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Este folleto sdlo tiene fines informativos.
Para obtener asesoramiento profesional, consulte a
un profesional de la salud.



éQué es la menopausia?

La menopausia marca el fin del ciclo menstrual de una persona. Se
considera que una persona es menopausica cuando deja de tener periodos
menstruales de manera natural. En promedio en los EE. UU,, esto sucede
alos 51 anos de edad.' Aunque por lo general la menopausia es causada
por una reduccion natural de las hormonas reproductivas, también

puede ser causada por otras razones, como tratamiento para el cancer o
una ooforectomia (cirugia de remocion de ovarios).’ Los sintomas de la
perimenopausia, el periodo anterior a la menopausia, puede comenzar entre
cuatro a diez afos antes de la menopausia. Durante la perimenopausia, una
mujer todavia puede quedar embarazada, pero la fertilidad suele ser menor
y los periodos no son tan predecibles.ii

Posibles maneras en que la menopausia
puede afectar el cuerpo
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No todas las personas que atraviesan la menopausia y la perimenopausia
presentan sintomas, y los estudios indican que puede haber docenas de
sintomas de la menopausia. Entre los sintomas mas conocidos estan: sofocos
y escalofrios, problemas para dormir, cabello mas fino y piel mas seca. El

1 % de las mujeres pasan por la menopausia antes de cumplir 40 afios, y
algunas pruebas sugieren que las mujeres de color en los EE. UU. pueden
experimentar los sintomas de la menopausia antes de la edad promedio."El
tratamiento de los sintomas de la menopausia puede incluir terapia hormonal
en consulta con un doctor.Y Las personas que usan terapia hormonal de
afirmacion de género pueden evitar la menopausia en su totalidad como

resultado de dicha terapia.V

Equidad de género en el trabajo

Las personas que experimentan las “3 M” (menstruacién, maternidad y
menopausia) a menudo tienen que desenvolverse en lugares de trabajo

que consideran la experiencia masculina cisgénero como la experiencia por
defecto." El término “cisgénero” se usa para describir a una persona cuya
identidad de género coincide con el sexo que le fue asignado al nacer."

Esto puede significar uniformes de trabajo o muebles de oficina disefiados
solo para ciertos tipos de cuerpo, o termostatos en la oficina fijados a una
temperatura que es mas comoda para hombres cisgénero, que suelen tener
mas masa muscular y cuyos cuerpos distribuyen el calor de una manera
diferente, que para mujeres cisgénero. Debido a la menopausia, las personas
pueden enfrentar desafios y barreras en el lugar de trabajo relacionados con
su género, edad y habilidad. Es posible que las personas que atraviesan la
perimenopausia, la menopausia y la posmenopausia lidien con problemas o
juicios que no enfrentan sus colegas no menopausicos. Seglin una encuesta,
la mitad de las mujeres posmenopausicas cree que la menopausia es un tema
tabu.x




Menopausia en el lugar de trabajo

Las mujeres cisgénero menopausicas
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a las mujeres en la Ciudad de Nueva partE de Ia _fuerza

York millones de ddlares en horas de Iabﬂral naCIl]nEIL

trabajo perdidas.x Un estudio realizado

en el Reino Unido revel6 que una

de cada cuatro mujeres consideraba
dejar su empleo debido a los sintomas
de la menopausia, y un 15 % de las
trabajadoras reportaron que sus
sintomas las hcieron perder o reducir
sus horas de trabajo.”

Los empleadores tienen que
desempenar un papel importante
para ayudar a las trabajadoras
menopausicas y posmenopausicas a

lidiar con esta transicion natural en sus
vidas y promover entornos de trabajo
mas equitativos desde el punto de
vista del género. i

Las mujeres en NVC

podrian perder

millones de

ddlares en horas de P

trabajo perdidas por i
la menopausia. e ——
7 !

'17
<
]



éQué pueden hacer los empleadores?

A continuacién algunos ejemplos de las medidas que los empleadores
pueden adoptar para apoyar de mejor manera a los empleados que atraviesan

la menopausia, aunque cada empleador puede estar sujeto a diferentes

limitaciones o condiciones:

]
(V)

ijjp

Asegurarse que el proceso existente para solicitar adaptaciones
razonables o tiempo libre sea claro.

Poner a disposicion de los empleados que se sientan frente a
computadores aparatos como ventiladores de escritorio.

Proporcionar productos menstruales gratuitos en todos los bafos,
y asegurarse de que los bafos estén cerca de los lugares de
trabajo y a disposicion de los empleados durante todo el dia.

Impartir formacion adicional a todos los empleados,
especialmente a los directivos, para abordar los aspectos

y sintomas basicos de la menopausia y la importancia de
combatir la discriminacién, incluidos el sexismo, el edadismo y la
discriminacion contra las personas con discapacidad.

Actualizar el cédigo de vestimenta de la oficina para que los
empleados puedan usar ropa cémoda.

Implementar un horario flexible o un horario hibrido para los
empleados.
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Promover programas de salud y bienestar, asi como espacios
donde los empleados puedan compartir sus experiencias o
aprender unos de otros (por ejemplo, paseos a la hora de comer,
talleres de cocina y grupos de recursos para empleados).



Recursos

Los sintomas de la perimenopausia y menopausia pueden aliviarse con
ciertos medicamentos recetados y terapia de reemplazo hormonal. Los
proveedores también pueden recomendar cambios en el estilo de vida,
como disminuir o evitar la cafeina y el alcohol, hacer ejercicio, incluyendo
ejercicios Kegel para fortalecer los musculos de la pelvis, seguir una dieta
equilibrada y no fumar.xii Consulte a un profesional de la salud licenciado
para que le oriente sobre todas sus necesidades de salud.

Para mas informacioén, visite:

@ womenshealth.gov/menopause

fda.gov/consumers/womens-health-topics/menopause

nia.nih.gov/health/what-menopause

cdc.gov/reproductive-health/women-health

acog.org/womens-health/fags/the-menopause-years
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menopause.org
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La menopausia es una parte normal de la vida de muchas personas en

todo el mundo. En algunas culturas, esta etapa es vista como una “segunda
primavera” o una época de renovacién y regeneracion.¥ Mantener
conversaciones mas transparentes y brindar apoyo y adaptaciones a

las personas que experimentan sintomas puede ayudar a replantear la
forma como pensamos acerca de la menopausia y reducir el estigma y el
aislamiento. Los empleadores pueden ayudar a normalizar y adaptar esta
etapa de la vida y promover lugares de trabajo donde las personas que
experimentan la menopausia se sientan apreciadas y apoyadas.
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