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Resilienssi ikdédntyessi: fyysinen suorituskyky
ja psykososiaaliset tekijat muuttuvassa ymparistossi
ja voimavaroina vastoinkdymisissi

Ei liene yllitys, etti me kaikki vanhenemme. on tuomittu keinumaan kiikkustuolissa vaivoi-
Siitd, milloin ikddntyminen varsinaisesti alkaa, nemme yhi pidempéin ja pidempdin. Tama
on kuitenkin monia nakemyksid. Ensimmdisid ~ saattaa olla kirjistetty ajatus, mutta myos van-
fyysisid eli kehon vanhenemismuutoksia voi- henemisen tutkimuksessa keskityttiin pitkdan
daan havaita jo nuorena aikuisena, mutta mo- ikddntymisen tuomiin sairauksiin ja toimin-
net mieleen ja sosiaalisiin suhteisiin liittyvdt  nanvajauksiin. Kuitenkin yhd enemmain tutki-
voimavarat voivat siilyi tai jopa parantua van-  jat ovat alkaneet suunnata ajatuksiaan siihen,
hetessa eliminkokemuksen myotd. Lisdksi tut-  mitki tekijit auttavat ikddntyvid ihmisid py-
kimukset ovat osoittaneet, ettd ihmiset vanhe-  symiin aktiivisina ja hyvinvoivina mahdolli-
nevat fyysisestikin hyvin eri tahtia ja ettd mitdi ~ simman pitkdin (Johnson & Mutchler 2014).
vanhemmaksi elimme, sitd enemmin ikddnty- Niin sanotun hyvin vanhenemisen edistdmi-
mismuutoksissa nikyy vaihtelua ihmisten vilil-  nen on sekd yksiléiden ettd ikddntyvien yhteis-
14. Ikddntyminen on siis moninaista ja yksilél-  kuntien etu.
listd. Selvdd kuitenkin on, ettd ikddntyminen ja Usein vanhetessa joka tapauksessa sattuu ja
lopulta vanhuus eivit esiinny erillisind muista  tapahtuu. Esimerkiksi sairastumiset ja ldheis-
eliminvaiheista, vaan ikddntyminen on koko  ten menetykset ovat yleisempid kuin aiemmis-
eliminkaaren mittainen prosessi. sa elimanvaiheissa (Hardy ym. 2002). Hyvin
Viimeisten 150 vuoden aikana ihmisten kes-  vanhenemisen edellytys ei kuitenkaan voi olla
kimédirdinen eliminkaaren pituus on saavutta-  se, ettd kaikki vastoinkédymisten ja vaikeuksien
nut aivan uudet mittasuhteet. Vield 1700- ja  karikot viltetddn — vaikka toki toivottavaa on
1800-luvuilla vastasyntyneen keskimdirdinen  ennaltachkiistd niistd niin monia kuin mah-
elinajanodote oli Suomessa kolmestakymme-  dollista. Eriiksi keskeiseksi ajatukseksi hyvin
nestd neljagdnkymmeneen vuotta, mutta suur- vanhenemisen tutkimuksessa on noussut toi-
ten nilkévuosien jilkeen 1870-luvulla elinajan-  mintakyvyn ja hyvinvoinnin siilyttiminen vas-
odote kdintyi nousuun. Vuonna 2020 vasta-  toinkdymisistd huolimatta. On huomattu, ettd
syntyneelld pojalla keskimiirdinen elinajan- vastoinkdymisten sattuessa jotkut ihmiset sel-
odote oli jo 79 vuotta ja tytolld lihes 85 vuot-  viytyvit ja toipuvat koettelemuksista toisia pa-
ta (Koskinen 2021; Suomen virallinen tilasto  remmin. Titd ilmiotd kutsutaan resilienssiksi,
2021). Elinién pidentyminen on ihmiskunnan  jota viitostutkimukseni (Koivunen 2021) ka-
suurimpia menestystarinoita. Yhid useampi  sittelee.
meistd saa kokea elimdn eri vaiheet, my6s van- Resilienssi-sana pohjautuu latinankieliseen
huuden. Meistd monien mieleen on kuitenkin  verbiin resiliere”, joka tarkoittaa "hypiti tai
pinttynyt kauhukuva raihnaisesta vanhuudes- ponnahtaa takaisin” (Merriam-Webster 2022),
ta ja pelko siiti, ettd elinidn pidentyessd meiddt  ja alun perin termii kiytettiin kuvaamaan ma-
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teriaalien elastista ominaisuutta. My6hemmin
termid on kiytetty eri aloilla, esimerkiksi ku-
vaamassa ekosysteemien ja talouden kuormi-
tuksen kantokykyd ja palautumista kriiseistd
(Jain ym. 2014). Ihmisten resilienssin tutki-
mus on ldhtdisin kehityspsykologian alalta
1970-luvulta, jolloin tutkijat havaitsivat, ettd
useat vaikeissa olosuhteissa elineet lapset niyt-
tivit kehittyvin ja pirjadvin odotusten vastai-
sesti hyvin. Niin lasten kuin my6hemmin van-
hempienkin ihmisten kohdalla tutkijoita on
kiinnostanut, miksi jotkut selviytyvit vastoin-
kidymisistd toisia paremmin (Masten 2007).
Toisin kuin usein kuvitellaan, selviytyminen
ja sopeutuminen vastoinkdymisissd ei johdu
pelkistidn yksilon huippuominaisuuksista.
Resilienssi on prosessi. Sithen vaikuttavat yk-
silotekijoiden lisiksi muiden ihmisten antama
tuki sekd ympiristé ja kulttuuri, jossa elim-
me. Etenkin vanhempana siihen vaikuttavat
my6s aiemmat eliminvaiheet ja -kokemukset
— ne ovat muovanneet meitd ja voimavarojam-
me, joita voimme hyddyntid vaikeissa tilanteis-
sa. (Wister 2021.) Perinteisesti resilienssid on
tutkittu mielen sopeutumisen kannalta, mutta
vanhetessa myés fyysinen eli kehon resilienssi
on tirkedd (Whitson ym. 2016).

Ympirist6 ja elimanhistoria ovat
merkityksellisid voimavarojen kannalta

Ihminen on ikdintyneend sama ihminen, joka
hin on ollut aiemmissa eliminvaiheissaan.
Hin kantaa mukanaan aiempia kokemuksiaan,
niin iloja ja onnistumisia kuin suruja ja vaikeuk-
siakin. Jos koko eliminkaaren kokemukset
ja altistumiset ovat vastoinkdymisistd selviy-
tymisen kannalta merkittivid, ei todennikdi-
sesti ole yhdentekevid, millaisessa historialli-
sessa ajassa olemme syntyneet ja eldneet eld-
mamme. MyShemmin syntyneet ovat voineet
nauttia monista yhteiskunnan edistysaskeleis-
ta, kuten lddketieteen kehittymisestd ja koulu-
tuksen saatavuudesta, aiempaa syntyneiti
enemmin. Tamin seurauksena yhi useampi

eldd vanhaksi ja keskimidriinen elinidnodote
on pidentynyt (World Health Organization
2015). Tutkimukset ovat kuitenkin tarjonneet
ristiriitaista tietoa siitd, ovatko idkkiat ihmiset
nykyisin myds aiempaa toimintakykyisempid.
Parantunut toimintakyky voisi auttaa meidin
aikamme idkkditd ihmisid kohtaamaan erilaisia
haasteita aiempia sukupolvia paremmin.

Viitoskirjani ensimmiisessi osajulkaisussa
vertailin 75- ja 80-vuotiaiden henkil6iden fyy-
sistd toimintakykyi lihes kolmen vuosikymme-
nen vilein mitattuna (Koivunen ym. 2020a).
Tulokset osoittivat, etti myohemmin synty-
neilld miehilld ja naisilla lihasvoima ja kively-
nopeus olivat 75 ja 80 vuoden idssd huomatta-
vasti parempia kuin aiemmin syntyneilld. Naitd
eroja selittivit etenkin myohemmin syntynei-
den ihmisten suurempi pituus ja paino, joka on
todennikoisesti seurausta paremmasta ravitse-
mustilanteesta varhaisemmissa eldiméanvaiheis-
sa, sckil lisddntynyt fyysinen aktiivisuus, joka
toisaalta voi olla myds parantuneen toiminta-
kyvyn seuraus. Myochemmin syntyneilld tutkit-
tavilla oli my6s kaksi kertaa pidempi koulu-
tus kuin aiemmin syntyneilld, mikd my6s osit-
tain selitti parantunutta toimintakykyi. Monet
suotuisat muutokset yhteiskunnassa, kuten pa-
rempi ravitsemus ja hygienia, terveydenhuollon
palveluiden ja koulujdrjestelmén kehittyminen
sekd koulutuksen parempi saavutettavuus hei-
jastuvat myos toimintakykyyn ja terveyteen
lipi elimdn. Maailman muuttuessa ikdinty-
minenkin muuttuu, ja elinidn kasvu tuo lisdd
toimintakykyisid vuosia meistd useimmille.
Kisityksemme vanhuudesta taitaakin olla van-
hentunut. Aikamme idkkdit ithmiset ndyttdisi-
vit olevan fyysisesti nuorempia kuin saman-
ikdiset aiemmin, ja heilld on voimavaroja, jol-
laisia ei aiemmilla sukupolvilla ollut.

Hyvi lihasvoima ja litkkumiskyky
suojaavat vastoinkdymisissi

Lihasvoima ja kivelynopeus, joita tutkimme
my6s viitoskirjani ensimmdisessd osajulkai-
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sussa, ovat ikddntymisen tutkimuksessa laajasti
kiytettyja toimintakyvyn mittareita. Tiedetdin
esimerkiksi, ettd jo keski-idssd alhaisemman li-
hasvoiman ja kivelynopeuden omaavat henki-
16t todennidkdisesti kuolevat parempikuntoisia
aiemmin (Rantanen ym. 1999; Studenski ym.
2011). Kenenkain elama ei kuitenkaan toden-
nakoisesti paity siksi, ettd heilld on vihin voi-
maa tai he eivit kivele nopeasti. Léydosten
taustalla tiytyy siis olla muita tekijoitd, joita
aiemmissa tutkimuksissa ei ole pystytty tiysin
selvittimdin (Rantanen ym. 2003). On ajateltu,
ettd lihasvoima ja kivelynopeus etenkin my6-
hemmalld ialld kuvastavat kehon fyysisti reser-
vid eli voimavaroja, joita tarvitaan tavanomai-
sissa padivittdisissa toimissa mutta erityisesti va-
kavien tapahtumien, kuten vaikkapa luunmur-
tuman, sattuessa. Mikali ylimadrdisid voima-
varoja ei ole, stressitilanne voi johtaa nopeam-
paan terveyden heikkenemiseen ja kuolemaan.
Tatd on ollut kuitenkin vaikeaa tutkia, koska
vastoinkdymiset tapahtuvat ihmisille eri aikoi-
hin ja mitattua tietoa esimerkiksi luunmurtu-
maa edeltivisti fyysisestd toimintakyvystd on
ollut harvoin saatavilla. Asian selvittimiseksi
tarvitaan myos tietoa niistd ihmisistd, joille
stressitilannetta ei ole tapahtunut.

Tutkimukseni toisessa osajulkaisussa kiy-
tossini oli ainutlaatuinen Ikivihredt-tutkimus-
aineisto, jossa fyysisen toimintakyvyn mittaus-
ten jdlkeen idkkdiden henkiléiden luunmur-
tumia ja kuolleisuutta seurattiin 15 vuoden
ajan (Heikkinen 1998; Koivunen ym. 2020b).
Tulokset osoittivat ennakko-oletuksen oikeak-
si. Alhainen lihasvoima ja hidas kivelynopeus
korostuivat kuolleisuuden ennustajina etenkin
ensimmiisend luunmurtuman jilkeisend vuo-
tena verrattuna tilanteeseen ilman murtuma-
altistusta. Hyvi lihasvoima ja kévelynopeus
ovat aina eduksi, mutta niiden suojaava mer-
kitys osoittautui erityisen tirkeiksi luunmur-
tuman jilkeen. Tulokset viittaavat siis siihen,
ettd hyvi lihasvoima ja kivelynopeus ennusta-
vat fyysistd resilienssid.

Fyysisten voimavarojen lisiksi psykososiaa-
lisilla tekijoilld voi olla merkittivd rooli myds

fyysiseen terveyteen liittyvissd vastoinkdymi-
sissi. Esimerkiksi yksin asuminen liitetddn idk-
kiilld henkil6illd usein lisddntyneeseen yksinii-
syyteen ja sosiaaliseen eristyneisyyteen sekd
huonompaan terveyteen (Reher & Requena
2018). Toisen henkilén kanssa asuminen saat-
taa taas tarjota henkistd ja kdytdnnollistd tukea
lisiten toimintakykyisyytti ja selviytymiskykyi
arjen ympiristossi (Fuller-Iglesias ym. 2008).
Viitoskirjani kolmannessa osajulkaisussa tut-
kin, onko selviytyminen luunmurtuman jil-
keen haastavampaa yksin asuville ikddntyneille
ihmisille kuin niille, jotka asuvat jonkun toisen
kanssa (Koivunen ym. 2020c). Tulokset osoitti-
vat, ettd kuolleisuus oli kylld kohonnut murtu-
man jilkeen yli kolminkertaisesti sekd miehilld
ettd naisilla, mutta vastoin ennakko-odotusta
se ei eronnut yksin tai jonkun toisen kanssa
asuvien vililld. Yllattava tulos oli my®ds, ettd
normaalitilanteessa — eli kun murtumaa ei ol-
lut sattunut — kuoleman riski oli matalampi yk-
sin asuvilla naisilla kuin naisilla, jotka asuivat
jonkun kanssa. Tami kuitenkin selittyi osittain
yksin asuvien naisten paremmalla terveydelld.
Tulokset muistuttivat siité, ettd yksin asuvat
ikddntyneet henkil6t ovat moninainen ryhmd,
eikd heitd voi niputtaa yhteen. Yksin asumi-
nen ei liheskddn aina tarkoita yksindisyyttd,
sosiaalisten verkostojen puutetta tai heikom-
pia voimavaroja selviytyd vastoinkdymisistd
(Djundeva ym. 2019).
Luunmurtumatapahtuman lisidksi tutkin
viitoskirjassani idkkiiden ihmisten resilienssid
toisen, varsin ajankohtaisen ja tutun tilanteen
yhteydessid. Koronapandemia on koskettanut
meidin kaikkien elimiid jollain tavalla. Koro-
nan ensimmdisen aallon aikana keviilld 2020
erityisesti yli 70-vuotiaille henkilille suositel-
tiin karanteenimaisia oloja. Tamin seurauksena
monen aktiivisen idkkdin ihmisen elinpiiri pie-
nentyi ja tekemisen mahdollisuudet vihenivit,
mikd nidkyi myds heikentyneend eliminlaatu-
na (Rantanen ym. 2021). Korona-aikaa voikin
ajatella vastoinkdymisend, joka ei kohdistunut
niinkédn yksittdiseen henkil66n vaan koko yh-
teiskuntaan — ja joka on koskettanut ennalta-
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arvaamattomasti hyvin laajaa joukkoa ihmisia.
Viitoskirjani viimeisessd osajulkaisussa tutkin
idkkdiden ihmisten resilienssid eliminlaadun
nikokulmasta koronan aikana (Koivunen ym.
2022). Tissd hyddynsin Aktiivinen vanhuus
— AGNES -tutkimusaineistoa (Rantanen ym.
2018). Halusin selvittid, keitd olivat ne, jotka
pystyivit sdilyttdiméddn hyvin eliminlaadun sii-
td huolimatta, ettd kokivat ohjeet sosiaalisesta
etdisyydestd omaa elimia rajoittaviksi. Tulokset
osoittivat, ettd hyvi koettu stressinhallintakyky
ja se, ettei kokenut itseddn yksindiseksi, olivat
tirkeitd riippumatta siitd, koettiinko ohjeet ra-
joittaviksi vai ei. Sen sijaan hyvi liikkumisky-
ky, jota mitattiin kivelynopeudella, osoittautui
tirkedksi hyvin eliminlaadun sdilymisen kan-
nalta, mikéli ohjeet koettiin rajoittaviksi. Hyva
liikkumiskyky siis ennusti resilienssid myds sel-
laisessa vastoinkdymisessi, joka uhkasi enem-
minkin eldminlaatua ja henkistd hyvinvointia
kuin fyysistd terveyttd. Parempi liikkumiskyky
todennikdisesti auttoi ihmisid pysymain oma-
chtoisesti aktiivisina ja tyytyviisind elimdinsi
siitd huolimatta, ettd tekemisen mahdollisuuk-
sia oli rajoitettu.
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