér pension

Késhilla financiare

Llogaritési i willnetit

Késhillim pér jetén né plegéri
Késhilla pér situatén e strehimit

LEELER

Késhillim shéndetésor

Akeni nevojé pér mbéshtetje apo kujdes?

A keni njé problem shéndetésor dhe a keni nevojé pér mbéshtetje né jetén e pérditshme?
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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/sq/zusammenleben/freizeit/aktiv-sein.html#freiwilligesengagement
https://www.hallo.sg.ch/sq/arbeit-finanzen/leben-mit-wenig-geld.html
https://www.hallo.sg.ch/sq/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

Pastaj zbuloni mé shumé né ményré gé té pérfitoni nga shérbimet dhe ofertat e ndryshme.

Ka shumé oferta gé do tju ndihmojné ta béni jetén tuaj sa mé té kéndshme gé té jeté e mundur.

Ndihmé dhe kujdes né shtépi

Apartamentet e pérshtatshme pér moshén dhe shérbimet e miré-zhvilluara té kujdesit ju lejojné té jetoni né mjedisin tuaj t& njohur pér sa mé gjaté qé
té jeté e mundur.

Spitex
Nése keni probleme shéndetésore, Spitex ju ofron ndihmé dhe kujdes profesional né shtépi.
Shérbimet e Spitex pérfshijng, pér shembull:

® Infermieri

® Ndihmé pér higjienén personale
® Ndihmé né familje
[ J

Ndihmé pér blerjet

Me kété mbéshtetje, ju mund t& géndroni mé gjaté né mjedisin tuaj familjar pavarésisht problemeve shéndetésore ose té ktheheni né shtépi nga spitali
mé herét.

(/) Organizatat Spitex né kantonin St.Gallen
(/) Ofruesit privaté t& Spitex

Pro Senectute

Pro Senectute ju mbéshtet me shérbime té shumta pér njé jeté té veté-vendosur né shtépi dhe né rrugé:
® Shérbimi i ushqgimit

Ndihmésit e shtépisé

Higjiena personale

Shogérimi dhe mbéshtetja

Kthimi i tatimit

Ndihmé administrative

Koha dhe kurset e kohés sé liré

Pro Senectute

(/) Oferta pér ndihmé né shtépi
(/' Kontaktet Pro Senectute Canton of St.Gallen
(/) Kérkimi i kursit: Aktivitete pér qytetarét e moshuar

Shtépité e pensionit dhe shtépité e pleqve

Njerézit gé kané newvojé pér mbéshtetje jetojné né pension dhe né shtépité e pleqwe. Ata duhet t€ ndihen rehat atje dhe té jetojné sa mé té vendosur gé
té jeté e mundur.

Shumé shtépi kané oferta fieksibél si dreka, pushimet apo té& ngjashme.

Né kantonin e St. Gallenit ka 80 shtépi pensioni dhe plegsh:

Kérko né Heiminfo.ch

Né rrugé me njé person shoqérues ose me shérbim drejtimi
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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

Shérbimi i vozitjes sé Kryqit té Kuq
A keni njé takim mjekésor? A éshté e vshtiré pér ju té& pérdomi transportin publik apo keni nevojé pér njé shogérues? Pastaj shérbimi i vozitjes sé
Kryqit té Kuq do tju ndihmojé.

Vullnetarét do tju shogérojné né takimin tuaj mjekésor. Ju do té jeni me shofer té rehatshém né njé makiné private.

Kontakti:

Kantoni i Kryqit t& Kuq Zviceran té St.Gallen / Shérbimi i vozitjes
Marktplatz 24

9004 St.Gallen

Telefoni 071 227 99 66
Email: fahrdienst@srk-sg.ch

Qéndroni té lévizshém me Pro Senectute

A ndiheni té pasigurt kur udhétoni vetém? Nuk ka arsye pér t'u fshehur né shtépi, sepse Pro Senectute ju mbéshtet né géndrimin e Iévizshém:

® Me shérbimin e transportit Pro Senectute, ju do té€ drejtoheni né stacionin e trenit, né spital ose né festén tuaj t& kafesé, pér
shembull.

® Ju do té shogéroheni né jetén tuaj té& pérditshme, pér shembull kur béni pazar, vizitoni mjekun ose shkoni tek parukierja.

® \Vullnetarét do té jené gjithashtu té& lumtur t'ju shogérojné né kémbé pér né muze ose né njé shétitje.

Pro Senectute né rajonin tuaj: kontaktet

Mbéshtetje pér kujdestarét e familjes

Mé shumé se 600,000 njeréz né 2vicér kujdesen pér té aférmit e tyre. Kjo éshté njé detyré e v&shtiré pér té cilén ju do t& mermi mbéshtetje dhe
ndihmé — pér lehtésimin tuaj.

Pér personat qé kujdesen pér té afémit, ka oferta dhe organizata té shumta pér mbéshtetje. Né kérkimin e méposhtém, éshté mé miré té tregoni

vendin tuaj t& banimit. Si té gjeni oferta prané jush:

Shérbimet e kérkimit dhe gendrat e késhillimit

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

Ofertat e emergjencés dhe té pushimeve

Disa shtépi plegsh dhe plegsh ofrojné vende urgjente dhe pushimesh me njé njoftim té shkurtér pér té lehtésuar barrén qé u béhet atyre qé kujdesen
pér familjen.

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

/9 Gjej shérbime késhillimore dhe mbéshtetése
Kérko njé mjek sipas vendit t& banimit / gjuhé té huaj

Kérkimi i mjekut sipas specialitetit

Grupet e veté-ndihmés

Zyrat e kontaktit

Gjej pikén e duhur té kontaktit, késhillén ose autoritetin né zonén ténde: Zyrat e kontaktit
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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/sq/beratung-kontakte/kontakte.html
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