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Эта брошюра предназначена только для 
информационных целей. Для получения 

профессиональной консультации обратитесь 
к медицинскому специалисту.
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Что такое менопауза?
Менопауза означает завершение менструального цикла. Для 
большинства людей менопауза связана с естественным прекращением 
ежемесячных менструаций. В среднем в США это происходит в 
возрасте 51 года.i И хотя менопауза обычно вызвана естественным 
снижением репродуктивных гормонов, она может также наступить 
в силу других причин, как например, в результате лечения от рака 
или оофорэктомии (операции по удалению яичников).ii Симптомы 
пременопаузы, периода перед менопаузой, могут проявиться за 4-10 
лет до наступления менопаузы. Во время пременопаузы все еще 
существует возможность забеременеть, однако фертильность, как 
правило, ниже, а менструации не столь предсказуемы.iii

Возможные способы воздействия 
менопаузы на организм

Possible Ways that Menopause can 
Affect the Body

приливы крови спутанность 
сознания     

перепады 
настроения 

сухость кожи изменение массы 
тела

бессонница

головные 
боли     

проблемы с памятью нерегулярные 
менструации
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Не у всех людей во время менопаузы и пременопаузы будут проявляться 
одинаковые симптомы, исследование показало, что существуют десятки 
разных симптомов. Самые известные из них – это приливы крови и 
озноб, проблемы со сном, уменьшение густоты волос и более сухая кожа. 
Один процент женщин испытывает менопаузу в возрасте до 40 лет, и 
некоторые данные свидетельствуют о том, что цветные женщины в США 
могут испытывать симптомы менопаузы раньше, чем средний показатель 
по стране.iv Лечение симптомов менопаузы может включать в себя 
гормональную терапию по согласованию с врачом.v Те, кто использует 
гендерно-утверждающую гормональную терапию, могут полностью 
избежать менопаузы в результате такой терапии.vi

Гендерное равенство на рабочем 
месте 
Людям, которые сталкиваются с так называемыми «тремя М» 
(менструация, материнство и менопауза), часто приходится 
ориентироваться на рабочих местах, которые по умолчанию 
приспособлены для цисгендерных мужчин.vii «Цисгендерный» – 
это термин, используемый для описания человека, чья гендерная 
идентичность соответствует его полу, определенному при рождении.viii 
Это может касаться рабочей униформы или офисной мебели, 
спроектированной под определенный тип фигуры, или офисных 
термостатов, установленных на температуру, комфортную для 
цисгендерных мужчин, мышечная масса которых, как правило, больше 
и тела которых распределяют тепло совершенно по-другому, в отличие 
от цисгендерных женщин. Из-за менопаузы люди могут сталкиваться 
с трудностями и барьерами на рабочих местах, связанными с их 
полом, возрастом и возможностями. Люди в периоды пременопаузы, 
менопаузы или постменопаузы могут иметь дело с проблемами или 
осуждениями, с которыми не сталкиваются их коллеги, у которых нет 
менопаузы. Согласно одному опросу, половина женщин, находящихся в 
периоде постменопаузы, считает, что менопауза – это запретная тема.ix

70
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Менопауза и работа
Цисгендерные женщины, 
испытывающие менопаузу, 
составляют четверть национальной 
рабочей силы и являются 
быстрорастущей группой. Однако 
каждый год менопауза может 
стоить женщинам Нью-Йорка 
миллионы долларов в виде 
потерянного рабочего времени.x  

Исследование, проведенное 
в Великобритании, показало, 
что каждая четвертая женщина 
рассматривала возможность 
ухода с работы из-за симптомов 
менопаузы, а около 15 процентов 
работниц сообщили, что симптомы 
менопаузы заставили их пропустить 
работу или сократить рабочее 
время.xi 

Работодатели должны сыграть 
важную роль в оказании помощи 
сотрудникам, испытывающим 
менопаузу и постменопаузу, в 
преодолении этого естественного 
перехода в их жизни и в создании 
более справедливой в гендерном 
отношении рабочей среды.xii

Menopausal, cisgender 
women represent a 
quarter of the national 
workforce.

Менопауза может 
стоить женщинам 
Нью-Йорка 
миллионы 
долларов в виде 
потерянного 
рабочего 
времени.

NYC women 
could lose 
millions of 
dollars in 
lost work 
time due to 
menopause.

Цисгендерные 
женщины, 
испытывающие 
менопаузу, 
составляют четверть 
национальной 
рабочей силы.
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Что могут сделать работодатели?
Ниже представлены несколько примеров того, что работодатели 
могут сделать, чтобы поддержать сотрудников, которые испытывают 
менопаузу, хотя для каждого работодателя могут быть установлены 
свои ограничения или условия:

Убедитесь в том, что существующий процесс подачи 
заявления на предоставление разумных приспособлений или 
отгулов понятен.

Предоставьте сотрудникам, которые сидят за компьютерами, 
такие предметы, как например, настольные вентиляторы.

Обеспечьте наличие бесплатных менструальных средств 
гигиены во всех туалетах, и убедитесь, что туалеты 
расположены недалеко от рабочих мест и доступны для 
сотрудников в течение всего дня.

Проведите дополнительные тренинги для всех сотрудников, 
особенно руководителей, с целью ознакомления с 
основными фактами и симптомами менопаузы, а также с 
важностью борьбы с дискриминацией, включая сексизм, 
эйджизм и эйблизм.

Обновите офисный дресс-код, чтобы сотрудники могли 
носить удобную одежду.

 Введите гибкий или гибридный график работы для 
сотрудников.

Продвигайте оздоровительные программы, а также места, 
где сотрудники могут обмениваться опытом или учиться 
друг у друга (например, прогулки в обеденный перерыв, 
кулинарные мастер-классы и группы поддержки для 
сотрудников).
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Для дополнительной информации посетите:

	🌐 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/faqs/the-menopause-years

	🌐 menopause.org

Вывод
Менопауза – нормальная часть жизни для многих людей во всем 
мире. Во многих культурах этот период называют «второй весной» 
или временем обновления и возрождения.xiv Открытое обсуждение, 
обеспечение поддержки и помощи людям, испытывающим симптомы, 
могут помочь изменить то, как мы смотрим на менопаузу, и уменьшить 
стигму и изоляцию. Работодатели могут помочь нормализовать этот 
этап жизни и приспособиться к нему, а также создавать рабочие 
места, где люди, переживающие менопаузу, чувствуют, что их ценят и 
поддерживают.

Ресурсы
Облегчить симптомы пременопаузы и менопаузы можно при 
помощи определенных рецептурных препаратов и заместительной 
гормональной терапии. Медицинские специалисты также 
могут порекомендовать изменить образ жизни: уменьшить или 
исключить кофеин и алкоголь, заниматься спортом, в том числе 
укреплять мышцы тазового дна с помощью упражнений Кегеля, 
соблюдать сбалансированную диету и воздерживаться от курения.xiii 

Проконсультируйтесь со своим лицензированным медицинским 
специалистом по всем вопросам, связанным с вашим здоровьем.

https://www.womenshealth.gov/menopause
https://www.fda.gov/consumers/womens-health-topics/menopause
https://www.nia.nih.gov/health/what-menopause
http://cdc.gov/reproductive-health/women-health
https://www.acog.org/womens-health/faqs/the-menopause-years
https://www.menopause.org/
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