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أهداف الورشة

فهم المفهوم والتأثيرات

حادة فهم أسباب الإجهاد الحراري وتأثيراته الصحية ال
والمزمنة على العاملين في بيئات الحرارة

التعرف على عوامل الخطر

التي ترفع تحديد العوامل البيئية والتشغيلية والشخصية
احتمالية الإصابة بالإجهاد الحراري 

التمييز بين الأعراض

التعرف على الأعراض المبكرة والمتقدمة ومعرفة آليات 
الاستجابة الصحيحة لكل مرحلة

تطبيق إجراءات الوقاية

عّال استعراض وتطبيق التحكم الهندس ي والإداري الف
لحماية العاملين من الإجهاد الحراري 

اتالمعايير الدولية وأفضل الممارس

 NIOSHو  ISOو  OSHAالاطلاع على معايير  
ارةوالتشريعات السعودية المتعلقة بالعمل في الحر
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مقدمة عن الإجهاد الحراري
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الإجهاد الحراري

ما هو الإجهاد الحراري؟

مالجسيعجزعندماتحدثالتيالحالةهوالحراريالإجهاد

المستوىفيعليهاوالحفاظحرارتهدرجةتنظيمعن

أوعاليةالالحرارةلدرجاتالمفرطالتعرضبسببالطبيعي،

ؤدييمماحارة،بيئاتفيشديدبدنيجهدبذلبسبب

الجسمداخلالحرارةتراكمإلى
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الفرق بين الجهد الحراري وضربة الشمس

، صداع، دوخة، غزير تعرّق :الأعراض
.تشنجات، غثيان

  بارد مفرط، جلد بشكل يتعرّق :الجسم
.رطب

  على ، قادرواع   شبه أو واع   :الوعي
.التواصل

  بريدالت إلى تحتاج لكن خطيرة :الخطورة
.الفورية والراحة

الإجهاد الحراري

توقف التعرق، ارتباك، جلد :الأعراض
.جاف وساخن

الجلد أحمر وحار  ،تعرّقلا ي :الجسم
.وجاف

ارتباك شديد، هذيان، فقدان  :الوعي
.الوعي

ى طارئة، تهدد الحياة، اتصل عل :الخطورة
.فورا997

بة الشمس ض 
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ات المسببات والتأثير
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مسببات الإجهاد الحراري

الرطوبة تعطل التبخر 

الطبيعي 

الحرارة والرطوبة 
العالية

أشعة الشمس 
المباشرة

ترفع حرارة الجلد بشكل 

مضاعف

حرارة الآلات

تضيف حملا حراريا اضافيا

ضعف التهوية

تحبس الحرارة في بيئة 

العمل

العمال الجدد أكثر عرضة

عدم التأقلم
معدات الوقاية 

الثقيلة

ريدتحبس العرق وتمنع التب

عوامل شخصية 
وصحية

أمراض مزمنة، أدوية، عمر

المجهود البدني 
الشديد

تحبس الحرارة في بيئة 

العمل
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مراحل الإجهاد الحراري

oفقدان الوعي

oتشنجات عامة

oخطر الوفاة

الخطورة( حرج)

مبكرةمتوسطةمتقدمةطارئة

الخطورة( منخفض)الخطورة( متوسط)الخطورة( عالي)

o توقف التعرق

oجلد حار وجاف

oارتباك ذهني

oصداع شديد وغثيان

oتشنجات عضلية

oضعف عام

oتعرق غزير

o وإرهاق خفيفعطش

oدوخة بسيطة

كل مرحلة تتطلب استجابة مختلفة
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الحلول وطرق الوقاية
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إجراءات الوقاية والتحكم

مكيفات، مراوح، فتحات تهوية في جميع مناطق العمل الحارة

دقيقة، لا تنتظر العطش، تجنب الكافيين20مل كل 250

دقائق في الظل كل ساعة10العمل في الأوقات الباردة، راحة 

يوما للعمال الجدد بجداول مخففة ومراقبة مستمرة14–7

ملابس خفيفة، خوذة بتهوية، قبعة واسعة، واقي شمس

كل عامل يراقب زميله، ابلاغ فوري عند أي تغيير ملاحظ

مظلات وحواجز لمنع أشعة الشمس المباشرة فوق مناطق العمل

جلسات تثقيف دورية، بطاقات مرجعية، تدريب الطواريء

قياس الإجهاد الحراري وتعديل جداول العمل بشكل فوري

تحسين التهوية 

الترطيب المستمر

جداول عمل ذكية

التأقلم التدريجي

معدلات حماية ملائمة

نظام الزميل

التظليل والحجب

التوعية والتدريب

اقبة المر
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قواعد الترطيب المهمة

دقيقة20إلى 15مل تقريبًا كل 250

.الجفاف يسبق العطش بوقت طويل حتى لو لم تشعر بالعطش،

مل من المياه500ابدأ يومك بشرب 

.كل كبيرالوصول لموقع العمل في حالة ترطيب جيد، يقلل الخطر بش

تجنب الكافيين والمشروبات الغازية

عطل قدرة الجسم على تنظيم حرار
ُ
تهتزيد الجفاف، ت

المشروبات الإلكتروليتية

لعرق مفيدة جدا في الأعمال الشاقة لتعويض الأملاح المفقودة مع ا
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الإجراءات الإدارية

جداول عمل ذكية

رارة المهام الشاقة في الأوقات الأبرد، ذروة الح
للراحة

التأقلم التدريجي

يوما بجداول مخففة للعمال الجدد 14–7
والعائدين

نظام الزميل

لاغ لا أحد يعمل منفردا، الكشف المبكر، الإب
الفوري

نظام الإنذار المبكر

يءمراقبة الأعراض والإبلاغ عند حالات الطوار

التدريب والتوعية

جلسات تثقيفية قبل الصيف
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معدات الوقاية المناسبة للحرارة 

شمسيةقبعة+شمسيةنظارات

واسعةتهويةبفتحاتخوذة

الرقبةعلىمبللةمنشفة

المباشرةالشمستحتمكشوفرأس

الحارالطقسفيكليامغلقةخوذة

المتاحةالفرديةالتبريدوسائلتجاهل

خفيفقطنفاتحة،ألوانعاكسة،أقمشة
الحرارةتحبسمحكمةأوداكنةملابسفضفاض

حماية الرأس والوجه

الخوذة

التبريد الشخصي

الملابس
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التحكم الهندسي في بيئة العمل

باردةمناطقتوفير
منقريبةومكيفة
مياهمعالعملمواقع
بشكلمتاحةباردة
.دائم

دمحطات التبري

ة تركيببب مببراوح صبببناعي
يببببببة وفتحببببببات تهويببببببة كاف
مبل في جميع مناطق الع
.المغلقة والمفتوحة

ريدالتهوية والتب

وحواجزمظلاتإنشاء
مناطقفوق واقية
ةلحمايالخارجيةالعمل

التعرضمنالعاملين
رةالمباشالشمسلأشعة

التظليل والحجب

يببب تغليببف المعببدات والأناب
نببع السباخنة بمببواد عازلببة لم

ة انتشبببببببار الحبببببببرارة فبببببببي بيئببببببب
العمل المحيطة

عزل المصادر الحرارية
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مؤشر الحرارة

مؤشر الحرارةدرجة الخطورة
أمراض التعرض /أعراض

لدرجة الحرارة المرتفعة
التوصياتفترة الراحة

25-29

30-38

39-51

+52

تحذير

تحذير عالي

خطورة

خطورة قصوى

احتمالية الإرهاق عند التعرض 
الطويل أو الجهد البدني الشاق

احتمالية تشنجات عضلية، إجهاد 
حراري، ضربة شمسية عند التعرض 

الطويل أو الجهد البدني الشاق

ة، على الأرجح التعرض لتشنجات عضلي
إجهاد حراري، ضربة شمسية عند التعرض

الطويل أو الجهد البدني الشاق

على وشك التعرض لضربة شمس

الوضع المجدول العادي

من عدد ساعات العمل تقسم % 25
على فترات راحة متساوية

من عدد ساعات العمل على % 50
فترات راحة متساوية

من عدد ساعات العمل تقسم على فترات% 75
راحة متساوية، وينصح بإيقاف العمل عند

درجة فأعلى56وصول درجة مؤشر الحرارة إلى 

ءشرب كمية كافية من الما

ءشرب كمية كافية من الما

ءشرب كمية كافية من الما

ءشرب كمية كافية من الما

ة 
ار

حر
ال

ة 
ج
در

(
C)
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مؤشر الحرارة

مؤشر الحرارةدرجة الخطورة
أمراض التعرض /أعراض

لدرجة الحرارة المرتفعة
التوصياتفترة الراحة

25-29

30-38

39-51

+52

تحذير

تحذير عالي

خطورة

خطورة قصوى

احتمالية الإرهاق عند التعرض 
الطويل أو الجهد البدني الشاق

احتمالية تشنجات عضلية، إجهاد 
حراري، ضربة شمسية عند التعرض 

الطويل أو الجهد البدني الشاق

ة، على الأرجح التعرض لتشنجات عضلي
إجهاد حراري، ضربة شمسية عند التعرض

الطويل أو الجهد البدني الشاق

على وشك التعرض لضربة شمس

الوضع المجدول العادي

من عدد ساعات العمل تقسم % 25
على فترات راحة متساوية

من عدد ساعات العمل على % 50
فترات راحة متساوية

من عدد ساعات العمل تقسم على فترات% 75
راحة متساوية، وينصح بإيقاف العمل عند

درجة فأعلى56وصول درجة مؤشر الحرارة إلى 

ءشرب كمية كافية من الما

ءشرب كمية كافية من الما

ءشرب كمية كافية من الما

ءشرب كمية كافية من الما
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الإسعافات الأولية
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بروتوكول الإسعافات الأولية

منفورًاالمصابأنقل
ردبالمكانالحرارةمصدر

.فًاواقتتركهلامظلل،أو

أبعد وأظلّل

د،الباربالماءالجسمرش
ينوالإبطالعنقعلىثلج

.فورًاوالفخذين

بدّ التبريد

وأباردماء:واعيًاكانإن
بكمياتإماهةمحلول 
.ومتكررةصغيرة

أعطه سوائل

قدميه،وارفعأضجعه
توضرباالتنفسراقب
.باستمرارالقلب

راحة وملاحظة

ارتباكوعي؟فقدان
تعرق؟توقفشديد؟
الطوارئ رقماتبعوا

ورًافموقعكمفيالمعتمد
.دالتبريعنتتوقفولا

اتصل على 
الطوارئ

والأعراضالوقتدوّن 
موالإجراءات

ّ
وسل

يالطبللفريقالسجل
.القادم

سجل وأبلّغ
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قرار وزارة الموارد البشرية 
3337رقم 

الشمسأشعةتحتالعمليحظر
م3حتىم12الساعةمنالمباشرة

سبتمبر15إلىيونيو15منالفترةخلال
طاعالقمنشآتعلىيُطبَقعام،كلمن

الخاص

نظام العمل السعودي

بيئةيربتوفقانونيًاالعملصاحبيُلزم
منالوقايةتشملوصحيةآمنةعمل

.الحراري الإجهاد مة الدليل الإجرائي للسلا
والصحة المهنية

رمخاطبتقييمالعملأصحابيُلزم
زمةاللاالوقايةوسائلوتوفيرالحرارة
وتدريبالطوارئ خططوإعداد

طوالومنتظمدوريبشكلالعاملين
.العام

الأنظمة والتشريعات السعودية
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شكرا لـكم
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