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Koettu terveys, liikkunta-aktiivisuus ja uni paranevat elakkeelle siirtymisen jalkeen

Elakoityminen mahdollisuutena

altaosa suurten ikdluokkien edustajista

on siirtymdssd tai on jo siirtynyt elak-

keelle. Viime vuonna tyGelakkeelle siir-
tyneiden méiri oli ennityssuuri, 76000 hen-
kilog, joista kolme neljdsosaa jai vanhuuselak-
keelle. Elikkeelle siirtyminen on merkittivd
elaiminvaihe, johon liittyy muutoksia monilla
elimin osa-alueilla, kuten vapaa-ajan lisddnty-
minen, pdivittdisten rutiinien uudelleen raken-
tuminen, sosiaalisten suhteiden ja verkostojen
muokkautuminen seki tulojen vihentyminen.
Myos tyohon liittyvit fyysiset ja psyykkiset
kuormitustekijit poistuvat. Osa muutoksista on
myonteisid ja odotettuja mutta osa ei, ja elik-
keelle siirtyminen voi sisaltdd
myos yllatyksid. Monet edel-
l4 mainitut muutokset voivat
suoraan tai vilillisesti vaikut-
taa eldkoityvien elintapoihin
ja terveyteen. Muutokset ovat
kuitenkin yksil6llisid ja riippu-
vat paljon siitd, minkilaisesta
tyostd henkil6 eldkoityy, milloin ja miten hin
elikoityy tai miten uuteen arkeen sopeutumi-
nen sujuu tyouran jilkeen.

Merkittavi viliton hyoty elikoitymisestd on
vapaa-ajan lisiantyminen ja mahdollisuus vai-
kuttaa omaan péivarytmiin. Tuoreet tutkimus-
havaintomme kuntatyontekijoilld osoittavat,
ettd vanhuuselidkkeelle siirtyminen on yhtey-
dessi lisddntyneeseen vapaa-ajan litkuntaan
sekd pidentyneeseen youneen ja univaikeuk-
sien vihentymiseen (1-3). Liikunnan lisddnty-
minen oli yleisempii ylemmassd ammattiase-
massa olleilla, kun taas univaikeudet vihenivit
eniten heilld, jotka kokivat tyonsa psyykkisesti
kuormittavaksi ennen eldkditymistidn. Seki

Artikkeli on avoin kaikille

Positiiviset muutokset
elakoityessa voivat
merkittavasti vaikut-
taa tulevien vuosien
maaraan ja laatuun

riittdva litkunta ettd uni ovat yhteydessd parem-
paan terveyteen ja pienentavat riskid sairastua
esimerkiksi syddn- ja verisuonitauteihin, jonka
vuoksi litkunnassa ja unessa tapahtuvat myon-
teiset muutokset elikkeelle siirryttiessi voivat
edistdd terveyttd myos elikevuosina. Tama ko-
rostuu erityisesti, jos elintapamuutokset ovat
pysyvia.

Elintapojen lisaksi tutkimusndytt6d on my0s
terveydessd tapahtuvista muutoksista. Rans-
kalaisen 18-vuotisen seurantatutkimuksen
pohjalta tehdyissd havainnoissa ilmeni, ettd
vaikka kroonisten sairauksien esiintyvyydessi
ei tapahdu muutoksia elikkeelle siirryttiesss,
ihmisten oma arvio omasta
terveydentilastaan paranee
elikkeelle siirtymisen jil-
keen (4,5). Tami korostui
erityisesti henkiloilld, joilla
ty6 oli ollut kuormittavaa ja
tyon hallintamahdollisuudet
pienid. Samoin on havaittu
masennusliikkeiden kiytén vihentymisti (6)
sekd padnsiryn vihenemistd erityisesti henki-
16ill4, jotka kokivat paljon tyostressid tai joilla
oli niin sanottu A-tyypin persoonallisuus (7).
Stressistd kirsiville henkiléille eldkéityminen
saattaa antaa mahdollisuuden elimiston palau-
tumiseen, jolloin esimerkiksi kivut vihenevit ja
mieliala paranee.

Elikoityminen voi vaikuttaa terveyteen
myos kielteisesti esimerkiksi eldkoitymiseen ja
taloudelliseen toimeentuloon liittyvin lisddn-
tyneen stressin vuoksi. Tyonteko on monelle
tirked elaminsisiltd ja itsetunnon maddrite, ja
tyopaikalla on pitkiaikaisia sosiaalisia suhteita,
joihin eldkéityminen tavalla tai toisella vaikut-
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taa. Ndmd muutokset voivat myos epédsuorasti
johtaa elintapojen heikentymiseen (esimerkik-
si yksilén passivoituminen, eristiytyminen) ja
terveyden heikentymiseen. Viime vuonna jul-
kaistussa tutkimuksessamme selvitimme alko-
holin riskikdytdssa tapahtuvia muutoksia ja ha-
vaitsimme, ettd valtaosalla muutosta ei tapah-
du, mutta noin joka kymmenes lisdsi runsasta
alkoholinkaytto4 elikkeelle siirtymisen jilkeen
(8). Riskikdyton lisidntyminen oli yleisempad
tupakoijilla, miehilld ja niilld, jotka raportoivat
masennusta. Suurentuneessa riskissid olevien
henkildiden tunnistaminen tyduran viimeisind
vuosina olisi tirkedd, jotta heitd voitaisiin tukea
ja valmistaa eliakoitymisen tuomiin muutoksiin
sekd ehkaisti haitallisia elimintapamuutoksia.
Suomessa elikevalmennusta on vield melko
vihidn verrattuna esimerkiksi Yhdysvaltoihin,
jossa toki painottuu taloudellisten asioiden
suunnittelu. Viime aikoina tdhdn tirkedin
asiaan on onneksi havahduttu, ja esimerkik-
si SPR ja Ikdinstituutti tarjoavat valmennusta
sekd mielen ettd kehon hyvinvointiin eldkkeelle
siirtyneille. Laajemmin tarkasteltuna tyoter-
veyshuolto ja tyonantajat voisivat my6s kehit-
tdd toimintatapoja, joilla tyontekij6itd voidaan
valmistaa elikoitymiseen ja sen tuomiin muu-
toksiin. Aiemmin tyontekija palkittiin eldke-
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juhlassa kultakellolla, mutta voisiko nykypai-
vin kiitos tyovuosista olla aktiivisuusranneke
tai tyonantajan kustantama terveystarkastus?
Myos terveydenhuollossa olisi hyvd huomioida
tarkemmin tima tirkei siirtymavaihe ja moti-
voida tuoreita elikeldisid ottamaan isompi vas-
tuu omasta terveydestdin ja hyvinvoinnistaan.
Kunnatkin voisivat entistd paremmin huolehtia
elikeldisistddn ja esimerkiksi ldhettdd heille in-
fopaketin liikunta- ja kulttuuripalveluista, kan-
nustaa osallistumaan alennetuilla maksuilla ja
opastaa mukaan paikallisten jirjestjen toimin-
taan. Tillaiset pienet mutta oikein ajoitetut in-
vestoinnit voisivat tukea kuntalaisten terveyttd
ja toimintakykyd nyt — mutta erityisesti tulevi-
na vuosina.

Suomessa 65-vuotiaan odotettavissa oleva
elinaika on ldahes 20 vuotta, miehilld hieman
vihemmin kuin naisilla, ja yhi useampi eldd
vield yli 30 vuotta. Tdmén vuoksi ei ole yh-
dentekevii yksilolle eiki yhteiskunnalle, missi
kunnossa tydelimain jélkeiset elinvuodet viete-
tadn. Eldkkeelle siirtyminen tarjoaa mahdolli-
suuden omasta terveydestd ja hyvinvoinnista
huolehtimiseen, ja pienillakin muutoksilla voi
merkittavasti vaikuttaa tulevien vuosien mai-
rddn ja laatuun. Hyddynnetdin timd mahdol-
lisuus! m
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