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Vanhuus maaritellaén usein ian perusteella alkavaksi jdataessa vanhuuselakkeelle. Taman mukaisesti 65-
75-vuotiaat elavat vanhuuden nuoruutta, 75-85-vuotiaat vanhuuden keski-ikaa ja yli 85-vuotiaat vanhuuden
vanhuutta.

Keski-ian tai vanhuuden luokittelu ikdvuosien perusteella ei kuitenkaan vasta ikdéntyvien omia tuntoja. Si-
sdinen suhde elamaan ja kuolemaan onkin parempi tapa maaritella ikédkausia. Keski-idssa tulemme tietoi-
siksi elaman rajallisuudesta alkaessamme laskea jaljella olevia elinvuosiamme. Vanhuus alkaa taman mu-
kaisesti jaddessamme paikallemme.

* k *

lan myo6ta askeleet lyhenevat ja aistit heikentyvat. Hapen ottokyvyn heikentyminen alkaa jo nuorella ai-
kuisialla. 70-vuoden ikdinen tunnistaa enda puolet nelikymppisena tunnistamistaan tuoksuista. Kuulo hei-
kentyy tasaisesti, yli 80 vuoden idssé harva nakee hamarassa riittavasti ajaakseen autoa. Kuulokojeiden ja
lukulaitteiden kehitys on sailyttanyt monen vanhankin vanhan elaman rikkauden.

Ikaantyessa kasvojen rypyt lisdéntyvat, iho ohenee ja kuivuu, hiukset harventuvat ja harmaantuvat, wotéaro
pyOristyy. Vaikeudet muistaa nimia ja numeroita alkavat jo 30 vuoden iassa. Spatiaalinen muisti heikkenee
eikd auto aina l6ydy heti parkkipaikalta.

Kyky muistaa tunne-elamysten yksityiskohtia sailyy kuitenkin yhtd hyvana kuin nuorilla aikuisilla. Vaikka
keho heikkenee ja hidastuu, niin kyky rakastaa, leikkia ja nauttia elamasta eivat valttaméatta vahene. Alyk-
kyys voi syventya viisaudeksi, suhteellisuudentaju lisdantya, hidastumisen korvaa kokemus.

* k%

Suurella osalla yli 70-vuotiaista on ainakin yksi vakava sairaus ja monilla useita. Neljan viidesta 65-
vuotiaasta miehestéa eturauhanen on suurentunut erilaisine virtsaamisvaikeuksineen. Joka toinen yli 70-
vuotiaista miehista karsii nivelrikoista. Yli puolet 85-vuotiasta tarvitsee apua peseytymisessa. Tekonivelki-
rurgian kehittjat ja tekijat ansaitsevat kaikki palkinnot parantaessaan satojentuhansien elaméanlaatua jopa
vuosikymmeniksi. Demenssi yleistyy ian my6ta. 80-vuotiaista joka kymmenennelld on Alzheimerin tauti, yli
95-vuotiaista jo joka toisella.

* k%

Sairauksistaan huolimatta moni ikdihminen ei koe itsedédn sairaaksi eika karsi sairauksistaan. Sairaus ja
sairastaminen ovat kaksi eri asiaa. Miehille on ominaista pelot ruumiillisten toimintojen heikentymisesta ja
siihen liittyvasta avuttomuudesta. Nain jopa siind maérin, etta he eivéat uskalla edes hakeutua laakariin.
Mieleltaan terveet yli 90-vuotiaatkin sailyttavat elaméanhalunsa aivan elamansa loppuun. Perusterveilla ih-
misilla elaméan loppuvaihe kestdd muutamasta kuukaudesta pariin kolmeen vuoteen. Talldin tervekin ikaih-
minen vasyy ja jadden vanhuksena odottamaan kuolemaansa. Terminaalivaiheen ajoitus riippuu suurelta
osin perimasta, osin myds sairastetuista sairauksista.

* k%



Seksi ei ihmisella palvele vain lisaantymista. Seksi ja ihojen kosketus yllapitad myds puolisoiden keskinais-
ta laheisyytta. lan myota yhdyntdjen tineys kuitenkin védhenee jokaviikkoisista keskimaarin kerran kuukau-
dessa tai parissa tapahtuvaan rakasteluun.

Miesten kiinnostus seksiin ei idn mydta vahene. Hyvinkin iakkaat miehista ajattelevat seksia usein. Kolmella
neljasta yli 80-vuotiaasta terveesta miehesta on kumppaninsa kanssa aktiivinen seksielama. Kolmasosa
masturboi saanndllisesti. Yhdyntdjen tiheys vaihtelee kuitenkin suuresti keskenaan onnellistenkin ikaihmis-
ten parissa.

Testosteronin taso laskee jonkin verran ian my6té jonkin, mutta valtaosalla enemmistélla yli 90-vuotiaista
miehista testosteronin maara on riittava halujen sailymisen kannalta.

Ikdantyessa erektioiden voimakkuus heikentyy ja orgasmin saaminen vaikeutuu. Uudet erektioladkkeet ovat
tulleet vahvaa erektiota kaipaavien ikdmiesten (tai -naisten) tueksi.

* k%

George Vaillantin mukaan ikdéntyvien miesten kehityspsykologiset tehtavat ovat yhteisollisyyden, elaman
merkityksellisyyden ja persoonan eheyden saavuttaminen. Myonteisesséa kehityksessa mies siirtyy kehitys-
vaiheesta toiseen. Pyséhtyminen tiettyyn jaksoon vahentda myohemman hyvinvoinnin todennakdisyytta.
"Hyva elama on kuin kiinnostava romaani, jossa yhden luvun paattyessa sirrymme uteliaana seuraavaan

lukuun”.
* % %

Runsas tupakointi, alkoholin suurkulutus ja lihavuus lisdavat riskia erilaiseen sairauksiin ja ennenaikaiseen
kuolemaan. Rasvakudoksen maara alentaa plasma testosteronin pitoisuutta. Madaltunut testosteroni hei
kentaa niin ikdantyvan miehen seksuaalisia haluja kuin lihaskuntoa.
Hyvat inmissuhteet, kyky rakkauteen ja kokemus rakastetuksi tulemisesta ennustavat elakepéaivien terveyt-
ta ja hyvinvointia paremmin kuin mitkd&dn muut terveysmittarit.

* * %
Psyyken nk. kypsat puolustusmekanismit (huumorintaju, sublimaatio, altruismi ja torjunt) kulkevat kasi ka-
dessé niin psyykkisen kuin somaattisen hyvinvoinnin kanssa. Naita puolustusmekanismeja kayttava ei kiel-
1a eri tilanteisiin liittyvid vaikeuksia eika siirré vastuuta niista yksipuolisesti toisille. Huumori ja luova toiminta
yhdistavat, pilkka ja syyttely erottavat.

Kyky empatiaan, valittamiseen ja anteeksipyyntdon tai -antoon ovat ihmislajia sailyttavia ja siten lajigeenien
saatelemia ominaisuuksia. Niitd kannattaa vaalia niin itsensa kuin ihmiskunnan vuoksi. Parhaimmillaan
eletty elama lisaa kykya antaa anteeksi niin itselle kuin toisille.

* k%

Vastoin joidenkin uskomuksia jadminen elakkeelle ei useimmille miehille ole merkittéava terveydellinen riski-
tekija. Taman erddna edellytyksena on kuitenkin se, etté elakkeelle jaava kykenee luomaan uuden sosiaali
sen verkoston korvaamaan tyotoveruuksia. Monille lapset ja lapsenlapset ovat tdssd suhteessa keskeises-
sé& asemassa. Elakkeelle jagdminen muodostuu ongelmaksi kuitenkin usein, jos tydssaolo on palvellut pakoa
ritaisasta avioliitosta. Johtajuudestaan ja urastaan tyydytyksensa yksipuolisesti saaneelle miehelle rooli-
muutos elékeldiseksi voi laukaista masennusjaksoon tai lisata alkoholin kayttoa.

* k%

René Gothoni on todennut kyvyn leikkiin olevan ikuisen nuoruuden salaisuus. Viimeistaan elakkeella onkin
hyva l6ytaa uudelleen leikit ja pelit, johon ei aina ole jadnyt tydelaman aikana riittavasti aikaa. Psykoanalyy-
tikko Turo Reenkola on muistuttanut, ettd masennus lamaa ihmisen psyykelle ominaisen pyrkimyksen ilon
kokemiseen. llottomat arkipaivat eivat yllapida sen enempaa synapseja kuin hyvaa elamaa. Suhteellisuu-
den taju, suvaitsevaisuus ja siten viisaus voi elaman myota lisdantya.



Vanha vanhakin kykenee oppimaan uutta. Pianoa oppii soittamaan vanhanakin, uusia kielia voi oppia elak-
keellakin. Uusia synapsiyhteyksia syntyy vield 90-vuotiaanakin, jos aivot vain saavat haasteita ja virikkeita.
Innostus luovaan toimintaan antavat ik&miehille ajattomia hetkia ja tunteen elaman merkityksellisyydesta.

* k%

lkaantyessaan ihminen tulee tietoiseksi elaman rajallisuudesta. Kuolema ja sen jalkeinen aika askarrutta-
vatkin vanhenevia ihmisia enemman kuin nuoria aikuisia. Uskonnot ja usko kuoleman jalkeisesta elamasta
ovat aina olleet ihmisten erés keino ratkaista kuolemaan ja eroihin liittyva pelko.

Vanhempien ihmisten lisdantynyt kiinnostus hengellisiin teemoihin ei usein ole luonteeltaan perinteista us-
kovaisuutta. Hyvin voivien ikdantyneiden hengellisyys on luonteeltaan mietiskelevad luottamusta elamaan
ja avoimuutta elamén ja kuoleman paradokseille. Kirjainuskovaisuus on monasti syyllistivaa ja erottavaa,
avoin hengellisyys yhdistéavaa ja vapauttavaa. Suuri osa hyvin voivista vanhemmista miehista ei kuitenkaan
koe itsedan uskonnollisiksi. He l6ytavat kuoleman voittavan merkityksen elamélleen rakkaudesta lapsiinsa
ja lapsenlapsiinsa, ja erilaisesta yhteisollisyydesta.

* k%

ltsemurhan tehneen Virginia Wooolfin puoliso Leonard Woolf muistutti elamékertansa lopussa vanhojen
paivien hyvista puolista: "Elaman myrskyt ja stressit, kunnianhimot ja kilpailut ovat ohi. Turhanpaivaiset ja
tarpeettomat vastuut ovat pudonneet harteilta. Lopultakin on oppinut, ettéa hyvalle elamalle riittavaa on hyvin
eletty arki. Ei pAdmaara ole niin merkityksellista kuin itse matka”.

Viitteet:
1) Huttunen MO: Miesnakokulma hyvaéan ikdantymiseen. Duodecim 125:1127-33, 2009
2) Vaillant GE, Mukamal K: Succesful aging, Am J Psychiatry 158: 839-847

3) Vaillant GE: Aging Well. Little Brown, Boston, 2002

Studia Generalia -tilaisuudet videoidaan. Niita voi seurata internetissa seké suorina lahetyksina etta tallen-
teina: www.helsinki.fiivideot. Tilaisuuden jalkeen on mahdollista k&dyda blogi-keskustelua luentojen aiheis-
ta osoitteessa: http://blogs.helsinki.fi/studiageneralia. Yleisokeskusteluun voi osallistua lahettamalla
tilaisuuden aikana kysymyksen tai kommentin tekstiviestind numeroon 050-415 6718.

Luentosarjan on suunnitellut Helsingin yliopiston Studia Generalia -toiminnan tieteellinen ohjausryhma ja
sen toteuttaa Helsingin yliopiston Avoin yliopisto. Tilaisuuksien verkkovideoinnista huolehtii Helsingin yli-
opiston Tietotekniikkakeskus.

Lisatietoja:

Tieteellisen ohjausryhméan puheenjohtaja, Koulutussuunnittelija

vararehtori Kimmo Kontula Sanna Saari-Salomeri

p. (09) 191 24150 p. (09) 191 28047
kimmo.kontula@helsinki.fi studiageneralia@avoin.helsinki.fi

www.helsinki.fi/favoin/studiageneralia



