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HYVIA UNITAPOJA ALUSTA
ALKAEN

Alussa vastasyntyneen rytmittomyys kannattaa vain hyviksya. Vas-
tasyntyneen unta ei voi muuttaa kovin voimaperiisesti, koska vuo-
rokausirytmi on vasta kehittyméssd ja pieni vatsa tarvitsee ruokaa ti-
hedsti, yollakin. Pian kuitenkin vanhemmat voivat nopeuttaa vuoro-
kausirytmin syntymisti vaikuttamalla vauvan ympéristostdan saamiin
virikkeisiin. Tutkimusten mukaan jo se, ettd vanhemmilla on lapsen

nukkumiseen liittyvéa tietoa, parantaa unen laatua myéhemmin **.

Paivat valoisina, y6t pimeina

Koska valo on niin voimakas sisdisen kellon tahdistaja, vauvan yo
kannattaa pitdd mahdollisimman pimeénd ja péivéd valoisana *.
Yolld suoritetaan vain vélttdméattomimmat hoitotoimet ja nekin
mahdollisimman hdmérdssd. (Tdmi on tietysti helppo sanoa mutta
vaikeampi toteuttaa kiytdnnossd — vaipan teippaaminen ja potkupu-

vun taiteilu pakastebroilerin kokoisen vastasyntyneen paalle kun on
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ensikertalaisvanhemmalle riittdvin haastavaa tdydessd paivanvalos-
sakin.) Yoll4 ei kannata seurustella vauvan kanssa, mutta paivalld si-
takin enemman. Aamulla ja paivalld vauvan kannattaa antaa nauttia
niin paljon valosta kuin mahdollista.

Brittitutkimuksen *? mukaan vauvat, jotka oleskelivat kirkkaassa
valossa kello 12:n ja 16:n vililla, nukkuivat yonsd paremmin kuin
muut vauvat. On toki mahdollista, ettd vain hyvin nukkuvien vau-
vojen vanhemmat jaksoivat ldhted heiddn kanssaan ulos auringon-
valoon iltapidivilld - syytd ja seurausta on joskus vaikea erottaa toi-
sistaan. Koska vaunujen tyontdminen péivinvalossa tai kodin kaik-
kien valojen sytyttiminen on helppoa ja halpaa ja virkistdd myos
vasymyksestéd sekapdistd vanhempaa, kannattaa ihmeessa kokeilla,

tasaako valo my6s oman vauvan rytmeja.

Vastasyntyneen uni

Vastasyntyneen unijakso on lyhyt, alle tunnin mittainen. Jokaiseen
unijaksoon kuuluu luonnostaan havahtumisjakso.

Ymparistd vaikuttaa siihen, herddkd vauva havahtumisjakson aikana
vai jatkaako uniaan. Osa lapsista itkee havahtuessaan.

Vauva voi oppia nukahtamaan ja jatkamaan untaan havahtumisjakson
jalkeen joko itsekseen tai vanhempien avustuksella. Vastasyntyneen
untavoi parantaa tukemalla hdnen vuorokausirytminsa kehittymista
oleskelemalla pdivédsaikaan valoisassa ja valttamalld sitd, ettd han oppii
nukahtamaan vain vanhemman avustuksella.

Hyvin ruokitun vauvan itku johtuu usein vasymyksest3, ei kivusta.
Kaikellaitkulla ei ole selvad syytd ja reagoimista itkuun voi asteittain
viivdstyttdd. Osavauvoista on silti muita itkuisempia, eivatkd van-
hemmataina kykene parhaista yrityksistddn huolimatta tyynnytta-
madn vauvan itkua.
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Ala hyssytd vauvaa hereille

Valoisuuden vaihtelun lisaksi vauvan vuorokausirytmié voi tukea
muillakin keinoilla. Jo muutaman viikon ikdinen vauva kannattaa
laittaa younilleen samaan aikaan joka ilta, mika auttaa hanti erotta-
maan pdivan yosta.

Myos unirutiinit voi ottaa kiyttoon, vaikka vastasyntyneelle niiden
ei tarvitse tietenkéan olla sen monimutkaisemmat kuin esimerkiksi
aina samassa jarjestyksessd ja samassa paikassa tapahtuva vaipan-
vaihto ja yopuvun pukeminen. Rituaaliin voi lisitd vaikka vauvahie-
ronnan ja unilaulun tai pari taputusta peppuun hyvén yon toivotuk-
siksi, jos se tuntuu hyvalta.

Téarkein avain sekd lapsen ettd vanhempien hyviin youniin on se,
ettd vauva oppii nukahtamaan ilman aikuisen apua. Sitd voi alkaa
kokeilla laittamalla vauvan sdnkyynsé unisena mutta valveilla ja jét-
tdd hanet nukahtamaan itse. Lapsi saattaa hyvinkin yllattdd vanhem-
pansa nukahtamalla rauhallisesti omin avuin. Osa vauvoista osaa ta-
mén taidon, eikd silloin lapsen omaa rauhoittumista kannata héirita
hyssyttelemilld lasta turhaan.

Osa vauvoista taistelee nukahtamista vastaan - vuoteeseen aset-
taminen aiheuttaa vain vihaista ja vasynyttd itkua. Moni vauvojen
unen asiantuntija tulkitsee vauvan itkun johtuvan ylivisymisesta ja
itkun asettuvan parhaiten, mikéli vanhemmat eivét puutu sithen 4%,
Vasymysitkua voi vilttdd, jos oppii laittamaan vauvan unilleen jo en-
nen kuin hén péaasee ylivasyneeksi. Lasta tarkkailemalla oppii nike-
madn merKkit, jotka kertovat vdsymyksestd. Niitd voivat olla haukot-
telu, silmien hierominen, tyytyméttomyys tai se, ettei leikkiminen
jaksa kiinnostaa. Jos luet titd muutaman péivéan ikéinen esikoinen
kainalossasi, dld kuitenkaan vaadi itseltdsi liikaa: lapsen erisdvyisten
itkujen tunnistaminen ei ole helppoa. Saatat herkistyd niihin vasta

kuukausien pdistd tai kenties vasta seuraavan lapsesi synnyttya.
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Olen aina yrittinyt vilttid sitd, ettd kumpikaan lapsistani nu-
kahtaisi rinnalle tai syliin. Syy on se, ettd tiedin rinnalle nu-
kuttamisen aiheuttavan ongelmia kun lapsi kasvaa.

Minulla on kaksi tytdrtd, ja hyvin pienestd alkaen olen yrit-
tinyt laittaa heiddt nukkumaan heti, kun he osoittavat vdsy-
myksen merkkejd, esimerkiksi haukottelevat tai liikuttelevat
hermostuneesti raajojaan. Ensimmdinen haukotus on ensim-
mdinen varoitus, toisen haukotuksen jdlkeen vauvaa pitdisi al-
kaa valmistella unilleen ja kolmannen tullessa vauvan pitdisi
olla singyssddn.

Jos on tarkkana ja saa kiinni oikeasta hetkestd, kaikki voit-
tavat. Vauva on visynyt ja nukahtaa itse nopeasti. Jos vauva
alkaa itked sdngyssd, kdytin syliin-sdankyyn-menetelmdd.
Nostan vauvan syliin ja heti kun hdn rauhoittuu, lasken hénet
takaisin sinkyynsd, hereilld. Avainasia on, ettei vauva saa nu-
kahtaa syliin vaan omaan sdnkyynsd.

Olen laittanut lapseni sekd pdivi- ettd younille tdlld tavalla
muutaman viikon ikdisestd alkaen. Sekd vanhempi tyttdireni,
joka on nyt kaksi- ja puolivuotias, ettd neljdn kuukauden ikdi-
nen kuopus nukkuvat erinomaisesti. Minulla ei ole ollut kos-
kaan vaikeuksia heidin youniensa kanssa. Isosisko alkoi nuk-
kua ldpi yon kymmenen viikon ikdisend. Imetin hdntd kolmen-
toista kuukauden ikdiseksi, ja imetys sujui hyvin. Aion tehdd
saman kuopuksen kanssa.

Aloin noudattaa vauvalle suunnilleen samaa pdivirytmid
hénen ollessaan kolmen viikon ikdinen. Imetin hinet samoi-
hin aikoihin joka pdivd, noin kolmen ja puolen tunnin vilein.
Syotdin hdnet heti, kun hdn on herdnnyt, ja sitten hdn leikkii
jonkin aikaa. Hdin on hereilld kaksi tai kaksi ja puoli tuntia,

kunnes on taas aika pdiviunille. En anna hinen nukkua pdi-
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valld enempdd kuin puolentoista tunnin nokosia. Alussa olin
toki joustava: jos vauva vaikutti ndlkdiseltd, aikaistin syottod.
Edelleenkin rutiini joustaa, jos lapsi on sairas tai hénelld on
erittdin kiivas kasvuvaihe.

Olen halunnut luoda lapsilleni hyvin pdivi- ja iltarutiinin,
koska haluan luoda heidin eldmddnsi ennakoitavuutta ja va-
kautta. Kotimaassani Australiassa on melko yleistd, ettd vau-
voille luodaan rutiini varhain. Monet ystivini noudattavat
samantapaista pdivirytmid lastensa kanssa. Vakaus lapsille
tarkoittaa vakautta myos vanhemmille. Siten tieddn, milloin mi-
nulla on aikaa itselleni. Rutiinien ansiosta lapseni tietdvit aina,
mitd tapahtuu seuraavaksi. He ovat hyvin tyytyvdisid ja onnel-
lisia lapsia. Kuopus ei itke kdytinndssd lainkaan, ja samanlai-
nen oli hdnen isosiskonsa vauvana.

Vauvani nukahtaa nykyddn yleensd itse, kun laitan hdnet
sankyynsd. Joskus hin itkee hiukan. Silloinkin vain pari nostoa
syliin ja takaisin sdnkyyn riittdd rauhoittamaan hdinet. You-
nille laittaminen on todella helppoa: tytto nukahtaa melkein
aina itse laitettuani hdnet sinkyyn.

Alussa, kun vauva oli vain muutamien viikkojen ikdinen
eikd hdn ollut vield oppinut nukahtamaan itse, unille laitta-
minen kesti pidempddn. Joskus minun piti nostaa hdntd sy-
liin ja takaisin sdnkyyn puolen tunnin tai tunninkin ajan,
ennen kuin hdn rauhoittui. Tamd menetelmd vaatii siis pct-
tavdisyyttd ja kdrsivillisyyttd. Pian unille laittaminen kui-
tenkin muuttuu helpommaksi ja lapsi oppii nukahtamaan
nopeasti itse.

Monet ystdvistini sanovat, etti olen onnekas, koska lapseni
nukkuvat niin hyvin. Minusta kyse ei ole pelkdstd onnesta. On-
nea saattaa olla, ettd lapsillani on aika helppo temperamentti.

Takana on kuitenkin myds paljon kovaa tyotd. Hyvien uni-
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tapojen luominen vaatii pddttdvdisyyttd ja perddnantamatto-
muutta.

Amanda, kaksi lasta

Enté jos vauva itkee, kun yritén nukuttaa héanta?

Vauva kommunikoi itkemalld ldhes kaikki tarpeensa. Itkuisuus li-
sdantyy yleensd noin kahden viikon idssé ja on huipussaan 6-8-viik-
koisena, jolloin vauva itkee keskimadrin yli kaksi ja puoli tuntia pai-
vissd 2. Noin viidesosa vauvoista itkee erityisen runsaasti. Vain yh-
delld kymmenestd runsaasti itkevistd vauvoista itkun taustalta 1oytyy
jokin syy - yleisimmin refluksitauti tai maitoallergia * (joista puhu-
taan osassa III).

Itkeminen on erityisen raastavaa ilta- ja yoaikaan, kun takana on
pitké paivd ja muu perhe haluaisi jo rauhoittua levolle. Kun vauva it-
kee, kannattaa kdyda ainakin mielessé ldpi nopea vianmaéaritys: onko
lapsella nélka, sattuuko héneen, pitdisiko vaippa vaihtaa vai onko

itku merkki seuran puutteesta tai visymyksestd?

Vianmdadritys, kun lapsi itkee

Itkun syistd ensin kannattaa poissulkea nalkd. Ruoki lapsija katso,
hellittaako itku.

Joskus vauva voi itked my&s markad tai kakkaista vaippaa.

Kipuitku on usein kimedd, paniikinomaista ja voimakasta. Tarkasta,
etteivaate tai vaippa purista. Toistuvan kipuitkun taustalla voi olla
my&s esimerkiksi refluksitauti, maitoallergia tai korvatulehdus, joista
kannattaa keskustella lastenlddkarin kanssa. Usein muutaman viikon
ikdinen lapsiitkee etenkiniltaisin itkua, jota on vaikea rauhoittaa. Se
muistuttaa kipuitkua. Jos itkulle ei I6ydy muuta syytd, sitd kutsutaan
koliikiksi.



