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Tiivistelma

Anna-Leena Holstila, Satu Helakorpi, Antti Uutela. Eldkeikdisen vieston terveyskayt-
tdytyminen ja terveys kevéélld 2011 ja niiden muutokset 1993-2011. Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos (THL), Raportti 56/2012, 170 sivua. ISBN 978-952-245-715-8 (pai-
nettu), ISBN 978-952-245-716-5 (pdf)

Eldkeikidisen vieston terveyskdyttdytyminen ja terveys (EVTK) -postikyselytutkimus on
tehty joka toinen vuosi vuodesta 1985 ldhtien. Tutkimuksessa kerdtdén tietoa mm. 65—
84-vuotiaiden suomalaisten terveydentilasta, terveyskéyttdytymisestd, toimintakyvysti,
apuvilineiden ja palvelujen kéytostd sekd turvattomuuden kokemuksista. Tédssd raportis-

sa esitetddn kevéddn 2011 perustulokset ja verrataan niitd aiempien vuosien tuloksiin.

Keviddn 2011 tutkimusta varten poimittiin vaestorekisteristd sukupuolen ja idn mukaan
ositettu otos 65—84-vuotiaista suomalaista (N=2400). Kyselylomake postitettiin maalis-
kuun lopussa 2011. Vastaamatta jétténeille ldhetettiin kaksi uusintakyselyd. Kyselyyn

vastasi 1723 henkil6a (vastausaktiivisuus 72 %).

Ruokatottumukset ovat seurannan aikana kehittyneet terveellisempéén suuntaan. Pitkal-
13 aikavililld voin kdyttd on vdhentynyt merkittavésti. Myos kasvisten sekd hedelmien
ja marjojen kéyttd on lisddntynyt. Vuonna 2011 voin ja voi-kasvisoljyseoksen kayttd
sekd leivillad ettd ruoan valmistuksessa yleistyi verrattuna edeltdviin vuosiin. Miesten
tupakointi on vdhentynyt ja naisten pysynyt matalalla tasolla. Alkoholinkdytté on li-
sdantynyt etenkin 65—74-vuotiailla, ja raittiiden eldkeikdisten osuus on pienentynyt pit-
kalla aikavalilld. Liikunnan harrastaminen vdhintdin neljd kertaa viikossa on vahenty-

nyt.

Elédkeikiisten toimintakyky ja arkitoiminnoista selviytyminen ovat kohentuneet seuran-
nan aikana. Turvattomuutta aiheuttavat eniten eldketulojen niukkuus, toisten avusta
riippuvaiseksi joutuminen ja muistin heikkeneminen. Turvattomuuden kokeminen on
viahentynyt vuosien 2003 ja 2011 valilla.

Asiasanat: ruokatottumukset, tupakointi, alkoholinkulutus, liikunta, toimintakyky, tur-
vattomuus
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Sammandrag

Anna-Leena Holstila, Satu Helakorpi, Antti Uutela. Den pensionerade befolkningens
hilsobeteende och hélsa, varen 2011 samt fordndringar i dem éren 1993-2011. Institutet
for hilsa och vélfard (THL), Rapport 56/2012, 170 sidor. ISBN 978-952-245-715-8
(tryckt), ISBN 978-952-245-716-5 (pdf)

Postenkidtundersokningen Den pensionerade befolkningens hilsobeteende och hilsa
(EVTK) har genomf0rts vartannat ar sedan ar 1985. I undersokningen samlar man in
uppgifter om de 65-84-driga finlindarnas hilsotillstind, hilsobeteende, funktionsfor-
maga, anvindning av hjdlpmedel och tjanster samt upplevelser av otrygghet. I denna
rapport presenteras det grundldggande resultatet av undersokningen varen 2011, och

detta resultat jamfors med resultaten fran tidigare ar.

For undersokningen véren 2011 valdes ett stratifierat urval av 65-84-ariga finldndare
ur befolkningsregistret enligt kon och dlder (N=2400). Enkitformuldret postades i sluten
av mars 2011. Till de personer som inte svarat skickades enkdten pd nytt tvd génger.

Enkiten besvarades av 1723 personer (svarsaktivitet 72 %).

Matvanorna har under uppfoljningen kontinuerligt fordndrats i en hédlsosammare rikt-
ning. Anviandningen av smor har minskat pa lang sikt. Anviandningen av gronsaker samt
frukt och bér har ocksd okat. Ar 2011 okade anviindningen av smér och smor-
vixtoljeblandning béde pé brdd och till matlagning jamfort med foregaende ar. Tobaks-
rokningen bland mén har minskat och bland kvinnor har den héllits pd en lag niva. Al-
koholkonsumtionen har okat sdrskilt bland 65-74-aringarna, och andelen personer i
pensionséldern som inte alls anvédnder alkohol har minskat pa lang sikt. Andelen perso-

ner som motionerar minst fyra gdnger per vecka har minskat.

Pensionérernas funktionsférméiga och forméga att klara av de vardagliga funktionerna
har forbéttrats under uppfoljningen. Otrygghet upplevs framst pd grund av laga pensio-
ner, oro for att bli beroende av andras hjilp och forsdmrat minne. Den upplevda otrygg-
heten har minskat mellan ar 2003 och 2011.

Amnesord: matvanor, tobaksrokning, alkoholkonsumtion, motion, funktionsférmaga,

otrygghet

THL - Raportti 56/2012 Elakeikaisen vaeston terveyskayttaytyminen ja terveys
kevaalld 2011 ja niiden muutokset 1993-2011



Abstract

Anna-Leena Holstila, Satu Helakorpi, Antti Uutela. Health Behaviour and Health among
the Finnish Elderly, Spring 2011, with trends 1993-2011. National Institute for Health and
Welfare (THL), Report 56/2012, 170 pages. ISBN 978-952-245-715-8 (print), ISBN
978-952-245-716-5 (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 2011. Furthermore, a comparison
with the results of previous surveys is made.

For the survey of spring 2011, 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 at the end of March 2011, and two reminders were sent. The number of
respondents was 1723 (response rate 72%).

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 also increased. In 2011, the
use of butter and 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, and
among women it has remained at a low level. Use of alcohol has increased particularly
among men and women aged between 65 and 74, and abstinence has decreased over the
long term. Physical activity at least four times a week has decreased.

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 2011.

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

Eldkeikidisten suomalaisten terveyskdyttdytymistd, terveyttd ja nithin liittyvid tekijoitd
on seurattu kyselytutkimuksin vuodesta 1985 alkaen. Aineistonkeruu on toteutettu kah-
den vuoden vilein, poikkeuksena kuitenkin vuosi 1991, jolloin aineistoa ei kerétty. Tie-
toja keratddn mm. eldkeikdisten suomalaisten terveydentilasta, toimintakyvysti, elinta-

voista, palvelujen tarpeesta ja saamisesta seké turvattomuuden kokemuksista.

Téasséd raportissa esitetddn perustulokset kevadlld 2011 kerdtyistd tiedoista verrattuina
vuosien 1993-2009 tuloksiin. Vuodesta 1993 ldhtien on otos poimittu 65—-84-vuotiaista.
Tatd ennen tietoa kerdttiin vain 65-79-vuotiailta. Raportin tekstiosaan on poimittu
kommentoituina keskeisimmaét tulokset. Vertailu ulotetaan useimmissa tekstiosan kuvi-
oissa taaksepdin vuoteen 1985. Raportin loppuosa koostuu 119 taulukosta, joissa esite-
tdédn vuoden 2011 kyselyn perustulokset sukupuolen, iin, siviilisdéddyn ja koulutusryh-
mén mukaan luokiteltuina sekéd verrataan vuoden 2011 tuloksia vuosien 1993-2009 tu-

loksiin.

2 Tutkimusaineiston keraaminen

2.1 Otos ja kyselyn toteuttaminen

Tutkimusta varten poimittiin edellisten vuosien tapaan véestorekisteristd sukupuolen ja
1an mukaan ositettu otos. Otos on ositettu 5-vuotisikdryhmittdin: 65-69-vuotiaat, 70-74-
vuotiaat, 75-79-vuotiaat ja 80-84-vuotiaat. Vastaajat ovat siten syntyneet vuosina
1927-1946. Kuhunkin S5-vuotisikdryhmddn poimittiin rekisteristd satunnaisesti 300
miestd ja 300 naista. Otokseen valituksi tulleille 1&hetettiin postitse suomen- tai ruotsinkie-
linen kyselylomake, joka sisdlsi 74 kysymystd. Suomenkielinen lomake on tdmén raportin
liitteend. Kysymykset on pidetty pédpiirteiltdéin samoina tutkimuksen aikana seurannan
vertailukelpoisuuden sdilyttimiseksi. Kyselylomakkeet postitettiin vastaajille maaliskuun
lopussa 2011. Tdmén jilkeen ldhetettiin kaksi uusintakyselyd vield vastaamattomille

noin kuukauden vilein. Aineistonkeruu paattyi 31.8.2011.

THL - Raportti 56/2012 Elakeikaisen vaeston terveyskayttaytyminen ja terveys
kevaalld 2011 ja niiden muutokset 1993-2011
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2.2 Vastausaktiivisuus

Vuoden 2011 kyselyyn vastasi 853 miestd ja 870 naista, yhteensd 1723 henkiloa. Kyse-
lyyn vastasi 71 % miehistd ja 73 % naisista. Tutkimuksen vastausaktiivisuus on pysynyt
EVTK-tutkimuksen ikdryhmisséd verrattain korkeana siitd huolimatta, ettd aleneva vas-
tausprosentti on yleinen trendi Suomessa. Vastausaktiivisuus oli vuoden 2011 tutkimuk-
sessa vain yhden prosenttiyksikon matalampi kuin vuoden 2009 tutkimuksessa. Taulu-
kossa 1 on esitetty tarkemmin vastausaktiivisuuden jakautuminen sukupuolen, 5-

vuotisikdryhmaén ja tutkimusvuoden mukaan.

Taulukko 1. Vastausaktiivisuus (%) Eldkeikdisen véeston terveyskéyttdytyminen ja terveys (EVTK) -
tutkimuksessa vuosina 1985-2011.

Table 1. Response rate (%) in the Health Behaviour and Health among the Finnish Elderly (EVTK) sur-
vey in 1985-2011.

Miehet/Men Naiset/WWomen
Ikaryhma/Age group Ikaryhma/Age group

Vuosi/ 65-69 70-74 75-79 80-84 Yht/ 6569 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

THL - Raportti 56/2012 Elakeikaisen vaeston terveyskayttaytyminen ja terveys
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2.3 lkavakiointi
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Analyyseja varten tehtiin ikdvakiointi ositetun otoksen kdyton vuoksi. Ndin kokonaistu-

lokset saatiin koko Suomen 65—84-vuotiasta mies- ja naisvdestdd paremmin edustaviksi.

Vakiointi toteutettiin

suoralla menetelmélld miehille ja naisille erikseen 5-

vuotisikdryhmittdin kdyttden vertailuvidestond vuoden 2011 lopun 65—84-vuotiasta vées-

tod (taulukko 2). Myds muiden tutkimusvuosien ikdvakioinnissa kdytettiin samaa vertai-

luvéestdd, jotta eri vuosien tulokset olisivat vertailtavissa keskenddn. Niiltd osin, kun

raportissa on tarkasteltu 65—79-vuotiaita, vertailuvdestond on vastaavasti kdytetty vuo-

den 2011 lopun 65-79-vuotiasta viestoa.

Taulukko 2. 65-84-vuotiaat suomalaiset 31.12.2011 (Tilastokeskus).

Table 2. 65-84-year-old Finnish population 31.12.2011 (Statistics Finland).

Ikaryhma/ Miehet/Men (N) Osuus Naiset/Women (N) Osuus Yhteensa/Total (N)
Age group (%) (%)
65-69 142014 37,4 154642 32,1 296656
70-74 108607 28,6 130644 27,2 239251
75-79 75920 20,0 104590 217 180510
80-84 52881 13,9 91239 19,0 144120
Yhteensa/Total 379422 100,0 481115 100,0 860537

THL - Raportti 56/2012
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3 Terveyden ja elintapojen kehitys

3.1 Koulutus ja ammattitausta

Alempaan koulutusryhméén (koulutusta vihemmain kuin 9 vuotta) kuuluvien osuus elé-
keikdisestd viestostd on edelleen pienentynyt. Vuonna 2011 43 % michistd ja 39 % nai-
sista raportoi kdyneensd koulua enintdén 8 vuotta. Vihintdén 12 vuotta koulutusta saa-
neita oli 30 % miehistéd ja 29 % naisista. Koulutustason nousun ja ammattirakennemuu-
toksen myotd yha useammat eldkeikdiset olivat tydskennelleet toimihenkil6ind. Maata-
lousty6td tehneiden osuus on pienentynyt 1990-luvun alun hieman yli 30 prosentista

vuoden 2011 15 prosenttiin miehill4 ja 13 prosenttiin naisilla. (Taulukot 4-6.)

3.2 Asuminen

Kaupunki on yhd useamman ja maaseutu yhd harvemman eldkeikdisen asuinpaikka.
Vuonna 2011 kaupungissa ilmoitti asuvansa 58 % mies- ja naisvastaajista ja taajamassa
15 % miehistd ja 20 % naisista. Maaseudulla taas asui 27 % miehisté ja 22 % naisista.
Kaupungissa asuminen oli yleisempéé védhintddn yhdeksén vuotta koulua kdyneilld kuin
tatd alemman koulutuksen saaneilla. Kerrostalossa ilmoitti asuvansa 33 % miesvastaa-
jista ja 42 % naisvastaajista. Puolison kanssa kahdestaan asuminen on yleistynyt 1990-
luvun alusta, kun taas muiden henkildiden kanssa asuminen on muuttunut harvinaisem-
maksi. (Taulukot 8-10.)

3.3 Terveydentila ja elamantyytyvaisyys

Eldkeikdisten itse arvioima terveydentila on kohentunut tasaisesti 1990-luvun alusta
vuoteen 2011. Terveytensd hyviksi tai melko hyvéksi kokevien osuus vuonna 2011 oli
53 % miehistd ja 49 % naisista. Nuoremmilla ikidryhmilla terveytenséd hyvéksi tai melko
hyvéksi kokevien osuus on suurempi kuin vanhemmilla. Itsensd muita ihmisid stres-
saantuneemmaksi koki 9 % miehistd ja 10 % naisista. Tunne, ettei pysty tdyttiméaan
arkieldmin vaatimuksia oli ldhes aina tai usein 9 % miehista ja 10 % naisista. Tunne on
yleisempi vanhemmilla kuin nuoremmilla elékeikaisilld. Elimadntapansa muita saman-
ikdisid kiivastahtisemmaksi koki puolestaan 22 % miehistéd ja 19 % naisista. (Taulukot
12-15.)

THL - Raportti 56/2012 Elakeikaisen vaeston terveyskayttaytyminen ja terveys
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Miehistd 76 % ja naisista 79 % tunnisti 16 sairauden listalta ainakin yhden ladkérin heil-
13 kuluneen vuoden aikana toteaman tai hoitaman sairauden. Vuonna 2011 miehisti 48 % ja
naisista 52 % raportoi kohonneesta verenpaineesta tai verenpainetaudista. Verenpaine-
taudista raportoineiden naisten osuus on kasvanut. Vuonna 2009 verenpainetaudista
kertoi 47 % prosenttia naisista. Syddmen vajaatoiminnasta kertoneiden naisten osuus on
laskenut edelleen; sen sijaan sepelvaltimotaudista kertoneiden naisten osuuden lasku
pysdhtyi. Miesten kohdalla sairauksista ilmoittaneiden osuus oli laskenut viisi prosent-
tiyksikkod vuodesta 2009. Sepelvaltimotaudista ilmoittaneiden miesten osuus on pie-
nentynyt sekd 2000- ettd 1990-luvulla. Keuhkoputkentulehduksen tai keuhkolaajentu-
man seki virtsateidentulehduksen tai munuaistulehduksen esiintymisesté ilmoitti vuon-
na 2011 pienempi osuus miehistd ja naisista kuin vuonna 1993. Miehistd 6 % ja naisista
7 % ilmoitti lddkéarin toteamasta tai hoitamasta masennuksesta. Vuonna 2011 viidentois-
ta oireen ja vaivan listalta puolestaan ainakin yhdesta ilmoitti 77 % miehisti ja 86 % nai-
sista. Miehilld oireiden kokeminen on védhentynyt viime vuosina. Rasitusrintakivusta ja
huimauksesta kérsivien osuudet ovat molemmilla sukupuolilla pienentyneet merkittavasti
vuodesta 1993 vuoteen 2011. My0s masennusoireiden kokeminen on harvinaisempaa
kuin 1990-luvulla. (Taulukot 16a—17b.)

Verenpainelddkkeen kdyttd on yleistynyt edelleen. Verenpainelddkettd ilmoitti kdyttavén-
sd 55 % miehisti ja 55 % naisista. Eldkeikéisten miesten ja naisten rauhoittavien ladkkei-
den kéytté on vidhentynyt yli puolella vuodesta 1993 vuoteen 2011. Kolesterolilddkettd
kertoi vuonna 2011 kdyttdvansd 39 % miehisté ja 35 % naisista ja diabetesladkitystd 18 %
miehisté ja 13 % naisista. (Taulukot 20a—b.)

Lihavuus on yleistynyt eldkeikdisilld vuodesta 1993, jolloin itse ilmoitettujen tietojen
perusteella laskettu painoindeksi oli vahintddn 30 kg/m? 12 % michisté ja 18 % naisista.
Vuonna 2011 vastaavat osuudet olivat 17 % miehisté ja 25 % naisista. (Taulukko 23.)

Eldkeikdisten hampaiden kunto oli parempi ja hammaslddkérissd kdytiin useammin
vuonna 2011 kuin 1990-luvun lopussa. Hammasladkdrin luona oli kdynyt kuluneen
vuoden aikana 59 % miehistd ja 61 % naisista. Vuonna 1997 29 % miechistd ja 21 %
naisista ilmoitti, ettd heilld on vadhintdan 20 omaa hammasta, kun vuonna 2011 téstd kertoi
49 % michisti ja 46 % naisista. (Taulukot 24-25.)

THL - Raportti 56/2012 Elakeikaisen vaeston terveyskayttaytyminen ja terveys
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3.4 Tupakointi

Eldkeikidisten miesten pdivittdistupakointi on vdhentynyt vahitellen vuosien 1985-2011
vilisend aikana. Vdhentyminen on ollut voimakkaampaa yli 70-vuotiailla kuin 65-69-
vuotiaiden ryhméssd. Nuorimman eldkeikdryhmén miesten tupakointi ei ole endd 2000-
luvulla vdhentynyt. Tupakoivien naisten osuus on pysynyt alhaisena. Se on kuitenkin
hiukan kasvanut 65-69-vuotiailla naisilla. Vuonna 2011 tupakoi pdivittdin 65-84-
vuotiaista miehistd 10 % ja naisista 6 %. Nuorimmista, 65—69-vuotiaista michisti tupa-
koi vuonna 2011 14 % ja vastaavanikiisistd naisista 9 %. Naimattomista tai eronneista
miehistd tupakoi suurempi osuus kuin naimisissa olevista tai leskistd. (Kuvio 1, Tauluk-
ko 58)

0, 0,
o Miehet/Men % Naiset/Women
30 [~ 30 [
25 25 [
20 20 |-
15 15 p--—— -
10
5
0
85-89 9397 99-03 05-07 09-11 85-89 93-97 99-03 05-07 09-11
vuosilyear vuosilyear
65-69 ——70-74 65-69 70-74
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Kuvio 1. Paiivittiin tupakoivien osuudet sukupuolittain ja ikdryhmittdin vuosina 1985-2011 (%).
Figure 1. Proportion of daily smokers by gender and age group in the period 1985-2011 (%).

3.5 Ruokatottumukset

Ruokatottumukset ovat muuttuneet pitkdlld aikaviélilld terveellisempdén suuntaan. Voita
leivélld kiyttdvien 65—79-vuotiaiden osuus on vdhentynyt selvimmin: vuoden 1985 yli
60 prosentista vuoden 2011 noin 10 prosenttiin. Voin kaytto leivdlld on kuitenkin li-

sdantynyt hieman vuosien 2009 ja 2011 valilld. (Kuvio 2.) Voi-kasvidljyseoksen kaytto
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leivilld on lisddntynyt selvdsti vuoden 2009 jédlkeen. Vuonna 2011 22 % miehistéd ja
23 % naisista ilmoitti kdyttdvinsd voi-kasvioljyseosta leivilld, kun vastaavat osuudet
vuonna 2009 olivat 15 % miehistd ja 18 % naisista. Kasvisoljyn kéyttd ruoanlaitossa on
lisadntynyt pitkdlld aikavalilld merkittivisti. Voita kuitenkin kéytettiin vuonna 2011
ruoanlaitossa useammin kuin vuonna 2009. Vuonna 2011 voita tai voi-kasvidljyseosta
ilmoitti ruoanlaittoon kéyttdvansd 38 % vastaajista. 31 % miehistd ja 37 % naisista il-
moitti kdyttdvansi ruoan valmistuksessa kasvioljyd. Juoksevan kasvidljyvalmisteen kiy-
tostd raportoi 10 % miehistd ja 9 % naisista. Kasvidljyn kéytto ruoanlaitossa on ylei-
sempdd pidempéin koulua kéyneilld ja nuoremmilla eldkeikéisilld. Rasvattoman maidon
juonti on pitkdlld aikavalilld lisddntynyt, vaikka se on vuonna 2011 vuoteen 2009 verrat-
tuna vihentynyt. Vuonna 2011 rasvatonta tai ykkdsmaitoa ilmoitti kiyttdvainsi miehistd
33 % ja naisista 35 %. Voin kiytto leivilld ja rasvaisen maidon kiyttd on yleisempdi

vanhemmilla vastaajilla. (Taulukot 32a—b, 33a—b ja 39)
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e/ oita leivilla/Butter on bread e \/oita leivalla/Butter on bread

Rasvatonta maitoa/Skimmed milk

Rasvatonta maitoa/Skimmed milk

Kuvio 2. Kasvidljyn kéyttd ruoan valmistuksessa, voin kéytto leivilld ja rasvattoman maidon kaytto
sukupuolittain vuosina 1985-2011 (65—79-vuotiaat, ikdvakioitu, %).

Figure 2. Use of vegetable oil, butter on bread and skimmed milk by gender in the period 1985-2011
(aged 65—79, age standardized, %).

Tumman leivin kdyttd on pysynyt eldkeikdisessd viestossd jokseenkin yhtd yleisend
kuluneen vuosikymmenen aikana. Miehistd 49 % ja naisista 35 % raportoi syovénsa
vahintddn 4 viipaletta tummaa leipdd pdivittdin. Vaalean leivdn (ranskanleivin tai vas-
taavan) kéytto on vdhentynyt: endd 10 % 65-84-vuotiaista miehistd ja 6 % naisista syo

viipaleen tai enemmén vaaleaa leipaa paivittdin. (Taulukot 34-36.)
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Maidon ja piiméan kdyttd on vdhentynyt selvisti vuodesta 1993. Vuonna 2011 33 % ela-
keikéisistd raportoi, ettei juo yhtddn lasillista maitoa pdivdssd. Miehistd 63 % ja naisista
61 % raportoi puolestaan, ettei juo yhtddn piiméa. Rasvaisten juustojen kéyttd vahentyi
vuosien 1997-2007 vilisend aikana, mutta lisddntyi taas vuosina 2007-2011. Vuonna
2011 26 % miehisti ja 18 % naisista ilmoitti syovinsa tavallisesti rasvaisempia juustoja
(rasvaa yli 17 %). (Taulukot 37, 38 ja 41.)

Kasvisten sekd hedelmien ja marjojen pédivittdiskayttd on lisddntynyt pitkalla aikavalilla
sekd miehilld ettd naisilla (kuvio 3). Vuonna 2011 tuoreita kasviksia ilmoitti syovansi
paivittdin 29 % 65-84-vuotiaista miehistd ja 32 % vastaavanikdisistd naisista. Téssd
ikdryhmassd marjoja ja hedelmii raportoi puolestaan sydvinsa joka pdivd 29 % miehistd
ja 39 % naisista. Korkeammin koulutetut syévit kasviksia, marjoja ja hedelmid useam-

min kuin alle 9 vuotta koulutusta saaneet. (Taulukot 44 ja 45.)
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Kuvio 3. Tuoreiden kasvisten sekd hedelmien ja marjojen péivittdinen kaytto sukupuolittain vuosina
1985-2011 (65—79-vuotiaat, ikdvakioitu, %).

Figure 3. Daily use of fresh vegetables and fruits and berries by gender in the period 1985-2011 (aged
6579, age standardized, %).

Kahden lampimin aterian sydminen péivassi on vihentynyt vuosina 1993-2011. Vuon-
na 2011 noin kolmannes elikeikéisistd ilmoitti syovinsd sekd lounaan ettd paivéllisen.
Kahden ldmpimén aterian syominen oli yleisempdd vanhemmilla ikdryhmilld (taulukko
31). Aamupalan syovét kuitenkin yhd useammat: vuonna 2011 miehistd 94 % ja naisista
95 % (taulukko 30). Ladkérin méadraama erikoisruokavalio oli vuonna 2011 harvinai-

sempi kuin 1990-luvun alussa. Vuonna 2011 siitd ilmoitti 4 % michistd ja 8 % naisista
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(taulukko 29). Suomalaiset eldkeikdiset juovat yhd usein kahvia, vaikka kahvinjuonti
onkin hiukan vihentynyt 1990-luvun alusta. Kahvia vdhintdan 3 kupillista paivissé joi
63 % michistd 55 % naisista. Kahvia kdyttimattomia oli vain 7 % miehisti ja 8 % nai-
sista. (Taulukko 42.)

3.6 Alkoholinkaytto

Raittiiden eldkeikéisten osuus on pienentynyt merkittdvésti vuodesta 1985 vuoteen 2011
(kuvio 4). Vuonna 2011 65—-84-vuotiaista miehistd 22 % ja naisista 42 % ilmoitti, ettei
ole kayttinyt alkoholia kuluneen vuoden aikana, kun vuonna 1993 vastaavat osuudet
olivat miehistd 32 % ja naisista 62 % (taulukko 47).

Vihintddn kerran viikossa alkoholia juovien eldkeikdisten miesten ja naisten osuus on
kasvanut selvdsti vuosina 1993-2011. Vuonna 2011 miehistd 39 % ja naisista 22 % il-
moitti juovansa alkoholia vdhintdén kerran viikossa, kun vastaavat luvut vuonna 1993
olivat miehistd 24 % ja naisista 8 %. Véhintddn kerran viikossa alkoholia juovien osuus

on suurempi korkeammin koulutetuilla ja nuoremmilla vastaajilla. (Taulukko 48.)
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Kuvio 4. Viimeisen vuoden aikana alkoholia kdyttdneiden seké viimeksi kuluneen viikon aikana olutta,
viinid ja vikevid alkoholijuomia juoneiden 65—79-vuotiaiden ikdvakioidut osuudet sukupuolittain vuosina
19852011 (%).

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 1985-2011 (%).
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Viéhintddn 8 alkoholiannoksen viikkokulutus on yleistynyt 65—79-vuotiailla miehilld
vuosien 1985 ja 2011 vélisend aikana. Eniten se on lisddntynyt 65—69-vuotiailla, joista
useampi kuin joka neljds kdyttdd viikossa véhintddn 8 annosta alkoholia. 80-84-
vuotiailla se on jokseenkin yhtd matalalla tasolla kuin vuosina 1993-1999. My®és eldke-
ikdisten naisten vdhintddn 5 alkoholiannosta viikossa juovien osuus on kasvanut jatku-
vasti 65—74-vuotiailla. Sen sijaan 75-84-vuotiailla naisilla vdhintdén viiden alkoholian-

noksen viikkokulutus on pysynyt harvinaisena. (Kuvio 5.)
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Kuvio 5. Viimeksi kuluneen viikon aikana vahintdin 8 annosta alkoholia nauttineiden miesten ja véhin-
tddn 5 annosta alkoholia nauttineiden naisten osuudet vuosina 1985-2011(%).

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 1985-2011 (%).

3.7 Liikunta

Eldkeikdiset miehet ilmoittivat aiempaa harvemmin kdvelevinsad ulkona véhintdén nelja
kertaa viikossa. Vuonna 1997 miehistd 68 % ilmoitti ainakin puolen tunnin kivelylenkeis-
td vdhintddn neljd kertaa viikossa, kun vastaava osuus vuonna 2011 oli 60 %. Naisilla
vahintdédn nelji kertaa viikossa kdvelyja harrasti 64 % vuonna 1997 ja 57 % vuonna 2011.
My®6s muun litkunnan harrastaminen on vdhentynyt 1990-luvun loppuun verrattuna. Va-
hintdén nelja kertaa viikossa muuta litkuntaa kuin kévelyd harrasti vuonna 1997 31 %
miehistd ja 28 % naisista. Vastaavat osuudet vuonna 2011 olivat 20 % miehistd ja 21 %
naisista. (Kuvio 6, taulukot 64 ja 65.)
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Kuvio 6. Vihintdin 4 kertaa viikossa ainakin puolen tunnin ajan ulkona kévelevien osuus seki véhin-
tddn 4 kertaa viikossa muuta liikkuntaa harrastavien osuus sukupuolittain vuosina 1997-2011 (65-84-
vuotiaat, ikdvakioitu, %).

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
19972011 (aged 65-84, age standardized, %).

Niiden osuus, jotka ilmoittivat, etteivét pysty ollenkaan harrastamaan litkuntaa on miehil-
14 merkittdvasti suurempi 80—84-vuotiaiden ikdryhmaissd kuin 75-79-vuotiaiden ja sitd
nuorempien ikdryhmissi. Naisista jo 75—79-vuotiaissa on selvdsti enemméin tdhin ryh-
méén kuuluvia kuin nuoremmissa ikéryhmissa. 80—84-vuotiaista miehisté 22 % ja naisista
25 % ilmoitti, ettei pysty lainkaan harrastamaan litkuntaa. Ruumiillisen kuntonsa erittdin
tai melko hyviksi arvioi 46 % miehisti ja 42 % naisista. Kuntonsa hyvéksi tai melko hy-

viksi kokevien osuus on kasvanut vuodesta 2005. (Taulukot 65 ja 66.)

3.8 Toimintakyky

Eldkeikdisen védeston toimintakyky on parantunut selvésti viime vuosikymmenten aika-
na kaikissa ikdryhmissd. Esimerkiksi ulkona liikkumisessa ilman apua vaikeuksia koke-
vien 65-84-vuotiaiden miesten osuus on pienentynyt vuosien 1993 ja 2011 vélilla 21
prosentista 8 prosenttiin ja naisten osuus 24 prosentista 13 prosenttiin. Toimintakyky
heikkenee ikdantymisen myo6td. Yli 74-vuotiaiden naisten toimintakyky on keskimaérin
heikompi kuin samanikdisten miesten. Nuorempien elékeikdisten toimintakyvyssi ei ole
sukupuolieroa. Korkeammin koulutettujen toimintakyky on matalammin koulutettuja

parempi. (Kuvio 7, taulukot 74-87.)
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Eldkeikaisistd miehistd 83 % ja naisista 81 % kertoi pystyvénsd lukemaan sanomalehted
vaikeuksitta silmélasien kanssa tai ilman. Usean henkilon keskustelussa ilmoitti kuule-
vansa vaikeuksitta puolestaan 67 % miehistd ja 72 % naisista. Lukeminen ja kuuleminen
vaikeutuvat idn myotd. Alle 9 vuotta koulutusta saaneet kokivat enemmin koulutettuja
useammin vaikeuksia lukemisessa ja kuulemisessa. Hyvaa muistia ja henkistd ponniste-
lua vaativista tehtdvistd raportoi suoriutuvansa hyvin tai melko hyvin 62 % miehisti ja
61 % naisista. Yli 9 vuotta koulutusta saaneista suurempi osuus kuin vihemmin koulu-
tetuista koki kykynsd suoriutua henkistd ponnistelua vaativista tehtivistd hyviksi tai
melko hyvéksi. (Taulukot 71-73.)
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Kuvio 7. Vaikeuksia ulkona litkkumisessa kokevien osuus sukupuolittain ja ikdryhmittdin vuosina
19852011 (%).
Figure 7. Difficulties in moving about outdoors by gender and age-group in the period 1985-2011 (%).

3.9 Kotipalvelut, apuvalineet ja asuminen

Miehistd 3 % ja naisista 7 % ilmoitti, ettd tarvitsisi apua kotitdissd ja muissa arkiaska-
reissa, muttei saa sitd tai tarvitsisi lisdd apua. Tarpeeksi apua koki saavansa 21 % mie-
histd ja 27 % naisista. 76 % miehistd ja 67 % naisista ei saanut apua, mutta ei kokenut
tarvitsevansa sitd. Miehistd 5 % ja naisista 7 % kdéytti ja sai tarpeeksi kotihoi-
to/kotisairaanhoitopalvelua. 2 % miehistd ja 4 % naisista ilmoitti tarvitsevansa sitd tai
tarvitsevansa nykyistd enemmain. Kotipalvelua kdytti miehistd 6 % ja naisista 12 %.

Kuljetuspalvelua kéytti puolestaan 4 % miehistd ja 9 % naisista ja ateriapalveluja 3 %
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miehistd ja 4 % naisista. Miehistd 27 % ja naisista 92 % valmisti itse pddateriansa.
Miesten puoliso valmisti useimmiten aterian (65 %). Kodin ulkopuolella aterian séi 5 %
miehisté ja 2 % naisista. (Taulukot 91-97.)

Liadkeannostelija ja kenkien liukuesteet ovat eldkeikiisten eniten kéyttimia apuvilinei-
td. Vuonna 2011 miehistd 32 % ja naisista 31 % kéytti 1d8keannostelijaa. Kenkien liu-
kuesteet olivat selvisti yleisempid naisilla kuin miehillé: niitd kdytti 33 % naisista ja
miehistd 15 %. Kévelykeppid kdyttivat harvemmat eldkeikdiset kuin vuonna 1997, 5 %
michistd ja 9 % naisista. Apuvilineiden kéyttd lisddntyy selvisti idn myotd. (Taulukot
88a ja 88b).

Eldkeikdisten matkapuhelimen kidyttd on yleistynyt selvisti vuodesta 2003. Se on lan-
kapuhelinta selvisti yleisempi. Miehistd 92 % ja naisista 89 % ilmoitti matkapuhelimen
kiytostd. 44 % miehistd ja 34 % naisista kertoi, ettd heilld on internet kdytossadn. Inter-
netin kdyttd on yleistynyt vuodesta 2007 selvésti. Lahes kaikilla internetid kayttévilla
eldkeikdisilla on kdytossddn my0s sdhkoposti. Matkapuhelimen, sdhkdpostin ja interne-
tin kayttd oli yleisempdd nuoremmissa ikdryhmissd ja korkeammin koulutetuilla. (Tau-
lukko 89.)

Miehistd 22 % ja naisista 23 % ilmoitti joitakin muutoksia tehdyn asumiseensa liittyvén
turvallisuuden parantamiseksi. Asuntoa oli kunnostettu ikddntyneelle tarkoituksenmu-
kaisemmaksi 11 % eldkeikiisistd. 10 % michisti ja 11 % naisista oli muuttanut ikéanty-

ville paremmin soveltuvaan asuntoon. (Taulukko 90.)

3.10 Muutokset terveystottumuksissa

Useimmin tehdyt terveyskidyttaytymismuutokset, joita elidkeikéiset vastaajat olivat teh-
neet terveydellisten nékokohtien perusteella kuluneen vuoden aikana, olivat kasvisten
kdyton lisddminen, sokerin kdyton vdhentdminen sekd rasvan kédyton vdhentdminen.
Terveystottumuksiaan oli vuonna 2011 muuttanut aiempaa harvempi eldkeikdinen. 41 %
miesvastaajista 36 % naisvastaajista ei ollut viimeksi kuluneen vuoden aikana muuttanut
yhtdédn luetelluista tottumuksista terveydellisten nédkodkohtien perusteella. Terveyden-
huoltohenkilokunnalta saatiin vihemmaén kehotuksia muuttaa terveystottumuksia kuin
2000-luvun alussa. Silloin 42 % miehisté ja 38 % naisista ilmoitti saaneensa kehotuksen
muuttaa tottumuksiaan. Vuonna 2011 vastaavat luvut olivat 32 % miehisté ja 28 % nai-
sista. (Taulukot 69a—70b.)
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3.11 Turvattomuuden kokeminen

Vastaajien turvattomuuden kokemuksia tiedusteltiin 18 tekijin osalta. Miehet kokivat
eniten turvattomuutta eldketulojen niukkuuden (23 %), toisten avusta riippuvaiseksi
joutumisen (19 %) ja muistin heikkenemisen (16 %) vuoksi. Naisilla eniten turvatto-
muutta aiheuttivat samat asiat, mutta eri jérjestyksessd: toisten avusta riippuvaiseksi
joutuminen (28 %), eldketulojen niukkuus (26 %) ja muistin heikkeneminen (26 %).
Yleisesti ottaen turvattomuutta koetaan nyt harvemmin kuin 2000-luvun alkupuolella.
Erityisesti muistin heikkeneminen ja joutuminen toisten avusta riippuvaiseksi tuottivat
turvattomuutta aiempaa harvemmille. Vahemmén koulutetuista suurempi osuus kuin

korkeammin koulutetuista koki turvattomuutta. (Taulukot 98a—b.)

3.12 Sosiaaliset suhteet

Yksindiseksi melko usein tai jatkuvasti itsenséd tunsi 4 % michistd ja 7 % naisista. Yli
75-vuotiailla yksindiseksi itsensd kokeminen oli hieman yleisempéé kuin nuoremmilla
eldkeikdisilld. Leskimiehistd yksindiseksi itsensd tunsi melko usein tai jatkuvasti 15 %
ja leskinaisista 13 %. Ystdvidén tai sukulaisiaan tapasi vdhintdédn kerran tai pari viikossa
58 % miehistd ja 66 % naisista. Lahes pdivittdiset tapaamiset olivat yleisempid leskilla
kuin naimisissa olevilla tai naimattomilla/eronneilla. Puhelimessa ystéviensd tai suku-
laistensa kanssa puhui véhintddn kerran tai pari viikossa 66 % michisté ja 84 % naisista.
Internetin vilitykselld ystiviinsa tai sukulaisiinsa piti yhteyttd yli puolet miehistd ja nai-
sista, kun kirjeitse néin teki alle neljdnnes miehisti ja vahén yli puolet naisista. (Taulu-
kot 101-105.)

3.13 Harrastukset

Eldkeikéisten suomalaisten suosituin kodin ulkopuolinen harrastus on vierailut ystdvien,
tuttavien ja sukulaisten luona, joita harrasti 64 % miehistd ja 70 % naisista. Vierailut
ovat hiukan vihentyneet vuoden 2007 jidlkeen. Useat vastaajat harrastivat myos mok-
kieldmaai ja retkeilyd (55 % miehisté ja 41 % naisista) sekd matkustamista (46 % mie-
histd ja 40 % naisista). Miehilld suosituimpia harrastuksia olivat lisdksi kalastus ja met-
sdstys (41 %) ja pienimuotoiset tyo- ja talkootehtévit (44 %). Naisilla teatterissa, eloku-
vissa tai konserteissa kdyminen oli yleinen harrastus (50 %). Varsinkin mokkieldma ja
retkeily, kdynnit teatterissa elokuvissa tai konserteissa sekd pienimuotoiset tyotehtivit
tai talkooty0 ja kodin- ja lastenhoito ovat yleistyneet harrastuksina viimeksi kuluneiden

runsaan kymmenen vuoden aikana. (Taulukot 106a—b.)
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4 Yhteenveto

Pitkélla aikavalilla eldkeikdisten suomalaisten elintavat ovat kehittyneet samansuuntai-
sesti kuin nuoremman aikuisvéeston. Ruokatottumukset ovat muuttuneet terveellisim-
miksi. Pitkdlld aikavililld voin kédyttd on vdhentynyt ja rasvattoman maidon kayttd
yleistynyt. Kasvisten sekd marjojen ja hedelmien kdyttd on samaan aikaan lisddntynyt.

Vuoden 2009 jilkeen voi-kasvidljyseoksen ja voin kdyttd ovat kuitenkin lisddntyneet.

Eldkeikdisten miesten tupakointi on vdhentynyt 1980-luvulta. Piivittiistupakoitsijoiden
osuus vuonna 2011 oli 10 % miehistd ja 6 % naisista. Naisilla tupakointi on pysynyt
vihdisend. Alkoholinkdyttd on kuitenkin molemmilla sukupuolilla lisddntynyt ja raittii-

den osuus vihentynyt. Alkoholink&ytto on lisdéntynyt etenkin 65—74-vuotiailla.

Eldkeikéisten toimintakyky on parantunut selvisti seurannan aikana. Myos eldkeikdisten
itse arvioima terveydentila on kohentunut vuosien 1993 ja 2011 vilisend aikana. Ter-
veytensd hyvidksi tai melko hyviksi koki vuonna 2011 noin puolet eldkeikéisistd. Kédve-
lylenkkeily on yleistd eldkeikiisilld. Kdvelyn ja my6s muun liikunnan harrastaminen

vahintdédn nelji kertaa viikossa on kuitenkin vdahentynyt seurannan aikana.

Suosittuja kodin ulkopuolisia harrastuksia ovat vierailut ystivien tai sukulaisten luona,
mokkieldma ja retkeily sekd matkustaminen. Toimintakyvyn paranemisesta kertoo se-
kin, ettd miehistd 3 % ja naisista 7 % katsoi tarvitsevansa nykyistd enemmaén apua koti-
téiden tekemiseen. Internet on kiytdssd yhd useammalla 65—-84-vuotiasta: 1dhes puolella
miehistd ja ldhes kolmasosalla naisista. Turvattomuuden kokeminen on véhentynyt
2000-luvun aikana. Merkittdvimpié turvattomuuden aiheuttajia ovat edelleen elidketulo-
jen niukkuus, toisten avusta riippuvaiseksi joutuminen, muistin heikkeneminen seka

laitoshoitoon joutuminen.

THL - Raportti 56/2012 Elakeikaisen vaeston terveyskayttaytyminen ja terveys
kevaalld 2011 ja niiden muutokset 1993-2011
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N’ HYVINVOINNIN LAITOS

EVTK2011
Arvoisa vastaanottaja

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos tutkii kansantautiemme syita ja suomalaisten terveyteen vaikut-
tavia tekijoita. Tutkimusten tiedoilla on jatkuvasti hyvin suuri merkitys kansallisessa tyossa suo-
malaisten terveyden edistamiseksi ja suojelemiseksi. Taman vuoksi THL tekee joka toinen vuosi
postikyselyn 2400 Vaestorekisteristd satunnaisesti valitulle elakeikaiselle suomalaiselle*. Te
olette yksi talla kerralla mukaan valituista.

Kaikkien tutkimukseen valittujen vastaukset ovat tarkeita tulosten luotettavuuden varmistami-
seksi. Vastaajien tiedot kasitellaan ehdottoman luottamuksellisesti. Tutkimuksen tulokset esite-
tdan ainoastaan muodossa, josta yksittaisen vastaajan vastauksia ei pystyta jaljittamaan. Lisa-
tietoja tutkimuksesta antavat sihteeri Susanna Riihinen, puhelinnumero 020 610 8626 ja erikois-
tutkija Satu Helakorpi, puhelinnumero 020 610 8616. Pyydamme Teitd ystavallisesti vastaa-
maan mielellaan 10 paivan kuluessa ja palauttamaan vastauksenne oheisessa vastauskuores-
sa, johon ei tarvita postimerkkia.

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

Vastausesimerkkeja:

Esimerkki 1. Esimerkki 2.
Onko oma terveydentilanne nykyisin Kuinka monta kupillista juotte kahvia tai teeta
mielestanne yleensa tavallisesti paivassa
hyva Merkitkaa 0, jos ette juo lainkaan.
melko hyva
3 keskitasoinen kahvia kupillista
4  melko huono
5 huono teetd _ (] kupillista
Esimerkki 3.
Onko Teilla viimeksi kuluneen vuoden aikana ollut seuraavia lddkarin toteamia tai hoitamia
sairauksia? kylla
kohonnut verenpaine, verenpainetauti @
diabetes (sokeritauti) 1
sydanveritulppa, sydaninfarkti m

T

sepelvaltimotauti, angina pectoris (=rintakipua rasituksessa)

Vastatessanne tutkimukseen annatte arvokkaan avun suomalaisten terveyden parantamisek-
si ja palvelujen kehittamiseksi. Yhteistyosta kiittaen

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

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL)
Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen toimiala
Elintavat ja osallisuus -osasto

Osoitelahde: Vaestotietojarjestelma, Vaestorekisterikeskus, PL 70, 00581 Helsinki
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EVTK2011
VASTAUSLOMAKE 2011

1. Mika on sukupuolenne?

1 mies
2 nainen

2. Mina vuonna olette syntynyt?

3. Mika on tamanhetkinen siviilisaatynne?

naimisissa tai avoliitossa
naimaton

asumuserossa tai eronnut
leski

A ODN -

4. Kuinka monta vuotta olette yhteensa kaynyt koulua ja opiskellut paatoimi-
sesti? Kansakoulu lasketaan mukaan.

vuotta

5. Mikali olitte/olette tyossa kodin ulkopuolella, mika oli/on asemanne tyoyh-
teisossa?

tyonantaja

yksityisyrittaja

ylempi toimihenkilo

alempi toimihenkild

tyontekija

en ole ollut tdissa kodin ulkopuolella

OOk, WN -

6. Missa tyossa olette toiminut eniten elaméanne aikana?

maanviljelys, karjanhoito, metsatyd, maatalon emanta
tehdas-, kaivos-, rakennus-, tai muu vastaava tyo
toimistotyo, henkinen tyo, palvelutyo

kotirouva, perheenaiti

muu, mika?

AP WON -

7. Asutteko vanhainkodissa tai muussa laitoksessa?

1 en
2 kylla



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 henkildiden ja avio/avopuolison kanssa
4 muiden henkildiden kanssa
TERVEYS
11. Onko oma terveydentilanne nykyisin mielestianne yleensa
1 hyva
2 melko hyva
3 keskitasoinen
4 melko huono
5 huono
12. Oletteko tuntenut itsenne jannittyneeksi, stressaantuneeksi tai kovan pai-
neen alaiseksi viimeksi kuluneen kuukauden (30 pv) aikana?
1 kyllda — elamantilanteeni on miltei sietamaton
2 kylla — melkoisesti enemman kuin ihmiset yleensa
3 kylla — jonkin verran, mutta en enempaa kuin inmiset yleensa
4 en ollenkaan
13. Tuntuuko Teista usein, etta ette pysty tayttamaan arkielaman vaatimuk-

156

sia? Minulla on tallainen tunne

lahes aina
usein

silloin talloin
harvoin

ei koskaan

AR WON -
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14. Miten kuvailisitte elamantapaanne verrattuna muihin samanikaisiin?

paljon kiivastahtisempi
kiivastahtisempi
samanlainen
rauhallisempi

paljon rauhallisempi

AP WON -

15. Onko Teilla viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana ollut seuraavia laaka-
rin toteamia tai hoitamia sairauksia?
kylla

—_—

kohonnut verenpaine, verenpainetauti

diabetes (sokeritauti)

sydanveritulppa, sydaninfarkti

sepelvaltimotauti, angina pectoris (=rintakipua rasituksessa)
sydamen vajaatoiminta

aivohalvaus

syopa

nivelreuma

muu nivelsairaus

selan kulumavika, muu selkdsairaus

masennus

pitkaaikainen keuhkoputkentulehdus, keuhkolaajentuma
pitkdaikainen virtsatietulehdus, munuaistulehdus

muut virtsaamisvaivat

viherkaihi

luiden haurastuminen (osteoporoosi)
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16. Onko Teilla viimeksi kuluneen kuukauden (30 pv) aikana ollut seuraavia
oireita tai vaivoja?
kylla

-_—

rintakipua rasituksessa
nivelsarkya

selkakipua, selkasarkya
hammassarkya
paansarkya

turvotusta jaloissa
suonikohjuja

ihottumaa

unettomuutta
masentuneisuutta
huimausta

ummetusta

narastysta

muita ruoansulatusvaivoja (esim. ilmavaivoja, ripulia)
virtsaamisvaivoja
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17.

18.

19.

20.
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Onko Teille viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana tehty seuraavia tutki-
muksia?

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

Onko Teille viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana sattunut jokin seuraavis-

ta tapaturmista, jolloin olette tarvinnut laakarin hoitoa? il
ylla

liikennetapaturma, jossa moottoriajoneuvo oli mukana
muu liikennetapaturma (esim. polkupyora)
tyotapaturma (ei kuitenkaan tydmatkalla tapahtunut)
kotitapaturma (kotona tai pihapiirissa)
liikuntatapaturma (kuntoliikunnassa tai urheilussa)
muu tapaturma

[\ U\ [ G PN Gy S N RN

Oletteko viimeksi kuluneen viikon (7 pv) aikana kayttanyt mitaan

seuraavista ladkkeista? }
kylla

verenpainelaakkeita

sydantautilaakkeita

paansarkylaakkeita

muita sarkylaakkeita

kolesterolilaakkeita

diabeteslaakkeita

rauhoittavia laakkeita

masennuslaakkeita

uni- tai nukahtamislaakkeita

rautavalmisteita

D-vitamiinia sisaltavia valmisteita

muita vitamiinivalmisteita

yskanlaakkeita

hormonilaakkeita vaihdevuosien jalkeiseen aikaan
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Onko Teilla viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana esiintynyt jonkin aikaa
lahes paivittain limaisia yskoksia?

ei ole

kylla alle 1 kk yhtajaksoisesti

kylla 1-2 kk yhtajaksoisesti

kylla 3 kk tai enemman yhtajaksoisesti

A WODN -



21.

22,

23.

24,

25.

26.

27.
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Kuinka pitka olette?

senttimetria

Kuinka paljon nykyisin painatte kevyissa vaatteissa?

kiloa

Oletteko kaynyt viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana hammaslaakarin
vastaanotolla tai erikoishammasteknikon luona?

1 olen, hammaslaakarin luona
2 olen, erikoishammasteknikon luona
3 en ole kaynyt

Kuinka paljon Teilla on omia hampaita?

1 ei yhtaan omaa hammasta
2 muutamia omia hampaita
3 20 tai enemman omia hampaita

Onko Teilla hammasproteesi (tekohampaat)?

ei ole

on alaproteesi

on ylaproteesi

on yla- ja alaproteesi

A ODN -

Kaytattek6 hammasproteesianne?
1 eiole proteesia

2 kaytan paivittain

3 kaytan harvemmin

Miten hyvin pystytte pureskelemaan ruokanne?

kaiken ruoan pureskelu on vaikeaa
minkaan ruoan pureskelu ei onnistu

A OON -

pystyn pureskelemaan kaikentyyppista ruokaa (myos esimerkiksi jalkiuunileipaa)
kovan ja sitkean ruoan pureskelu tuottaa jonkin verran vaikeuksia
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RAVINTO

28.

29.

30.

31.

32.

Oletteko laakarin maaraamalla erikoisruokavaliolla?

1 en
2 kylla. Milla ruokavaliolla?

Syotteko yleensa aamupalaa?

1 en
2 kylla

Syotteko useimmiten

lampiman aterian seka lounaalla etta paivallisella

vain yhden lampiman aterian: lounaan (klo 10—15 valilla)
vain yhden lampiman aterian: paivallisen (klo 15-20 valilla)
en syo lainkaan lampimia aterioita

A OON -

Mita rasvaa kotonanne kaytetaan enimmakseen ruoan valmistuksessa?

1 kasviodljya

2 juoksevaa kasvidljyvalmistetta tai rasvaseosta (esim. Flora Culinesse, Sunnun-
tai Juokseva)

3 levitetta, jossa noin 60 % rasvaa (esim. Becel 60, Keiju 60, Kultarypsi)

4 margariinia tai rasvalevitetta, jossa 70-80 % rasvaa (esim. Keiju)

5 talousmargariinia (esim. Sunnuntai, Flora)

6 voi-kasvibljyseosta, rasvaseosta (esim. Oivariini, Enilett, Oivariini vaharasvai-
sempi)

7 voita

8 eimitaan rasvaa

kotonani ei valmisteta ruokaa

Mita rasvaa kaytatte enimmakseen leivalla?

1 en mitaan

levitetta, jossa enintdan 40 % rasvaa (esim. Keiju Kevyt, Flora Kevyt, Becel
38, Latta, Kevyt Levi 30 tai 40, Oivariini Balansia)
levitettd, jossa noin 60 % rasvaa (esim. Becel 60, Flora 60, Keiju 60)

kasvistanolilevitetta (Benecol)

kasvisterolilevitetta (Becel pro.activ)

margariinia tai rasvalevitetta, jossa 70-80 % rasvaa (esim. Keiju)
voi-kasvidljyseosta, rasvaseosta (esim. Oivariini, Enilett, Oivariini vaharas-
vaisempi)

8 voita

N

Noobh~,w



33.

34.

35.

36.

37.

38.
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Montako leipaviipaletta syotte tavallisesti paivittain?
Merkitkaa 0, jos ette lainkaan.

tummaa leipaa (ruis-, nakkileipa ym.)

viipaletta paivassa

seka-, hiiva-, graham-, kauraleipaa

viipaletta paivassa

ranskanleipaa tai vastaavaa

viipaletta paivassa

Kuinka monta lasillista maitoa tai piimaa (1 lasillinen on 2 dl) juotte tavallisesti
paivassa? Merkitkaa 0, jos ette juo lainkaan.

maitoa lasillista
piimaa lasillista
Jos juotte maitoa, kaytatteko tavallisesti

tilamaitoa (kasittelematdn maito)
taysmaitoa (entinen kulutusmaito)
kevytmaitoa

ykkdsmaitoa

rasvatonta maitoa

en juo maitoa

OO, WN -

Kuinka monta kananmunaa (keitettyna, paistettuna) syotte tavallisesti viikossa?

___kananmunaa viikossa

Minkalaista juustoa yleensa kaytatte?

1 rasvaisia juustoja
2 vaharasvaisempia juustoja (rasvaa 17 % tai vahemman)
3 en kayta juustoja

Kuinka monta kupillista juotte kahvia ja teeta tavallisesti paivassa?
Merkitkaa 0, jos ette juo lainkaan.

kahvia kupillista

teeta kupillista



39.

40.

41.
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Miten usein olette syonyt vihanneksia tai juureksia (ei perunaa) viimeksi kulu-
neen viikon (7 pv) aikana sellaisenaan, raasteena tai tuoresalaattina?

1 en kertaakaan

2 1-2 paivana

3 3-5paivana

4 6-7 paivana

Miten usein olette syonyt tuoreita tai pakastettuja marjoja tai hedelmia vii-
meksi kuluneen viikon (7 pv) aikana?

1 en kertaakaan

2 1-2 paivana

3 3-5paivana

4 6-7 paivana

Miten usein syotte makeaa kahvileipaa (pullaa, kakkua, pikkuleipia tms.)?

1 en koskaan

2 Kkerran viikossa tai harvemmin

3 muutaman kerran viikossa

4 Kkerran paivassa tai useammin

ALKOHOLIN KAYTTO

42.

43.

44,

Oletteko viimeksi kuluneiden 12 kuukauden aikana kayttanyt mitaan alkoholi-
juomia (olutta, viinia, siideria tai vakevia)?

1 kylla
2 en

Kuinka usein kaytatte alkoholia?

en koskaan

harvemmin kuin kerran kuukaudessa

noin 1-2 kertaa kuukaudessa

en joka paiva, mutta vahintaan kerran viikossa
joka paiva

AP WON -

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

olutta (IV A tai lll) pullollista (1/3 1)

long drink -juomia pullollista (1/3 1)

vakevaa alkoholia ravintola-annosta

viinia tai vastaavaa lasillista (alkoholipitoisuus yli 5 %)

siideria tai kevytviinia lasillista (alkoholipitoisuus noin 5 %)
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TUPAKOINTI

45.

46.

47.

48.

49,

50.

Oletteko tupakoinut koskaan elamanne aikana?

1 en (siirtykaa kysymykseen 51)
2 kylla (jatkakaa kysymyksesta 46)

Oletteko tupakoinut elamanne aikana vahintaan 100 kertaa (savukkeita, sikarei-
ta tai piippua)?

1 en
2 kylla

Oletteko koskaan tupakoinut paivittdain ainakin yhden vuoden ajan? Kuinka
monta vuotta yhteensa?

1 en ole koskaan tupakoinut paivittain
2 olen tupakoinut paivittain yhteensa vuotta

Tupakoitteko nykyisin (savukkeita, sikareita tai piippua)?

1 kylla, paivittain
2 satunnaisesti
3 en lainkaan

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

eilen tai tanaan

2 pv — 1 kk sitten

1 kk — puoli vuotta sitten

puoli vuotta — vuosi sitten

vuosi — 5 vuotta sitten (siirtykaa kysymykseen 51)
5-10 vuotta sitten (siirtykaa kysymykseen 51)

yli 10 vuotta sitten (siirtykda kysymykseen 51)

NOoO o, WN -

Miten paljon poltatte tai poltitte ennen lopettamista keskimaarin paivassa?
Merkitkaa 0, jos ette tupakoi lainkaan.

tehdasvalmisteisia savukkeita kpl paivassa
itsekaarittyja savukkeita kpl paivassa
piippua piipullista paivassa

sikareita kpl paivassa
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LIIKUNTA

51.

52.

53.

54.

55.

Kuinka usein kavelette ulkona vahintaan puoli tuntia?
paivittain

4—6 kertaa viikossa

2-3 kertaa viikossa

kerran viikossa

2-3 kertaa kuukaudessa

muutaman kerran vuodessa tai harvemmin
en voi sairauden tai vamman vuoksi lainkaan kavella

NoOo o, wWDN -

Kuinka usein harrastatte muuta liikuntaa kuin kavelya vahintaan puoli tuntia
(esimerkiksi hiihtoa, pyorailya, uintia, voimistelua, liikuntapeleja, tanssia)?
paivittain

4—6 kertaa viikossa

2-3 kertaa viikossa

kerran viikossa

2-3 kertaa kuukaudessa

muutaman kerran vuodessa tai harvemmin

en voi sairauden tai vamman vuoksi harrastaa liikuntaa

NOoOO o WwWDN -

Millainen on mielestanne nykyinen ruumiillinen kuntonne?

erittain hyva
melko hyva
tyydyttava
melko huono
erittain huono

A WON -

Kaytatteko kyparaa pyoraillessanne?

1 yleensa aina

2 joskus

3 en koskaan

4 en pyoraile koskaan

Kaytatteko heijastinta tai heijastavia asusteita liikkuessanne ulkona pimean
aikaan?

1 yleensa aina

2 joskus

3 en koskaan

4 en koskaan liiku ulkona pimealla
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TOTTUMUSTEN MUUTTAMINEN

56. Oletteko viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana muuttanut tottumuksianne
terveydellisten nakokohtien perusteella?

kyll

vahentanyt rasvan maaraa
muuttanut rasvan laatua
lisannyt kasvisten kayttoa
vahentanyt sokerin kayttoa
vahentanyt suolan kayttoa
lopettanut tupakoinnin
vahentanyt alkoholin kayttoa
lisannyt liikuntaa
laihduttanut
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57. Onko terveydenhuoltohenkilokunta (esim. [aakari, terveydenhoitaja) viimeksi
kuluneen vuoden (12 kk) aikana kehottanut Teita:

vahentamaan rasvan maaraa
muuttamaan rasvan laatua
lisdamaan kasvisten kayttoa
vahentdmaan sokerin kayttoa
vahentamaan suolan kayttéa
lopettamaan tupakoinnin
vahentdmaan alkoholin kayttoa
lisadmaan liikuntaa
laihduttamaan

A
_\AA_\AAAA_\‘S
Q:

TOIMINTAKYKY JA PALVELUJEN KAYTTO

58. Onko nakonne kyllin hyva tavallisen sanomalehtitekstin lukemiseen? (silma-
lasien kanssa tai ilman)

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

59. Pystytteko vaikeuksitta kuulemaan, mita usean henkilon vélisessa 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 selviatte hyvaa muistia ja henkista ponnistelua edellyttavista tehtavis-

ta?

1 hyvin

2 melko hyvin

3 kohtalaisesti

4 melko huonosti
5 huonosti

61. lakkailla henkiloilla saattaa olla vaikeuksia seuraavien toimintojen suorittami-
sessa. Kykenetteko Te selviytymaan seuraavista toiminnoista? Selviatteko
niista yksin vai tarvitsetteko toisen henkilon apua?

en kylla, kylla, kylla,
kykene jos yksin yksin
edes joku mutta ilman
autettuna auttaa se on vaikeuksia
hankalaa
kykenettekod kulkemaan portaita 1 2 3 4
pystytteko asioimaan kodin ulkopuolella 1 2 3 4
kykenetteko kayttamaan pankkiautomaattia 1 2 3 4
kykenetteko liikkumaan ulkona 1 2 3 4
kykenettekd kantamaan painavia tavaroita,
esim. 5 kg:n ostoskassia sata metria 1 2 3 4
kykenetteko valmistamaan ruokanne 1 2 3 4
kykenettekd syomaan itse 1 2 3 4
kykenettekod peseytymaan ja kylpemaan 1 2 3 4

kykenetteko huolehtimaan henkilokohtaisesta
siisteydestanne (esim. kampaamaan

hiuksianne, ajamaan partanne) 1 2 3 4
kykenettekd pukeutumaan ja riisuutumaan itse 1 2 3 4
kykenettekd paasemaan vuoteeseen

ja vuoteesta 1 2 3 4
kykenetteko kayttamaan WC:ta 1 2 3 4
kykenetteko leikkaamaan varpaankyntenne 1 2 3 4
kykenettekd tekemaan kevyita kotitoita

(pesemaan astioita, lakaisemaan lattioita) 1 2 3 4

kykenetteko tekemaan raskaita kotitoita
(pesemaan ikkunoita ja lattioita, yleista
kodin siivousta) 1 2 3 4
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62. Onko Teilla kaytossanne joitakin seuraavista apuvalineista arkipaivan toi-
mienne helpottamiseksi tai turvallisuuden lisaamiseksi.
Voitte rengastaa useitakin vaihtoehtoja.

Onko Teilla kaytossanne kylla
kuulolaite 1
muu naon apuvaline kuin silmalasit 1
kavelykeppi 1
kyynar- tai kainalosauvat 1
kavelyteline (rollaattori) sisakaytossa 1
kavelyteline (rollaattori) ulkokaytossa 1
manuaalinen pyoratuoli 1
sahkopyoratuoli tai -mopo (skootteri) 1
suihkutuoli 1
turvapuhelin 1
liesivahti tai turvaliesi 1
kenkien liukuesteet 1
ldakedosetti (Iadkkeiden annostelurasia) 1
muistia tukeva apuvaline, mika: 1
muu apuvaline (ei silmalasit), mika: 1
ei mitaan edellisen kaltaisia apuvalineita 1

63. Enta onko Teilla kaytossanne

kylla
lankapuhelin 1
matkapuhelin 1
sahkoposti 1
internet 1

64. Oletteko parantanut asumiseenne liittyvaa turvallisuutta tai tehnyt joitakin
seuraavista toimista? Voitte rengastaa useitakin vaihtoehtoja.

1 asuntoa on kunnostettu tarkoituksenmukaisemmaksi ikaantyvan asumiseen
sopivaksi (esim. uusittu wc- ja pesutiloja, uusittu keittiokalusteita, muutettu lam-
mitysjarjestelmaa)

2 olen muuttanut ikdantyvalle paremmin soveltuvaan asuntoon (esim. [lAhemmas
palveluja, pienempaan asuntoon, hissilla varustettuun taloon, yhdessa 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 kotitoissa ja muissa arkiaskareissa?

en tarvitse enka saa apua
tarvitsisin apua, mutta en saa sita
saan apua, mutta en tarpeeksi
saan tarpeeksi apua

selviytyisin vahemmallakin avulla

A WON-
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66. Kaytatteko tai tarvitsisitteko nykyisin seuraavia palveluja?

Ympyroikaa joka rivilta sopiva vaihtoehto.
kaytan ja kaytdan mutta en kdyta en kayta

saan tarvitsisin mutta enka
tarpeeksi enemman tarvitsisin tarvitse
kotisairaanhoito/kotihoito 1 2 3 4
kotipalvelu (esim. siivoaminen,
kaupassakayntiapu) 1 2 3 4
ateriapalvelu 1 2 3 4
kulietuspalvelu 1 2 3 4
kylvetysapu 1 2 3 4
67. Kuka yleensa valmistaa paaaterianne arkisin?
1 itse
2 puoliso/avopuoliso
3 muu laheinen
4 Kkotiavustaja valmistaa tai valmiit ateriat toimitetaan kotiin
5 syoOn ateriani kodin ulkopuolella tai haen valmisaterian kotiin
MUITA KYSYMYKSIA
68. Aiheuttavatko seuraavat asiat Teille turvattomuutta?
Ympyroikaa kaikki Teille turvattomuutta aiheuttavat asiat.
kylla
yksin asuminen 1

asuminen syrjassa muista

laheisen vakava sairaus

laheisen kuolema

oman kuoleman pelko

[aheisen ihmisen vakivaltaisuus

vakivaltarikollisuus (esim. katuvakivalta)
vammautuminen

laitoshoitoon joutuminen

vaikeudet saada apua ja paasta hoitoon tarvittaessa
joutuminen riippuvaiseksi toisten avusta
unohdetuksi tai hyljatyksi tuleminen

muistin heikkeneminen

henkisen tasapainon jarkkyminen

elaketulojen niukkuus

hoivapalvelujen korkea hinta

hoivapalvelujen laatu

muu, mika?
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69. Mita mielta olette seuraavista vaittamista? Ympyroikda molemmilta riveilta
mielestanne sopivin vastausvaihtoehto.

taysin jokseenkin jokseenkin taysin
samaa samaa eri eri
mielta mielta mielta mielta
Yleisesti ottaen
ihmisiin voi luottaa 1 2 3 4
On vain muutamia ihmisia,
joihin voin taydellisesti luottaa 1 2 3 4

70. Tunnetteko itsenne yksinadiseksi?

1 en koskaan
2 hyvin harvoin
3 joskus

4 melko usein
5 jatkuvasti

71. Kuinka usein olette yhteydessa ystaviinne tai sukulaisiinne, jotka eivat asu
kanssanne samassa taloudessa?

kerran kerran harvemmin

lahes tai pari tai pari kuin kerran en

paivittain viikossa kuukaudessa kuukaudessa koskaan
tapaatte kasvokkain 1 2 3 4 5
puhutte puhelimessa 1 2 3 4 5
pidatte yhteytta
internetin valityksella 1 2 3 4 5
pidatte yhteytta kirjeitse 1 2 3 4 5

72. Mita seuraavista asioista harrastatte kodin ulkopuolella?
kylla

vierailut kotiseudulla ystavien, tuttavien tai sukulaisten luona
matkustaminen (turistina)

urheilutapahtumat (katselijana tai osanottajana)
tanssi

kerho- tai jarjestotoiminta

soittaminen tai laulaminen yhdessa muiden kanssa
seurakunnan toiminta

kaynnit teatterissa, elokuvissa, konserteissa

pelit (shakki, korttipelit, pallopelit ym.)

kalastus tai metsastys

mokkielama, retkeily

opiskelu

kodinhoito, lastenhoito

pienimuotoiset tyotehtavat, talkootyo

muuta, mita?

en mitaan
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Lopuksi vielda kysymys, joka koskee kaikkea harrastamaanne
saannollista liikuntaa.

73. Kuinka paljon kaikkiaan liikutte viikoittain? Ajatelkaa viimeksi kulunutta
vuotta (12 kk). Ottakaa huomioon sellainen saanndllisesti viikoittain toistuva
fyysinen rasitus, joka kestaa vahintaan 10 minuuttia kerrallaan. Ympyroikaa
kaikki tilannettanne vastaavat vaihtoehdot kohdista 2—6, ja merkitkaa viivoille
kuinka paljon kyseista liikuntaa harrastatte (paivia viikossa, tunteja ja
minuutteja yhteensa viikossa).

Jos ette juuri ollenkaan liiku saanndllisesti viikoittain, valitkaa vaihtoehto 1 ja
jattakaa muut kohdat tayttamatta.

1 ei juuri mitaan saanndllista liikuntaa joka viikko

2  verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa
(= ei hikoilua tai hengityksen kiihtymista, esim. rauhallinen kavely)

paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa

3 ripeaa ja reipasta kestavyysliikuntaa
(= jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymista, esim. reipas kavely)
paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia vilkossa

4  voimaperaista ja rasittavaa kestavyysliikuntaa
(= voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymista, esim. holkka tai juoksu)

paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa

5 lihaskuntoharjoittelua (= esim. kuntopiiri tai kuntosaliharjoittelu, jossa
eri lihasryhmiin vaikuttavia liikkeitd tehdaan vahintéén 8—12 kertaa)

paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikkossa

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

paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa

74. Taytitteko lomakkeen yksin vai auttoiko Teita siina joku muu?

1 taytin yksin
2 minua auttoi toinen henkild. Kuka?

KITOS VASTAUKSESTANNE
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