
 

 

 

 

 

 اداره کل استاندارد استان هرمزگان

 

سازی شخصی برای بهبود آسایش حرارتی خنک

کاری های خنکو کاهش مصرف انرژی سیستم

 هوا

  

 

 

 

 INSO 23030منبع : 

 تهیه : سمیرا شیروانی

 

وا و ه یخنک کار یها ستمیس لهیبه وس یحرارت شیآسا نیتام

 نیاست. ا فو پرمصر ، راهکاری پرهزینهدما تیتثب کردیبا رو

و  نیسنگ ندهیفزا یگذار هیبه سرما ازین ینظر مل از ،کردیرو

 شیآسا زینکنندگان فمصر یبرا رق داشته وتوسعه صنعت ب

 .فراهم نکرده است یکاف یحرارت

 یخنک ساز فو هد  یکارخنکبه  مسئله  یاجمال یبا نگاه

و هم  یرژان فرر مصهم از نظ یشخص یسازخنک کردیافراد، رو

تر است؛ صرفه به  مراتب به ،یحرارت شیآسا نیتام از نظر

 ،هیتغذ یتوجه به مقدار، نوع و فواصل زمان لیاز قب یاقدامات

خنک،  یهاهحیجرعه جرعه آب، انتشار متناوب را دنینوش

ز ای ریگبهره نیهمچن ، نوع پوشش وگرن و یردازنورپ تیریدم

ی زاسم، آرایزیکننده و فن رومخنک یگردن بند،مانند مچ یابزار

-یبدن؛ م کیولوژیزیو ف یروانشناخت یهایژگیوذهن و توجه به 

 شیافزا را یحرارت طیراش تیراد و مطلوبتواند توان استقامت اف

 .دهد

  یخنک ساز  یاستاندارد ارائه راهنما نیا نیاز تدو فهد

 :است ریموارد ز قتحق  یبرا یشخص

 افزایش رفاه .1

 کاهش مصرف انرژی .2

 ارتقا بهداشت تنفسی  .3

 :کاری شخصی رویکردهای خنک

 خنک سازی درونی        

 نترل خوراکک 

 از آنجا که  : گرم طیدر مح یعیطب یکاهش اشتها

سیستم  خوراک بیشترین سهم را در حفظ دمای بدن دارد،

فیزیولوژیک تنظیم حرارت بدن متناسب با شرایط حرارتی از 

این موضوع را کنترل و از گرم شدن ، طبیعیطریق تغییر اشتهای 

 کند.اضافی در تابستان جلوگیری می

 غذا یعوامل موثر بر اثرحرارت : 

 باشد، اثر  هرچه حجم خوراک بیشتر : حجم خوراک

 .حرارتی و احساس گرما بیشتر است

 وعده های غذایی با انرژی  : وعده غذایی انرژی

 زیاد، اثر حرارتی بیشتری دارند.

 بیشترین اثر حرارتی،  : نوع و ترکیب وعده غذایی

ها )مثل گوشت( و پس از آن به وسیله توسط پروتئین

شود. ها )مثل نان و برنج( آزاد میکربوهیدرات

 باشد.ها میکمترین اثر حرارتی مربوط به چربی

  محسوس غذای فرآوری شده اثر حرارتی

غذاهای  : نسبت به خوراک غیرفرآوری شده

 فرآوری شده اثر حرارتی بیشتری به همراه دارند.

بندی موادغذایی از نظر گرمایش بدن را رده 1 شکل

دهد. غذاهای فرآوری شده با بیشترین تولید نشان می

با هدف  گرما )رنگ قرمز( در راس هرم قرار دارند.

ها و افزایش سازی بدن، کاهش مصرف آنخنک

 شود.مصرف موارد نزدیک به قاعده هرم توصیه می

 
 سازی مواد غذاییبندی تاثیر گرمایش و خنکرده-1شکل



 

 

 

 دفعات )اثر حرارتی یک  : بندی غذا خوردنمانز

وعده سنگین نسبت به سه وعده سبک حدود 

)اثر حرارتی غذای درصد بیشتر است( و نظم 33

 های نامنظم است(_منظم کمتر از وعده

 افزایش سرعت غذاخوردن  : سرعت غذا خوردن

 شود.موجب مصرف بیشتر غذا می

 دمای خیلی زیاد یا خیلی کم مواد  : دمای غذا

بازه دمایی  شود.غذایی موجب افزایش اثر حرارتی می

ترین دما برای گراد مناسبدرجه سانتی 33تا  23

 تشخیص مزه واقعی است.

 
  افزایش مصرف ویتامینC تواند تا حدی موجب کاهش می

 استرس حرارتی شود.

 

 یسازمان بهداشت جهان ییغذا هیرم توصه : 
درشت  فدرباره نسبت مصر یسازمان بهداشت جهان هیتوص

ب، نامناس هیاز تغذ یریشگیپ یبرا یکننده انرژ نیمتاهای یذمغ

دهد. یرا نشان م ییغذا میرژ مزمن مرتبط با یهایماریو ب یچاق

 بیگرما، باعث آس دیها علاوه بر کاهش تولنیپروتئر کمتف مصر

-ندهکنشیرین فرمص نیشود.  همچنیم زیدن نکمتر به سلامت ب

 کیبه عنوان  بدون مواد مغذی خاص، ،ادیز یانرژ لیبه دلها 

 عامل اضافه وزن محدود شده اند.

 
 WHOهرم توصیه موادغذایی -2شکل

 وشیدن آبن  

کاهش سطح آب بدن و خون )کاهش حجم خون( منجر به 

 جهیو گردش خون در سطح پوست و درنت قیکاهش نرخ تعر

 یآب، کمعلاوه بر کاهش گردش خون شود .یکاهش دفع گرما م

ته نقش داش یحمله قلب یحتضربان قلب و  شیتواند در افزایم

 باشد.

 های نوشیدن آب :توصیه

  نوشیدن آب با دفعات بیشتر به جای مصرف آب زیاد با

دفعات کم ) نوشیدن جرعه جرعه، آهسته، با چند نفس، یا 

 دقیقه( 51با فواصل حدود 

  کاهش مصرف چای، قهوه و نوشیدنی گازدار ) با توجه به

تاثیر بر دفع بیشتر آب بدن و افزایش نرخ سوخت و ساز، 

 ایگزین آب نیستند(ها جاین نوشیدنی

 

 به محیط ادتع 

 شرایط طبیعی تغییرات محیطی را بیشتر افراد در  : طبیعی بودن

کاری، امکان های مکانیکی خنک) سیستمکنند.تحمل می

 کنند(سازگاری افراد با شرایط محیط را سلب می

 ای بر درک وی تاثیر انتظار فرد به طور قابل ملاحظه : انتظارات

مثال انتظار ساکنین محیط دارای تهویه طبیعی،  دارد )به عنوان

کاری با دمای نسبتا پایدار، نسبت به محیط دارای سیستم خنک

 کند(تر تحمل میکمتر است و تغییرات دمایی را راحت

 اگر فردی برای مدت طولانی در یک محیط گرم باشد،  : تجربیات

 در محیط جدید انتظار خنکی زیادی ندارد و بالعکس.

  آگاهی از مدت زمان کوتاه نارضایتی  : زمان حضورمدت

 سازد.حرارتی، تحمل آن را ممکن می

 افراد فقط با داشتن ابزار کنترلی،  : ابزار کنترلی در دسترس

ها، تحمل حرارتی بیشتری خواهند حتی بدون استفاده از آن

 داشت.

 محیط با شرایط حرارتی تا حدی  : مطلوبیت تحریک محیطی

 شود.ترجیح داده می متغیر، بیشتر

 

  قدرت سیستم ایمنی بدن با توان تحمل گرما و سرما

از این رو تحمل شرایط آب و هوایی طبیعی مرتبط است. 

 شود.منجر به تقویت سیستم ایمنی می

  

 سازی ذهنرامآ 

 بار ذهنی در سوخت و ساز کل بدن موثر است.  : ذهنی بار

 % 23ساز آن حدود وزن بدن است اما سوخت و  %2مغز تنها 

 .سوخت و ساز پایه است

 موجب  3بروز احساسات مختلف مطابق شکل  : حساساتا

 شود.افزایش دمای بدن می

 

 تاثیر احساسات بر نرخ سوخت وساز بدن-3شکل

 نفس عمیقت  

-سازی هوا توسط مجرای تنفسی تاثیر بسزایی بر خنکخنک

 ی ورودی از طریق تنفس بیشتر باشدهرچه هوا سازی مغز دارد.

 د.شو)تنفس عمیق( گرمای بیشتری از طریق تنفس خارج می



 

 

ای همجرای تنفس افراد متناسب با اقلیم تفاوت دارد. در اقلیم

-گرم معمولا مجرای بینی گشادتر و سطح تماس هوا برای خنک

 سازی از طریق تبخیر بیشتر است.

 نک سازی بیرونیخ          

با کاهش سطح فعالیت یا جابجایی زمان انجام  : سطح فعالیتکاهش 

سازی در ساعات اوج گرمای تابستان کاهش کارهای سنگین، نیاز به خنک

  یابد.می

مقدار عایق لباس برای یک فرد برهنه صفر است.  : سازی پوششسبک

پوش به بدن، متناسب با عایق آن، مجموع عایق لباس یا اضافه شدن هر تن

یابد و نتیجه آن افزایش مقاومت در برابر انتقال گرمای بدن به افزایش می

سازی است. حتی نشستن محیط بیرون، افزایش احساس گرما و نیاز به خنک

 شود.روی صندلی نیز منجر به افزایش عایق لباس می

کاری هوا، بخشی از به جای خنک : سامانه خنک سازی شخصی

 شود.بدن، مستقیما خنک می

های مختلف بدن به سرما و گرما نیز متفاوت است. نارضایتی حرارتی قسمت

دست و پا در محیط سرد به سرما و سر در محیط گرم به گرما بسیار حساس 

های گرم و معتدل بسیار سازی سر و بخش بالای بدن در محیطهستند. خنک

ت. ر اسهای سرد موثموثر است. گرمایش پا و بخش پایین بدن نیز در محیط

 تنه بالایی بدن )کمر تا گردن( هم به سرما و هم به گرما حساس است.نیم

 :عوامل روانشناختی با کاربرد مشترک محیطی و شخصی
با کنترل و تغییرات مخیطی مانند اصلاح طراحی داخلی، انتشار رایحه، 

حدودی حس خنکی القا  تا تواننورپردازی و حتی پخش صوت مناسب، می

خنکی روانی، نه به دلیل تغییر دمای مرکزی بدن است و نه به  احساسکرد. 

دلیل تغییر دمای محیط، بلکه یک پاسخ روانی و ذهنی به شرایط محیط 

 است. عوامل دهنی موثر بر درک حرارتی محیط شامل موارد زیر است:

 عطر گرم و سرد به ترتیب تصور محیط گرم و :  رایحه

رابحه نعناع و  کند .سرد را در ذهن افراد القا می

 اکالیپتوس خنک و دارچین و وانیل گرم است.

 بوده و صبی های گرم محرک سیستم عرنگ:  رنگ

دهند و باعث احساس گرما گردش خون را افزایش می

-نگ) قرمز، نارنجی، زرد و ارغوانی( رشوند.در فرد می

آرامش بخش بوده و گردش خون را آرام  های سرد

ها باعث کنند و حضور در این فضا با این رنگمی

 بی، نیلی، سبز(شود )آخنکی می

 تواند بر سیستم عصبی مرکزی بدن نور نیز می:  نور

عی طبی گرفتن در معرض نورتاثیر بگذارد. هنگام قرار 

-تری احساس میآبی نسبت به نارنجی، دمای خنک

 شود.

 کاری هوا، با کاهش صدای سیستم های خنک:  صدا

یابد. صدای آب آسایش حرارتی ساکنین بهبود می

 احساس خنکی شود.تواند باعث القای می

 

 

 تماسی:-سازی شخصیسامانه های خنک

 ان الکتریکی مصرفی ها تواین سامانه:  های فعالسامانه

 کنند.کار می USBباتری یا کابل  کمی دارند و با

 ها بدون مصرف انرژی این سامانه:  امانه های غیرفعالس

ها به صورت تماسی با سازی آنهستند و اساس خنک

های یخ/ژل ، از مواد تغییر فاز دهنده، بستهاستفاده 

 تبخیر سطحی آب و غیره هستند.

 

 فعال شخصی هایسامانه -4شکل

 

 فعالغیر شخصی هایسامانه -5شکل

 


