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Ti liv li sa se pou rezon enfòmasyon sèlman.  
Pou konsèy pwofesyonèl, konsilte ak yon founisè 

swen sante.
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Kisa menopoz ye?
Menopoz make fen sik règ yon moun. Yon moun anjeneral konsidere kòm 
moun ki nan menopoz lè yo sispann gen règ natirèlman. An mwayèn nan 
peyi Etazini, sa rive nan laj 51 an.i Menopoz anjeneral koze pa yon bès 
natirèl nan òmòn repwodiktif, men li ka rive tou pou lòt rezon tankou 
tretman kansè oswa yon oforektomi (operasyon pou retire ovè yo). Sentòm 
perimenopoz, peryòd ki anvan menopoz, ka kòmanse kat a dis an anvan 
menopoz.ii Pandan perimenopoz, yon moun ka toujou vin ansent, men 
fètilite (kapasite pou gen pitit anjeneral) gen tandans pi ba, epi règ yo pa 
toujou regilye.iii

Fason Posib ke Menopoz ka Afekte Kò a
Possible Ways that Menopause can 

Affect the Body

boufe chalè twoub  
memwa

chanjman 
atitid 

po sèch chanjman nan pwa ensomni 

maltèt pwoblèm memwa peryòd iregilye
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Se pa tout moun ki fè eksperyans menopoz ak perimenopoz ki pral fè 
eksperyans sentòm, e rechèch endike ke ka gen plizyè douzèn sentòm 
menopoz. Sentòm ki byen koni yo gen ladan Kliyò chalè ak frison, pwoblèm 
dòmi, cheve ki pi mens, ak po ki pi sèch. Yon pousan nan fanm fè menopoz 
anvan laj 40 an, e kèk prèv sijere ke fanm ki pa blan nan Etazini ka fè 
eksperyans sentòm menopoz pi bonè pase laj mwayèn lan.iv Tiv Tretman pou 
sentòm menopoz yo ka gen ladan terapi òmòn an konsiltasyon ak yon doktè.v 

Moun ki sèvi ak terapi òmòn ki afime sèks yo ka evite menopoz antyèman 
kòm yon rezilta terapi sa yo.vi

Egalite Sèks nan Travay
Moun ki fè eksperyans “3 M” yo (manstriyasyon, matènite, ak menopoz) 
souvan gen pou yo jere travay kote yo konsidere eksperyans cisgender gason 
kòm eksperyans defo.vii “Cisgender” se yon tèm ki itilize pou dekri yon moun 
ki gen idantite sèks ki konfòm ak sèks yo te bay yo lè yo te fèt.viii Sa a kapab 
inifòm travay oswa mèb biwo ki fèt sèlman pou sèten kò, oswa tèmostat 
biwo ki fikse nan yon tanperati ki ka plis konfòtab pou gason cisgender yo 
— ki gen tandans gen plis mas nan misk ak kò yo distribye chalè yon fason 
diferan — pase pou fanm cisgender. Akòz menopoz, moun ka fè fas ak defi ak 
baryè nan travay ki gen rapò ak sèks yo, laj yo, ak kapasite yo. Moun ki nan 
perimenopoz, menopoz, ak apre menopoz ka fè fas ak pwoblèm oswa jijman 
ke kòlèg ki pa nan menopoz yo pa fè eksperyans. Dapre yon sondaj, mwatye 
nan fanm apre menopoz kwè ke menopoz se yon sijè tabou.ix

70
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Menopoz nan Espas Travay la

Fanm ki gen idantite sèks ki konfòm 
ak sèks yo te bay yo lè yo te fèt 
(cisgender) nan menopoz reprezante 
yon ka nan mendèv nasyonal la, epi yo 
se yon gwoup k ap grandi rapidman. 
Men, chak ane, menopoz ka koute 
fanm Vil Nouyòk dè milyon de dola 
nan tan travay pèdi.x  Yon etid nan 
Wayòm Ini te revele ke youn sou kat 
fanm konsidere kite travay yo akòz 
sentòm menopoz, e apeprè 15 pousan 
nan travayè yo te rapòte ke sentòm 
menopoz yo te lakòz yo rate travay 
oswa diminye èdtan travay yo.xi

Anplwayè yo gen yon wòl enpòtan 
pou jwe nan ede travayè menopoz 
ak apre menopoz yo jere tranzisyon 
natirèl sa a nan lavi yo, pandan y ap 
ankouraje anviwònman travay ki gen 
plis egalite pou sèks.xii

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

Fanm nan vil 
Nouyòk ka 
pèdi dè 
milyon dola  
nan tan travay 
pèdi akòz 
menopoz.

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

Menopoz, fanm 
cisgender reprezante 
yon ka nan mendèv 
nasyonal la.
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Kisa Patwon Yo Ka Fè?
Men kèk egzanp sou etap patwon yo ka pran pou sipòte pi byen anplwaye  
k ap fè eksperyans menopoz, menm si chak patwon ka gen diferan limit 
oswa kondisyon:

Asire pwosesis ki egziste deja pou aplike pou aranjman rezonab 
oswa konje a klè.

Fè atik tankou vantilatè biwo disponib pou anplwaye ki chita 
devan òdinatè.

Bay pwodwi règ gratis nan tout twalèt, epi asire ke twalèt yo 
toupre espas travay yo e disponib pou anplwaye yo pandan tout 
jounen an.

Aplike fòmasyon adisyonèl pou tout anplwaye yo, espesyalman 
manadjè yo, pou adrese enfòmasyon debaz sou sentòm 
menopoz ak enpòtans konbat diskriminasyon, tankou sèksism, 
diskriminasyon sou laj ak diskriminasyon sou kapasite.

Mete ajou kòd abiman biwo a pou asire anplwaye yo ka abiye alèz.

Entwodui yon orè fleksib oswa yon orè ibrid pou anplwaye yo.

Ankouraje pwogram sante ak byennèt ansanm ak espas kote 
anplwaye yo ka pataje eksperyans yo oswa aprann youn nan men 
lòt (pa egzanp, mache pandan tan manje midi, atelye pou kwit 
manje, ak gwoup resous anplwaye yo).
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Pou plis enfòmasyon, vizite:

	🌐 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

Konklizyon
Menopoz se yon pati nòmal nan lavi pou anpil moun atravè mond lan. Nan 
kèk kilti, etap sa a konsidere kòm yon “dezyèm prentan” oswa yon sezon 
renouvèlman ak rejenerasyon.xiv Gen plis konvèsasyon transparan ak bay 
sipò ak aranjman pou moun k ap fè eksperyans sentòm yo ka ede chanje 
fason nou panse sou menopoz epi diminye estigmatizasyon ak izolasyon. 
Anplwayè yo ka ede nan nòmalizasyon ak akomodasyon etap sa a nan lavi a 
epi ankouraje espas travay kote moun k ap fè eksperyans menopoz santi yo 
gen valè epi yo jwenn sipò.

Resous
Sentòm perimenopoz ak menopoz ka soulaje ak kèk medikaman preskri ak 
terapi ranplasman òmòn. Founisè yo ka rekòmande chanjman nan stil lavi 
tankou diminye oswa evite kafeyin ak alkòl, fè egzèsis, enkli ranfòse misk 
planchè pèlviyè yo atravè egzèsis Kegel, manje yon rejim alimantè balanse, 
epi evite fimen.xiii Konsilte ak pwofesyonèl swen sante ki gen lisans pou gid 
sou tout bezwen sante w.

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