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JA NUKKUMINEN
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SAANNOLLINEN JA RITTAVA UNI ON TARKEAA LAP-
SEN KASVUN JA KEHITYKSEN TURVAAMISEKSI

Vastasyntynyt vauva nukkuu suurimman osan piivisti. Pienet vau-
vat nukkuvat useita lyhyiti pitkii ja tihed sydminen rytmittii unta.
Pienen vauvan unta kuvaa rytmittdmyys.

3-4 kuukauden iissd vuorokausirytmi on vield suurella osalla epi-
sadnnollinen, mutta vanhemmat voivat omalla toiminnallaan aktii-
visesti tukea vauvan vuorokausirytmin 1oytimisti.

Piivilli samaan aikaan toistuvat ruokailut, piiviunet, ulkoilut ja
leikkimiset ja iltaisin tutut iltarutiinit auttavat lasta tunnistamaan
hiljalleen piivin ja yon eron.

3-4 kuukauden idssi oiset syottovilit ovat saattaneet jo pidentyi ja
ensin kannattaa koittaa rauhoittaa lapsi takaisin nukkumaan ilman
syottdd. Hiljalleen nukkumisjaksot pidentyvit disin.

Puolen vuoden idissd osa lapsista pystyy jo nukkumaan
© yonsi herdamitti ja yosyotot voi hiljalleen lopettaa.

TUE LAPSEN NUKKUMISTA MYOS MYOHEMMISSA
IKAVAIHEISSA

Yksivuotiaana lapsilla on usein siin-
néllinen piivirytmi. Yhden vuoden
ikiin mennessi useimmat lapset
nukkuvat 89 tuntia yossi heriimit-
ti ja nukkuvat 1-2 piiviunet. Jotkut
vield heriilevit muutaman kerran
yossd, mutta tilloin ei endi tarvita
syottdji. Lapsi voi nukkua edelleen

perhepedissi tai omassa singyssiin.

Kun lapsi oppii liikkkumaan on hyvd muistaa laskea pinnasin-
gyn pohja alas, jotta lapsi ei pifise putoamaan singysti.

Pinnasingysti siirrytiin usein lastensinkyyn viimeistiin ennen
kahden vuoden iki4, silla tilloin lapsi on jo taitava kiipeileméin
pois sdngysta.

Taaperoikiiselle saattaa olla haastavaa nukahtaa ja ydheriily saattaa
alkaa uudelleen. 1-vuotiaalla voidaan hyodyntii samoja keinoja nu-

kahtamisen tukemiseen kuin pienemmillikin vauvoilla.



https://pixabay.com/photos/baby-girl-sleep-child-toddler-1151351/

VINKKEJA LAPSEN UNIRYTMIN TUKEMISEEN .
UNEN TARVE ERI IKAKAUSINA

. piivilli on valoisaa ja normaaleja elimisen dini,
disin on pimedd ja hiljaista. Koko vuorokauden
. piivilli ollaan vuorovaikutuksessa lapsen kanssa ja leiki- Ikikausi unen tarve
tidn, oisin tehdiin vain pakolliset toimet (sySttimiset, keskimiiirin
vaipanvaihto).
. sadnnolliset, samanlaisina toistuvat iltarutiinit Vastasyntynyt 16-17 tuntia
. sidnnollinen nukkumaanmenoaika o .
. nukutetaan lapsi samaan paikkaan, josta lapsi herii. 3-4 kuukauden itssi 14-15 tuntia
. kuulostele ensin lapsen itkua: lapsi voi unta hakiessaan 6 kuukauden idssi 13-14 tuntia
pitid pientd dinti, johon ei viel tarvitse reagoida. Jos
lapsen itku voimistuu, tarvitsee hiin vanhemman tukea l-vuotias 12-13 tuntia
rauhoittuakseen.
. kuuden kuukauden iisti alkaen voi koittaa erilaisia uni- 2-vuotias 12 tuntia

kouluja lapsen nukkumisen tueksi. Niisti saat lisitietoa
neuvolasta.

Jokaisen lapsen unen tarve on yksilollinen.




NUKUTA VAUVA AINA SELALLAAN ON HYVA TUKEA JO PIENTAKIN LASTA NUKAHTAMAAN
ITSEKSEEN

Alle puolivuotias lapsi tulisi aina nukuttaa selilleen. Suositeltava
nukkumapaikka pienelli vauvalla on vanhempien kanssa samassa
huoneessa ensisijaisesti omassa singyssi. Jos vauva nukkuu perhe-

pedissi, tulee huomioida seuraavia asioita: Tama auttaa sithen, ettd lapsi kykenee nukahtamaan itsekseen myos

Oisin heritessiin.

Itkevi lapsi rauhoitetaan vanhemman sylissi, mutta ennen vauvan
nukahtamista hinet on hyvi siirtii omaan sinkyynsi.

* vauva ei saa nukkua perhepedissi, jos jompikumpi vanhem-
mista tupakoi, kiyttaa alkoholia tai huumeita Tiérkedd on, etti lapsi oppii hiljalleen nukahtamaan itsekseen ilman
* patja ei saa olla lilan pehmei sylid ja syottoja.
. vauvalla ei ole riskid tippua singysti Itsekseen nukahtamista voi tukea my®os siten, ettdi erotetaan sydmi-
nen ja nukkuminen toisistaan.
* vauvalla on oma peitto, eikd vanhempien peitto piise vau-
van piille
* vauva ei nuku sisaruksen vieressi
* perhepetiin ei saa pidstii lemmikkeji

Useat vauvat nukkuvat
piiviunensa ulkona
vaunuissa ja vauvat
saattavatkin nukkua

paremmin raikkaassa
ulkoilmassa.
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