Onko vauvanne tuoma
elamanmuutos vaikuttanut
unirytmiinne?

Miten olette pystyneet
sopeuttamaan oman
unentarpeenne vauvan rytmiin?

Pystyttekd nukkumaan
pdivaunia?

Vaikuttaako vauvanne herkasti
reagoivalta ja kenties herkasti
héiriintyvdlta? Vai onko hén
helposti rauhoittuva?

UNIOHJEITA

1kkl:n ikiisen vauran vanbemmille




Vauvan kehitysvaihe 1kk:n iassa

Vauvan hereilldoloaika on jo hieman pidentynyt eikd
valveillaolo endd muodostu ainoastaan sydmisesta.
Vauva on kiinnostunut ymparistostd ja etenkin ih-
miskasvot kiinnostavat hanta. Virkeina hetkind onkin
hyvéa seurustella vauvan kanssa paljon. Tama osal-
taan auttaa unirytmin kehitystd. Pisin unijakso al-
kaa vahitellen ajoittua yohon. Vauvat ovat kuitenkin
hyvin yksil6llisid rytmin kehittymisessa. Siind, missa
osalla lapsista oikea rytmi 16ytyy varhain kuin itses-
taan, toiset lapset loytavat yon ja paivan eron vasta
lahempéna puolen vuoden ikdd. Nama vauvat tarvit-
sevat vanhemmilta erityisen paljon tukea ja ohjantaa
pystydkseen muodostamaan selkedn univalverytmin.

Mahdolliset ongelmat

Vauvalle on voinut kehittyd kolitkkivaiva, milld tar-
koitetaan runsasta ja pitkdkestoista itkemistd ilman
havaittavaa syytd. Madritelman mukaisesti koliikista
puhutaan, jos vauva itkee vahintdan kolme tuntia
vuorokaudessa kolmena p&ivana viikossa. Toki vahéi-
sempikin itkumé&ard on vanhempia huolestuttavaa
ja voi olla taustaltaan samanlaista kun varsinainen
koliikkikin. Koliikkiin ei ole olemassa hoitoa, joka lo-
pettaisi itkun kokonaan. Sen aiheuttajaa ei myoskaan
tunneta. Vauvan kanniskelu ja helld taputtelu ovat
tavallisimpia keinoja, milld vauvaa pyritdan rauhoit-
tamaan. Toiset ovat kokeneet myos vauvahieronnan
auttavan, joskaan tieteellistd ndyttod sen tehosta ei
ole. Vauvan kanssa on syytd kayda ladkarissa, mikali
herédd epaiily esim. allergiasta.

Kokeile younen pidentamista

Jos vauva on terve ja hdn saa maitoa riittdvéasti, voit
kokeilla younen pidentdmistd yhden kuukauden idstd
lahtien venyttdmalla vahitellen yollistd syottovalia.
Kun vauva herda yolla (klo 00-05), 2414 automaatti-
sesti tarjoa hénelle syotdvad, vaan yritd ensin saa-
da hénet rauhoittumaan uudelleen unille vaikkapa
hellasti taputtelemalla. Vauva saattaa hyvinkin nu-
kahtaa uudelleen ja herdtd sydméén vasta pari tun-
tila myShemmin. Painonkehitys ei tastd karsi, silla
yollisen syottdvalin pidentyessd vauva syé aamuisin
alempaa enemman.

On tdrkedd reagoida vauvan yolliseen herddmiseen
aina samalla tavalla. Opettele tunnistamaan erilai-
sia itkun savyja ja mieti itkeekd vauvasi nédlkaansa,
kuulostaako itku kipuitkulta vai onko kyseessd va-
haisempi "k&nind”, jolla vauva ilmaisee mielipahaa
ja joka voi loppua ilman vanhemman apua. Jos itku
yltyy, taputtele vauvaa tai kapaloi hénet, tai kivele
hetki vauva sylissd. Vaihda vaipat vdhé&eleisesti, jos
se on valttdmatontd. Koeta jokaista eri menettelyd
riittdvan pitkddn, ennen kuin kokeilet seuraavaa.
Jos vauva ei nukahda uudestaan, vaan hatdantyy ja
itkee kaikesta huolimatta, hellittele vauvaa ja tar-
vittaessa syotd hdnet normaalisti. Tarkoituksena on
pikkuhiljaa venyttdd syottovalejd muutama minuutti
kerrallaan pyrkien noin viiden tunnin mittaiseen yh-
tdjaksoinen uneen.

Uniratmin tuleminen 16 idssd

Vauvanne unirytmin kehitysta voidaan tukea seuraavin
keinoin:

Ohjaile hienovaraisesti vauvaa kohti oikeaa ja saan-
nollistd vuorokausirytmia pitamalla huolta hyvasta ja
riittdvasta sosiaalisesta vuorovaikutusta paivasaikaan
ja vahentamalla sen maaraa yoaikaan. Paivalla tulee
pyrkia aktiiviseen kanssakdymiseen vauvan ollessa he-
reilla: Juttele vauvalle, hymyile, pida vauvaa sylissa ja
ota hianet mukaan arjen touhuihin. Al4 pelkaa arjen nor-
maaleja dania ja paasta paivanvalo sisaan kotiin. Pienta
vauvaa kannattaa hoitaa vauvan omassa tahdissa.

Pyri tarjoamaan vauvalle sdannoéllisesti maitoa niin
paljon kuin vauva jaksaa imeé ennen toivottua youni-
aikaa eli yleensa noin klo 22-24 valilla

Edeltavasti pyri vihentamaan arjen vilsketta ja toimin-
taa; himmenna valoja ja pyri rauhoittamaan perheen
arkinen syke illan mittaan. Nain vauvaa autetaan vahan
kerrastaan ymmartamaan eri vuorokauden aikojen erot.

Pyri nukkumaanmenotilanteessa toimimaan koroste-
tun rauhallisesti; silloin ei puuhastella eika seurustella
vaan rauhoitutaan keraamaan voimia seuraavaa pai-
vaa varten.

Tiedetaan, etta ne vauvat, jotka pystyvat rauhoittumaan
itsekseen unille, nukkuvat yleensd useammin pitkia jak-
soja heraamatta, kuin vauvat, jotka ovat tottuneet ns.
nukuttamiseen. TAman vuoksi on hyva asia, jos vauva
vahitellen oppii nukahtamaan itsekseen ilman vanhem-
man apua. Voit halutessasi kokeilla, nukahtaako vau-
vasi itsekseen, kun lasket hanet unisena vuoteeseen.
Jos vauva alkaa selvasti itkea, ota hanet syliin nukah-
tamaan ja kokeile tata uudestaan aikaisintaan viikon
kuluttua. Tama on pitkalti kypsymisasia, jota ei pystyta
ulkoisesti taman ikaisella vauvalla jouduttamaan.




