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Alimentos
saudaveis e baratos

__Desfrute de muitos vegetais e frutas em todas as
cores e formas.

__Graos integrais sdo mais saudaveis do que pao
branco, arroz branco e massa clara.

__Aagua da torneira na Suica é de alta qualidade e mais
barata do que bebidas doces.

__Em caso de deficiéncia de ferro, a carne vermelha é
recomendada porque contém muito ferro.
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O que ajuda )
contra as célicas menstruais?

©
ﬁ """ Exercicio e desporto

.......

Bolsa de dgua quente ou almofada quente

& """" Exercicios de relaxamento

...... Medicamentos para as dores da farmacia
S
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Higiene intima

Use apenas agua e, se necessario, uma locao
de lavagem suave

Limpe a area intima da frente para tras

Lave apenas os 6rgaos genitais externos

Os géis de banho com pH neutro do
supermercado sdo mais baratos do que
os produtos de higiene intima caros, mas
também bons!

Troque tampdes e pensos regularmente
durante a menstruacgdo. Dica: Os produtos de
higiene do supermercado sio baratos e de
boa qualidade.
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Contracepcao

| protegem contra infe¢des sexualmente
transmissiveis, como VIH / SIDA.

Os preservativos e a pilula sdo mais
seguros e baratos do que outros
métodos contracetivos quando usados

corretamente.
------ Apos relacoes sexuais desprotegidas e

medo de gravidez indesejada: procure
a «pilula do dia seguinte» na farméacia e
tome-a o mais rapido possivel.
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Gravidez

i Se vocé estiver gravida, deve fazer um
i seguro de satde obrigatoério!

& A :
g &5 Dieta equilibrada e variada

’ A atividade fisica diaria é boa para vocé
Q i e seu bebé!

-----! Fortaleca a saiide mental - converse
com alguém sobre seus sentimentos!

Exames médicos regulares durante

a gravidez sdo uteis. Para fazer isso,
consulte a sua/ o seu ginecologista ou
um ponto de contacto para os sém-papéis

(veja a altima pagina).
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Menopausa
x "@ 771 Amenstruacio torna-se irregular
g A duracao e os sintomas variam de mulher para
- i mulher
Na maioria das mulheres entre 45 e 55 anos de
idade

O que ajuda contra as ondas de calor?

U i Dieta leve - veja «Alimentos saudaveis e baratos»

gf& """" Evite especiarias picantes, alcool e café

©
ﬁ ----- Exercicio regular ao ar livre
% ------ 1 Relaxamento

Duche frio-quente

Q :
------!  Cha de salvia
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InfecSes sexualmente
transmissiveis (IST)

Sinais de uma IST:

Fluxo incomum na area genital

Coceira, dor, alteracées cutaneas
na area genital

Auséncia de menstruacao

Mesmo sem esses sinais, vocé pode ter
contraido uma IST.

Faca o teste num centro de testes apds sexo
desprotegido de alto risco. Para fazer isso,
entre em contacto com um centro em

www.sante-sans-papiers.ch



Violéncia
domeéstica e sexual

__Avioléncia sexual inclui assédio
‘ sexual e agressao sexual até estupro.
__Avioléncia doméstica geralmente
ocorre dentro da familia e do lar.
__Avioléncia doméstica e sexual
constitui um acto criminoso na Suica.
__Converse com uma pessoa de sua
confianca sobre o que aconteceu!
__Nao tenha vergonha, vocé nao esta
sozinha!

__Entre em contacto com um centro
de aconselhamento em
www.sante-sans-papiers.ch
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Mutilacao
genital feminina

__Na mutilacdo genital feminina
(circuncisado feminina), a genitalia externa
de meninas ou mulheres jovens é parcial
ou completamente removida.

__Muitas meninas e mulheres
circuncidadas tém problemas de satide e
psicolégicos.

__Na Suica e na maioria dos paises, a
circuncisio feminina é proibida.

__Obtenha ajuda se vocé foi circuncidada

ou tem medo de que alguém de sua familia
ou circulo de amigos seja circuncidada.
Para fazer isso, entre em contacto com um
centro de aconselhamento em
www.sante-sans-papiers.ch
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Em caso de emergéncia
para onde ir?

/@9/ Trabalho de parto prematuro, dor

intensa ou sangramento durante
a gravidez

g
M i Dor abdominal subita e intensa
@?’ -1 Sangramento intenso incomum
| naarea vaginal

r —---1  Agressdo sexual ou estupro

,,,,,, Lesdes graves devido a
N violéncia doméstica

Dirija-se ao servico de urgéncia de um hospital.
Os hospitais publicos na Suica tém a obrigacio
de tratar todo caso de emergéncia, mesmo que
alguém nao tenha seguro.
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Saucle
para as mulheres

na web

Centros onde os sém-papéis se podem apresentar

Os pontos de contacto para sém-papéis oferecem exames
médicos e outras consultas.

Dirija-se a um ponto de contacto para sém-papéis em sua area
ou em seu cantdo de residéncia:

Para mais informacoes sobre
cada um dos temas
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