


“Els llibres son la medicina de I’'anima”

Benvingut/da a la nostra guia de lectura dedicada a la
salut on trobaras una seleccié de llibres que tracten
temes rellevants per tenir una vida sana i equilibrada
amb l'objectiu d'ajudar-te a millorar el teu benestar
general, adoptar habits de vida saludables i entendre
millor el funcionament del teu cos i de la teva ment.

Una guia realitzada conjuntament amb els/les
professionals del Centre d’'Atencié Primaria de Sant
Joan de Vilatorrada conjuntament amb la Biblioteca Cal
Gallifa i adrecada a tots els publics ja que hi hem inclos
als infants, els joves i les persones grans.

Aquesta seleccié de llibres és només el principi d'un

viatge emocionant cap al teu benestar.
A la biblioteca en podreu trobar molts més.!
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SALUT I BENESTAR EMOCIONAL

Y XY XX XX R X1 Y X X X T

Invertir temps i esforcos en cuidar
la nostra SALUT i benestar
emocional ens permetra gaudir
duna vida més equilibrada, felig i
saludable.

Adids
al dolor

J0ANA

Tu cerebro tiene Adiés al dolor
hambre: 5 grandes Dra. Helena
cambios que te Miranda

ayudaran a perder
grasa y ganar salud
Dr. Marian Garcia

MANEL ESTELLER
SALVADOR MACIP

EL SECRET
DE LA VIDA
ETERNA

Tot el qure sabem
por vivre més § mitlor

El secret de la
vida eterna
Manel Esteller;
Salvador Macip

VALENTI
AR

SALUT

@

La ciéncia de
la salut
Valenti Fuster



SALUT | BENESTAR EMOCIONAL

atct@cocaradavrrece.cq 0 -

L’ALIMENTACIO és un factor clau per

ala nostra salut i benestar. Sa »
Fer eleccions alimentaries saludables i D|me que
adoptar habits alimentaris positius té comesy
un impacte en la nostra qualitat de g
vida i en la prevencié de malalties. dlre ue
ch’rerlqs
tienes ‘ﬁ
®» -
Dime qué comes y
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iES LA
MICROBIOTA

: \
h >
CILCZS MI DIETA
)| Descubre como .
o tusalud depende
de los billones de
microarganismas
que habitan en
tu cuerpo.

\

_— i cuida la teva
Q by AR HoRT salut cuinant
iEs la microbiota, Mi dieta cojea La ciéncia de la
idiota! Aitor Sanchez microbiota
Dr. Sari Arponen Cristina Séez &

a Garcio Grea Hara

te diré qué

bacterias tienes
Blanca Garcia-Orea

Haro

LA
CIENCIA
= |DE LA

It

CRISTINA SAEZ.
& FUNDACIO ALICIA

Alimenta
els teus bacleris
intestinals

Fundacié Alicia



SALUT | BENESTAR EMOCIONAL
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Un hort per ser
felic
Marc Estévez

Quan som capagos de
reconeixer, comprendre i

gestionar les nostres
EMOCIONS, podem
reduir els nivells d'estres,
millorar la nostra
capacitat per fer front als
reptes i promoure
relacions interpersonals

més saludables.
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{COMETE EL
‘ MUNDO!

GUIA DE COMIDA SANA
PARA PRINCIPIANTES

LEM NS
SECRETS

iCémete el
mundo! guia de
comida sana para
principiantes
Julio Basulto

o

Al

Latrampa
dela
felicidad

.......

La trampa de la
felicidad
Russ Harris

Julio Basulto

ME
e

No comas mejor, deja de camer peor

o

Come mierda
Julio Basulto

rodeados
de idiotas

1088

Los (uatm llpns u. parsonahd ades

cuesta entel d )

thomas erikson
Rodeados de
idiotas
Thomas Erikson
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ALBA CARDALDA

AN

Cémo mandar a la

mierda de forma
educada
Alba Cardalda

-1L i
et
ikigai
El petit ikigai

Francesc i Miralles
i Héctor Garcia
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LAS CLAVES PaRa
GUEREATE,
COMPRENDERTE
¥ HEIORAR

HARIAN DEL ALAMO
OBERON

¢Por qué como si
no tengo hambre?
Marian del Alamo

MARIAN ROJAS ESTAPE
COM FER
QUEET
PASSIN COSES
BONES

Eenéa sl s corvell,
‘eationa les teve ezmacions,
millors la teva vida

smna

Com fer que et
passin coses bones
Maria Rojas Estapé

Estresiliente: co6mo
combatir el estrés
con resiliencia
emocional
Dra. Sam Akbar

REALDAD

Una bofetada de
realidad
Russ Harris



SALUT | BENESTAR EMOCIONAL

La gesti6é del DOL és un aspecte crucial AjbaPayas1=uigarmu:“"%is;Q
del benestar emocional i de la resiliéncia .

Al O El mensaje
humana. Es important reconeixer la seva de las légrimas-

importancia i buscar els recursos i el
suport necessaris per passar per aquest
procés de manera saludable i
constructiva.

Una guia para siperar
la pirdida de un ser Guerida

El mensaje de las
lagrimas
Alba Payas
Puigarnau

LA MORT:
UNA AURORA
ELISABETH
KUBLER-ROSS

ELDUELO

Crecer en la pérdida“

El duelo: crecer Llibertat conscient La mort: una

en la pérdida Lidia Rosell Sanjust aurora
Manuel Nevado Elisabeth Kubler-
José Gonzalez Ross



SALUT I BENESTAR EMOCIONAL
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Es important que les DONES mantinguin
un seguiment regular amb professionals de
la salut, com ara ginecolegs i metges de

familia,

per aconseguir

una deteccio

precog i una intervencié efectiva en cas

de problemes de salut,
resoldre dubtes i informacions erronies.

Satisfiers
Parlem de sexe

Mantso Bardori + Gemma Lionas
Sl Pict + Liucia Ramis
Laura Rosel + Care Santos « Pat Vila

Satisfiers
Parlem de sexe

€ cxriaticatcn

Orgas(mitos)
Laura Moran
Fernandez

com també

Dr. Eduard ESTIVILL
Dr. Gonzalo PIN
Dr. Carlos SALVADOR

SER MARE:
LABANS
| EL DESPRES

Guia per a una
matemitat felic

Ser mare: 'abans i
el després
Dr. Eduard Estivill
Dr. Gonzalo Pin
Dr. Carlos Salvador



SALUT I BENESTAR EMOCIONAL

LauRa Guraax

i (-ll:l’isl-: PUED
_ | ESPERAR
84| CUANDO SE ESTA
| ESPERANDO

I a IIIdl( 1 mhlt

EDUARD GRATACOS
CARME ESCALES

9 mesos
des de dins

=
La maternitat i 9 mesos des de Qué se puede
I’encontra amb dins esperar cuando se
I’'ombra propia Eduard Gratacés esta esperando
Laura Gutman Laura Gutman
S U Dra. Clotilde Vazquez
PORLA
‘ » MTDWIA% i
Manifiesto pot Con hormonas Pérdidas de risa:
la menopausia yaloloco memories de una
Dra. Jen Gunter Dra. Clotilde mujer imperfecta

Vazquez Silvia Abril
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Els INFANTS que creixen en un entorn

de suport emocional tenen més
probabilitats de desenvolupar una
autoestima saludable, relacions

positives amb els altres i habilitats per
resoldre  problemes de  manera
constructiva.

MARIA JESUS
COMELLAS

OMPLE'm
*“PETONS

Com criar els vostres
fills amb amor

& Carlos Gonzilez
G5k

Omple’'m de
petons: com criar
els vostres fills
amb amor
Carlos Gonzélez

T’escolto, t’entenc,

t’estimo...
t’educaré sense

sentir-me culpable

I per aixo,

Maria Jesus Comellas

EL GRAN
LIBRO,DE
LUCIA,

MI PEDIATRA

DRA. LUCIAQLAN BERTRAND
B rtaren

EI Gran libro de
Lucia, mi pediatra

Dra. Lucia Galan
Bertrand
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Guia smasions! pars ranaformar i e

TANIA GARCIA

EDUCAR

SIN PERDER
LOS NERVIOS

Educar sin perder
los nervios
Tania Garcia
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IEI cerebro del nio

Cdrer apuder o rifva o duterdlar
wr podencial inhelechyal y emedionad

El Cerebro del Som la llet Totes les lactancies
nifio explicado a Alba Padro molen
los padres Mireia Serra

Dr. Alvaro Bilbao Saioa Baleztena

AT ap\— 1
Uet- &8

Ogp o~ o0 B o
Llet amb galetes Menjar bé per Cami de papallona
Juan Llorca créixer millor Eva Roig
Melisa Gémez Rita Rigolfas
Laura Padr6
Pilar Cervera
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o Paras To

Ja no necessito el xumet

il

stan,

i

No necessito el
Xumet
Romina Pérez Toldi

Lo que tus hijos necesitan
v solo i les puedes dar

Ao

Criar con salud
mental: lo que tus

hijos necesitan y sélo

tu les puedes dar
Dra. Maria Velasco
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BOLQUERS FORA!

Bolquers fora!
Mercé Seix
Meritxell Noguera

JAUME FUNES

Estima’m quan

menys ho mereixi...

Perqueé és quan
més ho necessito
Jaume Funes

La Lia deixa el
bolquer
Anna Estapé

w )Y \sf&;%

LAWY imm A
« EL DIA QUE ",
~ MIHUA o~

~® ME LLAMO

.. ZORRA .

> AVES PARA EDI [=
- CLAVES PARA EDUCAR {

EN LA ADOLESCENCIA
4 = Ky

0‘ Sara Desirée Ruiz _|¢

.'@ Wb
g .
(0% Qn.%’&&%&@*-&
El dia que mi hija
me llamé zorra:
claves para educar
en la adolescencia
Sara Desirée Ruiz
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La curiositat natural
dels INFANTS és la
forga que els guia
en el cami cap al

coneixement i la
comprensié del
maén que els
envolta.

edet

Tu qué faries?
Valenti Fuster

BARBARA TOVAR CRISTINA PICAZO

UﬂLENTi

BHRCIC
l !(OOBE HUESTRAS VIDAS
wostres 4

La Petita Mi mundo en
Ciéncia de la calma

salut Barbara Tovar

Valenti Fuster Cristina Picazo

ELS SUPERTAFANERS

El Cos huma:
preguntes enginyoses.
Respostes rapides
Aguas Rodriguez Prieto

Hola, cuerpo
fabuloso
Valenti Fuster

"
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FORA DEL POT

DE VIDRE
Tinc un volca i no Guapa Fora del pot de vidre
vull respirar Canizales Deborah Marcero
Miriam Tirado Edat: 4-6 anys Edat: 4-6 anys

Edat: 4-6 anys

RAFA GUERRERC

UN CONTE FER EDUCAR | ESTA
UM AFECCIS SEGUR)

HeusEACo 0 MAMEN MARCEN

i

Que li passaala Contes per tenir M’acompanyes? Un
Mireia valor conte per educar i
Montserrat Cervera Alex Rovira establir una afeccié
Edat: 4-6 anys Francesc Miralles segura
Edat: 7-10 anys Deborah Marcero

Edat: 7-10 anys
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Comfen

rvarka. alkin. La maleta

"Elmeu avi == FHrpress

.imgels Bassas
i Salvador Macip

El meu avi La maleta de la
Marta Altés . memoria
Edat: 4-6 anys Angels Bassas

Edat: 7-10 anys

M Lw i

UILLA DE EﬂBOLle

ﬁ VAVl

L’llla de l'avi La iaia embolica la

Benji Davies troca
Edat: 4-6 anys Xavi Sim6

Edat: 7-10 anys

@ Jaume Cela

Avia, ja sé que has
oblidat el meu nom

Hustracions de ek Vi Delchia

fundacld
pasqual
maragall

-
Avia, ja sé que has
oblidat el meu nom
Jaume Cela
Edat: 11-13 anys

L'hivern
. del Sr. Jeroni

L’hivern del Sr.
Jeroni
Eulalia Canal
Edat: 11-13 anys
13
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A P TP,
5 LA REGLA "b N g EL SEMEN
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La Regla mola: Pubertat positiva El Semen mola:
si sabes como per a noies pero necesitas
funciona Barbara saber como
Anna Salvia Pietruszczak funciona
Ribera

Anna Salvia Ribera

101 preguntes fetes per nens i nenes
sobre un tema apassionant

» gibd Bl
Pubertat posmva Explica-m’ho: 101 jHola,
per a nois preguntes fetes per consentimiento!
Barbara nens i nenes sobre un Yumi Stynes
Pietruszczak tema apassionant Dra. Melissa Kang
Katharina von der
Gothen

14
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Oriol Pelacanyes
Eva Santana
Edat: 7-10 anys

PER A JOVES

N\
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BONAVENTURA

-ANSIEDAD

MANUAL PRACTICD.
-5 PARA JOVENES ¥ \

ADOLESCENTES
/ , £ \
,&ummu

Ansiedad: a mi

también me pasa

Iria Pérez-
Bonaventura

= gMDIc ¥

/
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IRIS PERE]- /

MIRIAM TIRADO

& f
E: PM 0uE
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Em dic Goa
Miriam Tirado
Edat: 11-13 anys

&

AD-LES (v
cenrs,m

Adolescents.cat:

el nou manual

DIARI

& €reg

Un pringat total

Diari del Greg
Jeff Kinney
Edat: 11-13 anys

Del cielo al
infierno en un post
Angela Marmol
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En una etapa marcada per grans
canvis fisics, psicologics, emocionals
i socials, prioritzar la salut mental
dels JOVES no només els ajuda a
enfrontar els reptes actuals, siné que
també els prepara per a un futur més
saludable i equilibrat.

| si et menges una
magdalena? una guia
jove per viure amb el
teu cos
Maria Lerin

p)
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o B "c"ls?nnlfs‘“‘ SEXO CONSCIENTE

MARTA PIEDRA
| LARA CASTRO-GRAREN

LAROUSSE

Operacié biquini Sex FAQS : lo que Sexo afectivo
Julia Barcel6 si preguntan los Sonia Encinas
adolescentes
Lara Castro-Grafién



PER A JOVES

Que els joves llegeixin FICCIO representa una
oportunitat per ampliar la seva visio del mén,
desenvolupar la seva empatia i comprendre
les complexitats de les emocions humanes.

A través d'aquesta experiéncia, poden trobar
inspiracio, identificar-se amb personatges i
reflexionar sobre questions rellevants per al
seu creixement personal.

UN EWOK

AL JARDi

PEDRO RAMOS

marjal

Jo, Laia Un ewok al jardi Una cang¢é de molt
Jordi Sierra Fabra Pedro Ramos lluny
A.F. Harrold



FICCIO PER ADULTS
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Endinsant-se en un MON DE FICCIO,
els lectors adults poden escapar de
les presses i preocupacions del dia a
dia, oferint-los una pausa ben
merescuda.

A més a més, llegir estimula la
imaginacio i la creativitat, alliberant
l'estrés i relaxant la ment.

(Pacia Ourives Raphaille Giordane

Aprendre El dia en que
a parlar amb los leones
les plantes o
comeran

ensalada

verde

-4

El dia en que los

leones comeran

ensalada verde
Raphaélle Giordano

Aprendre a parlar
amb les plantes
Marta Orriols

Em dic Lucy Barton

Ehzahem Slroul |

Em dic Lucy
Barton
Elizabeth Strout

DAVID SAFIER
MALDITO KARMA

Maldito karma
David Safier



FICCIO PER ADULTS

Laenfermera
de

Auschwitz.

La enfermera de
Auschwitz
Anna Stuart

L’Home que
plantava arbres
Jean Giono

1}-‘&51- -
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Rosa Montero
El peligro de estar cuerda

¥

El peligro de
estar cuerda
Rosa Montero

MATT HAIG

LA BIBLIOTECA
]

M

DE LA MEDIANOCHE

La Biblioteca de

la medianoche
Matt Haig

o
."w'f“g?
Raphatlle Giordana \“\\\
Tu segunda : )
vida E‘Ill[]](‘/r].
cuando 3&’
descubres

que solo
tienes urm

@ F - v
amﬂmmm“

Tu segunda vida

empieza cuando

%

descubres que solo

tienes una
Raphaélle Giordano

Diferente
Eloy Moreno



RELATS PERSONALS

A través d'HISTORIES _ abracades
PERSONALS, el lector té
l'oportunitat d'endinsar-
se en les vides i les

experieéncies de persones reals.
Aixd li permet aprendre dels
altres, inspirar-se i motivar-se
en el seu propi cami.

Laia
Bonals Ruiz

4 abracades i 1 tros
de paper: operacié
rescat a la cova
d’Esjamundo
i Laia Bonals Ruiz

NS

ANTE TODO _
NO HAGAS DANO

MARTA ALLUE

VIKTOR EL HOMBRE
FRANKL EN BUSCA
DE SENTIDD

UN HEURGEIRUIAND HABLA BE CURACION,
ESPERANIA Y FRACASG

Una trigica experiencia y una
heroica re:npemiﬂn

Ante todo no Perder la pieI El Hombre en
hagas dafo Marta Allué busca de sentido
Henry Marsh Viktor Frankl

20



Centre d’Atencié Primaria
Av. Torrent del Canigo 2,

08250 Sant Joan de Vilatorrada

Telefon: 938 726 750

Horari: de dilluns a divendres, de 8 h a 20 h.

Biblioteca Cal Gallifa

Passeig Galllifa, 1
08250 Sant Joan de Vilatorrada

Teléfon: 938 767 705
Correu-e: b.st.joanv@diba.cat

Horari d’hivern:
o Matins: dijous i dissabte, de 9.30a 13 h
o Tardes: de dilluns a divendres de 15 a 20 h

Horari d’estiu (del 15 de juny al 15 de setembre):
o Matins: dijous i divendres, de 9.30 a 14 h
e Tardes: de dilluns a dijous de 16 a 20.30 h

Primera quinzena d'agost, biblioteca tancada.
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