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本手冊僅供資訊參考。 
如需專業建議，請諮詢醫療保健提供者。
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什麼是絕經期？
絕經期標誌著一個人月經週期的結束。通常，當一個人自然停
止月經時，即被認為進入絕經期。在美國，絕經期的平均年齡
為 51 歲1。儘管絕經期通常由生殖激素的自然下降引起，但也
可能由於其他原因發生，例如癌症治療或卵巢切除手術2。絕經
期前的過渡期稱為圍絕經期，症狀可能在絕經期到來前四到
十年開始出現。在圍絕經期，仍有懷孕的可能性，但生育能力
通常較低，月經週期也變得不可預測3。

絕經期可能對身體產生的影響
Possible Ways that Menopause can 

Affect the Body

潮熱 “腦霧” 情緒波動 

皮膚乾燥 體重變化 失眠

頭痛 記憶問題 月經不規律 
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並非所有經歷絕經期和圍絕經期的人都會出現症狀，研究表
明絕經期症狀可能多達數十種。眾所周知的症狀包括潮熱和
寒戰、睡眠問題、頭髮變細以及皮膚變乾。大約 1% 的女性在 
40 歲之前經歷絕經期，並且有研究表明，在美國，有色人種女
性可能比平均年齡更早出現絕經期症狀4。絕經期症狀的治療
可能包括在醫生指導下進行的激素治療5。對於接受性別肯定
激素治療的人來說，此類治療可能會使其完全避免絕經期6。

職場中的性別公平
經歷月經、孕育和絕經期的人往往需要在以順性別男性經驗
為默認標準的職場環境中適應7。“順性別”(Cisgender) 指的是
性別認同與出生時指定的生理性別一致的人8。這種默認標準
可能體現在僅適用於特定體型的工作制服或辦公家具上，或
辦公室溫控器溫度的設定更符合順性別男性的舒適度——因
為他們通常肌肉質量較高，體熱分布方式也不同於順性別女
性。由於絕經期，人們在工作中可能因性別、年齡和能力面臨
額外挑戰和障礙。處於圍絕經期、絕經期或絕經後階段的人，
可能會經歷非絕經期同事未曾遇到的困境或偏見。一項調查
顯示，一半絕經後的女性認為絕經期仍是一個禁忌話題9。
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職場中的絕經期
處於絕經期的順性別女性佔據
美國全國勞動力的四分之一，
並且這一群體正在快速增長。
然而，每年絕經期可能導致紐
約市女性因工作時間損失而損
失數百萬美元10。一項英國研
究發現，每四名女性中就有一
人因絕經期症狀考慮辭職，大
約 15% 的職場人士表示因絕
經期症狀而請假或減少工作時
間11。

雇主在幫助絕經期及絕經後員
工順利度過其生活的自然轉
變，並營造更加性別公平的職
場環境方面，發揮著至關重要
的作用12。

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

紐約市女性
因絕經期可
能損失數百
萬美元的工
作時間。  

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

處於絕經期的 
順性別女性佔 
全美勞動力的 
四分之一。
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雇主可以做些什麼？
以下是雇主可以採取的一些措施，以更好地支持經歷絕經期
的員工。具體實施可能因企業條件和政策而有所不同：

確保請假和合理便利申請流程清晰。 

為在電腦前工作的員工提供桌面風扇。

在所有衛生間提供免費的生理期用品，並確保衛生間
靠近工作區域，全天開放供員工使用。

為所有員工，尤其是管理層，提供額外培訓，普及絕經
期基本知識和症狀，並強調消除性別歧視、年齡歧視
和殘疾歧視的重要性。

調整辦公室著裝規定，允許員工根據自身舒適度選擇
合適的服裝。

提供靈活工作安排，例如彈性工作時間或混合辦公模
式，以適應員工需求。

推廣健康與保健計劃，並創建員工交流空間，例如午
休散步、烹飪工作坊、員工互助小組等，讓員工可以分
享經驗，互相學習。 
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如需了解更多資訊，請訪問：
	🌐 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

結論
絕經期是全球許多人生命中的正常階段。在某些文化中，這一
階段被視為“第二春”或更新與重生的時期14。透過更加公開的
對話，並為經歷絕經期症狀的人提供支持和便利，可以幫助改
變我們對絕經期的看法，減少污名化和孤立感。雇主可以透過
正常化並適應這一人生階段，營造一個讓絕經期員工感到被
重視和支持的職場環境。

資源
絕經期前後症狀可以通過某些處方藥物和激素替代療法緩
解。醫療提供者可能還會建議生活方式的調整，例如減少或避
免咖啡因和酒精攝入、鍛煉（包括透過凱格爾運動增強盆底肌
肉）、保持均衡飲食，以及克制吸煙13。請諮詢持有執照的專業
醫療人員，以獲得有關所有健康需求的指導。

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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