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Heipa hei rakkaat
lapset!

Tassa Varpusen numerossa voitte oppia
monia uusia asioita yhdesta satujen san-
karista. Silla on pitkat korvat, lyhyt tOopo-
hanta ja se rakastaa porkkanoita, mutta
pelkaa susia ja kettuja. Arvasitteko, kenes-
ta on kysymys? No, janiksestapa tietenkin!
Janikset elavat luonnossa, mutta ihmisten
kotona ja maatiloilla elaa joskus kaneja.

Ja nyt huomio! Labyrintti-tehtava! Autta-
kaapa lapset jandjussia valitsemaan oikea
tie porkkanan luokse, niin ettei se joutuisi
matkalla ovelan ketun tai hurjan suden ka-
paliin.

Onnea matkaan!

Toivoo Varpusen toimituksen luova osasto

Aoporue pebsra!

B atom Homepe xypHana «Bopobbiwek»
Bbl y3HaeTe MHOro nHTepecHoro o6 ogHom
N3 repoeB OETCKUX CKa30K. Y Hero AfNHHbIE
YLWN N KOPOTKUMA XBOCT; OH JOBUT rpbI3Thb
MOpPKOBKY 1 6ouTcsa Bosika n nucuubl. [lora-
Aanucb, kTo ato? Hy, koHe4yHo, 3aduy! 3an-
Ubl XUBYT B Npupoae, a y nogen, goma u
Ha pepme, XUBYT KPOJTUKM.

Hy, a Tenepb, BHUMaHue, 3agaHne-nadu-
puHT! Pebsta, nomornte 3andunky Boibpatb
NPaBUMbHYIO TPOMUHKY K MOPKOBKE, YTOObI
No Aopore He nonacTb B nanbl K XUTPOK
nince 1 3510My BOJIKY.

Kenaem yoauu!

Teopyeckul Kosmekmue pedakuuu
JXKypHana «BopobbiuweKk»
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Keksi kuvista tarina!
IIprayMan pacckas o KapTuHKam!







Becénag matematmika

Laske, kuinka monta paarynaa, omenaa ja
luumua puissa kasvaa.

[MocunTan, CKONbKO rpyu, 16n0K n cnms
BbIPOCJIO Ha AepEBbAX.

0

Valitse oikea merkki <, = tai ~>.

Hanuwun npaBunbHbIA 3HAK <, = unn =.

O
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Afrikkalaiset eldimet

Kirjoita Afrikassa elavien elainten nimet
suomeksi ja venajaksi.




A@PUKAHCKUE KUBOTHELE

Hanunwun Ha PUHCKOM N PYCCKOM A3blKax
Ha3BaHUA XNBOTHbIX, KOTOPbIE XUBYT B
Adpuke.




<oy Ristikko

Kirjoita valkoisiin ruutuihin kuvien oikeat nimet, niin saat
selville harmaisiin ruutuihin katketyn sanan




Kpocceops ~ < 0%

Korga Tbl NpaBMnbHO Hanullellb Ha3BaHUS KapTUHOK
B Oenbix KBagpaTuKax, Tbl y3Haellb,
Kakoe CIOBO CMpsiTaHO B CEPbIX.
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Tytto aikoo lahtea koiran kanssa ulos, mutta
ulkona sataa vetta. Mita hanen pitaisi ottaa
mukaansa ja mita kannattaa jattaa kotiin?

Yhdista kuvat sanoihin.

[leBoyka cobupaetca ¢ cobaykoun Ha ynuuy,

a TaM NAeT OOoXAOUK.

Y10 OHa BO3bMET Cc coboM, a YTO OCTaBUT Aoma?
CoennHn KapTUHKN CO CrioBaMu.

sateenvarjo

30HTUK

koiran sadetakki

oaexnaa ana codbaydku

sadeviitta

riatLy,




talutushihna

NoOBOAOK

koira

cobayka

Kumisaappaat

PE3NHOBbLIE CaMnoru

aurinkolasit

CcOJIHEeYHble OYKU
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Kirjava ja aanekas, NS>
kirkas, kaunis, taplikas. // \ \\
Aamulla kun uni haihtuu,
kiekaisen ma: " kie-kuu!”
(o3piny)

Pas3HouBETHbIN, FONOCUCTbIN,
ApKuin, KpaCoYHbIN, MATHUCTLIN.
A, Kak BCTaHy noyTpy,

3anoto: «Ky-ka-pe-ky!»

(xA18L]) —
T A
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Siemenen istutan,
Auringon kasvatan.
(expinyuobuuny)

[Mocagmnu 3epHbILKO —
BbipacTnnu CosHbILLKO.

(XAHUoo1oL |)




3areaKu

Harvinainen lapsonen!
Vasta jatti kehtosen,
osaa uida, sukeltaa,
aitiansa muistuttaa.

(expjuy)

YamButenbHbin pebeHOoK!
TonbKo BblLLEN N3 MENEHOK,
MoxeT nnaBaTb U HbIPATD,
Kak ero pogHasi maTb.

(MoHaLK)

Edessa kars3,

takana koukku,
keskella selka,
selassa sanki?

(exs)

Cnepeaun - naTadvok,
C3agm - KpoYok,
[MocepeaunHe - CrivHKa,
A Ha Heun LWeTUHKa.

(BaHKMEn)




Elaimet pakenevat vihollisiaan eri ta-
voin. Joku pujahtaa onkaloon piiloon,
toinen piiloutuu lumen alle, toinen pe-
saansa. Mutta janis ei osaa tehda mi-
taan naista, vaikka silla on vihollisia
tosi paljon: susi, kettu, naata, ilves,
huuhkaja, kotka ja tunturipollo.

Siita huolimatta janikset elavat vail-
la huolen haivaa. Niiden apuna ovat
tarkka nena, herkat korvat, nopeat
jalat ja tietysti, huomaamaton turkki.
Kesalla janikset ovat harmaita. Maas-
sa ja ruohon seassa harmaata varia ei
huomaa. Sita paitsi janis on yo6elain,
joka lahtee etsimaan ruokaansa vasta
hamaran tultua. Pimeassa sita on vie-
la vaikeampi huomata.

Ennen talven tuloa janikset vaihta-
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vat variaan. Niille kasvaa uusi paksu
ja lammin turkki. Rusakoiden turkista
tulee vaalean harmaa ja metsajanik-
silla taysin valkoinen. Metsajanis voi
maata pensaan alla ihan liikkumatto-
mana, ja vaikka kavelisit viereen kat-
somaan, et nakisi muuta kuin valkoi-
sen lumikinoksen, lumen peittaman
moykyn. Mutta jos menet viela lahem-
mas, lumesta pomppaakin itse vem-
melsaari ja pinkaisee akkia karkuun.
Se juoksee nopeasti siksakkia, sotkee
jalkensa ja yritapa sita sitten Ioytaal

Lahde: Kirja PotSemutska (Miksikohan),
kirjapaino Pedagogika, Moskova 1988.



3Bepu OT Bparos KTo B gynsax cnaca-
€TCSl, KTO NPsiYeTCst No4 CHErom, KTo B
Hopax. A 3as1L, HNYero 3Toro He yMeeT.
Bparos e y Hero nosnHbIM-MNOSHO - U
BOSK, M nnca, N KyHuua, n pbiCb, 1 u-
NVH, N OpPEn, 1 NonsipHas cosa.

N BCE-TaKku XMBET 3asiL, HE TYXMWUT.
Bblpy4aeT ero Hoc, 4yTKMe yLun, bbICT-
pble HOMM U, KOHEYHO, HEMNPUMETHAas
lwy6ka. JleTtom 3adu, cepbin. Ha 3emne,
B TpaBe ceporo n He BuaHo. K Tomy
Xe 3adu 3Bepb HOYHOW, KOPMUTLCS
BbIXOOUT B CyMepkax. A B TEMHOTe
pasrnageTb ero ewe TpygHee.

K 3nme 3anubl NUHSAKT - MEHSAT
Hapsd. HoBas wepcTb y HUX Bblpac-
TaeT rycras, Ténnas. Y sanues-pyca-
KOB OHa CBeTNoO-cepasi, a y bensikos
- coBceM Benas. Jlexkut HenoaBuXHO
BGensak nog Kyctom, nogu ero pasrns-
AN - CHEXHbIN BYyropok, 3aHecEHHas
Kouka, 1 Tonbko. Hy a ecnu nobnuxe
NOLOWTN, TYT KOCOW MNPbITHET - U Ha-
yTéK. 3agacT CTpeko4a, crneq 3anyTa-
eT - nwmn-cenn!

NCTOYHUK: kHura «Movemyykay,
r. MockBa, nspgatensctBo «[lleparornka», 1988 r.
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Missd sokeri kasvaa?

Nykyajan intialaiset lapset tyk-
kaavat imeskella sokeriruokoa,
samalla lailla kuin vuosikausia
sitten. Sen varsi on harvinaisen
makea ja sikalaiset syovat sita
samanlaisena herkkuna kuin me
tikkaria. Intiassa lahes jokainen
perhe on jo vuosisatoja istuttanut
maapalstalleen tata makeaa ruo-
koa. Myos Kuubassa ja muissa
kuumissa maissa maanviljelijat
kasvattavat sokeriruokoa.

Kun on sadonkorjuun aika, ta-
lonpojat leikkaavat pitkalla viidakko-
veitsella ruo’ot poikki ja heittavat ne
pataan. He keittavat ruokoja tulella,
niin ettd muodostuu valkoisia makeita
kiteita. Intialaiset kutsuvat niita nimel-
la "sarkar”, joka muistuttaa venalais-
ten sokeria tarkoittavaa sanaa 'sahar’
(caxap).

Vengjalla ja Suomessa sokeria ei
keitetda sokeriruo’osta, koska se ei
kasva nain pohjoisessa, vaan soke-
rijuurikkaasta. Ala luulekaan, etta se
olisi sama juurikas, josta arvoitukses-
sa kysytaan: "Paalta vihertaa, alta pu-
nertaa, maassa kasvaa”. Ei, tama on
ihan toisenlainen juurikas: ei punerra,
on valkea ja oikein makea. Tosin esi-
isamme ovat joskus leikanneet siita
palasia ja laittaneet niita teehensa,
aivan samalla tavalla, kuin me laitam-
me valkoisia sokeripaloja. Niihin ai-
koihin syGtiin myos hunajaa ja juotiin
makeaa vaahterasta ja lehmuksesta
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saatua siirappia. Niista tehtiin jopa ka-
ramelleja.

Aluksi sokeria ei myyty Venagjalla
puodeissa vaan apteekissa muiden
harvinaisten tuotteiden kanssa. Sita
kaytettiin vain laakkeena, koska se ol
todella kallista.

Jotta saataisi paljon ruokosokeria,
tarvitaan paljon sokeriruokoja. Eivat
kuubalaiset huvin vuoksi istuta saa-
relleen valtavia sokeriruokometsia. Ja
jotta saataisi paljon juurikassokeria,
tarvitaan paljon sokerijuurikkaita.

Jos sinulta joskus kysytaan leikil-
laan: "Missa sokeri kasvaa?”, voit roh-
keasti vastata: "Pellolla!” Silla sokeri-
juurikas kasvaa nimenomaan pellolla.
Se nostetaan maasta nostokoneella
ja kerataan suuriksi kasoiksi. Kuorma-
autolla juurikkaat viedaan sokeriteh-
taalle. Siella niista keitetaan sokeria.

Lahde: Kirja PotSsemutska (Miksikohan),
kirjapaino Pedagogika, Moskova 1988.



< I'0e pacmém caxap? >

B VIHOUM OeTullKn cerogHsi, Kak wu
MHOro neT Hasafd, nbsaTt cocaTb ca-
XapHbIn TPOCTHUK. Ero crebenb Ha
pPeOKoCTb Cragkun U anst TaMoLHUX
NaKOMOK BCE paBHO YTO HaluW neaeHx-
ubl. B IHOUM 4yTb N He Kaxpasa ce-
MbS U3[laBHa Ca)XaeT Ha CBOEM KITO4Ke
3eMnu cnagkum TpocTHuK. M Ha Kybe
KpeCTbsiHE CaXKaloT Criagkmm TPOCT-
HUK. N B OpYrnx }Xapknx cTpaHax.

MpnaéT Bpems cobupatb ypoxan,
KpecTbAHEe ASIMHHBbIM HOXOM-Ma4veTe
cpesalT TPOCTUHKY 3a TPOCTUHKOW -
N B KOTEN. Bapat Ha orHe - nonyya-
toTcs 6enble crnagkme KpucTtanmnuku.
NHounubl HasbiBalOT X «capkap», a
Mbl MOXOXWM CITIOBOM «Caxap».

[MpaBga, y Hac caxap BapsaT He n3
caxapHOro TPOCTHMKa, KOTOpPbIW B Ha-
LLUNX Kpasix He pacTeT, a U3 caxapHou
cBéknbl. He nogymante, 6yato 31O
Ta camasi CBEKNa, 0 KOTOpOW B 3araj-
Ke ckasaHo: «BBepxy 3eneHo, BHU3Y
KpacHO, B 3eMJS1t0 Bpocro». HeTt, aTo
apyras cBékna: He KpacHasi, a 6enas
N oMeHb cnagkada. Hawwm npanpa-
aenyuwku, 6oiBarno, HapexyT
€€ JonbKaMm 1 C HEW Yan
NbtoT. Kak Mbl - ¢ 6enbl-
MW Kycoykamum caxapa.
A eweé B Te BpeMeHa
enn Men, NUn crnagkmn
COK KNnéHa, nunbl. Jaxe
aenanu u3 3TMX COKOB
nacTuny.

[MpooaBanu caxap
He B NnaBke, a B arnrTe-

Ke, BMECTE CO BCAKMMW PEeOKOCTHbIMU
cHagoObsamMn. Ero n npuHumanu Tonb-
KO KaK nekapcTtBo: ©60fbHO O0poro
cToun.

YT006bI ObINTIO MHOMO TPOCTHUKOBOIO
caxapa, Hago MHOro TpocTHuKa. He-
AapoM KyOuHLbI BblCaXMUBaKOT Ha OC-
TpoBE UENbIE TPOCTHMKOBLIE POLLMN.
Hy, a 4yTobbl ObINO MHOrO CBEKOSb-
HOro caxapa, HYy>XHO MHOro caxapHom
CBEKITbI.

Ecnu cnpocar y Bac B wyTky: «l[ e
pacTeT caxap?», CMeno oTBevyauTe:
«B none!». Beab caxapHasi CBEKNa B
none pactét. KombanH eé n3 semnu
BbITAMMBAET, Ky4ykamu CKnaablBaer.
[Mpuener rpy3oBuK, OTBE3ET CBEKIY
Ha caxapHbIv 3aBOA. TaM-TO U3 HEE U
cBapsAT caxap.

NCTOYHMK: kHura «Mouemyukar,
r. MockBa, nspgatensctBo «[lleparornka», 1988 r.




Mielenkiintoista

Mielenkiintoista tietoa kaneista

Kanien korkeushypyn MwupoBown pekopp cpeaun
maailmanennatys on 1 metri. , KPOSIMKOB MO MpbiKKam B
BbICOTY cocTaBndeTt 1 MeTp.

Kanien pituushypyn MwupoBou pekopp cpeam
maailmanennatys on 3 metria. KPOSMKOB MO MPbbKKam B
ANNMHY cocTaBndeTt 3 meTpa.
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ST0 UHTEPecHOo

HuTepecHbie paKThI O KPOAHKAX

Kaikkein vanhin kani on elanyt
19-vuotiaaksi.

SFATT—

Bo3pacTt camoro ctaporo Kponuka
COCTaBNsAN, Ha MOMEHT CMEpPTH,
19 ner.

Kaneilla on 18 pienta kyntta:
takatassuissa 4 kyntta ja

etutassuissa 5 kyntta kummissakin.

Kaneilla on isojen etuhampaiden
takana viela ihan pikkiriikkiset
hampaat.

Kanit ovat aktiivisimmillaan
auringon nousun ja laskun aikaan.

Kaneilla on sellaiset silmat, etta

ne nakevat, mita niiden takana
tapahtuu ilman, etta niiden tarvitsisi
kaantaa paataan.

Y Kponuka 18 KOrotTo4kos:
no 4 Ha 3agHuX fanax u
no 5 Ha nepegHuXx.

Y KPONMKOB €CTb KPOLLEYHbIE
3y6KM 3a nepegHMMK pesuamu.

KpOJ’II/IKl/I Hanbonee akTMBHbI Ha
paccBeTe N 3aKaTe OHA.

[Ma3a KpOoSiMKoB YCTPOEHbI

Takmm 06pasom, YTO OHU MOryT
BUOETb Npoucxopsilee c3agu, He
nosBopayvneasi Npu 3TOM ronoBbl.
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Kaikkein pisimmat korvat olivat kanilla

nimeltaan Nipper's Geronimo. Sen

korvat olivat 31,125 tuumaa pitkat,

eli 79,06 cm. - Korvat mitataan paan

rajasta, tyvesta korvan karkeen

saakka.

%

Camble ASIMHHbIE YWY NpUHaanexarT

Kponuky no knuyke Nipper's Geronimo

N cocTtaBnAlT B AnuHy 31,125 aronm

(79,06 cM) - X N3MepPSIOT OT KOHYMKA

[0 KOH4YKMKa rno Bepxy ronossbl. Kaikkein painavin kani on
painanut 26 paunaa ja 7 unssia
eli 12,26 kg.

Kaikkein pienin villikani elaa
Pohjois-Amerikassa. Se painaa
noin 400 grammaa.

Bec camoro TsKEnoro Kposnuvka

coctaBnsaer 26 pyHTOoB U 7
yHUnM (12,26 Kr).

CamMbii ManeHbKun OuKum
KpOJSIK X1BET B CeBepHON
AmMepuke, ero Bec coctaBnsier
noyTtn 400 rpamm.
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Suurin poikue, jonka kaniemo
on koskaan saanut, kasitti 24
poikasta. Tama ennatys on
tapahtunut vain kaksi kertaa,
vuosina 1978 ja 1999.

Cawmbin bonbLon npunnoa,
KOTOPbI NpUHECHa Kponbvnxa,
cocTtaBun 24 geTéHbila. Takow
pekopa 6bin 3adrkcupoBaH
nuwb aBa pasa - B 1978 n 1999
rogax.

Lahde: / Uctounnk: http://krolchonok.info/care/69-2009-07-26-11-22-35 21
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Opeftellaan piirtdmddn

Naiden sivujen avulla opit piirta-
maan iloisen kanin lyijykynaa ja ku-
mia kayttamalla.

Pebsta, 9TM CcTpaHuuUbl MNOMOTyT
BaM Hay4YuUTbCsl pucoBaTb BECESIOro
KponmKa C NMoMOLLbi0 KapaHgalua u
PE3NHKMN.




Yuumes pucoeathb

Lopuksi voit varittaa
kanin varikynilla.

A Tenepb packpacbkTe
KpOnuKa UBETHbLIMM
KapaHgawamu.
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Tietoisku vanhemmille / Hudopmayus drsa podumeaeii

Vanhempainpuhelin ja Vanhempainnein
Kirjepalvelu

Vésyttaéko tai ahdistaako vanhempana olo joskus?
Tuntuuko arki rutiinien loputtomalta toistolta?
Oletteko puolison kanssa eri linjoilla kasvatusasioissa?
Mietitkd lapsesi kdyttaytymisté tai kehitysta?

MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITTO

Et ole yksin. Kaikki vanhemmat kaipaavat joskus apua
ja tukea. Omasta jaksamisesta ja hyvinvoinnista on tar-
keada pitda huolta - se voi vaatia joskus ponnisteluja ja
kekselidisyyttd. Joskus oloa voi helpottaa jo se, etta toi-
nen aikuinen kuuntelee. Vanhempainpuhelimessa ja -ne-
tin kirjepalvelussa sinua kuunnellaan. Toinen vanhempi,
vapaaehtoinen tehtavaan koulutettu paivystaja, keskus-
telee kanssasi puhelimessa tai vastaa nettikirjeeseesi.
Voit soittaa tai kirjoittaa nimettémana ja luottamuk-
sellisesti.

Voit soittaa tai kirjoittaa meille esimerkiksi silloin, kun

kaipaat vinkkeja ongelmatilanteeseen lapsesi kanssa

lapsesi kehitys tai kaytds askarruttaa

oma vanhemmuus mietityttaa

tunnet vasymysta arjen pyorityksessa

perhetilanteesi huolestuttaa

haluat jakaa vaikeita asioita ulkopuolisen henkildn

kanssa

tarvitset tietoa vanhemmuutta tukevista palveluista

o ettieda, kenelle kertoisit vanhemmuudesta tai arjesta
nousevasta ilosta

Vanhempainpuhelin

Vanhempainpuhelimen numero on 060 012 277
Paivystamme

maanantaisin klo 10-13

tiistaisin klo 10-13 ja 17-20

keskiviikkoisin klo 10-13

torstaisin klo 14-20
Puhelu maksaa 0,08 e / min + pym/mpm.

Vanhempainpuhelimeen voit soittaa nimettdmana ja
luottamuksellisesti kaikissa vanhemmuuteen, lapsiper-
heiden arkeen seka lapsen kasvuun ja kehitykseen liit-
tyvissa kysymyksissa ja pohdinnoissa. Puheluusi vastaa
MLL:n kouluttama vapaaehtoinen paivysta, joka on itse-
kin vanhempi.

Paivystaja ei ole ammattiauttaja, vaan han toimii
oman elamankokemuksensa pohjalta. Paivystysvuoroa
ohjaa kuitenkin aina MLL:n tyontekija, jolta paivystajat
saavat tarvittaessa ohjausta ja apua.
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Vanhempainnetin kirjepalvelu
Vanhempainnetin kirjepalveluun voit kirjoittaa kysymyk-
sid vanhemmuuteen ja lasten kasvatukseen liittyen ym-
pari vuoden ja vuorokauden. Viesteihin pyritdan vastaa-
maan kahden viikon kuluessa.

Viesteihin vastaavat MLL:n kouluttamat vapaaehtoi-
set paivystajat, jotka ovat itsekin vanhempia. Paivystaja
ei ole ammattiauttaja, vaan han toimii oman elamanko-
kemuksensa pohjalta. Paivystysvuoroa ohjaa kuitenkin
aina MLL:n tyontekija, jolta paivystajat saavat tarvittaes-
sa ohjausta ja apua.

Ohjeita kirjoittajalle

Usein viestin kirjoittaminen tuntuu jo pieneltd helpotuk-
selta. Saat todennadkéisesti itsedsi tyydyttdvamman ja
monipuolisemman vastauksen viestiisi, jos huomioit
muutamia seikkoja viestia kirjoittaessasi. Muista, etta voit
aina kirjoittaa nimettémana ja luottamuksella.

Kerro kirjeessdsi jonkin verran itsestdsi ja per-
heestasi. Kuvaile mika sinua talla hetkella askarruttaa ja
keta laheistasi asia koskee. Tilannetta kannattaa tarkas-
tella monelta kannalta. Kirjoita myds onko tilanne akuutti
vai onko se kestanyt jo pidempaan.

Kuvaile ja kerro minkalaisia tunteita sinua askar-
ruttavaan tai huolettavaan asiaan tai tilanteeseen liit-
tyy. Voit kertoa myds muiden ihmisten reaktioista. Ker-
ro myos kuinka olet yrittanyt lahestya tilannetta. Oletko
mahdollisesti jo yrittdnyt hakea apua jostakin? Oman
sosiaalisen tukiverkon kuvaileminen viestissasi auttaa
myds sinua ndkemaan keiden laheisten ihmisten kanssa
voisit tilannetta tai asiaa pohtia.

Kirjoittaminen auttaa jasentimdan huolta aihe-
uttavaan tilanteeseen liittyvia tunteita ja ajatuksia.
Kirjoitusprosessi ja viestiin saatu vastaus voivat tuntua
riittavalta tuelta. Mikali tilanne huolettaa sinua kovas-
ti, ala jaa odottamaan vastausta, vaan hae rohkeasti
ammatillista apua; olethan jo uskaltanut kertoa tilan-
teesta Vanhempainnetin paivystajallekin.

Lisatietoja:

paallikké Tatjana Pajamaki,
tatjana.pajamaki@mll.fi, 075 3245 616
suunnittelija Anna Puusniekka,
anna.puusniekka@)mll.fi, 075 3245 605

Lahde:
www.mll.fi/vanhempainnetti/vahempainpuhelin/



TenedoH aysa poaurTesien U
CJIyK6a muceM AJI poauTe/ieid B UHTEpHeTe

Yyecmeyeme 11u 8bI Kak podumesib Nopol ycmanocme Uu cmpecc?
Kaxemcs nu nosceOHesHas Xu3Hb 6€CKOHEYHbIM NOBMOPEHUEM PyMUHHbIX 0en?
[Mpudepxusaemecs /U 8bI C Cynpy20M pa3HbIX TUHUL 8 80NPOCaX 80CNUMaHUS?
3adymbisaemecs U 8b1 0 N08e0eHUU demell unu ux passumuu?

Bbl He oguHoku. Bce poguTtenu uvHorga HyKaawTcd
B NomoLln 1 noggepxke. BaxHo 3abotutbea o cobce-
TBEHHbIX pecypcax 1 CaMOYyBCTBUU - MOPON 3TO MOXET
notpebosaTtb ycunuin mn msobpetartensHocTu. MHorga
COCTOSIHME MOXET CTaTb Nerye yxe OT TOro, 4YTO Bac
BbICNyLlaeT ApYyron B3pOCIbIN YernoBek No tenedoHy
N B MHTEpHeT-cnyx6e nucem ans pogutenen. C Bamu
nobecenyet no TenedoHy U OTBETUT Ha Balle anek-
TPOHHOE NUCLMO APYron poauTenb, AeXYPHbIN-BOMOH-
TEp, Npoweawnin obyyeHne ans gaHHon paboTel. Mos-
BOHUTb UMW HanNncaTb MOXHO MHKOTHUTO U KOHUOEH-
uunarnbHo.

Bbl MOXeTe NO3BOHUTL UITKM HaNMcaTb Ham, HanpuMep,
B TOM Cryyae, ecrnu
e Bbl HyXJaeTecb B COBETAX Npu NPOBreMHbIX
CUTyaLUsIX CO CBOUM PeOEHKOM
e Bac 6ecnokouT pasBuUTHE UM NOBEAEHWE BALLENO
pebéHka
e BacC 3acTaBnsieT 3aQyMblBaTbCs COOCTBEHHOE
poONTENbLCTBO
e Bbl YyBCTBYETE YCTANoCTb OT KPYroBOpoTa
OyOHWYHBIX Aen
e Bac 6ecrnokouT cuTyauusl B ceMbe
e Bbl XOTUTE NOAENUTBLCA TPYAHBIMW BOMPOCaMU C
NOCTOPOHHMM YENOBEKOM
e Bbl XOTUTE NOMNY4YMTb MHCpOpMauuo 06 ycnyrax no
noaaepxke poauTtenemn
e Bbl HE 3HAeTe, C KeM NOAENUTLCS POAUTENLCKUMMU
1 ByOHUYHBIMWU PagOCTAMM.
TenedoH gna poguTtenen

Homep TtenedoHa ansa pogutenen 060 012 277
DdexypcTBO

noHegenbHmk 10.00-13.00

BTOpHMK 10.00-13.00 1 17.00-20.00

cpeaa 10.00-13.00

yetBepr 14.00-20.00
CtommocTb 3BoHKa 0,08 € / MMH + Tapud MeCTHOM unu
MOOUNbHON CBA3MN.

Ha TenedoH onsa poantenen MOXXHO 3BOHUTb MHKOT-
HUTO N KOHMAEHUMANbHO NO BCEM BOMpocaM, CBsi-
3aHHbIM C poaMTeNbCTBOM, OLITOM ceMel ¢ AeTbMu, a
TakXe C poCTOM 1 pa3BuTneEM pebéHka. Ha Bawl 3BOHOK
OTBETUT npowewunii obydyeHne B O6wecTBe 3aWwUThl
pgeten um. ManHeprenma (MLL) gexypHbIN-BOMNOH-
TEp, KOTOPLIN 1 caM poauTenb. JexypHbIn He aBnseTcs
npodeccrMoHanbHbIM NMOMOLLHUKOM, HO OH OENCTBYET,
ncxoas u3 cobcTseHHoro onbita. Bo Bpems gexypcrea
Ha mecTe Bcerga Haxogutcst pabotHuk MLL, y koTopo-
ro, NpM HeobOXOANMOCTU, AEXKYPHbIE MOTYT MOMY4YuTb
WHCTPYKLMMN N MOMOLLb.

Cnyx6a nucem Ansa poauTenen B UHTEPHETE
B cnyxby nnucem onsa poavtenen MOXHO KpyriocyTOYHO
B TEYeHume BCero roga nucatb W 3agaBaTb BOMPOCHI MO
Jenam poauTensCcTBa U BOCNUTaHUA aeten. Ha nucbma
CTPEMSATCH OTBeYaTb B TE4YEHNe ABYyX Heaenb.

Ha nucbMa oTBeqaloT AeXypHble-BONOHTEPLI, Mpo-
wenwne obyyeHne B MLL, koTopble n camun sBNAOTCS
poauTenamun. [lexypHbln He SBnseTcs npodeccruoHanbs-
HbIM MOMOLLHMKOM, HO OH AEWCTBYET, ucxoas u3 cobe-
TBEHHOro onbiTa. Bo Bpems gexypcrsa Ha mecTe Bcerga
Haxoautca paboTtHuk MLL, y koToporo, npu Heobxoau-
MOCTW, AEXYPHble MOryT MONyyYnTb WMHCTPYKUMU U MO-
MOLLIb.

PEKOMer,aLIVIVI npu HanucaHnMm NucbmMa
YacTto 4yBCTBO OOnervyeHuss NpuxoauT yxe MnpocTo OT
HanucaHusi nucbma. Bbl HaBepHsika nonydnte Oonee
YLOOBMNETBOPSOLLNIA Bac U 60nee MHOrOCTOPOHHUI OTBET,
ecnn Npu HanucaHuu nncbma obpartuTe BHMMaHWE Ha
psg MOMEHTOB. [TOMHUTE, YTO Bbl MOXKETE NUCATb UHKOT-
HUTO U KOHdUAEHUMNATBHO.

HanuMwwnte B nucbMe HeMHOro o cebe m cBoem
ceMbe. OnuwnTe, 4TO Bac GECNOKOUT B HACTOSILLIMIA MO-
MEHT M KOro u3 OGnuskux kacaetcs Bonpoc. CuTtyauuto
CTOUT paccMmaTpmuBaTb C HECKOSbKMX TOYEK 3peHna. Ha-
nULLIMTE Takke, SBNAETCA U CUTyaumusa OCTPOM UMK oHa
npoporkaeTcs yxxe bonee AnuTensHoe BpeMs.

OnuwunTe, KaKMe YyBCTBa BbI3biBaeT y Bac 3aHU-
marouiee unm 6ecnokosiLiee Bac Jeno unu cutyauus.
MoxHO pacckasaTb Takke O peakuuu Opyrux nogen.
PacckaxuTte n o BaluMx nonbiTKax NpubnmuanTbes K pe-
LeHMIo aTon cuTyaumu. Bo3amMoXHO, Bbl yxe MNbiTanucb
nony4nTb OTKyAa-TO mnomolib? Pacckaxu B nucbMe O
TEX, Ha KOro Bbl MOXETE OnepeTbCs. OTO NOMOXET BaM
CaMOMy YBUAETb, C KeM U3 ONU3KUX Nogen MOXHO Obino
Obl MOPa3MbILLINATL O BO3HUKLLEN CUTYaLMK UnNu gerne.

HanucaHme nomoraet npoaHanu3nMpoBaTtb Bbli3bl-
BawoLlmne 6ecnokoMCcTBO YyBCTBa U MbICIN, CBA3aH-
Hble ¢ cuTyaumen. [pouecc HanucaHUsa 1 NoNyYeHHbIN
Ha NUCbMO OTBET MOryT OKasaTbCHA [OCTAaTOYMHOM MoAd-
aepxkon. Ecnu cutyauus Bac cunbHO 6ecnokouT, He
XOAUTe OTBeTa, a cMeno obpallanTech 3a npodeccu-
OHanbHOW NOMOLLLIO; Bbl BEAb YXXe OCMENunucb pac-
ckasaTb O cuTyaumm gexypHomy CnyxObl nncem B UH-
TepHeTe.

[ononHutenbHaa nHdopmMmauus:

HavanbHUK TaTbsAHa Nasmsku,
tatjana.pajamaki@mll.fi, Ten. 075 3245 616
NpoeKkTUpoBLUNK AHHa yycHuekka,
anna.puusniekka@)mll.fi, Ten. 075 3245 605

NCcTOYHUK:
www.mll.fi/vanhempainnetti/vahempainpuhelin/
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Lapsen ja nuoren uni

Riittava uni ja lepo on monella tavalla tarkeaa lapselle ja

nuorelle:

» Riittava unija lepo edistavat lapsen tervetta kasvua ja
kehitysta. Uni on tarkeaa aivojen toiminnalle, silla se
tekee mahdolliseksi uuden oppimisen ja opitun muis-
tiin painumisen.

* Unen aikana erittyy kasvuun tarvittavaa hormonia.
Myés lapsen tunne-elaman kannalta uni on tarkeaa,
sillda unessa lapsi kasittelee vaikeita asioita ja pelko-
jaan.

* Hyva uni edistaa lapsen luovuutta, vaikuttaa keskitty-
miskykyyn ja mielialaan. Hyvin nukkunut lapsi on pir-
ted ja jaksaa leikkia ja osallistua koulutydohdn. Uni vai-
kuttaa lapsen sosiaaliseen elamaan ja itsetuntoon.

* Hyvin nukuttu yé vahentaa riskia joutua onnettomuuk-
siin tai tapaturmiin, silla virkean lapsen havainnointi-
kyky on parempi kuin vasyneen.

+ Pirtedlle lapselle maistuu aamulla terveellinen aamu-
pala. Vasyneen lapsen tekee herkemmin mieli lihot-
tavia herkkuja. Ajan kuluessa univaje voi nakya jopa
lapsen painon nousuna.

* Nukkuminen vahvistaa myods lapsen vastustuskykya
ja sairauksista toipumista.
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MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITTO

Vanhemmat vastaavat lapsensa

riittavasta unesta
Vanhempien tehtdvana on varmistaa, etta lapsi nukkuu
riittdvasti ja hyvin. Lapsen unesta huolehtiminen on va-
littdmista ja huolenpitoa. Aina tehtava ei ole yhta helppo.
Tilapaiset univaikeudet lapsen eri kehitysvaiheissa ovat
varsin tavallisia ja tuttuja useissa lapsiperheissa.

Vanhemmat itse toimivat lapselleen myds nukkumi-
sen malleina. Jos lapsella on univaikeuksia, olisi hyva
tarkastella koko perheen nukkumistapoja ja arjen suju-
mista. Nykyisin kiiretta pidetdan usein ihmisen tarkeyden
mittana, jolloin unen merkitystd herkasti aliarvioidaan.
Kiireiselld eldamantavalla voi olla vaikutusta myds lapsen
huonoihin unitottumuksiin.

Koko perheen eldman rauhoittuminen iltaa kohti, yh-
teinen, rauhallinen iltahetki antaa pohjaa hyville, levolli-
sille yéunille.

%
¥ Kuva: Natalia Savela
e



Koululaisen uni

Alakouluikaisen lapsen pitaisi nukkua vuorokaudessa
n.10 tuntia. Tuntimaarad paremmin unen riittdvyydesta
kertoo se, etta lapsi heraa aamulla virkeana ja hyvantuu-
lisena.

Nukkumaan menon ajankohdasta kaydaan monissa
perheissa ehka tiukkojakin keskusteluja. Vanhempien on
hyva olla maaratietoisia ja johdonmukaisia lapsensa nuk-
kumiseen liittyvissa asioissa. Kotona pitaisi toimia yhtei-
sesti sovittujen sdantéjen mukaisesti.

Rajojen asettaminen ja niissa pysyminen on kuitenkin
vanhempien vastuulla. Rajojen asettaminen ja saanndlli-
sesta rytmista huolehtiminen on lapsesta valittamista.

Saanndllinen paivarytmi luo perustan hyvalle nukku-
miselle. Selkean paivarytmin pohjana ovat saanndllinen
ja riittdva youni, perheen yhteiset ruokahetket, koulu ja
harrastukset. Paivaan kuuluu myds ulkoilua ja liikkuntaa
seka kavereitten kanssa oloa. Rauhoittuminen ajoissa il-
lalla ennen nukkumaan menoa auttaa turvaamaan hyvan
younen.

Kun lapsi noudattaa saannollista rytmia myds viikon-
loppuisin, arkipaivind on helpompi herata. Viikonlopun
nukkumaan menon ja heraamisen ajankohta ei saisi mer-
kittavasti erota arjen rytmista. Jo kahden tunnin poikkea-
ma rytmista on iso.

UNEN VAHAISYYS
Liian vahaiset unet vaikuttavat oppimiseen ja muistiin.
Vasynyt lapsi ei jaksa keskittya. Huonosti nukuttu yé
vaikuttaa myos paattelykykyyn.

* Unen puutteella on vaikutuksia myds luovuuteen.
Huonosti nukuttu y6 ohjaa lapsen ennalta tuttuihin rat-
kaisuihin ja vaikeuttaa luovuutta.

* Unen aikana erittyy kasvuhormonia, joten univajeella
voi olla vaikutusta lapsen kasvuun.

* Tapaturmariski kasvaa vasyneena.

* Unen vahaisyys voi vaikuttaa myos lapsen tunne-
elamaan. Vasymys voi ilmeta lapsen levottomuutena,
ailahtelevaisuutena, artyneisyytena tai akkipikaisuute-
na. Talla tavalla kayttaytyva lapsi saa helposti osak-
seen arvostelua, mika edelleen heikentaa itsetuntoa.

* Univajeella saattaa olla suoranaisia vaikutuksia lap-
sen fyysiseen terveyteen. Vahaiset ydunet voivat ai-
heuttaa lapselle paansarkya ja huimausta. Vahainen
uni heikentad vastustuskykya ja lapsi voi sairastua
herkemmin tartuntatauteihin.

LAPSI ON NUKKUNUT TARPEEKSI, KUN
* han herada aamulla virkeana

* aamupala maittaa

* han on iltapaivallakin virkea

* han voi kaikin puolin hyvin.

MIKA AUTTAA UNEEN?
Rauhoita iltahetki.

* Anna aikaa lapselle ja yhteisille iltatoimille.

* Lapsen pitaa valttaa rasittavia urheilusuorituksia en-
nen nukkumaan menoa. Rasittavan urheilusuorituk-
sen jalkeen kuluu n. 2 kaksi tuntia palautumiseen.

» Tarjoa lapselle terveellinen ja tarpeeksi runsas mutta
ei liian raskas iltapala. Liian taysi tai tyhja vatsa vai-
kuttavat unensaantiin. Myds kolajuomien nauttiminen

illalla virkistaa ja vaikeuttaa nukahtamista. Esim. he-
delmat, marjat, vihannekset, voileipa, viili tai jugurtti
ovat hyvia iltapaloja.

* Ole lapsen lahelld ennen nukkumaan menoa. Keskus-
telkaa paivan tapahtumista. Mita kivaa on paivalla ta-
pahtunut? Onko jokin asia jaanyt painamaan mielta?

* Huolehdi, ettd vuodevaatteet ovat siistit, huone tuu-
letettu ja lampdtila sopiva. Raikkaassa huoneessa
maistuu uni.

* Varmista, etta lapsen sangyssa on patja, joka on sopi-
va kasvuikaisen selalle.

* Pida ylla iltarutiineja ja kerro lapselle nukkumisajan-
kohdan lahestymisesta! Tutut asiat valmentavat lasta
nukkumaan.

* Kerro lapselle, miksi nukkuminen on tarkeaa ja millai-
nen olo lapselle on seuraavana paivana, jos han on
nukkunut huonosti.

» Sopikaa paivalla, kun lapsi on virkea, yhteiset saannot
nukkumaan menosta: milloin sy6daan iltapala, men-
naan sankyyn ja sammutetaan valot.

» Sopikaa selvat saannot myos viikonloppujen ja lomien
varalle. Mihin asti saa valvoa arki-iltaisin, enta viikon-
loppuisin ja loma-aikana?

* Totutelkaa kesaloman lopussa hyvissa ajoin ennen
koulun alkua "koulurytmiin”.

» Sopikaa saannot television katsomisesta, internetin
kaytosta ja tietokonepelien pelaamisesta: mita ohjel-
mia saa katsoa ja milloin, mita peleja pelata ja miten
kayttaa internetia.

* Televisio tai tietokone eivat kuulu lapsen omaan huo-
neeseen. Hyvan yodunen turvaamiseksi televisio ja
tietokone kannattaa sijoittaa yhteisiin tiloihin, jolloin
niiden kayttéa on myds helpompi valvoa.

» Kasvukivut voivat hairita kouluikaisen unta. Kipuja voi
lieventaa esim. hieromalla sarkevia jasenia. Lampimat
villasukat saattavat helpottaa jalkojen sarkya. Lapsel-
le voi my0Os antaa parasetamoli- tai ibuprofeenivalmis-
teita kipujen lievittamiseksi.

* Huolehdi siita, ettei lapsen huoneeseen kantaudu me-
telia, joka haittaa nukkumista. Lapsen nukahtaminen
voi viivastya, jos han ajattelee, mita kaikkea kivaa ta-
pahtuu hanen nukkuessaan. Tutut ja rauhalliset kodin
aanet voivat edistaa nukahtamista.

* Varmista, etta lapsi ei pelkda nukahtamista ja nukku-
mista omassa sangyssa ja huoneessa. Monet koulu-
ikaisetkin lapset pelkaavat viela pimeaa, joten himmea
ybvalaistus ja oven raolleen jattaminen voivat helpot-
taa oloa. Jotkut haluavat "unikaverin” viereen turvak-
si.

APUA!

* Keskustele lahipiirisi kanssa lapsen univaikeuksista
ja siitd, miten ne vaikuttavat perheenne elamaan. Voit
saada hyvia vinkkeja muilta vanhemmilta.

* Jos univaikeudet jatkuvat, saat apua esim. kouluter-
veydenhoitajalta.

Lahde: www.mll. ﬁ/vanhempamnettt/ttetokulma/
uni_ja_ravitsemus
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CoH AeTeH M MOAPOCTKOB

[na geter M NOAPOCTKOB AOCTATOYHLIA COH U OTAbIX

Ba>kHbl BO MHOTMX OTHOLLIEHMWSAX:

» JlocTaTouYHbIA COH M OTAbIX 6GraronpuATCTBYIOT 340-
pPOBOMY pPOCTY M pa3BuTuto pebéHka. CoH BaxeH
O MO3roBON AEATEeNbHOCTU, TaK Kak OH Aenaet
BO3MOXHbIM M3y4YeHne HOBOro 1 3anoMWHaHue Bbl-
YYEHHOrO.

+ Bo Bpemsi cHa BblpabaTbiBaeTcs ropmoH pocta. CoH
BaXXEH TakXe M C TOYKU 3PEHUS 3IMOLMOHANbHOrO
pa3BuTua pebéHka, Tak Kak BO CHe pebEHoK pa3bu-
paeTCcs CO CMOXHbIMW BOMNPOCaMn 1 CBOMMU CTpaxa-
MU,

+ Xopowui COH cnocobCcTBYET KpeaTUBHOCTM pebEH-
Ka, BMMseT Ha CNOCOOHOCTb KOHLEHTPUPOBAaTLCS U
Ha HacTpoeHue. XOpoLwo BbiCNaBWWNCS pebEHOK
604pbIN U Y HEro eCTb CWMbl UTPaTb U y4acTBOBAaTb
B WKONbHbIX Aenax. CoH BNMSET Ha coumanbHyo
XU3Hb pebEHKA N ero CamMoOLLEHKY.

*  XOpOoLUKni HOYHOW COH YMEHbLUAET PUCK HECHYACTHbIX
cny4aes, Tak kak y 6oagporo pebéHka Habnogartenb-
HOCTb fy4lle, YeM Yy ycTanoro.

* bogapbii pebéHOK yTpOM C anneTuTomMm cbegaeT 340-
pOBbIA 3aBTpaK. YcTanomy pebéHky xovetcs 6ornb-
e eCTb NakOMCTBa, BbI3blBaloLLMe NONHOTY. Hepo-
CTaToK CHa CO BpEMEHEM MOXET NPOSABMAATLCA Aaxe
B yBENMYeHun Beca pebénka.

* CoH ykpennseTr MMMYHUTET pebéHka 1 cnocobCcTBy-
€T BbI340POBMEHUIO Nocne 6onesHu.

OTBeTCTBEHHOCTb poauTenen

3a AOCTaTOYHbIN COH pebéHKa

3apgava poauTenen 3akmno4vaeTcs B TOM, YToObl pebé-
HOK IOCTaTOYHO M xopoLuo cnasn. 3aboTa o cHe pebéHka
ABMsIETCA nposiBrieHMem nobeu 1 3ab6oTbl. ATy 3agavy
He Bcerga ferko pewuTb. BpemeHHble TpyaHOCTU cO
CHOM Ha pasHbIX 3Tanax pa3BuTusi pebEHKa - LOBOJIBHO
06bl4HOE M 3HAKOMOE MHOTUM CEMbsIM C AETbMU siBNe-
Hue.

O6pasuoM ans geter B OTHOLUEHWM CHa cryxaTt
camu poautenu. Ecnn y pebéHka nmeroTcsa TpyaHoCTm
CO CHOM, ObIfo Obl XOPOLLO paccMOTpeTb, Kak OpraHu-
30BaH COH M AOMallHWE Aena BCeX YNeHoB cembu. B
HacTosiLLlee BPEMS CreLlKa YacTo CUMTAETCH MEPUIIOM
BaXXHOCTW YenoBeka, NpuM 3TOM 3HaYeHMe CHa ferko
3aHWXkaeTcs. BbICTPbIN TeMN XU3HU MOXET NOBNUSTbL
Ha BbIpaboTKy MMoxXMx NpuBbIYEK pebEHKa KacaTenbHO
CHa.

3aTuxaHne XM3HU BCEN CeMbM K Beuvepy, oduime,
CMOKOVHblE BEYEPHUE 3aHATUSI CO34alT OCHOBY ANs
XOPOLLEro, CNOKOMHOIO HOYHOrO CHa.

COH IIKOABPHHKA

PeGéHok Mnaglwero LWKOMbHOrO BO3pacTa [OOSMKeH
cnatb npumepHo 10 yacoB B cyTkn. O poctaTtoyHoc-
TW CHa fy4lle roBOpUT HE KOJIMYECTBO YacoB, a To, YTO
pebEHOK nmpockinaeTcs yTpoM 004pbiM U B XOPOLLEM
HacCTPOEHUMN.

Bo MHoOrmx cembsix, BepOSITHO, BedyTCs BecbMa
HanpsHKEHHblIE AWCKYCCMM O BPEMEHU yKnabiBaHus
cnatb. Poantenu pomxkHbl BecTu cebs LeneHanpas-
NEeHHOo M nocriegoBaTeNbHO B BOMpOCax, kacawLliuxcs
CHa pebéHka. [loma cnegoBano Obl NpuaepKMBaTbCs
COBMECTHO OrOBOPEHHbLIX NpaBusl.

OpHako ycTaHOBIiEHME rpaHuy, U nx cobnwgeHune
HaxoOuTCcs Ha OTBETCTBEHHOCTU poauTenen. YCTaHoOB-
neHne rpaHnL n 3aboTa o perynspHoM pexmMe sBrsieT-
cs nposiBrieHnem nobsu k pebEéHky.

PerynsapHbelin pexum OHSA co34aéT OCHOBY Ans XO-
powero cHa. OCHOBOM YETKOro pexunma OHs SBnseTcs
pPerynsipHbIn U JOCTATOYHbIA HOYHOW COH, MOMEHTbI
obuiero npnéma nuwmM B Cembe, LLIKONa U 3aHATUS B
Kpyxkax. [porpamma gHs BkMntovaeT B cebs Nporynku un
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PU3KYNbTYPHbIE 3aHATUSA, a Takxke obLueHne ¢ apy3bs-
Mn. BoBpeMsa caenaHHbIi Be4epoM nepexon K CroKown-
HbIM 3aHATUAM Mepeq yKknaabiBaHNWEM crnaTb nomoraet
obecneynTb CNOKOMHbIN HOYHOW COH.

Ecnn pebéHok npuaepxmBaeTcs perynsipHoro pe-
Xnma Takxe 1 BbIXOOHble OHK, B OyaHWE OHW eMy nerye
npocbinatbcs. B BbIXOOgHbIE OHU BpeMSs yKnaabiBaHUs
cnatb U Bpemsi NpobyXAeHNs1 He OOIMKHbI CUITbHO OT-
nuyaTtbCsa OT OYAHMYHOIO pUTMa. Yxe OBYX4acoBOE OT-
KITOHEHME OT pexnma AHsi cumTaeTcs 6onbunm.

HEOOCTATOK CHA

*  Cnvwkom 6onbLUOW HE4OCTATOK CHa BNUAET Ha y4é-
Oy n namaTb. Yctanbii pebEHOK He MOXET cocpe-
aoTountbcs. [1noxon HOYHOM COH BNNAET Takxke Ha
CnocoBHOCTL AenaTh BbIBOAbI.

* HepocTaTtok cHa BNUSET M Ha KpeaTuBHOCTb. [1no-
XON HOYHOWM COH BeaéT pebéHka K NpUHATUIO 3apa-
Hee N3BECTHbIX PeLUeHUiA U 3aTPYAHSIET TBOPYECKUI
nogxoa.



* Bo Bpems cHa BbipabaTbiBaeTCA ropMOH pocTa, Noa-
TOMY HEeJOCTaTOK CHa MOXET MOBMUATL Ha npouecc
pocTa pebéHka.

* B coctosHuM yctanoctn pacTtér puck Hec4YacCTHbIX
cnyyvaes.

* HepocTtaTok CHa MOXeT NOBMANATbL HA 3MOLMOHarb-
HYI0 XUN3Hb pebEHka. YCTanocTb MOXET NPOsiIBNATb-
cs B 6ecnokoricTBe, CMEHEe HaCTPOEHWI, pasapaxu-
TENbHOCTM UNU BCNbINbYMBOCTU. PEGEHOK, BEayLLMIA
cebs Taknm 06pas3om, nerko NoABepraeTcs KPUTUKe,
4YTO NPUBOAUT Jarnee K 3aHUXKEHUIO CaMOOLIEHKM.

* HepocTtaTtok cHa MOXET UMETb NPsIMOe BNUSHME Ha
dumanyeckoe 3gopoBbe pebéHka. HepoctaTouHbIN
HOYHOM COH MOXET BbI3BaTb Y HEro rofioBHyo 60nb
N ronoBoKpyXeHue. HegocTaTouHbIi COH ocnab-
naet ummyHuTeT pebéHka, n oH ctaHoBuUTCHA Bonee
BOCMPUUMYMBBIM K MHEKLMOHHBIM 3a00neBaHusM.

PEBEHOK BbICIMAIJICA, ECJIN OH

* npocbinaeTcsa yTpom 604pbIM

* CannetuTtom 3aBTpakaeT

» ©oapbi 1 BO BTOPOM NOMNOBUHE OHSA

* YyBCTBYeT cebsi XOpOLLO BO BCEX OTHOLLEHUSAX.

t-ITO NMOMOXET CHY?
CrOKONHbIEe 3aHATUSA BEYEPOM.

* Bblgenute Bevyepom Bpems pebEHky 1 obLmmM 3aHs-
TUAM.

*  PebéHok pomkeH nsberatb yTOMUTENBHbLIX CNOPTUB-
HbIX yNpa)xkHeHUn nepe cHOM. [locne HanpskéHHbIX
CMOPTMBHbIX 3aHATUIN TpebyeTcs OKOMo 2 Yacos Ans
BOCCTaHOBIIEHUS.

* [peonoxnte pebEHKY 300pPOBbIA M A0OCTAaTOYHO
OOMUMbHbLIA, HO HE CMAULLKOM TSXKENbIA YXWUH. Cnuww-
KOM nepenonHeHHbIN U NyCTOW Xenyaok BnuseT
Ha 3acbinaHue. YnotpebrneHue Konbl NPMBOOAMUT K
ype3mepHoMy BO3BYXOEHWUIO K 3aTpyaHseT 3acbl-
naHve. Ona yxXwuHa xopoliun, Hanpumep, (pyKThbl,
saroabl, osowm, bytepbpoabl, NpoCcTOKBaLLa UMK NO-
rypr.

* Haxogutecb psagom ¢ pebéHkom nepen yknagbl-
BaHMeM cnatb. [loroBopute 0 coOOLITUSAX AHA. YTO
WHTEpeCHOro nponsoLwwno gHém? becnokouT nu ero
YTO-TO?

* [losaboTtbtecb 0 TOM, 4YTOBbI MocTenbHoe Genbé
BbINO YNCTLIM, KOMHAaTa NpoBETPeHa 1 Temnepartypa
Bo3ayxa koMcopTHasa. B ceexen komHaTe NpuUATHO
cnartb.

* YbBeantechb, UTO MaTpac AeTCKOM KpoBaTK NoaxoauT
AN cnuHbl pactyuero pebéHka.

» Cobntopante exeBeyepHue puTyanbl U roBopute
pebEHKy O MpMbNMXeHUn MOMeHTa yKnagblBaTbCs
cnatb! [NpuBbIYHbIE Aena nogroTaBnuBaloT pebéHka
KO CHY.

OBLLUECTBO 3ALLUUTbI OETEN
uM. MaHHeprenma

Pacckaxunte pebEHKy, noyeMy BaxeH COH U Kakoe y
Hero BydeT COCTOsiHUE Ha crneayloLnin AeHb, ecnu
OH NJI0XO MOCNUT.

[oroeopuTtecb AHEM, Nnoka pebéHok 6oapbin, 06 06-
WKnX npaBunax yknagbiBaHus cnatb: korga byger
VXXWH, KOrga Hago neyb B KPOBaTb U MOracuTh CBET.
[doroBopuTecb 0 YETKMX MpaBurax Takxe B BbIXO4-
Hble OHW U BO BpeMs KaHWKymn. [1o Kakoro BpeMeHu
MOXHO 6oApcTBOBaThL B BygHMe Beyepa, BO Bpems
BbIXOAHbIX U KaHUKynN?

HaunHarite poctatoyHo 3abnaroBpeMeHHO B KOHLE
NEeTHUX KaHWKyn NpuBbIKaHWE K «LUKONbHOMY PUT-
My».

[JoroBopuTecb 0 npasBunax nNpocMoTpa Tenenepe-
a4, Nofb30BaHWs UHTEPHETOM U UTPbl HA KOMMbHO-
Tepe: Kakme nporpamMmmbl MOXHO CMOTPETb U KOraa,
B Kakue urpbl urpaTb U Kak NONb30BaTbCA UHTEPHE-
TOM.

TeneBn30p U KOMMbIOTEP HE JOMKHbI HAXOAUTLCS B
KomHaTte pebéHka. [ins obecneveHns XopoLLero cHa
Tenesmn3op U KOMMNbKOTEP CTOUT pa3MeLlaTth B obLLen
KOMHaTe, Tak Kak npu 3TOM fnerye KOHTpOnMpoBaTh
UX UCMNOSb30BaHMe.

Hou4HOW COH WKOoNbHMKa MOTYT HapyLwaTb 6onu, cBs-
3aHHble C POCTOM. Bonb MOXHO CMArYMTb, Hanpu-
mMep, maccupysa 6onesHeHHble KOHe4YHoCTU. Bonb B
Horax MoryT obneruntb Ténnble HockW. [1na ocnab-
neHus 6onun pebEHKY MOXHO AaTb NpenapaTbl napa-
uetamona unu nbynpodeHa.

Mo3aboTbTech 0 TOM, YTOObLI B KOMHATY peb&Hka He
[OHOCUNCA LWYM, KOTOPbLIN MelwaeT cnaTb. 3acbina-
Hue pebEéHka MOXET 3aTsIHYTbCsl, €CNU OH AyMaeT O
TOM, CKOSbKO BCEr0 MHTEPECHOro NPOMCXOANT, NoKa
OH cnunT. 3HAKOMbIE€ U CMOKONHbIE AOMALLHME 3BYKMN
MOTryT COAENCTBOBAaTb 3acblNaHuio.

Y6eautecb B TOM, 4TO pebEHOK He BouTca 3acbina-
HUS 1 CHa B CBOEW KpoBaTu 1 komHaTte. MHorve getu
[axe LKONbHOro Bo3pacta eulé 60aT1ca TEMHOThI,
No3TOMY MPUIMYLWEHHOE HOYHOE OCBELLEeHMEe Unu
HEennoTHO 3akpbiTas ABepb MOryT 06rerynTb CoCcTo-
sAHue. HekoTopble aetn Angd vyyscTea 6e3onacHocTu
XOTAT UMETb PSAAOM KHOYHOIO Apyra.

NMOMOTIUTE!

MorosopuTe B 6M3KOM KpYyry o TPYAHOCTSAX CO CHOM
pebEHKa 1 O TOM, Kak OHM BRNSIOT Ha XXMU3Hb CEMbM.
MoxeTe nony4nTb XopoLlne CoBeThbl OT APYrnX po-
anTtenen.

Ecnn TpygHOCTM CO CHOM NPOAOIMKaKTCH, MOMOLLb
MOXHO MOSY4YMTb, HAaNpPUMep, y LLIKONbHOW MeacecT-

pbl.

Nctounuk: www.mll.fi/vanhempainnetti/tietokulma/
uni_ja_ravitsemus/uni/
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Hyvat aikuiset!
Voitte 1ahettda palautetta ja ehdotuksia
lastenprojektista toimituksen osoitteeseen:
Sepénkatu 14 A 7, 40720 Jyvéskyla
tai sahkopostiosoitteeseen:
mosaiikki@mosaiikki.info

YBaxxaemble B3pocrbie!

OT3bIBbl 1 NOXeNaHWsi NO AETCKOMY NPOEKTY MOXHO
OTNPaBnATb NO NOYTE Ha agpec pegakumn:
Sepénkatu 14 A 7, 40720 Jyvéskyla

WNW Ha ANEKTPOHHbIV agpec:

mosaiikki@mosaiikki.info




