
                HORAS DE SONO RECOMENDADAS POR DIA    
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Recém-

nascido
Bebê Criança Pré-escolar  Escolar Adolescente Jovem Adulto Idoso

(0 - 3 meses) (4 - 11 meses) (1 - 2 anos) (3 - 5 anos) (6 - 13 anos) (14 - 17 anos) (18 - 25 anos) (26 - 64 anos) (65+)

Legenda:       . Saudável AceitávelFonte: National Sleep Foundation (adaptado) Não recomendado
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