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Climateri   

 

Di Blasio, Mirella, Premenopausia : guía natural para 
sobrevivir con serenidad, equilibrio y salud. Barcelona 
: Grijalbo, 2019 

Una guia de supervivència, il·lustrada amb molt d'humor i 
completament desinhibida, que t'ajudarà a sentir-te bé de 
nou. 

 

Serrano, May. El Climaterio : ¡todo lo que sabes sobre la 
menopausia es mentira! Arcopress, novembre de 2019 

Què és el climateri? És el mateix que la menopausa? Quins 
són els seus símptomes principals? En aquest llibre l’autora 
ha recollit tot allò après els darrers 4 anys sobre la revolució 
hormonal que succeeix al cos de les dones quan avancen 
cap a la menopausa. 

 

Vázquez, Clotilde. Con hormonas y a lo loco : claves para 
cuidarte durante la menopausia y el climaterio. Barcelona 
: Vergara, octubre de 2021 

L’autora ens endinsa a la complexitat del climateri, analitzant 
els components hormonals, psicològics, socials i de salut. I 
ho fa amb una aproximació tendra, una visió àmplia, però a 
més a més des del rigor científic més exigent. 

 

  

Vázquez Martínez, Clotilde. Klimaterio : Historias de 
mujeres y hormonas. Almería : Letrame Editorial, novembre 
de 2019 

Un llibre que ajudarà moltes dones a trobar-se amb elles 
mateixes, a reconèixer i posar llum a les seves angoixes i 
dificultats, a tranquil·litzar-se i generar recursos per superar 
obstacles i aprendre a estimar-se bé, a recuperar el control 
de les seves emocions i ser les seves millors aliades. 
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https://www.penguinlibros.com/es/libros-nutricion-fitness-belleza/258333-libro-con-hormonas-y-a-lo-loco-9788418045974
https://almuzaralibros.com/fichalibro.php?libro=4269&edi=3
https://letrame.com/catalogo/producto/klimaterio-historias-de-mujeres-y-hormonas/
https://www.penguinlibros.com/es/libros-nutricion-fitness-belleza/29592-libro-premenopausia-9788425357923
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Menopausa    

Al-Adib Mendiri, Miriam. Hablemos de menopausia : 
redescubre tu cuerpo, tomas las riendas y cuídate. 
Madrid : Oberon, 2024 

NOVETAT 

Una guia indispensable per entendre i abraçar aquesta etapa 
transcendental a les nostres vides. L’autora desmitifica la 
menopausa i t'empodera per prendre decisions conscients i 
informades respecte a la teva salut i benestar. 

 

Andrés Domingo, Paloma. Menopausia : una mirada 
feminista desde el buentrato. Madrid : Catarata, 2022 

S’explica com és i ha estat compresa i percebuda la 
menopausa en la ciència, la història i en les diferents 
societats, alhora que en proposa el resignificat integral des de 
l'autoconeixement, l'autonomia i el bon tracte des d’una 
mirada feminista. 

 

 

Balbás Cisneros, María Jesús. Bueno chicas, esto se acabó 
: una guía para desdramatizar la menopausia. Barcelona : 
Ediciones B, 2008. 

Una visió pràctica i realista per assumir i gaudir de la 
menopausa. La menopausa bé pot ser una etapa que s'ha de 
celebrar i que fins i tot arriba a procurar certes satisfaccions a 
la dona. Un llibre divulgatiu, clarificador i trencador. 

 

Castelo-Branco Flores, Camil. Convivir con la sexualidad 
en la menopausia. Madrid : Médica Panamericana, 2005. 

Un cop diagnosticada de menopausa, una dona romandrà 
almenys un terç de la seva vida en aquesta situació i no hi 
ha cap raó per acceptar els problemes de la mateixa amb 
resignació ja que hi ha tractaments per alleujar els 
símptomes i prevenir les complicacions que comporta el 
climateri. 
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https://www.oberonlibros.com/libro/hablemos-de-menopausia-9788441548480/
https://www.catarata.org/libro/menopausia_140487/
https://www.casadellibro.com/libro-convivir-con-la-sexualidad-en-la-menopausia/9788479034610/1046770
https://www.casadellibro.com/libro-bueno-chicas-esto-se-acabo-una-guia-para-desdramatizar-la-menop-ausia/9788466638371/1221697
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Estal Pérez, Elena. Señoras : una guía integral de la salud 
en la menopausia. Barcelona : Arpa, juliol de 2023 

Una guia integral per viure la teva menopausa amb plenitud 
des d'una mirada crítica i feminista. La menopausa és, per a 
moltes dones, una etapa difícil d'afrontar, tant per la manca 
d'informació com per la manera com la societat s'entesta a 
invisibilitzar-la. 

 

 

Fernández Fernández, Ma. Vanesa. Trastornos asociados 
a la menopausia : alternativas terapéuticas. Alcalá La 
Real : Formación Alcalá, setembre 2020 

El llibre aporta els nous estudis i guies que aborden aquesta 
etapa femenina i les seves conseqüències i així millorar les 
competències dels professionals de la salut que atenen 
diàriament consultes relacionades amb la menopausa als 
centres de salut. 

 

Freixas Farré, Anna. Nuestra menopausia. Barcelona : 
Capitan Swing, febrer 2024 

NOVETAT 

Freixas planteja una interpretació sobre la menopausa que 
contribueix a dissipar els estereotips que limiten la vida i la 
llibertat de les dones a la mitjana edat. 

 

 

Grossmann, Mireia. Menopausia. No hay reglas : 
recursos para vivir con plenitud el climaterio. Barcelona 
: Larousse, febrer 2024    

NOVETAT 

L’autora, fisioterapeuta experta en sòl pelvià, aborda en 
aquesta obra tots aquests canvis i novetats des d’una visió 
positiva, amb un plantejament allunyat dels clixés socials i 
mèdics a l'ús i ofereix recursos en format vídeo i gràfics per 
aprendre a viure plenament aquesta fase de la vida.   
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https://arpaeditores.com/products/senoras
https://www.casadellibro.com/libro-trastornos-asociados-a-la-menopausia-alternativas-terapeuticas-2-edicion/9788418418006/11779945
https://capitanswing.com/libros/nuestra-menopausia/
https://www.larousse.es/libro/libros-ilustrados-practicos/menopausia-no-hay-reglas-mireia-grossmann-9788419739186/
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Gurukarm Borràs-Boneu, Maglòria. Millora la salut 
ginecològica amb ioga i meditació. Lleida : Pagès, 2018 

Aquest llibre trasllada els beneficis del ioga i de la meditació a 
la ciència ginecològica. D’una manera senzilla i pràctica, la 
ginecòloga i professora de ioga, Maglòria Gurukarm Borràs-
Boneu, detalla els exercicis que permeten a les dones 
conèixer el seu propi cos i millorar la seva salut d’una manera 
holística. 

 

Gunter, Jen. Manifiesto por la menopausia : un manual 
revolucionario que destierra mitos y tabúes. Barcelona : 
Libros Cúpula, febrero de 2022 

Una guia que elimina per sempre la idea que la menopausa 
és una malaltia o una etapa de declivi a la vida de la dona. En 
aquestes pàgines, l'autora reivindica la necessitat que la 
dona arribi a aquesta fase de la seva vida amb la màxima 
informació 

 

Marcè, Marta. Disfruta tu menopausia y aprende cómo 
vivir esta etapa con plenitud. Barcelona : Alienta Editorial, 
abril de 2023 

La menopausa s'associa a la pèrdua de la bellesa, del desig 
sexual, de la vitalitat, del bon humor, de la joventut... Però ha 
arribat el moment d'enderrocar aquest mite, deixar de 
considerar-la el final d'un cicle i valorar-la com allò que és: 
una renovació a la vida de la dona, la porta d'entrada a una 
època que pot ser satisfactòria i plena. 

 

Manso, Mónica. La Menopausia consciente : 
autoconocimiento y plenitud a partirde los 40 años. 
Barcelona : RBA Libros, septiembre de 2021 

Amb eines pràctiques i inspiradores, aquest llibre t'ajudarà a 
implementar, de mica en mica i al teu ritme, canvis en el teu 
estil de vida perquè encaris aquesta etapa de la maduresa 
amb vitalitat i amor cap a tu mateixa. 
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https://www.planetadelibros.com/libro-disfruta-tu-menopausia/373051
https://www.planetadelibros.com/libro-manifiesto-por-la-menopausia/328036
https://www.rbalibros.com/integral/la-menopausia-consciente-autoconocimiento-plenitud-partir-de-los-40-anos_5557
https://www.pageseditors.cat/ca/millora-la-salut-ginecologica-amb-ioga-i-meditacio.html
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Travers, Fabienne. La Menopausia : disfruta de una 
nueva etapa de plenitud. Barcelona : RBA, octubre de 
2020 

Aquest llibre conté consells sobre alimentació i estil de 
vida, informació sobre tractaments mèdics i medicines 
alternatives, i tot això il·lustrat amb humor per suportar els 
símptomes: fogots, canvis en el desig sexual, fatiga, 
augment de pes... 

 

Menopausa -- Aspectes nutricionals    
 

Glenville, Marilyn. Cocina y salud : menopausia. 
Barcelona : CEAC, 2009. 

Llibre de cuina amb delicioses receptes per a dones en 
l'època de la menopausa. El llibre comença amb una 
explicació biològica de la menopausa, com afecta a 
l'organisme i com una bona alimentació pot ajudar a 
millorar la qualitat de vida. 

 

Lewis, Sally.  Menopausia : recetas y consejos 
para aliviar los síntomas. Madrid : Jaguar, [200-?] 

Explicacions clares dels canvis que es produeixen i 
consells per afrontar-los. Directrius sobre l'exercici, la 
dieta i l'estil de vida més adients amb més de 60 
receptes amb ingredients que ajuden a prevenir i 
alleujar els símptomes. 

 

 

 

Munar Torres, Bàrbara. Reinas sin reglas : claves 
nutricionales para la salud femenina a partir de los 40 
años. Barcelona : Grijalbo, enero de 2023 

La coneguda dietista d'Instagram @parlantdenutrició, ens 
dóna les claus per mantenir una bona salut femenina a partir 
dels 40 anys. 
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https://www.penguinlibros.com/es/libros-nutricion-fitness-belleza/313474-libro-reinas-sin-reglas-9788425362866
https://www.casadellibro.com/libro-cocina-y-salud-menopausia/9788432919909/1266242
https://www.casadellibro.com/libro-menopausia-recetas-y-consejos-para-aliviar-los-sintomas/9788495537140/814938
https://www.rbalibros.com/rba-practica/la-menopausia_6585
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Stewart, Maryon. Plan natural para la menopausia : 
dieta, suplementos, ejercicio y más de 90 deliciosas 
recetas para aliviar los síntomas. Barcelona : RBA, 2013 

En aquest llibre trobarem un pla de dieta i estil de vida 
eficaç per a sobreposar-se als símptomes de la 
menopausa. Nombroses receptes com a alternativa 
demostrada a la teràpia hormonal substitutiva.  

 

 

Stewart, Maryon. Plan natural para la menopausia. 
Barcelona : RBA, març 2024  

NOVETAT 

En aquest llibre trobarem com és possible alleujar de 
manera natural i eficaç els símptomes de la menopausa a 
través de l'alimentació, suplements, remeis a base 
d'herbes, exercici i tècniques de relaxació. 

 

 

Menopausa -- Còmics  

Oomen, Francine. Francine se desarregla: una memoria 
gráfica, sin complejos, sobre un tema tabú: la 
menopausia. Barcelona: Penguin Random House, 2018.  

A partir de memòries gràfiques es descriu els canvis 
hormonals que es produeixen en una dona en la 
menopausa. Instructiu, encoratjador, desafiador i hilarant, 
aquest és un llibre que documenta una lluita personal i ens 
obre els ulls a un tema amb implicacions socials. 
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https://www.penguinlibros.com/es/tematicas/11008-libro-francine-se-desarregla-9788466662840
https://www.casadellibro.com/libro-plan-natural-para-la-menopausia/9788415541707/2081021
https://www.rbalibros.com/integral/plan-natural-para-la-menopausia_7378


Recull bibliogràfic: "Menopausa: manual bàsic de supervivència"   
Març 2024 

 
 
Menopausa -- Diagnòstic i tractament    
 

Laparte Escorza, Carmen. Menopausia : cómo vivirla y 
superarla sin miedo . León : Everest, [2005] 

La menopausa és un canvi normal a la vida d'una dona, quan 
cessen els seus períodes menstruals. En acostar-se a la 
menopausa, pot tenir símptomes dels canvis pels quals passa 
el seu organisme. Moltes dones es pregunten si aquests 
canvis són normals, i moltes estan confoses sobre com tractar 
els símptomes. 

 

Northrup, Christiane. La sabiduría de la menopausia: cuida 
de tu salud física y emocional durante este periodo de 
cambios. Barcelona: Urano, 2009. 

La Dra. Northrup defensa que "el canvi" és alguna cosa més 
que una sèrie de problemes físics que cal "arreglar", ja sigui 
amb hormones o amb herbes. Aquest "canvi" és una 
veritable revolució física i mental, cosa que la dona no 
experimentava amb aquesta intensitat des de l'adolescència. 

 

 

Northrup, Christiane. Los placeres secretos de la 
menopausia: ahora empieza el mejor momento de tu vida. 
Barcelona [etc.]: Urano,  cop. 2009.  

En aquesta època de la vida, diu l'autora, la intuïció es 
desenvolupa, la creativitat adquireix un nou impuls. Somnis i 
sentiments oblidats retornen amb passió renovada. És el 
moment de deixar que aflori la veritable essència femenina. 
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https://www.casadellibro.com/libro-los-placeres-secretos-de-la-menopausia-ahora-empieza-el-mejor-mo-mento-de-tu-vida/9788479537203/1269246
https://www.edicionesurano.com/la-sabiduria-de-la-menopausia_1
https://www.casadellibro.com/libro-la-menopausia-como-vivirla-y-superarla-sin-miedo/9788424184292/264051
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Menopausa -- Obres de divulgació  

 
Brizendine, Louann. La Mujer renovada : una visión nueva 
y radicalmente positiva de las mujeres en la madurez. 
Barcelona : Salamandra, mayo de 2023 

Amb passos pràctics, Brizendine respon els dubtes més 
comuns i ofereix informació especialitzada sobre tractament 
hormonal, exercici físic, descans saludable, força mental i 
salut cerebral. 

 

 

Izquierdo, Charo. ¿Soy yo o es que aquí hace mucho 
calor?. Barcelona: Planeta, 2018. 383 p. ISBN 
9788408181439 Disponible Biblio Digital 

El llibre més complet i actualitzat sobre la menopausa: 
símptomes, remeis i consells per viure amb plenitud aquesta 
etapa de la vida. 

 

   

Menopausa -- Obres humorístiques  

 

Romagosa, Carla. Mi amiga Meno y yo : consejos 
desinhibidos para una menopausia en toda regla.  
Barcelona : Navona, 2018 

La Carla Romagosa ens explica la seva història i la de 
moltes altres dones, i les solucions que ha trobat perquè la 
menopausa passi de ser un malson a una experiència vital 
molt enriquidora  
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https://www.navonaed.com/libro/mi-amiga-meno-y-yo_105298/
https://www.penguinlibros.com/es/libros-nutricion-fitness-belleza/322631-ebook-la-mujer-renovada-9788418968631
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