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elakelaiseksi — utopiaa vai totta?
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 |kaantyminen, tyo ja elakoityminen
« Elakoityminen ja muutokset terveydessa ja elintavoissa
* FIREA-tutkimuksen esittely
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Tyoikaisten maara vahenee ja elakelaisten kasvaa
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65-vuotiaiden elinajanodote on pidentynyt
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65-vuotiaiden toimintakykyiset vuodet ovat

lisaantyneet
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lkaantyminen, tyo ja elakoityminen
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Elakoityminen aiheuttaa monia
muutoksia arjessa
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‘ Vaikutukset elintapoihin ja terveyteen
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Muuttuuko terveys?



N=14.101 miestd ja naista (Westerlund et al. Lancet 2009)
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N=14.101 miestd ja naista

Sairaudet
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N=12.913 miestd ja naista
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Suurin vahentyminen
havaittiin henkiloillla, joilla oli
korkea tyOstressi ja jotka olivat
alttiita kokemaan stressia
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Enta elintavat?




Muutokset likunta-aktiivisuudessa

N=9,702 kuntasektorilla tyoskentelevaa miesta ja naista
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Muutokset likunta-aktiivisuudessa

N=9,702 kuntasektorilla tyoskentelevaa miesta ja naista
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*Vakioitu elakoitymisikad, sukupuoli ja ammattiasema



Muutokset likunta-aktiivisuudessa

N=9,702 kuntasektorilla tyoskentelevaa miesta ja naista
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Muutokset unessa

Unen pituus (tuntia / yo)
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(Myllyntausta et al. Sleep 2017)
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Muutokset unessa

Unen pituus (tuntia / yo)

7 S0 min Unen pitenemisti ennustavat tekijat:
o 7h20min - Mies-sukupuoli
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 Terveyteen liittyvat ongelmat helpottuvat elakoitymisen jalkeen,
erityisesti tyon kuormitustekijoista karsivilla
— Tyo0olojen parantaminen ikaantyvilla tyontekijoilla
— Pidemmat ja terveemmat tyourat

« Elakoityminen nayttaa olevan optimaalinen ja otollinen aikaikkuna

elinfapamuutosten tekemiseen
— Qikea-aikainen tuki ja valmennus oikealle kohderyhmalle

— Myonteiset vaikutukset terveyteen ja toimintakykyyn ian karttuessa

« Elakoityminen voi myos lisata alkoholin riskikayttoa. Turun yliopisto
— Kohdennetut interventiot riskiryhmille University of Turku



Finnish Retirement and Aging Study <F|REA
www.utu.fi/firea

Kohdejoukkona kunta-alan tyontekijat,
joiden laskennallinen elakepaiva on 2014-2018 (N = 7,774)

Jokavuotinen seuranta elakkeelle siirtymisen vuosina
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http://www.utu.fi/firea

Aineiston keruu QHREA

Objektiiviset aktiivisuusmittaukset
Kliiniset mittaukset

Marraskuu 2015 —

Syyskuu 2013 —

n=5,800 Syyskuu 2014 —
Vastausprosentti 70% n=910

- ActiGraph Kiihtyvyysanturi n=300

- Fyysinen aktiivisuus, uni - Kehonkoostumus
Elintavat - Valtimoterveys (pulssiaalto,
Terveys, toimintakyky vastaanotto- ja 24h verenpaine)

Sosiaaliset verkostot,

- Kognitiivinen toimintakyky
- Fyysinen kunto ja toimintakyky

osallistuminen
Terveyspalveluiden kaytto

Omaishoito - Hius- ja verindytteet
Ka ika #1 mittaus: 62.5 vuotta | |- Ravitsemus
Ka elakoitymisika 63.5 vuotta - GPS seuranta
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Kannettavat mittalaitteet

Microlife
(24-h verenpainemittaus)

ActiGraph
(kiihtyvyysanturi)

Axivity
kiihtyvyysanturi)

(

SenseDoc
(GPS ja kiihtyvyysanturi)
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