
Nyttig å vite om pulsfall: 

Pulsfall er en verdifull indikator på kroppens evne til å slappe av og restituere seg 

under søvn. Det refererer til reduksjonen i hjertefrekvens som skjer når kroppen går 

fra våken tilstand til søvn. Når vi sover, går kroppen inn i en tilstand av hvile der 

hjertefrekvensen naturlig synker for å fremme dypere søvn og bedre restitusjon. Ved 

å måle pulsfall, kan vi få innsikt i hvor godt kroppen tilpasser seg søvnen og om den 

oppnår den nødvendige hvilefasen. Pulsfall er derfor en viktig parameter for å forstå 

både søvnkvalitet og generell helse, og kan gi nyttig informasjon om kroppens 

balanse mellom aktivitet og hvile gjennom dagen. 

1. Definisjon: Pulsfall sammenligner gjennomsnittlig puls under søvn med 

gjennomsnittlig puls i våken tilstand uten aktivitet. Det gir en indikasjon på hvor 

godt kroppen din slapper av og restituerer seg mens du sover. 

2. Betydning for helse: Forskning viser at et pulsfall på minst 10% er gunstig for 

søvnhelse og generell velvære. Dette fallet indikerer at kroppen går inn i en 

tilstand av ro og restitusjon under søvn. Et lavere pulsfall kan være et tegn på 

stress eller dårlig restitusjon, mens et høyere pulsfall indikerer en dypere, mer 

avslappet søvn. 

3. Normal variasjon: Et typisk pulsfall ligger vanligvis mellom 10-15%. Dette kan 

variere fra person til person og påvirkes av faktorer som alder, fysisk form og 

generell helse. Det er også normalt at pulsfall kan svinge i løpet av natten 

avhengig av søvnstadiene du befinner deg i. 

4. Individuell tilpasning: Hvis du konsekvent opplever et høyere eller lavere fall 

enn 10-15%, kan det være nyttig å justere dine personlige mål for mer 

nøyaktig rapportering og oppfølging. Dette kan bidra til mer relevante 

helsemålinger og bedre tilpasning av livsstilsendringer. 

5. Langsiktig overvåking: Det er viktig å følge med på ditt pulsfall over tid. 

Enkelte avvik på en natt kan skyldes tilfeldige faktorer, men et 4-ukers 

gjennomsnitt gir et mer pålitelig bilde av din søvnhelse enn enkeltmålinger. 

6. Faktorer som påvirker pulsfall: 

o Stress og angst kan redusere pulsfallet 

o Regelmessig trening kan forbedre pulsfallet over tid 

o Alkohol og koffein sent på kvelden kan påvirke pulsfallet negativt 

o Søvnforstyrrelser som søvnapné kan også påvirke pulsfallet  

o Andre faktorer inkluderer medisiner, uregelmessige søvnvaner og dårlig 

søvnhygiene, som alle kan ha en innvirkning på pulsfallet. 



7. Helseimplikasjoner: Et konsistent lavt pulsfall kan være en indikator på 

underliggende helseproblemer og bør diskuteres med en lege. Dette kan blant 

annet inkludere hjerteproblemer, hormonelle ubalanser eller kronisk stress. 

8. Forbedring: For å forbedre ditt pulsfall, fokuser på god søvnhygiene, 

regelmessig trening, stressreduksjon og en balansert livsstil. Å etablere 

regelmessige søvnrutiner og unngå stimulerende midler på kvelden kan også 

bidra til å forbedre pulsfallet. 

Ved å forstå og overvåke ditt pulsfall, kan du få verdifull innsikt i din søvnkvalitet og 

generelle helse. Dette kan hjelpe deg med å ta informerte beslutninger om din livsstil 

og søvnvaner for å optimalisere din helse og velvære. 

 


