VANHUUS

e Alkaa ikavuosina 60-65

* Vanhuus voidaan jakaa kahteen alavaiheeseen
o KOLMAS IKA = aktiivinen ja vired vanhuus 60-80-v.
o NELJAS IKA = muiden avusta riippuvainen vanhuus 80-v. —>

* |[kakautena vanhuus voidaan nahda
o Negatiivisena luopumisena
o lai positiivisena elaman tayttymisena

Kuva: John Hopkins University Human Resources



TOIMINTAKYVYN MUUTOKSET VANHUUDESSA

* FYYSISEN TOIMINTAKYVYN MUUTOKSET
o lihasvoimavahenee
o luusto haurastuu
o aistit heikkenevat (nako ja kuulo)
o esim. kaatuminen voi olla kohtalokasta

* KOGNITHVISEN TOIMINTAKYVYN MUUTOKSET
o tyomuistin toiminta heikkenee
o paattely ja hahmottaminen vaikeutuu
o uuden oppimisestatulee tyolasta

* Biologiset muutokset ovat vaajaamattomia, mutta hyvin yksilollisia

o toimintakyvyn muutoksiavoi hidastaa: koulutus, aktiivinen elamantyyli,
harrastuksetjne.

Kuva: Referah



DEMENTIA

* =yleisnimi aivosairauksille, jotka heikentavat muistin toimintaa
o dementioistayleisin on Alzheimerin tauti

* Muistisairauksientodennakoisyys kasvaaian myota (yleisempaa naisilla)

Tyypillisia oireita
o tyomuistin heikkeneminen (nimet, sanojen merkitykset)
o motoriikan vaikeudet (kompelyys)
o kognitiivisen kapasiteetin rapistuminen
O masennus, tunneilmaisu, kayttaytyminen, aloitekyvyttomyys

Dementia on eteneva, mutta laakehoidolla on mahdollista hidastaa sita

Kuva: KFF Health News



VANHUUDEN KEHITYSTEHTAVAT

 HYVAKSYMINEN

o omien elamanvalintojen tarkastelu ja niiden kanssa tasapainoon paasy:

eletty elama nayttaytyy arvokkaanaharha-askelista huolimatta: tyyneys,
sisainenrauha, ehja minuus

* SOPEUTUMINEN

o Fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn heikkeneminen

* LUOPUMINEN

o Laheisten ja omaan kuolemaan valmistautuminen
—> kuolema on vanhuuden luonnollinen paatepiste

Kuva: NSCC Pressbooks
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ELINIKA JA
ELAKEIKA

e Suomessaihmisen
keskimaarainen elinika on
kasvanut, ja talla hetkella naiset
elavat Suomessa noin 85-
vuotiaiksi, siind missa miesten
odotettu elinika on muutamaa
vuotta matalampi

e Talla hetkella Suomessa
paastaan elakkeelle noin 63-65
vuotiaina, mutta elakeian nostoa
suunnitellaan parhaillaan

Syntymaaika
1. tammikuuta

1955
1956
1957
1958
1959
1960
1961

1962

Elakeika

63 v + 3 kk
63 v + 6 kk
63 v + 9 kk
64 v

64 v + 3 kk
64 v + 6 kk
64 v + 9 kk
65 v

Vuosi, jolloin
on eldkeiassa

2018
2019
2020
2022
2023
2024
2025
2027



KEINOJATUKEA VANHUUDEN
TOIMINTAKYKYA

* Fyysista toimintakykya ja hyvinvointia voi tukea harrastamalla
lempealajista lilkkuntaa: uintia, vesijuoksua, golfia, kavelya jne.

* Kognitiivista toimintakykya ja hyvinvointia voi tukea tarjoamalla
alvoille tekemista: lukemista, ristisanatehtavia, kasitoita jne.

* Sosiaalista toimintakykya ja hyvinvointia voi tukea pitamalla
aktiivisesti yhteytta toisiin ihnmisiin: lapset ja lapsenlapset,
naapurit, harrastusporukat, vanhat tyokaverit jne.

Kuva: lkainstituutti



Vanhuus voidaan nahda aiempien ikavaiheiden ja niissa tehtyjen
valintojen paatepisteena fyysisesti (epaterveet elamantavat esim.
tupakointi ja liitkkumattomuus), psyykkisesti (kouluttuneisuus) seka
sosiaalisesti (laaja tuttavaverkko, perhe ja lapsenlapset), jolloin
iIhminen ikaan kuin maksaa tai niittaa sita satoa, jota on aiemmilla
elamanvalinnoillaan saanut aikaiseksi.

Kuva: Kotiliesi
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