
صيــــــــــف آمـــــــــــن

احـــــذر مـن الإجهــاد الحــــراري..

علامـــة تحذيريـة يجـب أن تعرفهــا12

التعـــــرق 
الشديــــد

بالإرهاق  الشعور 
أو التعــب العــام

العطـــــــــــــــــــش 
الشديــــــــــــــــــــد

الصــــداع 
الخفيـــف

الدوخــــــــــــــــــــة غثيــان أو تقيــــؤ
أو الــــــــــــــــــدوار

أو  تهيـــج 
تشتـــــــت 
في التركيز

ت  تقلصـــــــــــــــا
عضليــــــــــــــــــة 

تســـــــــــــــــــــــارع 
النبــــــــــــــــــــــض

احمـــــــرار 
أو  الجلــــد 
سخونتـــه

بـرودة أو رطوبـة 
فــي الجلــــد مـع 
شحــــوب يسيــــر

ارتفـــاع في درجـــة 
حــــــرارة الجســـــم 
(38-39.5) درجــــــــة 
مئويــــــــــــــــــــــة

مـا الأعـــراض المباشـــرة للإجهــاد الحــــراري؟



الحــــــــــــــــــــراري..  الإجهــــــــــــــــــــاد 
مخاطــر طويلـة الأمد قد تؤثر في صحتك

أعــراض الإجهـــاد الحــراري طويلــة الأمـــد:

التعــب المزمــن أو 
المستمر  الإرهــاق 
حتــى بعـد انتهــاء 
اضطـــراب التعـــــــــــــــــــرض

في النــوم

ضعــف فــي الأداء 
البدنــي والذهنــي

تنظيـــم  مشاكـــل 
حــرارة الجسـم مـع 
الحساسيـــة  تكــرار 
للحـــــــــــــــــــــرارة

فـــي  اضطـــــــراب 
ضغــــــط الـــــــدم 
أو ضربـــات القلــب

تأثـر وظائـف الكلى 
أو القلــــــب علـــى 
البعـــــيد  المــــدى 
(فـــي الحـــــــــالات 
الشديـــــــــــــــــدة 
أو المتكـــــــــــررة)

القابليــــة  زيـــــادة 
بأمــراض  للإصابـــة 
القلــب والأوعـــية 
بسبــــب  الدمويــة 
الإجهــــاد الحـراري 
المتكــــــــــــــــــــرر
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صيــــــــــف آمـــــــــــن

التوصيـــــــــات العامــــــة للوقايــــــة 
مـــــــــن الإجهـــــــــــــاد الحـــــــــراري



الجدولـة الذكيـة للعمـل:

تنظيم أوقات العمل لتكون 
المهام الشاقة في أوقات 
الصبـاح الباكـر أو بعد العصر

عـدم تشغــيل العمــال فــي 
المواقـــــع الإنشائيــــــة أو 
الأماكــــن المكشوفة ذات 
الحرارة المرتفعة في أوقات 
الظهيرة من الساعة الثانية 
إلى الساعة  عشرة والنصف 
الثالثــــة والنصــــف، وذلـك 
طــوال أشهـر يونيو ويوليو 
وأغسطـــس مــن كـل عـام

أوقات الراحة المنتظمة:

توفير استراحات متكررة في 
أماكــن مظللــة أو مكيفـة

تخصيـــص استراحــــة كــــل 
45–60 دقيقـــة فـي أثنــــاء 
العمـل فـي الأماكـن الحــارة

توفيــــــــر مــــــــواد الإرواء

التكييــــــف والتهويــــة

توفيـــر وحـــدات تكييـــــف 
أو مــــراوح فــــي مواقــــع 
العمـــــــــــل الداخليــــــــــة

المظـــــــــلات  استخـــــدام 
والمـــراوح المحمولـــة في 
المواقــــــــع الخارجيـــــــــة

علـى صاحـب العمــل



توفيــــــر مـــواد توعويــــة 
فـــي موقــــــــع العمـــــــل 

نشـــــــــرات،  ملصقــــــــات، 
فيديوهـــــــات قصيــــــــرة

رصــــد درجــــة الحـــــرارة 
والرطوبـــة فـــي مواقع 
العمــــــــــل يوميًــــــــــــا

تنفيــــذ خطـــــة طــــــوارئ 

الحـــــالات  مــــع  للتعامـــل 
للإجهـــــاد  الطارئــــــــــــــة 
الـــــــــــــــــــــــــــــــــــحراري

تحديـــد العامليــن الأكثـر 
عرضـــــــــة للخطــــــــــــر 

مرضــى السكــري، وأمـراض 
القلـــب، أو مـن يستخدمون 
أدويــــــة مــــدرة للبــــــول) 
أولويــــة  وإعطاؤهـــــــــم 
فـــــــي الوقايـــــــــــــــــــــة

التثقيـــــف والتوعيـــــة:

تدريـــــب العامليـــــن علـــى 
التعـــــرف علـــــى أعــــراض 
الإجهـاد الحـراري والتصـرف 
الصحيــــح عنـــد ظهورهــا

علـى صاحـب العمــل



الملابــــــــس الواقيــــــــة:

ارتـــداء ملابـــس خفيفــــة، 
وفضفاضـة، وفاتحـة اللون، 
ومصنوعـة من مواد تسمح 
بمـــــــــــــرور الهــــــــــــواء

تنــاول وجبـــات خفيفـــة 
مغذيـــة لتقليـــل الحمـل 
الـــــحراري الناتــــج عـــــن 
الهضـــــــــــــــــــــــــــــم

استخـدام القبعـات الواقية 
المصممــــة  والخـــــــوذات 
للحماية من  أشعة الشمس

عـــــدم تجاهــــل الأعــراض 
الأوليـــــــــــــــــة مثـــــــــل: 

الدوخــــــــــة أو التعـــــــــب

إبـــلاغ المشـــرف فــــورًا 
عنــــــد الشعــــــــور بــأي 
أعـــراض غيــر طبيعيـــــة

علــــى العامــــــل

الترطيــــــــب الكافـــــي:

شــرب المــاء بانتظـام (كوب كــل 
دون  حتــــــى  دقيقــــــــة)،   20–15
الشعــــــــــــــور بالعطــــــــــــــش

تجنــــــــب المشروبــــــــات التــــي 
تحتـــــــوي علــــى الكافييــــــن أو 
السكــــــــــــــــــر الزائـــــــــــــــد أو 
المشروبـــــــــــــــات الغازيــــــــــة
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