MCTAU Sveikos gyvensenos fakulteto 2023-2024 mokslo mety veiklos ataskaita

Svarbiausias misy tikslas - ugdant sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo
jgadzius bei jprocius, skatinti visapusiskai sveikg senéjima. To siekiame ir sieksime
visy masy bendromis pastangomis. Toliau pateikiame bendra renginiy bei paskaity
veiklos ataskaita.

MCTAU Sveikos gyvensenos fakultetas 2023—2024 mokslo metais, vykdydamas testinj
mokyma ,Sveikos gyvensenos ugdymas ir mokymai apie amiy ir létiniy ligy rizikos
veiksnius ir savikontrolés principus®, kasdien organizavo fizinio aktyvumo uzsiémimus.
Universiteto klausytojai galéjo pasirinkti tinkamg mankstg pagal fizinj pajéguma, sveikatos
bakle ir amziy. Fizinis aktyvumas padeda kontroliuoti svorj; judéjimas palaiko gerg
sveikatos bukle ir padeda kovoti su ligomis; fiziné veikla gerina emocine bukle; judédami
tampame energingesni; fiziné veikla uztikrina miego kokybe; fizinis aktyvumas gerina
intymaus gyvenimo kokybe; judéjimas gali tapti puikiu laiko leidimo bidu, o svarbiausia —
badami fiziSkai stipresni ir aktyvesni, iSmoksite negriati. Juk griuvimai yra labai dazna
pagyvenusiy zmoniy negalios ir mirties prieZastis. Kritimy pasekmes stipriai sutrikdo
Zzmoniy sveikatg, didina jy socialing izoliacijg ir pablogina gyvenimo kokybe.

Vienas i$ svarbiausiy ir aktualiausiy renginiy buvo dvi sveikatinimo konferencijos.
Nacionalinis visuomenés sveikatos centras organizavo pazintinj forumg ,,Visuomenés
sveikatos specialisty patarimai bendruomenei ir pristaté NVSC specialisty praneSimus
aktualiomis visuomenes sveikatai temomis. Renginio dalyviai klausési praneSimy apie
uzkre€iamuyjy ligy grésmes, paslaugy saugg grozio salonuose, pirtyse, baseinuose ir kitur;
jvairiy aplinkos veiksniy — triukSmo, elektromagnetiniy lauky, oro tarSos patalpy
mikroklimato — poveikj sveikatai ir patarimy, kaip juos kontroliuoti, biocidiniy produkty
saugy naudojimg buityje. Apie tai kalbéjo Nacionalinio visuomenés sveikatos centro
(NVSC) Vilniaus departamento specialistai. Pasak Nacionalinio visuomenés sveikatos
centro direktorés Rolandos Lingienés, Siame susitikime specialistai pristaté itin aktualig ir
kiekvienam svarbig informacija.

Kitg konferencijg padéjo organizuoti Vilniaus kolegijos déstytojai ir studentai

pavadinimu ,,Amzéjimas ir sveikata. Apie su amzeéjimu susijusj gyvenimag kalbéjo Simona
Paulikiené, VIKO SPF Slaugos katedros docenté ir Gabrielé Rudvalyté, VIKO SPF SL22
gr. studenté. PraneSimo metu buvo aptariamas amzéjimo procesas, kaip galimos létinés
ligos fiziSkai ir psichologiSkai paveikia Zmones, kaip reikia elgtis suzinojus savo diagnoze
bei palaikyti gerg psichologine busena.

Apie radiologinius onkologiniy ligy diagnostikos ir gydymo metodus bei jonizuojanciosios
spinduliuotés poveikj Zmogui aiSkino Dovilé Paskonyte, VIKO SPF

sveikatai palankus maitinimasis amzéjant - vienas i$ kertiniy elementy, lemianciy fizine
sveikatg. Remiantis naujausia moksline literatira, praneSime buvo apzvelgiama, kaip
kasdien maitintis sveikatai palankesniais produktais, jaustis geriau ir iSsiugdyti tinkamus
jproCius. Taip pat buvo diskutuojama apie pazintines funkcijas ir raumeny jéga: tarpusavio
rySj ir lavinimasi vyresniame amziuje.

Paskaita — diskusija ,Europos sveikatos sgjunga”, kurig detaliai pristaté Vytenis
Andiukaitis: gydytojas, istorikas, Lietuvos politinis bei visuomenés veikéjas, Lietuvos
nepriklausomos valstybés atstatymo akto signataras. Lektorius akcentavo, kad jau keleri
metai sveikatos ekspertai i$ jvairiy Saliy kuria galimybe turéti vienodai prieinamas
sveikatos paslaugas visiems Europos Sajungos pilieCiams. V. Andriukaitis subure
iniciatyvine grupe, | kurig jeina garsiausiy Europos universitety mokslininkai, jtakingi
Briuselio politikai ir pradéjo veiksmus dél Europos Sgjungos gairiy jgyvendinimo.
Praéjusiy mety rudenj iniciatyviné grupé isleido knygg "European health union. A blueprint
for generations (Europos sveikatos sgjunga: pasitlymai ateities kartoms). Tai pirmasis
lietuviy sudarytas, angly kalba Briuselyje iSleistas, Italijos, Olandijos, Prancuzijos,



Vokietijos sveikatos eksperty leidinys, kuriame aptariami scenarijai, kaip iSjudinti
sustabaréjusias Europos Sagjungos institucijas ir jsteigti Europos sveikatos sgjunga. Tai
vienos i$ svarbiausiy lektoriaus Ziniy apie Europos Sajungos sveikatos politika.

Teoriniai —praktiniai seminarai buvo organizuojami vieng kartg per savaite. IS viso
organizuota 30 susitikimy. Mokslo metus pradéjome sveikatinimo renginiu ,,Fizinio
aktyvumo sklaida”, kurj organizavo Akmenés rajono savivaldybés Visuomenés sveikatos
biuras ir Sveikatos stiprinimo fondas. Klausémés paZzintinés paskaitos ,Vyresnio amziaus
Zzmoniy traumy prevencija“, dalyvavome praktiniuose jogos, pusiausvyros uzsiémimuose.
Labai svarbu kiekvienam suprasti, kodeél batina kasdien judéti, treniruotis, daug vaikscioti ir
uzsiimti fizine veikla.

MCTAU ir jmoné ,Audio Medika“ organizavo sveikatinimo forumg ,Reikia i§mokti sveikam
iSlikti“ (pagal Vydang). Visiems dalyviams buvo atliekami klausos vertinimo tyrimai.
Atliekant tyrimus, vyresni Zzmonés buvo individualiai konsultuojami dél neprigirdéjimo,
teikiami patarimai, kur kreiptis ir kg daryti norint atstatyti buvusig klausos funkcija.
,,Kelionés ir gresiancios ligos” — taip savo paskaitg pavadino uzkrecCiamuyjy ligy specialistas
prof. Saulius Caplinskas ir pateiké i§samig informacijg ne tik apie ligas, bet ir apie skiepus,
kurie padés iSvengti labai rimty ligy, tokiy kaip erkinis encefalitas. UzkreCiamuyjy ligy
specialistas papasakojo, kokie negalavimai gali nutikti lankantis egzotiSkose Salyse. Ne
paslaptis, kad reikia saugotis uody jkandimy. Mat nuo jy galima uZsikrésti maliarija. Taip
pat gali bati laSiniu badu per org plintancios infekcijos, pavyzdziui, gripas, raudoniuke,
tymai, difterija. Kasmet Lietuvoje registruojami jveZztiniy ligy atvejai i$ jvairiausiy Saliy. Vis
délto profesorius nuramino per daug nesijaudinti dél galimo jveztiniy ligy protrakio. S.
Caplinskas pataré visiems keliautojams, prie$ vykstant j kitg $alj, pasidométi, kokiy
uzkreCiamuyjy ligy rizika toje Salyje yra.

Lektorius infektologas reanimatologas Liucijus Ambraska skaité paskaitg ,,Ar iSmoktos
Covid — 19 pamokos?“ ir klausytojams priminé prie$ keletg mety buvusig pandemijg. Nors
ligos simptomai labai panasus, bet atsirado ir naujesniy. Vieni pirmyjy kovido simptomy —
karSCiavimas, sloga, nuovargis, gerklés perstéjimas. Gali bati pilvo skausmas ir
viduriavimas. Kovidg galima supainioti ir su perSalimu ar kita infekcija. Tikslius rezultatus
rodo tyrimai.

Remintis sveikos gyvensenos nuostatomis, buvo organizuotos keturios paskaitos
racionalios mitybos klausimais: ,Sveikas ir nesveikas maistas®, kurj skaité Vilniaus
universiteto Medicinos fakulteto Sveikatos moksly instituto Visuomenés sveikatos katedros
vedéjas prof. Rimantas Stukas. Profesoriaus paskaitos itin mégstamos Universiteto
studenty ir sulaukia nemazai klausimy dél kasdieninés mitybos sergant tam tikromis
ligomis. Paskaitg - diskusijg ,Vyresniy Zmoniy maitinimosi ypatumai“ pravedé Santaros
klinikos dietisté Erika Dzimidaité, kuri, kalbédama apie vyresniy Zmoniy mitybos ypatumus,
stengési atkreipti démesj j pagrindines maitinimosi problemas. Kitg paskaitg - diskusijg
,Maitinimosi ir gyvensenos poveikis uzdegiminiam procesui“ skaité Vilniaus kolegijos
Sveikatos priezitros fakulteto ir Medicinos technologijy ir dietetikos Katedros antro kurso
studenté Skaisté Rimeikaité. Sveikos gyvensenos fakultete studentai klauseési jdomios
paskaitos-diskusijos ,Mano sveikata — mano rankose?“ Sig temg gvildeno ,Vilnius
sveikiau® visuomenés sveikatos stiprinimo mitybos specialiste, dietisté Jugné Jané
Jonusaité.

Sveikos gyvensenos fakulteto klausytojai Naujuosius 2024 metus pradéejo VU Medicinos
fakulteto Odontologijos programos Il kurso studentés Ulos Linkevicittés paskaita
,Kasdiené danty prieziura". Higienos instituto Sveikatos mokymo centro specialisté Vida
Dubinskiené pristaté klausytojams teorinius ir praktinius pirmosios pagalbos suteikimo
pagrindus. Mokymy metu lektoré supazindino su situacijomis, kai jvykus nelaimei Zzmogaus
gyvybe daznai lemia pirmosiomis minutémis suteikta tinkama pagalba ir laiku pradétas
gaivinimas. Nustatyta, kad sustojus Sirdziai ir pradéjus gaivinti greiCiau kaip per 4 minutes,
pavyksta iSgelbéti net iki 50 % nukentéjusiyjy.



Lektoré gydytoja homeopaté fitoterapeuté Zofija TikuiSiené parengé ir skaité paskaitg —
diskusijg ,Vaistazoliy nauda kiekvienam®. Klinikiné fitoterapija yra pagrjsta endobiogeniniu
pozidriu j Zmogy, susiformuoja j medicinos discipling ir padeda universaliai palaikyti
sveikatg bei individualiai spresti sveikatos sutrikimy ir jy prevencijos klausimus.

Santaros klinikos kardiologas prof. Pranas Serpytis paskaitoje ,PriesirdZiy virpéjimas*
paaiskino, kad Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, Sia patologija
pasaulyje serga daugiau nei 33 min. Zzmoniy. Mazdaug kas treCias zmogus nuo 55 mety.
Apie tai, kaip laiku pastebéti organizmo siuniamus signalus, jspéjancius apie prieSirdziy
virpeéjimg bei kaip to iSvengti ir buvo akcentuota paskaitos metu.

Paskaitoje — diskusijoje ,Vézio ir imuninés sistemos sgveika, naviky imunoterapija“, kurig
skaité gydytojas onkoimunologas dr. Marius Strioga, buvo akcentuojama, kad zmogaus
imuniné sistema saugo organizmg nuo kenksmingy aplinkos, ir ne tik, veiksniy: mikroby,
ne mikroby, virusy, parazity, bakterijy, pirmuoniy, grybeliy, nuo fizinio poveikio, nuo
paplitusiy baltymy ar navikiniy Igsteliy. Deja, gyvos véZio Igstelés imuniné sistema paZzinti
negali.

,Paros ritmo jtaka sveikatai“. Lektoré: med. dr., vidaus ligy gydytoja, sveikatos vadybos
magistré Anzela Slusniené pristaté sveikos gyvensenos fakulteto klausytojams jomig ir
naudingg informacija.

»»CUKrinis diabetas: kaip jo iSvengti ir kaip gydytis?“ Santaros klinikos endokrinologé
gydytoja dr. Agné Abraitiené paskaitoje akcentavo, kad visiems reikia atidziai stebéti savo
organizmo bikle, nuosekliai, bent kartg per metus, atlikti kraujo ir Slapimo tyrimus. Cukrinis
diabetas yra praktiSkai besimptomis, todél labai svarbu nepraleisti ligos pradZios.
Biochemijos instituto Gyvybés moksly centras supazindino su NAD arba nikotinamido
adenino dinukleotidu, kuris yra gyvybiné jéga slypinti kiekvienoje Igsteléje ir atliekanti
daugiau kaip 500 ypac svarbiy funkcijy. NAD molekulé ne tik suteikia misy organizmui
energijos, atlieka svarby vaidmenj tvarkant DNR pazaidas, bet ir yra masy imuninés
sistemos sergétoja. Jdomu tai, kad toks tyrimas atliekamas sauso kraujo laSo méginiuose.
Instituto atstovai pakvieté visus susirinkusius dalyvauti didelio masto populiacijos tyrime ir
suzinoti savo NAD lygj nemokamai. Santaros klinikos endokrinologé gydytoja dr. Agné
Abraitiené paskaitoje akcentavo, kad visiems reikia atidziai stebéti savo organizmo bukle,
nuosekliai, bent kartg per metus, atlikti kraujo ir Slapimo tyrimus.

,,Miego sutrikimai ir kaip jy iSvengti“ ,Kardiolitos“ klinikos gydytoja Dalia Matacitniené
paskaitos dalyviams pristaté miego sutrikimus bei prevencines priemones jy Salinimui.
Dazniausi miego pokyc€iai senatvéje — sumazéjusi miego trukme, sunkumas uzmigti,
pasikeites miego laikas, ankstyvas nubudimas, trumpesnis gilaus miego laikas. Rimtesniy
senatviniy miego pokyciy pradeda atsirasti vyresniems nei 75 mety amziaus Zmonéms.
Beje, senyvi asmenys pusantro karto dazniau nei jauni skundziasi miego sutrikimais.
Miego kokybei turi jtakos amZius, aplinkos pokyciai, psichologiné Zzmogaus busena,
vartojami gydytojo paskirti medikamentai ir kt. Ar miegojimo trukme ir kokybé priklauso nuo
paties paciento nusiteikimo ir pasiruoSimo miego procesui, ar galima be vaisty iSgydyti
nemigg ir pataré lektoré D. Matacitniené.

Gausiai rinkosi studentai j fizinés sveikatos vertinimo forumag. Medardo Coboto tregiojo
amziaus universitetas (MCTAU), Geros savijautos centras ,Sanus* ir Vilniaus kolegija
pakvieté senjorus j fizinés sveikatos vertinimo forumg ,Mokykimés negriati“. Tai jau
tradicinis pavasario renginys, kuriame dalyvavo stipri mediky, dietology, studenty -
kineziterapeuty komanda, atliekanti Zmonéms taip reikalingg sveikatos patikrg. Forumo
dalyviams Geros savijautos centro ,Sanus” specialistai ir Vilniaus kolegijos studentai atliko
fizinés sveikatos vertinimg: segmenting kiino masés analize, kuri parodé kuno svorj,
riebaly, kauly ir raumeny mase, metabolinj amziy bei kitus naudingus dalykus. Taip pat
buvo atliekamas fizinio pajégumo testavimas ir fizinés buklés jvertinimas, kurio metu buvo
stebimi kGino pusiausvyros ir koordinacijos testai, lankstumas. Forumo dalyviams sporto



treneré Natalija Kaseliené padeéjo nustatyti rankos jégos matavimus dinamometru
virSutinés kano dalies raumeny jégai jvertinti. Kvépavimo ir judesio treneré Rasa
Paulauskiené visiems dalyviams atliko gyvybinés plauciy talpos matavimag spirometru
normaliai plauciy funkcijai nustatyti ir pateiké vertinimus. Pataré, kaip taisyklingai kvépuoti
persirgus plauciy uzdegimu, bronchitu ar kitomis kvépavimo sistemos ligomis. Blsimi 32
Vilniaus kolegijos kineziterapeutai pateiké naudingy patarimy kaip lavinti testuojamas
fizines ypatybes - klino pusiausvyrg, koordinacijg ir lankstuma, pataré senjorams, kokig
mankstg geriau atlikti, norint sustiprinti kai kurias judamojo aparato funkcijas.

Bene linksmiausia Sventé vyko pavasariSkai Siltg sekmadienio pavakare sostinés Lukiskiy
aikstéje, kur klegéjo apie 200 $okiy entuziasty i$ visos Lietuvos. Sitaip Vilniaus LDANCE
linijiniy Sokiy kolektyvas, vadovaujamas D. Lesickienés, paminéjo Tarptauting Sokio diena.
Tarp SventiSkai nusiteikusiy ir pasipuosusiy Sokejy pirmag kartg j ritmg kojas kilnojo ir
Medardo Coboto trediojo amziaus universiteto Sveikos gyvensenos fakulteto Sokiy
mankstos grupés, vadovaujamos V. Vaitkaus, Sokéjos. Universiteto studentés buvo
pasipuosusios spalvingais marskinéliais ir rySkiai oranzinémis skarelémis. Skambant
smagiai muzikai ir Svie€iant pavasario saulutei Sokio ritmu linksminosi senoliai ir zitrovai.
MCTAU Sveikos gyvensenos fakulteto studentai ir pavasarj, ir vidurvasarj nepoilsiauja ir
nesiilsi priesS saulute prie vandens telkiniy. Jie visus mokslo metus klausési paskaity ir
dalyvavo seminaruose mokydamiesi sveikai gyventi, daug judéti ir jmanomai kuo
didesniais zingsniais bégti nuo senatvés. Tegul pasas meluoja, tegul. O Sirdis ir protas
lieka kaip trisdeSimtmeciy — taip sako vyresni Zmonés. Gal todél Sveikos gyvensenos
fakulteto prodekanas Vytautas Vaitkus net visg vasarg, kiekvieng pirmadienj nuo 10 val.
kvieCia neabejingus Sokiams senjorus mankstinti raumenis ir atidziai stebéti savo
laikysena.

Sveikos gyvensenos fakultetas kreipési | Neurology asociacijg praSydamas Universiteto
studentams pristatyti dazniausiai pasitaikanCias neurologines ligas, supazindinti su jy
simptomais, prevencija ir gydymu. Tai buvo du ménesius trukusios paskaitos — diskusijos:
,ISsétiné sklerozé — klastinga liga”, kurig pristaté Santaros kliniky Neurologijos centro
gydytoja neurologé doc. Rasa Kizlaitiené, buvo iSklausyta itin atidZiai. ISsétiné sklerozé —
centrinés nervy sistemos (galvos ir nugaros smegeny) létiné liga, kuri dazniausiai
diagnozuojama jauniems Zmonéms. Dél progresuojancio nervy sistemos pazeidimo
sutrinka judéjimo galimybés ir apsitarnavimas, tampa reikalinga Seimos ar visuomenés
globa bei priezitra. Gydytoja doc. Rasa Kizlaitiené pataria neignoruoti minétai ligai
badingy pozymiy: jeigu sutriko regeéjimas, atsirado dvejinimasis akyse, galtniy arba vienos
klno pusés nutirpimas, rankos ar kojos nusilpimas, pusiausvyros sutrikimas, nestabili
eisena, nedelsdami kreipkités j Seimos gydytojg. Net ir iSgirdus diagnoze, geriau
nepamirsti savo hobio, mégstamos veiklos, darbo. Tai, kad suzinojote, jog sergate iSsétine
skleroze, nereiskia, jog jusy gyvenimas sustojo. DZiaukités ir vertinkite tai, kg Siuo metu
turite.

Paskaita - diskusija ,Komandinis darbas neurologijoje: Parkinsono ligos diagnostika ir
gydymas” - tai iSsamus darbo pristatymas, kurj atlieka VU Neurologijos ir neurochirurgijos
klinikos asistenté, VUL Santaros kliniky Parkinsono ligos ir judéjimo sutrikimy centro
vadove, gydytoja neurologé dr. Rita Kaladyté Lokominiené. Suprastéjusi uoslé ir skonis
gali bati vieni i$ pirmyjy Parkinsono ligos simptomy. Vis délo, nors liga nepagydoma, jg
galima kontroliuoti ir taip gyventi kaip jmanoma kokybiSkesnj gyvenima.

Paskaita — diskusija ,Nerimas susilpnéjus atminciai”. Lektoré: Vilniaus universiteto
medicinos fakulteto jaunesnioji asistenté ir VUL Santaros kliniky gydytoja neurologe Eglée
Audronyté. Demencija — tai progresuojantis galvos smegeny sutrikimas, kuris gali pazeisti
kalbos, atminties, judéjimo, orientacijos, suvokimo ir dar daugiau smegeny sriciy.

Jdomi ir visiems naudinga buvo paskaita — diskusija ,Epilepsija — sunki ne psichikos
negalia”. Lektorius: VUL Santaros kliniky Neurologijos centro gydytojas neurologas doc.



Arminas Jasionis. Gydytojas paaiskino, kad epilepsija — tai smegeny polinkis sukelti
priepuolius. 40 proc. priepuoliy yra kitos kilmeés - tai jvairios ligos, elektrolity pokyciai, taip
pat uremija gali sukelti priepuolius, alkoholio, narkotiniy medziagy vartojimo poveikis bei
kt.

Vyresnio amziaus Zmonéms aktuali paskaita — diskusija ,Nerimas susilpnéjus atminciai”.
Lektoré: Vilniaus universiteto medicinos fakulteto jaunesnioji asistenté ir VUL Santaros
kliniky gydytoja neurologé Eglé Audronyté. Demencija — tai progresuojantis galvos
smegeny sutrikimas, kuris gali pazeisti kalbos, atminties, judéjimo, orientacijos, suvokimo
ir dar daugiau smegeny sriciy.

Paskaita-diskusija ,Apsinuodijimai grybais ir augalais®. Lektorius: gydytojas klinikinés
toksikologijos rezidentas Marius Dulinskas. Susitikimo metu buvo pateikta daug naudingy
patarimy. Suvalgius valgomuyjy gryby paprastai pasireiskia virskinimo problemos. Sunkius,
o kartais ir mirtinus apsinuodijimus sukelia nuodingieji grybai. Lietuvoje auga 400 rusiy
gryby, nuodingos i$ jy yra 40 rasiy. Dazniausiai apsinuodijimas nuodingais grybais jvyksta
supainiojus juos su valgomaisiais grybais. Apsinuodijama suvalgius mazai Zzinomy ar
nepazjstamuyjy rinkty gryby, arba pirkty turguje. Grybai yra sunkiai virSkinamas maistas.
Ypac sunkiai susidoroja vaikai iki 7 mety, vyresnio amziaus ir jautrig virSkinimo sistemg
turintys Zmonés. Sie Zmonés, suvalge nuodingy gryby, po keliy valandy, gali pajusti tokius
simptomus, kaip: sunkumas skrandyje, skausmas virSutinéje pilvo dalyje, pykinimas ir
vémimas, viduriavimas bei kt. Daznai net nedidelis ypac stipriy nuodingyjy medziagy
kiekis gali sukelti mirt;.

Kasmet pasikvieCiame gydytojus geriatrus, kad priminty osteoporozes prevencijg. Paskaita
— diskusija ,,Kaip atitolinti osteoporoze®. Lektore: geriatrijos gydytoja Eglé Sadauskaite —
Pelikiené. Osteoporozeé — tylioji epidemija arba kauly retéjimas. Kauly retéjimas paprastai
neturi simptomy ir yra neskausmingas, todél liga pasireiSkia gerokai véliau, atsiradus
komplikacijy - kauly 1Gziy, dél kuriy ligonis, dél sutrikusios funkcijos, daznai prikaustomas
prie lovos.

Paskaita — diskusija ,,Vitamino D poveikio cholizmas® vyko susirinkus gana nemazai
studenty, noringiy kuo daugiau suzinoti apie vitaming D. Sig temg skaité Santaros klinikos
profesorius Virginijus Sapoka. Lektorius atkreipé démesj, kad vitamino D gamybai
organizme itin svarbi yra saulés Sviesa. IS viso 80-90 proc. vitamino D organizme
pagaminama Zmogaus odg tiesiogiai veikiant saulés ultravioletiniams B spinduliams.
»,1aciau Lietuvos geografiné padétis lemia saulés stygiy — tamsiais Ziemos ménesiais
masy Salyje néra vitamino D gamybai palankiy sglygy. O su maistu gaunamo vitamino D
kiekio neuztenka pakankamam lygiui kraujyje i$laikyti“, — teigia prof. V. Sapoka. Lietuvos
hidrometeorologijos tarnybos duomenimis, gruodzio ménesj Lietuvoje sauléty valandy
skaiCius yra net 8-9 kartus mazesnis negu liepa.

Gydytojas pastebéjo, kad bitent gruodzio ir sausio ménesiais Lietuvoje prasideda
persalimo ligy sezonas, kai kiekvieng savaite ima daugéti pacienty, serganciy bronchitu,
kamuojamy gripo ar plauciy uzdegimo. Sergamumas ima slugti tik pavasarj. Pasak
profesoriaus V. Sapokos, Lietuvoje prie$ porg mety atliktas tyrimas parodé, kad labai
panasi kreivé susiformuoja ir vertinant skai€iy Zmoniy, kuriy organizmuose ima trakti
vitamino D. Nustatyta, kad sausj vitamino D triksta apie 63 proc. suaugusiy gyventojy, o
pavasarj — net 75 procentams.

Moksliniais tyrimais yra jrodyta, kad jégos treniruotés turi teigiama poveikj vyresnio
amziaus zmoniy motoriniy ir pazintiniy funkcijy gerinimui. Fiziniai pratimai padeda gerinti ir
palaikyti pazintines funkcijas bei kartu sustiprina raumeny jéga tuomet, kaip jie atliekami
tam tikroms kiino raumeny grupéms. Remiantis tyrimais bei treneriy gyvenimiska patirtimi,
kiekvieng savaités darbo dieng Universiteto saléje vyko naudingi uzsiémimai vyresnio
amziaus zmonéms. Ypac daug studenty susirenka norédami iSmokti sportiniy Sokiy
pagrindy, kuriy moko treneris Vytautas Vaitkus; treneris taip pat praveda jégos stiprinimo
treniruotes (32). Ne maziau populiaris aerobinés iStvermés uzsiémimai (paremti NIA Sokio



technika), kuriuos organizavo sporto instruktoré Ingrida Merkininké (16), o0 2024 m.
samoningo kvépavimo pratimus organizavo treneré Rasa Paulauskiené (15).
Sveikatinamosios tempimo mankstos (jogos, pilateso, kalanetikos ir Karolio Dineikos
pratyby pagrindu) uzsiémimus organizavo sporto treneré Natalija Kaseliené (30). Jogos
instruktoré Laimuté Januliené pravedé jogos uzsiemimus (29). Ne maziau populiarios
sveikatinamosios mankstos, kurias pravedé sporto instruktoré Jevgenija Pavliuk (29). Jau
keletg mety vyksta vienas judresniy lauko uzsiémimy - diskgolfo zaidimas Vingio parke,
kurio entuziasté ir organizatoré Sigita Eimutiené (63).

Sveikos gyvensenos fakultetas Pasauline sveikatos dieng Siemet minéjo Sestg karta. |
renginj graziausiame sostinés Vingio parke susirinko daugiau kaip 120 sveikos
gyvensenos entuziasty. Pasauliné sveikatos organizacija (PSO) nuo 1948 mety kasmet
balandZio 7 dieng skelbia Pasauline sveikatos diena. MCTAU, kartu su Lietuvoje esangiy
treCiojo amziaus universitety nariais i Anyksciy ir Zarasy, organizavo Pasaulines
sveikatos dienos renginj ,Mano sveikata - mano teisé“. Renginys, kaip ir kasmet, vyko
kartu su Pasaulinés sveikatos organizacijos biuro vadove Ingrida Zurlyte, Vilniaus
kolegijos direktore Zymante Jankauskiene, Sveikatos priezidros fakulteto déstytoja
Ramune KomzZiene bei studentais (bUsimais kineziterapeutais).

Parengé MCTAU Sveikos gyvensenos

fakulteto dekane Viktorija Montviliené



