Weibliches Gehirn
und Zyklushormone

Jahrestagung SP Frauen St. Gallen
Donnerstag, 22.05.2025

M. Sc. Julia Frey
Fachpsychologin fir Neuropsychologie FSP



hat wohl ihre Tage...

Dramaqueen

4

nicht ganz
zurechnungsfdhig

immer gereizt




Menstruationszyklus

Muttertat

Inhalt

(Peri-)Menopause

Demenz




Geschlecht

biologische Merkmale (u.a. Hormone, Gene)

Gender

sozial konstruierte Geschlechtsaspekte (u.a. Sozialisierung, erlernte Geschlechterrollen)

Fraven®

alle Personen, die sich als Frau identifizieren oder weiblich sozilaisiert wurden — unabhdngig von ihrem
zugewiesenen Geschlecht

Im Zusammenhang mit Hormonen: alle Personen mit einem Menstruationszyklus



Lyklushormone:
Stimmung, Kognition und Alltag

Zyklushormone beeinflussen Stimmung und Kognition im Alltag deutlich

Eisprung (Ovulation) Menstruation

Progesteron

Ostrogen

Zyklusbeginn Tag 1

Mosconi, 2021



ZLyklushormone:
Stimmung, Kognition und Alltag

Geschlechtshormone beeinflussen nicht nur Fortpflanzungsorgane und Fruchtbarkeit, sondern
wirken sich auf zahlreiche andere Prozesse im Korper aus (inkl. Gehirn)

6strogen

stimmungsaufhellend, verbessert die Kognition, neuroprotektiv

Progesteron
angstlésend, beruhigend, schlafférdernd

Komplexe Wechselwirkungen mit Neurotransmittern wie Serotonin und Dopamin

Hara et al.,, 2015; Bencker et al., 2024



Zyklushormone:
Stimmung, Kognition und Alltag

PMS
Korperliche und psychische Beschwerden in den Tagen vor der Menstruation

20-50%

PMDS
Schwere Form von PMS

3-8%

PME

zyklusabhéngige Verschlechterung bereits bestehender psychischer oder korperlicher
Erkrankungen

Thiyagarajan et al., 2024; Lin et al., 2024



Lyklushormone:
Stimmung, Kognition und Alltag




Lyklushormone:
Stimmung, Kognition und Alltag

Zyklustracking
Muster erkennen, Beschwerden verstehen und Stdrken nutzen

Zyklisch leben
An welchem Zyklustag bin ich?
Was tut mir gut?
Was kann ich weglassen?
Was steht in 2 Wochen in meiner Agenda?

Hosner, 2024



Muttertat

(Muttertat) analog zur Pubertdt als Phase grosser Umstellung auf korperlicher, psychischer und
sozialer Ebene beschreibt

Etwa 80 % der Frauen berichten wdhrend des Ubergangs zur Mutterschaft von subjektiven
kognitiven Defiziten

Schwangerschaft: Starker Anstieg der Geschlechtshormone; deutliche Verdnderungen auf
Hirnebene (Fine-Tuning)

Mental Load, Schlafprobleme, Rollenerwartungen: Erhchte kognitive Belastung

Athan, 2024; Davies et al., 2018; Hoeckzema et al., 2017; Orchard et al., 2023



Muttertat

Glaubenssatze und Rollenerwartungen hinterfragen und ggf. anpassen
Muss ich das jetzt machen?

Muss ich das jetzt machen?

Muss ich das jetzt machen?

Selbstfirsorge (#Selbstoptimierung)



(Peri-)Menopause

Typische Beschwerden: Hitzewallungen, Stimmungsschwankungen, Schlafstérungen

60% der Frauen in den Wechseljahren bemerken kognitive Defizite (Brain Fog)

Magliche Ursachen

* Hormone (sinkender Ostrogenspiegel)
* vasomotorische Beschwerden

* Schlafstérungen

e Stimmung

* Vitamin B12-Mangel, Eisenmangel

Greendale et al., 201 1; Mosconi, 2021



(Peri-)Menopause

Menopause impacts human brain
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(Peri-)Menopause

Gesellschaft und Kontext Stigma, Scham, nicht ernst genommen werden
Erwartungen und soziokulturelle Muster
Rolle der dlteren Frau in der Gesellschaft

Pubertat der Kinder; Empty Nest Syndrom

Dahlgren et al., 2023



(Peri-)Menopause

Behandlung der Symptome (HRT)
Bewegung
Schlafhygiene

Prioritdten (neu) setzen



Demenz

Kognitive Defizite in den Wechseljahren: Beginn einer demenziellen Entwicklung?

In den allermeisten Fallen: NEIN
Aber: wichtiges Zeitfenster fir Pravention



Demenz

2 von 3 Patient:innen mit Alzheimer sind Frauen

Mogliche Ursachen:

Nicht nur héhere Lebenserwartung!
Hormonelle Einflisse (Ostrogen)

O'Neal , 2024



Demenz

Ostrogenabfall in den Wechseljahren erhéht das Demenzrisiko
Nutzen /Kosten einer Hormontherapie?
* HRT konnte Alzheimerrisiko um ca. 30% reduzieren

* bei bereits diagnostizierter Demenz nicht hilfreich
* ApoE4-Status relevant

Window of opportunity

Weitere Hormone (u.a. FSH, Cortisol, Testosteron) kénnten eine Rolle spielen

Nerattini et al., 2023



Demenz

2 von 3 Patient:innen mit Alzheimer sind Frauen

Mogliche Ursachen:

Nicht nur héhere Lebenserwartung!
Hormonelle Einflisse (Ostrogen)

Gewisse Risikofaktoren scheinen fir Frauen gefdhrlicher zu sein (u.a. Depression,
Adipositas, Infektionen)

Geschlechterrollen (Bildung, Pflege)

O'Neal , 2024



Alzheimer als Fraventhema

Frauen haben haufiger Alzheimer

Frauen pflegen hdufiger Personen mit Alzheimer
erhoht Risiko fir Depression und Demenz

Caregiving burden

Hoffmann & Mitchell, 1998



Demenz

2 von 3 Patient:innen mit Alzheimer sind Frauen

Mogliche Ursachen:

Nicht nur héhere Lebenserwartung!
Hormonelle Einflisse (Ostrogen)

Gewisse Risikofaktoren scheinen fir Frauen gefdhrlicher zu sein (u.a. Depression,
Adipositas, Infektionen)

Geschlechterrollen (Bildung, Pflege)
Mehr Forschung auf diesem Gebiet ist nétig!

O'Neal , 2024



Demenzprdvention

Bewegung
* Regelmassig & abwechslungsreich
* Geringe bis mdssige Intensitat

* Erholung

Erndhrung

* Ausgewogene Erndhrung, moglichst wenig
Fertigprodukte

* Gesunde Fette (z.B Omega3 Fettsduren, einfach
ungesdttigte Fettsduren)

Soziale Kontakte /Freundschaften

* Freundschaften pflegen

Schlaf

Schlafhygiene

ggf. Hormone

Kognitive Stimulation

Stress

Kognitiv aktiv bleiben

Nevues Lernen

Stressmanagement, Entspannungsverfahren

Selbstfirsorge



Hormone beeinflussen Frauen im Lebensverlauf auf
vielfdltige Art & Weise

Herausforderungen entstehen durch biologische,
Fazit aber auch gesellschaftliche Faktoren

Positive Impulse und Chancen fir
Veranderungen /Entwicklung
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