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Mangiare sano  
e a prezzo conveniente
__Consumare molta frutta e verdura di tutti i colori e di 
tutte le forme.

__I prodotti integrali sono più sani di pane bianco, riso 
bianco e pasta bianca.

__In Svizzera, l’acqua del rubinetto è di ottima qualità e 
costa meno delle bibite zuccherate.

__In caso di carenza di ferro si consiglia la carne rossa, 
che contiene molto ferro.



Che cosa aiuta ad   
alleviare i dolori mestruali?

Movimento e sport

Bottiglia dell’acqua calda o cuscino caldo

Esercizi di rilassamento

Antidolorifici da acquistare in farmacia
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Igiene intima

Utilizzare solo acqua e, se necessario, una 
lozione detergente delicata

Pulire le parti intime da davanti a indietro

Lavare solo gli organi sessuali esterni

I gel doccia con pH neutro del supermercato 
costano meno dei prodotti per l’igiene intima 
e sono altrettanto validi

Durante le mestruazioni, cambiare 
regolarmente assorbenti interni / esterni. 
Consiglio: gli articoli per l’igiene del 
supermercato costano meno e sono di buona 
qualità

3



4

I preservativi impediscono una gravidanza 
e proteggono da infezioni sessualmente 
trasmissibili come HIV / AIDS.

I preservativi e la pillola sono sicuri e 
costano meno di altri metodi contraccettivi, 
a patto che vengano usati nel modo giusto. 

Dopo un rapporto non protetto, se si teme 
una gravidanza indesiderata: prendere il 
prima possibile la «pillola del giorno dopo» 
che si compra in farmacia.

Contraccezione
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È opportuno sottoporsi a visite di controllo 
regolari durante la gravidanza. Rivolgetevi 
alla vostra ginecologa o al vostro 
ginecologo o a un servizio di consulenza 
per sans-papiers (cfr. ultima pagina). 

Se siete incinte, dovete sottoscrivere 
un’assicurazione malattia obbligatoria!

Alimentazione bilanciata e variata

Un’attività fisica giornaliera fa bene a voi e 
al vostro bambino!

Rafforzare la salute psichica → parlare con 
qualcuno dei propri sentimenti!

Gravidanza
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Le mestruazioni diventano irregolari

La durata e i disturbi variano da donna a donna

Per la maggior parte delle donne avviene 
tra 45 e 55 anni

Che cosa aiuta contro le vampate?

Alimentazione leggera → cfr. «Mangiare sano e a 
prezzo conveniente»

Evitare spezie piccanti, alcol e caffè

Movimento regolare all’aria aperta

Relax

Doccia calda e fredda

Tè alla salvia

Menopausa
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Infezioni sessualmente 
trasmissibili (IST)
Sintomi di un’IST:

Bruciore e dolore quando si fa pipì

Perdite inabituali nella zona genitale

Prurito, dolore, cambiamenti della pelle nella 
zona genitale

Assenza di mestruazioni
Potreste aver contratto un’IST anche senza 
questi sintomi.
Dopo un rapporto sessuale a rischio non 
protetto fatevi testare presso un apposito 
centro. Rivolgetevi a un servizio di consulenza 
su www.sante-sans-papiers.ch



Violenza 
domestica e sessuale

__La violenza sessuale comprende 
le molestie sessuali e le aggressioni 
sessuali fino allo stupro.

__La violenza domestica avviene 
perlopiù all’interno della famiglia 
e tra le mura di casa.

__In Svizzera, la violenza domestica 
e sessuale è un reato.

__Parlate dell’accaduto con una 
persona di cui vi fidate.

__Non vergognatevi, non siete 
da sole!

__Rivolgetevi a un servizio 
di consulenza su
www.sante-sans-papiers.ch
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Mutilazione 
genitale femminile

__Nella mutilazione genitale femminile, 
gli organi genitali esterni delle bambine o 
delle giovani donne vengono asportati in 
parte o completamente.

__Molte bambine e donne che hanno subito 
una mutilazione genitale hanno problemi di 
salute e psichici.

__In Svizzera e nella maggior parte dei 
Paesi, la mutilazione genitale femminile è 
proibita. 

__Chiedete aiuto se siete state sottoposte 
a mutilazione genitale o se avete paura 
che qualcuno della vostra famiglia o 
della vostra cerchia di amici possa essere 
sottoposto a questa pratica.

__Rivolgetevi a un servizio di consulenza su  
www.sante-sans-papiers.ch
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A chi rivolgersi  
in caso di emergenza

Contrazioni precoci, dolori forti 
o sanguinamenti durante una 
gravidanza

Improvviso mal di pancia forte

Forti sanguinamenti inabituali nella 
zona vaginale

Aggressione sessuale o stupro

Gravi ferite a causa di violenza domestica

Rivolgetevi al pronto soccorso di un ospedale. 
In Svizzera, gli ospedali pubblici sono tenuti a 
prestare cure di emergenza anche quando la 
persona non è assicurata.
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La 
salute  
delle donne 
sul web
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Servizi a cui possono rivolgersi i sans-papiers
I servizi di consulenza per sans-papiers offrono visite di 
controllo e altri tipi di consulenza. 
Rivolgetevi a un servizio di consulenza per sans-papiers nelle 
vostre vicinanze o nel vostro Cantone di residenza:

Per maggiori informazioni 
sui singoli temi


