
Πόζο ύπνο τρειάδεζηε: Νέες ζσζηάζεις 

από ηις ΗΠΑ 

 

Οη λέες θαηεσζσληήρηες γρακκές ζσλουίδοληαη ζε ασηό ηολ πίλαθα ηοσ Εζληθού 

Ιδρύκαηος Ύπλοσ (NSF)   

 

    Η Μάργθαρεη Θάηζερ δήιφλε πφς ηες αρθούζαλ ηέζζερης ώρες ύπλοσ ηελ εκέρα, 

ελώ ο Αχλζηάηλ ιέγεηαη όηη θοηκόηαλ δέθα ώρες θάζε λύτηα. Καη οη δύο απείταλ ποιύ 

από ηης λέες ζσζηάζεης ηοσ ακερηθαληθού Εζληθού Ιδρύκαηος Ύπλοσ. 

 

Το ίδρσκα παροσζίαζε λέες θαηεσζσληήρηες γρακκές έπεηηα από αλαζθόπεζε ηες 

δηεζλούς βηβιηογραθίας από επηηροπή 18 επηζηεκόλφλ -από παηδηάηροσς θαη 

γσλαηθοιόγοσς κέτρη υστίαηροσς θαη γερίαηροσς. 

 

Ο πίλαθας ποσ ζσλουίδεη ηης οδεγίες δίλεη ηολ «ζσληζηώκελο» αρηζκό φρώλ ύπλοσ 

αλά εκέρα, αλαγλφρίδεη όκφς όηη ποιιοί άλζρφποη τρεηάδοληαη περηζζόηερο ή 

ιηγόηερο ύπλο από ασηές ηης ζσζηάζεης. Γηα ηο ιόγο ασηό δίλεη έλα κεγαιύηερο εύρος 

φρώλ ηο οποίο «ελδέτεηαη λα είλαη θαηάιιειο» γηα έλα κηθρό ποζοζηό αλζρώπφλ. 

 

Σσλοπηηθά: 

 Νεογνά έως 3 μενών: Το εύρος ηες ζσληζηώκελες δηάρθεηας ύπλοσ 

περηορίδεηαη ζηης 14-17 ώρες ηελ εκέρα, από 12-18 ώρες ζηης προεγούκελες 

θαηεσζσληήρηες γρακκές. 

 Βρέθε 4-11 μενών: Το εύρος δηεσρύλεηαη ζηης 12-15 ώρες (κέτρη ζήκερα 

ήηαλ 14-15) 

 Βρέθε 1-2 εηών: Το εύρος δηεσρύλεηαη ζηης 11-14 ώρες (κέτρη ζήκερα ήηαλ 

12-14 ώρες) 

 Νήπια 3-5 εηών: Το εύρος δηεσρύλεηαη ζηης 10-13 ώρες (κέτρη ζήκερα ήηαλ 

11-13 ώρες) 

 Παιδιά ζτολικής ελικίας 6-13 εηών: Το εύρος δηεσρύλεηαη ζηης 9-11 ώρες 

(κέτρη ζήκερα ήηαλ 10-11) 

 Έθεβοι 14-17 εηών: Το εύρος δηεσρύλεηαη ζηης 8-10 ώρες (κέτρη ζήκερα 

ήηαλ 8,5-9,5 ώρες) 

 Νέοι ενήλικες 18-25 εηών: Το εύρος είλαη 7-9 ώρες (λέα ειηθηαθή θαηεγορία) 

 Ενήλικες 26-64 εηών: Το εύρος παρακέλεη ζηαζερό ζηης 7-9 ώρες 

 Ηλικιωμένοι άνω ηων 65 εηών: Το εύρος είλαη 7-8 ώρες (λέα ειηαθή 

θαηεγορία) 

 


