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شویند، عملًا تشک هم تمیز شده و دیگر نیازی  کنند زمانی که روکش تشک خود را می بسیاری از افراد تصور می 
رسد، چون اولین چیزی که با آن  به نگرانی درباره آلودگی وجود ندارد. این دیدگاه در ظاهر منطقی به نظر می 

دهد. اما واقعیت این  در تماس هستیم همان روکش است و تمیز بودن آن حس خوبی از بهداشت به ما می 
تواند  دهد و نمی است که شستن روکش، فقط بخش کوچکی از ماجرای بهداشت محل خواب را پوشش می 

کنند؛ جایی  های زیرین نفوذ می ها معمولًا به مرور زمان به لایه کننده سلامت واقعی تشک باشد. آلودگی تضمین
روند. درست مثل این است که کفش خود را واکس  ده از بین می شوند و نه با شستشوی ساکه نه دیده می 

بزنید، اما داخل آن پر از گرد و خاک باشد؛ ظاهر براق است، اما واقعیت چیز دیگری است. در چنین شرایطی  
هم استفاده کنید، باز هم بدون رسیدگی اصولی به خود تشک،   کالای خواب ریکو  حتی اگر از بهترین برندها مثل

 .توان انتظار داشت محیط خواب کاملًا سالم و بهداشتی باقی بماند نمی 

 اهمیت بهداشت در محل خواب

شود که  بدن انسان در زمان خواب بیشترین تماس فیزیکی را با سطح تشک دارد و همین موضوع باعث می 
کنیم در معرض آلودگی قرار بگیرد. پوست، مو، تعریق، بزاق دهان و  این بخش از خانه بیش از آنچه تصور می 

صورت رطوبت، چربی و  گذارند و ردپای خود را به حتی نفس کشیدن همگی در طول شب روی تشک اثر می 
افتد و تقریباً برای همه افراد  صورت کاملًا طبیعی و ناخودآگاه اتفاق می گذارند. این فرآیند به ذرات ریز باقی می 

ترین نقاط خانه تبدیل  طور منظم تمیز نشود، به مرور زمان به یکی از آلوده یکسان است. اگر این محیط به 
های نامرئی است. نکته مهم اینجاست که  اما در عمق خود پر از آلودگی شود؛ جایی که ظاهراً تمیز است  می 

توانند تأثیر مستقیمی بر کیفیت خواب، سلامت  ها با چشم قابل مشاهده نیستند، اما می بسیاری از این آلودگی 
فقط یک   تشک تخت خواب   پوست و حتی سیستم تنفسی داشته باشند. به همین دلیل، رسیدگی به بهداشت

 .شودکار نظافتی ساده نیست، بلکه بخشی از مراقبت روزمره از سلامت جسم و آرامش ذهن محسوب می 

 ای دارد؟ روکش تشک چیست و چه وظیفه 

گیرد و وظیفه آن جلوگیری از نفوذ  روکش تشک یک لایه محافظ است که روی سطح اصلی تشک قرار می 
ها معمولًا از پارچه، الیاف مصنوعی  ها، مایعات و گرد و غبار به داخل تشک است. این روکش مستقیم آلودگی 

هایی مثل ضد حساسیت، ضد آب  توانند ویژگی شوند و بسته به نوع طراحی، می یا ترکیبی از هر دو ساخته می 
شود تماس مستقیم بدن با سطح اصلی تشک کمتر  یا قابل شستشو بودن داشته باشند. وجود روکش باعث می 

کند. علاوه بر این، روکش  شود و همین موضوع به شکل قابل توجهی از فرسودگی زودهنگام آن جلوگیری می 
تر از تمیز کردن خود تشک است و  بسیار ساده تشک نقش مهمی در حفظ بهداشت دارد، چون شستشوی آن  

به می  موردتوان  در  حتی  کرد.  را ضدعفونی  آن  منظم  طبی   صورت  ساختار   تشک  و  بالاتر  قیمت  معمولًا  که 
شود، بلکه یک ضرورت است؛ چون هرگونه نفوذ  تنها توصیه می تری دارد، استفاده از روکش مناسب نه تخصصی 

 .طور جدی کاهش دهد تواند عملکرد استاندارد و طول عمر آن را به رطوبت یا آلودگی می 

 انواع روکش تشک 

شوند که هرکدام کارایی خاص خود را دارند و انتخاب درست  های مختلفی تولید می های تشک در مدلروکش 
ها تواند تأثیر مستقیمی بر میزان بهداشت، دوام و حتی راحتی خواب داشته باشد. بعضی از روکش ها می آن

ها ترکیبی از چند ویژگی را  پذیری تمرکز دارند، برخی دیگر روی ضد آب بودن و بعضی مدلبیشتر روی تنفس 
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می به  ارائه  همزمان  تصمیم  صورت  یک  خرید،  از  قبل  تشک  روکش  انواع  شناخت  دلیل،  همین  به  دهند. 
 .شود هوشمندانه محسوب می 

 های قابل شستشو روکش 

ها  شوند. مزیت اصلی آنراحتی در ماشین لباسشویی شسته می ترین مدل هستند و به ها رایج این نوع روکش 
خصوص برای افرادی که حساسیت پوستی دارند یا به بهداشت  سهولت تمیزکاری و نگهداری ساده است، به 

ها محافظت کاملی در برابر نفوذ رطوبت  دهند. با این حال، معمولًا این مدل محل خواب اهمیت زیادی می 
 .ها نفوذ کند، ممکن است مستقیماً به سطح تشک برسد ندارند و اگر مایعات به آن 

 های ضد آب روکش 

ای بسیار کاربردی برای  شوند و گزینه ای عایق هستند که مانع نفوذ مایعات به تشک می ها دارای لایه این مدل 
کنند از ایجاد  ها کمک می شوند که کودک، سالمند یا حیوان خانگی دارند. این روکش هایی محسوب می خانواده 

محافظ تشک    توان گفت نقش اصلیلکه، بوی نامطبوع و رشد باکتری در تشک جلوگیری شود. در واقع می 
های روزمره.  شود؛ یعنی ایجاد یک سد دفاعی در برابر آسیب خواب دقیقاً در همین نقطه مشخص می  تخت

صورت همزمان در  ها را به دهد، تمامی این قابلیت هایی که برند ریکو ارائه می نکته جالب اینجاست که محافظ
قابل شستشو است، هم ضد آب، هم تنفس  یعنی هم  دارد؛  برای استفاده  یک محصول  پذیر و هم مناسب 

 .مدت بدون افت کیفیتطولانی 

 های پنهان در تشک آلودگی 

آلودگی  از  بزرگی  بخش  هم  باز  بشویید،  مرتب  را  روکش تشک  اگر  لایه حتی  در  باقی  ها  تشک  داخلی  های 
کننده بهداشت واقعی باشد. بسیاری از  تواند تضمین تنهایی نمی مانند و به همین دلیل تمیزی ظاهری به می 

ها نامرئی هستند و با چشم قابل مشاهده نیستند، اما تأثیر مستقیمی بر سلامت بدن و کیفیت  این آلودگی 
 .خواب دارند 

 ها گرد و غبار و مایت 

سلول مایت  از  که  هستند  میکروسکوپی  موجودات  می ها  تغذیه  پوست  مرده  از  های  یکی  تشک  و  کنند 
های گرم و مرطوب رشد ویژه در محیط شود. این موجودات به ها محسوب می های زندگی آن ترین محل محبوب 

های تنفسی و حتی حملات آسم باشند. وجود  ها، آلرژی توانند عامل بسیاری از حساسیت تری دارند و می سریع
 .اند ها در تشک حتی اگر روکش تمیز باشد، مشکلی رایج است که بسیاری از افراد از آن غافل آن

 هاتعریق و باکتری 

کند. این رطوبت به مرور به  لیتر عرق ترشح می میلی   ۵۰۰تا    ۲۰۰طور متوسط بین  هر انسان در طول خواب به 
تشک یک    خصوص درکند. به ها ایجاد می ها و قارچ آل برای رشد باکتری عمق تشک نفوذ کرده و محیطی ایده 

تواند شرایط را برای تجمع این  که فضای محدودتری دارد و گردش هوا کمتر است، رطوبت و گرما می  نفره 
ظاهر کاملًا تمیز  هایی که به دهد که حتی تشک عوامل نامطلوب به شدت فراهم کند. این موضوع نشان می 

تنهایی  ها باشند و شستشوی منظم روکش به ها و قارچ هستند، ممکن است در باطن محل زندگی انواع میکروب 
 .ها را از بین ببردتواند همه این آلودگی نمی 
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 برد؟ ها را از بین می آیا شستن روکش تشک همه آلودگی 

تواند  کند و نمی های سطحی را حذف می پاسخ کوتاه و صادقانه این است: خیر. شستن روکش تنها آلودگی 
کنند با شستشوی منظم روکش، دیگر نیازی  های عمقی داشته باشد. بسیاری از افراد تصور می تاثیری بر آلودگی 

زا در  ها و عوامل بیماری به تمیز کردن خود تشک نیست، اما واقعیت این است که بخش زیادی از آلودگی 
 .شودمانند و بدون اقدامات مکمل، سلامت محیط خواب تضمین نمی های داخلی تشک باقی می لایه 

آلودگی سطحی و عمقی قابل مشاهده است؛  :تفاوت  آلودگی سطحی همان چیزهایی است که روی روکش 
شوند و تأثیر  ها معمولًا با شستشوی ساده برطرف می ها، بوی نامطبوع یا گرد و خاک. این نوع آلودگی لکه 

جذب  رطوبت  شامل  عمقی  آلودگی  اما  دارند.  تمیزی  حس  و  ظاهر  بر  مایت مستقیمی  قارچ شده،  و  ها،  ها 
  کنند. حتی کنند و با شستن روکش هیچ تغییری نمی های داخلی تشک زندگی می هایی است که در لایه باکتری 

نفره دو  بزرگ  تشک تخت  فضای  این  که  تجمع  معرض  در  بیشتر  تماس،  دلیل وسعت سطح  به  دارد،  تری 
 .تواند آن را کاملًا پاکیزه کند گیرد و تنها شستن روکش نمی ها قرار می آلودگی 

تواند به مرور باعث مشکلات جدی سلامتی  تشکی که تنها ظاهراً تمیز است، می :خطرات پنهان تشک آلوده
 .شود و کیفیت خواب را کاهش دهد 

تواند منجر به تشدید آلرژی، آسم و  ها می استنشاق ذرات گرد و غبار و فضولات مایت :تأثیر بر سیستم تنفسی
تنگی نفس شود. حتی در افراد سالم هم این ذرات ممکن است باعث تحریک مجاری تنفسی و بروز علائم  

 .ناخوشایند شوند 

تماس مداوم پوست با سطح آلوده تشک ممکن است باعث خارش، جوش، اگزما و حتی  :مشکلات پوستی
ویژه در کسانی که پوست حساس دارند یا دچار تعریق زیاد هستند،  های قارچی شود. این مشکلات به عفونت 

شود. بنابراین، اهمیت رسیدگی به تمیزکاری عمقی تشک حتی بیشتر از تمیز کردن روکش است  بیشتر دیده می 
 .تا محیط خواب سالم و بهداشتی حفظ شود

 هر چند وقت یکبار باید روکش تشک شسته شود؟ 

های سطحی،  شود روکش تشک هر دو تا چهار هفته یکبار شسته شود تا آلودگی صورت استاندارد توصیه می به 
شوند، از بین بروند. این بازه زمانی برای حفظ  گرد و غبار و ذرات پوستی که در طول خواب روی آن جمع می 
تواند متفاوت باشد. در صورتی که فرد تعریق  بهداشت و طول عمر تشک کافی است، اما شرایط هر فرد می 

تر  زیادی دارد، بیمار باشد یا حیوان خانگی در اتاق خواب حضور داشته باشد، بهتر است دفعات شستشو کوتاه 
شود بوی نامطبوع و تجمع  شود تا محیط خواب همواره تمیز و بهداشتی باقی بماند. رعایت این نکته باعث می 

 .تری تجربه شودتر و سالم ت ها به حداقل برسد و خواب راح باکتری 

 آیا خود تشک هم نیاز به شستشو دارد؟ 

تواند باعث ایجاد  شود، زیرا نفوذ رطوبت به هسته داخلی آن می شستن کامل تشک با آب معمولًا توصیه نمی 
ای تشک کاملًا ضروری است و نباید آن  کپک، قارچ و آسیب به ساختار تشک شود. با این حال، تمیزکاری دوره 

کننده های مؤثر شامل جاروبرقی کشیدن، بخارشوی سبک، یا استفاده از مواد ضدعفونی را نادیده گرفت. روش 
های سطحی و تا  ها را از لایه ها و مایت مخصوص است که بدون خیس کردن کامل تشک، گرد و غبار، باکتری 
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شود  کنند. رعایت این اقدامات باعث افزایش طول عمر تشک و حفظ کیفیت خواب می حدی عمقی حذف می 
 .کند محیط خواب شما همیشه سالم و بهداشتی باقی بماند و تضمین می 

 های تمیز کردن تشک بدون شستشو روش 

تواند بخش زیادی از گرد و غبار و ذرات معلق را حذف کند و تا حد استفاده از جاروبرقی با فیلتر مناسب می 
 .زیادی به کاهش آلرژی و حساسیت کمک کند 

 بخارشوی 

ها بدون خیس کردن کامل تشک است.  ها و مایت ها برای از بین بردن باکتری بخار داغ یکی از مؤثرترین روش 
طور مؤثر ضدعفونی شوند،  های سطحی و تا حدی عمقی تشک به شود که لایه استفاده از بخارشوی باعث می 

بدون اینکه آب زیادی به داخل تشک نفوذ کند و ریسک ایجاد کپک یا آسیب به ساختار آن افزایش یابد. این  
دهند یا در خانواده کودک، سالمند یا افراد حساس به  روش برای افرادی که به بهداشت خواب خود اهمیت می 

ها، باعث از بین  ها و میکروب آلرژی وجود دارد، بسیار مناسب است. بخارشوی علاوه بر از بین بردن باکتری 
 .داردشود و تشک را تازه و مطبوع نگه می گرد و غبار می رفتن بوی نامطبوع ناشی از تعریق و  

توانید  برای جزئیات بیشتر درباره این روش و بررسی اینکه آیا بخارشوی برای تمیز کردن تشک مناسب است، می 
اینجا مقاله مرتبط را مطالعه کنید. با مطالعه این مقاله، متوجه خواهید شد که چه نوع بخارشوی و چه روش  

 .ای بهترین نتیجه را برای حفظ سلامت و بهداشت تشک شما به همراه دارداستفاده

 اشتباهات رایج در تمیزکاری تشک 

تنها مفید نیست،  کنند که نه بسیاری از افراد از مواد شوینده قوی، آب زیاد یا خشک نکردن صحیح استفاده می 
شود. رعایت نکات اصولی در تمیزکاری، هم به دوام تشک کمک  بلکه باعث پوسیدگی و بوی نامطبوع تشک می 

 .کند کند و هم سلامت محیط خواب را حفظ می می 

استفاده از محافظ تشک، تهویه منظم اتاق خواب، قرار دادن  :ای برای افزایش بهداشت تشکراهکارهای حرفه 
ترین راهکارها برای داشتن محیط خواب  ای از مهم تشک در معرض نور غیرمستقیم خورشید و تمیزکاری دوره 

 .سالم و بهداشتی هستند 

ای که مانع تماس مستقیم بدن با تشک  کند؛ لایه محافظ تشک مثل یک سپر عمل می :نقش محافظ تشک
تواند عمر مفید تشک را چندین سال  تر از خود تشک است. این وسیله می شود و شستشوی آن بسیار ساده می 

 .افزایش دهد و سطح خواب شما را همیشه تمیز و بهداشتی نگه دارد

 

 گیری نتیجه 

وجه کافی نیست.  هیچ شستن روکش تشک یک اقدام ضروری و ابتدایی در حفظ بهداشت خواب است، اما به 
تواند جایگزین تمیزکاری و مراقبت  شود و نمی ها محسوب می روکش تشک تنها خط اول دفاعی در برابر آلودگی 

اهمیت می  خود  تنفسی  دستگاه  و  پوست  خواب،  به سلامت  اگر  باشد.  تشک  خود  از  به  کامل  باید  دهید، 
ای تشک نیز توجه ویژه داشته باشید. تشک تمیز، درست مثل هوای سالم است؛ تا زمانی که  تمیزکاری دوره 

دانیم. با رعایت اصولی مثل شستشوی منظم روکش، استفاده از محافظ  آلوده نشده، ارزش واقعی آن را نمی 
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توان محیط خواب را سالم، بهداشتی و طول  تشک مناسب، جاروبرقی و بخارشوی، و تهویه مناسب اتاق، می 
عمر تشک را نیز افزایش داد. در نهایت، توجه به جزئیات کوچک در مراقبت از تشک، تفاوت بزرگی در کیفیت  

 .کند خواب و سلامت کلی شما ایجاد می 

 های متداول پرسش 

 توان از آلرژی جلوگیری کرد؟آیا فقط با شستن روکش می  .۱
 .خیر، چون عامل اصلی آلرژی معمولًا در داخل تشک است، نه روی روکش

 بهترین روش خانگی برای ضدعفونی تشک چیست؟  .۲
 .شودترکیب جاروبرقی و بخارشوی، مؤثرترین روش خانگی محسوب می 

 کند؟آیا نور خورشید واقعاً تشک را ضدعفونی می  .۳
 .دهد، اما جایگزین تمیزکاری اصولی نیستها را کاهش می نور خورشید تا حدی باکتری 

 هر چند وقت یکبار باید تشک تعویض شود؟  .۴
 .سال، بسته به کیفیت و میزان استفاده ۱۰تا   ۷طور میانگین هر به 

 آیا بوی بد تشک نشانه آلودگی است؟  .۵
 .های داخلی استبله، بوی نامطبوع معمولًا نتیجه تجمع رطوبت و باکتری در لایه 
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