MIHIN UNI VAIKUTTAA?

 Aivojen kehitykseen ja kykyyn oppia asioita. MIKA PARANTAA
UNIAIKA e Fyysiseen kasvuun. UNTA?

o Keskittymiskykyyn, kdyttdytymiseen ja
vuorovaikutukseen.

e Mielialaan ja vireystilaan.

HAMARA VALO

» Ruokahaluun ja vastustuskykyyn.

TARKKAILE NAITA ILTASATU

Mika on lapsellesi paras aika nukahtaa?

LAHEISYYS, TURVAN TUNNE

2-6 vuoden i3ssd Mista huomaat, etts lastasi vasyttaa?

Leikki—iké'\sen u
Miten autat lastasi rauhoittumaan unille?

noin 10-13 tuntia/vuorokaua.
[ ]

en OSuUS noin 10 tuntia.

Onko lapsesi sydnyt riittavasti paivan aikana? MONIPUOLINEN RAVINTO
o youn Yolla ei tulisi olla tarve sy6da.

o unentarveon yksilolliste-

PESEYTYMINEN
vartalo ja hampaat

yinvoinnin laitos THL

KOKEILE NAITA

Terveydenjahy

Pida kiinni toistuvista ja tutuista rutiineista.

PUHTAAT peT]

V
Rauhoita iltatoimet ilman digilaitteita. AATTEET
Syokaa iltapala yhdessa ja jutelkaa kuulumisia. ULKOILU
Silittele ja soita rauhallista musiikkia.
Kokeile satuhierontaa ja painopeittoa.

Puhu hiljaa, puhu vahan.
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- T Pirkanmaan
e sous ) TAMPERE [ e Muista unilelu.




