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Sundhedsstyrelsens anbefalinger for sevnlaengde til alle aldersgrupper
- baseret pa anbefalinger for sevnleengde fra National Sleep Foundation

Spaedborn 0-3 mdr. nd

Spaedborn pa 0-3 mdr. anbefales
at sove 14-17 timer pa et dogn.
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Sovnlaengde pa bade 11-13 timer

og 18-19 timer kan veere passende Born 3-5 ar

for spaedborn pa 0-3 mdr. Anbe-

falinger for sovnleengde kan ikke Born pa 3-5 ar anbefales at sove
anvendes i lobet af de forste dage 10-13 timer pa et degn, inkl. even-
af livet, hvor lang sevn kan veere tuelt en lur midt pa dagen, med
normalt for et spaedbarn. regelmaessige sove- og opvag-

ningstidspunkter.

Sovnlaengde pa bade 8-9 timer og
14 timer kan veere passende for
nogle born pa 3-5 ar.
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Spaedborn 4-11 mdr. A

Spaedborn pa 4-11 mdr. anbefales
at sove 12-15 timer pa et degn,
inkl. lure i lobet af dagen.
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Born 6-13 ar
Sovnlaengde pa bade 10-11 timer

og 16-18 timer kan veaere passende Born pa 6-13 ar anbefales at sove

for nogle spaedbeorn pa 4-11 mdr. 9-11 timer pa et dogn med regel-
maessige sove- og opvagnings-
tidspunkter.
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Sovnleengde pa bade 7-8 timer
og 12 timer kan veere passende for
nogle born pa 6-13 ar.

Smaborn 1-2 ar

e e 0000000 00

Smaborn pa 1-2 ar anbefales at
sove 11-14 timer pa et dogn, inkL.
lure i lobet af dagen, med regel-
maessige sove- og opvagnings-

tidspunkter. Unge 14-17 ar
Sevnlaengde pa bade 9-10 timer og Unge pa 14-17 ar :i\nbefales at
15-16 timer kan vaere passende for sove 8-10 tl.mer paetdogn 'T'ed
nogle smabern pa 1-2 ar. regelmaessige sove- og opvag-
ningstidspunkter.
Sovnlaengde pa bade 7 og 11 timer
I kan veere passende for nogle unge

pa 14-17 ar.
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Voksne 18-25 ar

Voksne pa 18-25 ar anbefales at
sove 7-9 timer pa et dogn med
regelmaessige sove- og opvag-
ningstidspunkter.

Sevnlaengde pa bade 6 timer og
10-11 timer kan veere passende for
nogle voksne pa 18-25 ar.
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Voksne 26-64 ar

Voksne pa 26-64 ar anbefales at
sove 7-9 timer pa et doegn med
regelmaessige sove- og opvag-
ningstidspunkter.

Sevnlaengde pa bade 6 timer og
10 timer kan vaere passende for
nogle voksne pa 26-64 ar.

e e 0000000 00

e e 0000000 00

Voksne 65 ar og derover

Voksne pa 65 ar og derover an-
befales at sove 7-8 timer pa et
dogn med regelmaessige sove-
og opvagningstidspunkter.

Sovnlaengde pa bade 5-6 timer
og 9 timer kan vaere passende for
nogle voksne pa 65 ar og derover.

e e 0000000 00

2/2



