Vauvan unen rakenne ja laatu
heijastelevat myos perimaa.
Millaisia nukkujia te vauvan

vanhemmat olette olleet?

Millainen olisi hyva
unirytmi vauvallenne?

Mitd keinoja voitte kokeilla
auttaaksenne vauvaa loytamaan
oikean unirytmin? Mitka keinot

eivit ole hyvia?

Kaikki vauvat heréilevit disin ja
se voi vasyttad vanhempia. Mista
voitte saada apua, jotta ette visy
vauvan mahdolliseen herdilyyn?
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Vauvaperheen uusi unirytmi

Kun perheeseen tulee vauva, muuttuu perheen arjen ryt-
mi. Erityisesti tdmad vaikuttaa yohon. Vanhempien on hyva
valmistautua sddnnénmukaiseen herdilyyn ja siihen, ettd
vauvan tarpeita on hoidettava myds yolla. Toisaalta on muis-
tettava, ettd vauvan kehitys on kuitenkin nopeaa ja vanhem-
mat voivat my0s osaltaan vaikuttaa sithen. Téssd ohjannas-
sa pyrimme tarjoamaan neuvoja, miten vauvan unirytmiin
voidaan vaikuttaa. Suurin osa neuvoista on sellaisia, ettd ne
soveltuvat myds perheille, jotka suunnittelevat nukkuvansa
tulevan vauvan kanssa perhepedissa. Yleisempdd edelleen
on, ettd vauva nukkuu omassa sdngyssddn joko vanhempien
kanssa samassa huoneessa tai eri huoneessa.

Vauvan unen maara ja unirytmi

Vastasyntynyt vauva nukkuu keskimédrin 16 tuntia vuoro-
kaudessa, mutta vaihtelu unentarpeessa on suurta. Toiset
vauvat saattavat nukkua jopa 20 tuntia siind missé toiset
malttavat nukkua tuskin 12 tuntia. Vauvan yksi unijakso
kestad yleensd noin 2-4 tuntia eikd sdaannollista vuorokausi-
rytmid ole vield ensimmaéisten elinkuukausien aikana. Vau-
van aika kuluu nukkumiseen ja syomiseen, ja usein hin
herddkin 1ahinnd sydmé&an nukahtaakseen pian taas uudel-
leen. Virkedn valveen mddra lisddntyy kuitenkin nopeasti
ensimmadisten kolmen elinkuukauden aikana, ja 3 kk idssé
vauva nukkuu keskimé&drin vain noin 14 tuntia vuorokau-
dessa. Yhteen ikdvuoteen mennessd unen madra on yleensd
vahentynyt noin 12 tuntiin vuorokaudessa.

Unirytmin kehittyminen ja muodostuminen heijastelee
vahvasti vauvan keskushermoston kypsymistd. Ennen kuin
unta sadtelevat ja yllapitdvat hermoston jarjestelmat ovat
kehittyneet riittavésti, ei sellainen uni, joka meille aikuisil-
le on tuttua, ole mahdollista. Tiedetdan, ettd vuorokausi-
rytmin vakiintumista edeltdd vauvan tiettyjen hormonien
(erityisesti melatoniini ja kortisoli) vuorokausirytmin ke-
hittyminen. Kuitenkin yksityiskohtaisissa mekanismeissa
on vield paljon epdselvdd. Emme tarkkaan ottaen tieds,
miksi toiset vauvat nukkuvat pidempid jaksoja ja rauhal-
lisemmin kuin toiset.

Unen rakenteen kehittyminen

Uni-valverytmi on aivojen toiminnan sddtelemad. Niinpd
my0ds uni on aivojen aktiivisen toiminnan tulosta. Ensim-
maisten elinkuukausien aikana vauvan unen eri vaiheita
sddtelevien jarjestelmien kehitys on vield kesken, mutta
vauvan keskushermoston kehitys on erittdin nopeaa koko
ensimmadisen elinvuoden ajan. Unta ylldpitavat hermostol-
liset jarjestelmat kypsyvat noin 6kk ikdan mennessd. Sen
jalkeen vauvalla on tdydet valmiudet nukkua kunnolliset
younet. Vauvan uni on kuitenkin rakenteeltaan erilaista kuin
isomman lapsen. Yoherailyt ovat tavallisia ja normaaliin
kehitykseen kuuluvia aina 2 vuoden ikdédn saakka.

Unen merkitys

Unen aikana aivot toimivat aktiivisesti, ja unella lienee kes-
keinen merkitys oppimisen ja aivojen ihanteellisen toimin-
nan kannalta. Uni on tdrkedd myo0s aivojen kypsymiselle,
mika erityisesti vauvaidssa etenee vauhdikkaasti.

Vauvan unirytmiin vaikuttaminen

Vaikka unen kehitys heijastelee keskushermoston kypsymis-
td, monet ympdristotekijat vaikuttavat sithen. Se tarkoittaa
sitd, ettd vanhemmat voivat jo ensimmaistd elinkuukausista
lahtien auttaa lasta l0ytdmaén oikean unirytmin. Vahva tur-
vallisuuden tunne on yksi hyvan unirytmin perusta. Niinpd
unirytmin muodostumista voidaan alkuun parhaiten tukea
huolehtimalla vauvan perushoivasta mahdollisimman hyvin.
Turvallisuuden tunteen vahvistamiseksi on tarkedd reagoida
vauvan itkuun samalla tavalla sekd paivalla ettd yolld. Vau-
va tarvitsee kokemuksen siitd, ettd mahdollisen hddén het-
kelld apua on saatavilla. Vauva tarvitsee kuitenkin vanhem-
man apua ymmartdakseen yon ja paivan eron. Vanhemmat
voivat omilla valinnoillaan aktiivisesti ohjata vauvaa tdssa
jo aivan pienestd saakka.Y6lla levatdan ja kerdtddn voimia,
ja seurustelu ja touhuaminen keskitetddn paivdaikaan. Myos
arjen ddnet ja kirkas valo kuuluvat paivaan. Yolld itkeske-
levd ja hatdantynyt vauva pyritddn rauhoittelemaan mah-
dollisimman vahéaeleisesti uusille unille ilman, ettd vauvan
vireystila lisddntyy. Jos vauva yolld herdtessdan virkistyy ja
haluaa seurustella, nukahtaminen on vaikeampaa.

Uniratmin tubemi
wastasyntyneisyyskaudello

Seuraavilla keinoin vanhemmat voivat auttaa vauvaa 16y-
tamaan oikean vuorokausirytmin

Ohjaile hienovaraisesti vauvaa kohti oikeaa ja saannol-
lista vuorokausirytmia. Pida huolta hyvasta ja riittavas-
ta sosiaalisesta vuorovaikutusta paivasaikaan. Vahen-
na vuorovaikutusta ybéaikaan. Pyri paivalla aktiiviseen
kanssakaymiseen vauvan ollessa hereilld (vauvojen
virkein aika vuorokaudessa ajoittuu usein alkuiltaan):
Juttele vauvalle, hymyile, pida vauvaa sylissa ja ota ha-
net mukaan arjen touhuihin. Al4 pelkai arjen normaa-
leja dania ja paasta paivanvalo sisaan kotiinkin. Pienta
vauvaa kannattaa hoitaa vauvan omassa tahdissa.

Pyri tarjoamaan vauvalle saannoéllisesti maitoa niin
paljon kuin vauva jaksaa imea ennen toivottua youni-
aikaa (eli yleensa noin klo 22-24 vaililla).

Edeltavasti pyri vihentdmaan arjen vilsketta ja toimin-
taa. Himmenna valoja ja pyri rauhoittamaan perheen
arkinen puuhastelu illan mittaan. Nain vauvaa aute-
taan 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.

Vauvat, jotka pystyvat rauhoittumaan itsekseen unille,
nukkuvat yleensa useammin pitkia jaksoja heraamatta
kuin vauvat, jotka ovat tottuneet ns. nukuttamiseen.
Taman vuoksi on hyva asia, jos vauva vahitellen op-
pii nukahtamaan itsekseen ilman vanhemman apua.
Vauvaa ei kuitenkaan tule itkettdd nukkumaanmenoti-
lanteessa, silla vauvan hata vaikeuttaa nukahtamista.




