MCTAU Sveikos gyvensenos fakulteto 2021-2022 mokslo mety veikla

Filosofo, rasytojo, sveikos gyvensenos puoselétojo ir skleidéjo Vilhelmo Storostos (Vydino) raginimas:
»~Zymiai svarbiau yra sveikatg tausoti ir stiprinti, negu ligas gydyti“, - geriausiai iSreiskia Sveikos gyvensenos
fakulteto siekius ir veiklos kryptis.

Mokslo metus jau ne pirmg kartg pradéjome ménesiu anksciau - rugséjo 1-gjg, nes baiminomeés, kad vél
paskelbs COVID-19 karanting ir vél negalésime susitikti ir bendrauti.

Sveikos gyvensenos fakultetas, jau 27-tus metus vykdydamas testinj edukacinj projekta ,Sveikos
gyvensenos ugdymas ir mokymai apie tmiy ir 1&tiniy ligy rizikos veiksniy iSaiSkinimg ir savikontrolés
principus®, stiprina MCTAU senjory sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo jgidzius bei jprogius. Todél
teoriniuose seminaruose nagrinéjome sveikos gyvensenos ugdymo, sveikos mitybos, kenksmingy jproc€iy
prevencijos nuostatas bei organizavome mokymus apie miy ir létiniy ligy rizikos veiksniy iSaiSkinimg ir
savikontrolés principus.

Fakultetas nuo 2021 m. rugseéjo 1 d., dar neprasidéjus mokslo metams Trecliojo amzZiaus universitete,
kasdien organizavo fizinio aktyvumo uzsiémimus rugséjo mén. lauke, spalio—geguzés mén. sporto salése -
tai 38 sportiniy Sokiy pagrindy treniruotés, 37 sveikatingumo mankstos, 36 judesio terapijos uzsiémimai, 12
Siaurieti8ko éjimo su lazdomis, 72 jogos uzsiémimai, 17 jégos stiprinimo treniruociy.

Pradéjome uzsiémimus ir treniruokliy sporto saléje, kuriuos prizidréjo treneré Ingrida Merkininké. Kaip ir
kasmet fizinio aktyvumo uzsiémimus galéjome lankyti kasdien, pasirinkdami pageidaujamg mankstos pobudj
— sportinius Sokius, sveikatingumo mankstg, jogos uzsiémimus, SiaurietiS8kg &jimg su lazdomis.

2022 metais aktyvig veiklg iSvysté naujai susikures Diskgolfo klubas. Organizatoriai j veiklg jtrauké nemazai
universiteto nariy. Sios grupés vadovai Sigita Eimutiené bei Ovidijus Gabrénas.

Kiekvieng antradienj rinkdavomés auditorijoje ir iSklauséme 36 aktualias paskaitas sveikatos stiprinimo
temomis. Labai atidZiai klausémés informacijos ,,Kaip saugotis, norint nesusirgti COVID-19”, kurig skaite
uzkre€iamuyjy ligy specialistas prof. Saulius Caplinskas.

Santaros klinikos prof. Pranas Serpytis pravedé itin didelio susidomeéjimo sulaukusig paskaitg—diskusijg
,,Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika Covid pandemijos metu”.

Ne maziau aktuali buvo ir paskaita-diskusija ,,Kaip maitintis, kad islikti sveikam ir judriam”, kurig aiskiai ir
jtikinamai perskaité Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto prof. Rimantas Stukas.

Apie vieng i$ pagrindiniy sveikos gyvensenos principy buvo diskutuojama paskaitoje ,,Serganciyjy Sirdies ir
kraujagysliy ligomis mityba”, kurig skaité gydytoja dietologé Juraté Dobrovolskiené.

Paskaita — diskusija ,,Per maistg ir vandenj plintancios uzkre€iamosios ligos”, kurig pristaté Uzkre€iamyjy
ligy ir AIDS centro gydytoja epidemiologé Ausra Bartuliené, sudomino visus susirinkusius.

Ligoniy kasy atstovas Rimantas Zagrebajev per surengtg paskaitg-diskusijg pasakojo, kg garantuoja
privalomasis sveikatos draudimas (PSD) bei kokios ligoniy kasy apmokamos gydymo ir sveikatos priezZitros
paslaugos priklauso senjorams.

Ne pirmi metai glaudus bendradarbiavimo rySys mus sieja su lektoriais i$ Vilniaus kolegijos. Paskaitg -
diskusijg ,,Kaip iSsaugoti jaunyste?” pristaté Vilniaus kolegijos Sveikatos priezilros fakulteto Medicinos
technologijy ir dietetikos katedros lektoré Rita Silenskiené.

Apie fizinio aktyvumo svarbg bei bitinybe diskutavome paskaitoje-diskusijoje ,,Fizinis aktyvumas ir sveikata:
kodél, kam, kaip, kur, kiek, kada?”, jg pravedé Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Mitybos ir fizinio



aktyvumo skyriaus specialistas Remigijus Zumeras. Kadangi nugaros skausmai yra ypac¢ aktualts
senjorams, ne kartg kvietéme §j patyrusj specialistg | paskaitg—diskusijg ,,Létiniai nugaros skausmai ir fizinis
aktyvumas”.

Nacionalinio vézio instituto gydytoja onkologé chemoterapeuté Laura Steponaviciené paskaitoje—diskusijoje
iSdéste tema ,,Vézio profilaktikos ypatumai”.

akupunktdros metodais, o Audrius Ku€ys pristaté temg ,,Taikomoiji kineziologija gydo be vaisty”.

Ne maziau jdomi ir naudinga buvo Nacionalinio visuomenés sveikatos centro vyriausiosios specialistés
Reginos Burbienés paskaita—diskusija ,,Kosmetikos gaminiai Siandienos vartotojo ir specialisto akimis”.

Paskaitos—diskusijos senjorai jdémiai klausési Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Mitybos ir fizinio

Pirmosios pagalbos mokymus pravedé Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro specialisté Vida
Dubinskiené. Lektoré supazindino su automatiniais iSoriniais defibriliatoriais.

Per Sveikos gyvensenos fakulteto klausytojy susitikimg su radiacinés saugos specialistu Albinu Mastausku
buvo aptarta, kaip, kilus radiacijos pavojui, jam i$ anksto pasirengti ir kur sléptis, kada ir kaip vartoti stabilaus
kalio jodido tabletes.

Vilniaus kolegija organizavo Sveikatingumo forumg ,Sveikai gyvensi — ilgai nesensi”, kurio metu vyko
paskaita—diskusija ,,Genai ir paveldimumas", ,,Maisto priedai ir jy jtaka sveikatai". Su minétomis temomis
supazindino Vilniaus kolegijos Sveikatos priezidros fakulteto Medicinos technologijy ir dietetikos katedros
studentés Ksenija Gulbickaja ir Judita Milkeviciaté, Anastasija Gon&arova ir Kotryna Jonusaité.

Vilniaus kolegijos Sveikatos priezitros fakultetas universiteto auditorijoje organizavo ir pristaté jvairias
prevencines temas. Lektoré Erika Dzimidaité: paskaita—diskusija ,,Oksidacinio streso ir vitaminy jtaka
Zmogaus sveikatai”, dr. Ingrida Pumputiené, VK SPF Medicinos technologijy ir dietetikos katedros doc.
Edvinas Pelenis bei VK SPF Dietetikos programos studentas - ,Zmogaus imuniné sistema: organai, Igstelés,
molekulés® ir ,Alkoholio poveikis imuninei sistemai*“.

Paskaitg—diskusijg ,,Zaliasis Europos susitarimas: kg jis duos Lietuvai ir Zmoniy sveikatai" jtaigiai skaité
gydytojas, istorikas, Lietuvos politinis bei visuomenés veikéjas, Lietuvos nepriklausomos valstybés atstatymo
akto signataras, buves Europos Sgjungos komisaras, atsakingas uz sveikatg ir maisto saugg Vytenis Povilas
Andriukaitis.

Santaros klinikos gydytoja endokrinologé Agné Abraitiené paskaitoje aiSkino apie hormonus ir jy jtakg masy
sveikatai - ,,Dazniausi hormony sutrikimai - kg verta Zinoti“.

Aktualig paskaitg—diskusijg ,,Parkinsono liga ir ranky tremoras” skaité Santaros klinikos gydytoja neurologé
Gintaré Baranauskiené.

Ne maziau svarbig paskaitg—diskusijg ,,I18sétinés sklerozés perspéjimai“ pravedé Santaros klinikos gydytoja
neurologé doc. Rasa Kizlaitiené.

Seimos gydytoja Laimuté Puidokiené ir biochemiké Jurgita GrigaliGniené moderavo paskaitg—diskusijg
»otiprus imunitetas — misy sveikatos pagrindas”.

Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto geriatrijos gydytojos rezidentés Eglé Sadauskaité ir Diana Kuséenko
parengé paskaitg—diskusijg ,,Kaip atitolinti osteoporoze®.



Paskuting vasario dieng MCTAU senjorai susirinko i$varyti Ziemos ir prisiminti Uzgavéniy tradicijas bei
paprocius. Svente organizavo Sveikos gyvensenos fakulteto ,Daktary” komanda, jos déka buvo sukurtos
tradicinés Uzgavéniy kaukés. Renginio metu buvo solidarizuojamasi su uz laisve kovojanciais ukrainieciais.

Apie 150 MCTAU klausytojy susirinko j Sveikatinimo forumg ,Reikia i8mokti sveikam islikti“, kuris buvo
organizuojamas kartu su Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centru bei Geros savijautos centru ,Sanus®.
»Sanus” centro specialistai vertino forumo dalyviy fizine sveikatg ir atliko: segmenting kiino masés analize,
riebaly, kauly ir raumeny masés nustatyma, metabolinj amziy ir kt. Konsultavo mitybos specialistai,
kineziterapeutai, kardiologai. Apie sveikos gyvensenos jgidziy ugdymag kalbéjo Sveikos gyvensenos
fakulteto dekané Viktorija Montviliené. Apie fizinio aktyvumo svarba, turint Sirdies nusiskundimy, aiskino
Santaros klinikos prof. Pranas Serpytis. ,,Rie$és Seimos klinikos” vadové, $eimos gydytoja Laimuté
Puidokiené ir biotechnologijy specialisté Jurgita Grigaliliniené organizavo diskusijg ,,Stiprus imunitetas —
musy sveikatos pagrindas. Apie létinius nugaros skausmus ir fizinj aktyvumag aiSkino Sveikatos mokymo ir
ligy prevencijos centro Mitybos ir fizinio aktyvumo skyriaus visuomenés sveikatos specialistas Remigijus
Zumeras. ,Sanus” centro specialisté UrSulé Toleikyté pasakojo kaip prisijaukinti nejaukias emocijas.

Kas savaitinéje paskaitoje Nacionalinés visuomeneés sveikatos prieZitros laboratorijos Mikrobiologijos
skyriaus, parazitologijos poskyrio medicinos biologé Regina Virbaliené diskusijoje ,,Parazitai Zmogaus
organizme* kalbéjo apie parazitus, kurie gali gyventi Zzmogaus kine.

Facebook paskyra ,,MCTAU Sveikata“ yra labai aktyvi. Informacija atnaujinama kasdien. Internetine svetaine

malonu skaityti klausytojy ir zidrovy atsiliepimus, padékas treneriams.

Jau ketvirtg karta, nuo 2018-yjy iki 2022-yjy, geguzés 21 d. nuo 10 val. Medarto Coboto tregiojo amziaus
universitetas pakvieté j Svente Vingio parke ,,Misy planeta, midsy sveikata“. ] renginj susirinko Treciojo
amziaus universitety sporto ir sveikos gyvensenos entuziastai.

] Vilniy atvyko treciojo amziaus universitety (TAU) i§ Vilniaus, AnykSc&iy, Druskininky, Naujosios Akmenés,
Raseiniy, Panevézio atstovai. Jie surengé Sventinj paradg. Aidint plojimams, Zilrovus pasveikino Pasaulio
sveikatos organizacijos (PSO) biuro Lietuvoje vadové Ingrida Zurlyté. | Sventés dalyvius kreipési Sveikatos
apsaugos ministerijos atstovas, Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro (SMLPC) direktorius
Romualdas Sabaliauskas. VilnieCiy Aikido klubas surengé jspidingg pasirodyma, treneré - Irina KuSelevi¢
komentavo pasirodyma. Kita aikido klubo pasirodymo dalis buvo skirta Sventéje dalyvaujantiems senjorams,
jie buvo mokomi specialiy judesiy ir kaip apsiginti. Po to susirinkusieji stebéjo nuotaikingg menine programos
dalj - Sventinj dalyvaujanciy TAU kolektyvy prisistatyma.

Pabaigoje Sventéms dalyviai buvo vaiSinami gardzia kareiviska grikiy koSe ir kvepiancia sriuba.

Uzdare 2021-2022 mokslo metus iSsiskyréme su viltimi, kad susitiksime rudenj ir galésime toliau ugdyti
sveikos gyvensenos jgidzius be karantino apribojimy.

Viktorija Montviliené, Sveikos gyvensenos fakulteto dekané



