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Mennyi az ajdnlott alvdsidé a kilonbozé életkorokban?

Ujszuilbtt- és csecsemkorban 4-11 hénaposan: 1-2 éves korban:
(0-3 hénap): 12-15 6ra 11-14 6ra
14-17 6ra
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Ovoddskorban: Altaldnos iskolds korban (6-13 év): Tinédzserként (14-17 év):
10-13 6ra 9-11 éra 8-10 dra

Fiatal feln6ttkorban (18-25 év): Feln6ttkorban (26-64 év): Id&sebb korban (65 év folott):
7-9 dra 7-9 6ra 7-8 dra
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Készilt a National Sleep Foundation adatai alapjdn



