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Overgang eller undergang?
Darfor ar klimakteriet en facklig fraga

Hailften av alla anstéllda i Sverige gar igenom klimakteriet.
Atta av tio kvinnor far nagon form av besvir som paverkar
vardagen, ibland i flera ar. Men det finns hjalp att fa! Bade

av sjukvarden och pa arbetsplatsen.

Den som har klimakterierelaterade besvar kan inte bestamma
sig for att lamna dem hemma. Hur vi mar paverkar oss pa
arbetet, var arbetsmiljo och vara arbetskamrater. Darfor ar
det sjalvklart for oss i IF Metall att klimakteriet ar en facklig
fraga.

Herregud, varfor
€régade jag? Vad
kan jo\g sﬁrn\ at
det dar?
Jo\jaman! . forutom att
j“ﬂ svettas som en gris,
inte sovit sen forra dret
och kinner miq helt
dum i huvadet...

Hejl All+
bra?
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Visste du?

Besvar som uppstar i klimakteriet kan ibland vara svara att
skilja fran exempelvis stressrelaterade sjukdomar, men de
kréver helt annan behandling. Fel vard kan leda till langa
sjukskrivningar och i véarsta fall att personen behover ga
ned i arbetstid eller inte kommer tillbaka till yrket.

Att hoja kunskapen om klimakteriebesvar kan darfor bidra
till att fler far ratt hjalp och kan fortsétta jobba och utveck-
las i sitt yrke. Alla ska kunna, orka och vilja arbeta fram till
pensionsaldern!

Klimakteriet upplevs dessutom olika av olika personer.
Kunskap om klimakteriet gor att vi kan ta hansyn till behov
vid exempelvis skyddsronder, i arbetet med att ta fram en
arbetsmiljopolicy, i rehabiliteringsprocesser och vid anpass-
ningar av arbetsplatsen.

Klimakteriet i siffror

« Klimakteriet kan paga i upp till 10 ar.

« 8 av 10 kvinnor far nagon typ av besvir.

* Det finns de som har sin sista mens fore
40 ars alder.




Har du ingen mens, eller?

Eftersom en dvervaldigande majoritet av personer som
genomgar klimakteriet ar kvinnor kan negativ jargong om
klimakteriet och uteblivet stod vara diskriminering. Tillmalen
som "klimakteriekarring” ar en typ av trakasserier som kan
knytas till diskrimineringsgrunden kén. Som fackférbund
behover vi jobba med klimakteriebesvar bade som en
arbetsmiljofraga och utifran kraven enligt diskriminerings-
lagen (2008:567) 3 kap. Aktiva atgarder.

"Man aldras som vin, kvinnor aldras som mjolk”

En vanlig anledning till att kvinnor drar sig for att prata om
klimakteriet pa jobbet ar for att de ar radda for att stamplas
som gamla. Det kan bade réra sig om en oro for nedséttande
kommentarer och en oro for att kompetensutveckling och
spannande tjanster ska ga till de som upplevs som yngre.
Att bli simre behandlad pa jobbet pa grund av sin alder kan
vara en form av diskriminering. Darfor behdver vi som fack-
forbund dven arbeta med aktiva atgarder utifran diskrimi-
neringsgrunden alder.






Klimakteriet — sa funkar det!
Klimakteriet ar perioden da dggstockarna slutar tillverka
hormoner och den sista mensen intraffar. Klimakteriebesvar
kan paga i tio ar, eller tjugo procent av ett arbetsliv!

Klimakteriesymtom kan resultera i att det blir svarare att jobba,
okad franvaro och ge nedsatt koncentration. Dessutom kan
de psykiska effekterna av klimakteriet, som nedstamdhet
eller angest, paverka den allménna arbetsmiljon och relatio-
nerna med kollegor. Det I6nar sig darfor for arbetsgivare att
anpassa arbetet.

Vanliga klimakteriebesvar:

* Somnproblem
Du kan bade ha svart att somna och ofta
vakna under natten.

+ Vallningar
Du blir plotsligt mycket varm, du kan bli rod i
ansiktet och borja svettas. Det finns aven kyl-
vallningar dar det kdnns som att du far frossa.

» Psykisk och mental utmattning
Du kan bli mer lattirriterad och snabbt andra
humor. Du kan ocksa kanna dig nedstamd
oftare an tidigare, fa svart att koncentrera dig,
hitta ratt ord och minnas saker.

* Led- och muskelvark
Du kan fa vark i leder och muskler och tranings-
vark kan halla i sig langre.



* Andra symtom
Torra slemhinnor som far det att klia i dgon och
nasa, och urinbesvar som kan gora att du kanner
dig kissnodig oftare, ar andra besvar som kan uppsta.

Symtomen kan forvarras for dig som ocksa har till exempel
artros, migran eller psykisk ohalsa.

For dig som ar transperson eller intersexperson och upp-
lever klimakterierelaterade besvar, sok specialiserad vard
for att hantera hormonbalansen.

Forklimakteriet: Borjar innan sista mensen och varar ett till
tio ar. Snittet ligger pa fyra ar. Stora hormonforandringar och
forandrade blédningsmonster.

Menopaus: Den sista mensen. Sker vanligen mellan 40
och 60 ars alder. Genomsnittsaldern &r 51 ar i Sverige.

Efterklimakteriet: Klimakteriebesvaren fortsatter nagra ar
efter sista mensen.

Framkallad menopaus: Du kan ocksa komma i klimakteriet
pa grund av operation eller behandling med lakemedel. Det
galler om du har fatt dggstockarna bortopererade eller om
du far behandling med lakemedel som gor att dggstockarna
inte tillverkar hormoner.



Till dig i klimakteriet
Bara for att klimakteriet ar en del av livscykeln betyder inte
det att du ska behdva bita ihop och lida dig igenom det.

" Takontakt med vardcentral, féretagshalsovard eller
en gynekologisk mottagning for rad och stod. Ratt
vard kan gora stor skillnad!

v Takontakt med facket om du mérker att dina kli-
makteriebesvar paverkar dig pa jobbet. Du kan fa
stod for att hitta anpassningar som fungerar for dig.

v Tahand om dig sjélv extra mycket. Fysisk aktivitet
och styrketraning ar bra och kan aven underlatta
somnen. LOst sittande klader i flera lager gor
det lattare att anpassa om du far vallningar.

Fler tips hittar du hos 1177.
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Till dig som anhorig

v Lds pa om klimakteriet! Med 6kad forstaelse blir det
lattare att avlasta och stotta pa ett effektivt satt. En
bra start kan vara att |asa fakta, rad och tips pa 1177.

v Harnagonidin nérhet besvéar som paverkar deras
livskvalitet i vardagen? Uppmuntra till att ta kontakt
med varden. Manga besvar gar att lindra med rétt hjalp.

< Avlasta! Under klimakteriet spelar manga kvinnor
livet pa svar niva. Det &r vanligt att forandringar i
kroppen sammanfaller med att bade tonarsbarn
och gamla foraldrar behover 6kat stod och hjalp.
Det kan bli 6vermaktigt for vem som helst. Visa
talamod, hdansyn och gor vad du kan for att avlasta
och minska stress och forvantningar.
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Inkludera klimakteriet
i skyddsronden

Har ni anpassade arbetsklader for vallningar?

Har ni sett dver arbetstider for personer med
sOmnsvarigheter?

Har ni foretagshalsovard som erbjuder stod vid
klimakteriebesvar?

Erbjuder ni halsokontroller hos foretagshélsovarden
i syfte att fanga upp eventuella klimakteriebesvar?

Finns det vilrum?

Finns det flaktar eller kyldynor att [ana?

Finns det mensskydd pa toaletterna? Under for-
klimakteriet blir mensen ofta oregelbunden och
svar att forutse.

Finns det mojlighet att ta paus nar det behovs?

Har ni en bra jargong och visar varandra hansyn?

Genomfor ni utbildning om klimakteriet?

Har ni forhandlat rutiner for hur stod ska erbjudas?
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6 tips for overgangsaldern
Har ar sex tips for att skapa en battre och mer inkluderande
arbetsmiljo for alla. Borja redan i dag!

1. Anpassa den fysiska arbetsmiljon

Anpassa den fysiska arbetsmiljon genom att se over tillgang
pa arbetskldader som klarar kyl- och vdarmevallningar, erbjud
flaktar och kyldynor, se till att det finns vilrum och mgijlig-
het att ta paus nar ansiktet hettar eller hjarndimman satter
in. Eftersom mensen ocksa kan bli valdigt oregelbunden i
forklimakteriet ar det extra viktigt att erbjuda mensskydd pa
arbetsplatsen, ombyte av arbetsklader och lattillgdngliga
toaletter utrustade med handfat och papperskorg.

2. Anpassa arbetstider och erbjud flexibilitet dar det

ar mojligt
Besvar som sémnsvarigheter och stresskanslighet ar van-
liga i klimakteriet. Besvar som dessutom forvarras av att
behdva byta dygnsrytm ofta. Se dver arbetstiderna for att
den som drabbas om mdjligt kan slippa skiftgang under
tiden som besvaren varar.

3. Paverka vilka tjanster som foretagshalsovarden erbjuder
Foretagshalsovarden ar en oberoende expertresurs som
hjalper arbetsgivare att skapa en frisk och saker arbetsmiljo
genom forebyggande insatser, stod vid ohalsa och rehabili-
tering. Var med och paverka vilka tjanster som foretagshal-
sovarden ska erbjuda sa att de kan fungera som stod for att
hantera klimakteriesymtom pa arbetsplatsen, till exempel
genom somnskola, radgivning och regelbundna halsounder-



sokningar som fangar upp symtomen i tid. Mer information
hittar ni i de arbetsmiljdavtal som ingar i IF Metalls kollektivavtal.

4. Bygg ett oppet och vialkomnande klimat

Se Over jargongen och satsa pa utbildning om klimakteriet.
Det kan bade leda till att fler vagar soka hjalp och att forsta-
elsen okar pa arbetsplatsen. Arbetsgivare har mycket att
vinna pa att skapa en omtanksam och respektfull arbetsmiljo,
dar anstallda kanner sig bekvama med att diskutera sina
behov och utmaningar relaterade till klimakteriet. Vinsten ar
sankt sjukfranvaro och 6kad produktivitet samt [onsamhet.
En ren bonus ar mer vdlmaende medarbetare som har hogre
engagemang och arbetsgladje.

5. Erbjud friskvard

Fysisk aktivitet kan minska varmevallningar, svettningar och
kylvallningar. Det kan ocksa hjélpa for den som har starka
svangningar i humoret, ar nedstamd eller har svart att sova.
Manga foretag har friskvardsbidrag eller friskvardstimme.
Prata med arbetsgivaren om hur hen kan underlatta for att
fler ska orka, vilja och ha rad med fysisk aktivitet.

6. Arbeta med systematiskt arbetsmiljoarbete (SAM)

Bade inom ramen for SAM och aktiva atgarder enligt diskri-
mineringslagen rekommenderas arbetsgivare att undersoka
arbetsplatsen i nulaget, identifiera atgarder, implementera
beslutade atgarder och slutligen folja upp dem. Den viktigas-
te komponenten for att kunna integrera klimakteriet i SAM ar
att arbetsgivare och anstallda har kunskap om klimakteriet
och vilka olika behov som kan uppsta. Bjud in till gemensam
utbildning om klimakteriet for skyddsombud och arbetsgivare.
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Las mer!

Pa ifmetall.se har vi samlat kunskap om klimakteriet med
riktad information till arbetsgivare och skyddsombud, viktiga
lankar m.m.

Fakta i den hér foldern ar hdmtade fran 1177, Folkhéalso-
myndigheten, Socialstyrelsen och Kbpenhamns universitet.
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Mina anteckningar
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Den som har klimakterierelaterade besvar kan inte bestdmma
sig for att lamna dem hemma. Hur vi mar paverkar oss pa
arbetet, var arbetsmiljo och vara arbetskamrater. Darfor ar
det sjalvklart for oss i IF Metall att klimakteriet ar en facklig
fraga.

Den hér broschyren riktar sig bade till dig som soker stod
for dig sjalv eller en anhdrig, och till dig som ar fackligt aktiv
och vill veta mer om hur du kan stétta dina arbetskamrater

pa arbetsplatsen.

Som fortroendevald kan du gora stor skillnad!
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