Kohti hyviid unta

Terveelliset elamantavat ovat hienoimpia asioita, joita voit itsellesi ja lapsellesi tarjota. Yksi
terveen elaman tarkeimpia tekijoita on kyky rentoutua ja nukahtaa. Riittava lepo ja palautuminen
ovat kokonaishyvinvoinnin kannalta erittdin merkityksellisia. Nukkuminen on ihana ja myodnteinen
asia, jonka ymparille on hyva luoda koko perheen unta tukevat rutiinit.

Nukkuminen on ihmiselle yhta tarkeaa kuin sydminen ja juominen. Nukkumisen aikana aivomme ja
elimistomme palautuvat padivan puuhista. Yéunen aikana kehossamme tapahtuu asioita, joiden
ansiosta pysymme terveend, voimme hyvin ja jaksamme taas seuraavana paivana.

Alle kouluikdisen lapsen unentarve on noin 10-13 tuntia vuorokaudessa. Lasten, kuten meidan
aikuistenkin, unen tarpeessa on yksildllisia eroja. Tuntimaaraa paremmin riittdvasta unesta kertoo
se, ettd heradamme aamulla virkedana. Muistathan vanhempana antaa ja ottaa aikaa myds omalle
levolle ja unelle.

Paivaunet jaavat kouluian lahestyessa vahitellen pois, mutta edelleenkin moni lapsi tarvitsee
lepohetken pdivan touhujen keskelle. Anna lapselle mahdollisuus pdivan aikana lepohetkeen, jos
lapsi ei enda nuku paivaunia. Lepohetki voi olla vaikkapa yhteinen lukuhetki, aanikirjan tai musiikin
kuuntelu.

Lasten unesta ja nukkumisesta puhuttaessa on tyypillista, etta esiin nousevat nukahtamisen
haasteet ja univaikeudet. Lasten kasvuun ja kehitykseen liittyvat vaiheet vaikuttavat useasti myos
uneen. Saannoéllinen paivarytmi, myodnteinen ja turvallinen vuorovaikutus lapsen ja vanhemman
valilla tukevat lapsen nukahtamista ja unta. Jos unenhaasteet eivat kotikonstein selvid, ovat
neuvolan terveydenhoitajat apuna ja tukena.

VINKIT KOKO PERHEEN PAREMPAAN UNEEN
o Saanndéllinen paiva- ja unirytmi
o Riittava paivittdinen liikkuminen ja ulkoilu
o Terveellinen ruokavalio ja sdanndllinen ateriarytmi
o Yhteisten, hyvaa oloa lisddvien toimintojen sisallyttaminen paivaan
o Paivan tapahtumista keskustelu
o |ltaa kohti rauhoittuminen ja virikkeiden vahentaminen. Televisio ja alylaitteet on hyva sammuttaa
ennen iltapuuhille siirtymista.
o Toistuvat iltarutiinit, jotka valmistelevat nukkumaan menoa: iltapala, pesut, pisut, sadut ja pusut
o Rauhallinen, puhdas ja mieluisa nukkumapaikka, jossa on turvallista nukahtaa

KOTIIN POHDITTAVAKSI: Laatikaa koko perheen iltarutiinien abc. Ottakaa kdyttoon ja sitoutukaa kaikki
toimimaan yhdessa laadittujen ohjeiden mukaisesti. Tehkaa parin viikon jalkeen vertailua, muuttuiko
mikdan?

VINKKEJA KIINNOSTUNEILLE:
Neuvokas perhe https://neuvokasperhe.fi/lepo/
Aivoliitto https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/uni/paremmat-unet-parempi-elamanlaatu
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