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Gesundes und
gunstiges Essen

__Viel Gemiise und Friichte in allen Farben und
Formen geniessen

__Vollkornprodukte sind gesiinder als Weissbrot,
weisser Reis und helle Teigwaren
__Leitungswasser ist in der Schweiz von hoher
Qualitat und giinstiger als Siissgetranke

__Bei Eisenmangel wird rotes Fleisch empfohlen,
weil es viel Eisen enthalt
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Was hilft gegen
Menstruationsbeschwerden?

©
ﬁ """ Bewegung und Sport

"""" Warmeflasche oder warmes Kissen

& """" Entspannungsiibungen

______ Schmerzmedikamente aus der Apotheke
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Intimhygiene

Nur Wasser und wenn nétig eine milde
Waschlotion benutzen

Intimbereich von vorne nach hinten putzen

Nur dusserliche Geschlechtsorgane
waschen

pH-neutrale Duschgels aus dem
Supermarkt sind giinstiger als teure Intim-
Pflegeprodukte, aber auch gut!

Wahrend der Menstruation regelmaéssig
Tampons und Binden wechseln

Tipp: Hygieneartikel aus dem Supermarkt
sind giinstig und qualitativ gut.



Verhiitung

" Kondome verhindern eine Schwangerschaft

! und schiitzen vor sexuell iibertragbaren
Infektionen wie HIV / AIDS.

"""" Kondome und die Pille sind sicherer und
glinstiger als andere Verhiitungsmethoden,
wenn sie richtig angewendet werden.

...... Nach ungeschiitztem Geschlechtsverkehr

und Angst vor einer ungewollten
Schwangerschaft: «Pille danach» aus der
Apotheke so rasch wie méglich einnehmen
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Schwangerschaft

= -
""" i Wenn Sie schwanger sind, dann
— i miissen Sie eine obligatorische

i Krankenversicherung abschliessen!

= A ;
¢ &1+ Ausgewogene und abwechslungsreiche
i Erndhrung
N Tagliche korperliche Aktivitét tut lhnen
V) ! ’ i und Ihrem Baby gut!

-----! Psychische Gesundheit stirken > mit
jemandem iiber lhre Gefiihle sprechen!

Regelmadssige Kontrolluntersuchungen
wahrend einer Schwangerschaft sind
sinnvoll. Wenden Sie sich dafiir an lhre

Frauenarztin / lhren Frauenarzt oder an
eine Anlaufstelle fiir Sans-Papiers
(siehe letzte Seite).
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Wechseljahre
-:38 Menstruation wird unregelmaissig

Frau zu Frau unterschiedlich

Bei den meisten Frauen zwischen
----- 45 und 55 Jahren

Was hilft gegen Hitzewallungen?

g:g ______ Dauer und Beschwerden sind von

U i Leichte Erndhrung - siehe «Gesundes
& und giinstiges Essen»
% """" Verzicht auf scharfe Gewiirze,
Alkohol und Kaffee
o
"""" Regelmaissige Bewegung an der frischen Luft

& """ i Entspannung

....... Kalt-Warm-Dusche

Q :
------1  Salbeitee
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Sexuell tibertragbare
Infektionen (STI's)

Anzeichen einer STI:

@ """" Ungewdhnlicher Ausfluss im Genitalbereich

I P Juckreiz, Schmerzen, Hautverdnderungen
N (4 . . .
i | im Genitalbereich

Ausbleibende Menstruation

Auch ohne diese Anzeichen kénnen Sie sich mit
einer STl angesteckt haben.

Lassen Sie sich nach einem risikoreichen
ungeschiitzten Geschlechtsverkehr in einem

Testzentrum testen. Wenden Sie sich dafiir an
eine Stelle auf

www.sante-sans-papiers.ch
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Hausliche

und sexuelle Gewalt

__Sexuelle Gewalt umfasst sexuelle
Belastigung und sexuelle Ubergriffe
bis hin zu Vergewaltigung.

__Hausliche Gewalt findet meist
innerhalb der Familie und des
Haushalts statt.

__In der Schweiz ist hausliche und
sexuelle Gewalt eine Straftat.
__Reden Sie mit einer Person, der sie
vertrauen, iiber das Geschehene!
__Schamen Sie sich nicht, Sie sind
nicht alleine!

__Wenden Sie sich an eine

Beratungsstelle auf
www.sante-sans-papiers.ch
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Weibliche
Genitalbeschneidung

__Bei der Mddchenbeschneidung werden
die dusseren Genitalien von Madchen
oder jungen Frauen teilweise oder ganz
entfernt.

__Viele beschnittene Madchen und Frauen
haben gesundheitliche und psychische
Probleme.

__In der Schweiz und in den meisten
Landern ist Madchenbeschneidung
verboten.

__Holen Sie sich Hilfe, wenn Sie
beschnitten wurden oder Angst haben,
dass jemand in ihrer Familie oder im
Freundeskreis beschnitten wird.
__Wenden Sie sich hierfiir an eine
Beratungsstelle auf
www.sante-sans-papiers.ch
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Im Notfall - Wohin?

@ﬂ "1 Vorzeitige Wehen, starke
[ :

SN i Schmerzen oder Blutungen
i wahrend einer Schwangerschaft

M Pl6tzliche, starke Bauchschmerzen
@?’ Starke, ungewdhnliche Blutungen
i imVaginalbereich

r i Sexueller Ubergriff oder
i Vergewaltigung

,,,,,, Schlimme Verletzungen auf Grund
N von héuslicher Gewalt

Wenden Sie sich an die Notaufnahme in einem
Spital. Die 6ffentlichen Spitéler in der Schweiz
haben die Pflicht, im Notfall zu behandeln, auch
wenn jemand keine Versicherung hat.



Gesunolﬁei:t
TUr Frauen
Im Internet

Stellen, wo sich Sans-Papiers melden kénnen

Anlaufstellen fiir Sans-Papiers bieten Kontrolluntersuchungen
und weitere Beratungen an.

Wenden Sie sich an eine Anlaufstelle fiir Sans-Papiers in lhrer
Né&he oder in lhrem Wohnkanton:

Fiir weitere Informationen zu den
einzelnen Themen
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YN NEHN SANS-PAPIERS

PLATEFORME NATIC POUR LE SANTE

RMA N ALE PER ZA MEDI
NALE PLATTFORM GESUNDHEIT ORGUNG




