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Ta broszura stuzy jedynie celom informacyjnym.
W celu otrzymania profesjonalnej porady, skonsultuj
sie z dostawcga ustug zdrowotnych.



Czym jest menopauza?

Menopauza oznacza koniec cyklu menstruacyjnego osoby. Ktos jest
zazwyczaj uwazany za osobe menopauzalna, kiedy przestaje mie¢ okresy
menstruacyjne. W Stanach Zjednoczonych dzieje sie to w okoto 51 roku zycia.
Chociaz menopauza jest zazwyczaj spowodowana przez naturalny spadek
hormondéw reprodukcyjnych, moze sie ona przydarzyc¢ z innych powodoéw,
takich jak leczenie przeciwnowotworowe, czy owariektomia (operacja
usuniecia jajnikdow). Symptomy perimenopauzy, okres przed perimenopauza,
moga sie rozpoczac cztery do dziesieciu lat przed menopauza. Podczas
perimenopauzy mozna wciaz zaj$¢ w cigze, ale ptodnosc jest nizsza i okresy
sg mniej przewidywalne.
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Nie wszystkie osoby doswiadczajgce menopauzy i perimenopauzy bedg miaty
jej objawy i badania dowodzg, ze moga wystgpi¢ dziesigtki menopauzalnych
symptomoéw. Dobrze znane objawy to uderzenia goraca i dreszcze, problemy
ze snem, przerzedzajace sie wtosy i suchsza skéra. Jeden procent kobiet
doswiadcza menopauzy przez 40. rokiem zycia, a niektére dowody sugeruja,
ze kobiety koloru w Stanach Zjednoczonych mogg doswiadczac objawdéw
menopauzy wczesniej, niz przecietnie. Leczenie objawdéw menopauzy moze
obejmowac terapie hormonalng w porozumieniu z lekarzem. Te osoby, ktére
korzystaja z afirmujacej ptec terapii hormonalnej, mogg zupetnie uniknaé
menopauzy jako rezultat takiej terapii.

ROwnos¢ pici w pracy

Osoby, ktore doswiadczaja “3M” (menstruacji, macierzynstwa i menopauzy)
muszg czesto radzi¢ sobie w miejscach pracy, ktére uznajg doswiadczenie
cisptciowego mezczyzny za doswiadczenie domysine. "Cisptciowosé” to
pojecie uzyte do opisania osoby, ktérej tozsamos¢ ptciowa jest zgodna z ptcig
przypisang przy urodzeniu. To mogg by¢ stroje robocze lub meble biurowe
zaprojektowane tylko dla niektérych ciat, czy termostaty biurowe ustawione
na temperature, ktéra moze by¢ bardziej komfortowa dla mezczyzn
cisptciowych - majacych zazwyczaj wiekszg mase miesniows i ktérych

ciata rozprowadzajg inaczej ciepto, niz u kobiet cisptciowych. Z powodu
menopauzy osoby moga mie¢ wyzwania i napotykac bariery w pracy zwigzane
z ich ptcig, wiekiem i zdolnosciami. Osoby w perimenopauzie, menopauzie

i postmenopauzie mogg zmagac sie z problemami i osgdem
niedo$wiadczanymi przez ich niemenopauzalnych kolegéw. Wedtug jednej

z ankiet, potowa z ankietowanych postmenopauzalnych kobiet wierzy, ze
menopauza jest tematem tabu.




Menopauza w miejscu pracy

Menopauzalne, cisptciowe kobiety Menopa UZa|nB,
reprezentuja jedna czwarta krajowej CISp* clowe k(]l]lety
sity roboczej i sg grupa szybko rosnaca. reprezentuja jedna
Jednak kazdego roku menopauza moze . - -
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kosztowac kobiety Miasta Nowy Jork
miliony dolaréw przez utracony czas pracy. mbUCZBJ.

Badania przeprowadzone w Zjednoczonym
Krélestwie pokazaty, ze jedna na cztery
kobiety rozwazata zostawienie swojej

pracy przez objawy menopauzy i okoto 15
procent pracownic przyznato, ze ich objawy
menopauzy sprawity, ze opuscity one prace
lub zredukowaty ilos¢ godzin pracy.

Pracodawcy majg wazna role do odegrania
W pomaganiu menopauzalnym

i postmenopauzalnym pracownikom

w radzeniu sobie z t3 naturalng zmiang

w ich zyciu takze poprzez wspieranie

bardziej sprawiedliwych pod
wzgledem ptci $Srodowisk pracy.
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Co mogq zrobic pracodawcy?

Ponizej znajduja sie przyktady krokéw, ktére moga podjac pracodawcy, by
lepiej wspierac pracownikéw do$wiadczajacych menopauzy, jednakze kazdy

pracodawca moze podlegac innym ograniczeniom lub warunkom:

I,

Upewnij sie, ze istniejacy proces ubiegania sie o racjonalne
udogodnienia, lub o czas wolny, jest jasny.

I®

Udostepnij pracownikom siedzacym przy komputerze wentylatory
biurkowe.

SO

Zapewnij darmowe produkty menstruacyjne we wszystkich
tazienkach i upewnij sie, ze tazienki sg blisko przestrzeni roboczych,
dostepne dla pracownikéw przez caty dzien.

Yo

Wdroz dodatkowe szkolenie dla wszystkich pracownikéw,

w szczegolnosci kierownikow, by odnies¢ sie do podstawowych
faktow i objawdw menopauzy i istotnosci zwalczania dyskryminacji,
w tym seksizmu, dyskryminacji ze wzgledu na wiek i posiadang
niepetnosprawnos¢.

Zaktualizuj biurowa etykiete ubioru, upewniajac sie, ze pracownicy
mog3a sie wygodnie ubierad.

Woprowad?z elastyczny grafik lub grafik hybrydowy dla pracownikéw.
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Promuj programy zwigzane ze zdrowiem i dobrym samopoczuciem
jak rowniez przestrzenie, gdzie pracownicy moga dzieli¢ sie swoimi
doswiadczeniami lub uczy¢ sie od siebie nawzajem (na przyktad
spacery podczas lanczu, warsztaty gotowania i grupy zasobéw
pracowniczych).
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Zrodia

Objawy perimenopauzy i menopauzy moga byc¢ tagodzone przez okreslone
leki na recepte i przez zastepcza terapie hormonalna. Lekarze moga

réwniez zarekomendowac zmiany w stylu zycia jak zmniejszenie ilosci lub
unikanie kofeiny i alkoholu, éwiczenia, w tym ¢wiczenia mies$ni dna miednicy
poprzez ¢wiczenia Kegla, stosowanie zbilansowanej diety i unikanie palenia.
Skonsultuj sie z Twoim licencjonowanym specjalistg opieki medycznej, zeby
uzyskac wskazéwki dotyczace Twoich wszystkich potrzeb zdrowotnych.
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W celu uzyskania wiecej informacji, odwiedz:

@ 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

menopause.org \\
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Whioski

Menopauza jest normalng czesciag zycia dla wielu ludzi na catym Swiecie.
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W niektoérych kulturach ten etap jest nazywany “drugg wiosng” lub porg
odnowy i regeneracji. Prowadzenie bardziej przejrzystych rozméw oraz
zapewnianie wsparcia i udogodnien dla oséb doswiadczajgcych objawéw
moze pomoc w przeformutowaniu sposobu, w jaki myslimy o menopauzie
i redukcji stygmatyzacji i izolacji. Pracodawcy mogg pomdc znormalizowad
i pomdc w dostosowaniu sie do tego etapu zycia oraz wspiera¢ miejsca
pracy, w ktérych osoby do$wiadczajgce menopauzy czuja sie cenione

i wspierane.
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