Le vivant 6

Que veut dire « bien dormir » ?
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COMBIEN D’HEURES FAUT-IL
DORMIR SELON SON AGE ?

Guide des durées de sommeil recommandeées par tranche d'age

> NOUVEAU-NE
(0-3 MOIS) _C)
14 3 17 heures de (

sommeil par jour

" BEBE
{(4-11 MOIS)
12 a 15 heures de
sommeil par jour

& ENFANT

(1-2 ANS)

11 4 14 heures de
sommeil par jour =B

& ENFANT D'AGE :
PRESCOLAIRE (3-5 ANS) :

10 & 13 heures de
sommeil par jour

@ ENFANT SCOLARISE /
{6-13 ANS) L
9 411 heures de =
sommeil par jour

Comment faire pour bien dormir ?

Les besoins en sommeil varient selon les individus.
Ces recommandations sont des moyennes géendralameant
admises pour chagque tranche d'age.

14 ADOLESCENT
(14-17 ANS)

8 & 10 heures de
sommeil par jour

~ JEUNE ADULTE
(18-25 ANS)

7 49 heures de
sommeil par nuit

= ADULTE
(26-64 ANS)

7 a9 heures de
sommeil par nuit

~ SENIOR

(65 ANS ET PLUS)
7 a 8 heures de
sommeil par nuit

CONSEIL ESSENTIEL

A Unsommeil régulier
contribue au bien-gtre
physique, mental at

emaotionnel
o8




