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Wprowadzenie

Kapiele saunowe stanowiag specyficzna forme rekreacii, ktérych istote stanowi krotkotrwala
ekspozycja na wysoka temperature otoczenia, z nastgpowym szybkim ochlodzeniem ciata pod
natryskiem i/lub w basenie kapiclowym, znajdujgcych si¢ w pomieszezeniu w sasiedztwie
kabiny o wysokie] temperaturze powietrza lub usytuowanych na zewnatrz budynku. W
potocznym rozumieniu sauna to pomieszezenie wykladane panelami drewnianymi, w ktérym
uzytkownicy oddaja si¢ relaksowi, w podwyzszonej temperaturze, na drewnianych fawach
umieszezonych ponad poziomem podfogi. Temperatura powietrza w gorgeym pomieszczeniu
sauny waha sie od 70 do 110°C; optymalnie na wysokosci 1,5 m, zblizonym do poziomu
twarzy osob korzystajacych z sauny powinna wynosi¢ 70-90°C, przy wilgotnodci wzglednej
15-30%. Sauny moga stanowi¢ odrgbne konstrukcje, rozmieszezone poza budynkami
mieszkalnymi w ich sasiedztwie lub stanowi¢ wydzielony zespol pomieszezen w obrebie

budynku, zazwyczaj w bezposrednim sasiedztwie basenu kapiclowego.

W zaleznodei od typu obicktu stosowane bywajg rdzne rozwigzania techniczne, bedace
zrodlem ciepta 1 zapewniajgce uzyskanie pozadangj temperatury powietrza — trozgrzane
kamienie, picce opalane drewnem lub weglem, piece elektryczne lub emitory promieniowania
podczerwonego. Przebywanie w pomieszezeniu o tak wysokiej temperaturze stanowi znaczne
obcigzenie dla organizmu czfowieka, w szezegolnodei dla uldadu krgzenia, dla ktdrego
nastepstwa takiej ekspozycji sq pordwnywalne z wysilkiem fizycznym o umiarkowanym
nasileniu. Lfektem oddzialywania wysokiej temperatury otoczenia jest poszerzenic naczyn
krwiono$nych w powlokach ciala i zwigkszony przeptyw krwi przez skére, spadek oporu
obwodowego (o ok. 40%), wzrost pojemnosci minutowe] serca o ok. 70% i wzrost czestosci
pracy serca, ktora przeciemie uvlega dwukrotnemu przyspieszeniu w  poréwnaniu z
przebywaniem w warunkach standardowych. Obserwuje si¢ takze spadek rozkurczowego
cisnienia tetniczego krwi oraz spadek jego $redniej wartosel, podezas gdy wartoéé cinienia
skurczowego zwykle nie ulega znaczacym zmianom. Wielko$¢ pracy serca, mierzona, jako
tloraz czgstosci skurczéw serca i cisnienia tetniczego krwi i przekladajaca sie bezposrednio na
zuzycie tlenu przez miesiedt serca, nie zmienia si¢ zasadniczo. Powyzsza reakcja ukladu
krazenia w przypadku niektérych chordb moze byé powodem pogorszenia stanu zdrowia.
Badania autorow finskich wykazaty jednak, Ze korzystanie z sauny przez osoby z
niewydolno$cia serca, stabilnag choroba niedokrwienng serca i kontrolowanym nadcisnieniem
tetniczym nie wplywa niekorzystnie na ich przebieg i samopoczucie chorych. Badacze
Japonscy sugerujg nawet, ze korzystanie z sauny moze mieé korzystny wplyw nawet w
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przypadku niewydolnodcei serca, wymaga to jednak dalszych badan. Za przeciwwskazania do
korzystania z sauny uchodza natomiast zaburzenia rvtmu serca oraz stany przebiegajace z
hipotonia, czyli niskim cisnieniem tetniczym krwi. Zaleca si¢ ostrozno$é w korzystaniu z
sauny kobietom w cigzy, szczegélnie, jesli nie braly one uprzednio udzialu w tej formie

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

Na saung sklada si¢ zwykle kilka pomieszczen, ktdre w zaleznosci od charakteru i standardu
obiektu moga by¢ zlokalizowane w jednym miejscu w formie kabiny do nagrzewania i
sgsiadujgcych z nig urzgdzen lub zlokalizowane sg na zewnatrz budynku, przyjmujac niekiedy

wystylizowane formy, nawigzujace do oryginalnej sauny finskiej.

Wejscie do sauny powinno by¢ zorganizowane analogicznie jak w przypadku basenow
kgpielowych, a w przypadku, gdy sauna i basen mieszeza sic w tym samym obickcie,
uzytkownicy moga korzystaé ze wspdlnej strefy wejSciowe]. Powinna ona zapewniad
uzytkownikowi mozliwos¢ rozebrania sig z pozostawieniem w szafce odziezy i obuwia, ze
scislym rozdzieleniem strefy stopy obutej i bosej, zaopatrzenia si¢ w reczniki, (co najmniej 2
szt.}), skorzystanie z WC oraz prysznica. Pomieszezenie toalety powinno byé wyposazone w
umywalke z zimnag 1 ciepla woda, papierowy recznik lub suszarke do rgk, papier toaletowy
oraz kosz na odpadki. Zaleca si¢, aby przed korzystaniem z sauny kazdy jej uzytkownik
dokonat gruntownego umycia ciata mydlem i woda, korzystajae z natrysku, z nastgpowym
starannym osuszeniem ciata. Wazne jest zachowanie powyzszej kolejnosei pomieszezen, tak,
aby natrysk byl ostatnim z pomieszezen, jakie napotyka na swej drodze osoba zmierzajaca w
strong sauny. Wszystkie posadzki i $ciany powyzszych pomieszezefi, co najmniej do
wysokosdei 200 cm powinny byé wykonane z materialéw gladkich, nienasigkliwych
odpornych na zmywanie i dziafanie $rodkéw dezynfekcyjnych. Posadzka w kazdym w
powyzszych pomieszezent powinna byé wyprofilowana, umozliwiajge sptyw wody do wpustu
(kratki) kanalizacyjnego, niedopuszczalne jest tworzenie si¢ zastoin wody na powierzchni
posadzki. Zaleca sig, aby posadzka byfa wykonczona antyposlizgowo. Wymagania dotyczace
strefy wejdciowe] saun przedstawiajg sie analogicznie jak w przypadku pomieszcezett
wejiciowych do ptywalni. Niezbedne jest zapewnienie wiajciwej wentylacii i oswietlenia,
zwlaszcza tych pomieszezen, ktére pozbawione sg okien. Szezegblowe wymagania dotyczace
wymiardw pomieszezen 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, jokim powinny odpowiadac budynku | ich usytuowanie (Dz. U. z 2015 r., poz.

1422,

Jakosé wody w prysznicach w zakresie parametrow 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:

I. Powierzchnie posadzki we wszystkich pomieszczeniach strefy nalezy myé woda z
dodatkiem detergentu, a nasiepnie dezynfekowad, zachowujgc zasady wynikajgce z
rozdzielenia strefy stopy obutej i bose] - co najmniej 2 razy dziennie (w tym na
zakonczenie dnia pracy sauny), 2 w razie potrzeby czesciej. Powierzchnie scian nalezy
poddawad analogicznemu myciu i dezynfekcji — minimum 1 raz dzienne, whaczajac w to
toalete 1 prysznice.

2. Biezacy stan czystosci w pomieszezeniach omawianej strefy nalezy kontrolowaé
kilkakrotnie w ciggu dnia, podejmujac niezbedne zabiegi niezwlocznie w razie potrzeby
(usuwanie zanieczyszezef, rozlane] wody, mycie, dezynfekeja, vzupelnianie papieru

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

Podstawowymi elementami sauny sa: pomieszezenie © wysokie] temperaturze (do
nagrzewania ciala 1 pocenia si¢); pomieszczenie z instalacjg grzewcza; prysznic i basen do
ochfadzania ciata - w odrgbnym pomieszczeniu lub na zewngtrz budynku, elementy
wyposazenia do kapieli stop (cedry, wiadra, beczki); pokéj do wypoczynku, pomieszczenie

techniczne — sktadzik $rodkdw czystosei 1 sprzetu myjacego.

Uzytkownik powinien korzysta¢ z sauny bez ubrania, w tym bez kostiumu kapiclowego i
bielizny. Podczas kapieli w saunie wszelka odziez utrudnia parowanie potu z powierzchni
ciata, powodujac podraznienie skory, a w przypadku tkanin z widkien syntetycznych panujaca
w saunie wysoka temperatura moze spowodowac ich stopienie si¢ i poparzenie skory. Przed
wejsciem do sauny nalezy zdjaé¢ wszelky bizuterie. Podezas korzystania z sauny zaleca sie
uzywanie dwoch recznikdw, ktore uzytkownik moze przynie$¢ ze soba lub ktdre sg
wydawane na miejscu. W tym drugim przypadku naEezy zapewni¢, aby rgezniki byly

przygotowywane, prane 1 dezynfekowane, skiadowane w wyrainie oznakowanych
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pojemnikach 1 szafkach, w suchych i dobrze wentylowanych pomieszczeniach, z wyraznym
oddzieleniem recznikow czystych od wykorzystanych - zalecane rozdzielenie przestrzenne.
Podczas prania recznikéw odradza sie stosowania zbyt duzej ilosci detergentéw oraz

wybielaczy.
Pomieszczenie o wysokiej temperaturze (do nagrzewania ciala i pocenia sie)

Kabina sauny moze stanowi¢ odpowiednio zaadoptowane pomieszezenie lub tez moze by¢
instalowana w pomieszczeniu w obrebie budynku jako gotowa calo$é, wyposazona w
elementy montazowe i podlaczenia instalacyjne. W tym drugim przypadku miesci sic ona w
pojeciu wyrobu budowlanego, definiowanego zgodnie z ustawg z dnia 16 kwietnia 2004 r. o
wyrobach budowlanych (Dz. U. z 2016 r. poz. 1570, z pdin. zm. oraz rozporzgdzenia
Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) Nr 305/2011 z dnia 9 marca 2011 r., ustanawiajgeego
sharmonizowane warunki wprowadzania do obrotu wyrobow budowlanveh | uchylajgeego
dyrektywe Rady 89/106/EWG (Dz. Urz. UE 1. 88 z 04.04.2011, str. 5). W zwigzku z tym
podlega ona okreslonym w powyZszej ustawic 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 whasciwymi w sprawach
wyrobdw budowlanych wprowadzonych do obrotu lub udostepnianyeh na rynku krajowym w
zakresie uregulowanym w powyzszej ustawie oraz organami nadzory rynku w rozumieniu
ustawy z dnia 13 kwietnia 2016 r. o systemach oceny zgodnosei i nadzoru rynku sa

Wojewddzki Inspektor Nadzoru Budowlanego 1 Gléwny Inspektor Nadzoru Budowlanego.

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

kwestie:

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

e wlasciwe wykonanie termoizolacji kabiny i wentylacji pomieszezenia, w ktoérym
kabina sauny lest zainstalowana,

s zapewnienie swobodnego obiegu powietrza wokoél sauny 1 w je] wnetrzu oraz

wlasciwg wymiane powietrza.

Sciany i strop kabiny saun owinny bv¢ wykonane lub wykladane materiatami
¥ p Y Yy b y DY ¥ 3

nienagrzewajacymi sig do wysokie] temperatury, zapewniajacymi izolacje termiczng oraz




sprawne pochtanianie wilgoci. Optymalnym, a zarazem najczestszym rozwigzaniem jest
zastosowanie do tego celu litego wysuszonego drewna dobrej jakoscl i 0 niskie] zawartogci
zywicy (przewaznic $wierka kanadyjskiego lub skandynawskiego). Ostatnio ze wzrastajgey
czesto$cig wykorzystywane jest do tego celu drewno abachi i osiki. Niewskazane jest
stosowanie drewna sosny, poniewaz charakteryzuje si¢ ono zbyt wysokg zawartoscig olejkdow
eterycznych (Zzywica), uwalnianych do powietrza w wysokiej temperaturze. Sciany
pomieszczenia wymagaja zewnetrznej izolacji termicznej z zastosowaniem membrany
paroszezelnej. Drewno stosowane w konstrukeji pomieszezenia/ kabiny musi byé uprzednio
odpowiednio dhugo wysezonowane 1 doskonale wygladzone. Wykluczone jest stosowanie
drewna impregnowanego przy vzyciu jakichkolwiek $rodkéw chemicznych, podobnie jak
stosowanie zewnetrznych powlok lakierniczych, szezegblnie zawierajacych substancje
ropopochodne. Zabezpieczenia tego rodzaju w warunkach ekspozycji na wysokg temperature
w niewielkim objetosciowo pomieszezeniu moga powodowad przenikanie znacznych ilodci
skladnikéw chemicznych impregnatéw do powietrza kabiny sauny i osiaganie przez nie
wysokich wartodcl  stezen w  powietrzu. Niezaleznie od ryzyka zaplonu lotaych
weglowodoréw w wysokiej temperatirze, nalezy braé pod uwage nastepstwa zdrowotne takiej
ekspozycji dla uzytkownikéw sauny ze wzgledu na fakt, ze w wysokiej temperaturze
otoczenia naczynia krwionosne drog oddechowych uvlegajg rozszerzeniu, sprzyjajac w ten
sposdb znaczgcemu narazeniu droga wziewng na toksyczne substancje lotne. Stosowanie
chemicznych impregnatow dopuszezalne jest jedynie na zewnetrzng] powierzchni Scian i
drzwi kabiny. W wykonczeniu gorgeego pomieszezenia sauny nalezy zwrdci¢ uwage, aby w
kabinie nie stosowa¢ jakichkolwiek elementéw metalowych, poniewa? w trakcie eksploatacji
moga ulega¢ one rozgrzaniu, zagrazajac uzytkownikom sauny oparzeniem. W razie
konieczno$ci zastosowania zespole przy pomocy $rub powinny byé one zaglebione, co
najmniej 1.5 em pod powierzchnia fawek i zabezpieczone nakladks z tworzywa sztucznego,

jednak zaleca sie¢ unikaé takich rozwigzan.

Drzwi do sauny powinny byé wykonane z przezroczystego materialu. Dopuszezalne jest
wykonane ich z drewna, lecz w takim przypadku powinny by¢ one zaopatrzone w
przeszklony otwor (okno), umozliwiajace wzrokows kontrole wnetrza sauny. 7 drewna
powinny by¢ tez wykonane uchwyty/ klamki z obu stron do otwierania drzwi. Drzwi powinny
tatwo si¢ otwiera¢ i umozliwial szybkie opuszczenie sauny, w zwigzku, z czym musza

otwiera¢ sig na zewnatrz oraz nie moga by¢ zaopatrzone w zamek ani zapadke.




Zwigzane z korzystaniem z sauny obcigzenie ukladu krgzenia vzytkownikéw wymaga
spelnienia przez to pomieszezenie okreslonych wymagan technicznych, zapewniajgcych
mikroklimat pozwalajacy na adaptacje organizmu czlowicka do skrajnie wysokiej
temperatury otoczenia. Istotne znaczenie ma w tym przypadku szezegdinie wentylacja saun i
zwigzana z tym ich powierzchnia i kubatura. Sauny jako pomieszczenia sanitarnohigieniczne
muszg spetniaé w tym zakresle wymagania przywolanego wyzej rozporzadzenia Ministra
Infrastruktury z dnia 12 kwietnia 2002 r. (Dz. U. 2z 2015 r., poz. 1422). Pomieszezenia sauny
musza zapewniac dostateczng przestrzen osobom z niej korzystajgcym — zwykle przyjmuje
sie, ze minimalna przestrzen przypadajaca na jednego uzytkownika sauny wynosi co najmniej

2m’.

W goracym pomieszezeniu sauny nalezy umiescic¢ co najmniej jeden rzad fawek, wykonanych
z nieimpregnowanego drewna, o wysokosei co najmniej 50 cm i glebokogei min. 55 cm,
Zwykle standardowym rozwiazaniem jest kilka rzedéw lawek, z ktoryeh najwyzszy poziom
powinien znajdowad sic w odleglosci nie mniejszej niz 1,20 m od sufitu. Lawki powinny byé
wykonane z listew z pozostawionymi przerwami miedzy nimi, zapewniajacymi wilasciwe
odprowadzanie potu. Przyimuje sie, Ze na jednego uzytkownika sauny powinien przypadaé
minimum 1 m dlugodei tawki. Z fawek nalezy korzystaé siadajac lub lezae na rozlozonych
recznikach, ktére wchlaniajg pot, nie moga one jednak przestaniad calej lub prawie catej
powierzchni fawek. Posadzka sauny musi byé wykonana z materiatu odpornego na zmywanie
1 wykonczonego antyposlizgowo. Konieczne jest takze wyprofilowanie posadzki,
zapewniajace odplyw wody do wpustu kanalizacyjnego, ktéry powinien by¢ umieszezony w
sgsiedztwie kabiny. Jesh rozwigzania techniczne na to nie pozwalaja, kratka kanalizacyjna
moze znajdowac sie w kabinie, wymaga to jednak zastosowania rozwigzan chronigeych przed

przenikaniem odoréw z systemu kanalizacyinego do sauny.

W bezposrednim sgsiedztwie pomieszczenia do nagrzewania powinno znajdowac sig zrodio
ciepla, ktore moze stanowic piec opalany drewnem/ plynnym paliwem/ wykorzystywaé prad
elektryczny Iub promienniki podczerwieni. Rozwigzania techniczne powinny umozliwiaé
nagrzewanie powietrza kabiny do pozadanej temperatury i jednoczesnie nie dopuszezaé do
jego zanieczyszczenia produktami spalania. Grzejniki powinny byé zabezpieczone przed
przypadkowym dotknigciem przez osoby korzystajace z sauny. Powinny tez posiadad
zabezpieczenie przed nadmiernym przenikaniem ciepla do kabiny sauny 1 zbytnim wzrostem

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




by¢ wyposazony w odpowiednie osfony. Piece wykorzystujace paliwa stale lub gazowe
powinny znajdowaé sig¢ poza pomieszezeniem, w ktorym przebywaja uzytkownicy sauny, a
nagrzewanie kabiny powinno dokonywaé si¢ poprzez wymiennik ciepla. Takze instalacja do

odprowadzania dymu powinna znajdowac si¢ poza gorgcym pomieszezeniem sauny.

Niezbedne jest zapewnienic wladciwego o$wietlenia sauny podczas seansu, co ochroni
uzytkownikow przed urazem czy upadkiem, nalezy jedynie uwazal, aby srédla $wiatla nie
byty rozmieszczone w sposdb mogacy stanowi¢ zagrozenie dla uzytkownikéw. Pozgdane jest
wyposazenie sauny w widoczny dla uzytkownikdw zegar i termometr. Zakres wskazan
termometru powinien siggaé do 130 °C, a urzgdzenie powinno by¢ umieszczone w odleglodci
co najmniej | m od Zrodia ciepla, na wysokosei nie wigkszej niz 200 em od podlogi.
Maksymalna temperatura powietrza w kabinie sauny mierzona na wysokosci 1,5 m powinna
wynosi¢ 80 °C, natomiast na wysokodei 2 m od podlogi 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, zwlaszeza o zastabnigeiu lub omdleniu jednego z uzytkownikow.,

Zasady utrzymania nalezytego stanu sanitarnego strefy sauny o wysokiej temperaturze:

1. Pomieszczenie sauny o wysokiej temperaturze nalezy zmywaé splukujac czystg woda — co
najmniej 2 razy dziennie, zaczynajgc od najwyzszego rzgdu tawek, a nastepnie
przechodzge do podlogi. Nie zaleca si¢ stosowania myjek cisnieniowych, jak rowniez
agresywnych Srodkéw myjacych z uwagi na specyliczny material konstrukeyiny
(drewno).

2. Codziennie po zakofczeniu uzytkowania pomieszezenie to powinno by¢ umyte wodg z
dodatkiem detergentu, a nastgpnic zdezynfekowane. Podstawsg dezynfekcji sa srodki na
bazie chloru. Wszelkie zabrudzenia lub odbarwienia mogg by¢ usunigte przez szlifowanie
papierem  Sciernym przed myciem 1 dezynfekejs pomieszczenia. Po  zakohczeniu
procedury mycia 1 dezynfekeji pomieszezenie nalezy wietrzye, pozostawiajge otwarte na
osciez drzwi az do rozpoczgceia uzytkowania sauny w dniu nastepnym.

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

ogrzewanych piecem na drewno, wymagaja one ponadto systematycznego usuwania




powstajgcego popiotu. Z kolei w pomieszezeniach, w ktorych Zrodiem ciepla sg kamienie,
nalezy sprawdzac, czy w trakcie seansu nie doszio do ich pekniecia. Jesli tak,

niezwlocznie trzeba wymienic je na nowe.

Pomieszczenie do ochladzania ciala (prysznic i basen)

Dalszym niezbednym etapem kapieli saunowej jest szybkie ochlodzenie ciata. Stuzy do tego
albo specjalne pomieszezenie wyposazone w prysznic, basen, sprzet do polewania ciala i
kapieli stép, albo urzadzenia zainstalowane na zewnagtrz budynku, gdzie do ochtodzenia ciala

wykorzystuje si¢ zarbwno zimng wode w basenie, jak i powietrze.

Zarowno prysznic, jak i basen powinny znajdowaé si¢ mozliwie jak najblizej pomieszczenia
goracego sauny, aby umozliwi¢ uzytkownikom szybkie ochlodzenie sie. Basen przeznaczony
do tego celu nie powinien sluzyé do typowej kapieli i plywania. Zaleca si¢ stosowanie kilku
matych basendéw. Glebokosé mniecki basenu nie powinna byé mniejsza niz 50 cm, a
maksymalna glebokos¢ nie powinna przekraczaé 135 em. Powierzchnie niecki powinny byé
wykonane z materialéw gladkich, nienasigkliwych, odpornych na dziatanic sSrodkéow
dezynfekeyjnych, a posadzka powinna byé takze wykohczona antyposlizgowo. Woda
powinna by¢ wprowadzana do niecki basenowej mozliwie blisko dna, natomiast odptywac do
systemu cyrkulacji rynna przelewows, umieszezong wzdhez gbrego brzegu basenu na calym
jego obwodzie. Basen powinien by¢ takfe zaopatrzony w spust denny, pozwalajacy na
odprowadzenie wody do systemu kanalizacji. Wejscie do basenu powinno skfadaé si¢ z
oznakowanych schodkéw, ze stabilnie umocowang porecza, wizglednie z drabinki z
uchwytami. Posadzka wokot basenu bezwzglednie wymaga zabezpieczenia antyposlizgowego
oraz wyproftlowania w sposob umozliwiajgcy odptyw wody do wpustdow umieszezonych w

podtodze. Niedopuszezalny jest sptyw wody z posadzki do basenu.

Zardwno basen, jak i prysznic powinny by¢ zasilane wodg zimnag. Jakoé¢ wody w prysznicach
w zakresie parametrow mikrobiologicznych 1 fizykochemicznych powinna spefniaé
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 ktdrym woda jest poddawana uzdatnianiu 1 dezynfekeji w systemie
recyrkulacji, podlegajac chlorowaniuv oraz dopelnianiu wodg $wiezg w objetosct 30 V
uzytkownika dziennie, jej parametry jakosciowe powinny by¢ analogiczne jak wody na
plywalniach wg rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 9 listopada 2015 r. w sprawie

wymagan jakim powinna odpowiadaé¢ woda na plywalniach {Dz. U. 2015, poz.2016), z
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tym, ze z uwagi na (1) niska temperature wody, (2) krétlki czas przebywania kapigeych sie w

basenie, zakres badani kontrolnych wody wystarczy ograniczy¢ do:

—  Escherichia coli 0/ 100 ml - | raz w miesiacu,

— enterokoki ¢/ 100 ml - | raz w miesigcu,

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

—  przejrzystosc - 1 raz dziennie

— pH -1 raz dziennie

— temperatura - 2 razy dziennie

Pomiaréw czterech ostatnich parametréow nalezy dokonywad in situ, dokumentujge

uzyskane wyniki w specjalnej ksigZzce, prowadzonej przez administratora obiektu.

Kontroli powinna podlegac jakosé wody w niecce basenowei, z ktdére] powinny by¢ pobierane
prébki wody do badan. Pobranie prébek wody do badar z innych miejsc instalacji nalezy
rozwazy¢ w razie nieprawidlowych wynikow badan wody (parametrdw mikrobiologiczaych i

fizykochemicznych) z niecki basenowej.
Temperatura wody w basenie nie powinna przekracza¢ 20 °C.

Co najmniej 1 raz w tygodniu basen nalezy catkowicie oproznic z wody, oczyécié go
mechanicznie, umy¢, zdezynfekowaé, po czym przed ponownym napelnieniem starannie

splukac woda.

Uwaga: recyrkulacja wody w basenie do ochladzania dopuszezalna jest wylacznie, jesli woda
poddawana jest dezynfekeji chlorem oraz dopelniana wodg $wiezg w objetosci 30 1 na
jednego uzytkownika dziennie. St¢Zenie wolnego chloru w wodzie powinno ntrzymywaé
si¢ w granicach 0,3-0,6 mg/l i by¢é systematycznie kontrolowanpe, co najmniej 2 x

dziennie.

Niekiedy do ochladzania ciata wykorzystywane sa baseny z zimng woda, ktéra nie podlega
recyrkulacji, uzdatnianiu i dezynfekcji. Jest to rozwigzanie niezbyt korzystne z sanitarnego
punktu w widzenia, biorge pod uwage, e woda z reguty nie jest wymieniana po kazdym
uzytkowniku. Mimo to bywa ono akceptowalne. jednak wylgcznie pod warnunkiem
codziennego napelniania basenu §wieza wodg oraz jego oproznianiu z wody po zakonczeniu
pracy, Zz nastgpowym starannym oczyszezeniem mechanicznym niecki basenu, jej umyciem,
zdezynfekowaniem 1 splukaniem woda. Bardziej godne polecenia jest korzystanie z beczek
lub  wanien, przeznaczonych dla pojedynczych uzytkownikéw, ktére powinny byé

oprozniane z wody i splukiwane po kazdorazowym ich uzyciu, przed ponownym ich
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napelnieniem. Codziennie, po zakonczeniu dnia pracy beczki/wanny nalezy oczysci¢
mechanicznie, umy¢, zdezynfekowac i sptukaé¢ wodg, Analogicznie nalezy postgpowaé ze
sprzgtem wykorzystywanym do zimnych kapieli stép. Réwniez sprzet wykorzystywany do
polewan ciala (cebry, wiadra) nalezy my¢ i dezynfekowaé [ raz dziennie po zakoficzeniu

pracy sauny w danym dniu.

Urzadzenia do ochtadzania ciala po skorzystaniu z sauny bywaja niekiedy lokalizowane na
zewnatrz budynku, w ktérym miesci sie kabina sauny z pomieszczeniem o wysokiej
temperaturze powietrza. Rozwigzanie takie nawigzuje do tradycyjnej sauny finskiej, ktérej
pierwowzorem byla chata z nlewielkim pomieszezeniem wyposazonym w piec, ochlodzenie
ciata nasigpowate natomiast na zewnatrz, poprzez nacieranie $niegiem lub kagpiel w zimnym
jeziorze. 7 uwagi na jednoczesne oddzialywanie zimnego powietrza w takim przypadku

ochladzane sg nie tylko powloki ciala, ale takze drogi oddechowe.

Miejsce de ochladzajacej kapieli na zewnatrz budynku powinno bvé wyposazone w fawy
wykonane z gladkiego, iatwo zmywalnego materialu, odpornego na dziatanie $rodkdw
dezynfekcyjnych. Do szybkiege ochtadzania wykorzystuje si¢ opisany wyzej sprzgt do
polewania ciala, ktory nalezy poddawac czyszezeniu, myciu, dezynfekcji z nastepowym
plukaniem codziennie po zakoficzeniu pracy sauny. Do dluzszego ochiadzania ciata przez
zanurzenie w zimnej wodzie stuzg albo jednoosobowe wanny lub beczki, napelniane éwiezg
woda dla kazdego uzytkownika, nastepnic oprézniane z wody i splukiwane przed kolejnym
napelnieniem, albo niewielki basen z zimna wodg. Moze on byé zasilany wodg podlegajgcy
uzdatnianiu i dezynfekcji w systemie cyrkulacji wody, analogicznie jak basen do ochladzania
ciala usytuowany wewnatrz budynku, albo codziennie napelniany $wiezg woda, ktéra po
zakoriczeniu uzytkowania sauny w danym dniu jest odprowadzana do kanalizacji, niecka
basenowa natomiast poddawana jest czyszezeniu, myciu oraz dezynfekcji z nastepowym

sphukaniem czysty woda.

W przypadku korzystania z miejsca do ochladzania na zewnatrz budynku nalezy zwrdceié
uwage, aby przy polewaniu ciata nie dochodzile do rozlewania wody na sciezki i migjsca
przechodzenia uzytkownikow, pontewaz przy ujemnych temperaturach powietrza prowadzi to
do zamarzania wody i stwarza ryzyko poslizgnigcia sie i urazu. Dotyczy to szezegolnie drogi

przemieszezania si¢ uzytkownikow sauny z budynku do basenu stuzacego do ochladzania.

Pomieszczenie do odpoczynku
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Przeznaczone jest do krotkiego odpoczynku (20-30 minut) po zakonczeniu kapieli saunowej,
zlozone] z jednego lub kilku seansdéw, ma stuzy¢ umozliwieniu stopniowego powrotu do
normalnych warunkéw pracy ukladu krazenia i oddychania. Pomieszezenie to powinno byé
do$¢ obszerne — minimalna powierzehnia przypadajaca na jednego wzytkownika powinna
wynosi¢ 2 m?. Podstawowym jego wyposazeniem sa miejsca do siedzenia lub lezanki w
liczbie zapewniajacej ich dostgpnosé dla wszystkich uzytkownikow sauny. Powierzchnia tych
sprzetdéw powinna by¢ tatwo zmywalna, odporna na dziatanie $rodkéw dezynfekeyjnych.
Posadzka powinna by¢ wykonana z materialow gladkich, nie porowatych, nienasigkliwych,
odpornych na zmywanie i dzialanie srodkéw dezynfekeyjnych. ponadto wyposazona we
wpust umozliwiajacy odprowadzenie wody (niezbedne odpowiednie jego umiejscowienie i
wyprofilowanie posadzki, zapewniajace odplyw wody. Temperatura powietrza w

pomieszezeniu mierzona na wysokosei 1,6 m od podlogi nie powinna by¢ nizsza niz 26 °C.
Pomieszczenie gospodarcze /pomocnicze

Stuzy ono do przechowywania $rodkow czystosei, srodkdw myjacveh, czyszezacych,
sanityzujacych 1 dezynfekcyjnych oraz sprzetu myjacego. Pomieszezenie powinno mied
zapewniong sprawna wentylacje 1 wystarczajace os$wietlenie. Posadzka i $ciany musza byé
wykonane z materiatdw tatwo zmywalnych, gladkich, nienasigkliwych, odpornych na
zmywanie i dziatanie Srodkéw dezynfekcyjnych. Uksztaltowanie posadzki powinno
umozliwia¢ odplyw wody do umieszczonego w niej wpustu kanalizacyjnego. W
pomieszezeniu powinna byé zainstalowana umywalka z ciepla i zimng woda. Srodki czystosel
I sprzgt myjacy musza by¢ czytelnie oznakowane 1 wlasciwie przechowywane, z

rozdzieleniem sprzetu myjgeego strefy stopy obutej i bosej.
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Zataeznik 1

Zasady utrzymania nalezytego stanu sanitarnego strefy przed wejsciem do sauny

Zakres

Czynnosci

Czestotliwosé

Powierzchnie posadzki we
wszystkich
pomieszczeniach strefy

my¢ woda z dodatkiem
detergentu, a nastgpnie
dezynfekowaé

co najmniej 2 razy dziennie, w
tym 1 raz na Koniec dnia pracy
(w razie koniecznosci ezedceiej)

Powierzchnie écian w
przebieralni, szafki na
odziez, sprzet

my¢ woda 7z dodatkiem
detergentu, a nastepnie
dezynfekowad

minimum 1 raz w tygodniu

Toaleta i prysznice-
Ceramika sanitarna i inne
powierzchnie

my¢ wodg z dodatkiem
detergentu, a nastepnie
dezynfekowaé

co najmniej 1 raz dziennie

Wszystkie pomieszczenia

ocena biezacego stanu
czystoser™

kilkakrotnie w ciggu dnia

* nalezy podejmowaé niezbedne zabiegi niezwlocznie w razie potrzeby (usuwanie
zanieczyszezen, rozlanej wody, mycie, dezynfekeja, uzupetnianie papieru toaletowego,

wyrzucanie $mieci itp.).

Zasady utrzymania nalezytego stanu sanitarnego strefy sauny o wysokiej temperaturze

Zakres

Czynnoscei

Cuzestotliwosé

Pomieszczenie sauny
(kabina) — tawki, siedziska

splukiwa¢ czysta woda

¢o najmniej 2 razy dziennie

umy¢ detergentem z
dodatkiem srodka
dezynfekcyjnego

zawsze po zakonczonym dniu
pracy

zheblowad lub
zeszlifowaé siedziska/
lezanki

przynajmniej 1 raz w roku

Powierzchnie podiogi w
saunie

my¢ czystg woda

co najmniej 2 razy dziennie

dezynfekcja* po
umyciu

zawsze po zakonczonym dniu
pracy

Powierzchnie $cian w saunie

my¢ wadg z dodatkiem
detergentu, a nastepnie
dezynfekowad*

codziennie po zakofczonym
dnin pracy

Drzwi sauny, elementy
instalacji grzewczej

my¢ wodg z dodatkiem
detergentu, a nastgpnie
dezynfekowad*®

minimuam 1 raz w tvgodniu

Pomieszezenie sauny
(kabina)

wietrzenie podczas
nocnej przerwy w
wzytkowaniu sauny

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

Zakres 1 czgstotliwo$¢ kontroli parametréw mikrobiclogicznych i fizykochemicznych
wody w basenie, w ktérym jest ona poddawana uzdatnianiu i dezynfekcji w systemie
recyrkulacji

Parametr Najwyisza Czestotliwosé
dopuszezalna  wartos§¢/
zalecany limit
Escherichia coli 0 jtk / 100 ml. 1 x w miesigen
enterokoki 0 jtk /100 ml. 1 x w miesigcu
wolny chlor 0,3 -0, 6 mg/l 2 x dziennie
przeirzystosé w pelni widoczne dno 1 raz dziennie
pH 6,5-74 1 raz dziennie
temperatura <20°C 2 razy dziennie

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

Zasady ufrzymania stanu sanitarnego basenu

Co najmniej 1 raz w tygodniu basen nalezy calkowicie oprézni¢ z wody, oczysci¢ go
mechanicznie, umy¢, zdezynfekowad, po czym starannie splukaé weda.
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Zasady korzystania z sauny:

L.

10.
11,
12.

13.

14.

15.

7 sauny moga korzysta¢ wylgcznie osoby w dobrym stanie zdrowia, bez przeciwwskazan
lekarskich.

Osoby cierpigee z powodu choréb przewlekiych powinny, przed pierwszym seansem,
zasiggnal opinii lekarza, gdyz niektére choroby mogg by¢ przeciwwskazaniem do
korzystania z sauny.

W saunie nie nalezy przebywaé w okularach i szklach kontaktowych.

Nie zaleca sig korzystania z sauny bezposrednio po obfitym positku.

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

Przed wejsciem do sauny nalezy zdja¢ wszystkic przedmioty metalowe, poniewaz moga
staé si¢ przyczyna poparzen ciata.

W celu skorzystania z sauny nalezy sie zaopatrzy¢ w dwa reczniki - jeden do wycierania
sie, drugi jako podktadka na fawe lub owinigcia ciata.

Przed przystgpienien do seansu w saunie nalezy umy¢ cale ciato pod prysznicem mydfem
i ciepla woda, a nastepnie wytrze¢ do sucha.

W saunach suchych (drewnianych) nalezy siada¢ na reczniku. Recznik powinien byé
roztozony tak, aby Zzadna czgé¢ ciala nie stykala si¢ z powierzchnia drewniana.
Korzystanie z sauny rozpoczyna sie od taw niskich, stopniowo przechodzac na wyzsze.
Na tawach mozna siedzieé lub leze¢ (na reczniku).

Przed skorzystaniem z sauny nie nalezy stosowaé kosmetykdw, w szezegoInoscei w formie
kremow lub balsaméw do ciata, gdyz powoduje to ograniczenie pocacej si¢ powierzehni
ciata 1 intensywnosdci pocenia sig. W celu przystosowania uktadu krazenia do
prawidtowego funkcjonowania w pozyeji stojgcej, 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 koficzy si¢ zawsze dostatecznym wychfodzeniem ciata woda -~
niewskazane jest uzywanie mydia.

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

fizycznego.

15




16. Po skorzystaniu z sauny nalezy wypoczaé okoto 20 — 30 minut. Celowe jest wypicie w
tym czasie umiarkowanych ilosci ptynéw (okolo 0.5 — 1 1), najlepiej wdd mineralnych fub

sokdéw owocowyceh,
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