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Une alimentation 
saine et bon marché

__Consommer des fruits et légumes de toutes 
couleurs et formes

__Préférer les produits complets au pain et aux pâtes 
à base de farine blanche ou au riz blanc

__En Suisse, l’eau du robinet est de bonne qualité et 
moins chère que les boissons sucrées.

__En cas de carence en fer, la consommation de 
viande rouge est recommandée.



Que faire en cas de  
douleurs menstruelles?

Faire de l’exercice ou du sport

Appliquer une bouillotte ou un coussin 
chauffant

Faire des exercices de relaxation

Prendre des médicaments anti-douleur 
achetés en pharmacie
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Hygiène intime

Utiliser uniquement de l’eau et, si nécessaire, 
une lotion nettoyante douce

Laver les parties intimes de l’avant vers 
l’arrière

Ne laver que les organes génitaux externes

Les gels douche de pH neutre disponibles 
en supermarché sont moins chers que les 
produits d’hygiène intime et également de 
bonne qualité !

Pendant les règles, changer régulièrement de 
tampon et de serviette hygiénique
Conseil : les protections périodiques 
disponibles en supermarché sont peu chères 
et de bonne qualité.
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Les préservatifs empêchent une grossesse 
et protègent contre les infections 
sexuellement transmissibles telles que le 
VIH/sida.

S’ils sont utilisés correctement, les 
préservatifs et la pilule sont plus sûrs 
et moins chers que d’autres méthodes 
contraceptives. 

Après un rapport sexuel non protégé 
et peur d'une grossesse non désirée : 
prendre aussitôt que possible la «pilule du 
lendemain», disponible en pharmacie.

Contraception
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Il est utile de se soumettre à des examens 
de suivi réguliers pendant la grossesse. 
Adressez-vous pour cela à votre 
gynécologue ou à un point de contact 
pour sans-papiers (voir dernière page).

Si vous êtes enceinte, vous devez souscrire 
une assurance-maladie obligatoire  !

Alimentez-vous de façon équilibrée 
et variée  !

Une activité physique quotidienne  
est bonne pour votre santé et celle  
de votre bébé  !

Renforcer la santé psychique → parlez à 
quelqu’un de vos sentiments  !

Grossesse 
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Règles irrégulières

Durée et troubles variables d’une femme à l’autre

Survenue chez la plupart des femmes  
entre 45 et 55 ans

Comment combattre les bouffées de chaleur?

Alimentation légère → voir  
«Une alimentation saine et bon marché»

Renoncer aux épices fortes,  
à l’alcool et au café

Bouger régulièrement en plein air

Relaxation

Douche chaude-froide

Thé à la sauge

Ménopause 
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Infections sexuellement 
transmissibles (IST)
Symptômes d’une IST:

Brûlures et douleurs lors de l’émission d’urine

Ecoulement inhabituel dans la région génitale

Démangeaisons, douleurs, altérations  
des muqueuses génitales

Absence de règles

Vous pouvez avoir contracté une IST même si 
vous ne présentez pas ces symptômes.
Après un rapport sexuel à risque non protégé, 
faites-vous tester dans un centre de dépistage. 
Adressez-vous à l’un des services indiqués sur  
www.sante-sans-papiers.ch



Violence
domestique et sexuelle

__La violence sexuelle englobe 
le harcèlement sexuel et les abus 
sexuels, viol compris.

__La violence domestique a lieu le 
plus souvent au sein de la famille et 
du foyer.
__En Suisse, la violence domestique 
et sexuelle est punissable.

__Parlez de ce que vous avez subi 
à une personne en qui vous avez 
confiance  !

__N’ayez pas honte, vous n’êtes pas 
seule !
__Adressez-vous à l’un des points de 
contact indiqués sur 
www.sante-sans-papiers.ch
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Excision

__L’excision consiste à enlever tout ou 
partie des organes sexuels externes à 
une fille ou à une jeune femme.

__De nombreuses filles et femmes 
excisées ont des problèmes de santé 
physique ou psychique.

__En Suisse comme dans la plupart 
des pays, la pratique de l’excision est 
interdite. 

__Cherchez de l’aide si vous avez été 
excisée ou si vous craignez qu’une 
personne de votre famille ou de vos 
connaissances subisse une excision. 
__Adressez-vous à l’un des points de 
contact indiqués sur 
www.sante-sans-papiers.ch
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En cas d’urgence 
où aller?

Contractions précoces, fortes 
douleurs ou saignements pendant 
une grossesse

Douleurs fortes et soudaines 
dans le bas-ventre

Saignements abondants et 
inhabituels au niveau du vagin

Agression sexuelle ou viol

Blessures graves dues à des 
violences domestiques

Adressez-vous au service des urgences d’un 
hôpital. En Suisse, les hôpitaux publics ont 
l’obligation de prendre en charge les urgences, 
même si la personne n’est pas assurée.
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La
santé
des femmes 
sur le web


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Services à qui les sans-papiers peuvent s’adresser
Les points de contact pour sans-papiers assurent des 
examens de suivi et d’autres consultations. 
Adressez-vous à un point de contact pour sans-papiers 
près de chez vous ou dans votre canton de résidence:

Pour tout complément d’information 
sur les différents sujets


