Viiikelaste vanemad et joua cra oodata, mil ohtud saaks
end voodisse visata ja ondsasse unne jécida. Aga enne
tuleb veel lapsed taltsutada ja magama viia. Ja ega
pdirastki pruugi ees oodata pikk kosutav uni.
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ageli ei piisa ka sellest, kui on kdidud
vannis, pestud hambad, loetud
unejuttu ja lamp kustu pandud — trall
kestab ikka edasi. Lapsed ei taha voi
ei oska uinuda. Mis voiks aidata?
Kadri (29) ja Janek Busch (31) teavad
histi, et kahe viikelapse magamapanek ja
nende unereziimi paikaloksutamine voib
olla paras viljakutse. Nelja-aastast Sebas-
tiani ja kaheaastast Samueli on vanemad
putdnud algusest peale harjutada Ghtse
unegraafikuga. “Nii pdeval kui 6htul lihevad
nad thel ja samal ajal magama ning drkavad
samuti enamasti koos, Uksteist aratades. Nii
on ka minul lihtsam ja ma tean, et iga pdev
kindlatel kellaaegadel saan oma asjadega
tegeleda ja veidi puhata,” radgib Kadri.
Kui lapsed on vihe v6i halvasti
maganud, on nad ema s6nul
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noudlikumad ja torisevad rohkem. “Kui nad
ei saa piisavalt unetunde, on 6htul neid viga
raske taltsutada. Seepirast me viga jirele-
andmisi ei tee ning l6unauni on meie poistel
olulisel kohal.” Pdrast unejuttu kustutavad
vanemad tule ja sulgevad ukse — see ei tohi
kunagi lahti jadda. “Sebastian kardab, et
metsloomad v6ivad meie koju tulla. Samuel
jadb enamasti kohe magama, aga vanema
pojaga pean veel natuke jutustama, teda
kaissu votma voi silitama, kuni ka tema
uinub,” kéneleb Kadri. Nii pdeval kui 6htul
jadvad lapsed tsna ruttu unne.

Viikelastega on Kadri sénul viga oluline
rutiin ehk kindlatel acgadel magamapanek,
samuti tlestousmine. “Poisid asjatavad koos
isaga vaga palju kodudues ning oleme aru
saanud, et mida rohkem aega nad pdeval
virskes 6hus veedavad, seda paremini nad
ka magavad.” —
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Katkendlik 66uni

Koéige visitavam kahe viikelapsega on aga trall,
mis ldheb lahti 66sel. “Ma rindan kolme voodi
vahet, tihtipeale ei mileta hommikul, kuidas ma
the voi teise poisi kaissu joudsin,” radgib Kadri.
Lapsed drkavad 66 jooksul mitu korda ja kutsu-
vad ema enda juurde. “Lidhen tGhte lohutama ja
uinun tema voodis, mingi hetk olen juba teise
poisi voodis ning hommikul oleme vahel koik
neljakesi meie magamistoas,” kirjeldab Kadri
tavalist Oist stsenaariumi.

Kadri ja Janek on proovinud mitmeid viise,
et lapsed kogu 66 oma voodis magaksid, kuid
lahendus pole veel koitnud. “Oleme katsunud
iga nGudmise peale kohe mitte reageerida, kuid
enamasti tekitab see veel suurema kaose. Mones
mottes on maistlik pigem kohe minna, sest siis
on suurem tdendosus, et vihemalt teine laps ei
drka tles,” rddgib Kadri. Vanemad on proovi-
nud isegi lastetoas 66d veeta, arvates, et akki
pohjustab 6iseid drkamisi hirm tiksi magada.
Ent ka see pole aidanud. “Hetkel on kall nii, et
isegi kui tiks laps magab kogu 66 korralikult,
siis on teine kindlasti tleval, ja vastupidi. Justkui
oleks see neil omavahel kokku lepitud.”

Kadri sénul ei alustanud nad laste rutiinset
ja ranget unetreeningut kuigi varakult. “Oleme
kindlasti jirele andnud seal, kus ehk méni teine ei
oleks — niiteks lubanud neil meie voodis magada.
Aga see on olnud meie otsus vanematena,” titleb
ema. Peale esimese poja siindi oli kindel plaan, et
lapsed hakkavad vaid oma voodis magama, kuid
Kadri s6nul ei ldhe elus koik alati plaanikohaselt.
“Eks lapsed on ka loomu poolest erinevad.
Lohutame end méttega, et pracgune olukord ei
jad kestma, vaid on iiks periood meie elust.”

Vanem poiss Sebastian magas beebieas kill
hiisti ning enamasti oma toas oma voodis, kuid
venna tuleku ja uude koju kolimisega olukord
muutus. “Sebastian tahtis rohkem meie voodis
magada ning hakkas 66siti mitmeid kordi drka-
ma,” meenutab Kadti.

Noorem laps Samuel on stinnist saati Kadrit
ja Janekit tleval hoidnud. “Muidu rahulik laps
niheles, siples ja nuttis 69siti terve esimese aasta.
Vahel ei teadnudki me hommikul, kas ja kui palju
me ildse magada olime saanud. Kui poole aasta
eest talle uue voodi ostsime, kuhu ta ise sisse sai
ronida, hakkas ta ka pisut paremini magama.”

Levinud uneprobleemid

Uneprobleeme tuleb viikelastega peredes

ette Usna sageli. “25-30% lastest kogeb une-
hiireid,” tddeb doktor Kadi Veri, Hea Une
Keskuse lastearst ja lasteneuroloog. “Une- ja
arkveloleku riitmi hiired, voodisse mineku
viltimine ning sagedased virgumised on enamasti
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Soovitusi viikelaste vanematele

Kadi Veri, Hea Une Keskuse lastearst ja lasteneuroloog

Piisav kvaliteetne uni toetab materjalist, eelistada seejuu-
mudilase arengut ja aitab res tagasihoidlikke varve ja
ara hoida terviseprobleeme. mustreid.

Ohtuse magamamineku ja ® Magamistuppa ei kuulu
hommikuse drkamise aeg ei televiisor, arvuti ega

tohiks puhkep&evadel nihku- nutiseadmed.

da.l'.]le Uh? tuImi hilisemaks @  Ka lemmikloom lapse voodis
kui lasteaiapaevadel. vbib hoopis und segada.
Lapsed vanuses 1-3 aastat g ki laps keeldub kategoo-

v:?\javad paeva jooksul 1-2 riliselt magama minemast,
uinakut, kokku umbes 2-3 tuleks tle vaadata tema

tundi. L6un§unest loobu.vad péaevane reziim: kas on olnud
lapsed tavaliselt eelkoolieas, piisavalt fiiusilist aktiivsust,

4-baastaselt. vérskes 6hus viibimist.
Lapse magamistuba peaks ¢
olema hamar ja vaikne,
6hutatud, temperatuur mitte
liiga jahe ega tlearu palav.

Abi saamiseks voib p66rdu-
da unendustaja poole, kes
aitab une- ja arkveloleku
ritmi paika sattida, toetab

Voodipesu ja madratsi lapsevanemat ja vajadusel
voiks lapse voodisse valida suunab edasi unemeditsiini
hipoallergilisest hingavast véljadppega tohtri juurde.

kditumuslikud ning seotud vanemate poolt piiride
seadmise raskusega.”

Lithiajalised uinumisraskused ja rahutu uni on
tavaliselt seotud mone elukorralduse muutuse voi
tervisehdirega ning mé6duvad enamasti ise, jilge
jatmata. “Kui lapse uni on aga hdiritud pikemat
acga, laps norskab valjuhdilselt ja on paeval visi-
nud, voib see viidata tosisele uneaegsele hingamis-
hiirele ehk uneapnoele. Sel juhul tuleks p66rduda
arsti poole. Kdige tipsema iilevaate Gise une ajal
toimuvast annab uneuuring ehk polisomno-
graafia, mille kiigus registreeritakse anduritega
ajutegevust, hingamisriitmi ja selle haireid,
lihasaktiivsust ning liigutushiireid, sidamet66d ja
vere hapnikusisaldust. Lisainfot annavad video- ja
helisalvestised,” selgitab doktor Veri.

Oised drkamised voivad tema sénul olla
vahetevahel seotud ka hirmude, dudusunenigude
ja unepaanika episoodidega, kui iseseisvalt uuesti




uinumine voib olla lapsele raske. “Kui probleem
kestab pikka aega ja mojutab lapse paevast
toimetulekut, soovitan samuti p66rduda unearsti
poole, et vilistada voimalikud tervisehiired.”
Hiirunud ja ebapiisavale unele véivad viidata
lapse kéikuv meeleolu, nutuvalmidus, drrituvus,
konfliktid Spetajate ja eakaaslastega. “Ka kiitu-
mishiirete, nditeks hiiperaktiivsuse ja agressiiv-
suse taga vOib peidus olla hoopis unchiire koos
péevase visimusega,” ridgib Kadi Veri.

Viikelapseeas (1-3 aastat) on unevajadus
umbes 11-13 tundi 66pidevas, sealhulgas
I6unauinak, mis voiks ideaalis kesta 2—3 tundi.
Unevajadus viheneb vanuse kasvades. Lapse
unertitm soltub suuresti ka tema temperamen-
dist ja sisemisest kellast. “Seda, kas laps magab
piisavalt ja milline on tema une kvaliteet, nditab
koige paremini tema pievane enesetunne, kiitu-
mine ja toimetulek lastekollektiivis.”

Kindlad piirid aitavad
Olukord, kus vanemad lubavad lapse sageli
oma voodisse, on doktor Veti sonul lihtsama
vastupanu teed minek. Tavaliselt toimitakse nii,
et endal uni 4ra ei liheks, mis on ka inimlik.
“Tegelikult saab hea tulemuse siis, kui jidda
kindlaks seatud piiridele ja
rutiinidele, aidates
lapsel tema enda
voodis uuesti
uinuda, abiks
turvaline armas
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tegevused, mis

korduvad ohtust
Ohtusse. “Lisaks tihele

ja samale ajale on abiks peres viljakujunenud
une-celsed tegevused — vann, hambapesu, unejutu
lugemine jms. Paar tundi enne uneaega tuleks val-
tida liiga aktiivset mdngu ja miramist ning panna
ara nutiseadmed,” annab lastearst nou.

Une- ja drkveloleku reziimi ja magamamine-
ku rutiini kujundamisega v&iks sihipdrasemalt
algust teha, kui laps on umbes kolmekuune.
“Kindlaid juhtné6re on raske anda, kuna beebid
on erinevad ja imikuiga on kiiresti muutuv tor-
milise arengu periood,” titleb Kadi Veri. “Kuid
oluline on &ppida tundma oma lapse visimusele
ja uinumisvalmidusele viitavaid mirke. Kuldree-
gel on, et voodisse tuleks panna unine, kuid veel
irkvel laps, et ta Opiks ise magama jidma.”

Iseseisvalt uinuda suutval kolmekuusel beebil
on ka viikelapseeas tdenioliselt vihem unega
seotud muresid.
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v/ kaalukaotus kuni 500g paevas

v/ normaliseerib aine-
vahetuse t60d

v/ pole nélja- ega
norkustunnet

v/ ohutu tervisele
v ei ndua fiisilist

koormust )
v/ mdjutab lihasmassi minimaalselt

v/ tagab rakkudele vajaliku toitainete
hulga, 2000-4500kcal paevas

v kaal sailib ka peale dieeti
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