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Honomora B crapocri

dopmMyirTe CBOE XUTTA B CTAPOCTi TaK, Ik BaM HanbinbLe nigxoauTb. SKWO BaM NOTPiOHa gonomMora 3 YWMoCh,
BU MOXXETe CKOPUCTATUCH YUCIIEHHMMM NPONO31LiSiMA Y BallOMy PanoHi.

XuBitb 3gopoBuUM i 3anuwanTteca y opmi

g 3gopoB'st Ha 8 moBax

Llel nociBGHMK 3 OXOPOHM 300POB' MPU3HAYEH ANS MiTHIX MirpaHTiB Ta iXHIX poawdis. Bu 3HargeTe iHdopMaLiio npo Te, SK MigrotyBammcs 40 BUXoay
Ha MeHCIto i 4O Yacy nicrs Hel.
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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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CrapLui ditTHec-BnpaBm TenekaHary TBO:

MOHENISIOK/BIBTOPOK Ta M'aTHMLs/cy6oTa o 10:00
Bu moxeTe nepernsHym nosTopu B OyAb-sKuiA Yac TyT.

(7 Bliib fit — npveaHyiiTecs!

XapuyBaHHA
XapuyBaHHS TaKoX dy»e BaXKIMBO B MiTHBOMY Bilj. Yvtaiime npo Te, Lo KOpYCHO AriA opraHiamy 3 60 pokiB:
LIBerLiapcbke TOBapUCTBO XapyyBaHHA

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

He BneBHeHi, cTOATU Y1 Xx0OUTU?
[MpopoBxyWTe pyxamcs - 3MEHLLITb PU3VK NaaiHHS:

Sturzrisiko reduzieren @& DE [ FPDF, 329 kB

P

3anuwanTtecs NCUXivyHo 340POBUMU Ta aKTUBHUMU
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https://www.hallo.sg.ch/uk.html
https://www.hallo.sg.ch/uk/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

Yum cTapLUe BM CTaeTe, TMM YacTille Bu1 BiavyBarm disuyHi, a Takox NcvxivHi MiHiMymu. Lie pobuts e GinbLu BaxknMemM NikIilyBatcs nNpo cebe i
BracHe 340poB'a.

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

BepiTb y4acTb y rpoMaiCbKOMY XKUTTi
Bepit yyacTs y Ao3sinni. Mpynosi Kypcy, 3HaNOMCTBO 3 OAHOAYMLAMM abo BOMOHTEPCTBO:

(/7 ToLwyk kypcy Pro Senectute: AisinbHICTL ANSt Mtoaei NoXUNoro Biky

(/7 [oBpoBorbyecTsa

(/7 HosBirms: YKATTs1 3 HEBEMVKUMM FpoLLIMMA

(/7 BigkpvTi MOXIMBOCT [N 3yCTpiveii

L,/“ benephone: TernedoHHWI NaHLIOXOK As Mogei NMoxXurioro BiKy Ta CaMOTHIX ftoaen
(77 AcoLjaLiis aKTUBHIX MEHCioHepiB perioHy CaHkT-TanneH

B popory Ha BnacHomMy aBToMo0Gini abo B rpomaacbKOMY TpaHCNOPTi

BopgiHHA B cTapocTi

Y Halwu Yac, SKLLO Y Bac MiLHe 300pOB'd, BY MOXETe KepyBaTv aBToMobifiemM 40 CaMol CTapocTi. 3BepHiTb yBary Ha CBO 34aTHICTb KepyBamm
aBTOMODGINEM.

3 75 pokiB KOXeH, XTo Xode 30eperi CBOI BOAICHKI NpaBa, NOBUHEH MPOXOAMTN OOOB'A3KOBU MEAUYHUI Ornsa. Take 0BCTEXXEHHS MOBTOPHOKOTL KOXHI
2 pOKM.

(7 TMyTtiBrvk BFU: BoginHs B ctapocTi

3anuwantecs mobinbHMMK 3 Pro Senectute

Bu Big4yBaeTe cebe HeBMNEBHEHO, KOMM NMOAOPOXKYETE NOOAMHLI? Hemae npuymH xoBawicsa BAoMa, ToMy Lo Pro Senectute nigtpymye Bac y Tomy,
W6 3anuLIaTUCA MOGINbHUMM:

® 3a gonomoroto TpaHcnopTHOT nocnyrn Pro Senectute Bac BigBe3yTb, Hanpukniaa, 40 3ani3HUYHOro Bok3arny, 0 fnikapHi abo Jo kasu.

® Bac OyayTb cynpoBOMKyBaTH Y BaLLOMY NMOBCAKAEHHOMY XWUTTi, HAanpuknag, nig Yac nokynok, BiABigyBaHHSA nikapst abo BiaBigyBaHHS
nepykapHi.

® BofoHTepy TakoX i3 3a40BOSIEHHAM CYNpPOBOKYBATMMYTh Bac NiLLKX A0 My3eto abo Ha MporynsHLi.
Pro Senectute y Bawomy perioHi: KoHtakti

Besneka B rpoMaacbKOMy TPaHCMOPTI
[Mopaowm, Kypcy Ta KOpUCHI agpecy A JHoAe NOXWUIoro BIKY:

(/7 Kypcu ans niofen noxurioro Biky B VCS St.Gallen / Appenzell
(/7 KepiHuuTeo VCS Traffic Club of Switzerland
(/7 SBB GA Trawelcard (GA) Arns niofeit noxurioro Biky

Mopaan neHcioHepam

Pro Senectute 6e3KoLLTOBHO KOHCYIbTy€E Bac 3 Oaratox Tem:

[MigrotoBka 0O BUXOAY Ha NEHCI0

DiHaHCOBI KOHCYMbTaLli

Karbkynstop 3anosity

Mopaau, sk cdopMyBa CBOE XUTT B CTApPOCT
KoHcyrbTaLi Wwono »u1trosoi cutyauyi

BV BV BV EVE BV B

KoHcyrbTyBaHHS 3 NTaHb OXOPOHM 300POB's

Bam no1pi6Ha niatpumka um TypboTta?
Y Bac € npobriemu 3i 300poB'aM i BaM MOTpiGHa MiATPMMKA B NMOBCAKAEHHOMY JKUTTI?
Togi gisHavrecs GinbLue, Lo BY MO CKOPUCTATUCS PI3HAMI MOCITyraMy Ta NpOoro3nLisiMn.

€ BaraTo Npono3uLii, Siki 4ONOMOXYTb BaM 3p0OUTU CBOE JKUTTSH MaKCUMaribHO KOMGOPTHUM.
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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/uk/zusammenleben/freizeit/aktiv-sein.html#freiwilligesengagement
https://www.hallo.sg.ch/uk/arbeit-finanzen/leben-mit-wenig-geld.html
https://www.hallo.sg.ch/uk/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

[donomora i gornaa B AoMallHiX ymoBax

BignosigHi BiKy kBapTpu Ta 406pe pO3BYHEHI NOCIyr 3 AOrMSAY A03BONSAOTh XKUTW Y 3BUYHI OBCTAHOBLY SKOMOra AoBLUE.

Cnitekc
ko y Bac € npobriemu 3i 300poB'aM, «CniTeKe» NponoHye BaM MPOdECiiHYy JOMNOMOrY i A0rAn, Ha oMy
Mocnyru komMnaHiT «CriTekcy» BKIMOYatoTb, HaNpyKras;:

® [lornagy

® [lonomora 3 0COOUCTOHO TiriEHO
® [lonomora B rocrnogapcrBai
[ J

[onomora 3 nokynkamu

3aBaskK Ll NiSTPUML B MOXETE [OBLUE 3arMLIames Y 3BUYHI 0BCTAHOBLY, HE3BaXKaKuM Ha Npobriemm 3i 300poB'sM, abo NMOBEPHYTVICS AOLOMY
paHiLLe 3 fiKapHi.

(4} OpranisaLji Spitex B kaHTOHi CaHkT-lanneH
(/) TMpueaTHi Nposaiinepu Spitex

Pro Senectute

Pro Senectute nigTpymye Bac YACTIEHHMM NOCIyraMm AJ1si CAaMOBU3HAYEHOrO XUTTS BAOMA Ta B A0PO3i:
® XapuyBaHHs

[omaluHi noMiYHMKK

OcobwucTa ririeHa

Cynposia Ta nigTpumka

MopaTkoBa Aeknapadis

AamiHicTpaTuBHa gonomora

[ossinns Ta kypcu

Pro Senectute

(4’ Mponoauuii JonoMoru Ha aoMy
() KowTakm Pro Senectute kaHToHy CaHkT-IanneH
(/) Towwyk kypcy: 3axomm AN foaei Noxunoro Biky

ByavHku npecTtapinux i 6yaMHKK npecTapinux

€ roaw, sKi 1By Tb B ByAMHKaxX MpecTapinvx i npectapirmx, siki notpedytoTb NiaTPUMKW. BOoHM MOBMHHI BiaYyBam cebe Tam KOMJGOPTHO i XU
MaKCUMarbHO CaMOBU3HAYEHNM XUTTAM.

Bararo GyanHKIB MatoTb rHy4Ki NponoswLi, Taki sik obia, BignoYMHOK TOLLO.

Y kaHToHi CaHkT-l"arneH e 80 GyavHKIB AN NoAein NoXUrioro Biky:

LLlykaTn Heiminfo.ch

Ha gopory 3 cynpoBompKyouum abo BoAiucbKa cnyxba
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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

TpaHcnopTHi nocrnyru YepBoHoro Xpecta

Y Bac € nikapCbKkuii NpuiioM? Bam ckriagHO KOpYCTyBaTVCS FPOMaAChKM TpaHCMopToM abo BaM MOTPIGeH KoMnaHboH? Toai TpaHcnopTHa criyxba
YepBoHoro Xpecra Bam AOMOMOXE.

BonoHTtepu GyayTs cynpoBomyKyBamm Bac Ha NpuiioM o rikapsi. Bam Gyae 3py4HO nepecyBamcs Ha 0coOUMCTOMY aBTOMOGIN.

KoHTakT:

LLeruapcbkuin Yeporuin XpecT KantoH CaHkT-lanneH / Mocrnyry BogiHHA
Marktplatz 24

9004 CaHkT-l"anneH

Ten.: 071 227 99 66
EnextporHa nowra: fahrdienst@srk-sg.ch

3anuwanTteca mob6inbHUMK 3 Pro Senectute

Bu Big4yBaeTe cebe HEBMEBHEHO, KOMM MOLOPOXKYETE NOOAMHLI? HeMae npuymH xoBamwics BOoMa, ToMy Lo Pro Senectute nigTprmye Bac y Tomy,
L6 3anMwaTMCs MOGINTIbHUMM:

® 3a JonoMoroto TpaHcnopTHOT nocnyru Pro Senectute Bac BiaBe3yTb, Hanpwknag, 4o 3anisHUYHOro Bok3any, Ao NikapHi abo Ao kasu.

® Bac OyayTb CynpoBOKyBaTU y BaLLOMY MOBCAKAEHHOMY XUTTi, HANPWUKNaz, Mg Yac noKynok, BigsigyBaHHsS nikaps abo BiaBiayBaHHS
nepykapHi.

® BomnoHTepw TakoX i3 3a0BOMEHHSIM CYMpPOBODKYBaTUMYTh Bac MilLku 4O My3eto abo Ha MporynsHLi.

Pro Senectute y Bawomy perioHi: KoHtakm

MinTpumka ciMmeMHMX BUXoBaTeniB

BinbLe 600 000 voriosik B LLBeruapii nikmnytoTbca Npo cBoix poaudis. Lie ckragHe 3aBaaHHs, 3a sike BY OTpUMaETe MigTPMMKY i Jormomory — Ans
BIIACHOTO PO3BAHTXKEHHSI.

[ns niogen, ski NiknyoTeCA NPO POAMMIB, ICHYHOTL YMCTIEHHI NPOMO3WLT Ta opraHisaLyi NiATPUMKW. Y HacTynHOMY MOLLYKY HanKpallie BBECTU CBOE

MicLe npoxwvieaHHA. OCb siK 3HaTV Npono3uLi Nobrmay Bac:

Mowyk npono3uuin Ta KOHCYNbTaUiNHUX LEeHTPIB

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

EkcTpeHi Ta CBATKOBI Npono3unii

[eski ByanHKM Ans rogei NoxXuroro Biky Ta Mofei MOXMIoro BiKy MPOMOHYHOTb KOPOTKOCTPOKOBI MICLIS AN HA3BUYAVHMX CUTYaLi Ta BiOMOYUHKY,
L1106 MOrerLLMM HaBaHTaXKEHHS Ha CIMEVHVX OMiKyHIB. [lisHavmecs GinbLue 3 HabrmpK4Yoro 3aknaay:

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

P

}(5, KoHcynbTauivHi Ta AonomixkHi nocnym
Mowwyk BiANOBIAHMX CIy>0 NiATPYMKM

Mowyk nikaps 3a micLieM NPoXuBaHHA
Jlikapi nopyy4 3 Bamu

Mowyk nikaps 3a chaxom

Jlikapi 3aranbHoi npakmkv / Criedianic / Xipyprv / Cromartonorv / HeTpaauuiiHa MegyumHa

Mpynu camogonomorm
ICHytOTb rpynn camozornomMorn Ha Garato Tem / NpoGrem / NuTaHb.
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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

KoHTaKTHi nyHKTU

3HalaiTb NOTPIOHY KOHTaKTHY TOMKY, nopagy abo opraH Briaay y BalloMy PerioHi: KoHTakTHi nyHKm
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https://www.hallo.sg.ch/uk/beratung-kontakte/kontakte.html
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