Teksti ja kuva: JOUKO KOKKONEN

PROFESSORITAINA RANTANEN:

Ei kannata jaa
vanhanakaan
makaamaan

4 LIKUNTA & TIEDE 56 + 5/2019

da



lhmisen toimintakyky paranee alkumatkalla kohdusta
hautaan. Vahittainen liuku alaspain alkaa keski-iassa.
Toimintakyky voi kuitenkin sailya pitkalle vanhuuteen
riittavan hyvana. Taman paivan 80-vuotiaat ovat
oleellisesti toimintakykyisempia kuin samanikaiset

vain 30 vuotta sitten.

Silti 80 vuotta on kriittinen ika, jonka taytyttya
toimintakyvyn heikkeneminen alkaa synkentaa yha
useamman elaman ehtoota. Heikentymisen vaikutuksia
elamanlaatuun voi jarruttaa harjoittamalla lihaksiaan

ja muuttamalla esteettomaan ymparistoon.

uosikymmenien takaisissa valokuvissa

70-80-vuotiaat sukulaiset nayttavat

vanhemmilta kuin tdméan paivan sa-

manikéiset. Kuvat eivat tassa mieles-

si valehtele. Taina Rantasen johdolla

toteutetussa tutkimuksessa on verrat-
tu vuosina 2017-2018 mitattua 75- ja 80-vuotiaiden
suorituskykya vuosina 1989-1990 tutkittujen saman-
ikédisten henkiloiden toimintakykyyn. Jalkimmaiseen
tutkimukseen osallistui lisdksi 85-vuotiaita, joiden
suorituskyky4 tarkasteltiin suhteessa heitd nuorempiin
30 vuotta sitten. Tulokset kertoivat, ettd 2010-luvun
85-vuotiailla lihasvoima on samalla tasolla kuin heita
kymmenen vuotta nuorempien kolme vuosikymmenta
sitten. Mittaukset tehtiin vertailukelpoisilla laitteilla ja
menetelmilla.

Gerontologian ja kansanterveyden professori Tai-
na Rantasen mukaan tuloksia selittavat useat tekijat.
Taman paivan ikdihmiset ovat elaneet elamén, jonka
aikana kaikki on mennyt koko ajan parempaan suun-
taan. Elintaso on noussut, terveydenhoito parantunut
ja tyo muuttunut terveellisemmaksi. Elaménhistoriaan
kuuluneella kokonaiskuormituksella onkin suuri mer-
kitys toimintakyvyn kannalta.

— Heidan elaméssdan on ollut vahemmin satunnais-
tekijoita. Nakyma on ollut koko ajan myonteinen. He
ovat saaneet hoitoa ja ravintoa. Tdman paivan ikaihmi-
set ovat omaksuneet omaehtoisia kunnon yllapitamis-
tapoja enemmén kuin aiemmat sukupolvet. Ja heilla
on kaksi kertaa pitempi koulutus.

Rantanen muistuttaa, ettd fyysinen tyd ja lapsuu-
dessa karsityt puutostaudit vaikuttivat vahvasti taman
péivan ikdantyneitd edeltaneisiin aiempiin sukupol-
viin. Lisaksi tuki- ja liikuntaelimiston kuluminen ra-
sitti heita vahdisempien hoitokeinojen takia enemman
kuin tana paivana. Nivelrikko johti ennen vakaviin
toimintavaikeuksiin. Tand paivana se aiheuttaa lievem-
pid haittoja hoidon parantumisen ansiosta. Nivelten
kulumavioista ei ole pdasty eroon, mutta avuksi ovat
tulleet tekonivelet.

Taman paivan ikaihmisten elaman aikana tyo on
muuttunut vdhemmaén kuormittavammaksi ja tyoaika
on lyhentynyt. Siirtyminen viisipaivéiseen tyoviikkoon
tapahtui heidan tyouriensa alussa.

— Késitys tyopdivan pituudesta ja palautumisesta on
ollut nykypaivan 75-vuotiailla kovin erilainen kuin
heidan vanhemmillaan.

Toimintakyvyn heikkeneminen ikdvuositasolla

lhmisen toimintakyky kehittyy lapsuudessa, nuo-
ruudessa ja viela nuorilla aikuisillakin. Se sailyy suh-
teellisen samanlaisena varsin pitkaan ja alkaa heiketa
keski-iasta alkaen. Tuki- ja liikuntaelimisto heikke-
nee vajjaamatta vanhetessa, mutta tasta ei ole pitkain
aikaan kovin paljon haittaa. Toimintakykyd hyvin
kuvaava lihasvoiman heikentyminen alkaa Rantasen
mukaan toden teolla vaivata ihmista 80 ikavuoden jal-
keen. Nivelvaivoja on jo paljon nuoremmilla ja monilla

Nykyiset 85-vuotiaat ovat lihaskuntonsa perusteella kymmenen
vuotta nuorempia kuin ikdtoverinsa kolme vuosikymmenta sitten.
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60-vuotiailla on vaihdettuja nivelia. Luiden kunto al-
kaa naisilla haurastua vaihdevuosina. Miehillakin luut
heikkenevat, mutta kdanne ei ole niin selked.

Tuki- ja litkuntaelimiston merkitys on keskeinen
ihmisen liikkumiskyvyn ja paivittaisesta elamaista
suoriutumisen kannalta. Rantanen kertoo, ettd monet
ikadntyneet suunnittelevat timén vuoksi jarjestelmal-
lisesti vanhuuttaan. He pyrkivat esimerkiksi muut-
tamaan siind vaiheessa, kun itse voivat vield tehda
paatoksen asettumisesta ymparistoon, joka on estee-
ton. Osa varautuu vanhuuteen yllapitdmalld toiminta-
kykyaan. Monet aloittavat lilkunnan harrastamisen tai
lisagvat sit, kun jaavit elakkeelle.

Rantanen muistuttaa, ettd raskas tyo ei johda parem-
paan toimintakykyyn vanhuudessa, vaan asetelma on
painvastainen. Noin 30-vuotiaat raskasta tyota tekevat
ovat paremmassa kunnossa kuin toimistotyovaki. Ti-
lanne on kaintynyt 50-vuotiailla.

— Vanhemmissa ikaryhmissa nakyy entistd selvem-
min, ettd raskas tyo jattad haitallisia jalkid. 80-vuo-
tiaana raskasta, kuormittavaa tyota tehneiden thmisten
kunto on huonompi kuin kevyempaa tyota tehneiden.

Toimintakyky muuttuu hyvin yksilollisesti. On
ihmisia, jotka pystyvat yllapitdimian kuntoaan ja har-
rastamaan kuntoliikuntaa aktiivisesti 80-vuotiaana.
Suurimmalla osalla taman ikaisista litkunta kertyy pai-
vittaisistd askareista: puutarha- ja kotitoista ja kaupas-
sakaynnista. Toimintakyvysta konkreettisesti kertova
ihmisten elinpiiri vaihtelee suuresti.

— On ihmisi4, joiden elinpiiri on rajoittunut yhteen
huoneeseen. Toisaalta on ihmisié, joiden elinpiiri on
taysin rajoittamaton. He matkustelevat ulkomailla, aja-
vat autoa ja kavelevat pitkid matkoja. Elamansisalto on
naissa tapauksissa hyvin erilainen.

Kahta vaikeaa viimeista vuotta ei voi valttaa

Yh4 vanhempien ihmisten toimintakyvyn parantu-
minen kuulostaa vieston ikaantymisen aiheuttamien
kustannusten kanssa painiskelevassa maassa hyvilta
uutiselta. Sitd se onkin ihmisten elamanlaadun kan-
nalta. Taina Rantanen muistuttaa kuitenkin, ettd niin
yksilolle kuin yhteiskunnalle vaikea eldman loppuvai-
he ei katoa mihinkdan. Kahden viimeisen elinvuoden
aikana suurin osa siihen asti omillaan toimeen tulleista
ikaantyneista joutuu hoidettavaksi.

— Jokaiselle ihmiselle tulee eteen kaksi viimeista
elinvuotta — tulevaisuudessa yha myohemmin. Meilla
ei ole mitaan todisteita, etta ne olisivat parempia kuin
aikaisemmin. Todisteita on siitd, ettd terveitd elinvuo-
sia ennen kahta viimeista vuotta on enemman.

Rantanen tulkitsee ryhménsa tutkimustuloksia my6s
niin, ettd tyouria voisi pidentéd, koska vanhuus tulee
myohemmin. Akkiseltddn ajatus herattdd lahes yksin-
omaan torjuntaa. Rantasen mielesta tyoelamaa olisi
tarkasteltava laajemmin.

— Nyt tahdataan 40 vuoden tyouraan, johon pitaa
sulloa kaikki asiat. Tehdaan lapsia, luodaan uraa, keré-
taan vahan omaisuutta vanhuuden varalle. Enta jos ei
pakkaisi kaikkea tahdn samaan, vaan ajattelisi olevansa
toissa 55 vuotta, tekisi valilla vaikka lyhennettyi tyo-
viikkoa. Ajatus tyouran pidentidmisesta olisi ndin ehka
houkuttelevampi.

Elakekeskustelu perustuu Rantasen mukaan harha-
ajatukselle, jonka mukaan eldkkeelle jadvalta vapautuu
tyopaikka nuorelle, mité ei kuitenkaan likikaadn aina
tapahdu. Lisdksi 1960-luvun alussa luotuun tyoela-
kejarjestelmaan on totuttu ja sitd pidetdan ainoana
oikeana.

Mita voi tehda toimintakykynsa eteen?

Tutkimustiedon mukaan vanheneminen etenee vaajaa-
mattd. Nuorentuminen sinansa on mahdotonta. Ak-
titvisten veteraaniurheilijoiden kunto heikkenee yhta
lailla kuin tavallisten ihmisten. Heidan toimintakykyn-
sé on kuitenkin korkealla tasolla. Jokainen voikin pa-
rantaa kuntoaan vield ikdantyneenkin. Thminen kyke-
nee Rantasen mukaan kohentamaan fyysista suoritus-
kykyaan ja tuki- ja liikuntaelimistonsa toimintakykya
hyvin pitkalle vanhuuteen. Vasta kuoleman porteilla se
ei ole mahdollista tai edes mielekasta.

Toimintakyvyn sailyttamiseksi mahdollisimman
hyvana kannattaa huolehtia lihaskunnosta. Paras keino
sithen on kuntosaliharjoittelu. Rantanen kiittelee, etta
salit ovat vuosien varrella muuttuneet yhi paremmin
eri-ikaisid palveleviksi. Tietoa ja taitoa palvella erilaisia
asiakkaita loytyy. Suurin osa muistakin litkuntamuo-
doista sopii ikaantyville.

— Tietty jarki pitda ihmisella olla. Kannattaa vélttaa
lajeja, joihin liittyy suuri loukkaantumisriski tai joissa
on epatasaisia pelaajia joukkueessa. Nehan eivat ole
sinansa vaarallisia, mutta niissi on mahdollisuus teloa
itsensd. Toipuminen kestad kauan.

Rantanen ottaa esimerkiksi jadkiekon. Jos kau-
kalossa on nopeampia ja nuorempia pelaajia, niin
loukkaantumisriski kasvaa. Toisaalta vannoutunutta
jadkiekkomiestd on mahdoton kiantad vesijuoksun
harrastajaksi. Hyva toimintakyky auttaa myos hadan
hetkella.

— Jos ihmiselle tapahtuu jotain katastrofaalista,
kuten lonkkamurtuma, niin toipumista ennustaa

Taman paivan ikaihmiset ovat omaksuneet omaehtoisia kunnon
yllapitamistapoja enemman kuin aiemmat sukupolvet.
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Ihmiset, jotka ovat seka sinnikkadita etta joustavia pystyvat
yllapitamaan ulkona liikkumisen autonomiaa vanhuudessa
paremmin kuin ihmiset, jotka eivat ole kovin joustavia

saati sitten sinnikkaita.

kunto ennen murtumaa. Joskin on tehty tutkimuksia,
joiden mukaan aktiivisella kuntoutuksella ihminen
voidaan saada jopa parempaan kuntoon kuin ennen
onnettomuutta.

Toimintakykyd tukevat myos sosiaaliset suhteet.
Rantanen muistuttaa, ettd eri-ikéisistd koostuva ysta-
vien joukko on arvokas. Muuten voi kdyda niin, etta
80-vuotiaana kaikki vanhat kaverit ovat kuolleet.

Laaja elinpiiri tukee toimintakykya

Rantanen kertoo havahtuneensa pohtimaan ihmisten
elinpiirin laajuutta 25 vuotta sitten. Tuolloin julkaistu
amerikkalainen tutkimus kertoi, etta viidesosa huono-
kuntoisista 65-vuotiaista thmisista ei poistunut asun-
nostaan tavallisen viikon aikana. Rantanen ryhtyi tut-
kimaan ihmisten elinpiirid, kuinka laajalla alueella ja
milla tavoin he liikkuvat. Kavi muun muassa ilmi, etta
auto ei vahenng iakkaan ihmisen fyysistd aktiivisuutta,
vaan lisad sita.

— Jos ihmisella on auto, niin hanen elinpiirinsa on
laajempi ja aktiivisuutensa on korkeammalla tasolla.

Thmiset menevat autolle jalkaisin ja kavelevat myos
maaranpaassa. Kulkuvalineen kaytto laajentaa elinpii-
rid. Mitd kauempana ihminen on ulko-ovestaan, sen
enemmén han Rantasen mukaan litkkuu.

Kaikilla ei kuitenkaan ole autoa. Yksinkertaiset
keinot parantavat kaikkien ikaantyneiden mahdolli-
suuksia litkkua. Levahdyspaikat, kuten puistonpenkit
lisaavat aktiivisuutta, vaikka nuorempi ihminen saattaa
ajatella, ettd ne vahentdvat sitd. Kun hitaasti ja vaival-
loisesti litkkuvalla on sopiva tavoite, niin han lahtee
helpommin ulos.

— Jos ihminen jaksaa kavella 500 metri, niin penk-
keja pitdisi olla noin 200 metrin valein.

Rantanen kertoo ulkoiluinterventiosta, johon liittyi
valtavasti pelkoja. Ulos ldhteminen tuntui vaaralliselta
ihmisistd, jotka kavivat ulkona vain pakosta. Ulkoilu
merkitsi suurta eliaminsisillon muutosta ihmisille,
joista osa oli kaynyt kahteen vuoteen vain terveyskes-
kuksessa.

Ulkona liikkumisen autonomia on keskeinen osa
hyvai vanhuutta. Ihminen voi silloin litkkua missa ja
milloin tahansa. Kun fyysinen toimintakyky heikke-
nee, niin itsemaaraamisoikeus kaventuu. Autonomiaan
vaikuttaa myos ihmisen luonne.

— Thmiset, jotka ovat seki sinnikkaita etta joustavia
pystyvit yllapitamaan ulkona liikkumisen autonomiaa
paremmin kuin ihmiset, jotka eivat ole kovin joustavia
saati sitten sinnikkaitd. Kyky keksia joustavia ratkai-
suja uudessa tilanteessa auttaa.

Suomi - hyva maa ikaantya,
mutta viela on korjattavaakin

Suomi on Rantasen mukaan ikdihmisen liitkkumisen
kannalta pdaosin hyvi maa. Melkein missa tahansa voi
menna ovesta ulos, mika ei ole itsestadnselvyys turvat-
tomimmissa yhteiskunnissa. Silti ikaihmiset kohtaavat
edelleen liikkkumista haittaavia esteita. Ulko-ovessa
saattaa olla jousi, joka vetdd ovea kiinni koko ajan. Ovi
on usein lukossa ja sen edessa voi olla pieni koroke.

— Fyysisesti on taysin mahdotonta avata tallainen
ovi, tyontaa rollaattoria sisélle ja menna itse perassa.

Vanhoissa taloissa hissi ei tule alas saakka. Por-
taat ovat keski-ikiiselle oiva harjoitusmuoto, mutta
90-vuotiaalle ne ovat usein ylitsepiddsematon este.
Nykysaannoksissa esteettomyys on Rantasen mukaan
huomioitu hyvin. Ulko-ovet ovat riittavan leveita ja
avautuvat nappia painamalla.

Talvella litkkumista vaikeuttaa liikennevaylien puut-
teellinen kunnossapito. Rollaattorin kanssa on mahdo-
ton litkkua lumisohjossa.

— Ikaihmisilla on yhta suuri oikeus litkkumiseen
kuin kaikilla muillakin.

Ja lopuksi: pitkallista paikoillaanoloa pitaa etenkin
vanhana valttaa.

JOUKO KOKKONEN, FT
toimituspaallikko
Liikunta & Tiede
jouko.kokkonen@Its.fi
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