
Optimale slaap richtlijn
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Bedtijd
* Deze tijden variëren per leeftijd. 
 De tijden voor de jongsten zijn een indicatie, per verjaardag schuift de bedtijd met 15 tot 20 minuten op.
** 50-plussers ervaren vaak perioden van gefragmenteerde slaap.

Wanneer zou je moeten slapen?
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