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�� هفته نامه مركز بهد!شت � ��ما� �!نشگا� تهر!�         سا� پنجم - شما�� 91 - نيمه ���  -  تير 1385                  علمي – خبر� – �مو�شي

شنا يكي �! پرطرفد��ترين فعاليت ها �� كشو�ها � ��هي سلامت بخش، فعا� 
� شا��, �� گذ��ند) ��قا& فر�غت �ست. 

هر ساله ميليو) ها نفر �! مر�5 به منظو� تفريحا& 1بي به مكا) هايي �! قبيل 
ــنا، پا�كها9 1بي ، حوضچه ها9 1, گر5 ، ��ياچه ها ، ���خانه ها  ــتخرها9 ش �س

يا �قيانو@ ها مي ��ند.
 Aــت هر �� ����9 يك هد ــا توجه به �ين حقيقت كه مقوله ��!C � بهد�ش ب
ــت. بايد فعالانه به برنامه �يز9،  ــلامت �نسا) �س ــترM 1) هم ��تقاء سطح س مش

نظا�& � كنتر� �مر بهد�شت �ستخرها پر��خته شو�.
ــت كه �نجاC!�� 5 به صو�& غير �صولي � �� فضا9 1لو�P باعث  بديهي �س
�فز�يش مشكلا& بهد�شتي مي گر�� � �� نهايت بر خلاA ��تقاء سلامت �نسا) ها 
ــيت �مر،  ــا!�. با توجه به حساس ــبب �بتلاء 1نا)  به �P ها بيما�9 �� فر�هم مي س س
�ستفا�P غير �صولي � غير بهد�شتي �! �ستخر ، !مينه مناسبي بر�9 شيوV بيما�يها9 

ناشي �! تفريحا& 1بي �� فر�هم مي ���1.
ــتفا�P �! سيستم ها9 مد�) ضد عفوني �� �ستخرها  ــته �س �� طي قر�) گذش
ــا!9 محيط ��ياچه ها ���خانه � �قيانو@ ها سبب بهبو� � كيفيت تفريحا&  � بهس
1بي شدP �ست. با �جو� �ين �� طي �هه گذشته 1ما� شيوV بيما�يها9 ناشي �! شنا 

�فز�يش ��شته �ست.

بيما�يها� ناشي !� تفريحا. �بيبيما�يها� ناشي !� تفريحا. �بي

بيما�يها9 ناشي �! تفريحا& 1بي، بيما�يها9 هستند كه �! ��هها9 فر� بر�)، 
ــتن با 1بها9 1لو�P �ستخرها9 شنا، چشمه ها9 1,  ــاX كر�) يا تما@ ��ش �ستنش

معدني، ��ياچه ها، ���خانه ها يا �قيانو@ ها شيوV پيد� مي كنند.
ــيع سبب بر�! علائم  ــي �! تفريحا& 1بي مي تو�نند به طو� �س بيما�يها9 ناش

متنوV شوند. �! قبيل: 
• بيما�يها9 تنفسي

• جر�حا& عفوني
ــتي كه بيشتر �! ساير �مر�\ �� �ستخرها، شناگر�)  •  بيما�يها9 جلد9، پوس

�� تهديد نمايد.
ــها� ، �با ، حصبه ، شبه حصبه � ... ،  ــتگاP هاضمه مانند �س • بيما�يها9 �س
 Vبين مر�5 شيو X9 فو� P��� ــت كه بيما�يها9 عفوني بز�گترين خطر موقعي �س

��شته باشد.

 معا�نت ��نشجويي � فرهنگي
مركز بهد�شت � ��ما�

همه با هم بر!� سلامتي
(سا�ما� جهاني بهد!شت 2006)
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• بيما�يها9 چشم، گوC � حلق � بيني 

گلـو ��� هـا� چركـي � ملتحمـه !� متد!�لترين !مـر!< بين 
شناگر!� !ست.

• بيما�يها9 �نگلي مانند ژيا��يا � تريكومونا@

�سها� معمو� ترين بيما�يها� ناشي �� تفريحا
 	بي �ست كه 
گز��! شد� �ست.

�سها� بيما�9 �ست كه مي تو�ند توسط ميكر�بهايي �! قبيل كريپتوسپو�يديو5 
– ژيا��يا، شيگلا �  Ecoli  �يجا� شو�.

شيوD بيما�يها� ناشي !� تفريحا. �بيشيوD بيما�يها� ناشي !� تفريحا. �بي

ــر9 �� �سـتخر، %�ياچه يا  ــا هر كس �يگ ــما ب ــپا�يد كه ش به خاطر بس
�قيانو, ، شريك 	* هستيد.

بيما�يها� !سهالي

ــها� شوند، �! طريق ميكر�بها9 حامل  ــناگر�) مبتلا به بيما�9 �س چنانچه ش
مي تو�نند به طو� تصا�في 1, �ستخر �� 1لو�P كنند.

ــمت تحتاني  ــط حد�� 0/14 گر1 �� مدفو/ �� قس �� �فر�� به طو� متوس
بد) به هنگا5 فر� بر�) �� 1, � شستشو مي تو�ند سبب 1لو�گي �� 1بها9 طبيعي  

شو�.
ــت.  ــها� مدفوV محتو9 ميليو) ها ميكر�, �س �� �فر�� مبتلا به بيما�9 �س
بنابر�يـن شـنا كر%; %� هنگا1 �بتلا به بيما�� �سـها� به سـهولت 
 ،Pكند به علا� �مي تو�ند 	* �ستخرها� بز�گ يا پا�> ها� 	بي �� 	لو%
��ياچه ها ، ���خانه ها � �قيانو@ ها �! طريق ���� فاضلا, ها، پس ماندP حيو�نا& 

� 1, ناشي �! با�C با��) 1لو�P مي شوند.

ــو� مي تو�نند به مد& !ما) طولاني ��  ــي �! �نو�V ميكر�بها به طو� معم بعض
1, شو� !ندگي كنند.

ــر� بر� �حتما� ���� بيما�  ــخص 1, 1لو�P به مدفوV �� ف بنابر�ين ، چنانچه ش
شو�.

بسـيا�� �� ميكر?بها� عامل بيما�� �سها� جهت بر?� بيما�� 
لا�1 نيست %� سطح ?سيع بلعيد� شوند. 

ساير بيما�يها� ناشي !� تفريحا. �بيساير بيما�يها� ناشي !� تفريحا. �بي

ــي �! تفريحا& 1بي �! قبيل ، چشم ، گوC، پوست  ــيا�9 �! بيما�يها9 ناش بس
ــي �! طريق ميكر�بهايي �يجا� مي شوند كه به طو� طبيعي ��  � عفونت ها9 تنفس

محيط (1,، خاM) !يست مي كنند.
ــو�، �ين ميكر�بها مي  ــطح قابل قبو� حفظ نش ــه گند!��يي �� يك س چنانچ
 Pــناگر�) �� تما@ با 1, 1لو� تو�نند �� تما5 نقاg �فز�يش پيد� كر�P � هنگاميكه ش

باشند، سبب بر�! بيما�9 شوند.

عـد1 تو�نايي كلرينـه 	* %� �� بين بر%; ميكر?بها� ناشـي �� 
تفريحا
 	بي

ــنا قا�� به �! بين بر�) ميكر�بها9 بيما�9 !� �ست  ــتخرها9 ش كلرينه 1, �س
�ما نيا! به !ما) ����.

ــب � صحيح 1, �ستخرها �� ضد عفوني كر�P � �كثر ميكر�بها9  كلرينه مناس
عامل بر�! بيما�يها9 تفريحا& 1بي �� ��كمتر �! يك ساعت �! بين مي بر�.

به منظو� �! بين بر�) بعضي �! ميكر�بها �! قبيل كريپتوسـپو�يديو1 كه 

 �حتي %� شـر�يط گند�%�يي %قيق ? صحيح �سـتخر بر�� �?�ها �ند
مي ماند لا!5 �ست كلرينه طولاني مد& �نجا5 شو�.

�يـن مطالـب بيانگر �ين نكته �سـت كه بد?; كمـك ? همكا�� 
شما حتي %� �ستخرها� خو* حفاظت شد� بيما�� مي تو�ند شيو/ 

پيد� كند.

�فتا�ها� بهد!شتي �� شنا گر!� �فتا�ها� بهد!شتي �� شنا گر!� 

ــما � خانو��P شما �! �بتلا به بيما�يها9 ناشي �! تفريحا&  به منظو� حفاظت ش
ــنا �عايت گر�� � �ين مهم به جلوگير9 �!  ــتي ش ــت �فتا�ها9 بهد�ش 1بي لا!5 �س

�نتشا� ميكر�بها �� �ستخر كمك خو�هد كر�.

مكا� ها� بر�� بيما�يها� ناشي !� تفريحا. �بي 

ــنا كر�) �� حوضچه ها9 1, گر5، �قيانو@ ها،  ــنا ���ستخرها، ش علا�P بر ش
ــدP � با!9 �� 1, چشمه ها نيز مي تو�نند سبب  ��ياچه ها � ���خانه ها9 1لو�P ش

شيوV بيما�يها9 ناشي �! تفريحا& 1بي شوند.

حوضچه ها� �بگر� 
ــي �! حوضچه ها9 1, گر5 شايع  ــها9 ناش ــتي مانند جوش عفونت ها9 پوس
ترين بيما�يها9 تفريحا& 1بي �ست كه �� حوضچه ها9 1بگر5 � چشمه ها9 1, 

معدني شيوV پيد� مي كند.
ــها9 گند!��يي بدليل حر��& بالا9 1, �� حوضچه ها به  كلرينه � ساير ��ش

سرعت تبخير مي شو�.

�ين بسيا� مهم �ست كه ميز�; مو�% گند�%� حتي منظم تر ? بيش 
�� معمو� �ستخرها� شنا �ند��� گير� ? كنتر� شو%.

جوشـها� پوسـتي حوضچه ها� 	بگر1 همچنيـن مي تو�نند %� 
�ستخرها ? %�ياچه ها نيز �تفاW �فتند.

 J� چشمه ها� J� چشمه ها�

همه چشمه ها9 فعل � �نفعالي (��كنش گر به لحاj شيميايي) � تزئيني ضد 
ــتند بنابر�ين هنگامي كه مر�5، بخصوk كو�كا)  ــدP يا فيلتر شدP نيس عفوني ش
پوشك پوC، �� 1, با!9 مي كنند 1نها مي تو�نند 1,  �� با مو�� مدفوعي 1لو�P كنند 

سپس فر� بر�) �ين 1, 1لو�P مي تو�ند سبب بر�! بيما�9 �سها� شو�. 

��ياچه ها ، ���خانه ها � !قيانوK ها 

ــط ميكر�بها9 فاضلا, ، مو�� !�ئد  ��ياچه ها ، ���خانه ها � �قيانو@ ها توس
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 !� Pــد ــته ش ــا&، 1, 1لو�P با�ندگي، مو�� مدفوعي �تفاقي � ميكر�بهايي شس حيو�ن
قسمت تحتاني شناگر�) 1لو�P مي شوند.

�ين مهم �ست كه �� فر? بر%; 	* پرهيز شو% �ير� 	بها� منابع 
طبيعي گند�%�يي نمي شوند.

�� طريق ?���
 بهد�شـت هشـد�� %�%� شـو% كه �� شـنا بعد �� 
با�ندگي يا %� مكانها� ناشناخته پرهيز گر%%.

چه كساني بيشتر �� معر< !بتلا به بيما�يها� تفريحا. �بي 
هستند؟

كو�كا) – !نا) با���� ، � �فر��9 كه �چا� نقص �� سيستم �يمني بد) هستند 
(مانند �فر�� �بتلا به �يد!، �فر�� ����9 پيوند عضو، �فر�� تحت شيمي ��ماني) چنانچه 
ــتر9 �! يك بيما�9 جد9 خو�هند بر�. �فر�� مبتلا به  ــوند �نج بيش �چا� عفونت ش
ــند 1بها9 منابع طبيعي � �ستخرها ممكن �ست  ــتم �يمني بايد 1گاP باش نقص سيس
توسط مو�� !�ئد حيو�ني يا �نساني محتو9 كريپتوسپو�يديو5 1لو�P شوند كه !ندگي 

�فر�� با سيستم �يمني ضعيف �� تهديد كر�P � به خطر مي �ند�!�.

چگونـه مي تو!� !� بـر�� بيما�يها� ناشـي !� تفريحا. �بي 
پيشگير� نمو�؟

�!هها� پيشگير� بر!� شناگر!� 

ــناگرها �� بر�بر  ــه محافظت ش ــنا كر�) ب ــتي �� ش �عايت �فتا�ها9 بهد�ش
بيما�يها9 ناشي �! تفريحا& 1بي كمك مي كند. 

شما مي تو!نيد سالم � بهد!شتي شنا كر�� �!  !نتخاJ كنيد 

6  توصيه جهت بهبو� كيفيت بهد!شتي شنا 

3  توصيه مخصوS همه شنا گر!�

ــا9 بيما�9 !� ��  ــر9 �! ���� ميكر�به ــه منظو� جلوگي ــه نكته ب • �عايت س
�ستخر 

ــز نمائيد �ين  ــر�) پرهي ــنا ك ــها� �! ش ــلا به بيما�9 �س ــو�& �بت 1- �� ص
ــك پوC حائز �هميت �ست  !ير� شما ميتو�نيد  �مربخصوk �� مو�� كو�كا) پوش

سبب �نتشا� ميكر�بها �� 1, �  مبتلا شد) �يگر�) شويد .
2- پرهيز �! فر� بر�) 1, �ستخر ، �� حقيقت �! ���� 1, به �ها) جلوگير9 

نمائيد
3 - بهد�شت �� �عايت كنيد – قبل �! شنا 
��C بگيريد – پس �! تو�لت � تعويض پوشك 
�ست ها �� بشوئيد (!ير� ميكر�بها9 سطح بد) 

شما ���� 1, مي شوند)
ــتخر �� بر�9 �فتن  ــي محوطه �س �گر كس
ــع مر�جعت بايد پاها9  تو�لت ترM كند �� موق
 Pــته � ��با� ــتخر  شس ــو��� �� حو ضچه �س خ

��C بگير�.

3 توصيه بر!� �!لدين كو�كا� 
ــكا& �! ���� ميكر�, ها به  �عايت �ين ن
ــو گير9 مي  ــما جل ــتخر � محيط �طر�A ش �س

كند
 � Pــتخر ��� كر� ــا كو�كا) خو� �� گاهگاهي بر�9 تنوV �! محيط �س 1 - لطف
به قسمت حماC�� � 5 ها ببريد يا پوشاM 1 نها �� با !بيني كنيد . �ين ��C بهتر 
ــويد تا جمله من بايد بر�5 �� �! �� بشنويد  چر� كه ممكن  ــت كه منتظر ش �! 1 ) �س

�ست �� �ين لحظه بسيا� �ير شدP باشد
ــتخر پر هيز نمايد � �� محل  ــك كو�M �� كنا� �س 2 - لطف �! تعويض پوش
مخصوk �ين كا� ( حما5 ) �نجا5 �هيد، !ير� ميكر�بها مي تو�نند �� سطوs ، �شيا، 

� محوطه �ستخر پخش شدP � سبب شيوV بيما�9 شوند.
 ،tپس �! �فع �جابت مز� k3 - لطفا قبل �! شنا كر�) كو�كا) خو� ��، بخصو

به طو� �قيق با 1, � صابو) بشوئيد 
ــمت تحتاني بد) هستند كه  همه �فر�� �� معر\ تو�P �9 �! مو�� �فعي �� قس

مي تو�نند ���� �ستخر شو�.

• !طلاعا. مو�� نيا� شناگر!� !ستخر 

• معيا� ها� بهد!شتي !ستخر ها� شنا :

ــنا � جلوگير9 �!  ــي �! ش ــما �! �بتلا به بيما�يها9 ناش • به منظو� حفاظت ش
ــتي كه بر�9 �ستخرها9 شنا تد�ين  ــتخر بايد به معيا� ها9 بهد�ش 1لو�گي 1 , �س

گر�يدP �ست توجه شو� 

• �ين معيا� ها عبا�تند ��:
1- صافي � شفافيت 1 , �ستخر 

 Vكف �ستخر �� به �ضو Pــيم شد ــما بايد بتو�نيد عمق �ستخر � خطوg ترس ش
ببينيد .

 Pيا لغزنذ Pــبند ــي كا�9 شدP �ستخر چس ــطوs كاش ــتخر ، س 2- محوطه �س
نباشند

 9���� Pــتخر تقريباً بد�) بو باشد ، �� يك �ستخر خو, كلرينه شد 3- 1, �س
ــما5 يك بو9 شيميا9 قو9 نشا) �هند �جو� يك  ــت � �ستش بو9 خيلي كمي �س

مشكل جد9 �ست.
4- كلر 1 !�� باقي ماندP : 1 , �ستخر بايد به �فعا& بر�9 تعيين كلر 1!�� باقي 
ــمت كم عمق � عميق �ستخر  ماندP مو�� 1 !مايش قر�� گير� � نمونه ها بايد �! قس
ــد. � ميز�) كلر 1 !�� باقي ماندP �� 1 ) بايد بين 0/6-1 ميلي كر5 ��  ــته باش بر ��ش

ليتر باشد.
( �لبته بنا به توصعه �!��& بهد�شت �� �ستخر ها9 �ير�) بهتر �ست بين 3-1   

ميلي گر5 �� ليتر باشد)
ــب  ــانتي گر�� مناس ــتخر به ميز�) 25 ��جه س ــه حر��&: حر��& �س 5- ��ج

�ست.
ــتخر بيشتر �! حد �ستاند���  ميز�) كلي فر5 : مقد�� كلي فر5 موجو� �� 1, �س

نباشد
(  ميـز�; باكتريها� كلي فر1 %� مد
 30 �?� �سـتفا%� نبايد %� 

بيش �� 15٪ نمونه ها مثبت باشد ) 

ــا@ �علا5 مركـز بين �لمللـي بهد�شـت ? كنتـر� بيما�يها  ــر �س ب
(CDC) 6 عامل به عنو�; شاخص ترين عو�مل 	لو%گي 	* �ستخرها 

� جكو!9 ها به شرs !ير عنو�) شدP �ست.

ــتخر �  ــب � ناكافي �س ــي نكر�) يا ضد عفوني كر�) نامناس ــد عفون 1 - ض
جكو!9

2 - تصفيه نامناسب يا تصفيه نكر�) 1, �ستخر به 
مد& طولاني (بيش �! 30 ��!)

ــاني چو) چربي بد)،  3 - تجمع 1لو�گي ها9 �نس
ناشي �! تعريق يا �ستفا�P �! كر5 ها9 ��1يشي 

ــتفا�P �! 1, ناسالم � غير بهد�شتي به �ليل  4 - �س
كاهش هزينه
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5 - بي توجهي به نظافت محوطه �ستخرها
6 - عد5 جلوگير9 �! �ستفا�P �فر�� مبتلا به بيما�9 �! �ستخرها9 شنا

!سـتفا�� !فر!� مبتلا به بيما�� ها� �!گير�!� پوسـتي (نظير 
قا�چ)  � بيما�يها� �!گير�!� !� !ستخرها� شنا ممنوD !ست.

كنتر� �لو�گي 
!نسا� منبع �لو�� كنند�

ــتخر  ــتند كه �! �س ــتخرها �فر��9 هس يكي �! مهم ترين منابع 1لو�گي 1, �س
�ستفا�P مي كنند.

��] گرفتـن پيـش !� ���� بـه !سـتخر ، سـونا يـا جكو�� 
 J� ترين شيو� كاهش � جلوگير� !� �لو�گي �بهترين � �سـا

!ستخر � جكو�� !ست.

 (CDC) ــا�9 ها ــت � كنتر � بيم ــا@ نظر متخصصا) مركز بهد�ش ــر �س ب
ــتفا�P �! ضد عفوني كنندP ها9 مناسب � �عايت بهد�شت توسط شناگرها مهم   �س

ترين عو�مل �� جلوگير9 �! 1لو�گي �ستخرها �ست.

!قدما. بهد!شتي جهت پيشگير� !� �لو�گي �J !ستخرها 

!قد!ما. بهد!شتي �� جهت !�تقاء بهد!شت محيط

1 – �نجا5 فعاليت ها9 تصفيه  � گند!��يي 1, �ستخر

 J� PH � كلـر ��!� باقي مانـد� �حد!قـل ��بـا� �� ��� ميز!
!ستخر !ند!�� گير� شو�. 

2 – 1, �ستخر بايد مرتب به تناسب 1لو�گي تعويض گر��.
ــتخر (بين 27 – 23 ��جه سانتي گر��)  ــب بر 1, �س 3 – ��جه حر��& مناس

حفظ گر��
ــتخر � محيط �طر�A 1) � عد5 �جو� كلر  ــد5 توجه به ��جه حر��& 1, �س ع
 V1, �ستخر شر�يط �� بر�9 �شد � تكثير ميكر�بها � نهايتاً شيو �� P1!�� باقي ماند

بيما�يها فر�هم مي سا!�.

ــها9 بهد�شتي به طو�  ــتخر � محل ها9 �خت كني � سر�يس 4 – محوطه �س
مرتب نظافت � ضد عفوني گر��.
بر�9 �ين منظو� مي تو�) �! :

• محلو� پركلرين به ميز�) يك گر5 پو�� 1) �� 20 ليتر 1, 
يا

 Pــتفا� ــو� 3 �� هز�� هالاميد (3 گر5 پو�� هالاميد �� يك ليتر 1,) �س • محل
نمو�.

!قد!ما. بهد!شتي �� جهت !�تقاء بهد!شت فر�� 

1 – پذيرC مر�جعا& فقط �� حد ظرفيت 
ــه � �مپايي  ــنا – حول ــت �! مايو – كلاP ش ــناگر موظف �س ــر فر� ش 2 – ه

مخصوk به خو� �ستفا�P نمايد
ــناگر�) قبل �! ���� به �ستخر �ستحما5 كر�P � بعد �! خر�t �! �ستخر  3 – ش

نيز خو� �� خو, شستشو نمايند.
ــت  ــا� ��C گرفتن، 1لو�گي هايي چو) لايه �9 �! پوس ــخص با هر ب هر ش
ــت  ــي �! تعريق، �ندكي ���P � چربي �� �! پوس مر�P – مقد��9 �طوبت � نمك ناش
ــويم  ــتخر يا جكو!9 مي ش مي !��يد. بنابر�ين !ماني كه بد�) ��C گرفتن ���� �س
�ين 1لو�گي ها �� ���� 1, مي كنيم كه تغذيه كنندP ها9 مناسبي بر�9 باكتر9 ها9 
ــتند. �! �ين �� لا!5 �ست حتي قبل �! ���� به �ستخر يا جكو!9  موجو� �� 1, هس

��C بگيريم.
ــناگر�) قبل �! ���� به �ستخر �! نظر سرماخو��گي ، جوC، بثو��& �  4 – ش
لكه ها9 پوستي �لتها, چشمها يا هر عفونت �يگر9 كه �� �ثر 1) �حتما� 1لو�گي 
ــناگر�) �� سبب مي شو�، معاينه ظاهر9 گر�يدP � �� صو�&  1, � نهايتاً �يگر ش

�بتلا �! ���� 1نها به �ستخر جلوگير9 به محل 1يد.

ــپس بايد تكر��  ــا9 �� 1, حد�� 90 �قيقه ���5 ���ند � س ــر ضد 1فتا, ه �كث
شوند. 

�� �ستخرها� �?با� بهترين ساعا& شنا صبح ها �عصر ها �ست � بدترين 
ساعا
 شنا بين 12 ظهر تا 3 بعد��ظهر �ست.

منابع
1 - http://www.cdc.gov/halthy/swimming
2 - http://www.swimmingpool.com
3 - http://en.wik:pedia.org/wik:/sminmingpool
4 - http://www.poolandspa.com
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