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Hier liegt der Unterschied zwischen Männern und Frauen über alle Altersgruppen bei 3,9 Schlägen pro 
Minute; am geringsten mit 1,1 Schlägen bei den 60- bis 64-Jährigen, am größten mit 6,3 BpM bei den 
30- bis 34-Jährigen. Die niedrigsten Durchschnittspulse im Schlaf zeigen die 20- bis 24-Jährigen (Männer: 
56,9 BpM, Frauen: 61,4 BpM). Es zeigt sich das umgekehrte Phänomen zum Durchschnittspuls am Tag, bei 
dem die niedrigsten Werte von der ältesten Kohorte erzielt wurden. 

Frauen zeigen – konträr zur Beobachtung am Tag – eine kontinuierliche Zunahme ihrer durchschnittli-
chen Herzrate im Schlaf mit zunehmendem Alter um 3,3 Schläge pro Minute von 61,4 BpM mit 20–24 
Jahren auf 64,7 BpM mit 45–49 Jahren und einem ebenso kontinuierlichen Abfall auf 62,6 BpM bei 
den 60–64-Jährigen. Männer verzeichnen einen Anstieg um genau 5 Schläge pro Minute von 56,9 BpM 
bei den 20- bis 24-Jährigen auf 61,9 BpM bei den 55- bis 59-Jährigen, gefolgt von einem Absinken auf  
60,4 BpM bei den 65- bis 69-Jährigen. 

2.4 Dynamik A (Differenz mittlere Herzrate Tag/Schlaf) 

Abb. 4.5 Dynamik A gesamt Männer und Frauen (Quelle: Autonom Health®, 2021). 

An dieser Stelle wird nachdrücklich bemerkt, dass für die Berechnung der Dynamik A die Tagesmittelwerte 
der Herzraten inklusive sportlicher Aktivitäten verwendet wurden. Bei der Darstellung der mittleren Herz-
rate am Tag in Abbildung 4.3 wurden die Pulswerte während des Sports nicht miteinbezogen. 

Sowohl Mittelwert als auch Standardabweichung, über alle Altersgruppen gerechnet, sind bei beiden 
Geschlechtern fast identisch. Die größte Differenz findet sich mit 2,4 Schlägen mehr bei Männern in der 
Altersgruppe der 30- bis 34-jährigen. 




