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 الإجهـاد الحـراري فـي مكان العمـل
Heat Stress At Work  

 
ــبطة بالصــحة       :تمهيــد ــن أهــم المشــاآل المرت ــراري م ــاد الح ــد الإجه يع

المهنـية فـي المـنطقة حيـث أنه يرتبــط إرتباطا وثيقا بالظروف البيئية            
آمــا أن عوامل آثيرة آالحرارة     . والنشـاط البدنـي الـذي يزاوـله الفـرد         

المـرتفعة، الإشـعاع الحـراري العالـي، الـرطوبة المـرتفعة، قلـة حرآة               
ت النشاط المرتفعة في أماآن العمل والحاجة إلى إرتداء   الهـواء، درجا  

الملابـس الواقـية آلهـا تشـترك في رفع درجة حرارة الجسم مسببة              
هــذا وقد تؤدي   . تشـنجات عضلية أو إنهــاك حراري أو ضربات شمس        

نفـس درجـة الـتعرض إلـى تأثـيرات مخـتلفة ويـتوقف ذلك على مدى                 
 .تحمل أو سرعة تأثر الشخص المعرض

 أنظمـة الصـحة المهنـية والسـلامة فـي إمـارة دبي التي يتضمنها                إن
 تطالب صاحب العمل بتوفير بيئة     1991 لسـنة    61الأمـر المحلـي رقـم       

 .مأمونة في أماآن العمل
 

 :إرشــــادات
إن التعرض المستمر للحرارة العالية والرطوبة أو للشمس الحامية يشكل           )1

ية الحرارية، الإنهاك الحراري    السـبب الشـائع للإصـابة بالتشـنجات العضـل         
لـــذا يجـب علـى المشـرفين الإنتـباه لأيـة آثار مبكرة           . وضـربات الشـمس   

 .للإجهاد الحراري، والعمل على إراحة العمال وتوفير العلاج المناسب لهم
 
 التشنجات العضلية الحرارية )2

تعـد التشـنجات العضـلية الحـرارية أقـل أشـكال الإجهاد الحراري خطورة،                
بها إفـراز العـرق الـذي يؤدي إلى فقد السوائل والأملاح من الجسم              وسـب 

 .ومن ثم الإختلال الذي قد ينتج عنه التشنج العضلي
 :العلامات والأعراض  2-1 
 . إفراز العرق الزائد-   
 . الآلام العضلية والتقلص العضلي اللاإرادي-   
 . الدوخة الخفيفة أو الإعياء-   
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 . ظهور أورام حمراء وطفوح جلدية التهاب الجلد أو-   
 

 :العـــلاج  2-2 
 . الراحة في مكان بارد أو في مكان مظلل-   
 . تناول الماء أو السوائل-   
 . إستخدام آمادات دافئة ورطبة على العضلات المتشنجة-   

 
 الإنهاك الحراري )3

يـؤدي ترشـح العـرق بإفـراط مـن الجسـم إلى إنهاك حراري وذلك بسبب          
يـئة الحـارة أو الجهـد البدني الشاق، آمــا أن فقدان السوائل والأملاح              الب

يقلـلان وصـول الدم إلى أعضاء الجسم الرئيسية آالمخ، العضلات والجلد            
 .وبالتالي ينجم عن ذلك إجهاد للأوعية الدموية

 
 العلامات والأعراض 3-1 
 . إمكانية إنهيار الشخص الذي يعاني من الإنهاك الحراري-   
 . ترشح العرق بإفراط من الجسم-   
 . برود وشحوب ورطوبة الجلد-   
 . الشعور بالعطش-   
 . الضعف الشديد أو الإعياء-   
 . الصداع-   
 . الغثيان-   
 . الدوخة أو الدوار-   

 
 العــلاج 3-2 
 . الراحة في مكان بارد أو في مكان مظلل-   
 . تناول الماء أو السوائل-   
 ).إذا نصح بذلك(ول الملح الإضافي  تنا-   
 . إستخدام آمادات باردة على الجبهة وحول الرقبة-   

 .تلقي العلاج الطبي -
 
 
 ضربـة الشمس )4

تعتـبر ضـربة الشــمس أشـد خطـورة مــن الإنهـاك الحـراري أو التشــنجات        
فـــي . العضـلية حيـث أنهـا تهدد حياة الفرد وتستدعي علاجا طبيا عاجلا      

 جريان الدم والعرق من الإبقاء على برودة الجسم بالحد حالـة عدم تمكن   
الكافـي فإنـه يـزداد سـخونة وبالتالـي  تتأثر الأعضاء الحيوية بما في ذلك                 

 .القلب والمخ
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 :العلامات والأعراض 4-1 
 :الشخص المصاب بضربة شمس قد يعاني من   
 . عدم إفراز العرق-   
 . حرارة، جفاف وتورد الجلد-   
 .ة وعمق التنفس سرع-   
 . سرعة، ضعف وربما عدم إنتظام النبضات-   
 . الصداع والغثيان-   
 . الدوخة والإرتباك-   
 . فقدان الوعي-   
 . الإضطراب العنيف أو التشنج-   

 
 :العـــــلاج 4-2 
 . تلقي العلاج الطبي-   
 . الراحة في مكان بارد أو مظلل-   
 . نزع الملابس الخارجية-   
 خفض حرارة الجسم فورا بإستعمال آمادات، أو زيادة التهوية أو           -   

 .آلاهما
 . إعطاء المياه أو السوائل إذا آان المصاب واعيا-   

 
 الوقاية من الإجهاد الحراري )5

الـتعرف علـى العوامـل التـي تسـبب التعرض للإجهاد الحراري              5-1
 .مراقبة بيئة العمل/ وضبط

 . لتعويض المياه المفقودة نتيجة التعرقزيادة إستهلاك الماء 5-2
أخـذ الراحة لدى التعرض لعوامل آحرارة الجو، الشمس         / توفـير  5-3

 .أو الإشعاع الحراري والأشغال البدنية الشاقة
علـى صـاحب العمـل توفـير ملابـس ومعـدات واقية من الحرارة               5-4

وحيـثما أمكـن أن تكـون خفـيفة وفضفاضـة تشجع على إطلاق        
 .طي معظم أجزاء الجسمالحرارة وتغ

علـى صاحب العمل تخطيط جداول العمل لمساعدة الموظفين        5-5
 .على التكيف مع الحرارة والتأقلم المناسب معها

على صاحب العمل عدم الطلب أو السماح للموظف الغير لائق           5-6
 .جسديا بالعمل في بيئة حارة

د الكافي  علـى صـاحب العمـل التأآد من توفير الماء البارد بالح            5-7
ــير       ــدم توف ــراعاة ع ــا يجــب م ــل، آمــ ــع العم ــيع مواق ــي جم ف
المشـروبات السكرية آالمشروبات الخفيفة المعلبة آونها تزيد        

 .من فقدان السوائل من الجسم
علـى صـاحب العمـل الـتأآد من توفير العناية الطبية المناسبة              5-8

 .في الحالات الطارئة للإجهاد الحراري
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