
›தமிழ் ›ஆேராக்கியம் வயதான காலத்தில் உதவுங்கள்

வயதான காலத்தில் உதவுங்கள்

முதுைமயில் உங்கள் வாைழ்க்கைய உங்களுக்கு ஏற்ற வைகயில் வடிவைமத்துக்
ெகாள்ளுங்கள். உங்களுக்கு ஏதாவது உதவி ேதைவப்பட்டால், உங்கள் உள்ளூர் பகுதியில்
உள்ள பல சலுைககைளப் பயன்படுத்திக் ெகாள்ளலாம்.

8 ெமாழிகளில் சுகாதார ைகேயடு

இந்த சுகாதார வழிகாட்டி வயதான புலெம்பயர்ந்தவர்கள் மற்றும் அவர்களின் உறவினர்களுக்கானது. ஓய்வுக்கு எவ்வாறு
தயாராவது மற்றும் அதற்குப் பிைந்தய ேநரம் பற்றிய தகவல்கைள நீங்கள் காணலாம்.

அைசவு

டிவி ேசனல் டி.வி.ஓவின் மூத்த உடற்பயிற்சி பயிற்சிகள்: 

திங்கள்/ெசவ்வாய் மற்றும் ெவள்ளி/சனிக்கிழைமகளில் காைல 10.00 மணிக்கு. 
நீங்கள் இேங்க எந்த ேநரத்திலும் ரீேப்ளக்கைளக் காணலாம்:

உணவூட்டம்

முதுைமயில் ஊட்டச்சத்தும் மிக முக்கியம்.  60 வயதிலிருந்து உடலுக்கு எது நல்லது என்பைதப் பற்றி படிக்கவும்:

சுவிஸ் ெசாைசட்டி ஆஃப் நியூட்ரிஷன்

நிற்பது அல்லது நடப்பது பற்றி உறுதியாகத் ெதரியவிைல்லயா?

நகர்ந்து ெகாேண்ட இருங்கள் - விழும் அபாயைத்தக் குைறக்கவும்:

ஆேராக்கியமாக வாழுங்கள், ஆேராக்கியமாக இருங்கள்

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

பிளிப் ஃபிட் - ேசருங்கள்!

Merkblatt Ernährung ab 60 Jahren  DE  PDF, 477 kB

Sturzrisiko reduzieren  DE  PDF, 329 kB

மனதளவில் ஆேராக்கியமாகவும் சுறுசுறுப்பாகவும் இருங்கள்
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https://www.hallo.sg.ch/ta.html
https://www.hallo.sg.ch/ta/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


நீங்கள் வயதாகுேம்பாது, நீங்கள் அடிக்கடி உடல் மற்றும் மன ரீதியான தாழ்வுகைள அனுபவித்திருக்கிறீர்கள். இது
உங்கைளயும் உங்கள் ெசாந்த ஆேராக்கியைத்தயும் கவனித்துெக்காள்வது மிகவும் முக்கியம்.

சமூக வாைழ்க்கயில் பேங்கற்கவும்

ெபாழுதுேபாக்கு நடவடிைக்ககளில் ஈடுபடுங்கள். குழு வகுப்புகள், ஒத்த கருத்துைடயவர்கைளச் சந்திக்கவும் அல்லது
தன்னார்வலராகவும்:

முதுைமயில் வாகனம் ஓட்டுதல்

இேப்பாெதல்லாம், நீங்கள் நல்ல ஆேராக்கியத்துடன் இருந்தால், நீங்கள் வயதான வைர கார் ஓட்டலாம். வாகனம் ஓட்டும் திறனில்
கவனம் ெசலுத்துங்கள்.

75 வயது முதல் ஓட்டுநர் உரிமைத்த ைவத்திருக்க விரும்பும் எவரும் கட்டாய மருத்துவ பரிேசாதைனக்கு உட்படுத்தப்பட
ேவண்டும். இந்த ேசாதைன ஒெவ்வாரு 2 ஆண்டுகளுக்கும் மீண்டும் ெசய்யப்படுகிறது.

ேப்ரா ெசெனக்ட் உடன் ெமாைபல் இருக்கவும்

ெபாது ேபாக்குவரத்தில் பாதுகாப்பானது

மூத்தவர்களுக்கான உதவிக்குறிப்புகள், படிப்புகள் மற்றும் பயனுள்ள முகவரிகள்:

புேரா ெசெனக்ட் பல தைலப்புகளில் உங்களுக்கு இலவசமாக அறிவுறுத்துகிறது: 

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

புேரா ெசெனக்ட்யூட் பாடெநறி ேதடல்: மூத்தவர்களுக்கான நடவடிைக்ககள்
தன்னார்வத் ெதாண்டு
ஓய்வு: குைறந்த பணத்துடன் வாழ்வது
சந்திப்புகளுக்கு திறந்த வாய்ப்புகள்
ெபனிேபான்: வயதானவர்கள் மற்றும் தனியாக வாழும் மக்களுக்கான ெதாைலேபசி சங்கிலி
ெசயின்ட் காெலன் பிராந்தியத்தில் ெசயலில் உள்ள மூத்த குடிமக்களுக்கான சங்கம்

உங்கள் ெசாந்த காரில் அல்லது ெபாது ேபாக்குவரத்தில் சாைலயில்

பி.எஃப்.யு வழிகாட்டி புத்தகம்: முதுைமயில் வாகனம் ஓட்டுதல்

நீங்கள் தனியாக பயணிக்குேம்பாது பாதுகாப்பற்றதாக உணர்கிறீர்களா? வீட்டில் ஒளிந்து ெகாள்ள எந்த காரணமும் இைல்ல,
ஏெனனில் புேரா ெசெனக்ட் ெமாைபலில் உங்கைள ஆதரிக்கிறது:

உங்கள் பிராந்தியத்தில் புேரா ெசெனக்ட்: ெதாடர்புகள்

புேரா ெசெனக்ட்யூட் ேபாக்குவரத்து ேசைவயுடன், நீங்கள் ரயில் நிைலயம், மருத்துவமைன அல்லது உங்கள்
காபி சுற்றுக்கு அைழத்துச் ெசல்லப்படுவீர்கள், எடுத்துக்காட்டாக.

●

உங்கள் அன்றாட வாைழ்க்கயில் நீங்கள் உடன் இருப்பீர்கள், எடுத்துக்காட்டாக ஷாப்பிங் ெசய்யுேம்பாது,
மருத்துவைரப் பார்க்குேம்பாது அல்லது சிைகயலங்கார நிபுணரிடம் ெசல்லுேம்பாது.

●

அருங்காட்சியகத்திற்கு நடேந்தா அல்லது நைடபயிற்சியிேலா உங்களுடன் ெசல்ல தன்னார்வலர்கள்
மகிழ்ச்சியைடவார்கள்.

●

வி.சி.எஸ். ெசயின்ட் ேகலன் / அெப்பென்சல்லில் மூேத்தாருக்கான பாடெநறிகள்
வழிகாட்டி வி.சி.எஸ் டிராபிக் கிளப் ஆஃப் சுவிட்சர்லாந்து
மூத்த குடிமக்களுக்கான எஸ்பிபி ஜிஏ டிராவல்கார்ட் (ஜிஏ)

மூத்த குடிமக்களுக்கான ஆேலாசைன

ஓய்வுக்கு தயாராகும்
நிதி ஆேலாசைன
ஏற்பாடு கால்குேலட்டர்
முதுைமயில் உங்கள் வாைழ்க்கைய எவ்வாறு வடிவைமப்பது என்பதற்கான ஆேலாசைன
வீடைமப்பு நிைலைம பற்றிய ஆேலாசைனகள்
சுகாதார ஆேலாசைன

உங்களுக்கு ஆதரவு அல்லது கவனிப்பு ேதைவயா?

உங்களுக்கு ஒரு உடல்நலப் பிரச்சிைன இருக்கிறதா, அன்றாட வாைழ்க்கயில் உங்களுக்கு ஆதரவு ேதைவயா?
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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/ta/zusammenleben/freizeit/aktiv-sein.html#freiwilligesengagement
https://www.hallo.sg.ch/ta/arbeit-finanzen/leben-mit-wenig-geld.html
https://www.hallo.sg.ch/ta/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


ஸ்பிெரக்ஸ்

இந்த ஆதரவுடன், உடல்நலப் பிரச்சிைனகள் இருந்தேபாதிலும் உங்கள் பழக்கமான சூழலில் நீங்கள் நீண்ட ேநரம் தங்கலாம்
அல்லது மருத்துவமைனயில் இருந்து முன்கூட்டிேய வீடு திரும்பலாம்.

Pro Senectute

Pro Senectute

பின்னர் ேமலும் அறியவும், இதனால் நீங்கள் பேல்வறு ேசைவகள் மற்றும் சலுைககளிலிருந்து பயனைடயலாம்.

உங்கள் வாைழ்க்கைய முடிந்தவைர வசதியாக மாற்ற உதவும் பல சலுைககள் உள்ளன. 

 

வீட்டிேலேய உதவி மற்றும் பராமரிப்பு
வயதுக்கு ஏற்ற குடியிருப்புகள் மற்றும் நன்கு வளர்ந்த பராமரிப்பு ேசைவகள் உங்கள் பழக்கமான சூழலில் முடிந்தவைர வாழ
அனுமதிக்கின்றன.

உங்களுக்கு உடல்நலப் பிரச்சிைனகள் இருந்தால், ஸ்பிெரக்ஸ் உங்களுக்கு வீட்டிேலேய ெதாழில்முைற உதவி மற்றும்
கவனிைப்ப வழங்குகிறது.

ஸ்பிெரக்ஸின் ேசைவகள் பின்வருமாறு, எடுத்துக்காட்டாக:

வளர்ப்பு●

தனிப்பட்ட சுகாதாரத்திற்கு உதவுங்கள்●

வீட்டில் உதவி●

ஷாப்பிங் உதவி●

ெசயின்ட் காெலன் மாகாணத்தில் உள்ள ஸ்பிெரக்ஸ் நிறுவனங்கள்
தனியார் ஸ்பிெரக்ஸ் வழங்குநர்கள்

வீட்டிலும் பயணத்திலும் சுய-தீர்மானிக்கப்பட்ட வாைழ்க்கக்கான பல ேசைவகளுடன் புேரா ெசெனக்ட் உங்கைள ஆதரிக்கிறது:

உணவு ேசைவ●

வீட்டு உதவியாளர்கள்●

தனிப்பட்ட சுகாதாரம்●

துைண மற்றும் ஆதரவு●

வரி அறிைக்க●

நிர்வாக உதவி●

ஓய்வு மற்றும் படிப்புகள்●

வீட்டிேலேய உதவிகள் வழங்குதல்
ெசயின்ட் காெலன் புேரா ெசெனக்ட்யூட் கேன்டான் ெதாடர்பு
பாடெநறி ேதடல்: மூேத்தாருக்கான நடவடிைக்ககள்

ஓய்வு இல்லங்கள் மற்றும் நர்சிங் ேஹாம்கள்
ஓய்வு மற்றும் நர்சிங் ேஹாம்களில் வசிக்கும் மக்கள் ஆதரவு ேதைவப்படுகிறார்கள். அவர்கள் அங்கு வசதியாக உணர
ேவண்டும் மற்றும் முடிந்தவைர சுயமாக தீர்மானிக்கப்பட்ட வாைழ்க்கைய வாழ ேவண்டும்.

பல வீடுகளில் மதிய உணவு, விடுமுைற தங்குதல் அல்லது இது ேபான்ற ெநகிழ்வான சலுைககள் உள்ளன.

ெசயின்ட் காெலன் மாகாணத்தில் 80 ஓய்வு மற்றும் நர்சிங் ேஹாம்கள் உள்ளன:

Heiminfo.ch இல் ேதடுங்கள்

உடன் ெசல்லும் நபர் அல்லது ஓட்டுநர் ேசைவயுடன் சாைலயில்
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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


ெசஞ்சிலுைவச் சங்க ேபாக்குவரத்து ேசைவ

ேப்ரா ெசெனக்ட் உடன் ெமாைபல் இருக்கவும்

சுவிட்சர்லாந்தில் 600,000 க்கும் அதிகமான மக்கள் தங்கள் உறவினர்கைள கவனித்துெக்காள்கின்றனர். இது ஒரு கடினமான
பணியாகும், இதற்காக நீங்கள் ஆதரைவயும் உதவிையயும் ெபறுவீர்கள் - உங்கள் ெசாந்த நிவாரணத்திற்காக.

உறவினர்கைள கவனித்துெக்காள்பவர்களுக்கு, ஆதரவுக்காக ஏராளமான சலுைககள் மற்றும் அைமப்புகள் உள்ளன.
பின்வரும் ேதடலில், நீங்கள் வசிக்கும் இடைத்த உள்ளிடுவது சிறந்தது. உங்களுக்கு அருகிலுள்ள ஒப்பந்தங்கைள எவ்வாறு
கண்டுபிடிப்பது என்பது இேங்க: 

ேதடல் சலுைககள் மற்றும் ஆேலாசைன ைமயங்கள்

 

அவசர மற்றும் விடுமுைற சலுைககள்

சில ஓய்வு மற்றும் நர்சிங் ேஹாம்கள் குடும்ப பராமரிப்பாளர்களின் சுைமையக் குைறக்க குறுகிய கால அவசர மற்றும்
விடுமுைற இடங்கைள வழங்குகின்றன. உங்களுக்கு அருகிலுள்ள ஒரு வசதியிலிருந்து ேமலும் அறிக:

உங்களுக்கு மருத்துவ சந்திப்பு உள்ளதா? ெபாது ேபாக்குவரைத்தப் பயன்படுத்துவது உங்களுக்கு கடினமா அல்லது
உங்களுக்கு ஒரு துைண ேதைவயா? அேப்பாது ெசஞ்சிலுைவச் சங்க ேபாக்குவரத்து ேசைவ உங்களுக்கு உதவும்.

உங்கள் மருத்துவ சந்திப்புக்கு தன்னார்வலர்கள் உங்களுடன் வருவார்கள். தனியார் காரில் வசதியாக ெசல்வீர்கள்.

 

ெதாடுநிைல:
சுவிஸ் ெசஞ்சிலுைவச் சங்கம் ெசயின்ட் காெலன் / சாரதி ேசைவ
Marktplatz 24
9004 ெசயின்ட் ேகலன்

ெதாைலேபசி: 071 227 99 66
மின்னஞ்சல்: fahrdienst@srk-sg.ch

நீங்கள் தனியாக பயணிக்குேம்பாது பாதுகாப்பற்றதாக உணர்கிறீர்களா? வீட்டில் ஒளிந்து ெகாள்ள எந்த காரணமும் இைல்ல,
ஏெனனில் புேரா ெசெனக்ட் ெமாைபலில் உங்கைள ஆதரிக்கிறது:

உங்கள் பிராந்தியத்தில் புேரா ெசெனக்ட்: ெதாடர்புகள்

புேரா ெசெனக்ட்யூட் ேபாக்குவரத்து ேசைவயுடன், நீங்கள் ரயில் நிைலயம், மருத்துவமைன அல்லது உங்கள்
காபி சுற்றுக்கு அைழத்துச் ெசல்லப்படுவீர்கள், எடுத்துக்காட்டாக.

●

உங்கள் அன்றாட வாைழ்க்கயில் நீங்கள் உடன் இருப்பீர்கள், எடுத்துக்காட்டாக ஷாப்பிங் ெசய்யுேம்பாது,
மருத்துவைரப் பார்க்குேம்பாது அல்லது சிைகயலங்கார நிபுணரிடம் ெசல்லுேம்பாது.

●

அருங்காட்சியகத்திற்கு நடேந்தா அல்லது நைடபயிற்சியிேலா உங்களுடன் ெசல்ல தன்னார்வலர்கள்
மகிழ்ச்சியைடவார்கள்.

●

குடும்ப பராமரிப்பாளர்களுக்கான ஆதரவு

Mir selber und anderen Gutes tun  DE  PDF, 1072 kB

Verzeichnis kantonale Pflegeheimliste Kanton SG  16.06.2023  PDF, 32 kB


ஆேலாசைன மற்றும் ஆதரவு ேசைவகள்
ெபாருத்தமான ஆதரவு ேசைவகைளக் கண்டறிதல்


வசிக்கும் இடம் வாரியாக ஒரு மருத்துவைரத் ேதடுங்கள்
உங்கள் அருகில் உள்ள மருத்துவர்கள்


சிறப்பு அடிப்பைடயில் ஒரு மருத்துவைரத் ேதடுங்கள்
ெபாது பயிற்சியாளர்கள் / நிபுணர்கள் / அறுைவ சிகிைச்ச நிபுணர்கள் / பல் மருத்துவர்கள் / மாற்று
மருத்துவம்
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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


ெதாடர்பிடங்ள்
உங்கள் பகுதியில் சரியான ெதாடர்பு புள்ளி, ஆேலாசைன அல்லது அதிகாரைத்தக் கண்டறியவும்: ெதாடர்பிடங்ள்


சுய உதவிக் குழுக்கள்
பல தைலப்புகள் / பிரச்சிைனகள் / ேகள்விகளில் சுய உதவிக் குழுக்கள் உள்ளன.

© 2023 Informationsplattform für Zugewanderte im Kanton St.Gallen
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https://www.selbsthilfe-stgallen-appenzell.ch/shsg/de/selbsthilfe-gesucht/suche.html
https://www.hallo.sg.ch/ta/beratung-kontakte/kontakte.html
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