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QUANTES HORES DE SON
NEGESSITA UN ADOLESGENT?

Dormir el nombre d’hores adequat és

fonamental per a la salut fisica, mental i
emocional dels adolescents. En aquesta etapa de
2| — creixement, el cos i el cervell experimenten
iS=i canvis significatius que requereixen descans per

desenvolupar-se correctament. Els experts
Y — " 3 recomanen entre 8 i 10 hores de son diaries
i l 1 g - per als joves dentre 13 i 18 anys.
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® Articles divulgatius:

O "4 de cada 10 nens i nenes a Espanya no

dormen les hores de son recomanades
entre setmana", Gasol Foundation, 2019

O "Quant dorms durant les vacances? la

férmula per mesurar les hores de son
necessaries", 3/24, 2018.

® Articles cientifics:

O "Habitos y trastornos del suefio en

adolescentes’,  Revista  Espariola  de
Patologia Tordcica 2015.

O "Relacion entre calidad del sueno, hdbitos

alimentarios _y perfil antropométrico _en

adolescentes”  Federacion Espafiola de
Asociaciones de Docentes de Educacion
Fisica, 2023.

. ® Videos:
j O “;Cudntas horas de suefio _necesitamos
realmente?", Deutsche Welle, 202 3.

O ";Por qué muchos adolescentes duermen mal?

Claves para conocer y promover buenos
hdbitos de suenio", S|D, 2024.
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