
شنا يكي از ورزش ها و سرگرمي هاي بسيار مناسب و لذت بخش، 
براي همة افراد در سنين متفاوت، به ويژه در فصل گرما محسوب 
در  بلكه  تابستان،  تنها در هواي گرم  نه  تفريح سالم  اين  مي شود. 
روزهاي سرد زمستان نيز طرف داران زيادي دارد. آن چه در همة 
استخر ها بايد مورد توجه قرار گيرد، مسائل بهداشتي به ويژه پاكيزگي 
آب و تجهيزاتي است كه بايد به طور كامل، نظارت و كنترل شوند. 
آب استخرها، بر اثر اضافه شدن موادي از بدن شناگران به آن مانند: 
مو، چربي، ميكروب هاي دستگاه تنفس و گوارش، ساير باكتري هاي 
مضر و مواد زائد موجود بر روي پوست، آلوده مي شود. چون ميزان 
اين آلودگي بر اثر شنا و استفادة افراد گوناگون از استخرها، به طور 
آلوده شدن  براي  مناسبي  بسيار  است، محل  افزايش  به  رو  مرتب 

افرادي است كه از آب استخرها استفاده مي كنند.

معيارهاي بهداشتي استخرهاي شنا
استفاده  استخر  از  كه  مدتي  تمام  در  كه  داشت  توجه  بايد   é

مي شود، آب آن صاف، زلال و شفاف باشد.
é براي تصفيه و شفاف كردن آب، از تجهيزات جديد صافي و 

فيلترهاي شني استفاده شود.
سانتي گراد  درجة   ۲۵ از  نبايد  استخر،  آب  حرارت  درجة   é
از  نبايد  نيز،  استخر  اطراف  حرارت  درجة  چنين  هم  باشد.  بيشتر 
درجة  يك  يا  گرم تر،  سانتي گراد  درجة  پنج  از  بيش  استخر،  آب 

سانتي گراد سردتر باشد.
é آب استخر بايد به دفعات براي تعيين كلر آزاد باقي مانده، 
و  عمق  كم  قسمت هاي  از  بايد  نم.نه ها  گيرد.  قرار  آزمايش  مورد 
عميق استخر برداشته شود. ميزان كلر آزاد و باقي مانده در آن، بايد 

بين ۶/. تا يك ميلي گرم در ليتر باشد.
é موجودات ذره بيني در آب استخرها، نبايد از حد مجاز فراتر 
روند. به همين دليل آب استخرها بايد به طور مرتب از لحاظ مقدار 

و نوع ميكروب هاي موجود در آن بررسي شود.

اقدامات بهداشتي و ايمني در استخرها
بيماري هاي  انتقال  براي  مناسبي  بسيار  محل  شنا،  استخر 
پوستي و عفوني است. استفاده از استخرهاي شنا، هميشه با مسائل 
در  حتي  استخرها  آب  اگر  است.  بوده  همراه  بهداشتي  خطرات  و 
موقع پر كردن هم سالم باشد، ورود مقدار كمي ميكروب بيماري زا 
به همراه دارد.  را  بيشترين خطر عفونت  احتمال  توسط شناگران، 
و  بيماري هاي دستگاه گوارش، گوش و حلق  اين عفونت ها شامل 
بيني، چشم، پوستي و انگلي است. به منظور پيش گيري از انتشار 
انواع آلودگي هاي ميكروبي و انگلي حاصل از انتقال بيماري شناگران 

به آب استخرها، بايد اقدامات بهداشتي زير انجام پذيرد:
۱. آب استخر، به طور مرتب تصفيه و گندازدايي شود.

۲. از پذيرش مراجعان، بيش از حد ظرفيت استخر جلوگيري 
به عمل آيد.

به طور مرتب  اطراف استخر، رخت كن و دوش ها  ۳. حوضچة 
نظافت و ضد عفوني شود.

۴. حوضچة كوچكي براي ضدعفوني كردن پاي شناگران، قبل 
از ورود به استخر و به منظور مبارزه با بيماري خارش انگشتان پاي 

شناگران احداث شود.
۵. هر فرد شناگر بايد از مايو، كلاه شنا، حوله و دم پايي مجزا و 
مخصوص به خود استفاده كند و از استفادة وسايل به طور مشترك 

با فرد ديگر، جلوگيري شود.
۶. شناگران قبل از ورود به استخر، از نظر سرماخوردگي، هر 
عفونت  هر  يا  و  چشم  التهاب  پوستي،  بيماري هاي  جوش،  گونه 
ديگري، معاينة ظاهري شوند و در صورت داشتن هر يك از موارد 

فوق، از ورود آن ها به استخر جلوگيري شود.
۷. بايد درجة حرارت مناسب، براي آب استخر رعايت شود.

بهداشت  شناگران
مهناز تسليمي
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۸. شناگران قبل از ورود به استخر با آب گرم استحمام كنند و 
بعد از خروج از استخر نيز، بدن خود را خوب شست و شو دهند.

۹. در استخرها، بايد براي هر ۱۰۰ نفر شناگر، يك نجات غريق ماهر 
حاضر باشد و در ايام تعطيل تعداد آن ها دو برابر شود.

۱۰. در نقاطي كه عمق استخر تغيير مي كند، بايد مقدار عمق در 
كنار ديوار استخر نوشته شود. هم چنين عمق استخر در زير سكوي 

شيرجه، بايد متناسب با ارتفاع سكو باشد و از سه متر كمتر نباشد.
۱۱. چنان چه براي روشن كردن آب استخر، از چراغ هاي برق 
در داخل استخر استفاده مي شود، بايد به منظور پيش گيري از برق 
گرفتگي شناگران، ضمن استفاده از كلية وسايل استاندار، تمام نكات 

ايمني رعايت شود؛ زيرا خطر برق گرفتگي بسيار جدي است.
و  تلفن  چنين  هم  و  تلفن  خط  يك  به  بايد  استخر  هر   .۱۲
هم چنين شماره تلفن هاي بيمارستان ها و اورژانس و جعبة كمك هاي 

اوليه و كپسول همراه با ماسك اكسيژن مجهز باشد.

رعايت نكات و مقررات بهداشتي توسط شناگران
به منظور پيش گيري از بيماري ها، ضرورت دارد كه شناگران به 

نكات بهداشتي زير توجه كنند:
بدن  استخر،  به  ورود  از  قبل  كه  هستند  موظف  شناگران   .۱
خود را با آب گرم و صابون بشويند. هم چنين بعد از استفاده از آب 
احتمالي  آلودگي هاي  از  تا  انجام دهند،  را  نيز همين عمل  استخر 

پيش گيري به عمل آيد.
۲. قبل از ورود به استخر، حتماً به مدت يك دقيقه پاهاي خود 

را در حوضچة ضد عفوني قرار دهند.
۳. قبل از ورود به استخر، بايد مثانة خود را تخليه كنند.

۴. در صورت استفاده از توالت در محوطة استخر شنا، شناگر 
بايد قبل از ورود مجدد به استخر، بدن خود را با آب و صابون بشويد 

و از حوضچة كلر عبور كند.
۵. شناگر از ورود به استخري كه به طور كامل پر آب نيست و 

يا نجات غريق در محوطه نيست، خودداري كند.
۶. شناگران از بردن مواد غذايي، ظروف مختلف، به ويژه شيشه 

به محوطة استخر خودداري كنند.
باشد.  شنا   اختصاصي  تميز  وسايل  داراي  بايد  شناگر  هر   .۷
موها  و  چشم  به  آسيب  از  تا  كند  استفاده  شنا  عينك  و  كلاه  از 

جلوگيري شود.
۸. انتخاب استخرهاي مطمئن و تحت نظارت مراكز بهداشتي، از 

جمله راه هاي پيش گيري از ابتلا به بيماري هاي پوستي در افراد است.
نرم كردن پوست، به خصوص در كساني كه  ۹. حمام رفتن و 
كه  نمناكي  لباس هاي  كردن  تميز خشك  و  دارند  پوستي خشك 

براي رفتن به استخر ها استفاده مي شود، ضروري است.
۱۰. خشك كردن گوش ها با دستمال مناسب، بدون دستكاري 

توصيه مي شود.
كردن  خارج  و  شستن  آب،  كردن  مزمزه  كردن،  تف  از   .۱۱

ترشحات بيني و ... در استخر خودداري شود.
۱۲. هنگام شنا كردن، خلط گلوي خود را به آب استخر وارد نكنيد. 

ترجيحاً هنگام ابتلا به بيماري توأم با خلط عفوني، شنا نكنيد.
مسري  قارچي  بيماري هاي  قبيل  از  پوستي،  بيماري  اگر   .۱۳

داريد، به هيچ عنوان به استخر عمومي مراجعه نكنيد.
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