Lukijalle . .. o 13

1 Arvoituksellinen vanheneminen...................... 19
Mistd vanheneminen johtuu?. .. ... ... ... ... L. 19
Kuinka nopeasti vanhenemme? . .. ... ... ... .. L. 23
Harmaantuva ihmiskunta. .. ........ ... ... ... .. ... ... .. .... 26
2 Oppia satavuotiailta. . . ...... ... . .. L 31
Millaisia ovat satavuotiaat? . ........ ... ... .. ... ... ... . ... .. 32
Supersatavuotiaat . ... ... 35
Mihin satavuotiaat kuolevat? . . ... ... . ... 37
Pitkan terveen eldman salaisuus —onkositd? . ............. ... .. 38

Osa 2 Terveyteen ja elinikaan vaikuttavia tekijoita

3 Perintotekijat .. ... 45
Koe-eldimille lisaa elinikdd geenimuuntelulla . ............. ... .. 45

Onko ihmisella pitkaikaisyysgeenejd? . . .......... ... .. ... ..... 47



4 Elinymparistd. ... ... . 49

Vanheneminen alkaa jo kohdussa . .......................... 49
Pieni syntymdpaino ja sepelvaltimotautikuolleisuus . ... ... .. ... 49
Raskaudenaikaisen ndlanhadan vaikutuksia. .. ............... 51

Asuinpaikka. . ... 53
Missa elavat pitkaikdisimmat?. .............. ... ... ... 53
Maailman ja Suomen vanhimmat .. ....................... 55
Miten suomalaisten elinikd on muuttunut?. ................. 60
Suomalaisetko huonokuntoisia? .. ........... ... ... . ... 62

5 Sukupuoli ja hormonit. ........... ... .. ... . ... ... 67

Naiset eldvat kauemmin. . ... ... ... . 67

Lisaantyminenjaelinika........... ... ... .. ... ... .. .. ..... 69
Raskauksien ja synnytysten vaikutus aidin elinikdan. .. ......... 69
Myohdinen synnytys — pitempieldma .. ........... ... .. ... 74
Lastenhoito jaelinikd .. ........ ... ... .. . 75

Vaihdevuodet ja vanheneminen. .. ....... ... ... ... ....... 76

Hormoneistako nuoruutta ja pidempaa ikaa?. .................. 79
Estrogeenit ja vanhenemismuutokset . . ........... ... .. ... 79
Testosteroni . ... .. 86
DHEA - nuoruuden Idhde vai heijastumaa vanhenemisesta? . . . . . 90
Melatoniini. ... ... 92
D-vitamiini ... ... 94

6 Ravinto jaelintavat. ............... .. ... ... . ... ... .. 97

Ravinnon terveysvaikutukset .. ........ .. ... .. L 97
Suomalaisten ruokatottumukset . . ... ... o 97
Valimerendieetti . ....... ... .. .. . ... ... 100
Vihrea tee — pitkaikaisten juoma. ............ ... ... ..... 103

Ravinto jasyOpa . . . ... .o 104



Vitamiinipillereistak® voimaa ja terveyttd? ................ . ... 107

Niukka ravinto antaa pidemman eldman ........... .. ... .. ... 110
Koe-eldintutkimuksista lupaavia tuloksia. .. ........... .. ... 110
lhmistutkimuksista . ... ... . . 112

Lihavuus vaaratekijana. . .. ... ... ... ... ... 117
Lihavuus maailmanlaajuisena ongelmana . .. ............... 117
Vatsaontelonrasvavaarallista . .. ........ ... ... .. ... .. ... 119
Mika on terveellinen paino? . ......... ... ... ... ... 120

Vanhuksilla ylipaino voi suojata sairauksilta .. ................. 123

Miten valttya sydmasta likaa? ........... .. ... ... .. ... ... .. 124

Lihakset tulevat ja menevat, mutta laski on ikuista. ............. 126

Likkunta — ihmelaakettd ilmaiseksi. . ... ....... ... ... ... .... 128
Paljonko liikuntaa on tarpeeksi? .. ....... ... .. ... ... ..... 128
Aivotjaliikunta. .. ... ... .. 131
Pidentadk®o likunta elinikad?. . .......... ... . ... . ... ... 132
Voiko liikunnasta olla haittaa?. . . ........... ... ... ..... 135
Miksi ikaihmiset eivat liiku?. . ........... ... .. ... ... ..... 137

Elintavat jaelinikd . ... ... ... .. .. ... ... .. .. .. ... ... ... 138

Unenmerkitys . ... ..o 141
Normaali uni. . . ... ... 141
Unettomuudensyyt ... .. ... . 142
UNivaje. . ..o 143

7 Sosioekonomiset, sosiaaliset ja psyykkiset tekijat. . .. . .. 145

Sosioekonomisten erojen vaikutus elinikaan. . ................. 146
Kahden kerroksenvakea. . ........ ... ... ... ... ... ... 146
Vaaralliset ammatit. .. ........ ... ... .. . 151
Tahdetelavatkauan. . ...... ... .. ... .. ... 153

Saavatko naiset huonompaa hoitoa kuin miehet? .. ........ ... . 156

Sosiaalinen osallistuminen jaelinikd. . ............ ... ... .... 159



Vanhusten yksindisyys — aikamme suuria haasteita . . ... ......... 162

Stressin vaikutus terveyteen jaelinikdan. ........... ... ... .. .. 166
Mitd onstressi? ... ... 166
TYOSIIESSI © 167
Stressija verenpainge . . ... ... 170
Stressijasydpa . . .. oo 173
Psyykkinen stressi voi murtaa sydamen . ............. ... .. 176
Vanhentaako stressi? . ....... ... ... .. ... ... . ... ... 178

Piileeko pitkan ian salaisuus paansisalla? . . ............... ... . 180
lka kutistaa aivoja — miehilld enemman kuin naisilla .. ...... .. 180
Henkinen suorituskyky idkkailla naisilla ja miehilla. . .......... 182
Ikdistdan vanhemmaksi kokeminen lisaa kuolemanriskia . . ... .. 183
Miksi jotkut nayttavat ikdistdan vanhemmilta? . ............. 186
Tappava pessimismi vai eldmaa suojaava optimismi? . . ........ 188
Kestavatké miehet huonomminsurua?. ................... 190

Onnellisuuden merkitys . . ... ... .o 192
Kelonnion?. . ... ... . . ... . .. . .. 192
Tanskakoonnela?. ...... ... ... ... 196



Osa 3 Tavoitteeksi hyva elama

8 Ei elamasta selvia hengissa ..................... .. ... 205
Muuttuvat kuolinsyyt. . ... ... 205
Elinikda lyhentavia uhkatekijoita. .. ... ... ... ... . ... .. 210
Lihavuusepidemia. . ........... ... ... .. ... 210
Infektiotaudit ... ... ... 211
Elinympdriston muutokset. .. ... ... o 214
9 Kuka haluaa elaa ikuisesti?. .. .............. ... ... ... 217
Voidaanko ihmisen elinikda pidentaa keinotekoisesti? ... ........ 217
Historiaa. . . ... ... 217
Aineenvaihdunnansaately . ....... ... ... ... ... .. ..... 221
Geeniteknologia. .. ... ... 222
Kantasolut .. ... .. . .. . . 223
Nanoteknologia . .. ........ ... . . . 225
Onko ihmisen elinika vield pitenemassa? .. ................... 228
Viimeiset vuodet ... ... ... 231
Kirjallisuutta . .......... .. ... . . 237

Kirjoittaja . . ... 245



