L ;Cuantas horas Q
debes dormir

segun tu edad? +

Horas de sueno

Grupo de edad ol dia
‘ Recién nacidos + 14 a 17 horas
i Bebés 4-11 meses + M1 a 13 horas

iﬁb Ninos pequenos 1-2 afios + 11a 14 horas

Dreescolares 3-5 anos t 10 a 13 horas

_. *f —scolares 6-12 anos T 9 a1horos
’ ‘ . +
Adolescentes 14-17 anos 10 horas
’ﬁ; ' i
'\ Adultos 18-64 anos 7 a9 horas

v |

. Adultos mayores +65 anos | 7 a 8 horas

JEstas cumpliendo con tus horas de suerio?

‘ Fuente: National Sleep Foundation

Tu eres la llave...
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