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BUENO CHICAS,
ESTO SE ACABO

MARIA JESUS BALBAS

Una guia per desdramatitzar la
menopausa. La menopausa ha estat
sempre entesa com una capitulacié de
la dona davant del pas inexorable dels
anys. Maria Jesus Balbas, ginecologa i
metge homeopata, opina altrament: BUENO CHICAS, ESTO SE ACABO

creu que la menopausa bé pot ser una U gOie PACA cesdramalac A THenopsiste

etapa que s'ha de celebrar i que fins i Maria Jesus Balbas
tot arriba a procurar certes
satisfaccions a la dona. Un llibre

divulgatiu, clarificador i trencador.

Llibres disponibles amb servei de préstec al Fons Documental del Centre de Recursos

i Documentacio de les Dones



https://igualtatsantboi.cat/fons-documental/

PREMENOPAUSIA:
GUIA NATURAL
PARA SOBREVIVIR
CON SERENIDAD,
EQUILIBRIO Y
SALUD

MIREIA DI BLASIO

Saps que la premenopausa pot durar
entre dos i deu anys i que es poden patir
fins a trenta-cinc simptomes com
sufocacions, insomni, irritabilitat,
augment de pes, irregularitats en el cicle
menstrual, fatiga extrema, restrenyiment,
problemes de concentracid i perdua de
libido, entre altres? Saps que els pots
alleugerir?

Per a la majoria de dones, aquest periode
és sinonim de trastorns importants que,
malauradament, sén impossibles d'evitar.
Aquesta guia de supervivéncia, plena de
fantastiques il-lustracions divertides,
revisa tots aquests simptomes aportant
gran quantitat d'informacié practica que
ens ajudara a comprendre quée passa al
nostre cos i estat animic.

Mirella Di Blasio

PREMENOPAUSIA

GUIA NATURAL PARA SOBREVIVIR
PHI\ SERENIDAD, EQUILIBRIO fSALUD

EL CLIMATERIO

EL CLIMATERIO

MAY SERRANO

Que és el climateri? Es el mateix que la
menopausa? Quins soén els seus principals
simptomes? En aquest llibre he recollit tot
el que han aprés els ultims 4 anys sobre la
revolucié hormonal que succeeix en el cos

de les dones quan avancen cap a la
menopausa. L'ultima regla ve precedida
per una rebel:lié que riu-te tu de
I'adolescéncia.

Vaig iniciar la investigacié quan vaig fer
45 anys i els meus cicles menstruals van
canviar. He descobert que tot el que ens
expliquen de la menopausa és MENTIDA.
M'he adonat que el que ens passa a les
dones de 40 yyyy.... no es correspon amb
la visio negativa i omple d'incapacitats que
ens explica la societat. El climateri és
empoderament bioldgic. Les hormones ens
guien en el cami de |'autorealitzacié.

El llibre ens allunya de la imatge
histrionica i desvaloritzada de les dones
madures i dona una visié realista del que

en realitat ens esta passant.



LA MEVA AMIGA
MENO 1 JO:
CONSELLS

DESINHIBITS PER A
UNA MENOPAUSA
EN TOTA REGLA

CARLA ROMAGOSA

Llibre desinhibit sobre la menopausa,
[liure de tabus i ple de bons consells, per a
afrontar amb humor aquesta etapa de la
vida de totes les dones. La Carla
Romagosa ens explica la seva historiai la
de moltes altres dones, i les solucions que
ha trobat perquée la menopausa passi de
ser un malson a una experiéncia vital molt
enriquidora. Editat amb el suport del
Departament de Cultura de la Generalitat.
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una menopausa
en tota regla

MARTA LEON

La revolucion

L &

Cuida tus hormonas
a pariir de los 40

F'm-lngr,\ e Miriom Al Adib Mandiri

LA REVOLUCION
INVISIBLE

MARTA LEON

A partir dels 45 anys, les dones ens
endinsem en una nova etapa de la vida.
Aquest periode, que rep el nom de
climateri, es caracteritza per la
transformacié hormonal, fisica i
emocional. Aixi com a la pubertat el nostre
cos va fer tot un procés de transicié cap a
la primera menstruacio, al climateri es
prepara per traspassar i deixar enrere
['Gltima. Pero la menopausa no ens hauria
de generar por ni incertesa, i de cap
manera estar vinculada a la vellesa.
Pergue puguem viure aquesta fase des de
la serenitat que déna el ple coneixement,
Marta Ledn ens mostra els canvis biologics
gue experimentem, juntament amb les
cures essencials que ens hem de
proporcionar i les necessitats alimentaries
que ens convé cobrir, anys abans d'iniciar
aquest periode vital, perqué quan arribi
puguem transitar-lo de la millor manera
possible. Amb tot aixo contribueix, i
contribuim nosaltres mateixes, a una cosa
tan urgent com basica: donar visibilitat al
climateri, descobrir el que agquesta etapa
porta per a nosaltres i acceptar com a
propia aquesta nova revolucié hormonal.



CON HORMONAS Y presclenlds sz REINAS SIN REGLAS
ALO LOCO: CLAVES
PARA CUIDARTE
DURANTE LA
MENOPAUSIA Y EL
CLIMATERIO

BARBARA MUNAR

Un llibre generds, practic i basat en la
ciencia d'avantguarda que permetra
entrar amb molt bon peu a la menopausa
per viure-la lliures, sense simptomes i
felices, com a veritables Reines sense
Regles.

. Les dones vivim més d'un terc de la nostra
CLOTILDE VAZQUEZ . ..
vida sense menstruar, malgrat aixo la

; o menopausa i el climateri sén un gran
Es una exageraci6 ocupar-se de la

menopausa? Si sén tan importants els
estrogens, per quée ens abandonen a
meitat de la vida? La menopausa sén

desconegut per a la majoria de nosaltres

perqueé l'experiéncia d'aquesta época ha
estat un tabu que relacionavem amb la

només les sufocacions? Els canvis d'humor @ne A nutricion vellesailamb la finalitat de la feminitat.

Durant el climateri el sistema hormonal
s'altera i causa canvis fisics i psicologics,

malgrat aixo, és una etapa que pot ser

sén normals? A la menopausa t’engreixes?
Produeix cancer el tractament hormonal?
Sén iguals totes les menopauses?

meravellosa, pero dependra de la nostra

A través de relats humans, interessants, . . . .,
actitud i de la informacié verac que fem

divertits i emocionants, la doctora . .
servir tant en els anys previs com durant

Clotilde Vazquez, considerada la millor
aquesta etapa.

endocrina d'Espanya, ens endinsa en la = g
complexitat del climateri, analitzant-ne ‘%& -
els components hormonals, psicologics, <
socials i de salut. | ho fa amb una RE(j LAS
aproximacio6 tendra, una visié amplia, pero
a més a més des del rigor cientific més
. Claves nutricionales

para la salud femenina
a partir de los 40 afnos




| ARTICLES

‘ Tot el que has de

saber sobre la
menopausa. Diari Ara

Ni velles ni asexuals: la
menopausa en primera

persona. Diari Ara

El Me Too de les
menopausiques ja
cotitza al mercat. Diari
Ara

Una dona madura.

Diari Ara

Més proteines, correr

o ballar: guia per auna

menopausa saludable.

Diari Ara

Hablemos de

menopausia.

Diari El Pais

Eltabu dela
menopausia:
herramientas para
romper un silencio
persistente. UOC



https://www.ara.cat/societat/salut/tot-el-que-has-de-saber-menopausa_130_4639219.html
https://www.ara.cat/societat/salut/tot-el-que-has-de-saber-menopausa_130_4639219.html
https://www.ara.cat/societat/salut/tot-el-que-has-de-saber-menopausa_130_4639219.html
https://www.ara.cat/dossier/velles-asexuals-menopausa-primera-persona_130_4639293.html
https://www.ara.cat/dossier/velles-asexuals-menopausa-primera-persona_130_4639293.html
https://www.ara.cat/dossier/velles-asexuals-menopausa-primera-persona_130_4639293.html
https://www.ara.cat/dossier/velles-asexuals-menopausa-primera-persona_130_4639293.html
https://www.ara.cat/societat/salut/too-menopausiques-ja-cotitza-mercat_130_4640494.html
https://www.ara.cat/societat/salut/too-menopausiques-ja-cotitza-mercat_130_4640494.html
https://www.ara.cat/societat/salut/too-menopausiques-ja-cotitza-mercat_130_4640494.html
https://www.ara.cat/dossier/mes-proteines-correr-ballar-guia-menopausa-saludable_130_4638108.html
https://www.ara.cat/dossier/mes-proteines-correr-ballar-guia-menopausa-saludable_130_4638108.html
https://www.ara.cat/dossier/mes-proteines-correr-ballar-guia-menopausa-saludable_130_4638108.html
https://www.ara.cat/opinio/dona-madura_1_4640952.html
https://www.ara.cat/dossier/mes-proteines-correr-ballar-guia-menopausa-saludable_130_4638108.html
https://elpais.com/eps/2024-05-05/hablemos-de-la-menopausia.html
https://www.uoc.edu/es/news/2024/el-tabu-de-la-menopausa-herramientas-para-romper-el-silencio
https://www.uoc.edu/es/news/2024/el-tabu-de-la-menopausa-herramientas-para-romper-el-silencio
https://www.uoc.edu/es/news/2024/el-tabu-de-la-menopausa-herramientas-para-romper-el-silencio
https://www.uoc.edu/es/news/2024/el-tabu-de-la-menopausa-herramientas-para-romper-el-silencio
https://www.uoc.edu/es/news/2024/el-tabu-de-la-menopausa-herramientas-para-romper-el-silencio

DOCUMENTALS

Viure sense regles, a '30
minuts' (TV3)

La revolucid inesperada,
a 'Les donesielsdies’
(TV3)

Respira, a Betevé

Menopausia: |a falsa
crisis de los 50, a
RedCaps



https://www.ccma.cat/3cat/viure-sense-regles/video/6254247/
https://www.ccma.cat/3cat/t1xc3-la-revolucio-inesperada/video/6268103/
https://www.youtube.com/watch?v=Mmp7WtTKVYU
https://www.youtube.com/watch?v=6ZT3EyJny3U
https://www.youtube.com/watch?v=6ZT3EyJny3U

PODCASTS @ Cuandollegala @ Menopausia: nison
menopausia: salud fisica, “sofoquitos” ni soy,
mental y sexual con la yauna nifa. El Pais
Doctora Herrero. El Club
de Malas Madres ‘ Menopausia en 20

minutos. Cristina
Perimenopausiay Mitre
menopausia: Conocer,
prevenir y aliviar, con la ‘ Como sobrevivir ala
Dra. Clotilde Vazquez. Menopausia y Falsos
Cristina Mitre Mitos. Regolodos

Sofocos. Montse
Roura



https://www.youtube.com/watch?v=hrlTPbNih7I
https://www.youtube.com/watch?v=hrlTPbNih7I
https://www.youtube.com/watch?v=hrlTPbNih7I
https://www.youtube.com/watch?v=hrlTPbNih7I
https://www.youtube.com/watch?v=_n4f0vVtm8Q
https://www.youtube.com/watch?v=_n4f0vVtm8Q
https://www.youtube.com/watch?v=_n4f0vVtm8Q
https://www.youtube.com/watch?v=_n4f0vVtm8Q
https://www.youtube.com/watch?v=sGe-s2NeEqw
https://www.youtube.com/watch?v=sGe-s2NeEqw
https://www.youtube.com/watch?v=sGe-s2NeEqw
https://www.youtube.com/watch?v=i6k3w9gQISY
https://www.youtube.com/watch?v=AClv5mrscFs
https://www.youtube.com/watch?v=AClv5mrscFs
https://www.youtube.com/watch?v=4E1WNO3ewHQ
https://www.youtube.com/watch?v=4E1WNO3ewHQ
https://www.youtube.com/watch?v=4E1WNO3ewHQ

