100 aastased

Mare Ainsaar, Indrek Soidla

Andmed koguti 2018. aasta algusest kuni septembrini. Kokku kulastati 27 eakat inimest,
kellest 8 olid mehed ja 19 naised. Inimeste valikut ei saa pidada juhuslikuks, sest peamiselt oli

voimalik siiski intervjuu teha nendega, kelle tervis, sh vaimne tervis oli parem.

Uuringus osalenud naised olid mdnevdrra vanemad kui mehed, mis on loomulik (Tabel 1)

Mees Naine
Vanus 96 4 2 6
97 1 2 3
98 1 3 4
99 1 4 5
100 1 5 6
103 0 1 1
105 0 2 2
Total 8 19 27

Inimeste suhteliselt heast tervisest annab aimu ka see, et tle poole valimis olnud inimestest
(15) elas iseseisvalt tiksi. Monedel olid kull sugulased suhteliselt 1ahedal. Neli elas koos

abikaasaga, 4 hooldekodus, 4 koos oma lastega.

Jah suurel maaral Jah mdningal maaral Ei

Ilgapaevased tegevused mingil moel piiratud pitk_attajalise haiguse, invaliidsuse voi psiihilise haire
Gttu



Hésti on teada tervise ja eluea sdltuvus perekondlikest eeldustest. Sellepérast nditame siin ka
uuritud inimeste emade ja 6dede eluiga. Vaatame just naiste eluiga selle tdttu, et viimase 100
aasta jooksul on Eestimaal toimunud kaks sdda ja mitmeid repressioone, mis mojutavad

meeste loomulikku eluiga, kuid naised on nendest mdnevdrra vahem mdjutatud.

Emade ja 0dede eluiga
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Nagu nédeme, on siiski enamik uuritavate naissugulasi elanud kauem kui keskmine oodatav

eluiga naiste jaoks on.
Tervis

Ainult 30% tunnistas enda tervise halvaks, 52% rahuldavaks ja 15 heaks v6i vaga heaks.
Ometi oli olnud enamusel tdsiseid kokkupuuteid tervishoiuga. Vaid 5 inimest ei olnud
pddenud ménda rasket haigust v@i 1abi teinud operatsiooni. Abi vajamine igapaevases
toimetulekus (skaala véartustega 6-18) oli véaga erinev (joonis ) ja ei sdltunud vanusest. Tugev

seos oli ise hinnatud tervise nditajatega ja kerge negatiivne seos eluga rahuloluga,
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Vanus

Tahelepanuvéérne oli asjaolu, et vaid kaks inimest olid olnud oma elu ajal suitsetajad, see
vOib olla kinnitus veelkord asjaolule, et suitsetamine ei ole pikaealisuse saavutamiseks arukas

tegevus.

Uhel inimesel ei olnud vdimalik mddta pikkust ja kuuel inimesel kaalu. Ootuspéraselt valitseb
pikkuse ja kehakaalu vahel seos ja mehed on pikemad (joonis). Nii eakate inimeste
kehamassiindeksi (le ei saa otsustada tavaliste kriteeriumite alusel, kuid joonis x nditab, et

pigem olid seeniorid nérgas ulekaalus vdi normaalkaalus.
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Vanus

Kaelihaste tugevus ootuspéraselt vanusega vahenes (joonis x) ning oli kehaliselt aktiivsematel

seenioritel parem (joonis ).

Toiduainetest stiiakse kdige sagedamini teraviljatoodeid ja liha (Tabel x)..

Koéhuga uldiselt probleeme ei olnud, aga 100 aastased tunduvad olevat pigem maiasmokad,

sest paljudel on magus toidu eelistuste seas, mille jargi oleks isu.



Tabel x. Kui sageli s66b praegusel ajal erinevaid toiduaineid.

hapenda | liha, kdogivil | kartu | leib | piima ja

tud lihatoot | ju, lit a, piimatoot

toiduain | ed salateid saia, | eid

eid putr

u

Véhemalt kolm korda paevas 51,9 22,2
Kaks korda paevas 18,5 40,7 14,8 7,1 | 333 37
Kord péevas 22,2 25,9 59,3 32,1 | 14,8 22,2
Vahem kui kord péevas, kuid 3,7 14,8 18,5 286 | O 7,4
vahemalt neli korda nadalas
Véahem kui neli korda nédalas, 37 14,8 74 21,4 0 7,4
kuid véhemalt kord nadalas
Véhem kui kord nédalas 7,4 3,7 0 7,1 0 3,7
Mitte kunagi 111 0 0 0 0 0

Count
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Mitu korda nadalas koht labi kaib
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Siin on nimekiri loetletud soovides, mille oleme vélja toonud just nendes kombinatsioonides

nagu inimesed neid ise nimetasid:

rosinaid tahab iga péev,

hasti

armastab magusat, pudrule paneb ka suhkrut, piparmindikommi s66b,

Komm. Vanasti meeldis keefir ja hapupiim, niiiid meeldib magusat siia.
Eluaeg pole olnud eriti maias, aga viimastel aastatel on magusa jérele isu
Kilu ja silk, kaalikas, kommid, magus
Moos, kissell, aiavili, marjad, Gunad
Moddunud néadalal oli hapukapsa jérgi isu, (ihel paeval roosamanna v8i nt pannkoogid
Palju asju: kurgid, ploomid, virsikud, vdga lai ampluaa; I6hna, maitset tunneb véga




e Piparkook, kommid ja muu magus

e Nt kollast safraniga kringlit mandlite ja rosinatega, mida ema kupsetas, bubertit,
kuuma praetud muna

e Vahest on isu Sokolaadi, kommi jdrele, aga praegu on palju neid, enam ei tahagi nii
véga.

e Viinamarjad, tikrid, mustikad, hirmsat igatsust ei ole

e Modnikord tahaks midagi head, aga ei tea, mida - peaks olema midagi natuke haput ja
mahlast, nt dunamahl

Heeringat mainis kolm inimest lisaks veel

frikadellisupp, sibulaklops,

vorst,

Varske kala jarele, kilu, heeringas. Armastab liha, mandariine
Sult, rosolje, piimasupp

50,00
[
b4 °
[
40,00 L ]
[
! .
®
3 3000
=
3] . '
= .
._I
7]
© *
x> 20,00
o
[
®
a @ ®
.
10,00 *
o
.
o
oo
95 98 100 102 104 106

Vanus
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Mitmel paeval viimasest seitsmest paevast kéndis vdi oli muul viisil
kehaliselt aktiivhe vahemalt pool tundi paevas

Pooled uuritutest ei tundnud kordagi nédala jooksul et oleks joust voi tahtest puudu midagi
teha, samas kui 30% tundus seda enamuse ajast ja 20% vaikese o0sa ajast.

30,00 o sugu
O mees
o o ) o O naine
28,00 o——0
3
o
E [} . o]
o
2 2800 °
-]
c
o
o
=
S 2400 : &
7]
©
= o
]
3
]
22,00
£
= o o o
=
20,00 e
18,00
10,00 12,50 15,00 17,50 20,00 22,50

dept_indeks



Depressiooni indeks koosnes kaheksast komponendistl. Ménedel uuritavatel tuli mdned
puuduvad vaartused imputeerida indeksi saamiseks ja endiselt on see puudu uhel seenioril,
kellel oli liiga palu puuduvaid véartusi. Suurem indeksi vaartus néitab suuremat
depressiivsust (miinimum 5 ja maksimum 40) ja parem mentaalse testi tulemus paremat
vaimset voimekust (vaartused 1- 30, joonis X). Projektis osalenud eakate vaimne seisund oli
suhteliselt hea ja esines ka statistiliselt olulise seos vaimse vdimekuse ja depressiivsuse vahel
(k=-0,434,P =0,034).

Sissetulekute tase

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid Elan/elame mugavalt 11 40,7 40,7 40,7

praeguse sissetuleku juures

Saan/saame hakkama 14 51,9 51,9 92,6

praeguse sissetuleku juures

Elan hooldekodus, puudub 2 7,4 7,4 100,0

Ulevaade

Total 27 100,0 100,0

Kui suurel osal ajast eelmise nadala jooksul tundis end tUksildasena

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Uldse mitte voi peaaegu 12 44,4 52,2 52,2
Uldse mitte
Vaikese osa ajast 6 22,2 26,1 78,3
Enamus osa ajast 2 7,4 8,7 87,0
Kogu aeg voi peaaegu kogu 3 111 13,0 100,0
aeg
Total 23 85,2 100,0
Missing Ei oska 6elda 4 14,8
Total 27 100,0

Millega nii eakad inimesed meelsasti tegelevad? Uldiselt vGiks elda, et kas vaimselt voi

fhusiliselt aktiivsete asjadega. Lugemine, ristsdnad ja sudokud on meie uurimisrihma

1 Kui suurel osal ajast eelmise nadala jooksul oli masenduses,, tundis et kdik, mida teeb, nduab pingutust, oli uni
rahutu, oli 8nnelik, tundis end Uksildasena, tundis elust r6dmu, oli kurb



lemmikud. Mehed tegelevad lugemise, ristsdnade, ja arvutiga (bridZ arvuti kaudu), malestuste
kirjutamisega, kaitseliidu koosolekud. Absoluutselt kdige enam harrastatud tegevus on
lugemine, naistest mitmed tegelesid aianduse, kasitdd, ja so0gi valmistamisega. . Raadio
kuulamine oli paljudel juhtudel kuulmise t&ttu piiratud. Televiisori vaatamine oli

tahelepanuvaarselt vaheoluline (11%).

K®oik uuritavad magasid 60péevas 9-10 tundi.

Eakad paistsid silma tahelepanuvééarselt vaikse laste arvuga. Pooltel ei olnud tldse lapsi (6
inimest) voi ainult tks lapsi (8), mis on nende pdlvkonna kohta suhteliselt vdhe. Kolme
lapsega oli 4 inimest, neljaga 1 ja tihel eakal daamil oli 10 last.

Valdaval enamusel oli siiski kooselu kogemus.

Senine elu.

Inimeste tervis on elu jooksul kogunenud valikute tulemus. Oma p&lvkonna kohta on meie
poolt uuritud inimesed suhteliselt hea haridusega (joonis ). Kdik olid kainud koolis vahemalt
6 aastat, kuid suur osa enam (joonis x). To6tatud aastate arv oli seotud inimeste haridusega,
mis on samuti ootusparane tulemus (joonis ). TO6tatud aastate arv varieerus 30 ja 60 vahel.
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Mitu aastat oma elust téétas tasustatud td 6l



Uuritavad seeniorid tunduvad olevat majandusliku toimetuleku suhtes tahelepanuvéérne
rihm. Vaatamata ajalooliselt vaga keerulisele ajal nende elu jooksul tunnustasid véhesed, et
neil oli majanduslikke raskusi (joonis x). Tlhja kdhtu ei pidanud neist keegi elu jooksul

kannatama.
Majandusraskused
100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
o
0%
lapsepdlveperekonnal 30-40 aastane tihi kdht
W Alati  m Sageli Monikord M Peaaegu mitte kunagi  ® Mitte kunagi
10
8
- 6
5
S

Mitte kunagi  Vahem kui Kord kuus Wity korda Kord Mitu korda lga paev
kord kuus kuus nadalas nadalas

Kui tihti suhtleb heade tuttavate, sugulaste véi sdpradega lihtsalt enda ré6muks

Enamasti olid kdigil olemas sotsiaalsed kontaktid ning vaid 5 inimest suhtlesid heade

tuttavatega vahem kui paar korda kuus (joonis).



Count

5 T 8 g Vaga rahul

Eluga rahulolu

Seega kokkuvottes olid meie uuritavad ka Eesti keskmisest oluliselt k6rgema eluga
rahuloluga, kdigi tulemused oli positiivsel skaalal (joonis x). Eluga rahuolu oli seotud

suhteliselt tugevalt fulsilise aktiivsusega, teiste tunnustega (vaimne véimekus, usaldus jm)
seosed puudusid.

Kokkuvodte

Uuritud eakate riihm on silmapaistev mitmete oluliste tunnuste osas: nad on suhteliselt hea

vaimse vOimekusega, eluga rahulolevad, ilma majanduslike muredeta elu mddda saatnud
inimesed.



