
কর্মমক্ষে�ত্রে�
মে�নো�োপজ





1

এই পুুস্তি�কাাটি� শুধুুমাাত্র তথ্যয প্রদাানে�র উদ্দে�শ্যে�ে রচি�ত। পে�শাাদাার 
পরাামর্শে�ের জন্যয একজন স্বাাস্থ্যযসে�বাা প্রদাানকাারীীর সাাথে� পরাামর্শশ 

করুন।
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মে�নো�োপজ বাা রজঃঃনি�বৃতৃ্তি� কীী?
মে�নো�োপজ হল একজন নাারীীর মাাসি�ক চক্রে�র সমাাপ্তি�। সাাধাারণত যখন কো�োনো�ো নাারীীর 
স্বাাভাাবি�কভাাবে�ই মাাসি�ক বন্ধ হয়ে� যাায় তখন তাাকে� মে�নো�োপজ বলে� মনে� করাা হয়। মাার্কি�িন  যুুক্তরাাষ্ট্রে� 
গড়ে� ৫১ বছর বয়সে� এটি� ঘটে� থাাকে�।i যদি�ও মে�নো�োপজ সাাধাারণত প্রজনন হরমো�োনে�র স্বাাভাাবি�ক 
হ্রাাসে�র কাারণে� হয়ে� থাাকে� তবুুও এটি� অন্যাা�ন্যয কাারণে�ও হতে� পাারে� যে�মন ক্যাা�ন্সাারে�র চি�কি�ৎসাা বাা 
ওফো�োরে�ক্টমি� (ডি�ম্বাাশয় অপসাারণ অস্ত্রো�োপচাার)।ii প্রাাক-মে�নো�োপজে�র লক্ষণ, মে�নো�োপজে�র আগে�র 
সময়কাাল, মে�নো�োপজে�র চাার থে�কে� 10 বছর আগে� শুরু হতে� পাারে�। প্রাাক-মে�নো�োপজকাালে�ও 
একজন নাারীী গর্ভভবতী ী হতে� পাারে�, তবে� প্রজনন ক্ষমতাা কম থাাকে� এবংং মাাসি�ক হয় অনি�য়মি�ত।iii

সম্ভাাব্যয যে�সব উপাায়ে� মে�নো�োপজ শরীীরকে� প্রভাাবি�ত করতে� পাারে�

Possible Ways that Menopause can 
Affect the Body

হঠাাৎ গরম লাাগাার 
অনুভূুূতি�                            

মনো�োযো�োগে�র 
অভাাব                        

মে�জাাজ পরি�বর্ততন  

ত্বকে�র শুষ্কতাা শরীীরে�র ওজনে� পরি�বর্ততন   অনি�দ্রাা

দুশু্চি�ন্তাা স্মৃতৃি�শক্তি� কমে� যাাওয়াা অনি�য়মি�ত মাাসি�ক
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মে�নো�োপজ এবংং প্রাাক-মে�নো�োপজে�র অভি�জ্ঞতাার মধ্যয দি�য়ে� যাাচ্ছে�ন এমন সকলে�ই লক্ষণগুলি� অনুুভব 
করবে�ন তাা নয়, এবংং গবে�ষণাা ইঙ্গি�ত দে�য় যে� মে�নো�োপজে�র কয়ে�ক ডজন লক্ষণ থাাকতে� পাারে�। 
সুুপরি�চি�ত লক্ষণগুলি�র মধ্যে�ে রয়ে�ছে� শরীীর জ্বাালাাপো�োড়াা এবংং শীীত শীীত লাাগাা, ঘুুমে�র সমস্যাা�, চুুল 
পাাতলাা হয়ে� যাাওয়াা এবংং শুষ্ক ত্বক। এক শতাং�ংশ মহি�লাা 40 বছর বয়সে�র আগে� মে�নো�োপজে�র লক্ষণ 
অনুুভব করে�ন এবংং কি�ছু প্রমাাণ থে�কে� জাানাা যাায় যে� মাার্কি�িন  যুুক্তরাাষ্ট্রে� অশ্বে�তাাঙ্গ মহি�লাারাা মে�নো�োপজে�র 
লক্ষণগুলি� গড় বয়সে�র আগে� অনুুভব করতে� পাারে�ন।iv মে�নো�োপজে�র লক্ষণগুলি�র চি�কি�ৎসাার মধ্যে�ে 
রয়ে�ছে� ডাাক্তাারে�র সাাথে� পরাামর্শশক্রমে� হরমো�োন থে�রাাপি� গ্রহণ।v  যাারাা লি�ঙ্গ-নি�শ্চি�তকাারীী হরমো�োন 
থে�রাাপি� ব্যযবহাার করে�ন তাারাা এই ধরনে�র থে�রাাপি�র ফলে� মে�নো�োপজ সমূ্পূর্ণণরূপে� এড়াাতে� পাারে�ন। vi 

কর্মমক্ষে�ত্রে� লি�ঙ্গ সমতাা
যাারাা “3 Ms” (ঋতুুস্রাাব, মাাতৃৃত্ব এবংং মে�নো�োপজ) অভি�জ্ঞতাার মধ্যয দি�য়ে� যাান তাাদে�রকে� প্রাায়শই এমন 
কর্মমক্ষে�ত্রে� যে�তে� হয় যে�খাানে� সি�সজে�ন্ডাার পুুরুষদে�র কথাা বি�বে�চনাায় রে�খে�ই কর্মমক্ষে�ত্রে�র সকল 
নীীতি� ও সংংসৃ্কৃতি� তৈ�রি� করাা হয়।vii ব্যযক্তি�র লি�ঙ্গ পরি�চয় নি�র্ধাা�রণ করাার ক্ষে�ত্রে� যদি� তাার জন্মকাালীীন 
লি�ঙ্গে�র সাাথে� সঙ্গতি�পূর্ণণ হয় সে�টি�র বর্ণণনাা করতে� “সি�সজে�ন্ডাার” শব্দটি� ব্যযবহৃত হয়।viii এটি� 
কাাজে�র পো�োশাাক বাা অফি�সে�র আসবাাবপত্র হতে� পাারে� যাা শুধুুমাাত্র নি�র্দি�ি ষ্ট শরীীরে�র জন্যয ডি�জাাইন 
করাা হয়ে�ছে�, অথবাা অফি�সে�র থাার্মো�ো�স্ট্যাা�টগুলি� এমন একটি� তাাপমাাত্রাায় সে�ট করাা যাা সি�সজে�ন্ডাার 
মহি�লাাদে�র তুুলনাায় সি�সজে�ন্ডাার পুুরুষদে�র জন্যয আরাামদাায়ক হতে� পাারে� - যাাদে�র শরীীর পে�শীীবহুল 
এবংং যাাদে�র শরীীর ভি�ন্নভাাবে� তাাপ বি�তরণ করে�। মে�নো�োপজে�র কাারণে� কর্মমক্ষে�ত্রে� নাারীীরাা তাাদে�র 
লি�ঙ্গ, বয়স এবংং সক্ষমতাার সাাথে� সম্পর্কি�ি ত চ্যা�ালে�ঞ্জ এবংং বাাধাার সমু্মুখীীন হতে� পাারে�। প্রাাক-
মে�নো�োপজ, মে�নো�োপজ এবংং মে�নো�োপজ-উত্তর পর্যাা�য়ে� থাাকাা নাারীীরাা তাাদে�র মে�নো�োপজে�র অভি�জ্ঞতাা 
নে�ই এমন সহকর্মীী�দে�র কাাছ থে�কে� নাানাা সমস্যাা� বাা ধাারণাার মুুখো�োমুখি� হতে� পাারে�। একটি� জরি�প 
অনুুসাারে�, মে�নো�োপজ-পরবর্তীী�  অর্ধে�েক মহি�লাা বি�শ্বাাস করে�ন যে� মে�নো�োপজ একটি� নি�ষি�দ্ধ বি�ষয়।ix
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কর্মমক্ষে�ত্রে� মে�নো�োপজ

মে�নো�োপজ হয়ে�ছে� এমন সি�সজে�ন্ডাার নাারীীরাা 
জাাতীীয় কর্মমশক্তি�র এক-চতুর্থাং��ংশে�র প্রতি�নি�ধি�ত্ব 
করে� এবংং এই সংংখ্যাা� দ্রুত বর্ধধনশীীল। কি�ন্তু, 
প্রতি� বছর, মে�নো�োপজে�র কাারণে� নি�উ ইয়র্কক  
সি�টি�র নাারীীদে�র কর্মমঘণ্টাা নষ্ট হওয়াায় লক্ষ লক্ষ 
ডলাার হাারাাচ্ছে�ন।x যুুক্তরাাজ্যয একটি� গবে�ষণাায় 
দে�খাা গে�ছে� যে� চাারজনে�র মধ্যে�ে একজন মহি�লাা 
মে�নো�োপজে�র লক্ষণগুলি�র কাারণে� তাাদে�র চাাকরি� 
ছে�ড়ে� দে�ওয়াার কথাা বি�বে�চনাা করে�ছি�লে�ন এবংং 
প্রাায় ১৫ শতাং�ংশ কর্মীী� জাানি�য়ে�ছে�ন যে� তাাদে�র 
মে�নো�োপজে�র লক্ষণগুলি� তাাদে�র কাাজ মি�স করতে� 
বাা কাাজে�র সময় হ্রাাস করতে� বাাধ্যয করে�ছে�।xi

মে�নো�োপজ এবংং মে�নো�োপজ-উত্তর কর্মীী�দে�র তাাদে�র 
জীীবনে� এই প্রাাকৃৃতি�ক পরি�বর্তত নে�র সময়টি� 
অতি�ক্রম করতে� এবংং আরও লি�ঙ্গ-সমতাাপূূর্ণণ 
কাাজকে� উৎসাাহি�ত করতে� নি�য়ো�োগকর্তাা�দে� র 
পরি�বে�শগতভাাবে� একটি� গুরুত্বপূূর্ণণ ভূূমি�কাা 
পাালন করতে� হবে�।xii

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

মে�নো�োপজে�র 
কাারণে� 
কর্মমঘণ্টাা নষ্ট 
হওয়াায় নি�উ 
ইয়র্কক  সি�টি�র 
নাারীীরাা লক্ষ 
লক্ষ ডলাার 
হাারাাতে� 
পাারে�ন।

মে�নো�োপজ হওয়াা 
সি�সজে�ন্ডাার নাারীীরাা 
জাাতীীয় কর্মীী�বাাহি�নীীর 
এক চতুর্থাং��ংশ।

NYC women 
could lose 
millions of 
dollars in 
lost work 
time due to 
menopause.
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নি�য়ো�োগকর্তাা�রাা  কীী করতে� পাারে�ন?
মে�নো�োপজে�র সমু্মুখীীন কর্মীী�দে�র আরও ভাালো�োভাাবে� সহাায়তাা করাার জন্যয নি�য়ো�োগকর্তাা�রা া যে�সব 
পদক্ষে�প নি�তে� পাারে�ন তাার কি�ছু উদাাহরণ নি�চে� দে�ওয়াা হল, যদি�ও প্রত্যে�েক নি�য়ো�োগকর্তাা� র ক্ষে�ত্রে� 
বি�ভি�ন্ন বি�ধি�নি�ষে�ধ বাা শর্তাা�বলী ী প্রযো�োজ্যয হতে� পাারে�:

উপযুক্ত ও প্রয়ো�োজনীীয় বি�শে�ষ ব্যযবস্থাা গ্রহণ বাা ছুুটি�র জন্যয আবে�দন করাার বি�দ্যযমাান 
প্রক্রি�য়াাটি� স্পষ্ট কি� নাা তাা নি�শ্চি�ত করুন।

কম্পি�উটাারে�র সাামনে� বসে� কাাজ করাা কর্মীী�দে�র জন্যয ডে�স্ক ফ্যাা�নে�র মতো�ো জি�নি�সপত্র 
সরবরাাহ করুন।

সমস্ত টয়লে�টে� বি�নাামূূল্যে�ে মাাসি�ক-সংংক্রাান্ত পণ্যয সরবরাাহ করুন এবংং বাাথরুম যাাতে� 
কর্মমক্ষে�ত্রে�র কাাছাাকাাছি� হয় ও কর্মীী�রাা যে�ন সে�সব বাাথরুম দি�নে�র যে�কো�োনো�ো সময় 
প্রয়ো�োজনমত ব্যযবহাার করতে� পাারে� সে�টি� নি�শ্চি�ত করুন।

সকল কর্মমচাারীীদে�র, বি�শে�ষ করে� ম্যাা�নে�জাারদে�র জন্যয অতি�রি�ক্ত প্রশি�ক্ষণ বাাস্তবাায়ন 
করুন, যাাতে� মে�নো�োপজে�র মৌ�ৌলি�ক তথ্যয এবংং লক্ষণগুলি� মো�োকাাবি�লাা করাা যাায় এবংং 
লি�ঙ্গবৈ�ষম্যয, বয়সবৈ�ষম্যয এবংং সক্ষমতাাসহ বৈ�ষম্যে�ের বি�রুদ্ধে� লড়াাই করাার গুরুত্ব 
অনুুধাাবন করতে� পাারে�।

কর্মমচাারীীরাা যাাতে� আরাামদাায়ক পো�োশাাক পরতে� পাারে�ন তাা নি�শ্চি�ত করাার জন্যয 
অফি�সে�র পো�োশাাক কো�োড আপডে�ট করুন।

কর্মমচাারীীদে�র জন্যয একটি� পরি�বর্ততনযো�োগ্য য সময়সূচি� বাা একটি� হাাইব্রি�ড সময়সূচি� 
প্রবর্ততন  করুন।

স্বাাস্থ্যয ও সুুস্থতাা কর্মমসূচি� চাালুু করুন পাাশাাপাাশি� এমন কি�ছু স্থাানে�র ব্যযবস্থাা করুন 
যে�খাানে� কর্মমচাারীীরাা তাাদে�র অভি�জ্ঞতাা বি�নি�ময় করে� নি�তে� পাারে� বাা একে� অপরে�র 
কাাছ থে�কে� শি�খতে� পাারে� (উদাাহরণস্বরূপ, দুুপুুরে�র খাাবাারে�র সময় হাঁঁ�টাা, রাান্নাার 
কর্মমশাালাা এবংং কর্মমচাারীী রি�সো�োর্সস গ্রুপ)।
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আরও তথ্যে�ের জন্যয দে�খুন:

	🌐 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

উপসংংহাার
বি�শ্বজুডু়ে� অনে�ক নাারীীর জন্যয মে�নো�োপজ জীীবনে�র একটি� স্বাাভাাবি�ক অংংশ। কি�ছু সংংসৃ্কৃতি�তে�, 
এই পর্যাা�য়টি�কে� “দ্বি�তীীয় বসন্ত” বাা নবাায়নে�র ও উজ্জীীবনে�র ঋতুু হি�সে�বে� দে�খাা হয়।xiv আরও 
খো�োলাামে�লাা আলাাপচাারি�তাার মাাধ্যযমে� এবংং যাারাা মে�নপজে�র লক্ষণ অনুুভব করছে�ন এমন নাারীীদে�র 
প্রয়ো�োজনীীয় সহাায়তাা প্রদাান ও বি�কল্প অবস্থাানে� থে�কে� কাাজ করাার ব্যযবস্থাা করে� দে�য়াার মাাধ্যযমে� 
মে�নো�োপজ সম্পর্কে�ে  আমরাা নতুন করে� চি�ন্তাাভাাবনাা করতে� শুরু করতে� পাারি� ও এটি�কে� ঘি�রে� যে� 
লজ্জাা-বি�ভ্রাান্তি� ও বি�চ্ছি�ন্নতাা কাাজ করে� তাা কমাাতে� পাারি�। নি�য়ো�োগকর্তাা�রা া কর্মীী�দে�র জীীবনে�র এই 
পর্যাা�য়কে� স্বাাভাাবি�ক করতে� এবংং মাানি�য়ে� নি�তে� সহাায়তাা করতে� পাারে�ন এবংং কর্মমক্ষে�ত্রগুলি�কে� 
উৎসাাহি�ত করতে� পাারে�ন যে�খাানে� মে�নো�োপজ অনুুভব করাা নাারীীরাা নি�জে�দে�রকে� মূূল্যযবাান এবংং 
সমর্থি�িত মনে� করবে�ন।

তথ্যয সহাায়তাা
প্রাাক-মে�নো�োপজ এবংং মে�নো�োপজে�র লক্ষণগুলি� কি�ছু প্রে�সক্রি�পশনে�র ওষুুধ এবংং হরমো�োন 
প্রতি�স্থাাপন থে�রাাপি�র মাাধ্যযমে� উপশম করাা যে�তে� পাারে�। চি�কি�ৎসকে�রাা এ সময় ক্যাা�ফি�ন ও 
অ্যাা�লকো�োহল হ্রাাস বাা এড়ি�য়ে� চলাা, ব্যাা�য়াাম, কে�গে�ল ব্যাা�য়াামে�র মাাধ্যযমে� নি�তম্বে�র পে�শীী শক্তি�শাালীী 
করাা, সুুষম খাাদ্যয গ্রহণ এবংং ধূূমপাান থে�কে� বি�রত থাাকাাসহ জীীবনযাাত্রাার পরি�বর্তত নে�র পরাামর্শশও 
দি�তে� পাারে�ন।xiii সব ধরনে�র স্বাাস্থ্যয সমস্যাা�র জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় নি�র্দে�ে শনাার জন্যয আপনাার 
লাাইসে�ন্সপ্রাাপ্ত চি�কি�ৎসকে�র সাাথে� পরাামর্শশ করুন।

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/


7

তথ্যযসূতূ্র 

i Yale Medicine (n.d.) Menopause, Fact Sheets. https://www.yalemedicine.
org/conditions/menopause

ii Mayo Clinic (n.d.) Menopause (n.d.). https://www.mayoclinic.org/diseases-
conditions/menopause/symptoms-causes/syc-20353397

iii Cleveland Clinic (2021). Perimenopause. https://my.clevelandclinic.org/
health/diseases/21608-perimenopause

iv Gupta. A. H. (2023, August 23). How menopause affects women of color. 
The New York Times. https://www.nytimes.com/2023/08/23/well/live/
menopause-symptoms-women-of-color.html

v Cleveland Clinic (n.d.) Hormone therapy for menopause symptoms. https://
my.clevelandclinic.org/health/treatments/15245-hormone-therapy-
for-menopause-symptoms

vi Cheung, A. S., Nolan, B. J., & Zwickl, S. (2023). Transgender health and 
the impact of aging and menopause. National Library of Medicine. 
Climacteric, (26)3, 256-262. DOI: 10.1080/13697137.2023.2176217

vii Grandey, A. A,, Gabriel, A. S., & King, E. B. (2019). Tackling 
taboo topics: A review of the three M s in working women’s 
lives. Journal of Management, (46)1, 7–35. https://doi.
org/10.1177/0149206319857144

viii NYC Commission on Human Rights, (n.d.) Gender Identity/Gender 
Expression: Legal Enforcement Guidance. https://www.nyc.
gov/site/cchr/law/legal-guidances-gender-identity-expression.
page#:~:text=%E2%80%9CCisgender%E2%80%9D%20is%20a%20
term%20used,their%20sex%20assigned%20at%20birth

ix essity (n.d.) The biggest international menopause study. https://www.
essity.com/company/breaking-barriers-to-well-being/events/world-
menopause-day/menopause-study/



8

x Gupta, A. H. (2023, May 8). Study shows staggering cost of menopause for 
women in the work force. The New York Times. https://www.nytimes.
com/2023/04/28/well/live/menopause-symptoms-work-women.
html?smid=url-share

xi Garlick, D. (2020). Menopause and work: why it’s important. Henpicked. 
https://menopauseintheworkplace.co.uk/articles/menopause-and-
work-its-important/

xii Castrillon, C. (2023, March 22). Why it’s time to address menopause 
in the workplace. Forbes. https://www.forbes.com/sites/
carolinecastrillon/2023/03/22/why-its-time-to-address-menopause-
in-the-workplace/?sh=2164a52d1f72

xiii Mayo Clinic (2023) Menopause. https://www.mayoclinic.org/diseases-
conditions/menopause/diagnosis-treatment/drc-20353401

xiv Mayo Clinic (2023). Menopause in different cultures, Women’s Health 
Network. https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/
menopause/diagnosis-treatment/drc-20353401






