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Raportissa esitetään Eläkeikäisen väestön terveyskäyttäytyminen ja terveys 
(EVTK) -tutkimuksen tulokset keväältä 2013. Tulokset muodostavat koko maan 
65–84-vuotiasta väestöä kuvaavan aikasarjan, jonka luvut ovat keskenään 
vertailukelpoisia vuodesta 1993 alkaen. Raportin tekstiosassa kartoitetaan 
eläkeikäisen väestön terveyskäyttäytymisen ja terveyden pitkän ja lyhyen aika-
välin muutoksia mm. tupakoinnissa, ruokatottumuksissa, alkoholin käytössä, 
liikunnan harrastamisessa ja toimintakyvyssä.

* * *

This report presents results from the Health Behaviour and Health among 
the Finnish Elderly survey of spring 2013. The results are comparable to the 
results of previous years’ surveys, from 1993 onwards. The purpose is to 
obtain information on the current health behaviour and health of the elderly 
population and on long- and short-term changes. The survey examines key 
aspects of health behaviour and health such as smoking, food habits, alcohol 
consumption, physical activity and functional ability. The tables are also given 
in English.
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Anni Helldán, Satu Helakorpi. Eläkeikäisen väestön terveyskäyttäytyminen ja terveys 
keväällä 2013 ja niiden muutokset 1993–2013. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL), 
Raportti 15/2014, 170 sivua. ISBN 978-952-302-187-7 (painettu), ISBN 978-952-302-
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Eläkeikäisen väestön terveyskäyttäytyminen ja terveys (EVTK) -postikyselytutkimus on 

tehty joka toinen vuosi vuodesta 1985 lähtien. Tutkimuksessa kerätään tietoa mm. 65–

84-vuotiaiden suomalaisten terveydentilasta, terveyskäyttäytymisestä, toimintakyvystä, 

apuvälineiden ja palvelujen käytöstä sekä turvattomuuden kokemuksista. Tässä raportis-

sa esitetään kevään 2013 perustulokset ja verrataan niitä aiempien vuosien tuloksiin. 

Kevään 2013 tutkimusta varten poimittiin väestörekisteristä sukupuolen ja iän mukaan 

ositettu otos 65–84-vuotiaista suomalaista (N=2400). Kyselylomake postitettiin huhti-

kuussa 2013. Vastaamatta jättäneille lähetettiin kaksi uusintakyselyä. Kyselyyn vastasi 

1760 henkilöä (vastausaktiivisuus 74 %).  

Ruokatottumukset ovat seurannan aikana kehittyneet terveellisempään suuntaan. Pitkäl-

lä aikavälillä voin käyttö on vähentynyt merkittävästi. Myös kasvisten sekä hedelmien 

ja marjojen käyttö on lisääntynyt. Vuonna 2013 voi-kasvisöljyseoksen käyttö sekä lei-

vällä että ruoan valmistuksessa kuitenkin yleistyi verrattuna edeltäviin vuosiin. Miesten 

tupakointi on vähentynyt, mutta naisilla tupakointi on lisääntynyt nuorempien eläkeläis-

ten keskuudessa. Alkoholinkäyttö on lisääntynyt etenkin 65–69-vuotiailla, ja raittiiden 

eläkeikäisten osuus on pienentynyt pitkällä aikavälillä. Miehillä muun liikunnan kuin 

kävelyn harrastaminen ja naisilla kävely vähintään neljä kertaa viikossa oli lisääntynyt 

verrattuna vuoteen 2011. 

Eläkeikäisten toimintakyky ja arkitoiminnoista selviytyminen ovat kohentuneet seuran-
nan aikana. Turvattomuutta aiheuttavat eniten eläketulojen niukkuus, toisten avusta 
riippuvaiseksi joutuminen ja muistin heikkeneminen. Turvattomuuden kokeminen on 
vähentynyt vuosien 2003 ja 2013 välillä. 

Asiasanat: ruokatottumukset, tupakointi, alkoholinkulutus, liikunta, toimintakyky, tur-
vattomuus  
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Postenkätundersökningen Den pensionerade befolkningens hälsobeteende och hälsa 

(EVTK) har genomförts vartannat år sedan år 1985. I undersökningen samlar man in 

uppgifter om de 65–84-åriga finländarnas hälsotillstånd, hälsobeteende, funktionsför-

måga, användning av hjälpmedel och tjänster samt upplevelser av otrygghet. I denna 

rapport presenteras det grundläggande resultatet av undersökningen våren 2013, och 

detta resultat jämförs med resultaten från tidigare år. 

För undersökningen våren 2013 valdes ett stratifierat urval av 65–84-åriga finländare 

ur befolkningsregistret enligt kön och ålder (N=2400). Enkätformuläret postades i april 

2013. Till de personer som inte svarat skickades enkäten på nytt två gånger. Enkäten 

besvarades av 1760 personer (svarsaktivitet 74 %).  

Matvanorna har under uppföljningen kontinuerligt förändrats i en hälsosammare rikt-

ning. Användningen av smör har minskat på lång sikt. Användningen av grönsaker samt 

frukt och bär har också ökat. År 2013 ökade användningen smör-växtoljeblandning både 

på bröd och till matlagning jämfört med föregående år. Rökningen bland män har mins-

kat. Bland yngre pensionerade kvinnor har den däremot ökat. Alkoholkonsumtionen har 

ökat särskilt bland 65–69-åringarna, och andelen personer i pensionsåldern som inte alls 

använder alkohol har minskat på lång sikt. Andelen män som motionerar minst fyra 

gånger per vecka och andelen kvinnor som promenerar samma mängd har ökat jämfört 

med år 2011.  

Pensionärernas funktionsförmåga och förmåga att klara av de vardagliga funktionerna 

har förbättrats under uppföljningen. Otrygghet upplevs främst på grund av låga pension-

er, oro för att bli beroende av andras hjälp och försämrat minne. Den upplevda otrygg-

heten har minskat mellan år 2003 och 2013. 

Ämnesord: matvanor, tobaksrökning, alkoholkonsumtion, motion, funktionsförmåga, 

otrygghet 
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Abstract  

Anni Helldán, Satu Helakorpi. Health Behaviour and Health among the Finnish Elderly, 
Spring 2013, with trends 1993–2013. National Institute for Health and Welfare (THL), 
Report 15/2014, 170 pages. ISBN 978-952-302-187-7 (print), ISBN 978-952-302-188-4 
(pdf) 

The ‘Health Behaviour and Health among the Finnish Elderly’ (EVTK) survey has been 
carried out biennially since 1985. The purpose of the study is to obtain information 
about the health, health behaviour, functional ability, use of aids and domestic services, 
and feelings of insecurity among 65–84-year-old citizens of Finland. This report 
presents the basic results from the survey of spring 2013. Furthermore, a comparison 
with the results of previous surveys is made.   

For the survey of spring 2013, a stratified random sample of Finnish people aged between 
65 and 84 years (N= 2400) was drawn from the Population Register. A questionnaire was 
mailed in April 2013, and two reminders were sent. The number of respondents was 1760 
(response rate 74%).  

Food habits have improved during the research period. Use of butter has decreased in 
the long term. Use of vegetables and fruits and berries has increased. In 2013, the use of 
mixture of butter and oil on bread and for cooking increased compared with the 
previous years. Smoking among men has decreased since the mid-1980s, but among 
youngest groups of elderly women smoking has increased during previous years. Use of 
alcohol has increased particularly among men and women aged between 65 and 69, and 
abstinence has decreased over the long term. Physical activity (other than walking) at 
least four times a week had increased among men and taking a walk at least four times a 
week had increased among women compared to the year 2011. 

Functional ability and coping with daily activities have improved in the long term. A 
scarcity of pension income, becoming dependent on other’s help and a weakening of 
memory were the factors causing the most insecurity. Feelings of insecurity have 
decreased between 2003 and 2013. 

Keywords: food habits, smoking, alcohol consumption, physical activity, functional ability, 
insecurity 
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1 Johdanto 

 

Eläkeikäisten suomalaisten terveyskäyttäytymistä, terveyttä ja niihin liittyviä tekijöitä 

on seurattu kyselytutkimuksin vuodesta 1985 alkaen. Aineistonkeruu on toteutettu kah-

den vuoden välein, poikkeuksena kuitenkin vuosi 1991, jolloin aineistoa ei kerätty. Tie-

toja kerätään muun muassa eläkeikäisten suomalaisten terveydentilasta, toimintakyvys-

tä, elintavoista, palvelujen tarpeesta ja saamisesta sekä turvattomuuden kokemuksista.  

Tässä raportissa esitetään perustulokset keväällä 2013 kerätyistä tiedoista verrattuina 

vuosien 1993–2011 tuloksiin. Vuodesta 1993 lähtien on otos poimittu 65–84-vuotiaista. 

Tätä ennen tietoa kerättiin vain 65–79-vuotiailta. Raportin tekstiosaan on poimittu 

kommentoituina keskeisimmät tulokset. Vertailu ulotetaan useimmissa tekstiosan kuvi-

oissa taaksepäin vuoteen 1985. Raportin loppuosa koostuu 119 taulukosta, joissa esite-

tään vuoden 2013 kyselyn perustulokset sukupuolen, iän, siviilisäädyn ja koulutusryh-

män mukaan luokiteltuina sekä verrataan vuoden 2013 tuloksia vuosien 1993–2011 tu-

loksiin. 

2 Tutkimusaineiston kerääminen 

2.1 Otos ja kyselyn toteuttaminen 

Tutkimusta varten poimittiin edellisten vuosien tapaan väestörekisteristä sukupuolen ja 

iän mukaan ositettu otos. Otos on ositettu 5-vuotisikäryhmittäin: 65–69-vuotiaat, 70–74-

vuotiaat, 75–79-vuotiaat ja 80–84-vuotiaat. Vastaajat ovat siten syntyneet vuosina 

1929–1948. Kuhunkin 5-vuotisikäryhmään poimittiin rekisteristä satunnaisesti 300 

miestä ja 300 naista. Otokseen valituksi tulleille lähetettiin postitse suomen- tai ruotsinkie-

linen kyselylomake, joka sisälsi 74 kysymystä. Suomenkielinen lomake on tämän raportin 

liitteenä. Kysymykset on pidetty pääpiirteiltään samoina tutkimuksen aikana seurannan 

vertailukelpoisuuden säilyttämiseksi. Kyselylomakkeet postitettiin vastaajille huhtikuussa 

2013. Tämän jälkeen lähetettiin kaksi uusintakyselyä vielä vastaamattomille noin kuu-

kauden välein. Aineistonkeruu päättyi 31.8.2013.  
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2.2 Vastausaktiivisuus 

Vuoden 2013 kyselyyn vastasi 875 miestä ja 885 naista, yhteensä 1760 henkilöä. Kyse-

lyyn vastasi 73 % miehistä ja 74 % naisista. Tutkimuksen vastausaktiivisuus on pysynyt 

EVTK-tutkimuksen ikäryhmissä verrattain korkeana siitä huolimatta, että aleneva vas-

tausprosentti on yleinen trendi Suomessa. Vastausaktiivisuus oli vuoden 2013 tutkimuk-

sessa kaksi prosenttiyksikköä korkeampi kuin vuoden 2011 tutkimuksessa.  

Taulukossa 1 on esitetty tarkemmin vastausaktiivisuuden jakautuminen sukupuolen,  

5-vuotisikäryhmän ja tutkimusvuoden mukaan. 

 
 Vastausaktiivisuus (%) Eläkeikäisen väestön terveyskäyttäytyminen ja terveys (EVTK) -Taulukko 1.

tutkimuksessa vuosina 1985–2013.     
Table 1. Response rate (%) in the Health Behaviour and Health among the Finnish Elderly (EVTK) sur-
vey in 1985–2013. 

 

Miehet/Men  Naiset/Women 
 Ikäryhmä/Age group  Ikäryhmä/Age group 

Vuosi/ 65–69 70–74 75–79 80–84 Yht./ 65–69 70–74 75–79 80–84 
 

Yht./ YHT./
Year 

    
Total

    
Total TOTAL

1985 78 70 72 - 73 73 79 77 - 76 75

1987 90 88 86 - 88 91 90 82 - 87 88 

1989 84 91 85 - 87 88 89 84 - 87 87 

1993 83 91 89 85 87 85 87 82 82 84 85 

1995 81 82 84 83 82 87 79 78 79 81 82 

1997 80 83 81 74 80 82 82 78 70 78 79 

1999 72 74 72 70 72 81 83 75 74 78 75 

2001 88 81 80 83 83 86 80 80 73 80 82 

2003 76 78 78 73 76 87 80 81 68 79 78 

2005 78 79 77 76 77 84 83 73 73 78 78 

2007 79 78 73 72 76 86 81 76 72 79 77 

2009 77 73 66 69 72 80 77 76 64 74 73 

2011 72 71 74 67 71 75 76 76 65  73 72 

2013 78 75 71 70 73 77 78 73 67 74 74 
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2.3 Ikävakiointi 

Analyyseja varten tehtiin ikävakiointi ositetun otoksen käytön vuoksi. Näin kokonaistu-

lokset saatiin koko Suomen 65–84-vuotiasta mies- ja naisväestöä paremmin edustaviksi. 

Vakiointi toteutettiin suoralla menetelmällä miehille ja naisille erikseen  

5-vuotisikäryhmittäin käyttäen vertailuväestönä vuoden 2013 lopun 65–84-vuotiasta 

väestöä (taulukko 2). Myös muiden tutkimusvuosien ikävakioinnissa käytettiin samaa 

vertailuväestöä, jotta eri vuosien tulokset olisivat vertailtavissa keskenään.  Niiltä osin, 

kun raportissa on tarkasteltu 65–79-vuotiaita, vertailuväestönä on vastaavasti käytetty 

vuoden 2013 lopun 65–79-vuotiasta väestöä.  

 
 65–84-vuotiaat suomalaiset 31.12.2013 (Tilastokeskus, ennakkotilastot). Taulukko 2.

Table 2.  65–84-year-old Finnish population 31.12.2013 (Statistics Finland, preliminary statistics). 

 

Ikäryhmä/      
Age group 

Miehet/Men (N) Osuus 
(%) 

Naiset/Women (N) Osuus 
(%) 

Yhteensä/Total (N) 

65–69 170964 41,2 185304 36,2 356268 

70–74 108005 26,0 127948 25,0 235953 

75–79 82005 19,8 109589 21,4 191594 

80–84 54238 13,1 89597 17,5 143835 

Yhteensä/Total 415212 100,0 512438 100,0 927650 
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3 Terveyden ja elintapojen kehitys 

3.1 Koulutus ja ammattitausta 

Alempaan koulutusryhmään (koulutusta vähemmän kuin 9 vuotta) kuuluvien osuus elä-

keikäisestä väestöstä on edelleen pienentynyt. Vuonna 2013 miehistä 40 % ja naisista 

36 % raportoi käyneensä koulua enintään 8 vuotta. Vähintään 12 vuotta koulutusta saa-

neita oli 34 % sekä miehistä että naisista. Koulutustason nousun ja ammattirakennemuu-

toksen myötä yhä useammat eläkeikäiset olivat työskennelleet toimihenkilöinä. Maata-

loustyötä tehneiden osuus on pienentynyt 1990-luvun alun hieman yli 30 prosentista  

14 prosenttiin miehillä ja 10 prosenttiin naisilla. (Taulukot 4–6.) 

3.2 Asuminen 

Kaupunki on yhä useamman ja maaseutu yhä harvemman eläkeikäisen asuinpaikka. 

Vuonna 2013 kaupungissa ilmoitti asuvansa 57 % miesvastaajista ja 61 % naisvastaajis-

ta. Taajamassa asui puolestaan 18 % miehistä ja 19 % naisista. Maaseudulla taas asui  

25 % miehistä ja 20 % naisista. Kaupungissa asuminen oli yleisempää vähintään yhdek-

sän vuotta koulua käyneillä kuin tätä alemman koulutuksen saaneilla. Kerrostalossa 

ilmoitti asuvansa 30 % miesvastaajista ja 44 % naisvastaajista. Puolison kanssa kahdes-

taan asuminen on yleistynyt 1990-luvun alusta. (Taulukot 8–10.) 

3.3 Terveydentila ja elämäntyytyväisyys 

Eläkeikäisten itse arvioima terveydentila on kohentunut tasaisesti 1990-luvun alusta 

vuoteen 2013. Terveytensä hyväksi tai melko hyväksi kokevien osuus vuonna 2013 oli 

53 % sekä miehistä että naisista. Nuoremmilla ikäryhmillä terveytensä hyväksi tai mel-

ko hyväksi kokevien osuus oli suurempi kuin vanhemmilla. Itsensä muita ihmisiä stres-

saantuneemmaksi koki 8 % miehistä ja 9 % naisista. Tunne, ettei pysty täyttämään arki-

elämän vaatimuksia lähes aina tai usein oli 8 % miehistä ja 10 % naisista. Tunne on 

yleisempi vanhemmilla kuin nuoremmilla eläkeikäisillä. Elämäntapansa muita saman-

ikäisiä kiivastahtisemmaksi koki puolestaan 20 % miehistä ja naisista.  

(Taulukot 12–15.) 
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Miehistä 72 % ja naisista 77 % tunnisti 16 sairauden listalta ainakin yhden lääkärin heil-

lä kuluneen vuoden aikana toteaman tai hoitaman sairauden. Vuonna 2013 miehistä 45 % ja 

naisista 47 % raportoi kohonneesta verenpaineesta tai verenpainetaudista. Sepelvaltimo-

taudista kertoneiden naisten osuus on laskenut; sen sijaan sydämen vajaatoiminnasta 

kertoneiden naisten osuuden lasku pysähtyi. Sepelvaltimotaudista ilmoittaneiden mies-

ten osuus on pienentynyt sekä 2000- että 1990-luvulla. Keuhkoputkentulehduksen tai 

keuhkolaajentuman sekä virtsateidentulehduksen tai munuaistulehduksen esiintymisestä 

ilmoitti vuonna 2013 pienempi osuus miehistä ja naisista kuin vuonna 1993. Miehistä  

3 % ja naisista 6 % ilmoitti lääkärin toteamasta tai hoitamasta masennuksesta. Vuonna 

2013 viidentoista oireen ja vaivan listalta puolestaan ainakin yhdestä ilmoitti 76 % mie-

histä ja 85 % naisista. Miehillä oireiden kokeminen on vähentynyt viime vuosina. Rasitus-

rintakivusta ja huimauksesta kärsivien osuudet ovat molemmilla sukupuolilla pienenty-

neet merkittävästi vuodesta 1993 vuoteen 2013. Myös masennusoireiden kokeminen on 

harvinaisempaa kuin 1990-luvulla. (Taulukot 16a–17b.) 

Verenpainelääkettä ilmoitti käyttävänsä 52 % miehistä ja 54 % naisista.  Eläkeikäisten 

miesten ja naisten rauhoittavien lääkkeiden käyttö on vähentynyt yli puolella vuodesta 

1993 vuoteen 2013. Kolesterolilääkettä kertoi vuonna 2013 käyttävänsä 38 % miehistä ja 

33 % naisista ja diabeteslääkitystä 14 % miehistä ja 12 % naisista. (Taulukot 20a–b.) 

Lihavuus on yleistynyt eläkeikäisillä vuodesta 1993, jolloin itse ilmoitettujen tietojen 
perusteella laskettu painoindeksi oli vähintään 30 kg/m² 12 % miehistä ja 18 % naisista. 
Vuonna 2013 vastaavat osuudet olivat 18 % miehistä ja 24 % naisista. (Taulukko 23.) 

Eläkeikäisten hampaiden kunto oli parempi ja hammaslääkärissä käytiin useammin 
vuonna 2013 kuin 1990-luvun lopussa. Hammaslääkärin luona oli käynyt kuluneen 
vuoden aikana 59 % miehistä ja 62 % naisista. Vuonna 1997 miehistä 29 % ja naisista 
22 % ilmoitti, että heillä on vähintään 20 omaa hammasta, kun vuonna 2013 tästä kertoi  
56 % miehistä ja 55 % naisista. (Taulukot 24–25.) 
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3.4 Tupakointi 

Eläkeikäisten miesten päivittäistupakointi on vähentynyt vähitellen vuosien 1985–2013 

välisenä aikana. Tupakoivien naisten osuus on pysynyt miesten osuutta alhaisempana, 

mutta osuus on kuitenkin noussut 2000-luvulle tultaessa 65–74-vuotiailla naisilla.  

(Kuvio 1.) Vuonna 2013 tupakoi päivittäin 65–84-vuotiaista miehistä 8 % ja naisista  

7 %. Nuorimmista, 65–69-vuotiaista miehistä tupakoi 12 % ja vastaavanikäisistä naisis-

ta 13 % vuonna 2013. Naimattomista tai eronneista miehistä tupakoi suurempi osuus 

kuin naimisissa olevista tai leskistä. (Taulukko 56.) 

 

Kuvio 1. Päivittäin tupakoivien osuudet sukupuolittain ja ikäryhmittäin vuosina 1985–2013 (%).           
Figure 1.   Proportion of daily smokers by gender and age group in the period 1985–2013 (%). 

3.5 Ruokatottumukset 

Ruokatottumukset ovat muuttuneet pitkällä aikavälillä terveellisempään suuntaan. Voita 

leivällä käyttävien 65–79-vuotiaiden osuus on vähentynyt selvimmin: vuoden 1985 yli 

60 prosentista vuoden 2013 alle 10 prosenttiin. Voin käyttö leivällä on kuitenkin miehil-

lä lisääntynyt hieman vuoden 2005 jälkeen. (Kuvio 2.) Voi-kasviöljyseoksen käyttö 

leivällä on lisääntynyt selvästi vuoden 2009 jälkeen. Vuonna 2013 65–84-vuotiaista 

miehistä 28 % ja naisista 32 % ilmoitti käyttävänsä voi-kasviöljyseosta leivällä, kun 
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vastaavat osuudet vuonna 2009 olivat 15 % miehistä ja 19 % naisista. Kasviöljyn käyttö 

ruoanlaitossa on lisääntynyt pitkällä aikavälillä merkittävästi. Voita käytettiin kuitenkin 

vuonna 2013 ruoanlaitossa useammin kuin vuonna 2009, mutta harvemmin kuin vuonna 

2011. Vuonna 2013 voita tai voi-kasviöljyseosta ilmoitti ruoanlaittoon käyttävänsä  

38 % miehistä ja 35 % naisista. Miehistä 32 % ja naisista 34 % ilmoitti, että kotona käy-

tetään ruoan valmistuksessa kasviöljyä. Juoksevan kasviöljyvalmisteen käytöstä raportoi  

8 % miehistä ja 13 % naisista. Kasviöljyn käyttö ruoanlaitossa on yleisempää pidem-

pään koulua käyneillä ja nuoremmilla eläkeikäisillä. Rasvattoman maidon juonti on 

pitkällä aikavälillä lisääntynyt.  Vuonna 2013 rasvatonta maitoa ilmoitti käyttävänsä 

miehistä 27 % ja naisista 34 %. Voin käyttö leivällä ja rasvaisen maidon käyttö on ylei-

sempää vanhemmilla vastaajilla. (Taulukot 32a–b, 33a–b ja 39.) 

 

Kuvio 2. Kasviöljyn käyttö ruoan valmistuksessa, voin käyttö leivällä ja rasvattoman maidon käyttö 
sukupuolittain vuosina 1985–2013 (65–79-vuotiaat, ikävakioitu, %). 
Figure 2.   Use of vegetable oil, butter on bread and skimmed milk by gender in the period 1985–2013 
(aged 65–79, age standardized, %). 

Tumman leivän käyttö on vähentynyt vuoteen 2011 verrattuna. Vuonna 2013  

65–84-vuotiaista miehistä 44 % ja naisista 29 % raportoi syövänsä vähintään 4 viipaletta 

tummaa leipää päivittäin, kun vuonna 2011 vastaavat luvut olivat 49 % ja 35 %. Vaale-

an leivän (ranskanleivän tai vastaavan) käyttö on myös vähentynyt: enää 12 % miehistä 

ja 6 % naisista syö viipaleen tai enemmän vaaleaa leipää päivittäin. (Taulukot 34–36.)  
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Maidon ja piimän käyttö on vähentynyt selvästi vuodesta 1993. Vuonna 2013 miehistä 

34 % ja naisista 37 % raportoi, ettei juo yhtään lasillista maitoa päivässä. Miehistä 68 % 

ja naisista 64 % raportoi puolestaan, ettei juo yhtään piimää. Rasvaisten juustojen käyttö 

vähentyi vuosien 1997–2007 välisenä aikana, mutta lisääntyi taas vuosina 2007–2013. 

Vuonna 2013 miehistä 28 % ja naisista 23 % ilmoitti syövänsä tavallisesti rasvaisempia 

juustoja (rasvaa yli 17 %). (Taulukot 37, 38 ja 41.) 

Kasvisten sekä hedelmien ja marjojen päivittäiskäyttö on lisääntynyt pitkällä aikavälillä 

sekä miehillä että naisilla (kuvio 3). Vuonna 2013 tuoreita kasviksia ilmoitti syövänsä 

päivittäin 65–84-vuotiaista miehistä 36 % ja vastaavanikäisistä naisista 37 %. Tässä 

ikäryhmässä marjoja ja hedelmiä raportoi puolestaan syövänsä joka päivä 35 % miehistä 

ja 40 % naisista. Korkeammin koulutetut syövät kasviksia, marjoja ja hedelmiä useam-

min kuin alle 9 vuotta koulutusta saaneet. (Taulukot 44–45.) 

 

Kuvio 3. Tuoreiden kasvisten sekä hedelmien ja marjojen päivittäinen käyttö sukupuolittain vuosina 
1985–2013 (65–79-vuotiaat, ikävakioitu, %). 
Figure 3.   Daily use of fresh vegetables and fruits and berries by gender in the period 1985–2013 (aged 
65–79, age standardized, %). 

Kahden lämpimän aterian syöminen päivässä on vähentynyt vuosina 1993–2013. Vuon-

na 2013 noin kolmannes 65–84-vuotiaista eläkeikäisistä ilmoitti syövänsä sekä lounaan 

että päivällisen. Kahden lämpimän aterian syöminen oli yleisempää vanhemmilla ikä-

ryhmillä (taulukko 31). Aamupalan syövät kuitenkin yhä useammat: vuonna 2013 mie-

histä 92 % ja naisista 97 % (taulukko 30). Lääkärin määräämä erityisruokavalio oli 
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vuonna 2013 harvinaisempi kuin 1990-luvun alussa. Vuonna 2013 siitä ilmoitti 5 % 

miehistä ja 9 % naisista (taulukko 29). Suomalaiset eläkeikäiset juovat yhä usein kahvia, 

vähintään 3 kupillista päivässä joi 63 % miehistä 58 % naisista. Kahvia käyttämättömiä 

oli vain 7 % miehistä ja 6 % naisista. (Taulukko 42.) 

3.6 Alkoholinkäyttö 

Raittiiden eläkeikäisten osuus on pienentynyt merkittävästi vuodesta 1985 vuoteen 2013 

(kuvio 4). Vuonna 2013 65–84-vuotiaista miehistä 23 % ja naisista 40 % ilmoitti, ettei 

ole käyttänyt alkoholia kuluneen vuoden aikana, kun vuonna 1993 vastaavat osuudet 

olivat miehillä 31 % ja naisilla 62 % (taulukko 47).  

Vähintään kerran viikossa alkoholia juovien eläkeikäisten miesten ja naisten osuus on 

kasvanut selvästi vuosina 1993–2013. Vuonna 2013 miehistä 42 % ja naisista 24 % il-

moitti juovansa alkoholia vähintään kerran viikossa, kun vastaavat luvut vuonna 1993 

olivat miehistä 24 % ja naisista 8 %. Vähintään kerran viikossa alkoholia juovien osuus 

on suurempi korkeammin koulutetuilla ja nuoremmilla vastaajilla. (Taulukko 48.)  

 

Kuvio 4. Viimeisen vuoden aikana alkoholia käyttäneiden sekä viimeksi kuluneen viikon aikana olutta, 
viiniä ja väkeviä alkoholijuomia juoneiden 65–79-vuotiaiden ikävakioidut osuudet sukupuolittain vuosina 
1985–2013 (%). 
Figure 4.   Age standardized proportions of those 65–79-year-old respondents who have drunk alcohol 
during the last 12 months and who have drunk beer, wine and strong alcohol during the last week in the 
period 1985–2013 (%). 
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Vähintään 8 alkoholiannoksen viikkokulutus on yleistynyt 65–79-vuotiailla miehillä 

vuosien 1985 ja 2013 välisenä aikana. Eniten se on lisääntynyt 65–69-vuotiailla, joista 

useampi kuin joka neljäs käyttää viikossa vähintään 8 annosta alkoholia. Vanhimmilla, 

80–84-vuotiailla se on jokseenkin yhtä matalalla tasolla kuin vuosina 1993–1999. Myös 

65–79-vuotiaiden naisten vähintään 5 alkoholiannosta viikossa juovien osuus on kasva-

nut seurannan aikana. Sen sijaan 80–84-vuotiailla naisilla vähintään viiden alkoholian-

noksen viikkokulutus on pysynyt harvinaisena. (Kuvio 5.) 

 
Kuvio 5. Viimeksi kuluneen viikon aikana vähintään 8 annosta alkoholia nauttineiden miesten ja vähin-
tään 5 annosta alkoholia nauttineiden naisten osuudet vuosina 1985–2013 (%). 
Figure 5.    Proportion of those who have drunk alcohol at least 8 portions (men) or at least 5 portions 
(women) in the previous week, in 1985–2013 (%). 

3.7 Liikunta 

Eläkeikäisten, 65–84-vuotiaiden miesten kävelylenkkien harrastaminen on vähentynyt  

90-luvun lopusta. Vuonna 1997 miehistä 68 % ilmoitti ainakin puolen tunnin kävelylen-

keistä vähintään neljä kertaa viikossa, kun vastaava osuus vuonna 2013 oli 60 %. Naisilla 

vähintään neljä kertaa viikossa kävelyä harrastaneiden osuus on pysynyt jokseenkin sa-

malla tasolla tutkimusjakson aikana, vuonna 2013 se oli 63 %. Muun liikunnan harrasta-

minen on vähentynyt 1990-luvun loppuun verrattuna. Vähintään neljä kertaa viikossa 

muuta liikuntaa kuin kävelyä harrasti vuonna 1997 miehistä 31 % ja naisista 28 %. Vas-

taavat osuudet vuonna 2013 olivat 24 % miehistä ja 20 % naisista. (Kuvio 6, taulukot 63–

64.)  
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Kuvio 6. Vähintään 4 kertaa viikossa ainakin puolen tunnin ajan ulkona kävelevien osuus sekä vähin-
tään 4 kertaa viikossa muuta liikuntaa harrastavien osuus sukupuolittain vuosina 1997–2013 (65–84-
vuotiaat, ikävakioitu, %). 
Figure 6.   Proportion of those who walk outside for at least half an hour for at least 4 times a week and 
proportion of those who pursue other physical activities for at least 4 times a week by gender in the period 
1997–2013 (aged 65–84, age standardized, %). 

Niiden osuus, jotka ilmoittivat, etteivät pysty harrastamaan ollenkaan liikuntaa on suu-

rempi vanhemmissa ikäluokissa. Naisten osalta 80–84-vuotiaissa on selvästi enemmän 

tähän ryhmään kuuluvia kuin miehillä: 80–84-vuotiaista miehistä 14 % ja naisista 29 % 

ilmoitti, ettei pysty lainkaan harrastamaan liikuntaa. Ruumiillisen kuntonsa erittäin tai 

melko hyväksi arvioi 44 % vastaajista. Kuntonsa hyväksi tai melko hyväksi kokevien 

osuus on kasvanut vuodesta 2005. (Taulukot 64–65.) 

3.8 Toimintakyky  

Eläkeikäisen väestön toimintakyky on parantunut selvästi viime vuosikymmenten aika-

na kaikissa ikäryhmissä. Esimerkiksi ulkona liikkumisessa vaikeuksia kokevien 65–84-

vuotiaiden miesten osuus on pienentynyt vuosien 1993 ja 2013 välillä 20 prosentista  

9 prosenttiin ja naisten osuus 23 prosentista 13 prosenttiin. Toimintakyky heikkenee 

ikääntymisen myötä. Yli 74-vuotiaiden naisten toimintakyky on keskimäärin heikompi 

kuin samanikäisten miesten. Nuorempien eläkeikäisten toimintakyvyssä ei ole sukupuo-

lieroa. Korkeammin koulutettujen toimintakyky on matalammin koulutettuja parempi. 

(Kuvio 7, taulukot 73–87.) 
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Eläkeikäisistä miehistä ja naisista 83 % kertoi pystyvänsä lukemaan sanomalehteä vai-

keuksitta silmälasien kanssa tai ilman. Usean henkilön keskustelussa ilmoitti kuulevan-

sa vaikeuksitta puolestaan 65 % miehistä ja 74 % naisista. Lukeminen ja kuuleminen 

vaikeutuvat iän myötä. Alle 9 vuotta koulutusta saaneet kokivat enemmän koulutettuja 

useammin vaikeuksia lukemisessa ja kuulemisessa. Hyvää muistia ja henkistä ponniste-

lua vaativista tehtävistä raportoi suoriutuvansa hyvin tai melko hyvin 58 % miehistä ja 

66 % naisista. Yli 9 vuotta koulutusta saaneista suurempi osuus kuin vähemmän koulu-

tetuista koki kykynsä suoriutua henkistä ponnistelua vaativista tehtävistä hyväksi tai 

melko hyväksi. (Taulukot 70–72.) 

 
Kuvio 7. Vaikeuksia ulkona liikkumisessa kokevien osuus sukupuolittain ja ikäryhmittäin vuosina 
1985–2013 (%). 
Figure 7.   Difficulties in moving about outdoors by gender and age-group in the period 1985–2013 (%). 

3.9 Apuvälineet ja asuminen 

Lääkeannostelija ja kenkien liukuesteet ovat eläkeikäisten eniten käyttämiä apuvälinei-

tä. Vuonna 2013 miehistä 31 % ja naisista 30 % käytti lääkeannostelijaa. Kenkien liu-

kuesteet olivat selvästi yleisempiä naisilla kuin miehillä: niitä käytti 33 % naisista ja 

miehistä 17 %.  Apuvälineiden käyttö lisääntyy selvästi iän myötä. (Taulukot 88a–b.) 

Eläkeikäisten matkapuhelimen käyttö on yleistynyt selvästi vuodesta 2003. Se on lan-

kapuhelinta selvästi yleisempi. Miehistä 93 % ja naisista 91 % ilmoitti matkapuhelimen 

käytöstä. Miehistä 53 % ja naisista 45 % kertoi, että heillä on internet käytössään. Inter-
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netin käyttö on yleistynyt vuodesta 2007 selvästi. Lähes kaikilla internetiä käyttävillä 

eläkeikäisillä on käytössään myös sähköposti. Matkapuhelimen, sähköpostin ja interne-

tin käyttö oli yleisempää nuoremmissa ikäryhmissä ja korkeammin koulutetuilla. (Tau-

lukko 89.) 

Miehistä 21 % ja naisista 22 % ilmoitti joitakin muutoksia tehdyn asumiseensa liittyvän 

turvallisuuden parantamiseksi. Asuntoa oli kunnostettu ikääntyneelle tarkoituksenmu-

kaisemmaksi 13 % miehistä ja 10 % naisista. Miehistä 7 % ja naisista 11 % oli muutta-

nut ikääntyville paremmin soveltuvaan asuntoon. (Taulukko 90.) 

Miehistä 3 % ja naisista 8 % ilmoitti, että tarvitsisi apua kotitöissä ja muissa arkiaska-

reissa, mutta ei saa sitä tai tarvitsisi lisää apua. Tarpeeksi apua koki saavansa 19 % mie-

histä ja 26 % naisista. Miehistä 78 % ja naisista 66 % ei saanut apua, mutta ei kokenut 

tarvitsevansa sitä. Miehistä 24 % ja naisista 81 % valmisti itse pääateriansa. Miehistä  

45 % kertoi puolison valmistavan heille pääaterian. Kodin ulkopuolella aterian söi 3 % 

miehistä ja prosentti naisista. (Taulukot 91 ja 97.) 

3.10 Muutokset terveystottumuksissa 

Useimmin tehdyt terveyskäyttäytymismuutokset, joita eläkeikäiset vastaajat olivat teh-

neet terveydellisten näkökohtien perusteella kuluneen vuoden aikana, olivat kasvisten 

käytön lisääminen, sokerin käytön vähentäminen sekä rasvan käytön vähentäminen. 

Miesvastaajista 40 % ja naisvastaajista 35 % ei ollut viimeksi kuluneen vuoden aikana 

muuttanut yhtään luetelluista tottumuksista terveydellisten näkökohtien perusteella.  

Terveydenhuoltohenkilökunnalta saatiin vähemmän kehotuksia muuttaa terveystottu-

muksia kuin 2000-luvun alussa. Silloin 42 % miehistä ja 38 % naisista ilmoitti saaneen-

sa kehotuksen muuttaa tottumuksiaan. Vuonna 2013 vastaavat luvut olivat 32 % miehis-

tä ja 26 % naisista. (Taulukot 68a–69b.) 

3.11 Turvattomuuden kokeminen 

Vastaajien turvattomuuden kokemuksia tiedusteltiin 18 tekijän osalta. Miehet kokivat 

eniten turvattomuutta eläketulojen niukkuuden (22 %), toisten avusta riippuvaiseksi 

joutumisen (20 %) ja muistin heikkenemisen (20 %) vuoksi. Naisilla eniten turvatto-

muutta aiheuttivat samat asiat, mutta eri järjestyksessä: toisten avusta riippuvaiseksi 

joutuminen (30 %), muistin heikkeneminen (28 %) ja eläketulojen niukkuus (24 %). 

Yleisesti ottaen turvattomuutta koetaan nyt harvemmin kuin 2000-luvun alkupuolella. 
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Erityisesti muistin heikkeneminen, väkivaltarikollisuus ja joutuminen toisten avusta 

riippuvaiseksi tuottivat turvattomuutta aiempaa harvemmille. Vähemmän koulutetuista 

suurempi osuus kuin korkeammin koulutetuista koki turvattomuutta. (Taulukot 98a–b.)  

3.12 Sosiaaliset suhteet 

Ystäviään tai sukulaisiaan tapasi vähintään kerran tai pari viikossa 50 % miehistä ja  

58 % naisista. Lähes päivittäiset tapaamiset olivat yleisempiä leskillä kuin naimisissa 

olevilla ja naimattomilla tai eronneilla. Puhelimessa ystäviensä tai sukulaistensa kanssa 

puhui vähintään kerran tai pari viikossa 59 % miehistä ja 80 % naisista. (Taulukot 102 

ja 103.) 

3.13 Harrastukset 

Eläkeikäisten suomalaisten suosituin kodin ulkopuolinen harrastus on vierailut ystävien, 

tuttavien ja sukulaisten luona, joita harrasti 64 % miehistä ja 72 % naisista. Vierailut 

ovat hiukan vähentyneet vuoden 2007 jälkeen. Useat vastaajat harrastivat myös mök-

kielämää ja retkeilyä (48 % miehistä ja 45 % naisista) sekä matkustamista (47 % mie-

histä ja 43 % naisista). Miehillä suosituimpia harrastuksia olivat lisäksi pienimuotoiset 

työ- ja talkootehtävät (43 %) ja kalastus ja metsästys (37 %). Naisilla teatterissa, eloku-

vissa tai konserteissa käyminen (51 %) ja kerho- ja järjestötoiminta (37 %) olivat yleisiä 

harrastuksia. Varsinkin mökkielämä ja retkeily, käynnit teatterissa elokuvissa tai kon-

serteissa sekä pienimuotoiset työtehtävät tai talkootyö ja kodin- ja lastenhoito ovat 

yleistyneet harrastuksina viimeksi kuluneiden runsaan kymmenen vuoden aikana. (Tau-

lukot 106a–b.) 
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4 Yhteenveto 

Pitkällä aikavälillä eläkeikäisten suomalaisten elintavat ovat kehittyneet samansuuntai-

sesti kuin nuoremman aikuisväestön. Ruokatottumukset ovat muuttuneet terveellisim-

miksi. Pitkällä aikavälillä voin käyttö on vähentynyt ja rasvattoman maidon käyttö 

yleistynyt. Kasvisten sekä marjojen ja hedelmien käyttö on samaan aikaan lisääntynyt. 

Vuoden 2009 jälkeen voi-kasviöljyseoksen käyttö on kuitenkin lisääntynyt. 

Eläkeikäisten miesten tupakointi on vähentynyt 1980-luvulta. Päivittäistupakoitsijoiden 

osuus vuonna 2013 oli 8 % miehistä ja 7 % naisista. Alkoholinkäyttö on kuitenkin mo-

lemmilla sukupuolilla lisääntynyt ja raittiiden osuus vähentynyt viimeisten vuosikym-

menien aikana. Alkoholinkäyttö on lisääntynyt erityisesti 65–69-vuotiailla. 

Eläkeikäisten toimintakyky on parantunut selvästi seurannan aikana. Myös eläkeikäisten 

itse arvioima terveydentila on kohentunut vuosien 1993 ja 2013 välisenä aikana. Ter-

veytensä hyväksi tai melko hyväksi koki vuonna 2013 noin puolet eläkeikäisistä. Käve-

lylenkkeily on yleistä eläkeikäisillä. Kävelyn ja myös muun liikunnan harrastaminen 

vähintään neljä kertaa viikossa on kuitenkin vähentynyt seurannan aikana.  

Suosittuja kodin ulkopuolisia harrastuksia ovat vierailut ystävien tai sukulaisten luona, 

mökkielämä ja retkeily sekä matkustaminen. Toimintakyvyn paranemisesta kertoo se-

kin, että vain 3 % miehistä ja 8 % naisista katsoi tarvitsevansa nykyistä enemmän apua 

kotitöiden tekemiseen. Internet on käytössä yhä useammalla 65–84-vuotiaalla: noin 

puolella miehistä ja naisista. Turvattomuuden kokeminen on vähentynyt 2000-luvun 

aikana. Merkittävimpiä turvattomuuden aiheuttajia ovat edelleen eläketulojen niukkuus, 

toisten avusta riippuvaiseksi joutuminen, muistin heikkeneminen sekä laitoshoitoon 

joutuminen.  
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      EVTK2013 
Arvoisa vastaanottaja 
 

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) tutkii kansantautiemme syitä ja suomalaisten tervey-
teen vaikuttavia tekijöitä. Tutkimusten tiedoilla on jatkuvasti hyvin suuri merkitys kansallises-
sa työssä suomalaisten terveyden edistämiseksi ja suojelemiseksi. Tämän vuoksi THL tekee 
joka toinen vuosi postikyselyn 2400 Väestörekisteristä satunnaisesti valitulle eläkeikäiselle 
suomalaiselle*. Te olette yksi tällä kerralla mukaan valituista. 
 

Kaikkien tutkimukseen valittujen vastaukset ovat tärkeitä tulosten luotettavuuden varmista-
miseksi. Vastaajien tiedot käsitellään ehdottoman luottamuksellisesti. Tutkimuksen tulokset 
esitetään ainoastaan muodossa, josta yksittäisen vastaajan vastauksia ei pystytä jäljittä-
mään. Lisätietoja tutkimuksesta antavat osaston assistentti Susanna Riihinen, puhelinnume-
ro 029 524 8626 ja erikoistutkija Olli Nummela, puhelinnumero 029 524 8922. Pyydämme 
Teitä ystävällisesti vastaamaan mielellään 10 päivän kuluessa ja palauttamaan vastauksen-
ne oheisessa vastauskuoressa, johon ei tarvita postimerkkiä. 
 

Kysymyksiin vastataan tavallisesti rengastamalla oikea vastausvaihtoehto (esimerkki 1) tai kirjoitta-
malla vastaus sitä varten varattuun tilaan (esimerkki 2). Eräissä kysymyksissä tiedustellaan useita 
eri oireita, sairauksia, ym. Rengastakaa silloin jokainen tilannettanne koskeva kohta (esimerkki 3).  
 

Vastausesimerkkejä: 
Esimerkki 1. 
Onko oma terveydentilanne nykyisin 
mielestänne yleensä  
1 hyvä 
2 melko hyvä  
3 keskitasoinen 
4 melko huono 
5 huono 
 

 
 
Esimerkki 2. 
Kuinka monta kupillista juotte kahvia tai teetä 
tavallisesti päivässä 
Merkitkää 0, jos ette juo lainkaan.  
 
kahvia ______ kupillista 
 
teetä ______ kupillista

 
Esimerkki 3. 
Onko Teillä viimeksi kuluneen vuoden aikana ollut seuraavia lääkärin toteamia tai hoitamia       
sairauksia?                                                                                                                                       kyllä 

kohonnut verenpaine, verenpainetauti 1 
diabetes (sokeritauti) 1 
sydänveritulppa, sydäninfarkti 1 
sepelvaltimotauti, angina pectoris (=rintakipua rasituksessa) 1 

Vastatessanne tutkimukseen annatte arvokkaan avun suomalaisten terveyden parantamisek-
si ja palvelujen kehittämiseksi. Yhteistyöstä kiittäen 

                                                                

 
Erkki Vartiainen, lääkäri  Antti Uutela, valtiot. toht. 
professori  professori 
ylijohtaja   osastojohtaja 

   
 
  Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL)  
  Hyvinvoinnin ja terveyden edistämisen toimiala 

 Elintavat ja osallisuus -osasto 
 

Osoitelähde: Väestötietojärjestelmä, Väestörekisterikeskus, PL 70, 00581 Helsinki
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   EVTK2013    

VASTAUSLOMAKE 2013 

     
1. Mikä on sukupuolenne? 

 
1 mies  
2 nainen 

 
2. Minä vuonna olette syntynyt? 

 
    ______________________  
 

3. Mikä on tämänhetkinen siviilisäätynne?  
 
1 naimisissa tai avoliitossa 
2 naimaton 
3 asumuserossa tai eronnut 
4 leski 

 
4. Kuinka monta vuotta olette yhteensä käynyt koulua ja opiskellut päätoimi-

sesti? Kansakoulu lasketaan mukaan. 
 

    _____  vuotta 
 

5. Mikäli olitte/olette työssä kodin ulkopuolella, mikä oli/on asemanne työyh-
teisössä? 

 
1 työnantaja 
2 yksityisyrittäjä 
3 ylempi toimihenkilö  
4 alempi toimihenkilö 
5 työntekijä 
6 en ole ollut töissä kodin ulkopuolella 

 
6. Missä työssä olette toiminut eniten elämänne aikana? 
 

1 maanviljelys, karjanhoito, metsätyö, maatalon emäntä 
2 tehdas-, kaivos-, rakennus-, tai muu vastaava työ 
3 toimistotyö, henkinen työ, palvelutyö 
4 kotirouva, perheenäiti 
5 muu, mikä?  ____________________________________________  

 
7. Asutteko vanhainkodissa tai muussa laitoksessa? 
 

1 en 
2 kyllä 
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8. Millaisella alueella asutte?  
 

1 kaupungissa 
2 taajamassa 
3 maaseudulla tai haja-asutusalueella 

 
9. Miten asutte? 
 

1 kerrostalossa 
2 pari- tai rivitalossa 
3 omakotitalossa 

 
10. Kenen kanssa asutte?  
 

1 yksin 
2 kahdestaan avio/avopuolison kanssa 
3 muiden henkilöiden ja avio/avopuolison kanssa 
4 muiden henkilöiden kanssa 

 
 
TERVEYS  
 
11. Onko oma terveydentilanne nykyisin mielestänne yleensä 
 

1 hyvä 
2 melko hyvä 
3 keskitasoinen 
4 melko huono 
5 huono 

 
12. Oletteko tuntenut itsenne jännittyneeksi, stressaantuneeksi tai kovan pai-

neen alaiseksi viimeksi kuluneen kuukauden (30 pv) aikana? 
 

1 kyllä – elämäntilanteeni on miltei sietämätön 
2 kyllä – melkoisesti enemmän kuin ihmiset yleensä 
3 kyllä – jonkin verran, mutta en enempää kuin ihmiset yleensä 
4 en ollenkaan 

 
13. Tuntuuko Teistä usein, että ette pysty täyttämään arkielämän vaatimuk-

sia? Minulla on tällainen tunne 
 

1 lähes aina 
2 usein 
3 silloin tällöin 
4 harvoin 
5 ei koskaan 
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14. Miten kuvailisitte elämäntapaanne verrattuna muihin samanikäisiin? 
 

1 paljon kiivastahtisempi  
2 kiivastahtisempi 
3 samanlainen 
4 rauhallisempi 
5 paljon rauhallisempi 

 
15. Onko Teillä viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana ollut seuraavia lääkä-

rin toteamia tai hoitamia sairauksia? 
 kyllä  

kohonnut verenpaine, verenpainetauti 1 
diabetes (sokeritauti) 1 
sydänveritulppa, sydäninfarkti 1 
sepelvaltimotauti, angina pectoris (=rintakipua rasituksessa) 1 
sydämen vajaatoiminta 1 
aivohalvaus 1 
syöpä 1 
nivelreuma 1 
muu nivelsairaus 1 
selän kulumavika, muu selkäsairaus 1 
masennus 1 
pitkäaikainen keuhkoputkentulehdus, keuhkolaajentuma 1 
pitkäaikainen virtsatietulehdus, munuaistulehdus 1 
muut virtsaamisvaivat 1 
viherkaihi 1 
luiden haurastuminen (osteoporoosi) 1 
 

 
16. Onko Teillä viimeksi kuluneen kuukauden (30 pv) aikana ollut seuraavia 

oireita tai vaivoja? 
 kyllä  
rintakipua rasituksessa 1 
nivelsärkyä 1 
selkäkipua, selkäsärkyä 1 
hammassärkyä 1 
päänsärkyä 1 
turvotusta jaloissa 1 
suonikohjuja 1 
ihottumaa 1 
unettomuutta 1 
masentuneisuutta 1 
huimausta 1 
ummetusta 1 
närästystä 1 
muita ruoansulatusvaivoja (esim. ilmavaivoja, ripulia) 1 
virtsaamisvaivoja 1 
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17. Onko Teille viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana tehty seuraavia 

tutkimuksia? 
 

 kyllä  
mitattu verenpaine 1 
mitattu veren kolesterolipitoisuus 1 
tehty luuntiheyden mittaus 1 
tutkittu eturauhanen 1 

 

 

18. Onko Teille viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana sattunut jokin 
seuraavista tapaturmista, jolloin olette tarvinnut lääkärin hoitoa? 

 kyllä 
  

liikennetapaturma, jossa moottoriajoneuvo oli mukana 1 
muu liikennetapaturma (esim. polkupyörä) 1 
työtapaturma (ei kuitenkaan työmatkalla tapahtunut) 1 
kotitapaturma (kotona tai pihapiirissä) 1 
liikuntatapaturma (kuntoliikunnassa tai urheilussa) 1 
muu tapaturma 1 

 

 

19. Oletteko viimeksi kuluneen viikon (7 pv) aikana käyttänyt mitään  
        seuraavista lääkkeistä? 
 kyllä  

verenpainelääkkeitä 1 
sydäntautilääkkeitä 1 
päänsärkylääkkeitä 1 
muita särkylääkkeitä 1 
kolesterolilääkkeitä 1 
diabeteslääkkeitä 1 
rauhoittavia lääkkeitä 1 
masennuslääkkeitä 1 
uni- tai nukahtamislääkkeitä 1 
rautavalmisteita 1 
D-vitamiinia sisältäviä valmisteita 1 
muita vitamiinivalmisteita 1 
yskänlääkkeitä 1 
hormonilääkkeitä vaihdevuosien jälkeiseen aikaan 1 

 
 
 

20. Onko Teillä viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana esiintynyt jonkin aikaa 
lähes päivittäin limaisia ysköksiä? 

 

1 ei ole  
2 kyllä alle 1 kk yhtäjaksoisesti 
3 kyllä 1–2 kk yhtäjaksoisesti 
4 kyllä 3 kk tai enemmän yhtäjaksoisesti 
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21. Kuinka pitkä olette? 
 

 ________  senttimetriä 
 
 

22. Kuinka paljon nykyisin painatte kevyissä vaatteissa? 
 

 ________  kiloa 
 
 

23. Oletteko käynyt viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana hammaslääkärin 
vastaanotolla tai erikoishammasteknikon luona? 

 
1 olen, hammaslääkärin luona 
2 olen, erikoishammasteknikon luona 
3 en ole käynyt  

 
 
24. Kuinka paljon Teillä on omia hampaita? 
 

1 ei yhtään omaa hammasta 
2 muutamia omia hampaita 
3 20 tai enemmän omia hampaita 

 
 
25. Onko Teillä hammasproteesi (tekohampaat)? 
 

1 ei ole 
2 on alaproteesi 
3 on yläproteesi 
4 on ylä- ja alaproteesi 

 
 
26. Käytättekö hammasproteesianne? 
 

1 ei ole proteesia 
2 käytän päivittäin 
3 käytän harvemmin 

 
 
27. Miten hyvin pystytte pureskelemaan ruokanne? 
 

1 pystyn pureskelemaan kaikentyyppistä ruokaa (myös esimerkiksi jälkiuunileipää) 
2 kovan ja sitkeän ruoan pureskelu tuottaa jonkin verran vaikeuksia 
3 kaiken ruoan pureskelu on vaikeaa 
4 minkään ruoan pureskelu ei onnistu 
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RAVINTO 
 
 
28. Oletteko lääkärin määräämällä erikoisruokavaliolla? 
 

1 en 
2 kyllä. Millä ruokavaliolla?  ___________________________________  

 __________________________________________________________  

 
29. Syöttekö yleensä aamupalaa? 
 

1 en 
2 kyllä 

 
30. Syöttekö useimmiten 
 

1 lämpimän aterian sekä lounaalla että päivällisellä 
2 vain yhden lämpimän aterian: lounaan (klo 10–15 välillä) 
3 vain yhden lämpimän aterian: päivällisen (klo 15–20 välillä) 
4 en syö lainkaan lämpimiä aterioita 

 
31. Mitä rasvaa kotonanne käytetään enimmäkseen ruoan valmistuksessa? 
 

1 kasviöljyä 
2 juoksevaa kasviöljyvalmistetta tai rasvaseosta (esim. Flora Culinesse, 

Sunnuntai Juokseva)  
3 levitettä, jossa noin 60 % rasvaa (esim. Becel 60, Keiju 60) 
4 margariinia tai rasvalevitettä, jossa 70–80 % rasvaa (esim. Keiju 70)  
5 talousmargariinia (esim. Sunnuntai, Flora) 
6 voi-kasviöljyseosta, rasvaseosta (esim. Oivariini, Ingmariini, Oivariini 

vähärasvaisempi, Ingmariini vähärasvaisempi ) 
7 voita 
8 ei mitään rasvaa 
9 kotonani ei valmisteta ruokaa 

 
32. Mitä rasvaa käytätte enimmäkseen leivällä? 
 

1 en mitään  
2 levitettä, jossa enintään 40 % rasvaa (esim. Keiju Kevyt, Flora  
 vähärasvaisempi, Becel 38, Lätta, Kevyt Levi 30 tai 40) 
3 levitettä, jossa noin 60 % rasvaa (esim. Becel 60, Flora 60, Keiju 60)  
4 kasvistanolilevitettä (Benecol)  
5 kasvisterolilevitettä (Becel pro.activ) 
6 margariinia tai rasvalevitettä, jossa 70–80 % rasvaa (esim. Keiju 70)  
7 voi-kasviöljyseosta, rasvaseosta (esim. Oivariini, Ingmariini, Oivariini  

vähärasvaisempi, Ingmariini vähärasvaisempi)  
8 voita 
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33. Montako leipäviipaletta syötte tavallisesti päivittäin?                                 
        Merkitkää 0, jos ette lainkaan. 

tummaa leipää (ruis-, näkkileipä ym.) 

____ viipaletta päivässä 
 

seka-, hiiva-, graham-, kauraleipää 

____ viipaletta päivässä 
 

ranskanleipää tai vastaavaa 

_____viipaletta päivässä 

  
34. Kuinka monta lasillista maitoa tai piimää (1 lasillinen on 2 dl) juotte tavallisesti 

päivässä? Merkitkää 0, jos ette juo lainkaan. 
 

maitoa ______ lasillista 
 
piimää ______ lasillista 
 

35. Jos juotte maitoa, käytättekö tavallisesti 
 

1 tilamaitoa (käsittelemätön maito) 
2 täysmaitoa (entinen kulutusmaito) 
3 kevytmaitoa 
4 ykkösmaitoa 
5 rasvatonta maitoa 
6 en juo maitoa 

 
36. Kuinka monta kananmunaa (keitettynä, paistettuna) syötte tavallisesti viikossa? 
 

 __ kananmunaa viikossa 
 

37. Minkälaista juustoa yleensä käytätte? 
 
1 rasvaisia juustoja 
2 vähärasvaisempia juustoja (rasvaa 17 % tai vähemmän) 
3 en käytä juustoja 

 
38. Kuinka monta kupillista juotte kahvia ja teetä tavallisesti päivässä?  
        Merkitkää 0, jos ette juo lainkaan. 

kahvia _______ kupillista 

teetä _______ kupillista 
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39. Miten usein olette syönyt vihanneksia tai juureksia (ei perunaa) viimeksi kulu-
neen viikon (7 pv) aikana sellaisenaan, raasteena tai tuoresalaattina? 

 
1 en kertaakaan 
2 1–2 päivänä 
3 3–5 päivänä 
4 6–7 päivänä 

 
40. Miten usein olette syönyt tuoreita tai pakastettuja marjoja tai hedelmiä vii-

meksi kuluneen viikon (7 pv) aikana? 
 
1 en kertaakaan 
2 1–2 päivänä 
3 3–5 päivänä 
4 6–7 päivänä 

 
41. Miten usein syötte makeaa kahvileipää (pullaa, kakkua, pikkuleipiä tms.)? 

 
1 en koskaan 
2 kerran viikossa tai harvemmin 
3 muutaman kerran viikossa 
4 kerran päivässä tai useammin 

 
ALKOHOLIN KÄYTTÖ 

 
42. Oletteko viimeksi kuluneiden 12 kuukauden aikana käyttänyt mitään alkoholi-

juomia (olutta, viiniä, siideriä tai väkeviä)? 
 
1 kyllä 
2 en 

 
43. Kuinka usein käytätte alkoholia? 

 
1 en koskaan 
2 harvemmin kuin kerran kuukaudessa 
3 noin 1–2 kertaa kuukaudessa 
4 en joka päivä, mutta vähintään kerran viikossa 
5 joka päivä 

 
44. Montako lasillista (tavallista ravintola-annosta) tai pullollista olette juonut 
          edellisen viikon (edelliset 7 pv) aikana seuraavia:   
          (Ellette ole juonut yhtään, merkitkää 0). 

olutta (IV A tai III)  ______  pullollista (1/3 l) 
long drink -juomia ______ pullollista (1/3 l) 
väkevää alkoholia  ______ ravintola-annosta 
viiniä tai vastaavaa  ______ lasillista (alkoholipitoisuus yli 5 %) 
siideriä tai kevytviiniä ______ lasillista (alkoholipitoisuus noin 5 %) 
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TUPAKOINTI 
 

45. Oletteko tupakoinut koskaan elämänne aikana? 
 
1  en (siirtykää kysymykseen 51) 
2   kyllä (jatkakaa kysymyksestä 46) 

 
 

46. Oletteko tupakoinut elämänne aikana vähintään 100 kertaa (savukkeita, sikarei-
ta tai piippua)? 

 
1 en  
2 kyllä  

 
 

47. Oletteko koskaan tupakoinut päivittäin ainakin yhden vuoden ajan?  Kuinka 
monta vuotta yhteensä? 

 
1 en ole koskaan tupakoinut päivittäin 
2 olen tupakoinut päivittäin yhteensä ______ vuotta 

 
 

48. Tupakoitteko nykyisin (savukkeita, sikareita tai piippua)? 
 
1 kyllä, päivittäin 
2 satunnaisesti 
3 en lainkaan 

 
 

49. Milloin olette tupakoinut viimeksi? Jos tupakoitte jatkuvasti, merkitkää vaih-
toehto 1. 

 
1 eilen tai tänään 
2 2 pv – 1 kk sitten 
3 1 kk – puoli vuotta sitten 
4 puoli vuotta – vuosi sitten 
5 vuosi – 5 vuotta sitten (siirtykää kysymykseen 51) 
6 5–10 vuotta sitten (siirtykää kysymykseen 51) 
7 yli 10 vuotta sitten (siirtykää kysymykseen 51) 

 
 

50. Miten paljon poltatte tai poltitte ennen lopettamista keskimäärin päivässä? 
Merkitkää 0, jos ette tupakoi lainkaan. 

 

tehdasvalmisteisia savukkeita ______ kpl päivässä 
itsekäärittyjä savukkeita ______ kpl päivässä 
piippua ______ piipullista päivässä 
sikareita ______ kpl päivässä 
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LIIKUNTA 
 
 

51. Kuinka usein kävelette ulkona vähintään puoli tuntia? 
 

1 päivittäin 
2 4–6 kertaa viikossa 
3 2–3 kertaa viikossa 
4 kerran viikossa 
5 2–3 kertaa kuukaudessa 
6 muutaman kerran vuodessa tai harvemmin 
7 en voi sairauden tai vamman vuoksi lainkaan kävellä 

 
 

52. Kuinka usein harrastatte muuta liikuntaa kuin kävelyä vähintään puoli tuntia 
(esimerkiksi hiihtoa, pyöräilyä, uintia, voimistelua, liikuntapelejä, tanssia)? 

 

1 päivittäin 
2 4–6 kertaa viikossa 
3 2–3 kertaa viikossa 
4 kerran viikossa 
5 2–3 kertaa kuukaudessa 
6 muutaman kerran vuodessa tai harvemmin 
7 en voi sairauden tai vamman vuoksi harrastaa liikuntaa 

 
 

53. Millainen on mielestänne nykyinen ruumiillinen kuntonne? 
 

1 erittäin hyvä 
2 melko hyvä 
3 tyydyttävä 
4 melko huono 
5 erittäin huono 

 
 
54. Käytättekö kypärää pyöräillessänne? 

 

1 yleensä aina 
2 joskus 
3 en koskaan 
4 en pyöräile koskaan  

 
 
55. Käytättekö heijastinta tai heijastavia asusteita liikkuessanne ulkona pimeän 

aikaan? 
 

1 yleensä aina 
2 joskus 
3 en koskaan 
4 en koskaan liiku ulkona pimeällä 
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TOTTUMUSTEN MUUTTAMINEN 
 
 
56. Oletteko viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana muuttanut tottumuksianne 

terveydellisten näkökohtien perusteella? 
 

  kyllä 
 
vähentänyt rasvan määrää _______  1 
muuttanut rasvan laatua _________  1 
lisännyt kasvisten käyttöä ________  1 
vähentänyt sokerin käyttöä _______  1 
vähentänyt suolan käyttöä _______  1 
lopettanut tupakoinnin __________  1 
vähentänyt alkoholin käyttöä _____  1 
lisännyt liikuntaa _______________  1 
laihduttanut ___________________  1 

 
 

57. Onko terveydenhuoltohenkilökunta (esim. lääkäri, terveydenhoitaja) viimeksi 
kuluneen vuoden (12 kk) aikana kehottanut Teitä: 

 
 kyllä 
vähentämään rasvan määrää 1 
muuttamaan rasvan laatua 1 
lisäämään kasvisten käyttöä 1 
vähentämään sokerin käyttöä 1 
vähentämään suolan käyttöä 1 
lopettamaan tupakoinnin 1 
vähentämään alkoholin käyttöä 1 
lisäämään liikuntaa 1 
laihduttamaan 1 

 

TOIMINTAKYKY JA PALVELUJEN KÄYTTÖ 
 

58. Onko näkönne kyllin hyvä tavallisen sanomalehtitekstin lukemiseen?  
(silmälasien kanssa tai ilman) 

 
1 en pysty lukemaan lainkaan 
2 pystyn lukemaan, mutta lukeminen tuottaa jonkin verran vaikeuksia 
3 pystyn lukemaan vaikeuksitta 

 
59. Pystyttekö vaikeuksitta kuulemaan, mitä usean henkilön välisessä keskuste-

lussa sanotaan? (kuulokojeen kanssa tai ilman) 
 

1 en pysty 
2 pystyn, mutta kuulemisessa on vaikeuksia 
3 pystyn kuulemaan vaikeuksitta 
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60. Miten selviätte hyvää muistia ja henkistä ponnistelua edellyttävistä tehtävis-
tä? 

 
1 hyvin 
2 melko hyvin 
3 kohtalaisesti 
4 melko huonosti 
5 huonosti 

 
 
 
61. Iäkkäillä henkilöillä saattaa olla vaikeuksia seuraavien toimintojen  

suorittamisessa. Kykenettekö Te selviytymään seuraavista toiminnoista?  
Selviättekö niistä yksin vai tarvitsetteko toisen henkilön apua? 

 
 en kyllä, kyllä, kyllä, 
 kykene jos yksin yksin 
 edes joku mutta ilman 
 autettuna auttaa se on vaikeuksia 
   hankalaa 

kykenettekö kulkemaan portaita ____________ 1 ______ 2 _____ 3 ______4 
pystyttekö asioimaan kodin ulkopuolella ______ 1 ______ 2 _____ 3 ______4 
kykenettekö käyttämään pankkiautomaattia ___ 1 ______ 2 _____ 3 _____ 4     
kykenettekö liikkumaan ulkona _____________ 1 ______ 2 _____ 3 ______4 
kykenettekö kantamaan painavia tavaroita, 
esim. 5 kg:n ostoskassia sata metriä ________ 1 ______ 2 _____ 3 ______4 
kykenettekö valmistamaan ruokanne ________ 1 ______ 2 _____ 3 ______4 
kykenettekö syömään itse _________________ 1 ______ 2 _____ 3 ______4 
kykenettekö peseytymään ja kylpemään _____ 1 ______ 2 _____ 3 ______4 
kykenettekö huolehtimaan henkilökohtaisesta  
siisteydestänne (esim. kampaamaan  
hiuksianne, ajamaan partanne) _____________ 1 ______ 2 _____ 3 ______4 
kykenettekö pukeutumaan ja riisuutumaan itse 1 ______ 2 _____ 3 ______4 
kykenettekö pääsemään vuoteeseen 
ja vuoteesta ____________________________ 1 ______ 2 _____ 3 ______4 
kykenettekö käyttämään WC:tä ____________ 1 ______ 2 _____ 3 ______4 
kykenettekö leikkaamaan varpaankyntenne ___ 1 ______ 2 _____ 3 ______4 
kykenettekö tekemään kevyitä kotitöitä 
(pesemään astioita, lakaisemaan lattioita) ____ 1 ______ 2 _____ 3 ______4 
kykenettekö tekemään raskaita kotitöitä 
(pesemään ikkunoita ja lattioita, yleistä 
kodin siivousta) _________________________ 1 ______ 2 _____ 3 ______4 
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62. Onko Teillä käytössänne joitakin seuraavista apuvälineistä arkipäivän 
toimienne helpottamiseksi tai turvallisuuden lisäämiseksi.  

 Voitte rengastaa useitakin vaihtoehtoja.  
Onko Teillä käytössänne                                                                    kyllä  

  

kuulolaite 1 
muu näön apuväline kuin silmälasit 1 
kävelykeppi 1 
kyynär- tai kainalosauvat 1 
kävelyteline (rollaattori) sisäkäytössä 1 
kävelyteline (rollaattori) ulkokäytössä 1 
manuaalinen pyörätuoli 1 
sähköpyörätuoli tai -mopo (skootteri) 1 
suihkutuoli 1 
turvapuhelin 1 
liesivahti tai turvaliesi 1 
kenkien liukuesteet 1 
lääkedosetti (lääkkeiden annostelurasia) 1 
muistia tukeva apuväline, mikä: 1 
muu apuväline (ei silmälasit), mikä:_________________ 1 
ei mitään edellisen kaltaisia apuvälineitä 1 

 
63. Entä onko Teillä käytössänne 

 kyllä 
lankapuhelin 1 
matkapuhelin 1 
sähköposti 1 
internet 1 

 
64. Oletteko parantanut asumiseenne liittyvää turvallisuutta tai tehnyt joitakin 

seuraavista toimista? Voitte rengastaa useitakin vaihtoehtoja. 
 

1 asuntoa on kunnostettu tarkoituksenmukaisemmaksi ikääntyvän asumiseen       
sopivaksi (esim. uusittu wc- ja pesutiloja, uusittu keittiökalusteita, muutettu  
lämmitysjärjestelmää) 

2 olen muuttanut ikääntyvälle paremmin soveltuvaan asuntoon (esim. lähemmäs 
palveluja, pienempään asuntoon, hissillä varustettuun taloon, yhdessä tasossa 
sijaitsevaan asuntoon) 

3 olen muuttanut palveluasuntoon 
4 joku on muuttanut luokseni asumaan tai olen muuttanut jonkun luokse asumaan 
5 muuten, miten _____________________________________________ 
6 en ole tehnyt muutoksia asumisessani 

 
65. Tarvitsetteko ja saatteko apua kotitöissä ja muissa arkiaskareissa?  
      

1 en tarvitse enkä saa apua 
2 tarvitsisin apua, mutta en saa sitä 
3 saan apua, mutta en tarpeeksi 
4 saan tarpeeksi apua 
5 selviytyisin vähemmälläkin avulla  
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66. Käytättekö tai tarvitsisitteko nykyisin seuraavia palveluja?  
        Ympyröikää joka riviltä sopiva vaihtoehto. 

                                                                      käytän ja     käytän mutta      en käytä              en käytä                 
                                                                              saan            tarvitsisin           mutta                  enkä  

                                                                         tarpeeksi     enemmän            tarvitsisin           tarvitse 
                       

kotisairaanhoito/kotihoito    1 2 3 4 
kotipalvelu (esim. siivoaminen,  
kaupassakäyntiapu)     1 2 3  4 
ateriapalvelu     1 2 3  4 
kuljetuspalvelu         1 2    3 4 
kylvetysapu     1 2  3 4 

 
67. Kuka yleensä valmistaa pääaterianne arkisin?  
      

1 itse 
2 puoliso/avopuoliso 
3 itse yhdessä puolison kanssa 
4 muu läheinen 
5 kotiavustaja valmistaa tai valmiit ateriat toimitetaan kotiin 
6 syön ateriani kodin ulkopuolella tai haen valmisaterian kotiin 

 
MUITA KYSYMYKSIÄ 
 
68. Aiheuttavatko seuraavat asiat Teille turvattomuutta?  

Ympyröikää kaikki Teille turvattomuutta aiheuttavat asiat. 
 

   kyllä 
yksin asuminen 1 
asuminen syrjässä muista 1 
läheisen vakava sairaus 1 
läheisen kuolema 1 
oman kuoleman pelko 1 
läheisen ihmisen väkivaltaisuus 1 
väkivaltarikollisuus (esim. katuväkivalta) 1 
vammautuminen 1 
laitoshoitoon joutuminen 1 
vaikeudet saada apua ja päästä hoitoon tarvittaessa 1 
joutuminen riippuvaiseksi toisten avusta 1 
unohdetuksi tai hyljätyksi tuleminen 1 
muistin heikkeneminen 1 
henkisen tasapainon järkkyminen 1 
eläketulojen niukkuus 1 
hoivapalvelujen korkea hinta 1 
hoivapalvelujen laatu 1 
muu, mikä? _________________________________________      __      1 
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69. Mitä mieltä olette seuraavista väittämistä? Ympyröikää molemmilta riveiltä 
mielestänne sopivin vastausvaihtoehto. 

 

 täysin jokseenkin  jokseenkin täysin 
 samaa samaa  eri eri 
 mieltä mieltä mieltä mieltä 

Yleisesti ottaen                     

ihmisiin voi luottaa    1 2 3 4 
On vain muutamia ihmisiä, 
joihin voin täydellisesti luottaa     1 2 3  4 

 
70. Mitä mieltä olette väittämästä: Muistisairauksia (kuten esimerkiksi  

Alzheimerin tautia) voidaan ehkäistä terveillä elintavoilla  
 

1 täysin samaa mieltä  
2 jokseenkin samaa mieltä 
3 en osaa sanoa 
4 jokseenkin eri mieltä  
5 täysin eri mieltä  

 
71. Kuinka usein olette yhteydessä ystäviinne tai sukulaisiinne, jotka eivät asu 

kanssanne samassa taloudessa?                  

  kerran     kerran harvemmin  
 lähes tai pari   tai pari  kuin kerran en 
 päivittäin  viikossa     kuukaudessa    kuukaudessa    koskaan          
     

tapaatte kasvokkain 1 2 3  4 5 
puhutte puhelimessa 1 2 3  4 5 
pidätte yhteyttä  
internetin välityksellä 1 2 3  4 5  
pidätte yhteyttä kirjeitse  1 2 3  4 5  

 
72. Mitä seuraavista asioista harrastatte kodin ulkopuolella?   

 kyllä 
vierailut kotiseudulla ystävien, tuttavien tai sukulaisten luona __________ 1 
matkustaminen (turistina) _____________________________________ 1 
urheilutapahtumat (katselijana tai osanottajana) ____________________ 1 
tanssi _____________________________________________________ 1 
kerho- tai järjestötoiminta _____________________________________ 1 
soittaminen tai laulaminen yhdessä muiden kanssa _________________ 1 
seurakunnan toiminta ________________________________________ 1 
käynnit teatterissa, elokuvissa, konserteissa ______________________ 1 
pelit (shakki, korttipelit, pallopelit ym.) ____________________________ 1 
kalastus tai metsästys ________________________________________ 1 
mökkielämä, retkeily _________________________________________ 1 
opiskelu ___________________________________________________ 1 
kodinhoito, lastenhoito  _______________________________________ 1 
pienimuotoiset työtehtävät, talkootyö ____________________________ 1 
muuta, mitä? _______________________________________________ 1  
en mitään _________________________________________________ 1 
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Lopuksi vielä kysymys, joka koskee kaikkea harrastamaanne  
säännöllistä liikuntaa. 
 
 
73. Kuinka paljon kaikkiaan liikutte viikoittain? Ajatelkaa viimeksi kulunutta  
 vuotta (12 kk). Ottakaa huomioon sellainen säännöllisesti viikoittain toistuva 

fyysinen rasitus, joka kestää vähintään 10 minuuttia kerrallaan. Ympyröikää  
kaikki tilannettanne vastaavat vaihtoehdot kohdista 2–6, ja merkitkää viivoille  
kuinka paljon kyseistä liikuntaa harrastatte (päiviä viikossa, tunteja ja 
minuutteja yhteensä viikossa).  

 

 Jos ette juuri ollenkaan liiku säännöllisesti viikoittain, valitkaa vaihtoehto 1 ja  
 jättäkää muut kohdat täyttämättä. 

 
 
1 ei juuri mitään säännöllistä liikuntaa joka viikko 
 
2 verkkaista ja rauhallista kestävyysliikuntaa  

(= ei hikoilua tai hengityksen kiihtymistä, esim. rauhallinen kävely) 
 ____ päivänä viikossa, yhteensä ____ tuntia ____ minuuttia viikossa          

3 ripeää ja reipasta kestävyysliikuntaa  
(= jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymistä, esim. reipas kävely)      
____ päivänä viikossa, yhteensä ____ tuntia ____ minuuttia viikossa 

 
4 voimaperäistä ja rasittavaa kestävyysliikuntaa  

(= voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymistä, esim. hölkkä tai juoksu)                
 ____ päivänä viikossa, yhteensä ____ tuntia ____ minuuttia viikossa                

 
5 lihaskuntoharjoittelua (= esim. kuntopiiri tai kuntosaliharjoittelu, jossa  
 eri lihasryhmiin vaikuttavia liikkeitä tehdään vähintään 8–12 kertaa)       

  ____ päivänä viikossa, yhteensä ____ tuntia ____ minuuttia viikossa    
 

6 tasapainoharjoittelua (= esim. tai chi, tanssi, liikuntapelit, tasapainoharjoitukset  
 esimerkiksi yhdellä jalalla, epätasaisella alustalla tai konttausasennossa )       

  ____ päivänä viikossa, yhteensä ____ tuntia ____ minuuttia viikossa    
 

 

 
74. Täytittekö lomakkeen yksin vai auttoiko Teitä siinä joku muu? 

 
1 täytin yksin 
2 minua auttoi toinen henkilö. Kuka?_______________________ 

 
 
 

KIITOS VASTAUKSESTANNE 
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