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BIENESTAR INTEGRAL

Coémo vivir la menopausia aborda la meno-
pausia desde multiples dimensiones, incluyen-
do aspectos fisicos, emocionales, sexuales y
de bienestar general, logrando conectar con
lectoras de distintas edades y culturas y conso-
liddndose como una referencia global en salud
femenina.

El contenido de la obra se organiza en seccio-
nes que permiten a las lectoras comprender
los cambios hormonales vy fisicos de la perime-
nopausia y la menopausia, asi como manejar
sintomas como alteraciones del suefio, libido,
energia y estado de animo.

MENOPAUSIA EN ESPANA

Ademés, ofrece orientacién sobre alimentacién,
ejercicio, bienestar emocional y sexualidad, y
proporciona herramientas para comunicarse
con profesionales de la salud y explorar opcio-
nes terapéuticas de manera informada.

Gracias a su enfoque integral, el libro se adapta
a diferentes realidades y contextos culturales,
ofreciendo recursos practicos y confiables para
todas las lectoras.

Aunque la menopausia afecta a millones de
mujeres en todo el mundo, sigue siendo un
tema poco visible en la sociedad y los medios.

En el caso concreto de Espafia, méas de 10
millones de mujeres atraviesan la menopausia,
segun el Barbmetro de la Menopausia 2025.
Estudio del que ademas se desprende que 8 de
cada 10 estan preocupadas por esta etapa.

La publicaciéon de Cémo vivir la menopausia
coincide por tanto con una creciente necesidad
de informacién clara y confiable. En este senti-
do, Cémo vivir la menopausia busca normalizar
la conversacion sobre la menopausia, rom-

per tabues y ofrecer herramientas para tomar
decisiones conscientes sobre salud y estilo de
vida. Ademas, propone un enfoque que ve esta
etapa no como un declive, sino como un pe-
riodo de autoconocimiento, transformacién y
empoderamiento.

La menopausia,
en si misma, es una
etapa que hay que
aceptar y no una
enfermedad que
hay que curar [...]
Lo que parece una
maldicién permanente
a menudo es una crisis
a corto plazo.

Tamsen Fadal
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EMPODERAMIENTO FEMENINO

Coémo vivir la menopausia no solo ofrece so-
luciones practicas, sino que también ha tenido
un impacto cultural y social significativo. El libro
contribuye a visibilizar la menopausia como una
etapa vital y no simplemente como un periodo
de sintomas.

Halle Berry

Tamsen Fadal es una inspiracién. Es una verdadera
lider en el crecimiento de nuestra comunidad,
ayudando a generar un cambio necesario en la

desestigmatizacion de la menopausia.

‘Coémo vivir la menopausia’ es el manual perfecto
sobre cémo podemos tomar el control y aprovechar
al maximo esta etapa de nuestras vidas.

Dra. Lisa Mosconi,

autora de Menopausia
y cerebro

Al generar un movimiento de empoderamiento
femenino, incentiva a las mujeres a informarse y
a tomar decisiones conscientes sobre su salud,
y ha sido citado y recomendado por figuras
publicas y medios internacionales, aumentando
la visibilidad de un tema histéricamente poco

abordado.

Tamsen Fadal ha escrito la Biblia de la menopausia
para los millones de mujeres que se esfuerzan por
aprender a sobrellevarla. jOs veréis reflejadas en
todas y cada una de las paginas! Ya no volveréis

a sentiros solas porque todo el mundo os vera.
iEl libro también esta lleno de recursos para empezar
a gestionar esta nueva y gloriosa etapa de la vida!

Noomi Watts

‘Cémo vivir la menopausia’ es mas que un libro
de consejos, es una tabla de salvamento.
Con su sinceridad, su humor, sus investigaciones

y su compromiso constante con la salud femenina,
Tamsen Fadal ha creado una guia que es a la vez
practica y profundamente personal. Mas alla de que
estés en las primeras fases de la experiencia o de que
ya te hayas adentrado en la transicién, sus palabras
te ayudaran a tener mas confianza en ti misma
y a estar mas informada. Y lo que es mas importante:

nunca te sentiras sola.
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EXITO INTERNACIONAL

Cémo vivir la menopausia, de
Tamsen Fadal, ha alcanzado
un notable éxito editorial a ni-
vel internacional, consolidan-
dose como un referente en el
dmbito de la salud femenina.
El libro ha aparecido en listas
de bestseller de prestigio
como The New York Times,
USA Today y Publishers Wee-

Ademas, su alcance global se
ve reforzado por el hecho de
que ha sido traducido a mas
de diez idiomas, lo que per-
mite que su contenido llegue
a mujeres de todo el mundo
y lo consolida como una obra
de referencia sobre meno-
pausia y empoderamiento
femenino.

Los eventos asociados a la
obra han reunido a mas de
100.000 participantes en linea,
y la activa presencia de la me-
nopausia en redes sociales,
con comunidades y hashtags
que generan debate y apoyo,
refuerza la magnitud del im-
pacto de la publicacién, tanto
en el &mbito editorial como

kly, lo que refleja su amplia
aceptacién y demanda entre
lectoras de distintas edades y
contextos.

PROVYECTADO EN MAS DE 40 PAISES

en la conversacion social y
digital.

Cémo vivir la menopausia forma parte de un
proyecto multidisciplinar liderado por Tamsen
Fadal, que va mas alla del libro e integra otros
formatos de comunicacién. Entre ellos se en-
cuentra The Tamson Show, un podcast en el
que Fadal conversa con médicos, especialistas
y mujeres que atraviesan la menopausia, ofre-
ciendo un espacio para compartir experiencias
reales, consejos préacticos y perspectivas profe-
sionales.

Por su parte, el documental The M Factor: Shre-
dding the Silence on Menopause, el primero de
los documentales enmarcados en este proyecto
y en el que la propia Tamsen Fadal figura como
productora ejecutiva y coproductora, represen-
ta un hito mediatico en la visibilizacion de la
menopausia como un asunto de salud publica
global.

Estrenado en octubre de 2024 y proyectado en
cientos de ciudades de més de 40 paises, este
largometraje aborda de manera directa y sin ta-
bues las brechas en educacién médica y social
que rodean la menopausia, mostrando testimo-
nios de mujeres reales, aportaciones de profe-
sionales de la salud y llamadas a la accién para
mejorar la atencion sanitaria y las condiciones
laborales de las mujeres en la mediana edad.

Con la participacion de expertos como la neu-
rologa Dra. Lisa Mosconi o la especialista en
menopausia Dra. Sharon Malone, The M Factor
pone de manifiesto cémo el sistema de salud

y la sociedad han subestimado los sintomas y
necesidades de millones de mujeres, e invita a
replantear la discusion publica sobre el tema.



https://www.editorialsirio.com/como-vivir-la-menopausia/
https://www.editorialsirio.com/como-vivir-la-menopausia/

COBERTURA MEDIATICA

Menopausia sin silencios: Tamsen Fadal
y la revolucién de hablar en voz alta
Marie Claire México, 26 de enero de 2026

TV Journalist Tamsen Fadal Discusses
'How To Menopause’
Forbes, 27 de abril de 2025

Women's Health Advocate Tamsen Fadal Shares

24 Books You Need to Read If You're Going
Through Perimenopause or Menopause
Flow Space, 30 de septiembre de 2025

Tamsen Fadal talks new book,
'How to Menopause’

Good Morning America, 28 de marzo de 2025

Struggling through menopause?

Tips for Living with Menopause: Tongue
Scraping, Brain Puzzles and ‘Slower’ Sex
People, 7 de julio de 2025

Menopausia: el cambio cultural qgue busca
romper el tabd y apoyar a millones de mujeres
Infobae, 3 de septiembre de 2025

Look for these red flags at the doctor’s office

Los Angeles Times, 25 de marzo de 2025
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