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Kaatuilu 
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Virtsankarkailu

Vajaaravitsemus

Parkinsonin tauti

Äkillinen sekavuustila

Näkö- ja kuulo-ongelmat

Lääkkeiden sivuvaikutukset

Hauraus-raihnaus oireyhtymä (HRO)

Verenpaineen lasku seisomaan noustessa

Esim.

Sepelvaltimotauti

Verenpainetauti

Nivelrikko

Diabetes

Jäävuori-ilmiö: 

Tärkeitä toimintakykyä ja hyvinvointia heikentäviä sairauksia jää toteamatta, 

vaikka ne olisivat hoidettavissa 

Tunnistamattomia

tai 

epätyydyttävästi

hoidettuja

sairauksia

ja tiloja

Tiedossa olevat tai parhaalla mahdollisella tavalla hoidetut sairaudet



• Gerastenialla tarkoitetaan tilaa, jossa pienikin ulkopuolinen haitta 
(sairaus, vamma) aiheuttaa suhteettoman terveyden laskun ja 
pitkän toipumisen (hauraus)

• Gerastenialla tarkoitetaan myös yleistä voimattomuutta ja fyysisen 
suorituskyvyn laskua (raihnaus)

• Ei tule kaikille

• Ei liity tiettyihin sairausryhmiin

• Hauraus-raihnaus –oireyhtymä (HRO)

• Engl. frailty

Mitä gerastenia tarkoittaa?





Gerasteniasta pitää olla huolissaan, koska…

• Gerastenia lisää kaatumisia, altistaa hoitoon liittyville komplikaatioille 

ja johtaa lisääntyneeseen palveluasumisen tai sairaala- ja 

laitoshoidon tarpeeseen sekä suurentuneeseen kuoleman riskiin

Monisairas potilas, Käypä hoito 2021



• Gerastenian katsotaan olevan 
dynaaminen tila. 

• On tärkeää tunnistaa gerastenia ja 
sen riskissä olevat, 

• jotta voidaan löytää tilaan johtavat 
tai sitä heikentävät riskitekijät,

• mahdollisesti estää tai hidastaa 
tilan vaikeutuminen 
toiminnanvajeiksi ja 

• jopa korjata sitä.

Mutta ennen kaikkea gerastenia on tunnistettava, 

koska…

Monisairas potilas, Käypä hoito 2021



• Gerastenia pitää tunnistaa, jotta toimenpiteet voidaan 
kohdistaa oikein ja oikeassa suhteessa:

• Gerastenian ennaltaehkäisy voi onnistuessaan helpottaa 
ikääntyvän väestön hyvinvointia ja myös vähentää 
terveydenhuollon kustannuksia

• Gerastenian edettyä pitkälle, hoito on oireenmukaista ja jäljellä 
olevaa toimintakykyä tukevaa

• Gerastenia-aste vaikuttaa, millaisia / kuinka raskaita 
toimenpiteitä, tutkimuksia, hoitoja yms. kannattaa tehdä

➢Clinical Frailty Scale (CFS) -mittari

Lisäksi



Oleellisena osana sarkopenia eli lihaskato

Hauraat – lihakset, aivot, hormonit, puolustus…



Gerasteniapotilas on usein laiha, mutta 

voi olla myös lihava hauras



• Monisairaan KH 2021:

• Gerastenian mahdollisuus tulee muistaa 

• Sitä tulisi tarvittaessa opportunistisesti seuloa 

perusterveydenhuollossa yli 65-vuotiaiden monisairaiden 

potilaiden vastaanottojen yhteydessä.

• Tunnistamalla gerastenia voidaan tunnistaa monisairaat, 

jotka hyötyisivät kokonaisvaltaisesta geriatrisesta 

arviosta.

Gerastenian tunnistaminen



• Ei ole erityisiä gerasteniaan liitettäviä laboratoriokokeita 

tai biomarkkereita

Laboratoriokokeet ja gerastenia



❖ Tahaton painon lasku

❖ Koettu uupumus

❖ Vähäinen fyysinen 

aktiivisuus

❖ Hitaus

❖ Heikkous



• Kävelytesti: 4 m kävelemiseen kuluva aika 

• yli 5 sekuntia eli nopeus alle 0,8 m/s viittaa gerasteniaan 

• sensitiivisyys yli 90%, spesifisyys 64%

• Timed-Up-And-Go eli TUG-testi: tutkittava nousee ylös 

selkänojallisesta tuolista, kävelee 3 metriä ja palaa takaisin 

istumaan

• aika yli 10 s viittaa gerasteniaan 

• sensitiivisyys yli 90%

Gerastenian seulontatyökalut (KH)



Fenotyyppi

• Tahaton painonlasku

• Lihasheikkous (käden puristusvoima)

• Hitaus (kävelynopeus)

• Vähäinen fyysinen aktiivisuus

• Uupumuksen tunne

➢Yli 2 havaintoa = gerastenia

➢1-2 havaintoa = esiaste

Yksinkertainen mittari

• Tahaton painonlasku yli 5 %

• Uupumuksen tunne

• Kyvyttömyys nousta seisomaan 

tuolista 5 kertaa ilman käsien apua

➢2-3 havaintoa = gerastenia

➢1 havainto = esiaste

Käytännössä



• Seisominen yhdellä jalalla 

• alle 10 s – gerastenia

• Short physical performance battery (SPPB)

• tasapaino, 

• kävelynopeus, 

• toistettu tuolilta nousun nopeus, 

• kehitetty pääasiassa liikuntakyvyn/fyysisen suorituskyvyn 

mittaamiseen 

• IKINÄ-tietokannassa

Muitakin…



• Todettu gerastenia → Aletaan selvittää, mitä on taustalla

• Viitekehyksenä kokonaisvaltaisen geriatrinen arvio:

• Huomioidaan potilaan sairaudet, kognitio, ravitsemustila, 

lääkitykset, aistivajeet, liikkumiskyky, mieliala, pidätyskyky, 

toimintakyky, sosiaaliset tekijät, elinympäristö ja haurastumisen 

aste.

• Lopputulemana laaditaan hoitosuunnitelma ja tehdään 

hoitolinjaukset ja hoidon rajaukset

Gerastenian hoito





• Ei ole spesifistä lääkehoitoa

• Tutkittu runsaasti mm. testosteronia, kasvuhormonia, nandrolonia, 

mutta ei vakuuttavaa näyttöä

• ACE-estäjät (verenpaine- ja sydämen vajaatoimintalääke) 

mielenkiintoinen lääkeryhmä

• osoitettu parantavan luurankolihasten rakennetta ja biokemiallista 

toimintaa

• voivat myös hidastaa lihasten heikkenemistä, vähentävät 

kuolleisuutta ja parantavat toimintakykyä sydämen 

vajaatoimintapotilailla 

• on viitteitä että ne hidastavat Alzheimerin taudin kehittymistä

Gerastenian lääkehoito



• Kaikki syyt, joilla vanha ihminen välttää liikuntaa, ovat 
todennäköisesti niitä syitä, miksi pitää liikkua

• Todennäköisesti enemmän ja raskaampaa liikuntaa kuin 
arvaakaan

• Turvallista

• Liikunta kohentaa myös kognitiota ja mielialaa sekä 
vähentävän inflammaatiota

• Liikunnan Käypä hoito -suositus

Liikunta ja ikäihmiset



Monipuolinen harjoittelu

Lihaskunto

Kestävyys

Tasapaino, koordinaatio

Tärähdykset, hypähtely





Kuntosaliharjoittelu

- ohjattu, ryhmämuotoinen…



Liikunta kotioloissa (Ikäinstituutti)









• Liikuskele kotona kevyesti mahdollisimman usein:
• kotiaskareita tehden
• käymällä välillä ylä- tai alakerrassa, jos koti on 

useammassa tasossa
• järjestämällä itsellesi tekemistä, joka vaatii siirtymistä 

kotona paikasta toiseen
• tauottamalla istumista tai muuta paikallaan oloa vaihtamalla 

työskentelyasentoa ja tekemällä taukojumppaa
• käyttämällä liikkumisesta muistuttavia sovelluksia tai 

laitteita.

Tauota paikallaan oloa (Ikätalo)



• Yleistietoa sydänsairauksista ja liikunnasta 
(Sydänsairauksien talo)

• Liikunta sydäninfarktista kuntoutumisen tukena 
(Kuntoutumistalo)

• Sydämen vajaatoiminta ja liikunta 
(Kuntoutumistalo)

• Liikunta sepelvaltimoiden pallolaajennuksen jälkeen 
(Kuntoutumistalo)

• Liikunta sepelvaltimotaudin hoidossa 
(Kuntoutumistalo)

• Diabetes ja liikunta (Diabetestalo)

• Astma ja liikunta (Allergia- ja astmatalo)

• Nivelrikko ja liikunta (Niveltalo)

• Liikunta nivelreuman itsehoidossa 
(Kuntoutumistalo)

• Liikunta selkärankareuman itsehoidossa 
(Kuntoutumistalo)

• Liikunta lonkan tekonivelleikkauksen jälkeen 
(Kuntoutumistalo)

• Liikunta polven tekonivelleikkauksen jälkeen 
(Kuntoutumistalo)

• Keuhkovaltimoiden verenpainetauti ja liikunta 
(Kuntoutumistalo)

• Soveltavat liikkumisen suositukset 
(ukkinstituutti.fi)

Liikunta ja sairaudet

https://www.terveyskyla.fi/sydansairaudet/omahoito/syd%C3%A4nsairaus-ja-liikunta
https://www.terveyskyla.fi/sydansairaudet/omahoito/syd%C3%A4nsairaus-ja-liikunta
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/syd%C3%A4nsairaudet/liikunta-syd%C3%A4ninfarktista-kuntoutumisen-tukena
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/syd%C3%A4nsairaudet/liikunta-syd%C3%A4ninfarktista-kuntoutumisen-tukena
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/syd%C3%A4nsairaudet/syd%C3%A4men-vajaatoiminta-ja-liikunta
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/syd%C3%A4nsairaudet/syd%C3%A4men-vajaatoiminta-ja-liikunta
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/syd%C3%A4nsairaudet/liikunta-sepelvaltimoiden-pallolaajennuksen-j%C3%A4lkeen
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/syd%C3%A4nsairaudet/liikunta-sepelvaltimoiden-pallolaajennuksen-j%C3%A4lkeen
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/syd%C3%A4nsairaudet/liikunta-sepelvaltimotaudin-hoidossa
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/syd%C3%A4nsairaudet/liikunta-sepelvaltimotaudin-hoidossa
https://www.terveyskyla.fi/diabetestalo/diabeteksen-omahoito/diabetes-ja-liikunta
https://www.terveyskyla.fi/allergia-astmatalo/astma/astman-itsehoito/astma-ja-liikunta
https://www.terveyskyla.fi/niveltalo/itsehoitoa-nivelille/liikett%C3%A4-niveliin
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/reumasairaudet/liikunta-nivelreuman-itsehoidossa
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/reumasairaudet/liikunta-nivelreuman-itsehoidossa
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/reumasairaudet/liikunta-selk%C3%A4rankareuman-itsehoidossa
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/reumasairaudet/liikunta-selk%C3%A4rankareuman-itsehoidossa
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/tekonivelleikkaukset/liikunta-lonkan-tekonivelleikkauksen-j%C3%A4lkeen
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/tekonivelleikkaukset/liikunta-lonkan-tekonivelleikkauksen-j%C3%A4lkeen
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/tekonivelleikkaukset/liikunta-polven-tekonivelleikkauksen-j%C3%A4lkeen
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/tekonivelleikkaukset/liikunta-polven-tekonivelleikkauksen-j%C3%A4lkeen
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/hengitykseen-liittyv%C3%A4t-ongelmat/keuhkovaltimoiden-verenpainetauti-ja-liikunta
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/hengitykseen-liittyv%C3%A4t-ongelmat/keuhkovaltimoiden-verenpainetauti-ja-liikunta
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/soveltavat-liikkumisen-suositukset/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/soveltavat-liikkumisen-suositukset/


• Terveellistä ruokavaliota noudattavilla on havaittu olevan 
vähemmän gerasteniaa

• Esimerkiksi monipuolinen, välimerellinen ruokavalio 
vaikuttaa olevan hyödyllinen

• Runsas kasvisten käyttö on eduksi ilmeisesti niiden 
sisältämien antioksidanttien vuoksi.

• FINGER: Ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio, 
yksilöllistä neuvontaa

Ravitsemus



• Ikääntymisen vaikutus 
ravitsemukseen

• Vajaaravitsemuksen haitat

• Vajaaravitsemuksen vaaran 
tunnistaminen

• Vajaaravitsemuksen ehkäisy ja 
hoito

• Ikääntyneiden 
ravitsemussuositukset

• Ravitsemusosaamiseen tulee 
panostaa

• Sopivasti energiaa

• Riittävästi proteiineja

• D-vitamiinin saannin 
varmistaminen

• Riittävästi nestettä

• Alkoholia varoen

• Kannattaako ikääntyneen 
laihduttaa?

Ravitsemus - otsikoita

https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s1
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s1
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s2
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s3
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s3
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s4
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s4
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s12
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s12
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s13
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s13
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s5
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s6
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s7
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s7
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s8
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s9
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s10
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086#s10


• Ikäihmisten proteiininsaantisuositus 1,2 g/kg/vrk, sairauden 
aikana 2 g/kg/vrk 

• Pelkällä ravitsemushoidolla ei ole saatu parannettua 
gerastenian ennustetta, painonlasku on syytä saada 
pysähtymään haurastumisen hidastamiseksi

• Kasvattamalla energiansaantia ravintolisien avulla 250–500 kcal 
vuorokaudessa 1–3 kuukauden ajan voidaan tarvittaessa saavuttaa 
1–3 kg painonnousu.

• Teholisä 700 kcal/vrk: 1 prk Nutridrink Compact Protein (300 kcal, 
18 g prot) + 3 x 30 ml Calogen (400 kcal)

Proteiinilisä, energialisä



P. Jäntti 2016



• Ainakin puutostiloissa D-vitamiinilisän on osoitettu 

vaikuttavan positiivisesti lihaksistoon, tasapainoon ja 

kävelyyn

• D-vitamiinilisä 20 – 50 ug/vrk

• B12-vit, iän myötä imeytyminen voi olla heikentyä

• C-vit, Foolihappo…

D-vitamiini



Suun ja hampaiden terveys





• Gerasteniapotilaan lääkityksessä on tärkeintä välttää 

haitallisesti lihaksiin vaikuttavia ja iäkkäälle potilaalle 

yleisesti huonosti sopivia lääkkeitä kuten esimerkiksi 

• bentsodiatsepiineja, unilääkkeitä

• lihasrelaksantteja ja 

• antikolinergisesti vaikuttavia lääkkeitä

• Lääkitystä on arvioitava säännöllisesti ja kriittisesti

Lääkityksen säännöllinen arviointi



• Geriatriset oireyhtymät olisivat valtimotautien ilmentymiä

• Keski-iän kardiovaskulaarisilla riskitekijöillä on yhteys 
gerasteniaan, joten sydän-ja verisuonitautipotilailla on suurempi 
riski sairastua gerasteniaan

• Paradoksaalisesti vanhuusiässä HDL- ja LDL-pitoisuuksilla, 
systolisella verenpaineella ja paastoverensokerilla voi olla 
käänteinen yhteys kuolemanriskiin

• Painondeksin ja gerastenian yhteys noudattelee U-käyrää, jossa 
BMI 20-29,9 on ihanteellisin, toisaalta suuri vyötärönympärys on 
gerastenian riskitekijä riippumatta painoindeksistä

Gerastenia ja valtimotautien riskit



www.mielenmuutos.fi 
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Gerastenia – elämänlaatu, arvot…
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