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1 Vauva ei synny vuorokausirytmiltédn valmiina

2 Hyvié& unitapoja alusta alkaen
Paivat valoisina, yot pimeina
Ald hyssytd vauvaa hereille
Entd jos vauvaitkee, kunyritdan nukuttaa hantd?
Tutti, maitopullo ja peukalo
Kapalo voiauttaa
Armahda itseasi!
3 Kun koliikki tekee illoista yht& huutoa
4 Imetys: Hyvad ravintoa, hellaé 1gheisyytta —
ja ySherdailyja
Tdsmdsyottd: ruoki vauva ennen omaa nukkumaanmenoa
Miksiimettdminen kannattaa?
Josimetys eionnistu

5 Missé lapsi nukkuu: Perhepeti vai oma sénky?
Kulttuuri vaikuttaa
Kdtkytkuoleman tai tukehtumisen riski perhepedissa
Perhepetitukee imetystd...
...muttalisdd yoherailyja
Perhepedistd omaan sankyyn
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I OSA ISOMPI VAUVA, TAAPERO JA
LEIKKI-IKAINEN
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Unikoulujen tavoite: Lapsi oppii nukahtamaan
ilman aikuisen apua

Haitallisia sivuvaikutuksia ei ole 16ydetty
Hitaammin tai nopeammin

Itarutiinit: Ensimméinen askel hyvéadn yohon
llloista rauhallisia, mukavia ja kiireettémid

Kylpy voirauhoittaa - taisitten ei
Nukkumaanmenoajan hivuttaminen

Huudatusunikoulu: Helppo mutta vaikea ratkaisu
Huudatus pohjautuu behavioristiseen teoriaan

Arvostelun taustalla kiintymyssuhdeteoria

Ndyttéd huudatuksen haitallisuudesta ei ole - hyddyistd kylla
Itkun jakiintymyssuhteen mutkikas yhteys

Kun huudatusunikoulu mutkistuu

Pehmeé&mpi&kin vaihtoehtoja on
Pistdytymismenetelma
Tassu-unikoulu

10 Jos et halua jattaé lasta yksin itkemé&dn
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Tuolimenetelma

Vanhempi nukkuu tilapdisestilapsen huoneessa
Suunniteltu herdttaminen

Miké unikoulu sopii meille?

Kuinka selvidt lapsen nukuttamisesta tai unikouluista
jarjissasi?

Miten jaksat olla lapsen kanssa vaikka vdsyttda hirvedsti
Paivakirja tai vdlitavoitteet voivat auttaa

Miten toimia, kun parisuhteen ongelmat karjistyvat

Unikoulu ei ole meidén juttumme
Jos padtdt sietdd yohulinoita, lopeta stressaaminen
Oistd voi nauttiakin

Taaperon yéhulinat: Rajat selkeiksi
Mikd on tarve, mikd pahatapa?
Lapsitarvitsee konkreettista ohjausta
Taistelu nukkumaanmenostailtaisin
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Pelot ja painajaiset
Karkailu sdngysta
14 Paivdunet: Koko perheen kaivattu lepotauko
Tarve paivauniin on biologinen
Paljonko pdivdunta on tarpeeksi?
Pdivdunirytmin kypsyminen
Hankalat siirtymavaiheet
Pdivdunivaikeuksia
Rutiinit auttavat
Miten saada torkahtelija nukkumaan kunnon unet
Missd lapsi nukkuu pdivaunet
Sisdlld vai ulkona?

III OSA KUN LAPSI VALVOO JA SAIRASTAA

15 Tartuntatautien ennaltaehkéaisy

16 Flunssat, nuhat ja kuumetaudit
Nenén tukkoisuuden lievittdminen - kohoasento
jamuut konstit
Ladkitys flunssaoireiden hoidossa
Silméatulehdukset
Yskd javinkuva hengitys
Yskanlddkkeet

17 Korvatulehdukset
Keskelld yotd eitarvitse syoksya lddkariin, kipulddke riittdd
Putkitus voiauttaa korvatulehduskierteeseen

18 Pulauttelu, refluksi ja refluksitauti lapsilla

19 Oksentelu ja ripulointi

20 Ruoka-aineallergiat

21 Atooppinen ihottuma

OSA IV ERITYISONGELMIA

22 Unen alkamisvaiheen hairiot
Unenjavalveen merkillinen védlimaasto
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Nukahtamisvaiheen lihasnykdykset jasapsahtelyt
Pddn javartalon rytmiset liikkeet ja pddn hakkaaminen
Hypnagogiset ilmict

Unihalvaus

Levottomat jalat

23 Unen yllapitamisvaiheen hairi6t
Unikauhukohtaukset
Sekavuushavahtumiset
Unissakavely
Unissapuhuminen

Unissadantely: voihkiminen, uninarina, uniorind eli katatrenia

Hampaiden narskuttelu eli bruksismi

24 Vaikeus pysyé valveilla p&ivéaikaan
Kuorsaus jauniapnea
Narkolepsia

25 Yoékastelu

OSA V ENTA VANHEMMAT?
RATKAISUJA AIKUISEN
UNETTOMUUTEEN

26 Unidarsykkeiden hallinta

27 Unen ja vuoteessa olon rajoittaminen
28 Rentoutusharjoitukset

29 Unen huolto

30 Unettomuuden la&kehoito

Liitteet

Tiivistelmd vastasyntyneen unen tukemisesta
Tiivistelmailtarutiineista

Tiivistelma unikouluista

Tiivistelmd taaperon univaikeuksista

Kirjallisuus, johon t&mé&n oppaan neuvot perustuvat
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