
با توجه به اوقات فراغتي كه در فصل تابستان وجود دارد و زمينه مسافرت، گشت و گذار در فضاي آزاد و مراجعه به استخرهاي شنا 
عمومي فراهم است در اين نوشتار سعي شده است بر اين موضوعات تاكيد شده و موارد بهداشتي مرتبط با آن ارائه شود: 

  ي شنااستخرها

با اوقات فراغتي كه با خود به همراه مي آورد زمينه استفاده بيش از پيش از تفريحاتي چون شنا كردن در استخرهاي تابستان 
شناي عمومي را به همراه دارد. آلودگي ميكروبي استخرهاي شنا از جمله مواردي است كه اگرچه با چشم و به صورت ظاهري قابل 

 بنابراين در انتخاب استخر نهايت دقت را مشاهده نيست اما از اهميت بالايي برخوردار است و همواره بايد مورد توجه قرار گيرد.
 داشته باشيد تا اين تفريحات فرحبخش، شما را دچار بيماري نكند

دوش نگرفتن قبل از وارد شدن به آب استخر، همان چيزي است كه سبب مي شود فرد شناگر آلودگي ها را همراه خود وارد آب 
استخر مي كند؛ شيوع بيماري هايي مانند اسهال، بيماري هاي تنفسي، عفونت هاي پوستي همگي در اثر آلوده بودن آب استخر 

بايد بدترين آلودگي ها از مدفوع كردن و ادرار كردن در آب استخر حاصل مي شود، لذا قبل از رفتن به استخرها،  .ايجاد مي شوند
 كرد:اين نكات بهداشتي را رعايت 

 اگر به بيماري اسهال مبتلا هستيد هرگز به استخر نرويد. 
 هرگز آب استخر را قورت ندهيد. 
 نظافت و بهداشت را رعايت كنيد و قبل از شنا كردن حتماً دوش گرفته و شامپو كنيد. 
  اگر همراه با كودكانتان به استخر مي رويد، حتماً كودك خود را با شامپو و يا صابون كاملاً شسته و تميز كنيد و سپس او

 .را وارد آب كنيد

 داراي مجوز بهره برداري، مجوز بهداشتي و حتماً به استخرهايي برويد كه از تميزي و سالم بودن  آب آن مطمئن باشيد) 
 .كارت بهداشت كاركنان باشد و در معرض ديد عموم نصب شده باشد)

  به دستورات بهداشتي و ايمني اعلام شده كه به صورت اطلاعيه، بروشور يا تابلو نصب شدهاند عمل كنيد



 

 در فضاي آزاد (پاركها، بوستانها و ...)كباب كردن گوشت 

هنگامي كه در روزهاي تعطيل و تابستاني به بيرون از منزل از قبيل كوه و جنگل و دشت مي رويد و قصد داريد غذا را بيرون از 
منزل ميل نمائيد به هنگام كباب كردن گوشت بر روي منتقل و يا ذغال و يا استفاده از باربيكيو كاملاً مراقب باشيد زيرا اگر گوشتي 

هاي منتقله از طريق مواد غذايي (اشرشيا كه در حال كباب شدن مي باشد به خوبي پخته و كباب نشده باشد مي تواند منبع باكتري
باشد كه سبب بروز افراد مي گردد. براي اطمينان يافتن از اينكه گوشت به خوبي پخته شده و عاري از كلاي و سالمونلا و ...) 

 درجه سانتي گراد) تا 160باكتري هاي بيماري زا مي باشد بايد مطمئن شويد كه درجه حرارت بسيار بالا باشد (در حدود 
  .قسمت هاي مياني گوشت نيز به خوبي پخته شود و فقط از روي ظاهر و رنگ گوشت بر پخته بودن آن قضاوت نكنيد

براي پيشگيري از ابتلا به بيماري هايي كه مي تواند از طريق مواد غذايي آلوده مانند گوشت، به انسان منتقل شود بايد دقت و 
: وسواس لازم را داشته باشيم

 دستان خود را قبل از آماده كردن گوشت و هم چنين پس از آن بايد بشوئيم 
  شود هر وسيله اي را كه با گوشت خام در تماس بوده حتماً شسته
 .گوشت خام را در تماس با ساير مواد غذايي قرار ندهيم 
 براي جلوگيري از رشد و نمو باكتري ها در گوشت، حتماً قبل از پختن گوشت آن را در محيط كاملاً سرد نگهداري كنيم؛ 
 هنگام خريد مواد غذايي از فروشگاه ها توجه داشته باشيم مواد گوشتي را در آخرين مرحله خريداري كنيم. 

 تماس با خاك، حيوانات و ساير جانوران موجود در فضاي آزاد

 حتماً نكات بهداشتي زير را  را براي استراحت و گذراندن اوقات فراغت انتخاب مي كنيدكنار دريا، درياچه و يا رودخانهدر صورتيكه 
 :رعايت نمائيد



  ميكروب ها و انگل هاي موجود در خاك مي توانند سبب بيماري افراد شوند خصوصاً كرم ها كه از حيواناتي مانند سگ و
گربه خارج شده و در خاك مي مانند، حتي تخم انگل ها مي توانند در خاك مانده و پس از يك ماه به انگل بالغ تبديل 

شوند لذا كودكاني كه در كنار ساحل و در محيط هاي با شن و خاك بازي مي كنند بايد كاملاً مراقب باشند و حتماً پس 
. از بازي كردن، دستان خود را با آب و صابون كاملاً بشويند

  .حيواناتي مانند سمور، وزغ، و قورباغه كه ممكن است افراد آنها را لمس كنند نيز مي توانند سبب بروز بيماري شوند 
 .مراقب نيش حشرات باشيد. بدين منظور ميتوان از پمادهاي دور كننده حشرات استفاده كرد 

  .براي جلوگيري از آلودگي مواد غذايي به وسيله حشراتي چون مگس، مواد خوراكي را در ظروب در بسته نگهداري كنيد
 .از شكار و مصرف حيوانات وحشي جدا خودداري شود زيرا ممكن است داراي آلودگي باشند 

  به منظوري جلوگيري از مسموميت از طريق آب اشاميدني، حتما آب شرب به همراه داشته باشيد زيرا ممكن است آب
 زلال چشمهها داراي آلودگي ميكروبي باشد يا از تعادل شيميايي مناسب شرب برخوردار نباشد.

  از شنا كردن در آبهاي راكد، نزديك به محل دفع زباله يا محل دفع فضولات حيواني خودداري كنيد. به منظور شنا كردن
 در آبها از سواحل بهسازي شده و در حضور ناجي غريق استفاده نماييد.

  مراقب باشيد كه براي ساعتهاي طولاني مواد غذايي را بيرون از يخچال نگهداري نكنيد زيرا منطقه خطر براي مواد غذايي
اعم از خام و يا پخته، همان گرماي محيط بيرون مي باشد كه زمينه مساعد را براي رشد و نمو ميكروب ها فراهم مي كند. 

 . ساعت مواد غذايي در فضاي بيرون نگهداري نشوند2بنابراين سعي كنيد بيشتر از 

 


