MCTAU Sveikos gyvensenos fakulteto 2020-2021 mokslo mety veikla

Mokslo metus pradéjome ménesiu ank$¢iau — rugséjo 1-aja, nes baiminomeés, kad vél bus paskelbtas
COVID-19 karantinas ir vél negalésime susitikti ir bendrauti.

Sveikos gyvensenos fakultetas, jau 26-erius metus vykdydamas testinj edukacinj projekts ,,Sveikos
gyvensenos ugdymas ir mokymai apie timiy ir 1étiniy ligy rizikos veiksniy isaiskinima ir savikontrolés
principus®, stiprina MCTAU senjory sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo jgiidzius bei jprocius.
Todél teoriniuose seminaruose nagrin¢jome sveikos gyvensenos ugdymo, sveikos mitybos, zalingy
jprociy prevencijos nuostatas bei organizavome mokymus apie Gimiy ir 1étiniy ligy rizikos veiksniy
1SaiSkinimg ir savikontrolés principus.

Fakultetas nuo 2020 m. rugséjo 1 d., dar neprasidéjus mokslo metams Tre¢iojo amziaus universitete,
kasdien organizavo fizinio aktyvumo uzsiémimus lauke: 15 sportiniy Sokiy pagrindy treniruo¢iy, 9
sveikatingumo mankstas, 8 judesio terapijos uzsiémimus, 10 SiaurietiS$ko ¢jimo su lazdomis, 10 jogos
uzsiémimy, 10 sagmoningo kvépavimo mokymy. Universiteto klausytojai galéjo pasirinkti tinkama
mankstg pagal fizinj pajéguma, sveikatos buklg ir amziy.

Kiekvieng antradienj rinkdavomés auditorijoje ir iSklausémé septynias aktualias paskaitas mus
dominangiomis temomis: ,,Kg zinome ir ko ne apie COVID-19“— prof. Saulius Caplinskas tikslino,
ispléte misy inias esant pandemijai. ,,Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos COVID-19 pandemijos
metu — Santaros klinikos prof. Pranas Serpytis moké gyventi turintiems Sirdies ir kraujotakos
problemy. Paskaitoje ,,Riebalai misy mityboje — valgyti ar atsisakyti?“ — Vilniaus universiteto
Medicinos fakulteto prof. Rimantas Stukas priminé aktualius svarbiausius sveikos mitybos principus.
Kadangi COVID-19 sergamumas augo, pakvietéme Sveikatos apsaugos ministerijos Visuomeneés
sveikatos departamento skyriaus gydytoja epidemiologe Galing Zagrebnevieng, kuri paskaitoje-
diskusijoje ,,COVID-19 pandemija pasaulyje ir Lietuvoje“ realiai iSdésté situacijg ir saugos
reikalavimus. Taip pat paskaitoje-diskusijoje ,,Létiniai nugaros skausmai ir fizinis aktyvumas®
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Mitybos ir fizinio aktyvumo skyriaus specialistas
Remigijus Zumeras moké manks$tos pratimy esant nugaros skausmams. Paskaitoje-diskusijoje
,Maisto produkty Zenklinimo ypatumai® Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Mitybos ir
ypatumais. Paskaita-diskusija ,,Osteoporozés rizika ir prevencija“, kurig pristat¢é VU Medicinos
fakulteto geriatrinés medicinos rezidenté Eglé Sadauskaité, buvo labai naudinga ir informatyvi
visiems klausytojams.

Kartu su Eugenijos Simkinaités labdaros ir paramos fondu bei Lietuvos fitoterapijos sajunga
organizavome konferencija ,,Vaistazoliy takeliais | sveikatos kelig“, skirta habilituotos gamtos
moksly daktarés Eugenijos Simkiinaités gimimo 100-me&iui paminéti. Konferencija vyko Vilniaus
universiteto Botanikos sodo Vingio skyriuje. Isklauséme Eugenijos Simkiinaités labdaros ir paramos
fondo valdybos pirmininkés Birutés Karnickienés, MCTAU Literatiiros fakulteto Garbés dekano dr.
Romualdo Simkiino prisiminimus apie garsigja Zolininke, kurig jis asmeniskai pazinojo. Seimo
Sveikatos reikaly komiteto narys prof. A. Kirkutis jtaigiai désté mintis apie gydomuosius augalus,
kuriuos savo straipsniuose ir rankra$¢iuose aprasé dr. E. Simkanaité ir kurie dabar taip pat vartojami
jvairiy ligy ir negalavimy gydymui. UAB ,,Svenéioniy vaistazolés™ vadovas Elmantas Poceviius


https://www.mctau.lt/images/content/fakultetai/sveikatos-fakultetas/Virtualios-paskaitos/Maisto_zenklinimas.pdf

vaisino dr. E. Simkiinaités paveldo — vaistaZoliy arbatomis bei papasakojo apie jy poveikj. Lietuvos
fitoterapijos sgjungos prezidentas Ovidijus VySniauskas vaizdziai jrod¢, koks kenksmingas aplinkos
poveikis miisy sveikatai ir kodél vaistingieji augalai tinka, ir net rekomenduotini, Siuolaikinio
gyvenimo tempo iSvargintiems zmonéms. Vytauto DidZiojo universiteto Botanikos sodo vyresnioji
mokslo darbuotoja prof. Ona Ragazinskien¢ iSsamiai pristaté vaistiniy augaly ir jy biologiskai veikliy
junginiy jvairoves tyrimy raidg Vytauto Didziojo universitete, naujai vykdomus projektus. Profesorés
nuomone, pasitikéti reikia gydytojais, bet konsultuotis patartina ir su fitoterapeutais. ,,Ziniuoné,
vaistininkeé, biologijos moksly daktaré E. Simkiinaité — tokia savo prane§imo tema gvildeno Lietuvos
medicinos farmacijos istorijos muziejaus direktorius doc. Tauras Mekas.

2020 m. lapkricio mén. vél paskelbtas karantinas Lietuvoje uzdraudé mums organizuoti kontaktinius
uzsiemimus auditorijose bei sporto salése.

Suintensyvinome virtualy bendravima MCTAU interneto svetainéje, jkiréme Facebook paskyra
-MCTAU Sveikata”, kurioje patalpinome straipsnius, parengtus jvairiy sri¢iy specialisty aktualiais
sveikatinimo klausimais:

,,Valstybinés vaisty kontrolés tarnybos skelbiamos informacijos aktualumas®“ — VVKT Vaisty
registracijos skyriaus vedéja Kristina Povilaitiené paaiSkino tokios informacijos prieinamuma. ,,5 G
technologija — mitai ir tikrové. Sveikatos ir aplinkos aspektai — tai Nacionalinés visuomengés
sveikatos prieziiiros laboratorijos Sveikatos rizikos veiksniy vertinimo skyriaus vedéjo Mariaus
Urbono gana placiai ir i§samiai gvildenta aktuali tema. ,,Blitent dabar prisijaukinkite joga!“ — Sitaip
savo i$sakytas mintis pristaté bei pagal Lietuvos ir uzsienio literatiirg parengé Remigijus Zumeras.
,,Osteoporozes rizika ir prevencija® — i§ tikryjy aktuali ir ,,nesenstant*”’ tema vyresniems Zmonéms,
kurig nuosekliai, su praktiniais patarimais bei pamokymais gvildeno Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centro Mitybos ir fizinio aktyvumo skyriaus fizinio aktyvumo specialisté, VU Medicinos
fakulteto geriatrinés medicinos rezidenté Eglé Sadauskaité. ,,Kosmetikos gaminiai“ — viena labiausiai
ripimy ir aktualiy Siuolaikiniy grozio priemoniy temy pristaté Nacionalinio visuomeneés sveikatos
centro prie Sveikatos apsaugos ministerijos Produkty vertinimo skyriaus pataréja, Vilniaus
departamento specialisté Regina Burbiené. ,,Produkty fermentacija®, ,, Kada per daug morky suléiy!*
— tai reikalingos ir naudingos gydytojos dietologeés Juratés Dobrovolskienés informacijos, kurios
skatina sveikiau gyventi.

,,Oksidacinis stresas — kaip su juo kovoti?* — §ig sudétingg temg parengé ir sklandziai isdésté Vilniaus
kolegijos Sveikatos priezitiros fakulteto Medicinos technologijy ir dietetikos katedros lektor¢ Erika
Dzimidaité.

Nuo 2021 m. nuotoliniu bidu Google Meet platformoje buvo pravesta 20 teoriniy-praktiniy
uzsiemimy, kiekviename jy dalyvaudavo apie 80-100 klausytojy.

Negaledami susitikti auditorijose dél griezty antrojo karantino reikalavimy, Sveikos gyvensenos
fakulteto klausytojai kiekvieng antradien;j susitikdavo virtualiai. Nenutraukéme miisy bi¢iuliavimosi,
netapome abejingesni vieni kitiems. Siais mokslo metais bendravome su daugeliu jdomiy lektoriy —
infektologais, epidemiologais, virusologais, mitybos specialistais, kurie suteiké informacijos paciais
svarbiausiais dabar riipimais klausimais.
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Apie nepalankig epidemiologine situacija iSgirdome Siuose paskaitose-diskusijose: ,,Klastingas
biologinis mutantas® — pristaté prof. Saulius Caplinskas; ,,Aktualios uzkretiamosios ligos ir ju
profilaktika“, ,,Imunoprofilaktikos aktualijos“ — Nacionalinio visuomenés sveikatos centro
naudg ir problemas; ,,Parazitiniy ligy epidemiologiné situacija Lietuvoje ir pasaulyje® —
Uzkreciamyjy ligy ir AIDS centro gydytoja epidemiologé Ausra Bartuliené virtualiai moké atpazinti
Jvairius parazitus ir jy saugotis.

Riesés Seimos klinikos vadove, Seimos gydytoja Laimuté Puidokiené ir biotechnologijy specialisté
Jurgita Grigalitiniené¢ organizavo diskusijg ,,Baime ir nerimas dél koronos ir skiepy®. SpecialisCiy
praneSimai nepaliko abejingy svarstomais rimtais klausimais.

Valstybinés vaisty kontrolés tarnybos specialistai parengé seminarg ,,Kuo misy skelbiama
informacija gali buti naudinga?“ Dalyvavo ir j stebétojy klausimus atsaké lektorés: Vaisty
registracijos skyriaus vedéja Kristina Povilaitiené, Farmakologinio budrumo ir apsinuodijimy
informacijos skyriaus vedéja Eglé Burbiené, Rinkos prieziiiros skyriaus vyresnioji pataréja Diana
Leleckaite, atstoveé spaudai Aisté Tautvydiené.

Paskaitoje—diskusijoje ,,Nerimas sergant Sirdies ligomis® misy gerai pazjstamas ir mégstamas
Santaros klinikos prof. Pranas Serpytis detaliai i§désté rizikos veiksnius, kodél reikia nedelsiant
reaguoti | netikétus organizmo siunciamus pojiicius ir niekada neuzsiimti savigyda.

Per §j laikotarpj iSklauséme nemazai aktualiy temy: ,,Vyresniy zmoniy akiy prieziara, kokios ligos
gresia ir kaip jy isvengti“” — paskaitg parengé gydytoja oftalmologé dr. Donata Montvilaite; ,,Kodél
pakitimai odoje kelia nerimg*“ — gydytojas dermatoonkologas Juozas Prusinskas rimtai gasdino ir
prasé klausytojy atkreipti démesj j maziausius 0dos pakitimus; ,,Sveikas miegas ir jo sutrikimai® —
tokia ne vienam iskylanti dilema buvo nagrinéta Santaros Klinikos gydytojos neurologés Dalios
Matacitinienés; ,,Kaip senéjimas veikia mus: klausa, uoslé ir balsas* — kalbédama §ia tema, raminamai
klausytojus nuteiké lektoré gydytoja otorinolaringologé dr. Donata Sukyté-Raube; ,,VéZio
imunologiniai aspektai“ — paskaitg apie vézio ligy profilaktikg skaité lektoré, Nacionalinio vézio
instituto Imunologijos laboratorijos ved¢ja prof. Vita Pasukoniene¢; ,,Kaip pagerinti emocing biiseng*
— geros nuotaikos Saltinius jvardijo lektoré psichologé—psichoterapeuté Mirolanda Trakumaité; ,,Nuo
amziaus priklausomi mikrobiotos pokyciai“ — tokia nelengva temg aiSkiai ir visiems suprantamai
i8désté Erika Dzimidaité, Vilniaus kolegijos Sveikatos priezitiros fakulteto Medicinos technologijy ir
dietetikos katedros lektoré.

Daugelis susidoméjo paskaita-diskusija ,,Mes, 5G technologojos ir miisy sveikata“, kurig pristaté
Nacionalinés visuomenés sveikatos prieziiiros laboratorijos Sveikatos rizikos veiksniy vertinimo
skyriaus vedéjas Marius Urbonas.

Puikiai zinome, kad sveika mityba, atitinkanti organizmo fiziologinius poreikius, paremta sveikos
mitybos piramidés principais ir specialisty rekomendacijomis, bus i§ tikryjy sveikatinanti. Aktyviai
klausytojai dalyvavo paskaitoje-diskusijoje ,,Pusry¢iai — geros dienos pradzia®, kurig pravedé miisy



meégstamas lektorius, visiems gerai pazistamas Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto prof.
Rimantas Stukas.

Jau dveji metai socialiai atsakinga partnerysté sieja Vilniaus kolegija ir MCTAU. Vilniaus Kolegijos
bendruomené parengé mokslinj-praktinj seminarg ,,Dietiniai patiekalai pasninko ir Svenciy metu®,
kuris vyko nuotoliniu buadu Microsoft Teams aplinkoje. Mokymy metu buvo aptartos lietuviy
pasninko ir Svenciy maisto gaminimo tradicijos, moksliskai paaiSkinta dietinio maisto sgvoka,
dietiniy patiekaly vartojimo svarba sveikatai, jy gaminimo ypatumai.

Viena i§ dazniausiy problemy, sulaukus vyresnio amziaus, yra griuvimai. Neretai, jvykus tokioms
netikétoms traumoms, suzalojama galva, liizta kaulai, blogéja senyvy zmoniy sveikata ir gyvenimo
kokybé. Todél buvo organizuota paskaita-manksta ,,Vyresniy Zmoniy griuvimy prevencija: specialios
mankstos®, kurig pravedé Sveikatos mokymo ir ligy prevensijos centro Mitybos ir fizinio aktyvumo
skyriaus Visuomenés sveikatos specialistas Remigijus Zumeras.

Labai gaila, bet tradicinis Sveikatinimo forumas ,,Sveikai gyvensi — ilgai nesensi‘ buvo organizuotas
nuotoliniu badu. Klauséme teoriniy praneSimy apie fizinio aktyvumo svarbg, bet neturéjome
galimybés jvertinti klausytojy fizinés biiklés bei manksta atlikome individualiai, kiekvienas savo
namuose.

Kadangi fizinis aktyvumas gerina Sirdies ir kraujagysliy sistemos veikla, Zmogus atsipalaiduoja,
ger¢ja jo psichoemociné sveikata, aktyvéja kraujotaka, koreguojama kiino laikysena, stiprinama
imuniné sistema, gerinama pusiausvyra, stiprinami raumenys, padedama atsikratyti antsvorio,
gerinama laikysena, lankstumas bei koordinacija. Deja, 2021 metais COVID-19 karantino saglygomis
fizinio aktyvumo uZsiémimus organizavome nuotoliniu bidu.

Universiteto kieme prodekanas Vytautas Vaitkus moké sportiniy Sokiy pagrindy uzsigrudinusius,
nebijancius $al¢io, lietaus bei véjo ir mégstancius Sokti Zmones. Pravedé 20 uzsiémimy (kaskart
budavo 5-25 dalyviai). Samoningo kvépavimo terapijos vadové Rasa Paulauskiené organizavo 20
mokymy, treneré aiskino samoningo kvépavimo technikos subtilybiy, kvépavimo terapijos. Patyrusi
jogos specialisté Laima Januliené moké nesudétingos, taciau efektyvios gyvenimo kokybe
gerinancios jogos technikos, pravedé 45 uzsiémimus (kaskart budavo 5-24 dalyviai), prie jogos
uzsiémimy galé¢jome prisijungti kiekvienam patogiu paros laiku (ryte, per pietus, vakare). | patyrusios
sporto instruktorés Jevgenijos Pavliuk sveikatinimo mankstas, kuriy pravesta 20 (apie 30-80 dalyviy
kaskart), prisijungdavo norintys sveikai ir naudingai judéti. Ingrida Merkininké Suzavéjo nauju
projektu ,,Amzius ne riba — patirk judéjimo dziaugsma®, kuriame fiziniai pratimai stiprino raumenis,
lavino pusiausvyra, eiseng ir kitas organizmo funkcijas, i$ viso pravedé 20 mokymy (kaskart 26-70
dalyviy). Siaurietisko ¢jimo su lazdomis déka reguliuojamas kvépavimas, gerinamas sirdies ir
kraujagysliy sistemos darbas. Su trenere Ramiine Motiejtinaite senjorai susitiko 10 karty (po 6-10
dalyviy kaskart).

v —

administratore Sigita Eimutiené. Visi fizinio aktyvumo uZsiémimai organizuojami per FB, per 2021



m. patalpinta 95 pranesimai bei publikacijos. Labai dziugu, kad vél tapome fiziskai aktyviis, malonu
skaityti klausytojy ir zitirovy atsiliepimus, padékas treneriams.

Kartu su Vilniaus universiteto Hidrologijos ir klimatologijos katedra ir Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centro specialistais Vilniaus universiteto Botanikos sodo Vingio skyriuje 2021 m. birzelio
1 d. organizavome konferencijg Treciojo amziaus universitety bendruomenei ,,Klimato Kkaitos
poky¢iai ir Zmogaus sveikata“. Konferencijos lektoriai pasakojo, kad klimatas visada keitési, taiau
pastaraisiais deSimtmeciais klimatas pakito daugiau nei jprasta, nes turé¢jo reikSmés ir Zmogaus
veiklos poky¢iai. Specialistai aiskino, kaip reikia prisitaikyti bei iSmokti gyventi su klimato kaita,
supazindino, kokie tyko pavojai esant klimato kaitos jtakai, kaip saugotis nuo karscio, erkiy bei kt.

2021 m. birzelio 8 dieng Vingio parke j $ventinj renginj susirinko Tre¢iojo amZiaus universitety
sporto ir sveikos gyvensenos entuziastai. Jau trecig karta, pradedant 2018-aisiais, Medardo Coboto
tre¢iojo amziaus universitetas (MCTAU) pakvieté bendruomene paminéti Pasauling sveikatos dieng,
kurios $iy mety Sukis — ,,Gelbékime gyvybes, kurkime teisingesnj ir sveikesnj pasaulj“. Renginyje
dalyvavo MCTAU Sveikos gyvensenos fakulteto klausytojai, sve¢iavosi Prieny ir PanevéZio tre¢iojo
amziaus universitety klausytojy delegacijos. Preliminariais skaifiavimais, renginyje buvo apie
pusantro §imto zmoniy. Nors Pasauliné sveikatos diena minima balandzio 7 d., ta¢iau d¢l COVID-19
pandemijos $ios dienos mingjimg nukéléme | birzelio ménesj, o pragjusiais metais dél karantino
apribojimy §io grazaus, jau tradicija tapusio renginio teko visiskai atsisakyti.

MCTAU treneriai supazindino su jvairiomis mankstomis ir pakvieté visus pajudéti. Sveikatingumo
mankstos ypatumus pagal Tai Chi metodika pristaté treneré Jevgenija Pavliuk, samoningo kvépavimo
moké treneré Rasa Paulauskiené. NIA Sokio judesio technikg (Neuromuscular Integrative Action),
apimancig jvairius Sokiy stilius, kovos menus bei padedancia pamirsti blogg nuotaikg pademonstravo
treneré Ingrida Merkininké. Jogos treneré Laima Januliené paaiskino, kaip jogos uzsiémimai padeda
veikti jtampg, o sporto treneris Tomas RadiSauskas paragino senjorus dazniau praktikuoti €jimg su
SiaurietiSkomis lazdomis, nes tai stiprina iStverme ir imunitetg.

Pasportave Vingio parke visi norintys uzkasti galéjo paragauti gardzios kareiviskos kosés, atsigaivinti

kvapnia arbata. Puikus oras, pasibi¢iuliavimas pavasarinés Zalumos apsuptyje ir susitikimai su seniai
matytais kolegomis jkvépé kiekvieng senjora gyventi sveikiau ir laukti naujyjy mokslo mety pradzios.

Uzbaige 2020-2021 mokslo metus iSsiskyréme su viltimi, kad susitiksime rudenj ir galésime toliau
ugdyti sveikos gyvensenos jgiidzius be karantino apribojimy.

Viktorija Montviliené, Sveikos gyvensenos fakulteto dekané



