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Huono kuulo lisaa iakkaiden naisten kaatumisriski

Kuulo-ongelmia pidetaan usein pelkastaan kommunikaatio-ongelmina, mutta heikentyneella
kuulolla on vaikutusta myds laajemmalti toimintakykyyn. Heikko kuulo ennustaa kaatumisia iakkailla
naisilla ja on yhteydessa heikentyneeseen tasapainoon ja kavelykykyyn.

- Tutkimuksemme mukaan kaatumisen riski oli yli kolminkertainen heikoimmin kuulevilla
henkil6illa verrattuna parhaiten kuuleviin henkildihin. Kaatumisia seurattiin tutkimuksessamme vuo-
den ajan. Noin puolet (47 %) tutkimukseen osallistuneista 434:sta 63-76 -vuotiaista kotona asuvista
naisista kaatui seurannan aikana vahintaan kerran. Useammin kuin kerran kaatui viidennes (22 %)
tutkituista. Yhteensa kaatumisia raportoitiin 437 kappaletta, kertoo gerontologian ja kansantervey-
den assistentti Anne Viljanen Jyvaskylan yliopistosta.

Audiometrisesti mitattu heikentynyt kuulo oli kaatumisten lisaksi yhteydessa voimalevylla mi-
tattuun kehon huojuntaan, joka kuvastaa tasapainokykya. Mita heikompi kuulo tutkittavalla oli, sita
enemman han huojui mittaustilanteessa. Lisaksi kuulon tarkkuus oli yhteydessa hitaampaan kavely-
nopeuteen seka koettuihin kavelyongelmiin. Kuuloa, kaatumisia ja liilkkumisvaikeuksia yhdistava me-
kanismi ei ole selvilla. Kuulovauriot ovat yleensa peruuttamattomia ja siksi niiden ennaltaehkaisyyn
on kiinnitettava erityista huomiota. Tutkimus on osa laajempaa, Suomen gerontologian tutkimus-
keskuksessa tehtavaa Finnish Twin Study on Aging -tutkimusta.

Uimahallien suosio kovassa kasvussa

Suomalaiset ovat uintikansaa Suomen 250 uimahallilla ja kylpylalla pulikoi Iahes 800 000 uin-
nin harrastajaa. Uimahalleissa ja kylpyldissa vieraillaan vuosittain 24 miljoonaa kertaa. Kayttdjista
etenkin ikdantyneiden ja vanhusten osuus tulee lisddntymaan lahitulevaisuudessa. My®s erityisryh-
mien osuuden odotetaan kasvavan seuraavien vuosien aikana.

Erityisryhmien uintipalvelujen lisaksi my0s erityisesti vesijuoksun ja vesijumpan kysynta tulee
kasvamaan. My6s uimahallin Iaheisyydessa olevia muita palveluita, kuten kuntosalipalveluita, arvos-
tetaan. Kunnille uimahallit ovat hyvinvointi- ja terveysinvestointi, mutta rakentamisen kustannuksia
pidetaan yleensa kalliina. Kayttajamadrien nouseminen uhkaa ruuhkauttaa hallit pahoin.

Vesijuokse rinnakkain - ole hyva!

Joissakin uimahalleissa nikee kieltolapun: "Ald vesijuokse rinnakkain!” Yleinen kohteliaisuus
ja toisen huomioon ottaminen on allasliikenteessakin kannatettava asia. MUTTA: Vesijuoksu sattuu
olemaan siita upea laji, etta painvastoin kuin uinnissa, siina voi kuntoillessaan samanaikaisesti vaih-
taa kuulumisia kaverin kanssa.

Siksi harras toivomus hallinpitdjille: Jos vesijuoksijoille on kohtuullisesti tilaa, laittakaa kielto-
lappu roskikseen. Tai: Laittakaa tilalle toinen, jossa lukee "Vesijuokse rinnakkain, ole hyval".

Fiksut kuntoilijat kylla huomaavat, milloin ruuhkaa on sen verran, etta ajatustenvaihdon voi
jattaa pesuhuoneen puolelle.

Terveisin Vesijuoksufani
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Lapsuudenperheen ongelmat ja uni

Suomalaisen tydikdisen vaeston tutkimuksessa havaittiin vahva yhteys lapsuuden aikais-
ten psyykkisten ja taloudellisten vaikeuksien ja aikuisidan huonon unen laadun valilla.

Ladketieteellisen unitutkimuksen arvostetussa Sleep Medicine -tiedelehdessa julkaistun
suomalaisen tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd lapsuudenkodissaan huomattavia vaikeuksia
kokeneilla riski huonoon unen laatuun aikuisiassa on merkittavasti kohonnut. Tutkimus on osa
Helsingin yliopiston kansanterveystieteen osastolla yhteistyossa Tyoterveyslaitoksen, Turun ja
Tampereen yliopistojen seka Kelan kanssa tehtavaa tutkimusta. Tutkimusaineisto kasitti noin
26 000 tyoikadista suomalaista.

Mita enemman lapsuusaikaan oli kasautunut ongelmia, sita suurempi oli riski huonoon
unen laatuun aikuisiassa. Erityisen suuri riski huonoon unen laatuun oli niillg, joilla lapsuuden-
kodin vaikeuksiin liittyi myos huono suhde jompaankumpaan vanhempaan. Niilla, joilla oli lap-
suus- ja nuoruusaikanaan huono suhde ditiin seka useampia kuormittavia lapsuuden tapahtu-
mia, riski huonoon unen laatuun aikuisiassa yli kymmenkertaistui. Huono isasuhde yhdistettyna
kuormittaviin tapahtumiin my®s moninkertaisti riskin huonoon unen laatuun. Lapsuudenkodin w
vaikeuksien ja kuormittavien kokemusten on todettu lisddvan myos riskid varhaiseen eldkkeelle
siirtymiseen, masennukseen ja sepelvaltimotautiin. w

D-vitamiini hidastaa vanhenemista

Tamperelaisen tutkimusryhman tuore tutkimus vahvistaa kasitysta D-vitamii-
nin oikean annostelun merkityksesta. D-vitamiini hidastaa vanhenemista ja lisda
terveita elinvuosia. Se ndyttaa suojaavan myos keskushermoston rappeutu-
missairauksilta. Viime vuosien aikana on saatu lisavalaistusta normaaliin eli-
miston vanhenemiseen, kun on selvinnyt, ettd vanhenemista jarruttavan
hormonin (FGF-23) vaikutus perustuu D-vitamiiniin.

Onkin mahdollista, etta oikealla D-vitamiinin annostelulla voi-
taisiin lykatd monien kroonisten sairauksien alkamista jopa vuosilla
myohemmaksi. Tallaisia sairauksia ovat eraat yleiset syovat, sokeritauti,
verisuonten kalkkeutuminen, verenpainetauti, keskushermoston rap-
peutumissairaudet, astma, autoimmuunisairaudet ja osteoporoosi.

Tutkimusryhman vetdja, Tampereen yliopiston emeritusprofesso-

ri Pentti Tuohimaa arvelee, ettd erityisesti Suomessa, jossa D-vitamiinin

vajaus talvella on yleist3, olisi syyta kokonaan uudelleen arvioida D-vitamii-

nin terveydelliset vaikutukset. Siita voi olla hyotya jopa kausi-influenssan tor-

junnassa, mutta suurimmat kansainterveydelliset vaikutukset saataisiin kroonisten

vanhuuteen liittyvien sairauksien ehkaisyssa. Eri arvioiden mukaan D-vitamiinin riittavalla annos-
telulla voitaisiin saada 2-5 tervetta elinvuotta lisaa.
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