Ha“O SG g Alle wichtigen Infos fir Zugewanderte im Kanton St.Gallen

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 gogmenler ve akrabalari i¢in hazilanmistir. Emeklilige ve sonrasindaki zamana nasil hazirlanacaklar hakkinda bilgi bulacaklar.
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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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Hareket
TV kanali TVO'nun Ust diizey fitness egzersizleri:

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

7 Bliib fit - katilin!

Beslenme
Yaslilikta beslenme de ¢ok énemlidir. 60 yasindan itibaren Wicut icin neyin iyi oldugunu okuyun:
isvigre Beslenme Demegi

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

Ayakta durmaktan veya yiiriimekten emin degil misiniz?
Hareket etmeye devam edin - diisme riskinizi azaltin:

Sturzrisiko reduzieren @& DE [ FPDF, 329 kB
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Zihinsel olarak sagliklh 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, hem fiziksel hem de zihinsel distklUkleri o kadar sik yasliyorsunuz. Bu, kendinize ve kendi sagdliginiza dikkat etmeyi daha da énemli
hale getirir.

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

Ruh Saghg - Diaspora TV isvigre 9 dilde
Gogmen kokenli kisilerin ruh sagdlidi ile ilgili videolar

(77 Ruh Saglig - Diaspora TV Isvigre 9 dilde

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

(77 Pro Senectute Kursu arama: Yetiskinlere yonelik aktiviteler
7 Gonallilik

(4} Bos zaman: Az parayla yasamak

(/) Acik toplanti firsatlan

(/) benephone: Yaslilar e yalniz yasayanlar icin telefon zinciri
(/' St.Gallen bolgesindeki aktif yaslilar demegi

Yolda, kendi arabanizda veya toplu tagima araclarinda

Yaglilikta ara¢ kullanmak
Ginlimuizde, sagdlikli bir sekilde yasliliga araba kullanabilirsiniz. Araba kullanmak icin kondisyonunuza dikkat edin.
75 yasindan itibaren, ehliyetini saklamak isteyen herkesin zorunlu bir tibbi muayeneden gegmesi gerekir. Bu muayene 2 yilda bir tekrarlanir.

(/7 BFU Rehberi: Yaslilikta stiriis

Pro Senectute ile mobil kalin

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

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

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

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

(/7 VCS St.Gallen / Appenzell'in yaslilan igin kurslar
(/7 Rehber VCS Verkehrs-Club der Schweiz
(77 Yaslilar igin SBB GA seyahat karti

Yaslilar i¢in tavsiyeler

Pro Senectute size birgok konuda Ucretsiz tavsiyelerde bulunur:

(/7 Emeklilige hazilanyor

(/) Finansal danismanlik

(/) Irade Hesaplayic

() Yaslilikta yasam danismanligi

(/7 Konut durumu hakkinda tavsiyeler
(7 Saglik Danismanlig

Destege veya bakima mi ihtiyaciniz var?

Bir sagdlik sorununuz mu var ve gunlik yasamda destede mi ihtiyaciniz 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.youtube.com/playlist?list=PLlVTMuEP71GgjmARVA9Ey98Sn1wYqYgWV
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

Ardindan, cesitli hizmet e tekliflerden yararlanabilmeniz igin daha fazlasini grenin.

Hayatinizi olabildigince keyifli hale getirmenize yardimci olacak birgok teklif var.

Evde yardim ve bakim

Yasa uygun daireler ve iyi gelistirilmis bakim hizmetleri, tanidik ¢ewrenizde mimkiin oldugunca uzun sire yasamaniza olanak tanir.

Tikiriuk
Saglik sorunlariniz varsa, Spitex size evde profesyonel yardim ve bakim sunar.
Spitex'in hizmetleri 6regin sunlar icerir:

® Hemsirelik

® Kisisel hijyen konusunda yardim
® Evde yardm
)

Alisverigle ilgili yardim

Bu destekle, saglik sorunlarina ragmen tanidik ortaminizda daha uzun sire kalabilir veya hastaneden eve daha erken donebilirsiniz.

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

Pro Senectute

Pro Senectute, evde ve yolda kendi kaderini tayin eden bir yasam icgin ¢ok sayida hizmetle sizi destekler:
® Yemek servisi

Ev yardimcilari

Kisisel hijyen

Eslik ve destek

Vergi beyannamesi

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 bakim evleri

Destege ihtiyaci olan insanlar huzureMerinde ve huzureMerinde yasamaktadir. Orada kendilerini rahat hissetmeli ve mimkin oldugunca kendi

kaderlerini tayin ederek yasamalidiriar.
Birgok evin 6gle yemegi, tatil konaklamalari veya benzeri gibi esnek teklifleri vardir.

St. Gallen kantonunda 80 huzurevi ve huzurevi bulunmaktadir:

Heiminfo.ch'da arama yapin

Refakatg¢i veya siiriis hizmeti 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 Hag Siiriis Hizmeti

Tibbi bir randewunuz var mi? Toplu tagima araglarini kullanmak sizin igin zor mu yoksa bir refakatgiye mi ihtiyaciniz var? O zaman Kizil Hag siiriis
hizmeti size yardimci olacaktir.

Gondlliiler tibbi randevunuza kadar size eslik edecektir. Ozel bir arabada konforlu bir sekilde sofér olacaksiniz.

Temas:

isvicre Kizilhagi St.Gallen Kantonu / Siirtis 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 glivensiz hissediyor musunuz? Evde saklanmaniza gerek yok, ¢linkii Pro Senectute mobil kalmaniz igin sizi
destekliyor:

® Pro Senectute ulasim hizmeti ile 6rnegdin tren istasyonuna, hastaneye veya kahve partinize 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 bilgileri

Bakimi Uistlenen yakinlar i¢in destek

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

Yakininizdaki teklifleri nasil bulabilirsiniz:

Arama hizmetleri ve danigma merkezleri

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

Acil durum ve tatil teklifleri
Bazi huzureMeri ve bakim eMeri, aile bakicilarinin yikini hafifietmek igin kisa stirede acil durum ve tatil yerleri sunar.

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

/9 Danismanlik ve destek hizmetleri bulun
ikamet yerine / yabanci dile gore bir doktor arayin

Uzmanlik alanina gore doktor arama

O
)

.@ o Kendi kendine yardim gruplan

lletisim noktalari

Bolgenizdeki dogru iletisim noktasini, tavsiyeyi veya yetkiyi bulun: lletisim noktalari

© 2025 Informationsplattform fir Zugewanderte im Kanton St.Gallen
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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/tr/beratung-kontakte/kontakte.html
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