
 91دورة کووید  در شمشیربازی وسایل کردن تمیز جامع راهنمای

 (27/3/9311) عباسعلي فاریابي :ترجمه

 بازیاز تجهیزات شمشیر عادی استفاده هنگام درهمة ما می دانیم که . یمه انوشت زیادی مطالب شمشیربازی وسایل کردن تمیز دربارة تا به حال ما

 یدیفیزیکی شد ورزش یک شمشیربازی. غیره و باشگاه، کف از ذرات برخواسته اشک، عرق،از جمله . دگیر می رها قراآن رویآلایندة متعددی  مواد

 .یافت می شود در شمشیربازی نیز ورزشی سایر رشته هایتجهیزات موجود در  آلایندة موارد همة که معنی این به است،

 

 خطر بي و اجتماعي با حفظ فاصلة تمرین برای ها باشگاه به بازگشت در حال شمشیربازان که هنگامی. نیست معمولیدورة  دورة فعلی ما یک

 جهت لکهب نیست مربوطشمشیربازی  تجهیزات نگهداری ازبه  تنها این. کند می پیدا جدی تری اهمیت شمشیربازی وسایل کردن تمیز هستند،

 .نیز هستبیماری کورونا  شیوع از جلوگیری

 تمیز ،ایم رسیده خود غذایی مواد های کیسه شستن به که دورانی در. خیلی ساده است شمشیربازی وسایل تمیز کردن که است این خوب خبر

 !رسد می نظر به ای ساده چیز یک شمشیربازی وسایل کردن

و  یما خوانده متخصص را چندین از زیادی راهنماهای ما. نیستیم بهداشت متخصص ما دارد زیرا توصیه مطالب جنبة این که باشید داشته توجه

 هنگام بازگشایی مجدد سالن های شمشیربازی را ها دستورالعمل اینبنابراین . است بدیهی شمشیربازیو وسایل  محیطاز ما  شناخت از آنجایی که

 برای هایی عملدستورال .تنظیم کنیمپروتکل را و جامع ترین  بهترین البته ما تلاش کردیم تا. کنیم می توصیه آنها های خانواده و شمشیربازانبه 

 .می شود چیز همهشامل  تقریباً یعنی دارند، توجه به نیاز کردن تمیز برای که شمشیربازی تجهیزات های جنبه همة

 زا قطعه هر کردن تمیز و هستند مهم موارد این که کنیم تأکید خواهیم میما . است تعمدی اینو . باشند یتکرار چیزها بعضی است ممکن

م رعایت ه دلیل عدباینکه  تا شوید، خسته از خواندن این مطالب که شما مترجیح می دهی ما. شود تبدیل آینده برای عادت یک به باید تجهیزات

 .شوید بیمار بهداشت

 حالا بیایید شروع کنیم!

 ساک شمشیربازی

 .آن را بشویید و بیاورید بیرون ساک از را وسایل همة ،استفاده بار هر از بعد باید همه، از اول

درآوردن وسایل و لباس های خود و  از بعد درست تا ،است خوبی ایده خود شمشیربازی ساک در دستی کننده ضدعفونی شیشه یکنگهداری 

 نوعی. دشخواهند  تمیز ، دست های تاننباشدتمیز  شما ساک اگر حتی بنابراین. کنید تمیز را خود های دستگذاشتن آنها درون ساک، بتوانید 

 .است عالی خیلی کرد وصل ساک دستة آن را به بشود که
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 این. مکردی، همان گونه که همیشه این کار را می ساک نگهداریم در را مانوسایل  که نشویم وسوسهتا  مواظب خودمان باشیمباید همیشه البته 

البته . دخواهد ش تبدیل هم عادت یک به اینکهگرفت، ضمن  نخواهد زیاد وقت ساک کردن تمیز ،وقتی به خانه رسیدید. نیست شما به صلاح کار

 .ستیمه به رعایت اصول بهداشتی و ما مجبور است شده متفاوت فعلی اوضاع اما ،به حساب می آید بزرگ تغییر یکاین کار در مقایسه با قبل 

 بیاورید. بیرون را چیز همه 

 کنید. تمیز ساک را درون وسایل ةهم دستورالعمل، طبق 

  کنید تمیز خوب ساک خارج و داخل ،پارچه مایع ضد عفونی ویا  باکتری ضد مرطوب دستمال از استفادهبا. 

 درون آن بگذاریددوباره را  ضد عفونی شده دهید ساک کاملا خشک شود سپس وسایل اجازه. 

 ماسک شمشیربازی

 ماسک دربطور مرتب  شما. است توجه قابل تنفسی های ویروس حفظ و پرورش توانایی نظر از هم و حساسیت نظر از هم شمشیربازی ماسک

 .گرفت خواهد قرار ماسک داخل در باشد، شما های ریه در که چیزی هر و کنید، می تنفس

 

 دحدوکار  این و .شود خشک کاملاً تا دهید اجازه قبل از گذاشتن آن در ساک همیشه باید که است این مورد نگهداری ماسک در مهم نکتة یک

 نخواهد ؤثرمزدایی الکل  میکروبقابلیت  رسانید و هم اینکه می آسیب هم به ماسک شما صورت، این غیر در. کشدمی  طول دقیقه سی تا بیست

 .بود

 ماسک را بعد از هر بار استفاده تمیز کنید!

 اگر دل داشته باشید با کمی) یمه انوشت آنها مورد در قبلاً ما که ،شمشیربازی وجود دارد ماسک کامل کردن تمیز برای نیز دیگری های گزینه

 ،کنید تمیز بصورت عمقی روز هرماسک را  نتوانیدشما اگر  توجه داشته باشید،خوب . (بشویید ظرفشویی ماشین ماسک را با توانید میدقت 

 هدفال به هر ح. بازی می کنید زیاد اگر خصوص به ،کنید پاکسازی منظم طور هبنابراین بهتر است که ماسک را ب. رفت خواهد بین از خیلی زود

 .است خطر موقعیت فعلی شر از شدن خلاص حاضر حال درما 

 ای هپارچ های ماسک که برای ییاه توصیه درست مانند کنید، استریل ،استفاده بار هر از بعد را خود شمشیربازی ماسک کنیم می توصیهما 

 .داده می شود ویروس برابر در محافظ

  آن رد بر سر گذاشتن ماسک، شمشیرباز در هنگام زیرا کنید، خودداری شیمیایی های کننده پاک یا و مرطوب دستمال ازاستفاده از 

 .وجود دارد نیز پوستی احتمال ایجاد حساسیت همچنین کشد، می نفس

 کنید. تمیز الکل آن را با پارچة آغشته به 

 کنید. پاک خارج و داخلاز  را ماسک 

 شود. خشک کاملاً دهید تا ماسک اجازه 
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 وست شمشیربازی

 کنیم می صیهتو ،ضدرعو .شود می فرسوده خیلی سریع و گرنه ،شست لباسشویی ماشین با استفاده بار هر از بعد توان نمی را شمشیربازی جلیقة

 .مرتب شسته شود بطور بار یک ای هفته و کنید استفاده ورزشی باکتری ضد اسپری از

 مواد  دتوانبجلیقه  کههمین اندازه کافی است  کنید. مرطوب کمی را آن است کافی. کنید اسپری آن را عفونی ورزشی ضد اسپری با

 کنندة دیگری که دارید استفاده کنید. عفونی ضد از هرگونه اسپری ندارید، اسپریی چنین اگر. را جذب کند

 ساک  درون بصورت خیس مجدداً را آن هرگز که است مهم این. شود خشک کاملاً تا کنید دقیقه آویزان ده تا آن را به مدت پنج

 نگذارید.

 کنید پاک باکتری ضد مرطوب دستمال با را وست استفاده، بار هر از بعد توانید می دیگر، طرف از. 

 دارید نگه خشک و آویزان بصورت را آن. 

 

 پلاسترون

 روزانه دتوانی میبا توجه به جنس محکم آن  و. نیست دید معرض در معمولا که پلاستروناین خصوص به است، ساده قطعه خیلی اینتمیز کردن 

 .بشویید را آن

 آغشته به مواد ضد عفونی کننده استریل کنید ای پارچه یا باکتری ضد مرطوب دستمال با. 

  شود خشک کاملاً که بگذاریددر جایی. 

 شلوارک و جوراب های شمشیربازی

 روشا همان ب بنابراین. رود میاز بین  تر سریع شود شسته لباسشویی ماشین با استفاده بار هر از بعد اگر شمشیربازی، شلوارک نیز مانند وست

 خود شیربازیشم لباس از مراقبت چگونگی مورد در بیشتری اطلاعات توانید می شمااینکه برای شستشو ضمن  آن را تمیز کنید. ذکر شدة قبلی

 .در مقاله های قبلی بیابید

رای تمرین ست دوم بست را برای شستشو بگذارید و از د یک بتوانید همیشه تا داشته باشید اضافی یک ست پیشنهاد می شود در صورت امکان

 .استفاده کنید

 جوراب دیگر فکر نمی خواهد.

 .بعد از هر بار استفاده آن را با ماشین لباسشویی بشویید 

  شود خشک تا کنید آویزان آنها را یا کنید خشک کن خشکآنها را با. 
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 دستکش شمشیربازی

 بدون. دشو ریلاست باید استفاده بار هر از پس و دباش تمیز کاملاً باید آن ،بودن ایمن برایبنابراین . است بازیکن تماس نقطة ترین مهم دستکش

 یشتریب اطلاعات ما قبلی های پست در آن شستن و چگونگی شمشیربازی دستکش یبو نحوة از بین بردن مورد در توانید می شما .استثناء

 .کنید کسب

 کنید پاک باکتری ضد مرطوب دستمال آن را با. 

 باکتری ضد اسپری با (مانند Dettol )کنید اسپری خارج و هم از داخل هم از. 

 شود خشک کاملاً در هوا بگذارید. 

 وست الکتریک

 قرار باشد اگر .است استفاده بار هر از بعد وسایل کردن تمیز قانون استثناء تنهااین  و ،است دشوار کمی شمشیربازی جلیقة الکتریک شستشوی

 شسته روزانه اگر که یمه انکرد آزمایش این را خودمان ماضمن اینکه  خوب،) خواهد شد خراب خیلی زود شسته شود استفاده بار هر از پس آن

 .باشیم هم خلاقدر عین حال  باید البته ما(. بلکه از روی منطق این را می گوییم ،از کار می افتدبا چه سرعت  شود

 

گز با هر را آن. شود خشک اینکه تا داشته باشد خوبی تهویةکه کنیم  آویزان جایی استفاده در بار هر از بعد را وست که است این ما پیشنهاد

 .یا ساک نگذارید کمد داخلوسایل دیگر 

 برای دقیقی های دستورالعمل ما و بشویید ماه در بار یک الی هفته دو هر را وست ای دوره طور به باید شما ،تان شمشیربازی میزان به بستگی

 .این وبلاگ داریم در آن شستن

 نشود خیساندازه ای که  تا. کنید اسپری خیلی سبک عفونی کننده اسپری ضد با آن را. 

  باشد )تراس یا بالکن جای بسیار عالی  داشته جریانملا اجایی که هوا در آن ک شود، خشک کاملاً تا کنید آویزانآن را در هوای آزاد

 (.برای این کار است
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 کفش

 بهه متاسفان و کند، دنبال خارج و داخل در را زا بیماری عوامل کفش می تواند که است شده داده نشان تجربه !دست کم نگیرید را کفش اهمیت

 .است مهم بسیار بالقوه خطرهای داشتن نگه دور به منظور شمشیربازی کفش به توجهبنابراین . می گیریم نادیده را آنها ما راحتی

 دداشته شوهنگ شمشیربازی ساک در باید باشگاه به ورود کفش تا قبل از این. داشته باشید شمشیربازی مخصوص کفش جفتیک  باید شما

 .است تر مهم از همه چیز یکنوندر موقعیت خطرناک  کار این انجام بپوشیم. را آنها موقع ورود و

 فک توجه داشته باشید که .کنید استریل را عفونی آنها ضد کننده پاک آغشته به مواد ای پارچه یا باکتری ضد مرطوب دستمال با 

 فراموش اوقات این مورد مهم را اغلب ما و کند، پخش اطراف به و ویروس ها را میکروب آن به راحتی می تواند! است مهم کفش خیلی

 .کنیم می

  شود خشک کاملاً که بگذاریددر جایی را آنها. 

 

 شمشیر

 نآ نکتة مهم این است که باشید داشته بخاطر همیشه. دشو تمیز نیازی نیست که کل شمشیر زیرا ،است ساده خیلی سلاح کردن تمیز

 .باید استریل شوند ، به خوبیباشند تماس در دیگر افراد با توانند می که هایی قسمت

 ره که است چیزی شمشیربازی ةاسلح از مراقبت. زند می زنگ به سرعت زیرا شود خیس چیزی هر با ،به خصوص تیغه دهید اجازه نباید شما

 نگه ورد هدف ما که آنجا ازالبته . کنید دنبال یدستدان می قبلاً که را سلاح به مربوط های مراقبت تمام بنابراین ،هست آن نگران شمشیربازی

 .شویم غافل سلاح از سایر بخش های مراقبت از است بنابراین نباید ویروسیآلودگی  داشتن

 کنید تمیز کنندهعفونی  ضد آغشته به مواد ای پارچه یا باکتری ضد مرطوب دستمال با را سلاح دستة. 

 شده باشد خشک قبل از گذاشتن داخل ساک باید کاملا. 

 سیم بدن

 هم مانند شمشیر باید پس از هر بار استفاده با مراقبت ضد عفونی شود تا اشکالی در اتصالات آن به وجود نیاید.سیم بدن 

 3  ،کنید تمیز کنندهعفونی  ضد آغشته به مواد پارچة یا باکتری ضد مرطوب دستمال با را آنو سیم ة شاخ 2شاخه. 

 بشود خشک قبل از گذاشتن داخل ساک باید کاملا. 
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 وسایل بدنسازی

 این و .ندنکن ارائهمانند گذشته  را بدنسازی عمومی اتتمرین وسایل شمشیربازی های باشگاهمنطق حکم می کند که  ،مجدد کار به شروع پس از

ردن ک لبته این وسایل هم نیاز به استریلا .همراه خود و دورن ساک خود داشته باشید را غیره و طناب ،توپ می توانید شما که معناست بدان

 دارند.

 کنید تمیز کننده عفونی ضد یا کننده پاک آغشته به مواد ای پارچه یا باکتری ضد مرطوب دستمال با را وسیله ها. 

 شده باشد خشک قبل از گذاشتن داخل ساک باید کاملا. 

 حوله

 چیز هر زا بیش حوله که است ذکر شایان. کنند می استفاده درس یا تمرین حین در عرق کردن تمیز برای که دارند ای حوله شمشیربازها بیشتر

 .هستند ها میکروب پرورش اصلی های زمینه دیگری

 یک داشتن. ودش شستهبه خوبی  استفاده بار هر از بعد باید حوله. اضافی به آن داشته باشید توجه باید شما که است ییکی از وسایل اینبنابراین 

 .استفاده کنید طولانیهای  تمرین دوم در بتوانید از حولة از آنها ساک خالی از لطف نیست تا در صورت خیس شدن یکی در اضافی حولة

 بشویید لباسشویی ماشین آن را در استفاده بار هر از بعد. 

 

 بطری آب

از ر از طرف دیگ! هم این گونه باشد باید و. بکار نخواهند انداخت سردکن ها ارآب بازگشایی هنگام ها باشگاه احتمالاً ،ویروس پخش عدم دلیل به

داشته  هاهمر را خود مخصوص آب بطری که شوید مطمئن باید بنابراین است، مهم بسیار شمشیربازها برای )آب خوردن( هیدراتاسیونآنجایی که 

  ،عتما به طبی عشق علی رغم زمانی مقطع این در اما است، بهترشما  هم برای بودجة و طبیعت برایاز بطری های آب شخصی هم  استفاده. باشید

ه زیرا بطری هایی ک. استفاده از بطری های یکبار مصرف توصیه می شودبطری خود را در سالن فراموش می کنند،  ها بچهاغلب اینکه به دلیل 

 در باشگاه جا گذاشته می شوند، درست بعد از تمرین حتما دور ریخته می شود.

 .داشته باشید تمیز ک بطریی همیشه تا داشته باشید در ساک خود اضافی آب بطری یکهمیشه  که کنم می توصیه من

تفاده اسشخصی  آب بطری ازداشته باشید  تصمیم اگر حال ،دمی شستی را خود آب بطری بار یک ای هفته شما گیری همه از قبل که حالی در

 .کنید تمیز خوب را آن مصرف بار هر از بعد باید ،کنید

  بشویید شوییظرف ماشین با استفاده بار هر از بعدبطری را. 
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 ماسک صورت

 هر یا) ویروس انتشار ازبرای جلوگیری  که است صورت ای پارچه ماسک آن ماسک این اما م،کردی صحبت شمشیربازی ماسک مورد در قبلاً

 .می پوشید( دیگر میکروب

فرآیند  از مهمی بخش آنها. نیز هست دیگران امنیت حفظ برای بلکه ،شماست امنیت حفظ برای تنها نه ماسکپوشیدن  که باشید داشته یاد به

 بشویید را نآ استفاده بار هر از بعد باید شمابنابراین . اجباری است ها باشگاه از بسیاری استفاده از آنها در حال هر به. هستند کورونا از پیشگیری

 .تیل اسبه شرح ذ شما شخصی ماسک به مربوط هایتوصیه. انجام دهید حوله و شلوارک ،شمشیربازی جوراب باهمزمان  این کار را توانید می و

 بشویید استفاده بار هر از بعد را شستشو قابل صورت ماسک. 

 بیندازید. دور مصرف یک بار از بعد را مصرف یکبار ماسک 

 شمشیربازی وسایل کردن تمیز مورد در نهایي تذکرهای

 داشتن گهن تمیز به این. دهید قرار ها کیسه این در ابتدا را خود محافظ وسایل و دارید نگه خود شمشیربازی ساک در پلاستیکی کیسة چندین

 .کند می کمک شما شمشیربازی اکس در متقاطع آلودگی از و جلوگیری وسایل

 

کلات تا با مش تهیه کنید( دستکش ماسک، ،وست مانند) محافظتی اضافی وسایل در صورت داشتن تمرینات فشرده شما می توانید همچنین

 .شویدتری مواجه  کم

 ار وسایل این تمام کردن تمیز که بیاموزید خود های بچه به این است که شما به من صمیمانة توصیه ،شمشیرباز 4 مادر عنوان در پایان، به

 شانخود وسایل مسئول که گرفت خواهند یاد آنها در درجة اول، .رسید خواهید یمضاعف موفقیت یک به شمابا این کار ! دهند انجامخودشان 

 .کرد خواهید حفظنیز  را خود سلامت روانی شما ضمن اینکه ،باشند

ر این ب ما همة اما آمد، خواهد وجود به مشکلاتی راه این در. نداریم کامل اطمینان ،باشگاه ها بازگشایی با شرایط پیشرفت نحوة به نسبت ما همة

 .را تشکیل می دهد ها باشگاه فرایند بازگشایی از بزرگی بخش تجهیزات کردن تمیز و .است به منزلة توانایی دانش که واقف هستیم

 این زودی به ،دهید عادت یادگیری به را مانخود ،زندگی چیز دیگر هر مانند اگر اما ،باشد زیاد خیلیکه مطالب عنوان شده  رسد می نظر به

 کردن تمیز مراحل کلاما مطمئن باشید که  ،است شده طولانی راهنما روتکلکه این پاین علی رغم. دنرس نمی نظر به بزرگ خیلی ،کارها

 !دارد ارزشو این برای داشتن یک تمرین سالم شمشیربازی خیلی . خواهد کشید طول دقیقه ده فقط آنها، شدن خشک زمان از غیر به ،تجهیزات
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