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Tarkge > Saglk Yashhkta yardim

Yashhkta yardim

Yaslilikta hayatinizi size en uygun sekilde sekillendirin. Bir konuda yardima ihtiyaciniz varsa, bélgenizdeki sayisiz
tekliften yararlanabilirsiniz.

Saglikh yasayin ve formda kalin

8 dilde saglk rehberi

Bu saglik rehberi yasli gdgmenler ve akrabalari i¢in hazilanmistir. Emeklilige ve daha sonraki zamana nasil hazifanacagdiniz hakkinda bilgi
bulacaksiniz.

Té jesh i moshuar né 2vicér (albanisch) @ sQ AL [ FDF, 1984 kB

Ostariti u Svicarskoj (bosnisch kroatisch serbisch) @ HR HR [ FOF, 1990 kB
Alter werden in der Schweiz (deutsch) @ DE [ FOF, 1947 kB

Vieillir en Suisse (franzdsisch) @& FR [ FOF, 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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Hareket
TV kanali TVO'nun kidemli fitness egzersizleri:

Pazartesi/Sall ve Cuma/Cumartesi glinleri saat 10.00'da.
Tekrarlari istediginiz zaman buradan izleyebilirsiniz:

7 Bliib fit — katilin!

Beslenme

Beslenme yaglilikta da gok énemlidir. 60 yasindan itibaren vicut igin neyin iyi oldugunu okuyun:
isvigre Beslenme Demegi

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

Ayakta durma veya yiiriime konusunda emin degil misiniz?
Hareket etmeye devam edin - diisme riskinizi azaltin:

b Sturzrisiko reduzieren @ DE [)FDF, 320 kB

Zihinsel olarak saglikl ve aktif kalin
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https://www.hallo.sg.ch/tr.html
https://www.hallo.sg.ch/tr/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

Yaslandikga, fiziksel ve zihinsel disiklUkleri daha sik yasarsiniz. Bu, kendinize ve kendi saglidiniza dikkat etmeyi daha da énemli hale getirir.

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

Sosyal hayata katilmak
Bos zaman etkinliklerine katilin. Grup kurslari, benzer diisiinen insanlarla tanisin veya génulli olun:

Pro Senectute Kurs Arama: Yaslilar igin Aktiviteler
Gonulltltk
Bos zaman: Az parayla yagsamak

LERK

Karsilasmalar igin agik firsatlar
(/7 Benephone: Yaslilar ve yalniz yasayan insanlar icin telefon zinciri
(/7 St.Gallen bolgesindeki aktif yaslilar demegi

Kendi arabanizla yolda veya toplu tagima araglarinda

Yaslilikta siiriis
GuUnumUzde, saglidiniz iyiyse, yasliliga kadar araba kullanabilirsiniz. Araba kullanma yeteneginize dikkat edin.
75 yasindan itibaren, ehliyetini korumak isteyen herkes zorunlu bir tibbi muayeneden gegmelidir. Bu muayene her 2 yilda bir tekrarlanir.

(/7 BFU Rehberi: Yaslilikta stiriis

Pro Senectute ile mobil kalin

Yalniz seyahat ederken kendinizi glivensiz hissediyor musunuz? Evde saklanmak igin bir neden yok, ¢iinkii Pro Senectute mobil kalmaniz igin sizi
destekliyor:

® Pro Senectute ulasim hizmeti ile 6rnegin tren istasyonuna, hastaneye veya kahve turunuza géturileceksiniz.
® Ginlik yasaminizda, 6érnegin aligveris yaparken, doktora giderken veya kuafére giderken size eslik edilecektir.

® Gondlluler ayrica muzeye yirlyerek veya ylrlylse cikarken size eslik etmekten mutluluk duyacaktir.
Bolgenizdeki Pro Senectute: iletisim

Toplu tagima araglarinda giivenli
Yaslilar igin ipuclar, kurslar ve faydali adresler:

(/7 VCS St.Gallen / Appenzell'de yaslilar igin kurslar
(7 lIsvigre VCS Trafik Kuliibii Rehberi
(/7 Yaslilar igin SBB GA Trawelcard (GA)

Yaslhlar igin tavsiyeler

Pro Senectute size birgok konuda Ucretsiz tavsiyelerde bulunur:

(4 Emeklilige hazianma

Finansal Danigmanlik

Ahit Hesaplayicisi

Yaslilikta hayatinizi nasil sekillendireceginize dair tavsiyeler
Konut durumu hakkinda tavsiyeler

Saglik Danigmanligi

LERRE

Destege veya bakima mi ihtiyaciniz var?
Bir saglik probleminiz var mi ve guinlik hayatta destege mi ihtiyaciniz var?
Ardindan, cesitli hizmetlerden e tekliflerden yararlanabilmeniz igin daha fazla bilgi edinin.

Hayatinizi olabildigince konforlu hale getirmenize yardimce olacak birgok teklif var.
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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/tr/zusammenleben/freizeit/aktiv-sein.html#freiwilligesengagement
https://www.hallo.sg.ch/tr/arbeit-finanzen/leben-mit-wenig-geld.html
https://www.hallo.sg.ch/tr/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

Evde yardim ve bakim

Yasa uygun daireler ve iyi gelismis bakim hizmetleri, tanidik gewenizde mimkin oldugunca uzun sire yasamaniza izin verir.

Arjantin
Saglik sorunlariniz varsa, Spitex size evde profesyonel yardim ve bakim sunar.
Spitex'in hizmetleri sunlar igerir:

® Hemsirelik

® Kisisel hijyen konusunda yardim
® Evde yardim
[

Aligveris konusunda yardim

Bu destek sayesinde sagdlik sorunlarina ragmen tanidik gewenizde daha uzun sure kalabilir veya hastaneden eve daha erken donebilirsiniz.

(/' St.Gallen Kantonu'ndaki Spitex érgitleri
(4 Ozel Spitex saglayicilari

Pro Senectute

Pro Senectute, evde ve hareket halindeyken kendi kaderinizi tayin edebileceginiz bir yasam icin sayisiz hizmetle sizi destekler:
® Yemek servisi

Ev yardimcilari

Kisisel hijyen

Eslik ve destek

Vergi iadesi

idari Yardim

Bos zaman ve kurslar

Pro Senectute

(/' Evde yardim teklifleri
(/' lletisim Pro Senectute St.Gallen Kantonu
(4’ Kurs arama: Yaslilar icin aktiviteler

Huzurevleri ve huzurevleri

HuzureVerinde yasayan ve destege ihtiyaci olan insanlar var. Orada kendilerini rahat hissetmeli ve mimkin oldugunca kendi belifedikleri bir hayat
yasamalidiriar.

Bircok evde 6dle yemedi, tatil konaklamalar veya benzeri gibi esnek teklifler vardir.

St. Gallen kantonunda 80 huzurevi ve huzurevi bulunmaktadir:

Heiminfo.ch'de ara

Refakatg¢i veya siiriis servisi ile yolda
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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

Kizil Ha¢ nakliye hizmeti

Tibbi randevunuz var mi? Toplu tasima araglarni kullanmak sizin i¢in zor mu yoksa bir refakatgiye mi ihtiyaciniz var? O zaman Kizil Hag ulagim
hizmeti size yardimci olacaktir.

Gontilliiler tibbi randevunuza kadar size eglik edecektir. Ozel bir aragta rahatga soférlik yapacaksiniz.

Temas:

isvigre Kizil Hag St.Gallen Kantonu / Stirtis hizmeti
Marktplatz 24

9004 St.Gallen -

Telefon: 071 227 99 66
E-posta: fahrdienst@srk-sg.ch

Pro Senectute ile mobil kalin

Yalniz seyahat ederken kendinizi giivensiz hissediyor musunuz? Evde saklanmak igin bir neden yok, ¢linkii Pro Senectute mobil kalmaniz igin sizi
destekliyor:

® Pro Senectute ulasim hizmeti ile 6rnegdin tren istasyonuna, hastaneye veya kahve turunuza géturileceksiniz.
® Ginlik yasaminizda, 6érnegin aligveris yaparken, doktora giderken veya kuafére giderken size eslik edilecektir.

® Gondlluler ayrica mizeye yiirlyerek veya yirlylse ¢ikarken size eslik etmekten mutluluk duyacaktir.

Bolgenizdeki Pro Senectute: iletisim

Aile bakicilari i¢cin destek

isvigre'de 600.000'den fazla insan akrabalarina bakiyor. Bu, kendi rahatlamaniz igin destek ve yardim alacaginiz zor bir gérewdir.
Akrabalarina bakan insanlar igin, destek icin gok sayida teklif ve organizasyon vardir. Asagidaki aramada, ikamet ettiginiz yeri girmek en iyisidir. Size

en yakin firsatlar su sekilde bulabilirsiniz:

Teklifleri ve danigsma merkezlerini arayin

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

Acil durum ve tatil teklifleri

Bazi emeklilik ve bakim everi, aile bakicilarinin yikini hafifletmek icin kisa sureli acil durum ve tatil yerleri sunmaktadir. Yakininizdaki bir tesisten
daha fazla bilgi edinin:

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

P

/9 Danismanlik ve destek hizmetleri
Uygun destek hizmetleri bulma

ikamet yerine gére doktor arayin
Yakininizdaki doktorlar

Uzmanhga gore doktor arayin
Pratisyen hekimler / uzmanlar / cerrahlar / dis hekimleri / altematif tip

Kendi kendine yardim gruplan
Birgok konuda / problemde / soruda kendi kendine yardim gruplari vardir.

lletisim noktalar
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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

Bolgenizdeki dogru iletisim noktasini, tavsiyeyi veya yetkiyi bulun: iletisim noktalari
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https://www.hallo.sg.ch/tr/beratung-kontakte/kontakte.html
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