MCTAU Sveikos gyvensenos fakulteto 2019-2020 mokslo mety veikla

Puikiai prisimenu, kaip mes pradéjome 2019-2020 mokslo metus. Gausiai susirinke ir linksmai
nusiteike A1l auditorijoje isklauséme MCTAU rektorés dr. Zitos Zebrauskienés sveikinimo
zodziy.

Vykdant testinj edukacinj projekta ,,Sveikos gyvensenos ugdymas bei létiniy neinfekciniy ligy
rizikos veiksniy iSaiSkinimas ir savikontrolés principy mokymas” pristaciau planuojamus
renginius sveikos gyvensenos, subalansuotos mitybos, fizinio aktyvumo, kenksmingy jprociy
prevencijos, létiniy neinfekciniy ligy rizikos veiksniy temomis.

Aktyviai ir nuotaikingai prisistaté ir apie fizinio aktyvumo svarbg kalbéjo bei mankstino mus visi
SeSi miisy sporto instruktoriai.

Fizinio aktyvumo uzsiémimai Sveikos gyvensenos fakultete buvo organizuojami kasdien, nes tai
— vienas svarbiausiy gyvensenos veiksniy, stiprinanciy fizinj pajéguma, sveikatg ir didinanciy
gyvenimo jvairove. Pravesta 126 praktiniai fizinio aktyvumo uzsiémimai: 20 sportiniy sokiy
pamoky (lanké 90-110 dalyviy), 20 sveikatingumo manksty (80-110 dalyviy) bei 20 judesio
terapijos uzsiéemimy (70-80 dalyviy), 18 siaurietisko éjimo su lazdomis (30-40 dalyviy),
samoningo kvépavimo 38 uzsiémimai (20-30 dalyviy), 10 praktiniy jogos uzsiémimy (6070
dalyviy).

Pirmadieniais didziojoje sporto saléje gausiai susirinkdavo norintys dalyvauti Sokiy programoje.
Prodekanas Vytautas Vaitkus, iki prakaito dirbdamas su visais norin¢iais iSmokti graziai Sokti,
sugebéjo kiekvieng priversti judéti Sokio ritmu.

Antradieniais vyko patyrusios sporto instruktorés Jevgenijos Pavliuk sveikatingumo mankstos su
meditacija, jogos, Tai Chi elementais.UzZsiémimai vyko energingai ir su gera nuotaika.

Siaurietigko ¢jimo su lazdomis déka reguliuojamas kvépavimas, gerinamas §irdies ir kraujagysliy
sistemos darbas. Tre¢iadienais SiaurietiSko ¢éjimo uzsiémimus organizavo Lietuvos olimpinés
akademijos referenté olimpiniam ugdymui Ramiiné Motiejiinaité. Isklauséme puikiai parengta
doktorantés Ramiinés paskaitg ,,Sportas nuo senovés iki Siy laiky. Fizinis aktyvumas treciame
amziuje”. Supratome, kaip vystési ir tobul¢jo sportas nuo seny laiky. Daug diskusijy sukélé
pasauliniy olimpiady organizavimas. Nerimo apimti klauséme pasakojimy apie teroro iSpuolius,
kurie vyko per pasaulines olimpiadas.

Nuo 2020 mety pradzios ketvirtadieniais patyrusi jogos specialisté Laima Januliené moké
nesudétingos, taciau efektyvios gyvenimo kokybe gerinancios jogos technikos. Jogos uzsiémimais
susidoméjo ir kity MCTAU fakultety klausytojai. Jogos specialisté, pries pradédama organizuoti
praktinius uzsiémimus, skaité¢ puikia paskaita apie Zmogaus gyvenimo ciklus bei jogos pratimy
naudg zmogaus sveikatai.



Samoningo kvépavimo terapijos mokymai — tai vienas efektyviausiy budy, valdantis emocing
biiseng. Taisyklingai kvépuodami gauname daugiau deguonies, kuris biitinas kiekvienai kiino
lastelei. Kvépavimo specialistai teigia, kad visi mikroorganizmai, virusai, bakterijos ir net vézio
lastelés dauginasi esant deguonies trukumui. Sveikatingumo treneré Rasa Paulauskiené visus $iuos
mokslo metus moko samoningo kvépavimo technikos kvépavimo terapijos uzsiémimuose.
Isklauséme jos parengta paskaitg ,,Samoningo kvépavimo jgiidziai ir praktika”. Apie prigimtinio
kvépavimo ypatumus papasakojo bei aktyvias diskusijas praktiniame seminare pravedé lektoré
Danuté Januskiené.

Penktadieniais judesio terapijos uzsiémimus, kuriuose buvo lavinama koordinacija, laikysena, net
atmintis, organizavo choreografé Angelyté Paulaitiené.

Dziaugiuosi jisy noru pazinti save praktiniuose fizinio aktyvumo uzsiémimuose. Sveikintina, kad
yra lankanCiy treniruotes kiekvieng savaités dieng. Visi puikiai Zinome, kad sveikos gyvensenos
jgudziai kiekvienam turi tapti jpro¢iu. Pasaulyje daugéjant senyvo amziaus gyventoju ir ilgéjant
gyvenimo trukmei, labai svarbu kuo ilgiau iSlaikyti Zmoniy fizinj aktyvuma, savarankiskuma ir
sveikatg kasdiené¢je veikloje.

2020 m. vasario 5 d. Vilniaus kolegijos saléje organizavome sveikatinimo forumg ,,Reikia iSmokti
sveikam i8likti (Vydanas)”. Gausiai susirinkusiems (200 zmoniy) forumo dalyviams buvo
atliekami sveikatos tyrimai. ,,Sanus“ centro specialistai vertino forumo dalyviy fizine sveikatg ir
atliko segmenting kiino masés analize, kuri parodé kiino svorj, riebaly, kauly ir raumeny masg,
metabolin] amziy ir kt. Specialistai taip pat atliko pirminj fizinés biiklés vertinima, kurio metu
stebéjo kiino pusiausvyros ir koordinacijos testus. Kineziterapeutai teiké naudingy patarimy, kaip
lavinti testuojamas fizines ypatybes (kiino pusiausvyra, koordinacijg bei lankstumg). Pasibaigus
dalyviy sveikatos jvertinimui, prasidéjo forumo lektoriy pasisakymai sveikatinimo temomis.
Santaros kliniky prof. Pranas Serpytis kalbéjo apie Sirdies ligy pavojus; Vilniaus universiteto prof.
Rimantas Stukas paaiskino svarbiausius sveikos mitybos prioritetus; Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centro direktorius Romualdas Sabaliauskas skaité paskaitg apie sveikatos stiprinimg
sulaukus vyresnio amziaus; ,,Sanus* centro visuomenés sveikatos specialistas Tomas RadiSauskas
pristaté vykdoma projekta ,.Fizinis aktyvumas vyresniame amziuje*.

Kiekvieng ketvirtadienj saziningai ir uoliai rinkomés amfiteatrinéje A11 auditorijoje. Kartais net
nepavykdavo rasti laisvos kédés, sédome ant laipteliy. Buvo dziugu matyti atjaunéjusj fakulteta,
pasipildZiusj naujais veidais — sgraSuose prisiregistravo daugiau kaip 300 kausytojy. Nejtikétinas
jusy zingeidumas skatino mane ieskoti jdomesniy temy ir lektoriy. Per $iuos mokslo metus
iSklauséme 23 teorines paskaitas bei dalyvavome diskusijose. Druskininky TAU rektorius Jonas
Valskys nuosirdziai pristaté Druskininky TAU veikla, pasidalijo patirtimi paskaitoje
,,Neskubékime pasenti”.

Puikiai Zinome, kad fiziSkai aktyvaus Zmogaus organizmas yra daug atsparesnis ligoms nei
zmogaus, kuris fiziSkai yra neaktyvus. Zmogus, kuris daugiau juda, tampa Zvalesnis, pageréja



nuotaika, geriau jveikia stresa bei depresija. Pakvietéme diskusijoms Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centro mitybos ir fizinio aktyvumo specialistus, su kuriais aptaréme $ias temas:
Remigijus Zumeras papasakojo, kaip fizinis pasyvumas veikia musy sveikata, su Ramune
Miliauske diskutavome apie fizinio aktyvumo svarbg kasdien¢je veikloje. Lektoré i UAB ,,Nuga
LDK” pristaté masaziniy, Siluminiy prietaisy bei jrenginiy poveikj gydant stuburo, raumeny ir kt.
ligas.

Patyres dermatoonkologas Juozas PruSinskas paskaitoje ,,Ar démés odoje Tau kelia nerimg”
supazindino su onkologiniais pakitimais odoje, gausiai iliustravo fotonuotraukomis. Lektorius
gydytojas odontologas Tomas Stumbrys praktiniame seminare moké, kaip tinkamai prizitréti
dantis bei supazindino su $iuolaikinémis danty atkiirimo galimybémis.

Sveikos gyvensenos fakultetas, tobulindamas sveikos gyvensenos jgiidZius, iesko jvairesniy
bendravimo tarp senjory formy. Socialiai atsakinga partnerysté vyksta tarp Vilniaus kolegijos ir
MCTAU. 2019 m. pabaigoje buvo pasiraiyta bendradarbiavimo sutartis ir atliktas taikomosios
konsultacinés veiklos darbas — uzsakomasis tyrimas ,,Pagyvenusiy ir vyresnio amziaus asmeny
maitinimosi, jskaitant jmitima, ir maitinimosi jpro¢iy vertinimas®. 2020 m. sausio 9 d. Sveikatos
priezitros fakulteto lektoré¢ Erika Dzimidaité ir mokslo skyriaus vedéja dr. Erika Kubiliené su
studentais, biisimaisiais dietistais, susirinkusiems MCTAU Sveikos gyvensenos fakulteto
klausytojams organizavo ir pristaté tyrimo rezultatus, skaité paskaitg ,,Tinkamo maitinimosi
principai vyresnio amziaus asmenims* bei konsultavo sveikos mitybos klausimais. Nuolatinis
miisy auditorijos svec¢ias Vilniaus universiteto profesorius Rimantas Stukas organizavo paskaitg—
diskusijg ,,Maistas ir mityba gali buti rizikos veiksnys organizmui”, kurios metu isdésté sveikos
mitybos nuostatas.

Net nenujausdami koronaviruso grésmés, 2019 mety pabaigoje pakvietéme lektore i§ Nacionalinio
visuomeneés sveikatos centro — gydytoja epidemiologe Daivg Razmuvieng ir iSklauséme tuo metu
aktualig informacijg apie uzkre¢iamasias ligas Lietuvoje ir pasaulyje.

Apie létiniy neinfekciniy ligy profilaktikg, rizikos veiksniy savikontrole daug informacijos
paskaitose mums pateiké garsus neurologas Jokiibas Fisas, gydytoja Laimuté Puidokiené bei miisy
mégiamas gydytojas Nerijus Kemeklis, kuris kalbéjo apie Sirdies siun¢iamus pavojaus signalus,
moke Sirdies ir kraujagysliy sistemos prevencijos ypatumy.

Teoriniame—praktiniame seminare ,,Muzika ir sveikata” Lietuvos muzikos terapijos asociacijos
pirmininké, muzikos terapeuté dr. Vilmanté¢ Aleksiené¢ ir doktoranté Jurate Zlatkute-Useliené
pasakojo apie muzikos gydomaja galig bei muzikos terapijos taikyma Lietuvoje.

Praleidome malonig popiete su garsia biologe Zivile Lazdauskaite, kuri vaizdingai, gyvai pristaté
moksly daktarés Eugenijos Simkiinaités biografinius faktus bei jos veikla.



Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) 2020 m. kovo 11 d. paskelbé pasauling naujojo
koronaviruso (COVID-19) pandemijg. Lietuvos vyriausybé paskelbé karanting nacionaliniu
mastu. Po Siy grésmingy sprendimy misy universitete gyvenimas staiga sustojo...

Misy veikla pasidalijo j du periodus: aktyvusis — iki pandemijos ir ramusis periodas — nuo kovo
16 d, kai universiteto veikla buvo sustabdyta. Karantinas dél COVID-19 buvo negailestingas,
skaudziausiai jis smogé pagyvenusiems, ligotiems, vieniSiems zmonéms. Per mazas judé¢jimas
neigiamai veikia ne tik pacius raumenis, bet ir kitas sistemas, todé¢l buvo labai svarbu iSlaikyti
fizinj aktyvuma karantino salygomis. Grieztos karantino salygos mus priverté sportuoti
individualiai namuose. Turéjome puikig galimybe taikyti iSmoktus sveikos gyvensenos jgiidzius.

Dél pasaulinés pandemijos ir Salyje paskelbto karantino buvome priversti sustabdyti projekto
,,Fizinis aktyvumas vyresniame amziuje* veiklg. Geros savijautos centras ,,Sanus” birZelio mén.
planuoja atnaujinti veiklg ir pakviesti jus j geros savijautos centrg testi projekto uzsiémimus.

MCTAU tinklalapyje  http://www.mctau.It/551-virtualus-bendravimas-sveikos-gyvensenos-
fakultete-atnaujinta turéjome galimybe skaityti bei susipaZzinti su planuotomis temomis. Patarimus
apie psichinés sveikatos stiprinimg désté psichologé Mirolanda Trakumaité. Perskaitéme puiky
biochemijos specialistés, biorezonanso ,,Life Expert* atstovés Jurgitos Grigalitinienés pranesima

apie Siuolaikiniy technologijy jtaka Zmogaus sveikatos korekcijai, gyvenimo trukmeés ilginimui.

Vaisingas bei abipusiskai naudingas bendradarbiavimas tesiamas su Vilniaus kolegijos Sveikatos
priezitros fakulteto studijy programos Dietetika studentais. Biisimieji dietistai atlieka praktikg
nuotoliniu badu, konsultuoja MCTAU klausytojus sveikatai palankios gyvensenos klausimais,
rekomenduoja, kaip sveikiau pasigaminti maisto produkty namy salygomis, rengia ir pritaiko
valgiaras¢ius, konsultuoja kitais tinkamos maitybos klausimais.

Jau 70 mety balandzio 7 dieng visa planeta mini Pasauling sveikatos dieng. Sveikos gyvensenos
fakulteto iniciatyva Vilniaus Vingio parke jau du kartus minéjome Pasauling sveikatos dieng
sukiais: ,,Sveikata — visiems” bei ,,Sveikas senéjimas“. Renginiy metu tobulinome sveikos
gyvensenos jgiidzius, kalbéjome apie fizinio aktyvumo bei subalansuotos mitybos svarba. | svente
susirinkdavo apie 500 dalyviy i$ Vilniaus bei desimties Lietuvos treciojo amziaus universitety.
Planavome ir §] pavasarj organizuoti puiky sveikos gyvensenos renginj Katedros aikstéje. Aptare
Sventés scenarijy su Vilniaus miesto savivaldybe, jau buvome suderine¢ laikg ir vietg. Beveik visi
TAU klausytojai buvo informuoti apie numatomg S$ventg. Reikéjo tik kvietimus iSsiysti.
Nespéjome...

Stebédami pasaulinés pandemijos eigg bei jsimindami karantino reikalavimus turime paZymeti,
kad misy bendruomené priskirta ypatingos rizikos grupei. Remiantis PSO informacija Zinome,
kad didesng rizika susirgti sunkesne COVID-19 forma turi vyresnio amziaus Zmonés (vyresni kaip
60 mety).
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Papildéme savo Zinias skaitydami MCTAU tinklalapyje planuoty temy paskaitas apie létiniy
neinfekciniy ligy rizikos veiksnius, pakartojome jy savikontrolés metodus. Apie vyresnio amziaus
zmonéms akiy Sviesg atimancias ligas paskaitos konspekta paruo$é¢ gydytoja oftalmologé,
medicinos moksly daktaré Donata Montvilaité: ,,Kaip mes galime padéti savo akims”. Pristatéme
medicinos moksly daktarés docentés Dalios Triponienés parengta paskaita ,,Kojy létinés veny
ligos profilaktika”.

Vaistai — viena svarbiausiy ir daugiausia priezitiros tieck gamybos, tick pardavimo procesuose
reikalaujanciy prekiy. Juk net ir pats ,,nekalCiausias® vaistas gali ne tik i1Sgydyti, bet ir pakenkti
organizmuli, jei jis bus vartojamas ar laikomas netinkamai. Valstybinés vaisty kontrolés tarnybos
atstove spaudai Aisté Tautvydiené pristaté daug aktualios informacijos apie tai, kaip atpaZinti
suk¢ius ir nenusipirkti neaiSkios kilmés produkty, pristatomy kaip vaistai, ir apie Salutinj vaisty
poveik]. PaaiSkino, kodél vaistus butina pirkti tik vaistinése, kaip pasitikrinti, ar dominantis
preparatas yra vaistas. Taip pat skaitéme apie pavojingg savigyda bei vaisty sgveikas, suzinojome
apie originalius ir generinius medikamentus, kaip ir kur laikyti vaistus.

Maloniai nudziugino naujai iSleista profesoriaus Algimanto Kirkucio ir daktaro Hanso Diehlo
knyga ,,Kaip issigydyti Sirdies ir kitas létines ligas be vaisty”. Gyvensenos medicina kei¢ia
sveikatos apsaugos paradigmg®, kurioje du medicinos profesoriai dalijasi naujausiomis ir
patikimomis mokslinémis Ziniomis, o pagrindiné $ios knygos mintis — gera sveikata ir laimingas
gyvenimas yra pasirinkimo, o ne pasyvaus atsitiktinumo dalykas. Minétos knygos jvada galime
perskaityti MCTAU tinklalapyje. Manau, kad i knyga taps miisy tolesnio mokymosi vadovéliu.
Teisingas darbo ir poilsio rezimas, subalansuota mityba, adekvatus fizinis aktyvumas, streso
valdymas, paciento jsijungimas ] gydymo procesg — tai elementai, 1§ kuriy formuojama nauja
medicinos sritis — gyvensenos medicina. Pagrindinis Sios medicinos tikslas — paSalinti prieZastis
sukélusias Iétines ligas ir padidinti imunings sistemos veiksminguma.

Visi puikiai zinome, kad 2020-uosius metus Lietuvos Respublikos Seimas paskelbé Eugenijos
Simkiinaités metais. MCTAU kartu su Eugenijos Simkinaités labdaros ir paramos fondu,
jsipareigojo jamzinti Lietuvos nacionalinio kultiros paveldo puoselétojos, knygy, monografijy,
straipsniy autorés atminimg. Deja, karantino salygy reikalavimai neleido mums geguzés 13 d. visus
pakviesti j Eugenijos Simkiinaités 100-megiui skirta sveikatinimo konferencija ,,Sveiko gyvenimo
receptai”’. Vilniaus Rotu$és patalpas jau buvome uzsake, konferencijos programa sudélioje, su
lektoriais derinome praneSimy temas. Planavome pakviesti apie 300 dalyviy i§ visy Lietuvos
tre¢iojo amziaus universitety. MCTAU tinklalapyje http://www.mctau.It/563-zolynu-dukros-dr-
eugenijos-simkunaites-simtmeciui pristatéme prof. Algimanto Kirkucio straipsnj apie dr.
Eugenijos Simkiinaités sukauptos liaudies i$minties patarimus. MCTAU Literatiiros fakulteto
Garbés dekanas dr. Romualdas Simkiinas, ne vienerius metus bendraves su dr. Eugenija
Simkiinaite, maloniai pasidalijo Siltais, gyvais prisiminimais. Taip pat pateikéme informacija
Eugenijos Simkiinaités labdaros ir paramos fondui.
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Prabégo dar vieneri mokslo metai, labai gaila, kad karantinas neleido jvykti visiems planuotiems
renginiams. Taciau svarbu, kad ryZztingai atlaikéme griezto karantino reikalavimus. Budami
ypatingos rizikos grupé¢je turime biiti atsargiis ir laikytis nurodymy. Tikékimés, kad neateis rudenj
antroji koronaviruso banga ir mes ramiai sugrijSime j auditorijas ir sporto sales.

Viktorija Montviliené, Sveikos gyvensenos fakulteto dekané



