
آیا خـوابیدن در مقـابل باد کـولر می تواند 
باعث مشکلات سلامتی  شود؟

 درست است

 نادرست است
 تا حدی درست است

 نامشخص
        )شواهد کافی برای آن یافت نشد(     



به شکل گسترده ای  آبی  و  گازی  کولرهای  مانند  وسایل سرمایشی  از  استفاده  گرما،  با شروع فصل 

افزایش می یابد. در این میان، برخی افراد ترجیح می دهند هنگام خواب کولر را روشن گذاشته و حتی 

در معرض مستقیم باد آن قرار گیرند. به نظر می رسد استفاده از تهویه مطبوع در تابستان باعث ایجاد 

راحتی و کاهش استرس فیزیولوژیکی ناشی از گرمای تابستان می شود، اما از سوی دیگر به نظر می رسد 

که تغییرات زیاد دمای محیط می تواند باعث ایجاد مشکلات سلامتی شود )۱(. 

خواب حالتی است که بدن در آن، به بازسازی و استراحت می پردازد. در این وضعیت، متابولیسم بدن 

کاهش یافته و حساسیت به تغییرات دمایی افزایش می یابد. نتایج تحقیقات نشان می دهد جریان هوای 

خنک از دستگاه تهویه مطبوع مانند کولر نباید به سمت افراد در حال خواب هدایت شود )۲(. خوابیدن در 

اتاقی که کولر روشن است می تواند منجر به مشکلات تنفسی شود، به خصوص برای افرادی که به هوای 

سرد حساس هستند یا بیماری های تنفسی مانند آسم یا آلرژی دارند. هوای سرد تولید شده توسط کولر 

علائمی  باعث  و  کند  تحریک  را  تنفسی  دستگاه  می تواند 

و  قفسه سینه  گرفتگی  سینه،  خس  خس  سرفه،  مانند 

تنگی نفس شود )5و۴و3(. علاوه بر این، اگر کولر به درستی 

نگهداری نشود، می توانند آلرژن ها و آلاینده های موجود در 

هوا مانند گرد و غبار، گرده، کپک و شوره حیوانات خانگی را 

به گردش درآورد و علائم تنفسی را برای افراد به ویژه افراد 

به آسم، کودکان و سالمندان  افراد مبتلا  مستعد مانند 

تشدید کند.

خوابیدن زیر کولر روشن می تواند در شب های گرم تسکین دهنده باشد، اما در صورت عدم 
آلرژن ها و آلاینده های موجود در هوا شود و  استفاده مناسب، می تواند منجر به گردش 
از جمله تحریک دستگاه تنفسی به ویژه در افراد مبتلا به آسم،  مشکلاتی برای سلامتی 
ترشح  و  خواب  الگوی  در  اختلال  و درد مفاصل،  عضلات  چشم، سفتی  و  پوست  خشکی 

هورمون های مهم بدن مثل کورتیزول را ایجاد نماید.



با شروع و شدت آسم هستند که در صورت عدم نگهداری  آلرژن اصلی مرتبط  همچنین قارچ ها، یک 

بهبود  )6و3(.  کنند  آلوده  را  کولر  جمله  از  تهویه  دستگاه های  می توانند  تهویه،  دستگاه های  صحیح 

شیوه های نگهداری کولر از جمله سرویس های دوره ای، تمیز کردن مجاری کولر و بررسی رشد کپک و 

باکتری و تعویض فیلترهای کولر متناسب با میزان استفاده و کیفیت هوای خروجی از کولر منجر به 

کاهش خطرات بهداشتی مرتبط با آلرژن ها و آلاینده ها  شود )۷(.

خوابیدن در اتاقی که کولر روشن است، به دلیل کاهش سطح رطوبت، می تواند منجر به خشکی پوست 

و چشم شود. هوای سرد تولید شده توسط کولر می تواند رطوبت پوست را از بین ببرد و منجر به خشکی، 

خارش و پوسته پوسته شدن شود. به طور مشابه، قرار گرفتن طولانی مدت در معرض هوای خشک می تواند 

باعث سوزش و ناراحتی در چشم ها شود و علائمی مانند قرمزی، خارش و تاری دید را تشدید کند )۸(. 

اگر به دنبال خوابیدن در زیر باد کولر این علائم ایجاد شود می توان برای رفع آن ها از دستگاه بخور برای 

افزایش سطح رطوبت اتاق، استفاده از مرطوب کننده قبل از خواب و استفاده از قطره های روان کننده 

چشم برای آبرسانی به چشم ها در صورت نیاز، استفاده کرد )۹(.

خوابیدن در اتاق سرد با کولر روشن می تواند باعث انقباض و سفتی عضلات و درد مفاصل شود، به 

خصوص اگر بدن برای مدت طولانی در معرض دمای سرد قرار گیرد. علاوه بر این، هوای سرد می تواند 

درد و سفتی مفاصل را در افراد مبتلا به آرتروز یا سایر بیماری های اسکلتی عضلانی تشدید کند )۸(. برای 

جلوگیری از سفتی عضلات و درد مفاصل، تنظیم دمای کولر، استفاده از پتو یا لایه های مختلف برای گرم 

ماندن در هنگام خواب و انجام تمرینات کششی ملایم قبل از خواب را برای تقویت آرامش و انعطاف پذیری 

مناسب است )۹(. 

خوابیدن در اتاقی که کولر گازی روشن است می تواند الگوهای خواب را مختل کند و منجر به کیفیت 

پایین خواب شود، به خصوص اگر دما خیلی سرد باشد یا اگر کولر صدایی ایجاد کند که در خواب اختلال 

)۸(. همچنین، بعضی افراد از نبود کولر گازی در زمستان شکایت دارند زیرا ادعا می کنند که  ایجاد کند 

صدای کولر گازی باعث خواب بهتر در آن ها می شود. مطالعه ای در زمینه تأثیر صدای کولر گازی بر مدت 

و کارایی خواب در بزرگسالان انجام شد که نتایج هیچ تأثیر مثبت معنی داری از صدای کولر گازی بر مدت 

زمان خواب و کارایی آن نشان ندادند )10(.
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خرداد  ماه 1404

از سوی دیگر باد کولر بر سطح ترشح برخی هورمون ها نیز تاثیرگذار است. کورتیزول هورمونی استروئیدی 

و حیاتی است که توسط غدد فوق کلیوی ترشح می شود و نقش مهمی در تنظیم پاسخ بدن به استرس 

ایفا می کند. این هورمون با افزایش قند خون، کنترل فشار خون، تعدیل عملکرد سیستم ایمنی و تنظیم 

سوخت وساز بدن می شود و در حفظ تعادل فیزیولوژیکی نقش دارد. سطح کورتیزول در بدن به صورت 

طبیعی در طول شبانه روز نوسان دارد؛ به طوری که صبح ها به اوج خود می رسد تا بدن را برای فعالیت 

روزانه آماده کند و شب ها کاهش می یابد تا شرایط برای خواب فراهم شود. قرار گرفتن طولانی مدت در 

معرض تهویه های مطبوع از جمله کولر ممکن است بر ریتم کورتیزول انسان تأثیر منفی بگذارد )۱(. 

در نتیجه خوابیدن زیر کولر روشن می تواند مشکلاتی برای سلامتی ایجاد کند که توصیه می شود از قرار 

گرفتن در معرض مستقیم باد سرد کولر پرهیز شود.




