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Den tredje varen: om att ga vilse i klimakteriet och dntligen
hitta hem igen (2025)

Av Malin Berghagen

Har beréttar Malin Berghagen med egna ord, drligt och personligt
om sin smartsamma resa in i en ny livsfas. Hon inser att
klimakteriet inte behdver vara en forbannelse utan dven kan vara
en vélsignelse — en inbjudan till en tredje var, en ny blomning.

Hormonernas svall: en klimakterieroman (2019)

Av Francine Oomen

Vid 52 ars alder kunde Francine inte forstd vad som hént henne,
plotsligt kunde hon inte halla alla bollar 1 luften som tidigare. Hér
berittar hon ppenhjartligt om sina upplevelser av klimakteriet och
hon informerar ocksa om vad som hander i kropp och sjil. Boken
ar formgiven i serieboksform.

Hormonkarusellen: fakta och myter om
klimakteriebehandlingar (2019)

Av Hilde Lofqvist

Forfattaren dr gynekolog och har ldng erfarenhet av bioidentiska
hormoner. Hon forklarar hur hormonbehandling kan hjilpa vid
klimakteriebesvar liksom vid &ldersrelaterade sjukdomar.

Jag kédnner inte igen henne: reflektioner om klimakteriet

for mén som inte forstir vad som hiinder med kvinnan

och relationen runt 50 (2019)

Av Anna-Lena Eriksson

Fé kvinnor och mén har kunskap om klimakteriet. Denna bok som &r
riktad till mén ger fakta, goda rad och reflektioner kring klimakteriet
for att de ska fa en battre forstaelse for vad deras kvinna gér igenom.



Klimakterieboken: doktor Hildes guide till hormoner, stress och
kvinnohélsa mitt i livet (2025)

Av Hilde Lofqvist

Boken guidar ldsaren genom de kroppsliga och mentala féréndringar
som kvinnor genomgér dren kring menopausen. Den beskriver
dessutom hur man utifrdn egna forutséttningar kan klara denna mitt i
livet-fas pé bésta sitt.

Klimakteriet (2019)

Av Ann Palsson (red)

I den hér antologin skildrar tolv kénda kvinnor sin erfarenhet av
klimakteriet. Berittelserna handlar inte i forsta hand om de fysiska
besvéren som kan uppsta i samband med klimakteriet utan mer
tankar om kvinnligt aldrande och hur det 4r att vara kvinna idag.

Klimakteriet: besvirad eller befriad? (2022)

Av Ulrika Hammar

Samhillet har genom historien pendlat mellan att se klimakteriet som
en sjukdom och som en naturlig del av &ldrandet. Forfattaren
beskriver hur klimakterievarden bedrivs 1 Sverige i relation till ndgra
andra ldnder. Hon tycker att man kan se klimakteriet som ett tillfélle
att ta det lite lugn och reflektera dver livet vi lever.

Klimakteriet ir inget problem!: med ritt kunskap,

stod och strategi (2024)

Av Madeleine Rybeck

Det finns en méngd olika verktyg att ta till for att ta sig igenom
klimakteriet pa ett skonsamt sétt. Denna bok ar fullspackad med tips
om kost, trining, stress, ladkemedel och annat som kan hjilpa kvinnan
(och hennes omgivning) pa denna resa.



Livet med klimakteriet: hormoner, trining

och vilbefinnande (2020)

Av Katarina Woxnerud

Vad hénder i kroppen nér vi gar in i klimakteriet? Det berattar
forfattaren om i denna bok. Hon ger dven utforliga rad om kost och
traning s att kroppen kan tas om hand pa bésta sitt.

Stark genom klimakteriet: fysiskt, psykiskt, mentalt (2018)

Av Monika Bjorn

Némn ordet klimakteriet och de flesta tdnker pa nagot negativt. Men
sa behover det inte vara. Boken &r en inspirationsbok for kvinnor
som vill ta makten Gver sin egen hélsa. Den innehaller praktiska rad
och tips om hur man kan lindra klimakteriebesvér bl a med hjilp av
fysisk aktivitet och tréning.

Stark 50+: hormoner, somn, kost, trining (2021)

Av Monika Bjorn

Det hér dr Monikas andra bok om klimakteriet. Den ger konkreta tips
for hur kvinnor mitt i livet kan optimera hilsan och vélbefinnandet
genom bra kost, trining, god somn och hormontillskott. Boken ger
hopp — det finns hjélp att fa och det gar over.

Styrka i klimakteriet: optimera triningen, maten

och maendet (2025)

Av Olga Réonnberg

Denna sjalvhjalpsbok riktar sig till kvinnor som befinner sig i den
ofta ganska besvérliga 6vergangsaldern. Syftet med boken &r att ge
lasaren faktakunskaper och verkyg samt dven inge hopp och lugn.
Det gar att minska symtomen med livsstilsforandringar, behandlingar
och ritt stod.



Pa webben:

Klimakteriet (2020)
1177 Vardguiden

1177.se/Varmland/liv--halsa/sa-fungerar-kroppen/klimakteriet/

Klimakteriet (2023)

RFSU
rfsu.se/sex-och-relationer/for-dig-som-undrar/sex-genom-livet/sex-
efter-50/klimakteriet/

Klimakteriefragan. Podden for dig som vill ha svar pa fragor som ror
klimakteriets alla faser, tiden infor och efter. Du bjuds pa korta avsnitt
dér du far kunskap om kvinnors naturliga 6vergangsfas, allt fra
symptom, hormoner, medicinska behandlingar till vad du kan gora sjalv
for att ma sa bra som mojligt.

poddtoppen.se/podcast/1773726582/klimakteriefragan

Klimakteriet och levnadsvanor — Tips for att ma béttre
under klimakteriet (2020)

Socialstyrelsen
socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/dokument-

webb/ovrigt/levnadsvanor-och-klimakteriet-infoblad.pdf

Likemedel vid klimakteriesymtom, menopausal hormon-
behandling (MHT) — behandlingsrekommendation (2022)
Likemedelsverket

lakemedelsverket.se/sv/behandling-och-forskrivning/behandlingsre-
kommendationer/sok-behandlingsrekommendationer/lakemedel-vid-
klimakteriesymtom-menopausal-hormonbehandling-mht--behand-
lingsrekommendation
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Denna broschyr med léstips innehaller ett urval av allt som finns
att 14sa inom detta &mne. Det &r Sjukhusbiblioteken i Varmland
som gjort broschyren och bockerna finns att lana hos oss. Det vi
tipsar om kan dven finnas som ljudbdcker och e-bdcker.



Valkommen till
Sjukhusbiblioteken i Varmland

Karlstad
010-831 51 44
sjukhusbiblioteket.karlstad@regionvarmland.se

Arvika
010-8312076
sjukhusbiblioteket.arvika@regionvarmland.se

Torsby

010-834 74 05
sjukhusbiblioteket.torsby@regionvarmland.se

www.regionvarmland.se/sjukhusbibliotek
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