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本手册仅供信息参考。 
如需专业建议，请咨询医疗保健提供者。
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什么是绝经期？
绝经期标志着一个人月经周期的结束。通常，当一个人自然停
止月经时，即被认为进入绝经期。在美国，绝经期的平均年龄
为 51 岁1。尽管绝经期通常由生殖激素的自然下降引起，但也
可能由于其他原因发生，例如癌症治疗或卵巢切除手术2。绝经
期前的过渡期称为围绝经期，症状可能在绝经期到来前四到
十年开始出现。在围绝经期，仍有怀孕的可能性，但生育能力
通常较低，月经周期也变得不可预测3。

绝经期可能对身体产生的影响
Possible Ways that Menopause can 

Affect the Body

潮热 “脑雾” 情绪波动 

皮肤干燥 体重变化 失眠

头痛 记忆问题 月经不规律 
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并非所有经历绝经期和围绝经期的人都会出现症状，研究表
明绝经期症状可能多达数十种。众所周知的症状包括潮热和
寒战、睡眠问题、头发变细以及皮肤变干。大约 1% 的女性在 
40 岁之前经历绝经期，并且有研究表明，在美国，有色人种女
性可能比平均年龄更早出现绝经期症状4。绝经期症状的治疗
可能包括在医生指导下进行的激素治疗5。对于接受性别肯定
激素治疗的人来说，此类治疗可能会使其完全避免绝经期6。

职场中的性别公平
经历月经、孕育和绝经期的人往往需要在以顺性别男性经验
为默认标准的职场环境中适应7。“顺性别”(Cisgender) 指的是
性别认同与出生时指定的生理性别一致的人8。这种默认标准
可能体现在仅适用于特定体型的工作制服或办公家具上，或
办公室温控器温度的设定更符合顺性别男性的舒适度——因
为他们通常肌肉质量较高，体热分布方式也不同于顺性别女
性。由于绝经期，人们在工作中可能因性别、年龄和能力面临
额外挑战和障碍。处于围绝经期、绝经期或绝经后阶段的人，
可能会经历非绝经期同事未曾遇到的困境或偏见。一项调查
显示，一半绝经后的女性认为绝经期仍是一个禁忌话题9。
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职场中的绝经期
处于绝经期的顺性别女性占据
美国全国劳动力的四分之一，
并且这一群体正在快速增长。
然而，每年绝经期可能导致纽
约市女性因工作时间损失而损
失数百万美元10。一项英国研
究发现，每四名女性中就有一
人因绝经期症状考虑辞职，大
约 15% 的职场人士表示因绝
经期症状而请假或减少工作时
间11。

雇主在帮助绝经期及绝经后员
工顺利度过其生活的自然转
变，并营造更加性别公平的职
场环境方面，发挥着至关重要
的作用12。

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

纽约市女性
因绝经期可
能损失数百
万美元的工
作时间。  

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

处于绝经期的 
顺性别女性占 
全美劳动力的 
四分之一。
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雇主可以做些什么？
以下是雇主可以采取的一些措施，以更好地支持经历绝经期
的员工。具体实施可能因企业条件和政策而有所不同：

确保请假和合理便利申请流程清晰。 

为在电脑前工作的员工提供桌面风扇。

在所有卫生间提供免费的生理期用品，并确保卫生间
靠近工作区域，全天开放供员工使用。

为所有员工，尤其是管理层，提供额外培训，普及绝经
期基本知识和症状，并强调消除性别歧视、年龄歧视
和残疾歧视的重要性。

调整办公室着装规定，允许员工根据自身舒适度选择
合适的服装。

提供灵活工作安排，例如弹性工作时间或混合办公模
式，以适应员工需求。

推广健康与保健计划，并创建员工交流空间，例如午
休散步、烹饪工作坊、员工互助小组等，让员工可以分
享经验，互相学习。 
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如需了解更多信息，请访问：
	🌐 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

结论
绝经期是全球许多人生命中的正常阶段。在某些文化中，这一
阶段被视为“第二春”或更新与重生的时期14。通过更加公开的
对话，并为经历绝经期症状的人提供支持和便利，可以帮助改
变我们对绝经期的看法，减少污名化和孤立感。雇主可以通过
正常化并适应这一人生阶段，营造一个让绝经期员工感到被
重视和支持的职场环境。

资源
绝经期前后症状可以通过某些处方药物和激素替代疗法缓
解。医疗提供者可能还会建议生活方式的调整，例如减少或避
免咖啡因和酒精摄入、锻炼（包括通过凯格尔运动增强盆底肌
肉）、保持均衡饮食，以及克制吸烟13。请咨询持有执照的专业
医疗人员，以获得针对所有健康需求的指导。

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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