PISUT VANEMAD KUI VABARIIK
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PIKK IGA. Rahvastikuregistri andmeil elab Eestis praegu 63 tapselt sama vana
inimest kui sel nadalal sajandat sunnipaeva pidav Eesti Vabariik.

Sadakond aastat tagasi oli Ule saja-aastane inimene Eestis haruldus. 1922. aasta
rahvaloendusel saadi nende arvuks neli. Nutd on neid Ule saja — praeguste andmete
kohaselt koguni 131.

Statistikaameti vimase nelja aasta andmete pdhjal selgub, et saja-aastaste
seisukohalt ei ole meil praegu siiski kuldajad. Parim aeg oli hoopis 2013. aastal, mil
saja-aastaseid ja vanemaid inimesi oli Eestis 143.

Rahvastiku absoluutarv ei mangi kdrgeealiste inimeste puhul sugugi kdige tahtsamat
rolli. Selle tdestuseks on naide 1989. aastast, mil Eestis elas 1,57 miljonit inimest ehk
rohkem kui kunagi varem ning saja-aastaseid ja vanemaid oli 70. See teeb 4,5
inimest 100 000 inimese kohta ehk umbes poole vahem kui praegu.

Tallinna Ulikooli rahvastikuteadlase Anne Hermi sénul tuleb kdigepealt vaadata
pikaealiste inimeste stuinniaega ehk seda, mis juhtus maailmas sada aastat tagasi.
1914. aastal algas Esimene maailmasdda. Sdjaaja ja sellest tingitud raskuste t6ttu
stinnitasid naised vahem, teaduskeeles 6elduna: sdja-aastate stinnikohordid

olid vaiksemad.

Ka tabas Esimese maailmasdja ajal sundinud pdlvkonda taiskasvanuikka jdudes
kdige valusamalt Teine maailmasdda, samuti mdjutas neid valjaranne. Seega osa
inimestest, kel olnuks potentsiaali saja-aastaseks elada, jaid kas sundimata vai surid
vagivaldset surma oma parimas eas, voi pogenesid sinnimaalt.

Siiski on vastus kusimusele, kas viimastel kimnenditel juab inimesi pikaealiste
hulka markimisvaarselt ronkem kui pool sajandit tagasi, kindel jah!

«Pikaealisi — teadlased peavad nende all silmas inimesi alates 90-aastastest — on
kogu maailmas neli kuni kimme korda enam, kui neid oli 50 aastat tagasi,»

selgitas Herm. «See tahendab, et tdendosus elada saja-aastaseks tduseb joudsasti.
Euroopas on selles osas silmapaistvad riigid Itaalia, Prantsusmaa ja Sveits. Brasiilias
on korgeealiste inimeste arv suurenenud koguni 40 korda.»

Maailma kodige eredam naide on aga Jaapan, sest kdik vanimad, kinnitatud
stinnidaatumitega mehed ja naised elavad praegu seal. Nii elab Jaapanis 117-
aastane naine Nabi Tajima ja 112-aastane mees Masazou Nonaka. «Eestis me nii
edukad ei ole,» nentis Herm.

Kdrgeealisuse mdjutajaid on tegelikult palju. Suur mdju rahvastiku eluea pikkusele on
imikute suremusel, digupoolest suremuse vahenemisel. Loomulikult mdjutab eluea
naitajaid antibiootikumide kasutuselevétt, paljude uute ravimite tulek, vaktsineerimine



ning Uleuldine meditsiini areng, edusammud studame ja veresoonkonna haiguste
ennetamisel ja ravis, krooniliste haiguste kontrolli all hoidmine... Aga isegi mitte
meditsiini ja teaduse saavutused ei maara veel kdike.

Lihtne talupojamdistus Utleb, et inimeste toitumus on praegu saja aasta taguse ajaga
vorreldes kui 60 ja paev. Paranenud on keskkonna- ja elutingimused ning hlgieenist
arusaamine ja hugieenikaitumine. Ka ei tehta kukelaulust paikeseloojanguni enam
rasket fuusilist t66d.

Rahvastikuteadlase Hermi sénul on maailmas avastatud piirkondi, kus inimesed
elavad keskmiselt kauem kui mujal. Need on longevity blue zone ehk pikaealisuse
piirkonnad. Jutt kaib Sardiinia saare Barbagia regioonist Itaalias, Okinawa
troopilistest saartest Jaapanis, tillukesest |karia saarest Kreekas ning Nicoya
poolsaarest Costa Ricas — neis paigus elatakse kaua. Miks ometi?

On leitud, et neid inimesi iseloomustab méddukas fuusiline aktiivsus. Samuti lihtne
kohalik toit, peamiselt puu- ja aedviljad, eriti kaunviljad, vahesel maaral liha, pokaal
veini toidu kdrvale, hea seltskond. Ei harrastata ules60mist ega -tootamist.

Neil inimestel on esikohal pere ja sdbrad ning neid seovad tugevad
kogukonnasidemed. See annab neile Uhtekuuluvustunde ning ka vastuse
kisimusele, miks igal hommikul Ules argata.

Kadik blue zone'’id on paikselised kohad. Inimesed viibivad palju aega varskes 6hus,
saavad suure hulga D-vitamiini, mis omakorda annab rédmsa tuju, hea une, tugeva
luustiku ja hea nagemise. limselgelt edendab soe kliima ka pingevaba todstiili ja
ellusuhtumist ning madalamat stressitaset. Naiteks on taheldatud, et okinawalased
motlevad iga paev méne minuti oma esivanematele, ikarialastele meeldib teha
parastldunauinakut, sardiinlased peavad iga paev 6nnelikku tundi ja usklikud
inimesed palvetavad.



