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Millaisia tavoitteita Sinulla on? 

• Mikä on Sinulle nyt tärkeää? 

• Mitä toivot tekeväsi vielä? 

• Miten kauan toivot pysyväsi terveenä? 

• Unelmiasi? 

 

• Tai päivä kerrallaan? 

Toivottavasti saat jotain ideoita 
keskustelustamme 
ja tästä esityksestä! 



Et takuulla arvaa, mikä on Suomen 
nopeimmin kasvava ikäryhmä 

 •  Yhä useampi suomalainen elää vanhaksi. Koska hyvin 

vanhat ihmiset ovat vielä huonosti tunnettu 
väestöryhmä, nämä tervaskannot kiinnostavat tutkijoita. 

• Yli 90-vuotiaat ovat Suomen nopeimmin kasvava 
ikäryhmä ja meillä kasvuvauhti on Euroopan nopein. 

• 1970-luvulla tämän ikäisiä oli nelisen tuhatta, nyt heitä 
on noin 50 000 ja ennuste vuodelle 2065 on liki 190 000. 

• Nyt taas tutkitaan tamperelaisia tervaskantoja. 

 
Maanantai 26.3.2018 klo 18.17 Iltalehti 
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Lähde: Hyvä terveys 
14/2017 



Amerikkalaistutkimuksen mukaan ihmisen käsitys 
vanhuksen iästä muuttuu oman vanhenemisen myötä. 

 • Amerikkalaistutkimuksen mukaan useimmat ihmisistä eivät luokittele itseään vanhaksi, vaikka biologinen 
ikä niin väittäisi. Monet tuntevat itsensä nuoremmaksi kuin mitä elinvuosia kuvaava numero näyttää. 

• Kyselyyn vastanneiden 3 000 henkilön mielestä keskimääräinen vanhan henkilön ikä on 68. Eri ikäluokat 
antoivat kuitenkin hyvin erilaisia vastauksia. Yli puolet alle kolmekymppisistä sanoi, että 60-vuotias on 
vanha. Keski-ikäisten mielestä ihmistä voi sanoa vanhaksi, kun tämä on lähemmäs 70-vuotias. Yli 65-
vuotiaat ehdottivat vanhuuden rajaksi 75 ikävuotta. 

• Ihmiset siis siirtävät vanhuuden rajaa tulevaisuuteen, kauemmas omasta iästä. 
 

• Tuntevat itsensä nuoremmaksi 
• Länsimaissa yhteiskunta vanhenee kovaa vauhtia, kun suuret ikäluokat siirtyvät elämän ehtoopuolelle. 
• Ikääntyneet ihmiset eivät kuitenkaan tunnusta olevansa vanhoja edes sosiaaliturvaan ja terveydenhoitoon 

liittyvissä asioissa. Tutkimuksen 65–74-vuotiaista vastaajista vain 21 prosenttia sanoivat tuntevansa 
itsensä iäkkääksi. Yli 75-vuotiaista 35 prosenttia tunnustautui vanhaksi. 
 

• Yli 65-vuotiaista 60 prosenttia tunsi olonsa ikäistään nuoremmaksi. Puolet yli viisikymppisistä tuntee 
itsensä jopa kymmenen vuotta nuoremmaksi kuin mitä biologinen ikä sanoo. 
 

• Käsitys vanhuudesta virheellinen 
• Kyselyn perusteella ikääntymiseen liittyvät odotukset ja tosiasiat vaihtelevat vastaajien iästä riippuen. Yli 

65-vuotiaat eivät kärsi yhtä paljon iän tuomista ongelmista, kuten muistinmenetyksestä, sairauksista tai 
seksuaalisen aktiivisuuden loppumisesta, kuin nuoret ihmiset luulevat. 

• Vanhenemisesta koituvat hyödyt eivät ole niin mittavat kuin luullaan. Ajatellaan, että vanhana on aikaa 
perheelle, matkustamiselle, harrastuksille ja vapaaehtoistyölle. Asiantuntijoiden mukaan taantuminen 
kuitenkin vähentää eläkkeellä olemisen hauskuutta. 

• Kyselyyn osallistuneilta tiedusteltiin myös, kuinka vanhoiksi he haluaisivat elää. Keskimääräisesti vastaajat 
haluavat saavuttaa 89 vuoden iän. 20 prosenttia vastaajista toivovat juhlivansa 90-
vuotissyntymäpäiväänsä, ja kahdeksan prosenttia pyrkii elämään yli satavuotiaaksi. 
 

• Lähde: www.usatoday.com ja Tutkimus kertoo: Tässä iässä olet vanha  STUDIO55.FI > TERVEYS JULKAISTU 25.03.2012 15:00 (PÄIVITETTY 01.11.2012 11:32) 
 

•   
 

http://www.usatoday.com/
https://www.studio55.fi/
https://www.studio55.fi/terveys


Useat solutyypit uudistuvat 
terveellä tavalla koko 
elinikämme.  
 
Telomeerit, niiden pituus ja 
uudistuminen ovat 
avainasemassa 
uudistumisessa. 



Monisairastavuus – sairauksilla on taipumus tulla ryöppynä 



Solujen vanheneminen vaikuttaa 
• Ulkoisesti – Miten vanhalta näytän? 

• Sisäisesti – Miten terve olen? 

• Henkisesti – Miten vanhaksi tunnen itseni? 

 





Myönteisellä näkökulmalla 
terveempänä eläkkeellä 
 
Itseään ikäistään nuoremmiksi 
tunteminen osoittaa 
sopeutumiskykyä ja on yhteydessä 
yleiseen tyytyväisyyteen, 
henkilökohtaiseen kasvuun ja 
ihmissuhteiden laatuun. 
 
Tavoitteletko henkisen ja ruumiillisen 
kunnon säilymistä mahdollisimman 
hyvänä mahdollisimman pitkään? 
 
 

Vanhuus kannattaa kuvitella mukavaksi, terveeksi ja elämänvoimaiseksi elämänvaiheeksi 
Ikä on vain numeroita! 
Jos suhtaudut vanhenemiseen myönteisesti niin elät todennäköisesti 7,5 vuotta 
pitempään! 



Ravinto / Valkuaisaineita riittävästi! 
• 3 kertaa päivässä valkuaisaineita = proteiinia vs. LIHASKATO 
• Seniorit tarvitsevat enemmän proteiinia kuin nuoret. Päivittäinen tarve yli 60-vuotiailla on peräti 60–100 grammaa 

päivässä. Siihen pääseminen vaatii jo vähän ponnisteluja ja ruokavalion miettimistä. 
• Vähäinen proteiinin saanti kiihdyttää iäkkään lihaskatoa, heikentää vastustuskykyä, hidastaa haavojen paranemista. Se myös 

lisää väsymyksen ja heikkouden tunnetta. 
 

• Seniorinfo.fi: Yksi ikääntymisen merkeistä on lihasmassan kato. Päinvastoin kuin oletetaan, ikääntyessä proteiinin tarve 
lisääntyy.  Nuoren aikuisen tarve on noin  0,5-0,8 grammaa painokiloa kohti, seniori-ihmisen tarve 1 grammaa painokiloa 
kohden päivittäin. Ja liikkumattomien vanhusten jopa lähes 2 grammaa 

• Monet ikääntyneet eivät pysty ostamaan  tai osaa/viitsi ostaa hyvänlaatuista proteiinia kuten pihvilihaa, kanaa, mereneläviä 
ja kalaa säännöllisesti tyydyttääkseen proteiinien ja merkittävien ravinteiden kuten energian tuotannossa tärkeiden B12, 
raudan, biotiinin ja foolihapon, saannin, koska nämä ruoka-aineet ovat kalliita. 
 

• Optimaalinen päivittäinen määrä proteiinia : Senioreitten ruokavalion tulisi sisältää proteiinia n. 25-30 gr jokaisella 
kolmella aterialla päivässä 
 

 
• Paljon marjoja, hedelmiä ja vihanneksia 
• Maitotuotteet, etenkin rahka, skyr paljon valkuaisaineita 
• Kaurapuuro voin kera 
• Munakkaat, ensin vihanneksia paistetaan pannulla 
• Kalaa, joskus kanaa, harvoin punaista lihaa 
• Itsetehtyä ruokaa .. 
• Herkuttelua päivittäin  
• Vesi on paras janojuoma 
• Aamulla tuoretta sitruunamehua 

 
• Vitamiinipilleri päivittäin? 

 
 



Lee Euler, Entsyymien parantava voima – läpimurto ravintsemuksessa, 2015 

Suoliston merkitys on noussut yhä tärkeämmäksi 



Lisää pähkinöitä? 
Saksanpähkinä 

• Pehmeä ja rapea pähkinä, jota käytetään kypsänä ja kokonaisena, rouhittuna tai jauhettuna salaatteihin, pataruokiin, 
kastikkeisiin ja leivontaan. Läheistä sukua pekaanipähkinälle, jota käytetään saksanpähkinän tavoin. Sisältää hyviä 
rasvahappoja 56 g/100g, rasvaa 85 %, proteiineja 9 % sekä B-vitamiinia. 

Hasselpähkinä 

• Voimakkaanmakuinen ja rasvainen pähkinä, joka sopii lisukkeeksi suolaisiin ja makeisiin ruokiin, leivontaan sekä 
napostelupähkinäksi. Sisältää hyviä rasvahappoja 38 g/100 g, rasvaa 84 %, proteiineja 9 % ja B-vitamiinia, erityisesti 
foolihappoa, sekä E-vitamiinia. 

Cashew 

• Pehmeä ja täyteläinen pähkinä, joka on parhaimmillaan naposteluherkkuna. Käytetään sellaisenaan, jauhettuna tai 
paahdettuna. Sopii erityisesti kasvisruokavalion ja elävän ravinnon täydentäjäksi ja pähkinävoin ja omatekoisen 
kasvislevitteen raaka-aineeksi. Sisältää hyviä rasvahappoja noin 35 g/100 g, rasvaa yhteensä noin 70 % ja proteiineja 14 % 
sekä B-vitamiinia. 

Maapähkinä 

• Voimakkaanmakuinen maapähkinä kuuluu itse asiassa papuihin. Se sopii suolaisiin ruokiin ja antaa maksu esimerkiksi 
broilerin päälle murskattuna. Käytetään myös kuorrutteissa ja leivonnassa. Paahdetut maapähkinät ja maapähkinävoi ovat 
tärkeitä makua antavia aineita monissa eteläintialaisissa ja indonesialaisissa kastikkeissa. Sisältää hyviä rasvahappoja noin 29 
g/100 g, rasvaa yhteensä noin 70 % ja proteiineja 14 % sekä B-vitamiinia ja runsaasti E-vitamiinia. 

Manteli  

• Mieto ja makea manteli on marsipaanin ja mantelimassan raaka-aine. Mantelijauheella sakeutetaan keittoja ja lihapatoja ja 
leivonnassa sitä sekoitetaan vehnäjauhoihin makua tuomaan. Mantelilastuja käytetään myös salaatteihin ja kalaruokiin. 
Manteliöljy sopii myös salaattiöljyksi. Sisältää hyviä rasvahappoja noin 30 g/100 g, rasvaa yhteensä noin 80 %, proteiineja 16 
% sekä B-vitamiinia ja runsaasti E-vitamiinia. 

Asiantuntijana ravitsemusterapeutti ja Turun ammattikorkeakoulun lehtori Annukka Mattinen.  

• Hyvä tietää: Pähkinät, erityisesti levitteet sekä rikotut, rouhitut tai jauhetut pähkinät, säilyvät huonosti, sillä niiden 
rasvahapot eltaantuvat helposti. Niinpä pähkinät kannattaa aina säilyttää jääkaapissa. 

• Lähde: https://www.hyvaterveys.fi/artikkeli/ruoka/pahkina_on_terveyspommi 



Liikunta on tärkeätä! 

• Kestävyyskunto, lihasvoima, tasapaino ja liikkuvuus 
 

• Kuntosali, hypyt, halonhakkuu ym 
– Lihakset tarvitsevat jatkuvasti ärsykettä niveliin säilyäkseen, vähintään 

2-3 kertaa viikossa; riskinä senioreilla lihaksiston kato  

• Tasapainon säilyttäminen  
– Yhdellä jalalla seisten, esim hampaiden harjaus .. 

• Päiväkävely tai  jotain liikuntaa päivittäin  
– Vaikka pitempi kauppalenkki… 
– Pitkäkestoinen rasitus hyvää hengityselämille 

• Omissa suosikkilajeissa säännöllisyys (kävely, bailatino, tennis, jne) 
 

• Työpöytänä sähköpöytä ja seisoma-alusta 
 
 



www.ukkinstituutti.fi/ 





Muisti ja oppiminen 

 

Ikääntymisen myötä aivoissa tapahtuu monenlaisia muutoksia. Hermosolujen vähenemisestä johtuen 
aivokuori ohenee, aivojen tilavuus ja paino pienenevät ja aivoihin kertyy kuona-aineita kuten amyloidia ja 
lipofuskiinia. Henkisiin toimintoihin näillä normaalin vanhenemisen muutoksilla on kuitenkin vain vähän 
vaikutusta. Vanhalla iällä aivotoiminnat hidastuvat jonkin verran, esim. asioiden mieleen palauttaminen 
kestää kauemmin ja myös useaan yhtäaikaiseen asiaan keskittyminen vaikeutuu. (Sulkava 2010) 

Aivot heikkenevät, jos niitä ei käytetä. On hyvä, jos ikääntyneellä on aivoja treenaavia harrastuksia 
kuten: kuorolaulu, musiikki, matkailu, kulttuuritilaisuudet, lukeminen, ristikot, sudokut, korttipelit, 
tietokoneen käyttö ja bingo. Muiden ihmisten säännöllinen tapaaminen tekevät aivoille myös hyvää. 
(Sulkava 2010) 

Television katsominen voi olla passivoivaa. Yksin asumiseen voi liittyä riskejä jäädä omiin oloihin ja olla 
yksinäinen. Yksipuolinen ja niukka ravitsemus voi aiheuttaa alipainoa. Fyysisen heikkouden lisäksi huono 
ravitsemus voi aiheuttaa masennusta ja henkistä lamaantumista. Janontunne vaimenee ikääntyessä ja tämä 
altistaa elimistön nestetasapainon häiriöille. Näitä häiriöitä on mm. sekavuus ja jalkojen kantamattomuus. 
Suuret alkoholiannokset ovat haitallisia ikääntyville aivoille, mutta pieni määrä alkoholia (esim. pieni lasi 
punaviiniä tai ruokalusikallinen konjakkia illalla) voi suojata aivoverisuonia. Kahvi aktivoi ja saattaa jopa 
vähentää dementiariskiä. (Sulkava 2010) 

Monet lääkkeet aiheuttavat keskushermostohaittavaikutuksia. Henkisiä voimavaroja voivat heikentää mm. 
rauhoittavat lääkkeet, nukahtamislääkkeet, vahvat kipulääkkeet, virtsankarkailuun käytettävät lääkkeet ja 
kortisonilääkkeet. Sydämen vajaatoiminnan hoitoon käytettävät lääkkeet voivat laskea verenpaineen niin 
alas, että ikääntynyt alkaa kaatuilla, eikä juuri jaksa olla pystyasennossa. (Sulkava 2010) 

Lähde: http://www.terveysverkko.fi/tietopankki/terveysliikunta/ikaantymisen-vaikutukset-elimistoon/ 



 
Henkinen hyvinvointi  

• Optimistit elävät 7 – 8 vuotta pitempään kuin pessimistit 
• Muiden ihmisten seura ja yhteisöllisyys 
• Huumorintaju ja nauraminen 
• Nukkuminen - riittävää 
• Millä mielellä herään? 
• Kiitollisuus 
• Ilo, rakkaus 
• Miten päästän irti (surusta, ihmisistä, jne) 
• Mihin haluan päiväni käyttää? 
• Hyvät ”huonot” tavat 

 
• Life is short – Eat your Dessert first! 

– Elämä on lyhyt – Syö jälkiruokasi ensin! 

 
 



Mahdollisuuksia  

• Hyvä ryhti .. Tehostaa hengitystä, keuhkot avoinna 

– Liikkuuko rintakehäsi hengittäessä? 

– Kädet selän takana seisominen/ kulkeminen 

– (mm. Antti Heikkilä) 

• Ei sana ajattelussa–aivot eivät tunnista sitä..  

– Ei verkkoon tenniksessä … Osut verkkoon  

– Älä liho…liho! 

• Tavoite.. Huomio vain lopputulokseen positiivisen kautta 

– Sallin asioiden tapahtua, mielikuva lopputuloksesta 

– Mitä toivon niin siihen huomio! 

• Hieronta… kuukausittain vaikuttaa rentouttavasti 

 

• Ikääntyminen tuo positiivisia ominaisuuksia kuten tunteiden säätely, arjen 
ongelmanratkaisu ja asioiden suhteellistava ajattelu 

 





Lähde: Pitkän ja hyvän elämän biologia, telomeerit ja terveys, E. Blackburn ja E. Epel, 2017 



Lämpimät kiitokset 
osallistumisestanne ja 
kärsivällisyydestänne! 

Ja Ullalle erikoiskiitos! 



 



 



Voinko vaikuttaa 
ikääntymiseeni/nuorena pysymiseeni? 

• Taustani/kiinnostukseni 
• Miksi miettiä  sitä? 

 
•  Yhä suositumpi tutkimusaihe kaikkialla, koska se 

on vahvistuvia megatrendeja 
 
– Tieteellinen tutkimus ja sen tulokset 
– Kokemusperäinen tieto…  
– Yhteiskunnan ja ympäristön arvot ja arvostukset 
– Oma tieto/havainnot ja tunne 



Miten ikäännyn? 

• Ikääntyminen on jatkuva prosessi 
– Jokaisella erilainen, yksilöllinen  

– Jokainen voi vaikuttaa ikääntymiseensä 

– Ikääntyneitä ihmisiä ( 60 +) on maailmassa jatkuvasti 
kasvava määrä 

• Maailman muutosvauhti kiihtyy 
– Myös tieteessä ja taloudessa 

– Nautinko uuden oppimisesta? 

• Oma tavoitteeni on ikääntyä kuin hyvä viini – 
parantua iän mukana 

 

 

 



Miten kauan haluan elää? 

• Mikä on oma tavoitteeni? 

– Mistä se tulee? 

– Haaveet ja esikuvat? 

– Miten se palvelee minua? 

• Entä läheisiäni? 

 

• Mitkä asiat ovat minulle tärkeitä? 

• Mihin haluan panostaa? 

 



Jatkoviitteitä suosituksiin ???? 

• https://plus.iltalehti.fi/30-konstia-
%E2%80%A8joilla-hillitset-
%E2%80%A8ikaantymista/ 

• https://www.menaiset.fi/avainsana/ikaantymi
nen 

https://plus.iltalehti.fi/30-konstia-%E2%80%A8joilla-hillitset-%E2%80%A8ikaantymista/
https://plus.iltalehti.fi/30-konstia-%E2%80%A8joilla-hillitset-%E2%80%A8ikaantymista/
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https://plus.iltalehti.fi/30-konstia-%E2%80%A8joilla-hillitset-%E2%80%A8ikaantymista/


Ikääntymisen määrittely 

Koska vanhuus alkaa? 

Tilastollisesti Suomessa ikääntyneiksi luokitellaan 65 vuotta täyttäneet henkilöt. Luokittelu perustuu 
siihen, että 65 vuotta on yleinen eläkeikä. Kaikkien hyväksymää määritelmää sille, milloin vanhuus 
alkaa, ei kuitenkaan ole, koska tilastollinen ikääntymiskäsitys ei ole ainoa tulkinta vanhuudesta. 

Toimintakykyyn perustuva ikääntymiskäsitys määrittää vanhuuden alkavaksi vasta 75 vuoden 
iässä, ja vain joka kolmas 70-74-vuotias pitää itseään vanhana. Iällä onkin useita erilaisia 
merkityksiä: biologinen, fysiologinen, psykologinen, sosiaalinen ja subjektiivinen ikä ovat saman 
ilmiön erilaisia ulottuvuuksia. 

Kronologinen ikä on kalenteri-iän karttumista. Biologinen ja fysiologinen ikä kertovat ihmisen 
kunnosta. Subjektiivinen ja kulttuurinen ikä määrittyvät taas omien tuntemusten ja yhteisön 
odotusten mukaisesti. Ihminen voi vanheta iän erilaisilla merkitystasoilla eri tavoin. 

Mitä vanhuus tarkoittaa? 

Vaikka iällä on monia merkityksiä, länsimaissa käsitys vanhuuden alkamisesta ja etenemisestä 
perustuu usein lääketieteelliseen ja biologiseen näkökulmaan. Tämän näkökulman ongelmana on, 
että se korostaa ikääntymisen ja toimintakyvyn laskun välistä suhdetta (vanhuus on yhtä kuin 
sairaus). Tässä ns. tautilähtöisessä viitekehyksessä ikääntymistä tarkastellaan ensisijaisesti 
toiminnanvajausten kehittymisprosessina. 

Tautilähtöisen lähestymistavan jonkinlaisena vastakohtana voidaan nähdä ns. terveyslähtöinen 
lähestymistapa, joka korostaa mahdollisuutta toimintakyvyn kehittämiseen myös vanhuusiässä. 
Sen mukaan toimintakykyä kehittämällä voidaan välttää monia ikääntymiseen liittyviä 
toiminnanvajavuuksia ja raihnaisuuden muotoja. Se kannustaa kuntouttavaan ja toimintakykyä 
ylläpitävään toimintaan elämän kaikissa vaiheissa, myös vanhuudessa. 

Lähde: http://verneri.net/yleis/ikaantymisen-maarittely 

Tautilähtöinen vs. terveyslähtöinen 
lähestymistapa 







Solujen vanheneminen vaikuttaa 

• Ulkoisesti – Miten vanhalta näytän? 

• Sisäisesti – Miten terve olen? 

• Henkisesti – Miten vanhaksi tunnen itseni? 

 

Muuttamalla näkökulmaani voin vaikuttaa:  

Ikääntyminen kannattaa kokea mukavana, 
terveenä ja elinvoimaisena vaiheena! 





The Aging Globe 
The global population is rapidly aging. And our medical and social systems aren’t ready to handle this 
oncoming “silver tsunami.” 
 
Take the medical field. Many age-related diseases such as Alzheimer’s lack effective treatment 
options. Others, including high blood pressure, stroke, lung or heart problems, require continuous 
medication and monitoring, placing enormous strain on medical resources. 
What’s more, because disease risk rises exponentially with age, medical care for the elderly becomes 
a game of whack-a-mole: curing any individual disease such as cancer only increases healthy lifespan 
by two to three years before another one hits. 
 
That’s why in recent years there’s been increasing support for turning the focus to the root of the 
problem: aging. Rather than tackling individual diseases, geroscience aims to add healthy years to 
our lifespan—extending “healthspan,”so to speak. 
 
Despite this relative consensus, the field still faces a roadblock. The US FDA does not yet recognize 
aging as a bona fide disease. Without such a designation, scientists are banned from testing potential 
interventions for aging in clinical trials (that said, many have used alternate measures such as age-
related biomarkers or Alzheimer’s symptoms as a proxy). 
 
Luckily, the FDA’s stance is set to change. The promising anti-aging drug metformin, for example, is 
already in clinical trials, examining its effect on a variety of age-related symptoms and diseases. This 
report, and others to follow, may help push progress along. 

http://playersearch.win/pdfdata/pdf4.pdf
http://playersearch.win/pdfdata/pdf4.pdf
https://www.nature.com/articles/nm.4009
https://singularityhub.com/2016/02/14/denying-death-is-radically-longer-life-good-for-society/
https://singularityhub.com/2017/01/29/young-blood-offered-as-anti-aging-therapy-but-is-it-ready/
https://singularityhub.com/2017/01/29/young-blood-offered-as-anti-aging-therapy-but-is-it-ready/
https://singularityhub.com/2017/01/29/young-blood-offered-as-anti-aging-therapy-but-is-it-ready/
https://www.sciencemag.org/news/2017/11/blood-young-people-does-little-reverse-alzheimer-s-first-test
https://singularityhub.com/2015/12/06/longer-life-in-a-pill-may-already-be-available-at-your-local-drug-store/
https://singularityhub.com/2015/12/06/longer-life-in-a-pill-may-already-be-available-at-your-local-drug-store/


Elinikä[muokkaa | muokkaa wikitekstiä] 
Erityisesti kehittyneissä maissa ihmisten keskimääräinen elinikä on pidentynyt viime vuosikymmeninä 
voimakkaasti, mikä osaltaan on vaikuttanut väestönkasvun kiihtymiseen. Kuitenkaan yksittäisen 
ihmisen enimmäiselinikä ei ole ratkaisevasti kasvanut. Nykyisin pidetään maksimissaan 
saavutettavissa olevana rajana 120-125 ikävuotta, koska perintötekijöistä johtuvia elämän mittaan 
vaikuttaviin tekijöihin ei ainakaan nykylääketieteen keinoin kyetä vaikuttamaan. Sen sijaan 
vanhenemisen edistymistä on mahdollista hidastaa monin tavoin, kuten kuntoilemalla sekä mielen 
vireyttä ylläpitämällä henkisten ponnistelujen ja sosiaalisen aktiivisuuden keinoin. Vanheneminen on 
kuitenkin hyvin yksilöllinen ilmiö. 

 

Eliniän piteneminen, terveys ja hoivamenot[muokkaa | muokkaa wikitekstiä] 

Eliniän pidentymisen lisäksi myös ihmisten terveys on parantunut ja hoivan tarve on siirtynyt 
myöhemmille elinvuosille. Toisaalta yli 85-vuotiaana toimintakyky usein heikkenee ja iän myötä 
muistisairaudet lisääntyvät. Kuitenkin esimerkiksi Etelä-Karjalan sairaanhoitopiirissä 94 % yli 75-
vuotiaista asuu kotonaan. 

[2]
 

Hoitomenojen kasvu selittyy osittain väestönkasvulla ja ikärakenteen vanhentumisena, osittain hoidon 
laadun paranemisena mm. teknologian kehityksen ansiosta. Muilla kuin kaikkein vanhimmilla potilailla 
kuolemaa edeltävät kustannukset (mallinnuksessa viimeinen vuosi) ovat moninkertaisia muihin 
kustannuksiin verrattuna. 

[3]
 

Katso myös[muokkaa | muokkaa wikitekstiä] 

 Vanhuus 

 Biologinen kuolemattomuus 

  

Lähde: https://fi.wikipedia.org/wiki/Vanheneminen 



Me Naiset lehden tiivistelmä! 
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The Aging Globe 
The global ready to handle this oncoming “silver tsunami.” 
Take the medical field. Many age-related diseases such as Alzheimer’s lack effective 
treatment options. Others, including high blood pressure, stroke, lung or heart 
problems, require continuous medication and monitoring, placing enormous strain on 
medical resources. 
What’s more, because disease risk rises exponentially with age, medical care for the 
elderly becomes a game of whack-a-mole: curing any individual disease such as cancer 
only increases healthy lifespan by two to three years before another one hits. 
That’s why in recent years there’s been increasing support for turning the focus to the 
root of the problem: aging. Rather than tackling individual diseases, geroscience aims 
to add healthy years to our lifespan—extending “healthspan,”so to speak. 
Despite this relative consensus, the field still faces a roadblock. The US FDA does not 
yet recognize aging as a bona fide disease. Without such a designation, scientists are 
banned from testing potential interventions for aging in clinical trials (that said, many 
have used alternate measures such as age-related biomarkers or Alzheimer’s 
symptoms as a proxy). 
Luckily, the FDA’s stance is set to change. The promising anti-aging drug metformin, for 
example, is already in clinical trials, examining its effect on a variety of age-related 
symptoms and diseases. This report, and others to follow, may help push progress 
along. 
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Biomedical Gerontology 
The causes of aging are complex, stubborn, and not all clear. 
But the report lays out two main streams of intervention with already promising 
results. 
The first is to understand the root causes of aging and stop them before damage 
accumulates. It’s like meddling with cogs and other inner workings of a clock to slow it 
down, the authors say. 
The report lays out several treatments to keep an eye on. 
Geroprotective drugs is a big one. Often repurposed from drugs already on the market, 
these traditional small molecule drugs target a wide variety of metabolic pathways that 
play a role in aging. Think anti-oxidants, anti-inflammatory, and drugs that mimic 
caloric restriction, a proven way to extend healthspan in animal models. 
More exciting are the emerging technologies. One is nanotechnology. Nanoparticles of 
carbon, “bucky-balls,” for example, have already been shownto fight viral infections 
and dangerous ion particles, as well as stimulate the immune system and extend 
lifespan in mice (though others question the validity of the results). 
Blood is another promising, if surprising, fountain of youth: recent studies found that 
molecules in the blood of the young rejuvenate the heart, brain, and muscles of aged 
rodents, though many of these findings have yet to be replicated. 

https://linkinghub.elsevier.com/retrieve/pii/S0142961212003237
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Rejuvenation Biotechnology 
The second approach is repair and maintenance. 
Rather than meddling with inner clockwork, here we force back the hands of a clock 
to set it back. The main example? Stem cell therapy. 
This type of approach would especially benefit the brain, which harbors small, 
scattered numbers of stem cells that deplete with age. For neurodegenerative 
diseases like Alzheimer’s, in which neurons progressively die off, stem cell therapy 
could in theory replace those lost cells and mend those broken circuits. 
Once a blue-sky idea, the discovery of induced pluripotent stem cells (iPSCs), where 
scientists can turn skin and other mature cells back into a stem-like state, hugely 
propelled the field into near reality. But to date, stem cells haven’t been widely 
adopted in clinics. 
It’s “a toolkit of highly innovative, highly invasive technologies with clinical trials still 
a great many years off,” the authors say. 
But there is a silver lining. The boom in 3D tissue printing offers an alternative 
approach to stem cells in replacing aging organs. Recent investment from 
the Methuselah Foundation and other institutions suggests interest remains high 
despite still being a ways from mainstream use. 

http://playersearch.win/pdfdata/pdf4.pdf
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Perhaps not, the authors say. But we do have defenses: the technologies outlined 
in the report, though still immature, could one day stop the oncoming tidal wave 
in its tracks. 
Now we just have to bring them out of the lab and into the real world. To push 
the transition along, the team launched Longevity.International, an online 
meeting ground that unites various stakeholders in the industry. 
By providing scientists, entrepreneurs, investors, and policy-makers a platform for 
learning and discussion, the authors say, we may finally generate enough drive to 
implement our defenses against aging. The war has begun. 
Read the report in full here, and watch out for others coming soon here. The 
second part of the report profiles 650 (!!!) longevity-focused research hubs, non-
profits, scientists, conferences, and literature. It’s an enormously helpful 
resource—totally worth keeping it in your back pocket for future reference. 
Image Credit: Worraket / Shutterstock.com 
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