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Unta edistavien nukkumistottumusten
muistilista vauvaperheelle

Suunnittele vauva-arkeen Riittava yhdessdolo on unen Auta vauvaa l6ytamaan saan-

sopiva paivaohjelma, jossa ruo- kannalta tarkeaa. Anna lapselle noéllinen unirytmi kuuden kuu-

kailut, uni ja ulkoilu toistuvat paivisin paljon laheisyytta ja kauden ikdan mennessa. Vauvan

paivittdin suunnilleen samaan hellyytta ja sopivasti aktiivista kasvaessa pyri noudattamaan

aikaan. tekemista. saannollisia nukkumaanmeno-
L ) L ) ja herdaamisaikoja seka arkisin

ettd viikonloppuna.

Varmista, ettd lapsi nukkuu riit- Unirytmin on tarkea olla lap- Valon vaihtelut ovat tarkeita

tavasti. Opettele tunnistamaan sen ikdan ja unen tarpeeseen unirytmin tahdittajia. Huolehdi

mika unimaara on hanelle nahden sopiva. Liian pitkat siis riittavasta valaistuksesta

sopiva. Unen saaminen voi olla paivaunet voivat haitata nukah- aamuisin, ja vahenna valaistusta

vaikeaa ylivasyneena tai liian tamista illalla. noin tunti ennen nukkumaanme-

virkean. L J noaikaa.

Vahenna puuhaa ja touhua Varmista, ettd nukkumapaikka Huolehdi, ettei kotona ole nuk-

iltaa kohti, jotta lapselle jaa riit- on lapselle turvallinen ja mu- kumista haittaavia arsykkeita

tavasti aikaa rauhoittua ennen kava. Hyva nukkumisymparisto (esim. television danet).

younia. on riittavan hiljainen, viilea ja

hamara.
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Suunnittele lapselle mukava ja Vastasyntynyt tarvitsee usein Vaikka nukkumaan mentiessa
rauhallinen iltarutiini. lltatoimet vanhemman apua nukahta- jayolla kannattaa valttaa puu-
auttavat lasta rauhoittumaan ja misessa. Lapsen kasvaessa on hastelua, on itkevaa lasta tarkea
kertovat, ettd uniaika lahestyy. tarkea harjoitella nukahtamista lohduttaa myos oisin.
ilman vanhemman apua. Pyri
N J erottamaan sydominen ja nukah- N J

taminen toisistaan ensimmaisen
ikdvuoden aikana.
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