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Klimakteriet

Bok- och lanktips fran Region Dalarnas sjukhusbibliotek

Hos oss pa Falu lasarettsbibliotek kan du som bor i Dalarna fa hjalp med att
hitta Iattfattlig information om halsa.

| biblioteket finns ocksa personliga berattelser som kan ge en inblick i andra
personers upplevelser. Bibliotekspersonalen hjalper garna till att formedla
halsoframjande information ur olika databaser och fran féreningar.

Vi kan aven bista med kallkritisk granskning av hemsidor.

Den som inte har mojlighet att komma till biblioteket kan istallet ringa eller
skicka e-post.

Hitta till biblioteket: Ga in genom huvudentrén pa Falu lasarett, ga rakt fram
och passera caféet och butiken. F6lj sedan skyltningen till biblioteket.
Bibliotekets entré ar pa plan 02. Det finns hiss utanfor.

BesOk oss garna pa webben: www.regiondalarna.se/sjukhusbibliotek

takt
egion Dalarnas sjukhusbibliotek
E-post: falun.biblioteket@regiondalarna.se
Adress: S6derbaums vag 8, 791 82 Falun
Telefon: 023- 49 21 34

Listan redigerad 2026-08-27.
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Webbsidor

1177.se

Star bakom sidan: Sveriges regioner

Malgrupp: alla

En sida med rad om hélsa och information om sjukdomar. Under fliken Liv&H4lsa finns
rubriken S& fungerar kroppen. Genom att klicka pa den och vilja klimakteriet sa hittar du
information. Du kan ocksé soka pa klimakteriet eller klimakteriebesvér i sokrutan.

Personliga beréttelser (Alfabetisk ordning pi titel.)

Hormonernas svall : en klimakteriememoar, av Francine Oomen. (2019).

Forfattaren ar dven illustrator och boken &r en enligt baksidestexten en ’humoristisk
handledning till 6vergéngséldern [---] en trost, ett stdd, en mojlighet till igenkénning”. Boken
blev skriven och ritad pga att forfattaren sjalv vid 52 ars alder mérkte att ndgot hént med henne,
men hon forstod da inte vad. Utdver beréttelser fran forfattarens egna upplevelser finns dven
information om vad som hiander med kropp och sjil i klimakteriet.

Klimakteriet, av Ann Pélsson (red) (2019).
Tolv kdnda kvinnor skriver om sina erfarenheter av klimakteriet. Berdttelserna handlar mer om
tankar och funderingar kring klimakterie, aldrande, kropp och hur det 4r att vara kvinna.

Mellantid: om att fylla 50, av Marina Benjamin (2018).

Boken ér skriven av en forfattare och journalist. En livmoderoperation i femtiodrsaldern kastade
henne rakt in i klimakteriet. Hon sag exempel hos bade sig sjélv och vaninnor i samma é&lder hur
tillvaron forandrades men hittade ingen hjélp i litteraturen s& hon skrev en egen bok.

Vi mdste prata om 50 : om kdrlek, kriser och livslust, av Cecilia Gustavsson (2018).

En bok som inte enbart handlar om klimakteriet. Boken ar nedskrivna samtal mellan fyra kdnda
kvinnor om hur livet kan vara for kvinnor runt 50. Medverkar gér Mari Jungstedt, Annika
Lantz, Anna Lindman och Mian Lodalen.

Faktabocker (Alfabetisk ordning pa titel.)

Harmony: ma bra i och efter klimakteriet : hormoner, hdlsa, livsstil, trining, kost, av Christina
Sundequist (2022).

Forfattaren ar funktionsmedicinsk kost- och hilsocoach samt personlig trianare. I boken finns
fakta om klimakteriet och rad om trining, kost och livsstil for vélbefinnande.

Hej klimakteriet: lite vallningar har vil ingen détt av- : texter om livet kring 50, av Asa
Albinsson och Maria Fréjdh m.fl. (2014).

Boken innehéller fakta blandat med personliga beréttelser fran en rad kidnda svenska kvinnor.
Forfattarna vill sl& hal pa myten om “’surkédrringen”.



Hormonbibeln 2.0: for kvinnor genom hela livet, av Martina Johansson (2017).

I boken beskrivs hur olika hormoner fungerar som budbérare i kroppen och hur man sjélv kan
paverka sitt méende genom kost, trining och beteendefordndringar. Forfattaren &r civilingenjor i
bioteknik och biofysik.

Hormonkarusellen: fakta och myter om klimakteriebehandling, av Hilde Lofqvist. (2019).
Forfattaren ar gynekolog. I boken reder hon ut fakta och myter om klimakteriet och
hormonbehandling for klimakteriebesvar. Hon ger ocksé rdd om hur man sjélv kan pdverka
klimakteriet och forebygga aldersrelaterade sjukdomar.

Jag kinner inte igen henne : reflektioner om klimakteriet for mdn som inte forstdr vad som
héinder med kvinnan och relationen runt 50, av Annal.ena Eriksson (2018).

I boken finns fakta om klimakteriet och rdd om hur du som man kan stotta din kvinnliga partner
genom klimakteriet. Forfattaren ar jurist och bestdmde sig att skriva boken pa grund av att hon
upplevde att det saknades information pa omréadet.

Klimakterieboken : doktor Hildes guide till hormoner, stress och kvinnohdlsa mitt i livet, av
Hilde Lofqvist (2025).

Forfattaren, som ar gynekolog och utbildad kognitiv psykoterapi och stressmedicin, guidar
lasaren genom kroppsliga och mentala forandringar som uppstar under évergangsaldern. I boken
finns fakta om besvér, behandlingar och olika sétt att hantera klimakteriet.

Klimakteriet : besvirad eller befriad?, av Ulrika Hammar. (2022).

Forfattaren ar journalist med fokus pa fragor om sexuell och reproduktiv héilsa och réttigheter.
Synen pa klimakteriet har varierat genom tiderna. Mojligheterna till behandling ser fortfarande
olika ut beroende pa var man bor.

Klimakteriet :en ldttldst bok om ndgot som kan vara svdrt, av Maria O’Donnell (2016).
En bok om klimakteriet pé littlést svenska. Boken innehéller fakta om klimakteriebesvar och
behandlingar samt personliga berittelser.

Klimakteriet pd jobbet, av Anna-Karin Mikkeld (2025).
Forfattaren ar hr-konsult. Hon arbetar med att sprida klimakteriekunskap pa arbetsplatser och i
boken finns tips och forslag pa hur man kan arbeta med klimakteriefragor pa arbetsplatser.

Klimakteriet dr inget problem : med rdtt kunskap, stéd och strategi!, av Madeleine Rydbeck
(2024).

Forfattaren ar foreldsare och coach med fokus pa hallbar hélsa for kvinnor. I boken finns fakta
om klimakteriet samt rdd om trining, kost och livsstil for att ma bra under klimakteriet. Det
finns dven ett kapitel om klimakteriet pa arbetsplatsen.

Livet med klimakteriet : hormoner, trdning och vilbefinnande, av Katarina Woxnerud. (2020).
Forfattaren r naprapat med inriktning pa kvinnors hélsa. I boken finns fakta om vad som
hénder i kroppen bade mentalt och fysiskt nér vi gar in i klimakteriet. Det finns dven forslag pa
traningsovningar och annat som ska fa oss att ma bra.

Mat for hormonell balans, av Mia Lundin och Ulrika Davidsson (2016).

Mia Lundin &r specialistsjukskoterska inom gynekologi och obstetrik. Ulrika Davidsson dr
kostradgivare och kokboksforfattare. Boken innehéller information om hur du kan ita for att
frimja din hormonella balans.



Matbalans: dt smart i och efter klimakteriet : hormoner, hdlsa, livsstil, vikt, kost, av Christina
Sundequist. (2022).

Forfattaren ar funktionsmedicinsk kost- och hilsocoach samt personlig trianare. I boken finns
rad och fakta om hur du kan ma bra i klimakteriet genom att se over kostvanor och dtbeteenden.
Boken innehaller dven recept.

Nya kaos i kvinnohjdrnan : balansera dina hormoner och signalsubstanser pd ett naturligt sdtt,
av Mia Lundin (2025).

Forfattaren ar specialistsjukskdterska inom gynekologi och obstetrik. Boken innehéller
information om bioidentiskt hormon och hur det kan hjélpa kvinnor med bland annat
klimakteriebesvir.

Pad vig in i viggen-eller bara i forklimakteriet : boosta din hjdrna och md bra ndr hormonerna
svdnger, av Katarina Wilk. (2022).

Forfattaren ar skribent inom medicin och hédlsa. Forklimakteriet kallas den period innan
klimakteriet da kroppen borjar forbereda sig for att sluta menstruera. I boken finns fakta om hur
kroppen paverkas av hormonsvéngningar och tips for att ma bra under forklimakteriet.

Stark 50+ : hormoner, sémn, kost, trdaning av Monika Bjorn (2021).

Forfattaren ar utbildad i idrottsvetenskap och psykologi, arbetar som yogaldrare och foreldser
om hélsa. I boken finns rdd om vad du kan gora for att oka ditt vélbefinnande fran
femtiodrsaldern och uppét. Det finns ocksa fakta om vad som hénder i kroppen under och efter
klimakteriet.

Stark genom klimakteriet : fysiskt, psykiskt, mentalt, av Monika Bjorn (2018).

Forfattaren ar utbildad i idrottsvetenskap och psykologi, arbetar som yogaldrare och foreldser
om hilsa. I boken finns fakta om klimakteriet och traning samt triningsprogram med olika
Ovningar for att ma bra under klimakteriet.

Styrka i klimakteriet : optimera trdiningen, maten och mdendet, av Olga Ronnberg (2025).
En guide till mat, traning och livsstil 1 klimakteriet. Boken innehéller fakta, tips och recept.
Forfattaren ar hilsocoach och personlig tranare

Vad vi talar om ndr vi talar om klimakteriet: humanistiska och genusvetenskapliga perspektiv
pd évergangsdldern, av Linda Berg, maria Jonsson & Anna Sofia Lundgren m.fl (2025).

I den har boken reflekterar flera olika forskare Gver vad vi talar om och vad vi inte talar om nér
vi talar om klimakteriet. Boken innehaller kapitel om allt fran klimakteriets medicinhistoria till
dess uttryck i konst, film, litteratur, medier etc.

Viigen till hormonell balans : hjdrnkoll, sexlust och vilmdende genom forklimakteriet och
klimakteriet, av Mia Lundin (2019).

Forfattaren ar specialistsjukskoterska inom gynekologi och obstetrik. Boken innehaller
information om forklimakteriet, klimakteriet och hur hormoner paverkar kroppen. Den
innehéller ocksa information om behandlingsalternativ och rad om livsstil for att ma bra.



Skonlitteratur (Alfabetisk ordning pé titel.)

Dagboken jag aldrig skrev, av Jessika Devert. (2021).

En dag far Annika en dagbok av sin dotter. Dottern 4r nyfiken pa hur det &r att vara femtio och
vill att Annika beréttar om det i dagboken. Annika ar tveksam, finns det enas ndgot att skriva
om? Genom dagboken far vi f6lja henne under ett ar fyllt av plotsligt uppkomna
klimakteriebesvir, alderskris, en jobbflirt, en trygg sambo, och inte helt okomplicerade
relationer med den Gvriga familjen. Berittelsen fortsitter i Dagboken jag faktiskt skrev (2023)
och Tredje dagboken gillt (2025).

Stdl-Berit, av Martina Haag. (2025).

Berit ldgger arga lappar i grannarnas brevlada om soppésar i trappuppgangen. Berit har stindigt
ont i kniet, ar olyckligt kér i chefen och ar den enda som plockar undan kaffemuggarna pé
kontoret. En dag hiander ndgot som vénder upp och ner pa allt. Pl6tsligt fr hon en chans att bli
stark och oemotstindlig, men vill hon verkligen det?

Tokyo blues av Pia Hintze. (2017).

Lola arbetar som psykoterapeut och &r pé vég att bli utbrand. Hennes tillvaro ar under stark
forandring och det &r svart att folja sina egna goda rad. Nar maken far jobb i1 Tokyo foljer Lola
motvilligt med. Under det kommande aret far en chans att omvérdera livet och uppticka sig
sjilv pa nytt via kulturkrockar och klimakterium.

Tédnk om det dr klimakteriet : hormonfunderingar for kvinnor av Kerstin Thorvall. (1982).
Nér Kerstin konstaterar att hon nog r i klimakteriet skrattas det bort eller mots av generad
tystnad. Hon léser i tidningen att klimakteriet &r en myt. Ingen vill prata om det. Det ar privat,
det &r inbillning, det ska vara diskret. [ boken beskriver Kerstin Thorvall sin upplevelse av
klimakteriet. Det &r en berittelse som &r allt annat &n diskret.

Poddar

Klimakteriefragan

Medverkande: Asa Melin och Dr Naomi Flamholc.
Malgrupp: Alla med fragor om klimakteriefragor

Handlar om: Korta avsnitt med svar pa frdgor om klimakteriet

Klimakteriepodden

Medverkande: Asa Melin med giister som har kunskap om olika aspekter av klimakteriet.
Malgrupp: Alla som vill veta mer om klimakteriet

Handlar om: Klimakteriet

Klimaktet

Medverkande: Malin Roos och Nina Campioni med experter och kindisgaster. Tidskriften
Femina star bakom podden.

Malgrupp: Alla som vill veta mer om klimakteriet

Handlar om: Klimakteriet



