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UMA NOVA FASE NA
VIDA DA MULHER
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A menopausa como um
novo capitulo de vida

A vida é um processo continuo, marcado por
vérias etapas, algumas carregadas de simbolismo,
mas também de mitos e ideias pré-concebidas
que impedem uma vivéncia plena, tranquila e
satisfatoria.

As mulheres bem o sabem. Passam pela
puberdade, quando entram na vida fértil, e lidam
com as flutuagées hormonais do ciclo menstrual
3o longo de décadas. Algumas experienciam a
maternidade e, em determinado ponto, todas se
deparam com um momento ainda olhado como um
tabu e até envolto em algum desconhecimento:

a menopausa.

Contudo, com o aumento da esperan¢a média
de vida, uma mulher a passar pela menopausa
pode ter pela frente quase tantas décadas

de vida quanto as que viveu até entdo e esta
nova fase pode ser vivida de forma satisfatéria,
saudavel, tranquila. Neste guia refletimos sobre
0 que a espera ao nivel de sintomas e as novas
necessidades fisicas, psicoldgicas, emocionais

e sociais.

N

. ) Numeros em Portugal

e 83,52 anos

é a esperanc¢a média de vida a nascenga
das mulheres portuguesas

20,98 anos

esperanca média de vida depois dos
65 anos das mulheres portuguesas

Fonte: Tdbuas de Mortalidade em Portugal -
2020-2022 - Instituto Nacional de Estatistica

O que é a menopausa?

Clinicamente, a menopausa corresponde a Ultima
menstruacdo na vida de uma mulher e confirma-se
apods 12 meses seguidos sem menstruar.

Muitas mulheres recordam a data em que tiveram
a menarca, isto é, o dia da primeira menstruacao,
a partir da qual passaram a ter ciclo menstrual

e iniciaram a vida Fértil. A menopausa funciona
como um marco oposto: deixa de existir, em
definitivo, ciclo menstrual por faléncia ovarica
permanente. Neste processo bioldgico natural e
progressivo, os ovarios vao deixando de libertar
6vulos mensalmente, ao mesmo tempo em que
cessa gradualmente a producdo de estrogénios,
até que tal aconteca em definitivo.

O processo que leva ao encerrar da vida
reprodutiva da mulher pode demorar, em média,
entre 5 e 10 anos, dividindo-se em etapas, sendo
que as alteracdes fisicas, psicoldgicas e emocionais
podem estender-se muito além do dia que marca

a menopausa.



Quais sao as etapas:

Perimenopausa

E o periodo em que a mulher observa as
primeiras alteragdes no ciclo reprodutivo e
pode comecar a sentir os primeiros sintomas

associados a diminui¢do da producdo hormonal.
Habitualmente, ocorre entre os 45 e os 55 anos.

P6s-menopausa

E o periodo que se inicia com a dltima
menstruacdo. Pode ser dividida em duas
fases: precoce (até seis anos apos a Ultima
menstruacdo) e tardia (os restantes anos).

NUumero

51 anos
é a idade média da menopausa nas
mulheres do mundo ocidental

Fonte: Consenso Nacional sobre Menopausa -
2021 - Sociedade Portuguesa de Ginecologia
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Situa¢cdes menos comuns:

Insuficiéncia ovarica prematura

Quando a menopausa ocorre antes dos 40 anos.
Pode estar associada a distirbios ou doencas
genéticas, a doengas autoimunes, a tratamentos
oncoldgicos (quimioterapia e radioterapia), sendo
que a maioria dos casos ndo tem explicacdo.

Menopausa precoce

Quando acontece entre os 40 e 0s 45 anos.
Pode estar relacionada com questdes genéticas,
doengas autoimunes, com o estilo de vida ou ser
de causa desconhecida.

Menopausa tardia

Ocorre depois dos 54 anos e estd associada
a caracteristicas genéticas da mulher.

Menopausa iatrogénica

Deriva da destrui¢do do patrimdnio ovarico
por causas médicas, nomeadamente devido

a tratamentos oncoldgicos (quimioterapia,
radioterapia) ou em resultado de cirurgias que
impliquem remocao dos 6rgaos reprodutores
(ovarios).

Fonte: Consenso Nacional sobre Menopausa -2021
- Sociedade Portuguesa de Ginecologia



O QUE ESPERAR
NESTA NOVA ETAPA
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Conhecer bem para
lidar melhor

Muito se fala sobre os sintomas associados,
sobretudo, a perimenopausa, quando se comeca

a verificar uma diminuicdo da producdo de
estrogénio e a mulher nota as primeiras alteracdes
no ciclo menstrual.

A primeira ideia a reter é que cada mulher é um
ser Unico e vai sentir esta fase de forma singular.
E, por isso, importante perceber que nem todas

as mulheres vao ter sintomas, que estes podem
ser em maior ou menor nimero, e, sobretudo,

é fundamental ter no¢do da importancia do
acompanhamento por profissionais de satde —
seja médico de familia ou Médico Assistente Médis
(MAM), ginecologista ou outro - nesta fase da vida.

Ainda assim, o mais comum é que a cessacao
progressiva da producao fisioldgica de estrogénio
e ainterrupcdo gradual da ovulacdo desencadeie
um conjunto de sintomas que podem ser
desagradaveis, mas para os quais ja existem
solucdes farmacoldgicas que podem ajudar a
minimizar o desconforto.

®* 85%

E a idade média da menopausa nas
mulheres do mundo ocidental

Fonte: Consenso Nacional sobre Menopausa -
2021 - Sociedade Portuguesa de Ginecologia

Alteragoes no ciclo
menstrual

Habituadas a lidar com a menstruac¢do todos os
meses, a cessacao da mesma é um dos sinais que
reflete a mudanca no corpo da mulher. Associadas
aos niveis hormonais e as mudancas na ovulagdo,
estas variacdes podem incluir situagdes como:

© A menstruacdo tornar-se irregular

® Os ciclos menstruais tornarem-se, numa
primeira fase, mais curtos (terem menos
de 28 dias)

® Os ciclos menstruais serem,
progressivamente, mais extensos até a
menopausa (terem mais de 30 dias)

® Pode ocorrer spotting, o sangramento de
escape entre ciclos menstruais

® A menstruacdo durar mais de uma semana



Calor, muito calor

Talvez seja o sintoma mais temido e conhecido
da perimenopausa: os afrontamentos, também
conhecidos como fogachos.

Nestes é descrita uma sensacdo subita de calor
intenso, centrada na parte superior do corpo —
nomeadamente no tronco, pescoco e face — muitas
vezes acompanhada de transpiracao, rubor facial,
palpitacdes e tremores.

Surgem de forma inesperada, a qualquer altura e
podem ocorrer mais de 10 vezes por dia, com uma
duracdo variadvel entre 2 e 5 minutos.

Os afrontamentos estdo enquadrados no grupo
dos sintomas vasomotores da perimenopausa e
sdo apontados como um dos que mais contribui
para a perturbacdo e diminuicdo da qualidade
de vida da mulher na perimenopausa e no pés-
menopausa devido ao desconforto gerado.

Estes sintomas sdo também os que mais
interferem na qualidade do sono da mulher

neste periodo, devido aos suores noturnos. As
perturbacdes do sono tém tendéncia a aumentar
nesta fase, devido aos recorrentes despertares e
as insénias, que ndo permitem um sono reparador.

NUmero

79%

Das mulheres identificou os calores e
os afrontamentos como os sintomas
mais frequentes na menopausa

Fonte: Consenso Nacional sobre Menopausa -
2021 - Sociedade Portuguesa de Ginecologia
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) O que fazer para
lidar com os
afrontamentos?

® Se for possivel, diminua a temperatura
da divisdo

® Vista-se em camadas que possam ser
removidas no inicio de uma onda de calor

Coloque a roupa de camas também
em camadas para que possa ajustar as
necessidades durante a noite

Evite o consumo de alcool, de alimentos
muito condimentados e de cafeina

Evite o consumo de tabaco
Mantenha um peso saudavel

Aposte em técnicas de meditagdo e
mindfulness

Fonte: National Institute on Aging, rede de
institutos de saide dos Estados Unidos da América




A sindrome geniturinaria engloba um conjunto

de sinais e sintomas, muitas vezes desvalorizados
pela mulher, mas que tém um elevado impacto na
qualidade de vida, nomeadamente na vida sexual.

Os sintomas incluem secura vaginal, irritacdo local,
ardor, desconforto e dor durante as relacdes sexuais
devido a falta de lubrificacao.

Também é comum a mulher passar a ter maior
urgéncia urinaria, dor e infecdes urindrias mais
recorrentes.

Tal como aconteceu na puberdade, também na
menopausa é observada a existéncia de alteracdes
anatémicas nos grandes e pequenos labios, assim
como no clitéris, na vagina, na uretra e na bexiga.

A salde mental é uma das areas que sofre maior
impacto durante a transicdo hormonal até a
menopausa, assim como nos anos seguintes.

Ao influenciarem a qualidade de vida da mulher,
os sintomas fisicos tém também repercussdes no
humor e na gestdo emocional das exigéncias da
rotina didria.

Devido as alteracdoes hormonais, é também
frequente que a mulher fique mais vulneravel

a estados de ansiedade e depressao, que
apresente maiores dificuldades de expressao,
de concentracdo e de fluéncia verbal, bem como
maiores dificuldades no campo da meméria.

A expressdo muitas vezes usada é sentirem que o
cérebro vive um “nevoeiro”, no qual é mais dificil
ter clareza no discernimento.



. ) Muita atencgdo a
saude cardiovascular!

Todas as alteragées hormonais inerentes
a este processo, em conjugagao com

o0 aumento de peso, deixam a mulher
em maior risco de desenvolver doencas
cardiovasculares.

Sobretudo na menopausa existe uma
propensado para o aumento dos niveis
de colesterol, da pressao arterial, dos
triglicéridos e dos valores da glicemia
(aglcar no sangue), que impactam a
salde do coracdo.

Fonte: Consenso Nacional sobre Menopausa
- 2021 - Sociedade Portuguesa de Ginecologia
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Acolher um novo corpo

Tal como aconteceu durante a puberdade,
no inicio da vida reprodutora, também

no fim da vida fértil a mulher encara
mudancas no corpo, com impacto na
imagem que vé refletida ao espelho.

As modificacoes podem afetar:

Ha uma tendéncia para ter uma pele mais seca,
devido a diminuicdo de producdo de estrogénio,
e ao aumento da flacidez pela degradacdo da
elastina, a proteina que tem por fungdo dar
firmeza e sustentacdo a pele. Verifica-se ainda
uma reducdo de pelos axilares e pubianos.

Em muitos casos, come¢am nesta fase os
problemas osteoarticulares que podem até

levar a perda de alguns centimetros em altura.

O estrogénio protegeu a mulher ao longo da

vida reprodutiva, prevenindo a perda de massa
Ossea e restaurando o tecido ésseo ao longo

do tempo. Com a diminuicdo dos niveis desta
hormona, cresce o risco de sofrer de osteoporose
e, consequentemente, aumenta a possibilidade
de fraturas dsseas.

A diminuicdo dos niveis de estrogénio na
menopausa, associada ao natural processo

de envelhecimento, leva a altera¢des metabdlicas
que, em primeira instancia, resultam num
aumento de peso, sobretudo visivel ao nivel

do abdémen.
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VIVER MELHOR
A MENOPAUSA




Chegou a hora
do autocuidado

A menopausa é uma fase natural, saudavel e
esperada na vida da mulher. Vivé-la em plenitude e
acolhimento é um privilégio que deve ser abracado
por inteiro.

Cada mulher vivera uma experiéncia Unica tendo em
conta as condicdes genéticas inerentes a histéria
familiar, ao estilo de vida e a maturidade que
acumulou ao longo dos anos.

E uma fase encarada, cada vez mais, como uma
oportunidade para-em alguns casos com os filhos
ja crescidos e com a vida profissional estabilizada -
prestar mais atencdo a satde fisica e mental e cuidar
das novas necessidades inerentes a este momento
especial.

Pela frente, ha a possibilidade de viver décadas,
com salde, vigor fisico e mental, através do
conhecimento e implementacdo das melhores
estratégias de autocuidado.
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O profissional de sadde
é o melhor aliado

Durante a vida as visitas regulares ao médico
assistente sdo de extrema importancia para o
diagnéstico precoce de algumas patologias e para o
acompanhamento de situacdes agudas ou crénicas.

A chegada da menopausa ndo é diferente de
momentos como a puberdade ou a gravideze a
mulher deve recorrer ao profissional de satide

de confianca - seja o médico de familia ou o
ginecologista — para estabelecer um programa de
controlo de salde, determinar o calendario paraa
realizacdo dos rastreios (de acordo com a idade e

a histdria de risco familiar) e para obter conselhos
sobre esta fase ou, eventualmente, para prescricdo
de terapéuticas que ajudem a melhorar os sintomas
caracteristicos da menopausa.

Rastreios oncologicos
implementados
em Portugal*

- Cancro da mama: Realizacdo de mamografia a
cada dois anos, dos 50 até aos 69 anos de idade

« Cancro colorretal: Realiza¢do de pesquisa
de sangue oculto nas fezes dos 50 aos 74 anos
de idade. Dependendo do resultado, pode ser
necessario realizar uma colonoscopia.

- Cancro de colo do Utero: Realizacdo de teste de
citologia cervical (papanicolau) em mulheres entre
0s 20 e os 60 anos de idade

Fonte: Site www.sns24.pt

*Rastreios implementados pelo Servico Nacional de Satde. A
indicacdo para estes rastreios pode modificar-se de acordo com
avaliacdo médica, tendo em conta os fatores de risco individuais
da mulher.
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) Vigiar asatde
cardiovascular

Na menopausa, a mulher entra no grupo de
risco para o desenvolvimento de doencas
cardiovasculares, dada a maior resisténcia
3 insulina, por ver aumentados os niveis de
colesterol e de triglicéridos e por ter maior
propensdo ao aparecimento de gordura
abdominal.

Deve falar com o médico sobre:

® A vigilancia periddica da pressao arterial,
da glicemia e do perfil lipidico

® Possiveis alteragoes do estilo de vida
(alimentacdo, exercicio fisico, cessacdo
tabagica e/ou habitos de sono)

@ Discutir os riscos e beneficios individuais da
terapéutica hormonal da menopausa

Fonte: “Saude cardiovascular da mulher” - Documento de
Consenso da Sociedade Portuguesa de Cardiologia, Sociedade
Portuguesa de Ginecologia, Sociedade Portuguesa de
Obstetricia e Medicina Materno-Fetal, Sociedade Portuguesa
de Contracecdo e Associagcdo Portuguesa de Medicina Geral e
Familiar

Atenc¢ao aos 0ssos

Ap6s a menopausa as mulheres correm mais ® Prética de exercicio fisico
riscos de vir a sofrer de osteoporose, devido a
perda do estrogénio que toda a vida as protegeu
da desmineralizacdo dssea.

Planos alimentares equilibrados e com
nutrientes benéficos para os 0ssos (ricos
em célcio, vitamina D e proteinas)
Assim, para prevenir o aparecimento futuro da
osteoporose e do consequente aumento do risco
de fraturas, durante este periodo de transicao

é importante apostar em estratégias como: Manter um peso saudavel

Evitar o tabagismo e o consumo exagerado
de alcool

Avaliar com o médico a necessidade
de suplementacdo de calcio, vitamina D
e magnésio




A grande maioria das fraturas 6sseas ocorre
em mulheres acima dos 65 anos de idade.

Fonte: Documento “Cinco estratégias essenciais
para cuidar dos ossos depois dos 50” da
International Osteoporosis Foundation

Ao longo da vida a prética de exercicio fisico é
essencial para manter o corpo ativo e saudavel.
Com a chegada a menopausa é fundamental
manter a atividade fisica e, caso ndo a tenha, esta
é uma boa altura para iniciar qualquer prética,
salvo contraindicacdo médica.

O exercicio fisico é bom para manter e melhorar os
niveis de saude, o peso saudavel, para a agilidade
fisica, a qualidade de sono e para diminuir os
niveis de ansiedade, o estado depressivo e os
sintomas vasomotores da menopausa. E também
importante para aumentar o convivio social. Em
suma, exercitar-se é uma decisdo da qual s se
retiram dividendos positivos.
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Sugestoes de
atividade Fisica

Sustentacdo/Diminuicdo de peso

Danca

Aerébica de alto impacto
Natacao

Caminhadas
Jogging/corrida

Saltar a corda

Subir escadas

Jogar ténis

Fortalecimento muscular

® Levantamento de pesos

® Exercicios com bandas elasticas
@ Utilizar maquinas de musculacao
°

Levantar o proprio peso corporal

Fonte: Documento “Cinco estratégias essenciais
para cuidar dos 0ssos depois dos 50” da International
Osteoporosis Foundation

o




Uma boa alimentacao
é uma forma de cuidar
por dentro

Apostar numa dieta alimentar equilibrada e
recheada de nutrientes essenciais é uma via eficaz
para, em conjunto com a atividade fisica, melhorar
a qualidade de vida da mulher em qualquer fase
da vida.

Nesta etapa, é essencial que nao falte nas vérias
refeicoes:

® Agua: a hidratacdo é essencial para o bom
funcionamento do organismo e da pele

® Alimentos ricos em calcio: leite e iogurtes
e/ou opc¢des veegetais enriquecidas em
calcio, vegetais de folha verde-escura, tofu,
castanhas-do-par3, feijdo de soja, feijao,
ameixas secas e brécolos

® Alimentos ricos em vitamina D: salmao, ostras,
arenque, ovo, figado de galinha, sardinhas

® Alimentos ricos em ferro: carne, ovos, cereais
enriquecidos em ferro e leguminosas como
grao-de-bico, grao de soja, feijdo, lentilhas, favas

©® Alimentos integrais: flocos de aveia integral,
arroz integral, farinha de espelta integral

@ Frutos secos: amendoins, améndoas,
cajus, nozes

® Moderacdo no consumo de sal

\!y
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Nunca, nunca, mesmo
nunca desvalorizar
a saude mental

Os sintomas fisicos inerentes a menopausa em
conjunto ao momento de vida em que muitas
mulheres experienciam a saida dos filhos de casa,
a preocupacdo com a salde dos progenitores

e as mudancas na carreira profissional, influencia
a forma como este momento é vivido.

E importante que a mulher consiga encontrar
tempo para prestar atencdo as emogoes e recorra
a estratégias que permitam o equilibrio mental
para lidar com os desafios diarios.

Praticar atividades como ioga, chikung, taichi ou
meditacdo revelam-se benéficas para diminuir
os niveis de stress e ansiedade.

E ainda essencial procurar ajuda especializada
sempre que a mulher sentir instalar-se estados
depressivos.
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Um novo olhar para
a sexualidade

A sindrome geniturindria e os sintomas a esta
associados - nomeadamente a secura vaginal, a
atrofia e airritacdo — conduzem a uma sensacao
de dor durante as relagdes sexuais. Em associacdo
com os sintomas psicolégicos da menopausa, este
cendrio pode levar a alteragdes na relacdo intima
do casal.

No entanto, este também pode ser o momento
para a mulher redescobrir o seu corpo em
constante mudanca e para o casal trabalhar

em conjunto novas formas de se relacionar
sexualmente que sejam igualmente prazerosas e
satisfatérias para ambos.

Para diminuir o impacto da sindrome geniturinaria
ha sempre a possibilidade de recorrer a:

Lubrificantes vaginais

Diminuem o atrito e facilitam a relacdo sexual
quando a vagina esta seca. Devem ser usados
apenas produtos a base de dgua pois os produtos
a base de 6leo, como a vaselina, podem aumentar
airritagao.

Estimulagao sexual regular

Ndo menos importante, as mulheres podem
manter a sadde vaginal através da atividade sexual
regular e indolor, que promove o fluxo sanguineo
para a area genital e ajuda a minorar os sintomas
genitais.

)

Hidratantes vaginais

Melhoram ou mantém a humidade vaginal em
mulheres com atrofia vaginal leve, quando os
tecidos da vulva e o revestimento da vagina

ficam finos, secos, menos eldsticos e menos
lubrificados em resultado da perda de estrogénio.
Estes produtos podem ser usados regularmente

e oferecem um efeito mais duradouro do que os
lubrificantes vaginais.

@ =
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_) Devemos falar
de Fertilidade? Sim

E certo que a fertilidade da mulher vai diminuindo
ao longo da passagem dos anos e a entrada na
perimenopausa marca 0 momento em que 0s
ciclos menstruais come¢am a ser mais irregulares.

Contudo, como sublinha a Sociedade Portuguesa
de Ginecologia, neste periodo até 25% dos ciclos
podem ser ovulatoérios, pelo que é importante a
manutencdo de uma contrace¢do adequada.

Noutra vertente, cada vez mais mulheres decidem
adiar a maternidade e o desenvolvimento das
técnicas de procriacdo medicamente assistida
(PMA) tem permitido que a gravidez possa
acontecer em idades mais tardias.

Em Portugal, a legislacdo determina que, tanto no
setor publico como no setor privado, as mulheres
podem aceder aos tratamentos de PMA até aos
50 anos.

NUmero

552

foi o nimero de nascimentos em que as
parturientes tinham 45 anos ou mais anos
em 2022.

Fonte: Boletim estatistico de 2023 da Comissao
para a Cidadania e Igualdade de Género
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Trabalho: apostar
na Flexibilidade

A quarta ou quinta década de vida é uma altura
em que a mulher ja costuma ter a vertente
profissional mais estabilizada.

Ainda assim, os sintomas associados a
menopausa — nomeadamente as falhas de
memodria, a ansiedade, os estados depressivos,

a fraca qualidade de sono ou os afrontamentos

— podem ter um impacto na produtividade e,
consequentemente, contribuir para que a mulher
se sinta pouco valorizada no local de trabalho.

Neste campo, é importante a comunica¢do

franca com a entidade patronal de forma retirar
da menopausa o peso e o estigma que costuma
acompanhar esta nova fase da vida e também
para encontrar estratégias que ajudem a mulher a
manter-se ativa e produtiva no local de trabalho.

Pode negociar algumas
medidas como:

Regime de teletrabalho total ou parcial para
evitar momentos stressantes na viagem até ao
local de trabalho

Horarios de entrada mais tarde para compensar
as perturbacdes do sono

Horario de saida antecipado para evitar a hora
de ponta nos transportes publicos

Horas de trabalho reduzidas em casos em que
os sintomas sdo problematicos

Reunides em movimento para fazer exercicio e
acalmar alguns dos sintomas

Mais pausas no horario de trabalho para
recuperar dos afrontamentos e a atencdo plena

NUmero

67%

das mulheres trabalhadoras entre os 40 e
0s 60 anos reconheceram que os sintomas
da menopausa tiveram um efeito negativo
no trabalho.

Fonte: Relatério “Menopause in the workplace
- Employee experiences in 2023” do Chartered
Institute of Personnel and Development (CIPD)




O mundo terapéutico
para a menopausa

Longe vao os tempos em que a resposta
terapéutica para uma mulher que entrasse na
perimenopausa passava unicamente pelo conselho
“compre um leque”.

Atualmente, ja existe um conjunto de respostas
terapéuticas que ajudam a enfrentar a
sintomatologia associada a este momento da vida.

O fundamental é discutir com o médico qual

a melhor abordagem tendo em conta o risco
trombdético, de cancro de mama e do endométrio,
de doenca hepética e renal grave, assim como de
hipertensdo severa.

Se a mulher ndo apresentar contraindicacdes, a
terapia hormonal de substitui¢do (THS) — com
estrogénio, progesterona ou a associa¢do de
ambos - é o tratamento indicado para aliviar

os sintomas da menopausa pois, Como 0 nome
indica, vai interromper as alteracdes decorrentes
da diminuicdo progressiva de estrogénios,

tanto a nivel ginecoldgico, como a nivel extra-
ginecolégico.

A THS pode ser administrada através de:

©® Adesivo

® Gel

® Creme

® Comprimido
©® Anelvaginal
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_) Beneficios da THS

Reduz a gravidade e a frequéncia dos
afrontamentos

Melhora a secura vaginal e o ardor ao
urinar

Melhora o sono e a qualidade de vida

Reduz os sintomas neuro-psiquicos
(perda de meméria e de concentracéo,
irritabilidade, depressao)

Reduz o risco de fratura dssea pos-
menopausa

Diminui as alteragoes do metabolismo
6sseo e cardiovascular

N&o estd associada ao ganho de peso

Fonte: Australasian Menopause Society
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LIGACOES UTEIS

Obtenha mais informagdes sobre a menopausa nestes sites:

Organiza¢ao Mundial de Saude
www.who.int

Direcdo-Geral da Saude
www.dgs.pt

Servico Nacional de Saude
WWW.SNS.gov.pt

Sociedade Portuguesa de Ginecologia
www.spginecologia.pt

Sociedade Portuguesa de Endocrinologia, Diabetes e Metabolismo
www.spedm.pt

Sociedade Portuguesa da Contracep¢ao
www.spdc.pt

Sociedade Portuguesa de Medicina da Reproducao
www.spmr.pt

Sociedade Portuguesa de Cardiologia
WwWw.spc.pt

Sociedade Portuguesa de Oncologia
www.sponcologia.pt

Sociedade Portuguesa de Reumatologia
www.spreumatologia.pt

Liga Portuguesa Contra o Cancro
www.ligacontracancro.pt

VIDAs Associagao Portuguesa de Menopausa
https://www.facebook.com/AssociacaoPortuguesaMenopausa

Linha medis

Apoio 24 horas
218 458 888

medis.pt
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