MCTAU Sveikos gyvensenos fakulteto 2022—-2023 mokslo mety veikla

MCTAU Sveikos gyvensenos fakulteto Sakis — ,,Judéjimas yra sveikata“.

Sveikos gyvensenos fakultetas, jau 28 - tus metus vykdydamas testinj edukacinj projekta
»oveikos gyvensenos ugdymas ir mokymai apie umiy ir létiniy ligy rizikos veiksniy
iSaiskinima ir savikontrolés principus®, stiprina MCTAU senjory sveikos gyvensenos ir
fizinio aktyvumo jgudzius bei jproCius. Todél teoriniuose seminaruose nagrinéjame sveikos
gyvensenos ugdymo, sveikos mitybos, kenksmingy jprocCiy prevencijos nuostatas bei
organizavome mokymus apie umiy ir létiniy ligy rizikos veiksniy iSaiSkinimg ir savikontrolés
principus.

2022-2023 mokslo metais buvo organizuotos trys sveikatinimo konferencijos:

Mokslo metai spalio mén. prasidéjo sveikatinimo konferencija ,Sveika aplinka — sveikas
Zmogus”. Medardo Coboto trediojo amziaus universitetas, Pasaulio sveikatos
organizacijos atstovybé Lietuvoje, Nacionalinis visuomenés sveikatos centras, Higienos
instituto Sveikatos stiprinimo centras ir Radiacinés saugos centras bendruomenei
organizavo konferencijg apie aplinkos tarSos poveikj Zmoniy sveikatai.

Konferencijg ,Sveikatai palankios gyvensenos aktualijos” 2022 m. lapkritj surengé Vilniaus
kolegijos Sveikatos priezitros fakulteto (VIKO SPF) Medicinos technologijy ir dietetikos
katedra. ISklausyti praneSimai apie sveikatos stiprinimg bei sveikg gyvensena.

2023 m. pavasarj organizuota sveikatinimo konferencija MCTAU bendruomenei ,Zymiai
svarbiau yra sveikatg tausoti ir stiprinti, negu ligas gydyti“ (Vydunas). ISklausyti praneSimai
apie fizinio aktyvumo naudg zmogaus kinui bei atskiriems organams ir sistemoms
(visuomeneés sveikatos specialistas Tomas RadiSauskas). Apie sezoninés mitybos
ypatumus kalbéjo gydytoja dietologé Jiraté Dobrovolskiené. Geriatrijos centro vadové
Karolina Karkaité pristaté M. MarcinkeviCiaus ligoninéje susikarusj Geriatrijos centra.
Santaros klinikos prof. dr. Pranas Serpytis kalbéjo apie Lietuvoje vykdomy prevenciniy
programy ypatumus. V§] Gyvenimo praktikos centro vadové, emocinés sveikatos
specialisté Gintaré Jakuboniené visus maloniai nuramino ir kalbéjo apie laime bei
dziaugsma.

2022-2023 mokslo metais buvo organizuoti trys sveikatinimo forumai:

~oveikai gyvensi - ilgai nesensi”, ,Kas sveikas — tas ir jaunas® (Vydinas), ,Reikia iSmokti
sveikam islikti (Vydanas)®, kuriuose noriai lankési ne tik Sveikos gyvensenos fakulteto
studentai. Kiekvienam buvo jdomu suzinoti apie savo fizine bukle, biologinj amziy bei
paklausyti naudingy mediky patarimy kaip stiprinti sveikatg. Renginiy metu susirinkusius
konsultavo ,Sanus” visuomenés sveikatos specialistas Tomas RadiSauskas ir
kineziterapeuté Jiraté Domeikaité. Jie vertino Zmoniy fizine sveikatg ir atliko: segmentine
kino maseés analize, kuri parodé kano svorj, riebaly, kauly ir raumeny mase, metabolinj
amziy ir kt. Atliktus tyrimus analizavo bei naudingy patarimy kaip lavinti testuojamas
fizines ypatybes teiké Higienos instituto specialisté Ramuné Miliauské, dr. Roma
Bartkeviciaté, kurios vertino pirmine fizine bikle, buvo atliekami kiino pusiausvyros ir
koordinacijos testai, stebimas lankstumas. Specialiu prietaisu spirometru buvo jvertinti
jkvepiamo ir iSkvepiamo oro kiekiai. Plauciy tario tyrimus atliko treneré Ingrida Merkininké.
Sis tyrimas parodé, koks i$ tikryjy yra plaugiy tiris ir kokia turi bati jo norma. Rankos jégos
matavimg dinamometru (virSutinés kiino dalies raumeny jégos jvertinimui) atliko
kineziterapeuté Ramuné Miliauskeé. Kineziterapeutai teiké naudingy patarimy kaip lavinti
testuojamas fizines ypatybes (kiino pusiausvyrg, koordinacijg bei lankstumg). Specialiu
prietaisu spirometru buvo jvertinti jkvepiamo ir iSkvepiamo oro kiekiai. Plauciy tdrio tyrimg
atliko treneré Ingrida Merkininké, jai talkino misy energingoiji Sigita Eimutiené. Rankos
jégos matavimg dinamometru (virSutinés kdno dalies raumeny jégos jvertinimui) atliko
kineziterapeuté Ramuné Miliauské, jai padéjo Sveikos gyvensenos fakulteto aktyvisté
Janina MartiSiené. Kineziterapeutai teiké naudingy patarimy kaip lavinti testuojamas
fizines ypatybes (kGino pusiausvyra, koordinacijg bei lankstumg). Gydytoja dietologé Juraté



Dobrovolskiené kiekvienam dalyviui analizavo kino sudéties matavimy rezultatus, teiké
patarimus esant nusiskundimams bei mitybos klausimais. Optometika ,Savo akiniai”
gydytoja optometrininké Rasa Kybartiené su specialistais tikrino regos astrumg, nustate
turimy akiniy lesSiy atitikimg, konsultavo individualiai.

Teoriniy - praktiniy uzsiémimy metu buvo pristatomos sveikos gyvensenos ugdymo, |étiniy
neinfekciniy ligy rizikos veiksniy jvertinimo, savikontrolés principy mokymo metodikos.
Vykdant SvietéjiSkg veiklg, tobulinamos sveikos gyvensenos teorinés ir praktines zinios,
sveikos mitybos pagrindai, susipazjstama su létiniy neinfekciniy ligy rizikos veiksniais bei
savikontrolés metodais. Skatinama individuali iniciatyva iSaiSkinant létiniy neinfekciniy ligy
rizikos veiksnius ir savikontrolés metodus.

Sveikos gyvensenos fakultetas organizavo 32 teorinius — praktinius uzsiémimus, kuriuose
pranesSimus skaité bei diskusijas organizavo garsus Lietuvos sveikos gyvensenos
specialistai, patyre gydytojai profesoriai bei gydytojai praktikai.

Tik prasidéjus mokslo metams ypac buvo aktualu i8girsti informacijg apie COVID ir kity
infekcijy rizika, kurig puikiai pristaté daznai pas mus besilankantis uzkre€iamuyjy ligy
specialistas prof. Saulius Caplinskas.

Respublikinés Vilniaus universitetinés ligoninés Toksikologijos centro vadovas doc.
Robertas Badaras iSsamiai supazindino su receptiniy vaisty pavojumi ir jrodé, kad jie gali
bati kenksmingi.

Santaros klinikos medicinos moksly daktaré endokrinologe Agné Abraitiené, kalbédama
apie cukrinio diabeto simptomus, paplitimg parenge klausytojams testus ir jvertino jy
Zinias.

Paskaitoje — diskusijoje ,Vyresniy Zmoniy akiy priezitra ir gresiancios ligos” gydytoja
oftalmologé dr. Donata Montvilaité papasakojo apie paplitusiy akiy ligy pozymius bei
prevencijos ypatumus.

Kadangi fakulteto senjorams labai aktuali tema létiniy Sirdies ir kraujagysliy ligy ankstyvas
iSaiSkinimas, jie kasmet klauso Seimos gydytojos Daivos BerSkienés patarimy. Paskaitoje
— diskusijoje ,Lipidai ir jy jtaka Zmogaus sveikatai“ klausytojai mokési savikontrolés
metody.

Apie imuninés sistemos ypatumus deéstytojos i$ Vilniaus kolegijos dr. Ingrida Pumputiené ir
Lina Sirvydiené paskaitoje — diskusijoje ,,Zmogaus imuniné sistema ir amzZiniai poky¢iai*
teorines Zinias pateiké su praktiniais pavyzdZiais.

Kalbéti apie fizinio aktyvumo svarbg ir reikSme daznai kvie€iami patyre kineziterapijos
specialistai, kurie moko ir aiSkina fizinio aktyvumo reikSme. Daug aktualiy patarimy
zmones iSgirdo iS patyrusio sveikos gyvensenos specialisto, trenerio Igno Bakéjaus
paskaitoje — diskusijoje ,Fizinio aktyvumo ir subalansuotos mitybos jtaka Zmogaus
sveikatai“. Paskaitoje — diskusijoje ,Fizinis aktyvumas kasdieninéje veikloje“ Higienos
instituto Visuomenés sveikatos stiprinimo skyriaus specialisté Ramuné Miliauské
papasakojo, kad kasdieninéje masy veikloje (darbas, namy ruo$a, mobilumas, laisvalaikis)
atliekami judesiai gali bati neracionalUs ar nesaugus. llgai trunkancios vienodos kiino
padetys ar daznai bei ilgai besikartojantys vienodi judesiai gali sukelti trumpalaikius ar
ilgalaikius sveikatos sutrikimus.

Kineziterapeuté Eglé Kemeryté — Ivanauskiené Vytauto DidZiojo universiteto Svietimo
akademijos biomedicinos moksly daktaré suteiké aktualios informacijos dél nepakankamo
fizinio aktyvumo, kai silpsta raumenys, kaulai, todél 1étéja koordinacija ir tai smarkiai
padidina traumy pavojy. Todél griuvimai statistiSkai laikomi vienu i$ pagrindiniy
pagyvenusiy Zmoniy sergamumui ir mirStamumui turinCiy jtakos veiksniy.
Paskaitoje—diskusijoje ,Osteoporozés rizika ir prevencija“ VU Medicinos fakulteto
geriatrinés medicinos rezidenté Austéja Varnaité papasakojo apie osteoporozeés paplitima,
ankstyvg prevencijg ir gydyma. Kauly retéjimui stabdyti ir kritimy rizikai maZzinti labiausiai
padeda fiziniai pratimai, stiprinantys raumenis, lavinantys iStverme bei pusiausvyra.



Patyres reabilitologas, kuris buvo vienas pirmyjy reabilitacijos pradininky Lietuvoje prof.
,Zmogiskasis faktorius“, moké sveikos gyvensenos ypatumy.

Vienas i$ svarbiausiy sveikos gyvensenos reikalavimy - tai sveika mityba. Nuolatinis musy
konsultantas Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Visuomenés sveikatos katedros
vedéjas prof. dr. Rimantas Stukas paskaitoje — diskusijoje ,Ar viskg Zinome apie tai, kg
valgome?“ pristaté aktualius mitybos patarimus ir rekomendacijas vyresnio amziaus
Zmonéms.

Natalja Sliachti¢, Sveikatos stiprinimo centro Aplinkos sveikatinimo skyriaus vyr. specialisté
pateiké daug naudingy Ziniy apie vandenj. Kalbéjusioji akcentavo, kad vanduo yra
gyvybiskai svarbus Zzmogaus organizmui kasdien. Jis reguliuoja kiino temperattra,
apsaugo nuo inksty pazeidimo (inkstai reguliuoja skysciy kiekj organizme).
Nepakankamas vandens kiekis gali sukelti inksty akmenis ir kitas rimtas problemas.
Vanduo reikalingas itin svarbiuose prakaitavimo ir Slapimo bei iSmaty Salinimo procesuose.
Beje, vanduo padeda iSlaikyti sveikg ir grazig oda.

Paskaitoje — diskusijoje ,,Istoriné Lietuvos virtuvé” VU Komunikacijos fakultetas
Skaitmeniniy kultdry ir komunikacijos katedros profesorius Rimvydas LauZzikas pristaté
svarbiausius Lietuvos gastronominés kultlros formavimosi ir raidos etapus nuo proistorés
laiky iki pat XX amziaus.

Santaros klinikos gydytoja neurologe Dalia Matacitiniené detaliai ir iSsamiai paaiskino, kas
tai yra sveikas miegas bei pateiké pasitlymus kaip jj iSugdyti ir iSsaugoti.

Paskaitoje — diskusija ,Alavijo ir deguonies naudingosios savybés* daug jdomios,
negirdétos ir naudingos informacijos pateiké lektoriai: Deimantas Banys ir Rimantas
Grigaitis.

Taip pat buvo organizuoti keli susitikimai su Ajurvedos specialistémis Birute Dovgerd ir
Violeta Jarusevigiite - Ziziene, kurios supazindino su pagrindiniais ir svarbiausiais
Ajurvedos principais, moké jsiklausyti j savo kiing ir pazinti jj, nes tai padeda palaikyti
sveikatg, tereikia pritaikyti tinkamg dietg ir atitinkamg gyvensena.

Pirmoiji pagalba — tai keli ypatingi veiksmai, kuriuos atlikus laiku, galima iSgelbéti Zmogaus
gyvybe. Kasmet universiteto klausytojai mokosi bei kartoja teorines Zinias ir praktinius
jgudzius kaip skubiai ir neklystant suteikti pirmajg pagalbg. Patyrusi Higienos instituto
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro specialisté Vida Dubinskiené supazindino su
defibriliatoriumi, papasakojo kur jj surasti vieSoje vietoje ir kaip juo naudotis, kai gresia
netikéta mirtis. Todél labai svarbu kritiniu atveju nesutrikti, iSlikti ramiems ir pradéti gaivinti
nukentéjusyjj, kol atvyks medikai.

Paskaitoje — diskusijoje ,5G mobiliojo rySio technologijos Lietuvoje ir poveikis sveikatai*
Nacionalinés visuomenés sveikatos priezitros laboratorijos Sveikatos rizikos veiksniy
vertinimo skyriaus vedéjas Marius Urbonas supazindino su 5G mobilaus rySio situacija
Lietuvoje, paaiskino apie 5G mobiliojo rySio ypatumus ir poveikj sveikatai.

Nacionalinio vézio instituto gydytoja onkologé chemoterapeuté Laura Steponaviciené
supazindino su onkologiniy ligy vystymusi, pristaté véZziniy ligy profilaktikos rasis, pateiké
duomenis apie dazniausius vézio rizikos veiksnius, supazindino su atrankinés patikros
programomis, kurios vykdomos Lietuvoje.

Paskaitoje — diskusijoje ,Vézio paplitimas ir jo gydymo perspektyvos” Vytenis Povilas
Andriukaitis — gydytojas, istorikas, buves Europos Sgjungos komisaras, atsakingas uz
sveikatg ir maisto saugg supazindino su sergamumo onkologinémis ligomis situacija
Lietuvoje ir pasaulyje bei iSdésté priezastis, kurios turi jtakos véZiniy susirgimy didéjimui.
Paskaitoje — diskusijoje ,,Organizmo stimuliacija akupunktira®“ Sios srities specialisté leva
Malcevicitté pristaté holistinés medicinos gydymo budg - akupunkttrg, orientuotg |
asmenj, o ne j atskirg liga. Sj gydymo biidg oficialiai pripazino Pasauliné sveikatos
organizacija.



,2Audio Medika“ vadovas Mindaugas Jonaitis pateiké jdomios statistikos apie klausos
sutrikimus, mokeé kaip saugoti klausg, padovanojo nemokamus kvietimus iSsitirti klausg.
Radiacinés saugos centro Avarijy valdymo ir mokymo skyriaus vedéjas Paulius Ruzelé
paskaitoje - diskusijoje ,Jonizuojanciosios spinduliuotés rasys, apsvitos tipai ir
apsisaugojimo budai” papasakojo apie jonizuojanciosios spinduliuotés rasis, kaip jas
atskirti ir kokig jtakg gali turéti Zmogaus sveikatai. Danuté Sidiskiené, Radiacinés saugos
centro Avarijy valdymo ir mokymo skyriaus specialisté, paaiskino kaip elgtis, jvykus
branduolinei ar radiologinei avarijai, kad baty iSvengta radioaktyviojo jodo kaupimosi
skydliaukéje ar toks kaupimasis bty sumazintas.

Higienos instituto Sveikatos stiprinimo centro vyr. specialisté Jolanta Rybalko,
pristatydama paskaitg - diskusijg ,Busto galimas neigiamas poveikis sveikatai“,
supazindino su fiziniais, cheminiais, biologiniais Saltiniais galinCiais turéti neigiamg jtakg
vyresnio amziaus zmoniy sveikatai.

Neabejotinai visy létiniy neinfekciniy ligy profilaktikai fizinis aktyvumas turi labai didele
reikSme. Budami fiziSkai aktyvis, zmonés gali saugotis nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy,
diabeto, véziniy susirgimy, antsvorio, psichinés sveikatos, kauly-raumeny sistemos ligy.
Sveikos gyvensenos fakultetas darbo dienomis organizavo fizinio aktyvumo uzsiémimus
(spalio — geguzés mén.) sporto salése. Universiteto klausytojai galéjo pasirinkti tinkama
mankstg pagal fizinj pajéguma, sveikatos bikle ir amziy. Pravesta i$ viso: 48 - sportiniy
Sokiy pagrindy treniruotés (vyksta visus metus) - treneris prodekanas Vytautas Vaitkus. 32
- aerobinés iStvermés uzsiémimai (paremti NIA Sokio technika) - sporto instruktoré Ingrida
Merkininké. 32 - jégos stiprinimo treniruotés. Jégos treniruotés stiprina raumenis ir
sausgysles, sumazina tikimybe griati bei susizeisti. Tokios treniruotés ne tik suteikia
papildomos jégos aktyviam laisvalaikiui, bet ir neabejoting pranaSumag kasdienéje veikloje:
nesdami sunkesnius daiktus, lipdami laiptais ir kt. Jégos treniruotés taip pat pagerina ir
aerobine iStverme, ir galtiniy judesiy koordinavima. Treneriai Natalija Kaseliené, Jonas
Bautronis, Romualdas Paulauskas, Vytautas Vaitkus. 16 - sveikatinimo tempimo mankstos
(jogos, pilateso, kalanetikos ir Karolio Dineikos pratyby pagrindu). Sporto treneré Natalija
Kaseliené. 32 - jogos uzsiemimai - mokymus pravedé jogos instruktoré Laimuté Januliené.
31 - judesio terapijos uzsiémimai. Juos pravedé baletmeisteré padagogé Angelyté
Paulaitiené. 32 - sveikatingumo mankstos — treneré sporto instruktore Jevgenija Pavliuk.
16 - taisyklingo sédéjimo, stovejimo, fizinés veiklos pamokos pagal Cantienica metodg
kiino formoms ir laikysenai — treneré Rata Caikovskiené.

2022 - 2023 m. aktyvig veiklg iSvysté naujai susikures Diskgolfo klubas, jkurtas Sveikos
gyvensenos fakultete, vadovaujant Sigitai Eimutienei. Diskgolfo varzybos organizuojamos
Vingio DG aik&tyne ir PGckoriuose mélynojoje Zaidimy trasoje du kartus per savaite. IS viso
jvyko 64 renginiai.

*k*

Labai aktyvi ,Facebook* paskyra ,MCTAU Sveikata“ jkurta 2020 m., jos veikloje dalyvauja
aktyvumo uzsiémimai organizuojami per FB. Per 2022 - 2023 m. MCTAU Sveikata grupéje
patalpinta apie 200 jrasy sveikos gyvensenos temomis, taip pat noriai Zidrimos ir
sveikatingumo mankstos. Populiariausi jrasai sulaukia net apie 100 klausytojy reakcijy.
Prisijungia Zmoneés ne tik iS Vilniaus, Kauno, Panevézio, bet ir iS N. Akmenés, Taurageés,
Marijampolés.

Mokslo metus baigéme sveikatinimo renginiu ,Gera sveikata visiems®, skirtu PSO
jubiliejiniams metams, tradicisSkai Vingio parke. Po dalyviy parado, Sventiniy kalby bei
nuotaikingo Vytés Nemuneélio pradinés mokyklos ketvirtoky Sokiy prisistaté fizinio
aktyvumo uzsiémimus organizuojantys treneriai: sportiniy Sokiy grupés programa, vadovas



prodekanas Vytautas Vaitkus; aerobinés iStvermés uzsiémimai, treneré Ingrida Merkininkeé;
sveikatingumo manksta paremta tempimo pratimais, treneré Natalija Kaseliené; judesio
terapijos uzsiémimai, treneré Angelyté Paulaitiené. Jogos praktiniai uzsiémimai, treneré
Laima Januliené. Sveikatingumo manksta, treneré Jevgenija Pavliuk. Sventéje dalyvavo
sveciai i5 AnyksScCiy treciojo amziaus universiteto, jie padainavo visy mégstamg

karinj ,,Jazminai”, vadové Vida Antanavigiené bei zaidé diskgolfg. Sventés dalyviai
tradiciskai pasivai$ino gardzia kareiviska kose. Buvo organizuotas MCTAU diskgolfo klubo
turnyras, kuriam vadovauja Skirmantas Bikelis ir Sigita Eimutiené.

Viktorija Montviliené, Sveikos gyvensenos fakulteto dekané



