NARODOWY INSTYTUT ZDROWIA PUBLICZNEGO
- PANSTWOWY ZAKLAD HIGIENY
Zaktad Higieny Srodowiska

Wytyczne dotyczace wymagan sanitarno-higienicznych dla saun

Wykonawcy:

Matgorzata Jamsheer- Bratkowska
Agnieszka Stankiewicz

Renata Matuszewska

Bozena Krogulska

WARSZAWA, 2016



Wprowadzenie

Kapiele saunowe stanowia specyficzng forme rekreacji, ktorych istot¢ stanowi krétkotrwata
ekspozycja na wysokg temperature otoczenia, z nastgpowym szybkim ochtodzeniem ciata pod
natryskiem i/lub w basenie kapiclowym, znajdujgcych si¢ w pomieszczeniu w sgsiedztwie
kabiny o wysokiej temperaturze powietrza lub usytuowanych na zewnatrz budynku. W
potocznym rozumieniu sauna to pomieszczenie wyktadane panelami drewnianymi, w ktorym
uzytkownicy oddaja si¢ relaksowi, w podwyzszonej temperaturze, na drewnianych tawach
umieszczonych ponad poziomem podtogi. Temperatura powictrza w gorgcym pomieszczeniu
sauny waha sie od 70 do 110°C; optymalnie na wysokosci 1,5 m, zblizonym do poziomu
twarzy 0sob korzystajacych z sauny powinna wynosi¢ 70-90°C, przy wilgotnosci wzglednej
15-30%. Sauny moga stanowi¢ odrebne konstrukcje, rozmieszczone poza budynkami
mieszkalnymi w ich sgsiedztwie lub stanowi¢ wydzielony zespdt pomieszczen w obrebie

budynku, zazwyczaj w bezposrednim sgsiedztwie basenu kgpielowego.

W zalezno$ci od typu obiektu stosowane bywaja rdzne rozwigzania techniczne, bedace
zrodlem ciepla 1 zapewniajace uzyskanie pozadanej temperatury powietrza — rozgrzane
kamienie, piece opalane drewnem lub weglem, piece elektryczne Iub emitory promieniowania
podczerwonego. Przebywanie w pomieszczeniu o tak wysokiej temperaturze stanowi znaczne
obcigzenie dla organizmu czlowieka, w szczegdlnosci dla ukladu krazenia, dla ktorego
nastepstwa takiej ekspozycji sa porownywalne z wysitkiem fizycznym o umiarkowanym
nasileniu. Efektem oddzialtywania wysokiej temperatury otoczenia jest poszerzenie naczyn
krwionosnych w powtokach ciata 1 zwigkszony przepltyw krwi przez skore, spadek oporu
obwodowego (0 ok. 40%), wzrost pojemnosci minutowej serca 0 ok. 70% i wzrost czgstosci
pracy serca, ktora przecietnie ulega dwukrotnemu przyspieszeniu w porOéwnaniu z
przebywaniem w warunkach standardowych. Obserwuje si¢ takze spadek rozkurczowego
ci$nienia tetniczego krwi oraz spadek jego $redniej wartosci, podczas gdy warto$¢ cisnienia
skurczowego zwykle nie ulega znaczacym zmianom. Wielko$¢ pracy serca, mierzona, jako
iloraz czgstosci skurczow serca i ci$nienia tetniczego krwi 1 przektadajaca si¢ bezposrednio na
zuzycie tlenu przez migsien serca, nie zmienia si¢ zasadniczo. Powyzsza reakcja uktadu
krazenia w przypadku niektoérych choréb moze by¢ powodem pogorszenia stanu zdrowia.
Badania autoréw finskich wykazaty jednak, Ze korzystanie z sauny przez osoby z
niewydolno$cig serca, stabilng choroba niedokrwienng serca i kontrolowanym nadci$nieniem
tetniczym nie wplywa niekorzystnie na ich przebieg i samopoczucie chorych. Badacze
japonscy sugerujg nawet, ze korzystanie z sauny moze mie¢ korzystny wplyw nawet w
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przypadku niewydolnos$ci serca, wymaga to jednak dalszych badan. Za przeciwwskazania do
korzystania z sauny uchodza natomiast zaburzenia rytmu serca oraz stany przebiegajace z
hipotonig, czyli niskim ci$nieniem tetniczym krwi. Zaleca si¢ ostrozno$¢ w korzystaniu z
sauny kobietom w cigzy, szczegdlnie, jesli nie braly one uprzednio udzialu w tej formie

rekreacji.
I.  STREFA PRZED WEJSCIEM DO SAUNY ( STREFA PRZYGOTOWAWCZA)

Na saune sktada si¢ zwykle kilka pomieszczen, ktore w zaleznosci od charakteru i standardu
obiecktu mogg by¢ zlokalizowane w jednym miejscu w formie kabiny do nagrzewania i
sgsiadujacych z nig urzadzen lub zlokalizowane sg na zewnatrz budynku, przyjmujac niekiedy

wystylizowane formy, nawigzujace do oryginalnej sauny finskie;j.

Wejscie do sauny powinno by¢ zorganizowane analogicznie jak w przypadku basendéw
kapielowych, a w przypadku, gdy sauna i basen mieszczg si¢ w tym samym obiekcie,
uzytkownicy moga korzysta¢ ze wspolnej strefy wejsciowej. Powinna ona zapewniaé
uzytkownikowi mozliwos$¢ rozebrania si¢ z pozostawieniem w szafce odziezy i obuwia, ze
$cistym rozdzieleniem strefy stopy obutej i bosej, zaopatrzenia si¢ w r¢czniki, (co najmniej 2
szt.), skorzystanie z WC oraz prysznica. Pomieszczenie toalety powinno by¢ wyposazone w
umywalke z zimng 1 ciepta woda, papierowy recznik lub suszarke do rak, papier toaletowy
oraz kosz na odpadki. Zaleca si¢, aby przed korzystaniem z sauny kazdy jej uzytkownik
dokonal gruntownego umycia ciata mydtem 1 woda, korzystajac z natrysku, z nastepowym
starannym osuszeniem ciata. Wazne jest zachowanie powyzszej kolejnosci pomieszczen, tak,
aby natrysk byt ostatnim z pomieszczen, jakie napotyka na swej drodze osoba zmierzajaca w
strong sauny. Wszystkie posadzki 1 §ciany powyzszych pomieszczen, co najmniej do
wysokosci 200 cm powinny by¢é wykonane z materiatdw gladkich, nienasigkliwych
odpornych na zmywanie i dzialanie $rodkow dezynfekcyjnych. Posadzka w kazdym w
powyzszych pomieszczen powinna by¢ wyprofilowana, umozliwiajac sptyw wody do wpustu
(kratki) kanalizacyjnego, niedopuszczalne jest tworzenie si¢ zastoin wody na powierzchni
posadzki. Zaleca si¢, aby posadzka byta wykonczona antyposlizgowo. Wymagania dotyczace
strefy wejsciowej saun przedstawiaja si¢ analogicznie jak w przypadku pomieszczen
wejsciowych do plywalni. Niezbedne jest zapewnienie wilasciwej wentylacji 1 o$wietlenia,
zwlaszcza tych pomieszczen, ktore pozbawione sg okien. Szczegdtowe wymagania dotyczace
wymiarOw pomieszczen higieniczno-sanitarnych oraz ich wentylacji powinny by¢ zgodne z

rozporzadzeniem Ministra Infrastruktury z dnia 12 kwietnia 2002 r. w sprawie warunkow
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technicznych, jakim powinny odpowiadaé¢ budynku i ich usytuowanie (Dz. U. z 2015 r., poz.
1422.

Jako$¢ wody w prysznicach w zakresie parametréw mikrobiologicznych i fizykochemicznych
powinna spetnia¢ wymagania rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 13 listopada 2015 r. w

sprawie jakosci wody przeznaczonej do spozycia przez ludzi ( Dz. U. 2015, poz.1989).

Zasady utrzymania nalezytego stanu sanitarnego strefy przed wejsciem do sauny:

1. Powierzchnie posadzki we wszystkich pomieszczeniach strefy nalezy my¢ wodg z
dodatkiem detergentu, a nastgpnie dezynfekowaé, zachowujac zasady wynikajace z
rozdzielenia strefy stopy obutej i bosej - co najmniej 2 razy dziennie (w tym na
zakonczenie dnia pracy sauny), a w razie potrzeby czesciej. Powierzchnie $Scian nalezy
poddawac¢ analogicznemu myciu i dezynfekcji — minimum 1 raz dzienne, wiaczajac w to
toaletg 1 prysznice.

2. Biezacy stan czystoSci w pomieszczeniach omawianej strefy nalezy kontrolowaé
kilkakrotnie w ciggu dnia, podejmujac niezbedne zabiegi niezwlocznie w razie potrzeby
(usuwanie zanieczyszczen, rozlanej wody, mycie, dezynfekcja, uzupetnianie papieru

toaletowego, wyrzucanie $mieci itp.).
Il. STREFA SAUNY

Podstawowymi elementami sauny s3: pomieszczenie o wysokiej temperaturze (do
nagrzewania ciata i pocenia si¢); pomieszczenie z instalacjg grzewczg; prysznic i basen do
ochladzania ciala - w odrgbnym pomieszczeniu lub na zewnatrz budynku, elementy
wyposazenia do kapieli stop (cedry, wiadra, beczki); pokdj do wypoczynku, pomieszczenie

techniczne — sktadzik srodkow czystosci i sprzgtu myjacego.

Uzytkownik powinien korzysta¢ z sauny bez ubrania, w tym bez kostiumu kapielowego 1
bielizny. Podczas kapieli w saunie wszelka odziez utrudnia parowanie potu z powierzchni
ciata, powodujac podraznienie skory, a w przypadku tkanin z wtokien syntetycznych panujaca
w saunie wysoka temperatura moze Spowodowac ich stopienie si¢ i poparzenie skory. Przed
wejsciem do sauny nalezy zdja¢ wszelka bizuterie. Podczas korzystania z sauny zaleca sig¢
uzywanie dwoch recznikow, ktore uzytkownik moze przynies¢ ze sobg lub ktore sa
wydawane na miejscu. W tym drugim przypadku nalezy zapewni¢, aby regczniki byly

przygotowywane, prane i dezynfekowane, sktadowane w wyraznie oznakowanych
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pojemnikach i szafkach, w suchych i dobrze wentylowanych pomieszczeniach, z wyraznym
oddzieleniem recznikow czystych od wykorzystanych - zalecane rozdzielenie przestrzenne.
Podczas prania r¢cznikow odradza si¢ stosowania zbyt duzej iloSci detergentow oraz

wybielaczy.
Pomieszczenie 0 wysokiej temperaturze (do nagrzewania ciala i pocenia si¢)

Kabina sauny moze stanowi¢ odpowiednio zaadoptowane pomieszczenie lub tez moze by¢
instalowana w pomieszczeniu w obrgbie budynku jako gotowa calosé, wyposazona w
elementy montazowe i podigczenia instalacyjne. W tym drugim przypadku miesci si¢ ona w
pojeciu wyrobu budowlanego, definiowanego zgodnie z ustawa z dnia 16 kwietnia 2004 r. 0
wyrobach budowlanych (Dz. U. z 2016 r. poz. 1570, z pézn. zm. oraz rozporzadzenia
Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) Nr 305/2011 z dnia 9 marca 2011 r., ustanawiajgcego
zharmonizowane warunki wprowadzania do obrotu wyrobow budowlanych i uchylajgcego
dyrektyweg Rady 89/106/EWG (Dz. Urz. UE |. 88 z 04.04.2011, str. 5). W zwiazku z tym
podlega ona okreslonym w powyzszej ustawie zasadom wprowadzania do obrotu lub
udostgpniania na rynku krajowym oraz zasadom kontroli przez upowaznione do tego organy.
Zgodnie z art. 11 ww. ustawy o wyrobach budowlanych, organami wtasciwymi w sprawach
wyrobow budowlanych wprowadzonych do obrotu lub udostgpnianych na rynku krajowym w
zakresie uregulowanym w powyzZszej ustawie oraz organami nadzoru rynku w rozumieniu
ustawy z dnia 13 kwietnia 2016 r. o systemach oceny zgodnosci i nadzoru rynku sg

Wojewddzki Inspektor Nadzoru Budowlanego i Gtéwny Inspektor Nadzoru Budowlanego.

Przy instalacji gotowej kabiny sauny w pomieszczeniu nalezy zwracaé uwage na nastgpujace

kwestie:

e ochrong przed przegrzaniem elementéw budowlanych 1 kabiny poprzez zachowanie
odstepu migdzy $ciang pomieszczenia a Sciang kabiny,

e wlasciwe wykonanie termoizolacji kabiny i1 wentylacji pomieszczenia, w ktorym
kabina sauny jest zainstalowana,

e zapewnienie swobodnego obiegu powietrza wokét sauny i w jej wnetrzu oraz

wlasciwg wymiang powietrza.

Sciany i strop kabiny sauny powinny by¢ wykonane lub wykladane materiatami

nienagrzewajacymi si¢ do wysokiej temperatury, zapewniajagcymi izolacje termiczng oraz



sprawne pochtanianie wilgoci. Optymalnym, a zarazem najczg¢stszym rozwigzaniem jest
zastosowanie do tego celu litego wysuszonego drewna dobrej jakos$ci i o niskiej zawarto$ci
zywicy (przewaznie $wierka kanadyjskiego lub skandynawskiego). Ostatnio ze wzrastajaca
czestoscig wykorzystywane jest do tego celu drewno abachi i osiki. Niewskazane jest
stosowanie drewna sosny, poniewaz charakteryzuje si¢ ono zbyt wysokg zawarto$cig olejkow
eterycznych (zywica), uwalnianych do powietrza w wysokiej temperaturze. Sciany
pomieszczenia wymagajg zewngtrznej izolacji termicznej z zastosowaniem membrany
paroszczelnej. Drewno stosowane w konstrukcji pomieszczenia/ kabiny musi by¢ uprzednio
odpowiednio dlugo wysezonowane i doskonale wygtadzone. Wykluczone jest stosowanie
drewna impregnowanego przy uzyciu jakichkolwiek $rodkow chemicznych, podobnie jak
stosowanie zewngtrznych powlok lakierniczych, szczegdlnie zawierajacych substancije
ropopochodne. Zabezpieczenia tego rodzaju w warunkach ekspozycji na wysoka temperature
w niewielkim objetosciowo pomieszczeniu moga powodowaé przenikanie znacznych ilosci
sktadnikow chemicznych impregnatow do powietrza kabiny sauny i osigganie przez nie
wysokich warto$ci stgzen w powietrzu. Niezaleznie od ryzyka zaplonu lotnych
weglowodorow w wysokiej temperaturze, nalezy bra¢ pod uwage nastepstwa zdrowotne takiej
ekspozycji dla uzytkownikow sauny ze wzgledu na fakt, ze w wysokiej temperaturze
otoczenia naczynia krwiono$ne drog oddechowych ulegaja rozszerzeniu, sprzyjajac w ten
sposob znaczgcemu narazeniu drogg wziewng na toksyczne substancje lotne. Stosowanie
chemicznych impregnatow dopuszczalne jest jedynie na zewngtrznej powierzchni §cian i
drzwi kabiny. W wykonczeniu goragcego pomieszczenia sauny nalezy zwroci¢ uwage, aby w
kabinie nie stosowa¢ jakichkolwiek elementow metalowych, poniewaz w trakcie eksploatacji
moga ulega¢ one rozgrzaniu, zagrazajac uzytkownikom sauny oparzeniem. W razie
koniecznos$ci zastosowania zespolen przy pomocy srub powinny by¢ one zaglebione, co
najmniej 1,5 cm pod powierzchnig tawek 1 zabezpieczone naktadka z tworzywa sztucznego,

jednak zaleca si¢ unikaé takich rozwigzan.

Drzwi do sauny powinny by¢ wykonane z przezroczystego materiatu. Dopuszczalne jest
wykonane ich z drewna, lecz w takim przypadku powinny by¢ one zaopatrzone w
przeszklony otwor (0kno), umozliwiajace wzrokowa kontrolg wnetrza sauny. Z drewna
powinny by¢ tez wykonane uchwyty/ klamki z obu stron do otwierania drzwi. Drzwi powinny
tatwo si¢ otwiera¢ i umozliwia¢ szybkie opuszczenie sauny, w zwigzku, z czym muszg

otwierac¢ si¢ na zewnatrz oraz nie moga by¢ zaopatrzone w zamek ani zapadke.



Zwigzane z korzystaniem z sauny obcigzenie uktadu krazenia uzytkownikéw wymaga
spelnienia przez to pomieszczenie okre§lonych wymagan technicznych, zapewniajacych
mikroklimat pozwalajacy na adaptacj¢ organizmu czlowieka do skrajnie wysokiej
temperatury otoczenia. Istotne znaczenie ma w tym przypadku szczeg6lnie wentylacja saun i
zwigzana z tym ich powierzchnia i kubatura. Sauny jako pomieszczenia sanitarnohigieniczne
muszg spetnia¢ w tym zakresie wymagania przywotanego wyzej rozporzadzenia Ministra
Infrastruktury z dnia 12 kwietnia 2002 r. (Dz. U. z 2015 r., poz. 1422). Pomieszczenia sauny
musza zapewnia¢ dostateczng przestrzen osobom z niej korzystajacym — zwykle przyjmuje
si¢, ze minimalna przestrzen przypadajgca na jednego uzytkownika sauny wynosi co najmniej

2ms.

W goracym pomieszczeniu sauny nalezy umies$ci¢ cO najmniej jeden rzad tfawek, wykonanych
z nieimpregnowanego drewna, 0 wysokosci co najmniej 50 cm i glebokosci min. 55 cm.
Zwykle standardowym rozwigzaniem jest kilka rzedow tawek, z ktorych najwyzszy poziom
powinien znajdowa¢ si¢ w odlegtosci nie mniejszej niz 1,20 m od sufitu. Lawki powinny by¢
wykonane z listew z pozostawionymi przerwami miedzy nimi, zapewniajacymi wiasciwe
odprowadzanie potu. Przyjmuje si¢, ze na jednego uzytkownika sauny powinien przypadac
minimum 1 m dhugo$ci tawki. Z tawek nalezy korzysta¢ siadajac lub lezac na roztozonych
recznikach, ktore wchlaniaja pot, nie moga one jednak przestania¢ calej lub prawie calej
powierzchni fawek. Posadzka sauny musi by¢ wykonana z materiatu odpornego na zmywanie
i wykonczonego antyposlizgowo. Konieczne jest takze wyprofilowanie posadzki,
zapewniajace odptyw wody do wpustu kanalizacyjnego, ktéry powinien by¢ umieszczony w
sasiedztwie kabiny. Jesli rozwigzania techniczne na to nie pozwalajg, kratka kanalizacyjna
moze znajdowac si¢ w kabinie, wymaga to jednak zastosowania rozwigzan chronigcych przed

przenikaniem odoréw z systemu kanalizacyjnego do sauny.

W bezposrednim sasiedztwie pomieszczenia do nagrzewania powinno znajdowac si¢ zrddto
ciepta, ktore moze stanowi¢ piec opalany drewnem/ plynnym paliwem/ wykorzystywaé prad
elektryczny lub promienniki podczerwieni. Rozwigzania techniczne powinny umozliwiaé
nagrzewanie powietrza kabiny do pozadanej temperatury i jednoczesnie nie dopuszcza¢ do
jego zanieczyszczenia produktami spalania. Grzejniki powinny by¢ zabezpieczone przed
przypadkowym dotknigciem przez osoby korzystajace z sauny. Powinny tez posiadac
zabezpieczenie przed nadmiernym przenikaniem ciepta do kabiny sauny i zbytnim wzrostem

temperatury powietrza w jej obrebie — jesli nie zapewnia tego konstrukcja pieca, powinien on



by¢ wyposazony W odpowiednie ostony. Piece wykorzystujgce paliwa state lub gazowe
powinny znajdowac si¢ poza pomieszczeniem, w ktorym przebywaja uzytkownicy sauny, a
nagrzewanie kabiny powinno dokonywac si¢ poprzez wymiennik ciepta. Takze instalacja do

odprowadzania dymu powinna znajdowac si¢ poza gorgcym pomieszczeniem sauny.

Niezbedne jest zapewnienie wiasciwego oswietlenia sauny podczas seansu, co ochroni
uzytkownikoéw przed urazem czy upadkiem, nalezy jedynie uwaza¢, aby zrodta Swiatta nie
byly rozmieszczone w sposéb mogacy stanowi¢ zagrozenie dla uzytkownikéw. Pozadane jest
wyposazenie sauny w widoczny dla uzytkownikow zegar i termometr. Zakres wskazan
termometru powinien siega¢ do 130 °C, a urzadzenie powinno byé umieszczone w odlegtoséci
co najmniej 1 m od zrodla ciepla, na wysokosci nie wigkszej niz 200 cm od podlogi.
Maksymalna temperatura powietrza w kabinie sauny mierzona na wysokosci 1,5 m powinna
wynosi¢ 80 °C, natomiast na wysokosci 2 m od podtogi nie moze przekroczyé wartosci 110
°C. Bardzo wazne jest wyposazenie pomieszczenia o wysokiej temperaturze W przycisk
alarmowy, pozwalajacy na natychmiastowe powiadomienie personelu o naglej sytuacji, jaka

wystapita w kabinie, zwlaszcza o zastabnigciu lub omdleniu jednego z uzytkownikow.

Zasady utrzymania nalezytego stanu sanitarnego strefy sauny 0 wysokiej temperaturze:

1. Pomieszczenie sauny o wysokiej temperaturze nalezy zmywac sptukujac czysta woda — co
najmniej 2 razy dziennie, zaczynajac 0d najwyzszego rzedu tawek, a nastepnie
przechodzac do podlogi. Nie zaleca si¢ stosowania myjek cisnieniowych, jak réwniez
agresywnych $rodkow myjacych z uwagi na specyficzny materiat konstrukcyjny
(drewno).

2. Codziennie po zakonczeniu uzytkowania pomieszczenie to powinno by¢ umyte woda z
dodatkiem detergentu, a nastgpnie zdezynfekowane. Podstawa dezynfekcji sa $rodki na
bazie chloru. Wszelkie zabrudzenia lub odbarwienia moga by¢ usunigte przez szlifowanie
papierem S$ciernym przed myciem 1 dezynfekcja pomieszczenia. Po zakonczeniu
procedury mycia i dezynfekcji pomieszczenie nalezy wietrzy¢, pozostawiajac otwarte na
osciez drzwi az do rozpoczgcia uzytkowania sauny w dniu nastepnym.

3. Drzwi, zmywalne powierzchnie $cian, skrzynki na odziez w przebieralni, elementy
instalacji grzewczej podlegaja dezynfekcji - min. 1 raz w tygodniu. W przypadku saun,

ogrzewanych piecem na drewno, wymagaja one ponadto Systematycznego usuwania



powstajacego popiotu. Z kolei w pomieszczeniach, w ktorych zrodtem ciepta sg kamienie,
nalezy sprawdzaé, czy w trakcie seansu nie doszlo do ich peknigcia. Jesli tak,

niezwlocznie trzeba wymieni¢ je na nowe.

Pomieszczenie do ochladzania ciala (prysznic i basen)

Dalszym niezbgdnym etapem kapieli saunowej jest szybkie ochtodzenie ciata. Stuzy do tego
albo specjalne pomieszczenie wyposazone w prysznic, basen, sprzet do polewania ciata i
kapieli stop, albo urzadzenia zainstalowane na zewnatrz budynku, gdzie do ochtodzenia ciata

wykorzystuje si¢ zardbwno zimng wod¢ W basenie, jak i powietrze.

Zar6wno prysznic, jak i basen powinny znajdowac si¢ mozliwie jak najblizej pomieszczenia
goragcego sauny, aby umozliwi¢ uzytkownikom szybkie ochtodzenie si¢. Basen przeznaczony
do tego celu nie powinien stuzy¢ do typowej kapieli 1 plywania. Zaleca si¢ stosowanie kilku
matych basenow. Gleboko$¢ niecki basenu nie powinna by¢ mniejsza niz 50 cm, a
maksymalna gltgboko$¢ nie powinna przekracza¢ 135 cm. Powierzchnie niecki powinny by¢
wykonane z materiatow gladkich, nienasigkliwych, odpornych na dziatanie $rodkow
dezynfekcyjnych, a posadzka powinna by¢ takze wykonczona antyposlizgowo. Woda
powinna by¢ wprowadzana do niecki basenowej mozliwie blisko dna, natomiast odptywa¢ do
systemu cyrkulacji rynng przelewowa, umieszczong wzdhuz gornego brzegu basenu na calym
jego obwodzie. Basen powinien by¢ takze zaopatrzony w Spust denny, pozwalajacy na
odprowadzenie wody do systemu kanalizacji. Wejscie do basenu powinno sktada¢ si¢ z
oznakowanych schodkow, ze stabilnie umocowang porgczg, wzglednie z drabinki z
uchwytami. Posadzka wokot basenu bezwzglednie wymaga zabezpieczenia antyposlizgowego
oraz wyprofilowania w sposoéb umozliwiajacy odptyw wody do wpustow umieszczonych w

podtodze. Niedopuszczalny jest sptyw wody z posadzki do basenu.

Zarowno basen, jak 1 prysznic powinny by¢ zasilane woda zimna. Jako$¢ wody w prysznicach
w zakresie parametréw mikrobiologicznych i fizykochemicznych powinna spetniac
wymagania rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 13 listopada 2015 r. w sprawie

jakosci wody przeznaczonej do spozycia przez ludzi (Dz. U. 2015, poz.1989).

W przypadku basenu, w ktorym woda jest poddawana uzdatnianiu i dezynfekcji w systemie
recyrkulacji, podlegajac chlorowaniu oraz dopeinianiu woda $wiezg w objetosci 30 |/
uzytkownika dziennie, jej parametry jakosciowe powinny by¢ analogiczne jak wody na
ptywalniach wg rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 9 listopada 2015 r. w sprawie

wymagan jakim powinna odpowiada¢ woda na plywalniach (Dz. U. 2015, poz.2016), z
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tym, ze z uwagi na (1) niskg temperature wody, (2) krotki czas przebywania kagpigcych si¢ w

basenie, zakres badan kontrolnych wody wystarczy ograniczy¢ do:

— Escherichia coli 0 /100 ml - 1 raz w miesigcu,

— enterokoki 0/ 100 ml - 1 raz w miesigcu,

— wolny chlor 0,3 - 0,6 mg/l - min. 2 razy dziennie,

— przejrzystos¢ — 1 raz dziennie

— pH - 1raz dziennie

— temperatura - 2 razy dziennie

Pomiarow czterech ostatnich parametrow nalezy dokonywaé in situ, dokumentujac

uzyskane wyniki w specjalnej ksiazce, prowadzonej przez administratora obiektu.

Kontroli powinna podlega¢ jakos¢ wody w niecce basenowej, z ktorej powinny by¢ pobierane
probki wody do badan. Pobranie probek wody do badan z innych miejsc instalacji nalezy
rozwazy¢ w razie nieprawidlowych wynikéw badan wody (parametréw mikrobiologicznych i

fizykochemicznych) z niecki basenowe;j.
Temperatura wody w basenie nie powinna przekraczac 20 °C.

Co najmniej 1 raz w tygodniu basen nalezy catkowicie oproézni¢ z wody, oczysci¢ go
mechanicznie, umy¢, zdezynfekowa¢, po czym przed ponownym napelnieniem Starannie

sptuka¢ woda.

Uwaga: recyrkulacja wody w basenie do ochtadzania dopuszczalna jest wytacznie, jesli woda
poddawana jest dezynfekcji chlorem oraz dopelniana wodg $wiezg w objetosci 30 1 na
jednego uzytkownika dziennie. Stezenie wolnego chloru w wodzie powinno utrzymywa¢é
si¢ w granicach 0,3-0,6 mg/l i by¢ systematycznie kontrolowane, co najmniej 2 x

dziennie.

Niekiedy do ochtadzania ciata wykorzystywane sg baseny z zimng woda, ktora nie podlega
recyrkulacji, uzdatnianiu i dezynfekcji. Jest to rozwigzanie niezbyt korzystne z sanitarnego
punktu w widzenia, biorgc pod uwage, ze woda z reguty nie jest wymieniana po kazdym
uzytkowniku. Mimo to bywa ono akceptowalne, jednak wylacznie pod warunkiem
codziennego napetiania basenu $wiezg wodg oraz jego oproznianiu z wody po zakonczeniu
pracy, z nastgpowym starannym oczyszczeniem mechanicznym niecki basenu, jej umyciem,
zdezynfekowaniem i sptukaniem wodg. Bardziej godne polecenia jest korzystanie z beczek
lub wanien, przeznaczonych dla pojedynczych uzytkownikéw, ktore powinny by¢

oprézniane z wody i splukiwane po kazdorazowym ich uzyciu, przed ponownym ich
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napelnieniem. Codziennie, po zakonczeniu dnia pracy beczki/wanny nalezy oczyscié¢
mechanicznie, umyé¢, zdezynfekowa¢ i splukaé¢ woda. Analogicznie nalezy postepowac ze
sprzgtem wykorzystywanym do zimnych kapieli stop. Rowniez sprze¢t wykorzystywany do
polewan ciata (cebry, wiadra) nalezy my¢ i dezynfekowac 1 raz dziennie po zakonczeniu

pracy sauny w danym dniu.

Urzadzenia do ochladzania ciata po skorzystaniu z sauny bywaja niekiedy lokalizowane na
zewnatrz budynku, w ktorym miesci si¢ kabina sauny z pomieszczeniem o wysokiej
temperaturze powietrza. Rozwigzanie takie nawigzuje do tradycyjnej sauny finskiej, ktorej
pierwowzorem byla chata z niewielkim pomieszczeniem wyposazonym w piec, ochtodzenie
ciata nastepowalo natomiast na zewnatrz, poprzez nacieranie $niegiem lub kapiel w zimnym
jeziorze. Z uwagi na jednoczesne oddzialywanie zimnego powietrza w takim przypadku

ochtadzane sg nie tylko powtoki ciata, ale takze drogi oddechowe.

Miejsce do ochtadzajacej kapieli na zewnatrz budynku powinno by¢ wyposazone w lawy
wykonane z gladkiego, latwo zmywalnego materiatu, odpornego na dziatanie $Srodkéw
dezynfekcyjnych. Do szybkiego ochtadzania wykorzystuje si¢ opisany wyzej sprzet do
polewania ciata, ktory nalezy poddawaé czyszczeniu, myciu, dezynfekcji z nastepowym
ptukaniem codziennie po zakonczeniu pracy sauny. Do dluzszego ochladzania ciata przez
zanurzenie w zimnej wodzie stuzg albo jednoosobowe wanny lub beczki, napelniane §wiezg
woda dla kazdego uzytkownika, nast¢pnie oprézniane z wody i Sptukiwane przed kolejnym
napetieniem, albo niewielki basen z zimng woda. Moze on by¢ zasilany woda podlegajaca
uzdatnianiu i dezynfekcji w systemie cyrkulacji wody, analogicznie jak basen do ochtadzania
ciala usytuowany wewnatrz budynku, albo codziennie napetliany $wiezg woda, ktora po
zakonczeniu uzytkowania sauny w danym dniu jest odprowadzana do kanalizacji, niecka
basenowa natomiast poddawana jest czyszczeniu, myciu oraz dezynfekcji z nastgpowym

sptukaniem czysta woda.

W przypadku korzystania z miejsca do ochtadzania na zewnatrz budynku nalezy zwroci¢
uwage, aby przy polewaniu ciata nie dochodzito do rozlewania wody na $ciezki 1 miejsca
przechodzenia uzytkownikdw, poniewaz przy ujemnych temperaturach powietrza prowadzi to
do zamarzania wody i stwarza ryzyko poslizgnigcia si¢ i urazu. Dotyczy to szczegdlnie drogi

przemieszczania si¢ uzytkownikow sauny z budynku do basenu stuzacego do ochtadzania.

Pomieszczenie do odpoczynku
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Przeznaczone jest do krotkiego odpoczynku (20-30 minut) po zakonczeniu kapieli saunowej,
ztozonej z jednego lub kilku seanséw, ma stuzy¢ umozliwieniu stopniowego powrotu do
normalnych warunkéw pracy uktadu krazenia i oddychania. Pomieszczenie to powinno by¢
do$¢ obszerne — minimalna powierzchnia przypadajgca na jednego uzytkownika powinna
wynosi¢ 2 m?. Podstawowym jego wyposazeniem s3g miejsca do siedzenia lub lezanki w
liczbie zapewniajacej ich dostepnos¢ dla wszystkich uzytkownikéw sauny. Powierzchnia tych
sprz¢tow powinna by¢ tatwo zmywalna, odporna na dzialanie srodkow dezynfekcyjnych.
Posadzka powinna by¢ wykonana z materialow gladkich, nie porowatych, nienasigkliwych,
odpornych na zmywanie i dzialanie $rodkow dezynfekcyjnych, ponadto wyposazona we
wpust umozliwiajacy odprowadzenie wody (niezbedne odpowiednie jego umiejscowienie i
wyprofilowanie posadzki, zapewniajace odptyw wody. Temperatura powietrza w

pomieszczeniu mierzona na wysokosci 1,6 m od podtogi nie powinna byé nizsza niz 26 °C.
Pomieszczenie gospodarcze /pomocnicze

Stuzy ono do przechowywania srodkow czystosci, $srodkow myjacych, czyszczacych,
sanityzujacych i1 dezynfekcyjnych oraz sprzgtu myjacego. Pomieszczenie powinno mieé
zapewniong sprawng wentylacje 1 wystarczajace oswietlenie. Posadzka i1 §ciany musza by¢
wykonane z materialtow tatwo zmywalnych, ghadkich, nienasigkliwych, odpornych na
zmywanie 1 dziatanie $rodkoéw dezynfekcyjnych. Uksztattowanie posadzki powinno
umozliwia¢ odptyw wody do umieszczonego w niej wpustu kanalizacyjnego. W
pomieszczeniu powinna by¢ zainstalowana umywalka z ciept i zimng woda. Srodki czystosci
i sprzet myjacy musza by¢ czytelnie oznakowane i wilasciwie przechowywane, z

rozdzieleniem sprz¢tu myjacego strefy stopy obutej i bosej.
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Zatacznik 1

Zasady utrzymania nalezytego stanu sanitarnego strefy przed wejsciem do sauny

Zakres CzynnoSci Czestotliwosé
Powierzchnie posadzki we | my¢ woda z dodatkiem CO najmniej 2 razy dziennie, w
wszystkich detergentu, a nastepnie tym 1 raz na koniec dnia pracy

pomieszczeniach strefy

dezynfekowac

(w razie koniecznoSci czesciej)

Powierzchnie §cian w
przebieralni, szafki na
odziez, sprzet

my¢ wodg z dodatkiem
detergentu, a naste¢pnie
dezynfekowac

minimum 1 raz w tygodniu

Toaleta i prysznice-
Ceramika sanitarna i inne
powierzchnie

my¢ woda z dodatkiem
detergentu, a nast¢pnie
dezynfekowac

co najmniej 1 raz dziennie

Wszystkie pomieszczenia

ocena biezacego stanu
czystosci*

kilkakrotnie w ciagu dnia

* nalezy podejmowac niezbedne zabiegi niezwtocznie w razie potrzeby (usuwanie
zanieczyszczen, rozlanej wody, mycie, dezynfekcja, uzupeknianie papieru toaletowego,

Wyrzucanie §mieci itp.).

Zasady utrzymania nalezytego stanu sanitarnego strefy sauny o wysokiej temperaturze

Zakres

Czynnosci

Czestotliwosé

Pomieszczenie sauny
(kabina) — tawki, siedziska

splukiwac¢ czysta woda

co najmniej 2 razy dziennie

umy¢ detergentem z
dodatkiem $rodka
dezynfekcyjnego

zawsze po zakonczonym dniu
pracy

zheblowac¢ lub
zeszlifowaé siedziska/
lezanki

przynajmniej 1 raz w roku

Powierzchnie podlogi w
saunie

my¢ czystag woda

co najmniej 2 razy dziennie

dezynfekcja* po
umyciu

zawsze po zakonczonym dniu
pracy

Powierzchnie scian w saunie

my¢ woda z dodatkiem
detergentu, a nastgpnie
dezynfekowac*

codziennie po zakonczonym
dniu pracy

Drzwi sauny, elementy
instalacji grzewczej

my¢ woda z dodatkiem
detergentu, a nastgpnie
dezynfekowac*

minimum 1 raz w tygodniu

Pomieszczenie sauny
(kabina)

wietrzenie podczas
nocnej przerwy w
uzytkowaniu sauny

codziennie
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* Zaleca si¢ stosowanie srodka dezynfekcyjnego na bazie chloru (silne, skuteczne dziatanie
biobdjcze), o stezeniu wolnego chloru ok. 0,3-0,6%.

Zakres i czestotliwo$¢ kontroli parametrow mikrobiologicznych i fizykochemicznych
wody w basenie, w ktorym jest ona poddawana uzdatnianiu i dezynfekcji w systemie

recyrkulacji

Parametr

Najwyzsza
dopuszczalna warto$¢/
zalecany limit

Czestotliwos¢

Escherichia coli 0 jtk / 100 ml. 1 x w miesigcu
enterokoki 0 jtk /100 ml. 1 x w miesigcu
wolny chlor 0,3-0,6 mg/l 2 X dziennie
przejrzystosé w petni widoczne dno 1 raz dziennie
pH 6,5- 7,4 1 raz dziennie
temperatura <20°C 2 razy dziennie

Pomiarow czterech ostatnich parametrow nalezy dokonywaé in situ, dokumentujac
uzyskane wyniki w specjalnej ksiazce, prowadzonej przez administratora obiektu.

Zasady utrzymania stanu sanitarnego basenu

Co najmniej 1 raz w tygodniu basen nalezy catkowicie opr6zni¢ z wody, oczysci¢ go
mechanicznie, umy¢, zdezynfekowac, po czym starannie sptuka¢ woda.
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Zasady korzystania z sauny:

1.

10.
11.
12.

13.

14.

15.

Z sauny mogg korzysta¢ wytacznie osoby w dobrym stanie zdrowia, bez przeciwwskazan
lekarskich.

Osoby cierpigce Z powodu chordb przewleklych powinny, przed pierwszym seansem,
zasiggna¢ opinii lekarza, gdyz niektore choroby moga by¢ przeciwwskazaniem do
korzystania z sauny.

W saunie nie nalezy przebywa¢ w okularach i szktach kontaktowych.

Nie zaleca si¢ korzystania z sauny bezposrednio po obfitym positku.

Z sauny nalezy korzysta¢ wytacznie w obuwiu typu klapki, nie zawierajacego elementow
metalowych.

Przed wejsciem do sauny nalezy zdja¢ wszystkie przedmioty metalowe, poniewaz moga
sta¢ si¢ przyczyng poparzen ciala.

W celu skorzystania z sauny nalezy si¢ zaopatrzy¢ w dwa r¢czniki - jeden do wycierania
si¢, drugi jako podktadka na tawg¢ lub owinigcia ciala.

Przed przystapieniem do seansu w saunie nalezy umyc¢ cale cialo pod prysznicem mydlem
1 ciepla woda, a nastepnie wytrze¢ do sucha.

W saunach suchych (drewnianych) nalezy siada¢ na reczniku. Recznik powinien by¢
roztozony tak, aby zadna cz¢$¢ ciata nie stykala si¢ z powierzchnia drewniang.
Korzystanie z sauny rozpoczyna si¢ od taw niskich, stopniowo przechodzac na wyzsze.
Na tawach mozna siedzie¢ lub leze¢ (na reczniku).

Przed skorzystaniem z sauny nie nalezy stosowa¢ kosmetykdéw, w szczegdlnosci w formie
kremow lub balsaméw do ciata, gdyz powoduje to ograniczenie pocacej si¢ powierzchni
ciala 1 intensywno$ci pocenia si¢. W celu przystosowania uktadu krazenia do
prawidtowego funkcjonowania w pozycji stojacej, wskazane jest w ostatnich 2 — 3
minutach przebywania w saunie przyjecie pozycji siedzacej z opuszczonymi nogami.

W kazdym etapie korzystania z sauny nalezy dba¢ odpowiednio o dobre ogrzanie ciala i
dostateczne jego wychlodzenie.

Kapiel w saunie konczy si¢ zawsze dostatecznym wychtodzeniem ciata woda —
niewskazane jest uzywanie mydla.

W czasie 1 bezposrednio po skorzystaniu z sauny nie zaleca si¢ podejmowania wysitku

fizycznego.
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16. Po skorzystaniu z sauny nalezy wypocza¢ okoto 20 — 30 minut. Celowe jest wypicie w
tym czasie umiarkowanych ilo$ci ptyndw (okoto 0,5 — 1 1), najlepiej wod mineralnych lub

sokow owocowych.
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