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vis kitaip nuteikia Zmogu, jausmai néra statiski, jie nuolat
kinta. Jei pries akimirkg vaikas verké, o po minutés juokiasi,
nedarykime skubotos i$vados, kad jo jausmai pavirutiniski,
negilas. Jausmai tiesiog mainosi, daugelio atspalviy nei vai-
kas, nei suauggs Zmogus net nespéja samoningai uzfiksuoti.
Kadikiy ir mazy vaiky emocijos keiciasi kaip spalvos kalei-
doskope, juose néra apgaulés, kaukes, jie spontaniskai rea-
guoja | tai, kas vyksta aplink juos ir su jais. Neramus vaikas
daznai yra tik jausmingas vaikas, bet suaugusiam zmogui
labai sunku i$bati su tokia kito zmogaus jausmy kaita, todel
tévai stengiasi kuo grei¢iau vaika nuramintd. ,Nuramind®
skamba nekaltai, bet turi gilia reik§m¢ vaiko emociniam
vystymuisi, jo gebéjimui save subalansuoti, harmonizuoti.
Tik laisvai, spontaniskai verkes vaikas gali taip pat nataraliai
pralinksméti, o ne tada, kai jis yra nuramintas. Vaikus rami-
name egoistiskai, nes mums nemalonu, kad jie verkia, nes
mums, suaugusicsicms, net daznai géda, kad vaikas verkia.
Bet vaikas turi verkti, jei jam kyla toks noras, ir jis netu-
ri bati slopinamas, nes sulaugusiesiems taip geriau. Pirmo-
ji pagalba vaikui, kurj istiko krizé, yra laisva, saugi erdvé

verksmui, liadesiui. ,A$ pabusiu kartu, kol tu paverksi arba
mes kartu dabar paverkime, paliadékime® turéty biiti samo-
ningo suaugusiojo Zodziai vaikui. Néra tinkamo laiko jaus-
mams, jic ateina ir pracina, kidikiai save i$reiskia ne verbali-
niu badu, vaikai kartu su aSaromis ir juoku geba iSsakyti, ka
jaudia, suaugusieji turi pasirinkimg elgtis ir vienaip, ir kitaip.

Daugelj kriziniy situacijy vaikai i$gyvena su asaromis, per
jas mazéja jtampa, stresas. Norédami padéti vaikui, skatin-
kime jj kalbéti net ir kai jis verkia. Nesvarbu, kad per asaras
ne viska suprasite, bet uzduotis ir néra suprasti, uzduotis yra
padéti vaikui saugiai ir sveikai iSgyventi kriz¢. Krizé yra kaip
kirtis, nuo kurio gali atsirasti trauma su ilgalaikémis pasek-
mémis vaiko psichikai. Geb¢jimas suteikti pirmaja pagalba
krizés metu mazina traumy tikimybe. Vaiko verksmas yra
gydantis, tad nevalia nutraukei ar uzgniauzti jj, stabdyti ar
nuspresti, kad jau gana verkdi.

Verkti $alia kito Zmogaus yra didziulis pasitikéjimo jro-
dymas, tad nesugriaukime to pasitikéjimo. Vaikai dar néra
sugadinti visuomenés primesty taisykliy, todél netrukdant
jiems ,gydytis“ galima i$vengti retraumatizacijos.

Tinkamas judéjimas — sveikatos saltinis

Danguolé Andrijauskaité
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras

Zingsniai geros savijautos link

Pasaulio sveikatos organizacijos Europos biuras suaugu-
siesiems kasdien rekomenduoja bent 30 minudiy skirti vi-
dutinio ar didelio intensyvumo fizinei veiklai. Batent toks
reguliarus fizinis aktyvumas gali sumazinti $irdies ir krau-
jagysliu ligu, antrojo tipo cukrinio diabeto, kai kuriy rasiy
veézio, depresijos ir nerimo sutrikimy rizika bei pagerinti
darbinguma.

Fizinio aktyvumo dozavimas

Nustatyta, jog vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas,
trunkantis ne maziau kaip 30 minuciy penkis kartus per
savaite, kai per minute iSeikvojama apie 4-7 kilokalorijas
(keal) (per savaitg apie 1000—-1200 kcal), stiprina Sirdies ir
kraujagysliy sistema, didina raumeny jéga ir padeda islaikyti
optimalig kino masg. Fizinis aktyvumas, kai per savaitg su-
naudojama apie 2000 kcal, mazina mir§tamumo nuo Sirdies
ir kraujagysliy ligy rizika apie 24 proc. (palyginti su fiziskai
neaktyviais Zmonémis).

Fizinis kravis dozuojamas, atsizvelgiant | daugelj sveikatai
svarbiy veiksniy. Jeigu esate sveiki ir | dienotvarkg jtrauksite
pasivaiksciojimus spartesniu zingsniu, jums pakaks stebéti
pulsg ir savijauta. Taciau i§ esmés keiciant gyvenimo budg
ir imantis intensyviy treniruociy (vidutinio ir vyresnio am-
ziaus zmonéms staigus fizinio kravio didinimas néra reko-
menduojamas), ypac jeigu jusy kraujospadis yra padidéjes,
bitina pasitarti su specialistais. Jverting sveikatos biklg, am-

ziy, svorj, fizinj pajéguma, medikai rekomenduos tinkama

individualy fizinio aktyvumo plana.

Pries pradédami mankstintis, atsakykite sau i $iuos klau-
simus:

e Ar gydytojas yra sakgs, jog jusy Sirdis nesveika?

* Arjus daznai vargina kratinés skausmai?

* Ar daZnai jus vargina galvos svaigimas?

* Ar medikai yra nustatg, jog jusy kraujospudis yra padi-
déjes?

* Ar gydytojas yra minéjgs, jog sergate kauly ar sanariy li-
gomis, kurios gali patimeéti (pavyzdziui, artritas), atlickant
fizinius pratimus?

* Ar esate vyresni nei 65 mety ir niekada nesimankstinote?

* Ar reguliariai vartojate vaistus nuo kraujospudzio?

* Ar yra kokia nors kita ¢ia nepaminéta medicininé proble-
ma, dél kurios, jiisy nuomone, negalite mankStintis?

Jeigu bent j vieng klausima atsakéte teigiamai, prie§ pra-
dédami mankstintis turite pasitarti su gydytoju.

Savikontrolés ABC

Judéjimo tempas ir trukmeé turi atitikti asmeninj fizinj
pajéguma. Siekiant jvertinti fizinio kravio poveikj bei do-
zuoti kravj, reikéry stebéti $iuos parametrus:

*  Pulso daznis, kai Zmogus yra ramybés bisenos. Normalus su-
augusio zmogaus, kai jis yra ramybés basenos, pulso daznis
yra 60-80 k./min. (jei pulso daznis 80 k./min. ar didesnis
arba retesnis kaip 40 k./min., reikéty pasitarti su gydytoju).
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»  Maksimalus pulso daznis fizinio kriivio metu apskai¢iuoja-

mas pagal tokia formule:

200 — amzius (metais).

Jauniems ir gerai treniruotiems asmenims taikoma for-
mulé: 220 — amzius.

o Sirdziai naudingas pulso dagnis: 200 — amzius (metais) x 0,6.
Toks ir mazesnis pulso daznis yra nepavojingas sveikatai.

o Sirdj treniruojantis pulso daznis: 200 —amzius (metais) x 0,8.
Pavyzdziui, penkiasdesimtmecio Zmogaus treniruojamo-

jo lygio pulsas bégimo metu yra 160 (200 - 50 x 0,8 = 160).

Tai jau intensyvus fizinis kravis, teikiantis pakankamai nau-

dos Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemoms. Tokio

tempo nereikia siekti pirmajg treniruociy savaitg ar net me-
nesj.

*  Pulso daznio grizimo i prading lyg trukmé. Svarbiausias tin-
kamo tempo ir geros treniruotés kriterijus — pulso daznio
grizimo | pradinj lygj trukmeé. Per 5-15 min. po kravio
pulsas turi tapti pradinio lygio (1 lencele).

1 lentele. Amzius ir fizinio kriwio metu rekomenduojamas Sirdies
susitraukimuy daznis

Rekomenduojama Maksimali Sirdies
Amzius Sirdies susitraukimy susitraukimy daznio
(metais) | daznio riba (k./min.) riba (k./min.) fizinio
fizinio kritvio metu kriivio metu
20-30 98-146 195
31-40 93-138 185
41-50 88-131 175
51-60 83-123 165
60 ir > 78-116 155

Asmeniné kiino kultira:
savas tempas, savi tikslai

Kad sau nepakenktuméte ir nenusiviltuméte — o taip gali
atsitikei dél pasirinkto pernelyg didelio kravio, — geriausia
pradéti nuo ¢jimo vidutiniu tempu. Tinkamas ir $iaurietis-
kas ¢jimas.

Per kiek laiko jveikéte pasirinkta atstuma? Koks buvo
judéjimo greitis? Kokiu dazniu dirbo jasy Sirdis ir ar kra-
vio intensyvumas nevirijo rekomenduojamojo? Kiek kilo-
kalorijy iSeikvota? Sia informacija gali teikti zingsniamatis
ar pulsometras. | elektroninj prietaisa jvedus Zingsnio ilgio,
kano masés ir kt. duomenis, galima kontroliuoti treniruociy
intensyvuma ir pasirinkto kravio veiksminguma.

Fjimo intensyvumas gali bati:

létas — 70-90 zingsniy per minutg, arba 3—4 km/val ;

vidutinis — 90—120 zingsniy per minutg, arba 4-5,6 kim/val.;

greitas—120-140 Zingsniy per minutg, arba 5,6-6,4 km/val ;
labai greitas — 140 zingsniy, per minutg, arba 6,5 km/val.

Kravj didinkite pamazu, kad maksimalig naudg pasiektu-
méte su minimalia rizika. Jei anks¢iau niekada nesimanksti-
note, pradekite nuo léto tempo ir, kai tapsite stipresni, pa-
mazu didinkite pratyby trukme ir intensyvuma.

Planuokite savo fizinj aktyvuma tokiu dienos metu, ku-
ris jums labiausiai tinka. Jei esate ,,vyturys®, mankstinkites
pries$ pradedami dienos darbus. Jeigu turite daugiau energi-

jos | pavakarg, planuokite savo fizinj aktyvumg antroje die-
nos pusé¢je. Mankstinkités reguliariai. Mankstinkités jums
maloniu tempu. Jei pails¢j¢ 10 min. dar nesijauciate gerai,
vadinasi, émétes per sunkios uzduoties. Jei krivio metu dis-
tate, jaudiate galvos svaigima, silpnuma ar kitus nemalonius
pojudius, jus treniruojatés pernelyg intensyviai.

Paprasta, veiksminga, saugu

DPer dicng sveikiems zmonéms rekomenduojama nuciti 10
takst. zingsniy,.

Suaugusiesiems ir ypal vyresnio amZiaus Zmonéms tinka-
mas SiaurietiSkas ¢jimas, dar vadinamas ¢jimu su lazdomis.
Tai puikus biudas paprasta ¢jima paversti efektyvia fizine
veikla.

Ejimas su lazdomis iki 30 proc. maziau nei paprastas ¢ji-
mas apkrauna sanarius, rais¢ius ir raumenis, todél $is ¢jimo
badas rekomenduotinas Zmonéms, kuriems skauda nugara
ir sanarius. Jeigu abejojate, ar sau nepakenksite, pasitarkite
su specialistais.

Einant taisyklingai, atpalaiduojami kaklo ir sprando rau-
menys, intensyviau dirba $irdies ir kraujagysliy, kvépavimo
sistemos.

Tinkamai taikant $iaurietiSko éjimo technika, priversti
dirbti ne tik nugaros bei kojy raumenys, bet ir ranky bei
peciy lanko raumenys — dirba net 90 proc. kino raumeny.
Palyginti su paprastu pasivaik$¢iojimu, iSeikvojama daugiau
energijos.

Klysta tie, kurie norédami suintensyvinti ¢jimo treniruo-
t¢ renkasi sportinj ¢jima. Sportinio ¢jimo metu itin inten-
syviai dirba klubai. NeiSmokus $ios technikos, galima sau
pakenkti. Sportinis éjimas fiziologiskai zmogui nebadingas;
tai ne sveikatingumo, o profesionalaus sporto rasis.

Rengiantis Siaurietiskojo ¢jimo treniruotei, reikia pasira-
pinti tinkamu apavu ir apranga. Avalyné turi buti patogi, uz-
dara, batrai$¢iai tvarkingai suvarstyti. Netinka atviri sandalai
ar §lepetés. Ejimui tinka laisvalaikio, bégimo ar turistiniai
batai. Reikalinga lengva, judesiu nevarzanti apranga.

Ejimo pradZiamokslis

Idealu eiti misko takeliu, pajariu, parku.

Nevenkite jkalniy ir nuokalniy,.

Eidami iStieskite nugara, zvilgsnj nukreipkite tiesiai, ne-
nuleiskite galvos.

Zingsniuokite jums tinkama sparta, ranky judesiai turi
bati aktyvis.

Giliai ir tolygiai kvépuokite.

I$ pradziy galbat uzteks desimties minuciy intensyvaus
¢jimo. Stebekite savo pulsa. Kas dieng galite didinti ¢jimo
intensyvuma bei trukmg, kol jasy pasivaiksc¢iojimai truks
apie pusantros valandos.

Butent pasivaik$¢iojimy trukmé, o ne greitis lemia gerus
savijautos ir sveikatos poky¢ius.

Po ¢jimo treniruotés atlikite keleta liemens, ranky ir kojy
raumeny tempimo pratimuy, pamankstinkite ¢iurny sana-
rius.
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Per viena pasivaiks¢iojimo valandg galite sudeginti apie
330-420 keal, o jei jveiksite kalnelius bei nuokalnes, netek-
site apie 600 kcal.

Pradedantiesiems verta pasimokyti Siaurictisko ¢jimo
technikos ir metodikos pas specialistus, pasitarti dél kravio
intensyvumo ir nuotolio. Neapsiribokite viena jvadine pa-
moka.

Kaip pasirinkti vaiks¢iojimo lazdas

Renkantis lazdas reikia atkreipti démesj, i§ kokios me-
dziagos jos pagamintos. Kokybisky lazdy sudétyje yra an-
glies pluo$to — ant lazdos rasite uzrasa ,carbon® ir skaiciy,
nurodantj, kick Sios medZiagos yra procentais. Tokios laz-
dos patogios ir lengvos. Stiklo pluosto lazdos taip pat len-
gvos, bet ne tokios tvirtos. Stiklo pluosto lazdos tinkamos
zemesnio igio Zmonéms, moterims. Tvirtesniems Zzmonéms
ir lazdy reikia tvirtesniy. Aliuminio lazdos néra ilgaamzes.
Galima jsigyti tam tikro ilgio arba reguliuojamo (kintamo)
ilgio lazdas. Pastarosios patrauklios, tadiau reikia jvertindi,
ar mechanizmo, kuriuo reguliuojamas ilgis, konstrukeija yra
patikima, ar lazdos einant nebarska. Lazdos turi bti su spe-
cialios formos dirzeliu tarsi jmaute plastakai. Dirzelio kons-
trukcija kitokia nei slidiné¢jimo lazdy,.

Tinkamas lazdy ilgis nustatomas taip: atsistokite tiesiai, su-
lenkite ranka per alkting sta¢iu kampu, lazda laikykite uz ran-
kenos. Lazdos apacia turi 2-3 cm nesickti zemeés. Lazdos ilgj
apskaiciuokite pagal tokia formulg: lazdos ilgis = Ggis x 0,66.

Atkreipkite démesj, ar lazdos apacioje esantis antgalis yra
i$ kietmetalio. Jeigu jis kitoks, gali greitai sudilti. Taip pat
turi bati ir minksti antgaliai, vadinamieji batukai. Jie reika-
lingi vaikstant asfalto danga ar $aligatviais, kad amortizuoty,
atsispyrimo judesj. Einant nataralia danga, t. y. misko ar
parko keliuku, vadinamieji batukai nuimami.

Kodél reikia specialiy lazdy? Lazdos, kurias naudojate sli-
dinédami, $iaurietiskam ¢jimui gerokai per ilgos. Net ir jas
patrumpinus, technigkai eiti kieta danga negalétuméte. O ir
minkstu lauko taku Zingsniuoti gali biti nesaugu, nes slidziy,
lazdos antgalis yra aStrus ir smailas, taigi didele tikimybé su-
sizeisti ar suzeisti kitus. O ¢jimo lazdos antgalis bukas. Vis
délto ir Sias lazdas saugoti ar vezti geriausia specialiame dékle.

Slidziy ir ¢jimo lazdy rankenos panasios, bet dirzeliai vi-
siskai kitokie. Ejimo lazdy dirzeliai kairei ir deginei rankai
skirtingi. Dirzelio forma primena pir$ting; butent toks dir-
zelis sutcikia galimybg citi techniskai.

Ne greitis, o laikas aktyviai judant

Ne ¢jimo badas ar lazdy kokybé lemia treniruotés veiks-
minguma. Jei $iaurietiSkas ¢jimas jums néra patrauklus arba
dar neturite lazdy, tiesiog eikite. Spartus (treniruojamojo
lygio) ¢éjimas, pratyby reguliarumas ir nueitas atstumas le-
mia gera savijauty ir sveikata. Puiku, jeigu nueisite j darbg
pés¢iomis, puiku, jeigu islipsite i§ autobuso likus iki savo
stotelés porai kilometry, puiku, jeigu i susitikimo vietq atei-
site automobilj palike atokiau.

Ejimas nezaloja stuburo bei keliy sanariy, puikiai stipri-
na kojy raumenis, pamazu ugdo itvermeg, gerina medziagy,

apykaita, kraujotaka, mazina akiy nuovargj. Didesnis de-
guonies kiekis, patenkantis | smegeny lasteles, skatina pro-
ting veikla. Nustebsite, kiek daug naudos jums gali suteikti
paprastas spartus ¢jimas.

Ne greitis, o laikas, pralcistas bégimo ar ¢jimo trasoje,
dovanoja zvaluma ir gerg sveikata. Fizinio aktyvumo tikslas
néra Simtai jveikty kilometru; tikslas yra gera savijauta, Zvali
ir darbinga nuotaika. Jei bégioti negalite, bet norétuméte,
pradékite nuo ¢jimo.

Létas bégimas sveikatos labui

Po keliy ménesiy ar savaiciy pasivaik§c¢iojimuy (rarkime,
¢jimo | darba), sustipring koju raumenis ir prisitaikius kve-
pavimo sistemai, galbut pradésite bégioti ristele. I$ pradziy
derinkite sparty ¢jima su létu begimu — tiesiog | ¢jimo mars-
ruta jterpkite keleta Iéto bégimo atkarpy ir batinai stebéki-
te savo pulsa. Galite iSbandyti efektyvy intervalinj metoda:
100 metry eikite sparéiu Zingsniu, po to 100 metry béki-
te ristele. Taip jveikite numatytg atstuma, kontroliuodami
pulso daznj. Ilgainiui ¢jimo atkarpas trumpinkite, o begimo
ilginkite.

Jei beégti istisai dar negalite ar nenorite, vaiksciokite ir
bent du kartus per savaitg atlikite pratimus raumeny jégai
lavind.

Patarimai nusprendusiems bégioti

Bégimo bateliai turi gerai imobilizuoti ¢iurnos sanarius, o
padai turéty biti minksti (geriau daugiasluoksniai).

Saunu, jeigu rasite bendraminéiu, kuriy fizinis pasirengi-
mas panasus | jusy. Jeigu panaSaus pajégumo bi¢iuliy néra,
geriau bégiokite vieni.

I§ pradziy bégiokite kas antra diena, nes po kravio reikia
laiko atgauti jegas. Darykite raumeny stiprinimo bei tempi-
mo pratimus.

Venkite labai kiety dangy (asfalto ar betono).

Nebegiokite, jeigu jauciate stuburo skausmus.

Bégioti nerekomenduojama, jeigu skauda kojy sanarius.

Bégioti nerckomenduojama didelj antsvorj turintiems
zmonéms (galimas neigiamas poveikis Sirdziai) bei tiems ke-
turiasde$imtmeciams ir vyresniems, kurie iki tol nesimanks-
tino.

Judekite jums priimtinu tempu. Ilgainiui eikite ar bekite
bent 40 minuciy. Riebalinio audinio ,deginimas® prasideda
tik po 30 minuciy intensyvaus raumeny darbo. Iki tol orga-
nizmas eikvoja kepenyse sukaupta glikogens. Kai jo atsargos
baigiasi (mazdaug po 30 min. intensyvios veiklos), energija
organizmui tenka pasiimti i§ riebalinio audinio.

Saikingas maitinimasis

Padidinus fizinj aktyvuma, reikia atkreipti démesj j maiti-
nimasi, darbo bei poilsio rezima ir miego trukme.

Gerkite pakankamai vandens. Paros normg apskaiciuoki-
te taip: 30 g vandens vienam kiano kilogramui.

Daugiau vartokite baltymy turinciy produkey. Ribokite
angliavandenius, saldumynus. Einant létu ar vidutiniu tem-
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pu per minutg iSeikvojamos vos 5 kilokalorijos (2 lentelé).
Kinas energija eikvoja labai taupiai, o vienas esminiy tinka-
mo maitinimosi principy yra saikas. Suvalgius viena mazq
saldainiuka, pavyzdziui, Sokoladu aplictg razina, gautos ka-
lorijos ,sudegs“ nu¢jus futbolo aikstés ilgio atstuma.

2 lentelé. Su maistu gautos energijos iseikvojimas einant

Per kiek minuciy
¢jimo vidutiniu tempu
Produktas Keal iéiikvoj ama su produll)(tu
gauta energija
1 rické duonos 65 13
1 virtas kiausinis 70 14
1 vidutinio dydZio obuolys 80 16
1 pomidoras, keli saloty lapai | 30 6
1 kepta bulvé 100 20
15 ml italisko padazo 85 17
Puodelis nenugriebto pieno | 160 32

Darbingesni ir laimingesni

Kad fizinio aktyvumo veikla teikty nauda ir dziuginty,
dera prisiminti, kad:

1. Per savait¢ butina bent 150 min. vidutinio intensyvumo
acrobiné manksta arba bent 75 min. intensyvi aerobiné
manksta. Sios minutés gali bati sukauptos per kelis kartus,
ta¢iau vienos pratybos turi trukti ne maziau nei 10 min.

2. Jei norite spartesniy pokyciu (jverting sveikatos biklg),
vidutinio intensyvumo manksta pailginkite iki 300 min.
per savaitg, o jeigu treniruojatés didelio intensyvumo re-
zimu — iki 150 min. per savaitg.

3. Jei dél negalavimy ar kity priezas¢iy vadovautis Siomis
rekomendacijomis negalite, stenkités bati fiziskai akty-
vits pagal galimybes: padirbekite sode, lipkite laiptais,
uzuot naudojesi liftu, kasdien pasivaiks¢iokite, vazineki-
te dvira¢iu — rinkités tai, kas jums patrauklu, prieinama,
malonu.

4. Zmonéms, kurie dél didelio antsvorio, senyvo amziaus ar
létiniy ligy negali iSeiti pasivaik$cioti ar imtis intensyvios
namy ruosos, rekomenduotina bent tris kartus per savaitg
atlikti pratimus koordinacijai lavinti bei griuvimy preven-
cijai. Ne maziau kaip du kartus per savaitg reikéty atlikti
ir pratimus jvairiy kitno raumeny grupiy jégai ugdyti.

5. Prie§ pradédami mankstintis ar didinti fizinj aktyvuma,
pasitarkite su gydytoju, ypa¢ jei sergate Sirdies ir krauja-
gysliy ligomis, jei padidéjes kraujospudis, jei sergate antro
tipo cukriniu diabetu ar kitomis létinémis ligomis.

Kiino kultira — ne prabangos dalykas, o kasdienis porei-
kis. Svarbu skirti laiko judéjimui dél savo sveikatos, manks-
tintis reguliariai ir akeyviai, nereikalaujant i saves visko ,,¢ia
ir dabar®.
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Instrumenty plovimas ir dezinfekcija

Laima Ridziauskiené
V5[ Druskininky ligoniné

Infekeiju prevencijos veikla sveikatos prieZitros jstaigose
yra sicjama su paslaugy kokybe, nuo jos priklauso pacientu,
darbuotojy ir lankytojy sauga.

Vadovaujantis Lietuvos higienos norma HN 47-1:2012
»Sveikatos prieziiros jstaigos. Infekcijy kontrolés reikalavi-
mai“ (toliau tekste — HN 47-1:2012):

Dezinfekcija — daugelio arba visy mikroorganizmu, i§-
skyrus kai kurias bakeerijy sporas, sunaikinimas aplinkoje
fizinemis ir cheminémis priemonémis.

Pagal tai, kokie mikroorganizmai paveikiami dezinfekei-
jos metu, dezinfekcija skirstome j:

* auksto lygio dezinfekcijq — daugelio arba visy mikroorganiz-
mu, iSskyrus kai kurias atsparias bakeerijy sporas, sunaiki-
nimas aplinkoje fizinémis arba cheminémis priemonémis;

* vidutinio lygio cheming dezinfekcijq — daugelio bakterijy
(i8skyrus ju sporas), tuberkuliozés mikobakteriju, virusy,
grybeliy sunaikinimas aplinkoje cheminémis priemoné-
mis;

o Zemo lygio cheming dezinfekcijg — daugelio bakeerijy (issky-
rus jy sporas) ir kai kuriy virusy bei grybeliy sunaikinimas
aplinkoje cheminémis priemonémis.

Medicinos prietaisas — instrumentas, aparatas, jtaisas,
programiné jranga, medziaga ar kitas reikmuo, naudojamas
atskirai ar kartu su kitais reikmenimis, jskaitant programi-
ne jranga, jos gamintojo specialiai numatyta naudoti dia-
gnostikos ir (arba) gydymo tikslams ir reikalinga tinkamai
jam naudoti, ir kurj gamintojas numat¢ naudoti zmogaus
ligai diagnozuoti, jos plitimui sustabdyti, eigai stebéti, gy-
dyti ar palengvinti; traumai ar negaliai diagnozuoti, stebéti,
gydyti, palengvinti ar kompensuoti; anatomijai ar fiziolo-
giniam procesui tirti, pakeisti ar modifikuoti; pastojimui
kontroliuoti, ir kurio naudojimas pagal paskirtj neveikia
zmogaus organizmo i§ vidaus ar iSoriSkai farmakologinémis,
imunologinémis ar metabolinémis priemonémis, taciau $ios
priemoneés gali buti naudojamos kaip pagalbinés veikimo
priemongs.



