BIBLIOTECAS




Dende as bibliotecas promovemos e garantimos o dereito de
acceso a informacion e ao cofecemento, permitindo que as
persoas tomen decisions informadas e poidan mellorar as suas
vidas. O acceso publico & informacién sobre saude e benestar
nas bibliotecas publicas permite axudarlles as persoas e as
familias a saber coidarse e manterse saudables.

Rompendo Regras € un centro de interese das Bibliotecas
Municipais da Coruna dispoiible na Biblioteca Durdn Lorigq,
Biblioteca Monte Alto e Biblioteca Os Rosales.

Toma o seu nome do Laboratorio de Participacion cidadd en
prol dunha menstruacion digna e ecosaudable, do Grupo de
lgualdade da Facultade de Ciencias da Educacion da UDC no
que as Bibliotecas Municipais colaboramos.

Sumdmonos a este proxecto, recompilando, clasificando e
adquirindo novos titulos de libros e outros materiais.

Contidos que se poden atopar no centro de interese:

« Saude menstrual « Menopausa / climaterio

Violencia menstrual

« Economia menstrual

 Menstruacion sostible Produtos menstruais

Ciclo menstrual

 Educacion menstrual
Activismo / feminismo

e Dereitos menstruais
Arte e literatura menstrual

« Menarquia
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EL ROJO ES BELLO
Lucia Zamolo. TakaTuka, 2019

Inspirdndose en conversacions e observacions, Lucia
Zamolo vai reunindo, nunha especie de diario, reflexions
feitas arredor do tema da menstruacién pretendendo
asi contribuir a aclarar algunhas crenzas erréneas.

SUPERCUADERNO DE EDUCACION SEXUAL :

PORQUE CRECER MOLA
Anna Salvig, Cristina Torron. Montena, 2023

SUPERCUADERNO

DE EDUCACION SEXUAL

Medrar € unha aventura apaixoante, pero precisas
dun montén de informacion e boa compania. Este
caderno de actividades pon a proba o que sabes e
invitache a partillar as tuas vivencias coa tua familia e
os teus amigos e amigas. Con actividades, retos
matematicos e pasatempos.

iHOLA, MENSTRUACION!
Yumi Stynes e Melissa Kang. Liana, 2020

M

THol, g

Ter a regra ao principio pode resultar estrano e, as

MEWMIION! veces, poderia parecer dificil facer certas preguntas,
% BR pero non ten por que ser asil Esta € unha guia
= gm directa, sen andromenas e con moito humor, escrita

e ilustrada de maneira inclusiva e aberta.

MIA SE HACE MAYOR: PARA SABER MAS SOBRE
LA PUBERTAD DE LAS NINAS

Monica Peitx. Juventud, 2016
Mia ten nove anos e explicanos aqui a

extraordinaria aventura de facerse maior.
Descobre que cambios experimenta o corpo
dunha nena durante a puberdade.
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LA REGLA MOLA : SI SABES COMO FUNCIONA
Anna Salvia e Cristina Torron. Montena, 2020

Un libro diddctico para todas as mozas que estdn a
empezar a facer o cambio, que acaban de ter a sua
primeira regra ou que xa levan alguns anos menstruando.
Este proceso require dunha educacion sexual adecuada
porque ter a regra mola, pero hai que saber como
funciona.

* BARBARAS! : UNHA ACHEGA DESENFADADA A MENSTRUACION
PARA ADOLESCENTES DIVERS*S (E NON SO)
Maria Reimondez. Xerais, 2021

B 5 b .
AR ACHEGA DESENFAPADA & MERSTRUACION
PARA ADSLEFCERTES OIVERS#5 (F HON 16}

Esta obra utiliza a menstruacidn como via de entrada
para achegarnos unha grande diversidade de temas.
Porque, ao final, falar da regra é falar do mundo enteiro
e, en particular, de tantas Barbaras! que se negan a
seguir os ditados e que, coa sua rebeldia, crean un
mundo mellor para tantas outras.

ssssss

T gp-e TU CUERPO MOLA : APRENDE A DESCUBRIRLO
* 10 CUERPO Marta Torrdn e Cristina Torron. Montenag, 2021

Un libro que ten como obxectivo que todas as
rapazas establezan unha relacion sa co seu corpo,
que o cohezan ben, para previr problemas e saber
todo o preciso sobre o0 espertar da sexualidade.

3 CYCLO: TU MENSTRUACION SOSTENIBLE
Y EN POSITIVO

Paloma Alma. Montena, 2021 C CLO

Como wusar estes produtos, como xestionar a

menstruacion, as hormonas, os estados de adnimo.
Todo o que necesitas saber, recollido nun libro perfecto

para empezar a conecer o teu ciclo.


https://galicia.ebiblio.es/resources/6195b6cd89ff1b00018582d6
https://galicia.ebiblio.es/resources/6195b6cd89ff1b00018582d6
https://galicia.ebiblio.es/resources/6195b6cd89ff1b00018582d6
https://galicia.ebiblio.es/resources/6195b6cd89ff1b00018582d6
https://galicia.ebiblio.es/resources/6319db370d98e00001ad703a
https://galicia.ebiblio.es/resources/6319db370d98e00001ad703a
https://galicia.ebiblio.es/resources/6319db370d98e00001ad703a
https://galicia.ebiblio.es/resources/6319db370d98e00001ad703a
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SEXO AFECTIVO: TODO LO QUE DEBES SABER
PARA DISFRUTAR DE UN SEXO CONSCIENTE
DESDE EL PRIMER DIA

SEXO Sonia Encinas e Sara Tomate. Montena, 2023

SONIA ENCINAS

Por fin unha guia de educacion sexual inclusiva e en
positivo que nos explica todo o que debemos saber
(e que ninguén se atreve a contarnos) para gozar da
nosa vida sexual.

SEXO0 CONSCIENTE

* iSE LLAMA VULVA! M| PRIMER LIBRO DE
EDUCACION SEXUAL

Maria Anna Salvia e Cristina Torrén. Penguin Kids, 2023

Os nenos e as nenas tefen moitas preguntas sobre
a vulva. Descobre todas as respostas neste libro
imprescindible para que cofezan o corpo humano
sen complexos.

Inclue unha guia para familias e educadores/as!

* SEX FAQS : LO QUE Si PREGUNTAN LOS ADOLESCENTES
Marta Piedra. Larousse, 2022

Baseado en preguntas formuladas por adolescentes nos
talleres de sexualidade que se imparten en institutos de
secundaria. Este libro ensinalles aos e ds adolescentes a
e importancia de querer o seu corpo para poder explorar o
pracer dunha forma positiva e crear relaciéons sas.

ssssssss

iHOLA, CONSENTIMIENTO!
Yumi Stynes, Melissa Kang e Jenny Latham.

Liang, 2021 |Hol,

(NN TMENTo)

)
o0 consentimento para preadolescentes e 9
adolescentes de calquera xénero.

Unha guia inclusiva, sincera e divertida sobre



https://galicia.ebiblio.es/resources/646f681084b1100001f89e54
https://galicia.ebiblio.es/resources/646f681084b1100001f89e54
https://galicia.ebiblio.es/resources/63dbe2b57936e70001f2e437
https://galicia.ebiblio.es/resources/646f681084b1100001f89e54
https://galicia.ebiblio.es/resources/63dbe2b57936e70001f2e437
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NUEVO DIARIO DE LA JOVEN MANIATICA
Ann McPherson y Aidan Macfarlane. Algar, 2006

[ HUEVO Iy o
'DE LA JOVEN MANIATICA

Este documento describe a vida dunha rapaza de
dezaseis anos no Reino Unido. En forma de diario, as
autoras escriben de forma representativa, precisa e
abertq, unha serie de cuestidbns que os adolescentes
deben saber sobre a sua saude intima.

PUBERTAD POSITIVA PARA CHICAS : HACIA LA
ADOLESCENCIA: GUIA DE LOS CAMBIOS EN EL
CUERPO, LA PRIMERA REGLAY LA POSITIVIDAD
CORPORAL

Barbara Pietruszczak. El Pirata, 2023

Este € un libro sobre a puberdade feminina. Cheo de
sensibilidade e empatia, estd recomendado para
mozas de entre 8 e 12 anos. E positivo para o corpo
polas seguintes razéns: Salienta o que se pode
facer grazas ao corpo, nhon como se ve. Axuda a
construir unha linguaxe positiva e sensible cara a
unha mesma e o seu corpo. Proporciona
informacion accesible e de confianza que axuda a
entender os cambios relacionados coa primeira
menstruacion e o periodo da puberdade.

RED
Domee Shi. Disney, 2022

Mei Le, unha nena de 13 anos un pouco rara pero
segura de si mesma, que se debate entre seguir
sendo a filla obediente que a sua nai quere que
sexa e o caos da adolescencia.
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# . QUE ME ESTA PASANDO? UNA GUIA PARA CHICAS
PARA CRECER EN POSITIVO Y CON CONFIANZA
Anita Naik. B de Blok, 2022

......

, Nesta guia danse respostas a todas as dubidas que
xorden a medida que se achega a puberdade, desde

a primeira regra ata os diferentes cambios no corpo,
pasando por todos os temas de gran importancia a
esa idade.

* ESTOY CAMBIANDO : HISTORIAS PARA CRECER
Celia Blanco. Alfaguara, 2022

CELIA BLANCO

Celia Blanco contanos nesta historia o que ocorre 'g') : ‘\\\/ff/v
cando, ao medrar, todo cambia. Unha historia -2 ES OY
sobre facerse maior. Sobre empezar a ter a regra. T

>€ Malor peza 9 CAMBIANDO
Sobre os primeiros intereses sexuais. Sobre como N

falar de sexo cos teus pais. Sobre como decatarte
das cousas cando non sabes moi ben a quen
acudir para que chas conte.

3 VERMELLA
Sabela Losada Cortizas. Baia, 2018

Sabela Losada
Cortizas

VERMELLA

Cando Flor atopa unhas pingas de sangue no
cuarfo de bafo comeza, xunto con Leo, a
investigacion de tan estrafo suceso.. Foi un
accidente? Quen é a vitima? Serdn quen de
resolver este enigma?


https://galicia.ebiblio.es/resources/62c836102832ed000118619e
https://galicia.ebiblio.es/resources/62c836102832ed000118619e
https://galicia.ebiblio.es/resources/62c8360b2832ed00011860bf
https://catalogo.galiciale.gal/Record/Xebook1-1379
https://catalogo.galiciale.gal/Record/Xebook1-1379
https://galicia.ebiblio.es/resources/62c836102832ed000118619e
https://galicia.ebiblio.es/resources/62c8360b2832ed00011860bf
https://catalogo.galiciale.gal/Record/Xebook1-1379

LUNA ROJA : EMPLEA LOS DONES CREATIVOS,
SEXUALES Y ESPIRITUALES DEL CICLO MENSTRUAL

Miranda Gray. Gaiqg, 2011

Cada muller dispdn dunha natureza ciclica unica.

Este libro guia ds mulleres modernas para vivir de forma
apaixonada e creativa acorde aos seus ciclos persoais,
proponendo exercicios e métodos prdacticos, incluido o
Diagrama Lunar.

TOMAR LA PALABRA : MUJERES, DISCURSOS Y SILENCIOS
Dolores Juliano. Bellaterra, 2017

Este libro formula o problema da dificultade social de
escoitar e os xeitos que os sectores menos valorados,
principalmente as mulleres, desenvolvemos para ir
superando esta situacion.

ALIMENTACION Y SALUD FEMENINA : CUIDA TUS
HORMONAS COMIENDO RICO
Marta Leon. Lunwerg, 2020

Este libro animanos a profundar nas distintas etapas
hormonais da vida das mulleres, e a mellorar a nosa
saude cunha das ferramentas mdis poderosas que
femos, a alimentacion.

LA REVOLUCION DE LA MENSTRUACION : TODO LO QUE
DEBES SABER SOBRE LA SALUD HORMONAL Y ELCICLO / |, o
Xusa Sanz. Martinez Rocq, 2022

Adéntrase en todos os aspectos fundamentais para
ter unha boa saude menstrual e profunda nas

alteracions menstruais mais frecuentes, como é a
endometriose ou a sindrome de ovarios poliquisticos.
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3 PUSSYPEDIA : LA GUIA TOTAL
Zoe Mendelson. Larousse, 2022

Por que as histéricas foron historicamente as persoas
con "pussy"? Por que a labioplastia estd a facerse tan
popular? Fai falla soportar a dor menstrual?

Estas son s6 algunhas das moitas preguntas as que
responde esta enciclopedia do "pussy" (vulva).

VIVIR CON TRASTORNO DISFORICO PREMENSTRUAL
James E. Huston e Lani C. Fujitsubo. Neo Person, 2004

. fames | Histen
. Lani

Vivirc T
trastorno (_||s[( necc
|)rcmtn51llm

Se ata agora a informacion respecto a esta doenza

foi escasa e desorganizadaq, este libro ofrécenos, de

forma amena e accesible, a informacion médica e os

tratamentos madis actualizados.

33

tifi o

FEMINIDAD SALVAJE : MANIFIESTO DE UNA
SEXUALIDAD PROPIA
Sonia Encinas. B Maxi, 2022

SONIA ENCINAS

FEMINIDAD
SALVAJE
gy __  ,,,,,,m Sonia Encinas ispese ante a lectora e a través da sua
‘ propia historia, & vez tan persoal e universal.

Esta € unha guia para reconectar consigo mesma, e
para redescubrir sen pudor a sua propia sexualidade.

CODIGO MUJER = WOMAN CODE
Alisa Vitti. Sirio, 2022

A medicacién e os antidepresivos non son as unicas
solucions. Os milleiros de mulleres que Alisa Vitti
tratou cofecen o poder do seu innovador método

centrado en descubrir a constitucion bioldxica ss
-Unica e intransferible- de cada unha delas.

cchE



https://galicia.ebiblio.es/resources/6384929168702e0001e6ee37
https://galicia.ebiblio.es/resources/6384929168702e0001e6ee37
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ENDOMETRIOSIS : LA GUIA PARA ENTENDER QUE ES
Y COMO CUIDARTE
Francisco Carmona. Grijalbo, 2021

ENDOMETRIOSIS

Dr. Francisgo Carmona

Este libro, practico e ilustrado, explica de forma clara
e rigorosa que € a endometriose, por que se produce,
os factores de risco, cales son os sinfomas, o
diagnéstico, os fratamentos actuais, o impacto
emocional que ten e como afecta ds relacions
sociais, de parella e na contorna laboral.

MI SANGRE CURA : RECONECTATE CON EL PODER
DEL CICLO MENSTRUAL
Zulma Moreyra. Macro Ediciones, 2021

Tuima Moreyra

M1 SANGRE
CURA

v ah)
o

Un manual de vida para reconectarte co teu ser
feminino e a tua natureza ciclica. Zuma Moreyra
invitanos a reconecer o noso ciclo menstrual
superando barreiras sociais e culturais mais alé
dos aspectos psiquicos femininos mais profundos
que toda muller experimenta.

Reconéctate con el poder
| del ciclo menstrual %

DIARIO DE UN CUERPO
Erika Irusta. Catedral, 2016

llumina infinidade de aspectos ocultos dos estadios
polos que pasa o corpo feminino ao longo do ciclo
menstrual. O libro ten a capacidade liberadora de
facernos ver como normal aquilo que ata hoxe era
entendido como un estorbo ou unha debilidade.
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ENDOMETRIOSIS: QUE TRATAMIENTOS APLICAR,
CUALES EVITAR Y COMO LIDIAR CON SUS EFECTOS

Dr. TAMER SECKIN PSICO LOG|COS
ENDOMETRIOSIS

Tamer Seckin. Amat, 2022

A endometriose € unha enfermidade que debilita o
corpo fisica e mentalmente e que torturou ds mulleres
durante séculos. A pesar desta estatistica tan
alarmante, esta horrible e incurable doenza é ainda
relativamente descofnecida para a poboacion en xeral
e para profesionais da saude. Isto ten que cambiar!

CARTA A MIS OVARIOS: CONOCE TU CUERPO PARA
CUIDARLO MEJOR
Maria Requejo. Grijalbo, 2022

.Car.lu a
mis ovarios

.

O teu corpo ten que ser quen de funcionar, confia nel. A
partir desta premisa, a autora acompdinanos para
entender que é o ciclo menstrual, como funcionan as
hormonas, cales son os desequilibrios mais frecuentes,
0s seus sinfomas e como nos afectan os disruptores
enddcrinos, a epixenética e a sobremedicalizacion.

>

CONOCETE BIEN, CUIDATE MEJOR
Lorena Serrano. Planeta, 2023

Seguimos desmontando mitos sobre sexualidade,
sobre 0 N0so corpo e 0s seus coidados.

Esta obra reune un completisimo percorrido pola saude
da muller desde a evidencia cientifica: o ciclo
menstrual, a anatomia dos nosos xenitais, as infeccions
que enfrontamos mais a miudo, que anticonceptivo é o
mellor para nds ou todo o que afecta ao desexo sexual
€ 0 orgasmo.
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SOY MUJERY ESTAS SON MIS REGLAS
Yolanda Garcia. Grijalbo, 2023

YOLANDA GARCIA

- Aprender como funciona o teu corpo e os teus ciclos
\\r para reconectar coa tua esencia e potenciar o teu
rendemento e a tua saude. Converterse nunha
muller sa e plena implica abrazar unha natureza
ciclica que durante séculos permaneceu
invisibilizada, polo que crecemos desconectadas do
noso corpo. Este libro € unha poderosa ferramenta
de autocofnecemento e empoderamento para

mulleres de fodas as idades.

SOY MUJER
Y ESTAS SON
MIS REGLAS

NATURALEZA cicLICA

ERASE UNA VEZ... M ENDOMETRIOSIS: CRONICA DE
UNA ENFERMEDAD DIFERENTE DE LAS DEMAS
MaY Fait Des Gribouillis. RBA, 2022

J¥Fit Do G

Erase una ver.. mi

ENDOMETRIOSIS

Crémica de una enfermedad diferente de las demia

A endometriose afecta a unha de cada dez
mulleres. Esta enfermidade, ainda demasiado
pouco conecida e maltratada, a miudo obriga a
peregrinar dun meédico a oufro durante anos.
Neste libro, MaY céntanos o seu proceso, que por
desgraza € bastante comun.

HABLEMOS DE VAGINAS: SALUD SEXUAL
FEMENINA DESDE UNA PERSPECTIVA GLOBAL
Miriam Al Adib Mendiri. Oberon, 2019

Na nosa cultura, o corpo da muller é
constantemente xulgado. Cada época cos seus
mitos e tabus deixa unha profunda pegada en como
nos percibimos a ndés mesmas. Este libro quere
axudarnos a comprender como somos, cofiecer o
NOso corpo e mente e como nos afecta a contorna
sociocultural na que vivimos.
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* M| CICLO MENSTRUAL. UNA PERSPECTIVA
INTEGRAL: PSICOLOGIAY NUTRICION
Marian Del Alamo e Miriam Vitoria Losantos.
Oberon, 2022

Este libro pretende axudar a comprender a tua
menstruacion, a tua ciclicidaode, as alteracions
comuns, explicalas e abordalas desde a psicoloxia
e a nufricion. Cunha perspectiva cientifica e
profesional, dende a experiencia persoal e
profesional, sen xuizos, criticas nin tabus.

NUESTRAS REGLAS: DE UN PROCESO TEDIOSO A UN
CICLO MENSTRUAL PODEROSO
Isis Tijaro. Diana, 2021

O 51% da poboacién menstria cada mes durante

ISIS TIJARO

aproximadamente 40 anos da sua vida. Ainda asi, NUESTRAS
o tema €& un tabu. Este € un problema de
educacion e dereitos fundamentais, que converte
a desinformacion nun dispositivo de explotacion e
analfabetismo corporal. Isis Tijaro presenta unha
ferramenta que ensina o autocoidado a partir do
cofecemento.

REGLAS

VIAJE AL CICLO MENSTRUAL
Anna Salvia. Bruguerq, 2021

Este libro revolucionou a maneira na que as
mulleres percibiamos a menstruacion. A través das
suas pdaxinas descubrirds as calidades que o teu
ciclo menstrual che regala e como cambias ao
longo del. Coas suas ilustraciéons entenderds que é
o ciclo menstrual, como funciona e como podes
potenciar todas as suas fases.



https://galicia.ebiblio.es/resources/631b14973f2b09000164885e
https://galicia.ebiblio.es/resources/631b14973f2b09000164885e
https://galicia.ebiblio.es/resources/631b14973f2b09000164885e
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SANGRE Y RESISTENCIA: POLITICAS Y CULTURAS
ALTERNATIVAS DE LA MENSTRUACION
Miren Guillé Arakistain. Bellaterra, 2023

Este libro mergullanos nas distintas transformacions
sociais e culturais que estamos a vivir a partir dunha
etnografia corporal sobre politicas e culturas
menstruais alternativas.

ldentifica os principais significados biomédicos e
culturais que conforman a normatividade menstrual,
e analiza as configuracions de xénero e as prdcticas
politicas, sensoriais e estéticas xurdidas nas ultimas
décadas froito das loitas feministas.

UNA NUEVA MANERA DE MENSTRUAR: CONOCIENDO
Y RESPETANDO TU CUERPO Y TUS NECESIDADES
MENSTRUALES

Anna Salvia. Penguin Random House, 2021

O libro desdebuxa os tabus da regra e construe un
camifo cara a unha nova cultura menstrual. Unha
nova maneira de menstruar conecendo e
respectando o teu corpo e as tuas necesidades
menstruais.

Neste libro descubrirds outra forma de
experimentar a menstruacion. Obterds os
conecementos e as ferramentas clave para
entender o funcionamento do teu corpo, respectar
os teus ciclos e poder vivir a menstruacién desde o
benestar.

Anna Salva

MENSTRUAR

T,
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3¢ MUJERES INVISIBLES PARA LA MEDICINA:
DESVELANDO NUESTRA SALUD
Carme Valls Llobet. Capitdn Swing, 2020

Por que un home chega a urxencias con dor no peito e é
sometido de inmediato a un electrocardiograma e cando
unha muller ten idénticos sinfomas recibe un ansiolitico?
Por que as mulleres se lles esixe a perfeccion fisica e un
home de pelo gris e curva de felicidade é simplemente un
home maduro interesante? Por que as mulleres seguen
sendo invisibles para a medicina?

LA MITAD QUE SANGRA: COMOY POR QUE HEMOS
IGNORADO HISTORICAMENTE LA MENSTRUACION
Maria Zuil Navarro y Antonio Villarrea. Libros del KO, 2024

Un dato: mdis de 1800 milldbns de mulleres tefien
agora mesmo idade de menstruar. Unha dubida:
por cada muller que acode ao médico por
problemas relacionados co seu ciclo menstrual,
cantas quedan en casa retorcéndose de dor ou
automedicdndose con antinflamatorios? Unha
certeza: en poucos asuntos clinicos existe un
desequilibrio tan acentuado entre a cantidade de
xente que sofre e o marxinal que resulta para a
investigacion médica e cientifica. Unha reflexion: se
0s homes tivesen a regra, como escribia Gloria
Steinem no 1978, "a menstruacion converteriase
nunha realidade masculina envexable e digna de
alarde. Os homes xactarianse do longos e copiosos
que serian 0s seus periodos".

Mo Bl Maraeey 7 Atnen Fillirresd

LA MITAD
QUE SANGRA

VB bt grodt bt U ettty



https://galicia.ebiblio.es/resources/631b0caf97b08b0001365866
https://galicia.ebiblio.es/resources/631b0caf97b08b0001365866
https://galicia.ebiblio.es/resources/631b0caf97b08b0001365866
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3¢ DOR MENSTRUAL
Kopano Matlwa. Rinoceronte, 2022

()
A protagonista consegue o0 seu sofo da

infancia, exercer a medicina porén axifa se
enfronta & realidade de traballar nun hospital
sen apenas recursos. A vez que trata de aliviar
a dor allea ten que vencer 0s seus propios
demos: as fortes dores menstruais, a dor polo
suicidio do seu irmdan e as presions da sua nai
para afastarse da sua unica e combativa
amiga.

D o r‘ Kopano Matlwa
menstrual

SALUD FEMENINA AL NATURAL : CUIDA
TUS HORMONAS CON PLANTAS
MEDICINALES

Virginie Peytavie. Zenith, 2022

Sqlud fél;;énina
al natural

As mulleres experimentamos cambios
hormonais ao longo da vida, asi como
doenzas e estados intrinsecos G nosa
natureza feminina. Desde o corpo ata as
emocions, o ciclo menstrual, embarazo,
aborto natural ou inducido, menopausa,
alteraciéns relacionadas coa sindrome
premenstrual, etc. As plantas actuan para

ofrecernos o benestar que necesitamos.


https://catalogo.galiciale.gal/Record/Xebook1-2744
https://catalogo.galiciale.gal/Record/Xebook1-2744

ENTENDER LA ENDOMETRIOSIS
Miriam Al Adib Mendiri. Autoeditado, 2019

Neste libro inténtase explicar coa maxima sinxeleza
posible que € a endometriose, como se produce,
como pode evolucionar, que tipos hai, que sinfomas
pode dar, que tfratamentos existen na actualidade e
que autocoidados poden beneficiar.

ENTENDER LA ENDOMETRIOSIS

MIRIAM AL ADIB MENDIRI

DELICIOSAMENTE CICLICAS

Gina Estapé. Lunwerg, 2022 CICLICAS

.....................................

As mulleres son ciclicas. Para que todos os cambios
que acompafan ao ciclo fluan de maneira
adecuada e saudable, a alimentacion e o estilo de
vida tefien un papel fundamental.

ESTAPE

Neste libro explicase como funciona o corpo feminino, como é posible adaptar a
alimentacion as diferentes fases do ciclo menstrual e que nutrintes son claves
en cada momento para maximizar o benestar da muller, compartindo 66
receitas saudables e deliciosas para poder gozar comendo san & vez que
coidas do teu ciclo e da tua saude.

LA INTELIGENCIA DE LAS HORMONAS : GUIA COMPLETA PARA EQUILIBRAR
EL DESORDEN HORMONAL Y RESTABLECER TU BIENESTAR ESENCIAL

Aviva Romm. Gaiqg, 2023
Normaliza a tua menstruacion, revirte a sindrome do
ovario poliquistico, alivia a endometriose, aumenta a tua

INTELIGENCIA fertilidade, reactiva o teu impulso sexual, durme mellor,
HORMONAS

mellora a tua dixestiéon e restablece o equilibrio do teu
corpo de forma natural. Interpreta a actuaciéon das tuas
hormonas como un sistema de guia interior, € honra a
sabedoria innata do teu corpo mentres descobres
causas raiz da tua sinfomatoloxia.
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., SOY YO O ES QUE AQUI HACE MUCHO CALOR?
Charo Izquierdo e Laura R. de Galarreta. Planeta, 2018

e Este libro explica de forma rigorosa e accesible todo
iiieqﬂfuiﬁ‘é‘ 1 o que tes que saber acerca da menopausa: dende a
’ revolucidbn hormonal e os fratamentos médicos
recomendados, pasando pola alimentacion e o
exercicio fisico madis axeitado, ata todo o
relacionado con rituais de beleza especificos, o teu

estado animico ou a actividade sexual.

calor?

LA PICADURA DEL TABANO: LA MUJER FRENTE A LOS
CAMBIOS DE LA EDAD
Elena Arnedo. Aguilar, 2003

A regra € unha funcién fisioldxica que non deberia
provocar malestar nin dor per se.

Con todo, recibimos unha educacion menstrual que
NOS ensinou a vivir a menstruacion desde o malestar
e a incomodidade. Neste libro descubrirds outra
forma de experimentar a menstruacion.

PREMENOPAUSIA : GUIA NATURAL PARA
SOBREVIVIR CON SERENIDAD EQUILIBRIO Y SALUD

PHEMENI]PAUSIA Mirella Di Blasio. Grijalbo,2019

SN AULRD ) S0 Un libro para superar este convulso e molesto

momento vital con equilibrio, serenidade e saude.
Unha guia de supervivenciq, ilustrada con moito
humor e completamente desinhibida, que che
axudard a sentirte ben de novo.
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COMO PREVENIR Y TRATAR LAS SECUELAS
DE LA MENOPAUSIA

COMO FREVENIR Y TRATAR

e Francisco Pajares e Laura Moraleda. Jaguar, 2007

Framcisco Pjares | Lawea Moraloda

Esta guia explica de forma prdctica e sinxela
algunhas medidas necesarias para previr e tratar
os sinfomas e secuelas da menopausa
recorrendo & fisioterapia, medicina fisica e
osteopatia, axudando a mellorar a calidade de
vida nesta etapa.

MANIFIESTO POR LA MENOPAUSIA: UN MANUAL
REVOLUCIONARIO QUE DESTIERRA MITOS Y TABUES
Jen Gunter. Libros Cupula, 2022

Este libro-guia desterra para sempre a idea de que
a menopausa € unha enfermidade ou unha etapa
de declive na vida da muller.

Nestas pdaxinas reivindicase a necesidade de que a
muller chegue a esa fase da sua vida coa maxima
informacion, ainda que ata agora o que sufriu é a
desinformacién, a falta de investigacion e a cultura
da vergona.

MANIFIESTO

POR LA

REVOLUCIOMARI

=
MENOPAUSIA

LIRS CURLA

CON HORMONAS Y A LO LOCO: CLAVES PARA
CUIDARSE DURANTE LA MENOPAUSIA Y EL
CLIMATERIO

Clotilde Vazquez. Vergara, 2022

Dra. Clotilde Vazquez

A fravés de relatos humanos, intferesantes,
divertidos e emocionantes, a autora e
endocrindloga, afonda na complexidade do
climaterio, analizando os componentes
hormonais, psicoloxicos, sociais e de saude da
menstruacion.



LA REVOLUCION INVISIBLE : CUIDA TUS
HORMONAS A PARTIR DE LOS 40
Lo revolucic')n Marta Ledn. Lunwerg, 2022

MARTA LEON

A autora modstranos os cambios bioloxicos que
experimentamos, o0s coidados esenciqis que
debemos proporcionarnos e as necesidades
alimenticias que nos convén cubrir. E bdasico dar
visibilidade ao climaterio, descubrir o que esta etapa
tfrae e aceptar esta nova revolucion hormonal.

COMO MEJORAR TU SALUD HORMONAL
Lara Briden e Ariadna Tagliorette. GreenPeak , 2021

Esta € unha guia practica para que te sintas mellor

ao chegar aos 40, aos 50 e madis. Nela explicase o
como pasar polo cambio da perimenopausa e
aliviar os sinfomas con tratamentos naturais tales
como a dieta, os suplementos nutricionais e a

terapia hormonal bioidéntica.

LARA BRIDEN

-* DISFRUTA TU MENOPAUSIA
Marta Marce. Alienta, 2023

A menopausa asociase a perda da beleza, do apetito
sexual, da vitalidade, do bo humor, da mocidade...

Disfruta tu Pero chegou o momento de derrubar este mito,
menopau81a

deixar de considerala o final dun ciclo e valorala
Ccomo O que é: unha renovacion na vida da muller.
Marta Marce, quen sofre de menopausa precoz
desde o0s 26 anos como consecuencia dun cancro de
ovarios, estudou profundamente o climaterio e
comparte nestas pdaxinas todo o que aprendeu.
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HABLEMOS DE MENOPAUSIA : REDESCUBRE TU
CUERPO, TOMA LAS RIENDAS Y CUIDATE
Miriam Al Adib Mendiri. Oberon, 2023

A autora moébstranos os cambios bioldxicos que
experimentamos, os cuidados esenciais que
debemos proporcionarnos € as necesidades
alimenticias que nos convén cubrir.

E bdasico dar visibilidade ao climaterio, descubrir o
que esta etapa frae e aceptar esta nova
revolucion hormonal.

SENORAS : UNA GUIA INTEGRAL DE LA SALUD EN LA
MENOPAUSIA
Elena del Estal Pérez. Arpa, 2023

~ Seiioras

Unagui
salud en

A menopausa €&, para moitas mulleres, unha
etapa dificil de afrontar, tanto pola falta de
informacién como pola forma en que a sociedade
se empena en invisibilizala.

Esta obra aporta informaciéon vital sobre o
climaterio dunha forma tan sinxela e directa
como técnica.

Elona del Extal, Allsorta M® Fabieis,
Adrlana F. Caamafio y Tanla R. Manglano

et

CUANDO LAS HORMONAS SE DESMADRAN
Miriam Al Adib Mendiri. Alienta, 2024

Dra. Miriam
Al Adib Mandii

Puitiga 4 W L

: O equilibrio hormonal feminino &€ complexo e
CUANDO

e experimenta cambios significativos ao longo da
HOR%@ vida dunha muller. Non é de estrafar, por tanto,
Dﬁeﬁ‘?ﬁ”” que practicamente todas as doenzas femininas

se resolvan coa prescricion de anticonceptivos,
analxésicos ou antidepresivos. Pero son posibles
outras alternativas? A doutora Miriam Ao Adib
convidanos a explorar o importante papel que
xogan as hormonas na nosa saude.

Daescubre por qué su
equilibric es clave para tu
bienestar fisico ¥y emacional

L
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MENOPAUSIA: NO HAY REGLAS
Mireia Grossmann Camps . Larousse, 2024

Menopausia

No hay reglas

Este libro € unha viaxe cara a "plenipausia”, cara
a esa menopausa orgullosa e potente en que nos
centramos no auténtico e apartamos prexuizos.
Como fisioterapeuta e ostedpata a autora explica
mediante exercicios para entender a anatomia e
0s porqués do mundo entre as pernas, porque o
conecemento & o primeiro paso cara @ saude.

Vst racisass e ko Sy

PLAN NATURAL PARA LA MENOPAUSIA :DIETA,

SUPLEMENTOS Y TERAPIA PARA ALIVIAR LOS _

SINTOMAS N j (%

Maryon Stewart. Integral, 2024 M .
) _ o PLAN NATURAL l

Maryon Stewart revela como € posible aliviar de PARA LA

MENOPAUSIA ,f
maneira natural e eficaz os sinfomas da ——

menopausa a  fravés da  alimentacion,
suplementos, remedios a base de herbas,
exercicio e fécnicas de relaxacion.

LJE@

NUESTRA MENOPAUSIA: UNA VERSION NO OFICIAL
Anna Freixas. Capitan Swing, 2024

Esta obra analiza a investigacion e as diversas
posicions tedricas que tratan a sexualidade
despois da menopausa e as actitudes sociais e
culturais ao respecto, tfamén frata os grandes
temas que afectan a erética feminina na madurez.




~~_ [Menopausa

EL INTENSO CALOR DE LA LUNA
Gioconda Belli. Seix Barral, 2014

Sy Marral Pibdusesa Berve

Tras dedicarse de maneira total a formar unha
familia, deixando atras proxectos profesionais,
Emma chega @ madurez dos seus 48 anos. Os
seus dous fillos xa se marcharon de casa e a
relacion co seu marido perdeu o encanto dos
primeiros anos. Cando o seu corpo de muller
atractiva e sensual mostra os primeiros signos
de cambio, Emma angustiase e feme perder os
atributos da sua feminidade.

Gioconda Belli
El intenso
calorde laluna .

FRANCINE SE DESARREGLA : UNA MEMORIA
GRAFICA, SIN COMPLEJOS, SOBRE UN TEMA
TABU: LA MENOPAUSIA

Virginie Peytavie. Zenith, 2022

Este € un libro que documenta unha batalla
persoal e dAbrenos os ollos a un tema con
profundas implicacions sociais. A puberdade, o
embarazo... Escribironse centos de libros sobre
0s grandes cambios hormonais que se
producen nunha muller pero da menopausaq, o
terceiro dos cambios, nunca ninguén se
ocupou en profundidade, de modo que cando
a Oomen lle chega a hora de experimentala, os
sinfomas tendéronlle algo parecido a unha
emboscada en forma de sufocaciéons,
alteracions bruscas do humor e ata flaccidez.
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* LA MUJER RENOVADA : UNA VISION NUEVA Y
RADICALMENTE POSITIVA DE LAS MUJERES EN
e LA MADUREZ

nmLozNHE Louann Brizendinel. Salamandra, 2023

Louann Brizendine ofrécenos unha mensaxe
revolucionaria: durante a menopausa, o cerebro
das mulleres remodélase, creando un novo poder e
un sentido de propédsito unico. As mulleres poden
aproveitar esta transicidn e elixir o seu camifno na
segunda metade da vida.

MUJERES SIN REGLAS : GUIA COMPLETA PARA
VIVIR SALUDABLEMENTE LA MENOPAUSIA
Matilde Gomez. Zenith, 2024

Este libro estd escrito para que entendas o teu
COrpo e por que che pasan as cousas. Moitas de
ndés chegamos aos corenta e pico anos sen
pensar moito en que nos achegamos A
menopausa €, cando as hormonas se
descontrolan, atdpannos desprevidas. Se estds
a entrar nesta etapa e queres saber como
fransitalqg, este € o teu libro.

LA NUEVA MENOPAUSIA
Mary Claire Haver. Zenith, 2025

A perimenopausia e a menopausa sinalan
cambios significativos na tua saude, e este libro
permitirache tomar decisibns coa mellor
informacion na man. A Dra. Haver, rompe na
nova menopausa co que se dixo ata o de agora
sobre ela e presenta unha completisima guia
coa informaciéon que recompilou nas suas
investigacions e experiencias con pacientes

la
nuevy
meno.

pausld
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