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صال بالرقم اتصل بممثل الإسعافات الأولية وفكر ف
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ا
ً
انقل الشخص إلى مكان أكثر برودة وجفاف

واء حول قم بإزالة أو تخفيف الملابس الضيقة ووفر اله
الشخص

ي 
ب الماء البارد ف  إذا كان واعيًا، اطلب منه أن يشر

ة رشفات صغثر

ضع قطعة قماش باردة أو كمادات على المعصم، 
والكاحل، والفخذ، والرقبة، والإبطير  
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ي حرارةالأكثر الساعاتخلالالشمسلأشعةالمباش  التعرضتجنبأمكن،إذا •
 
لمإذا :(مساء  4إلىصباحًا 11من)اليومف

ا،ذلكيكن
ً
ي المناسبةوالقبعاتالملابسفاستخدمممكن

.بالمرورالشمسلأشعةتسمحل الت 

ي مراتعدةوتطبيقها مناسبةبكميات(30+الحمايةمعامل)الشمسواقياتاستخدم•
 
اليومف

ا الوقايةوتكتمل•
ً
ي :الدوريةالذاتيةالمراقبةخلالمنأيض

 
اتحدوثحالةف ي تغثر

 
وما اللونتغثر /جمالحزيادةمثل)الشاماتف

وريفمن(ذلكإلى .بطبيبكالاتصالالض 

ي المقام الأ)يمثل التعرض لأشعة الشمس عامل خطر مهم لتطور أورام الجلد 
 
ي ف

لذلك (. ولالورم الميلانين 
وري اتباع قواعد بسيطة للوقاية من هذه الأورام :من الض 

الشمس وأورام الجلد

ضعف الشهية•
الدوخة أو الإغماء•
الصداع•
ي الأذنير  •

 
رنير  ف

حالة من الإثارة والارتباك•
تشنج العضلات•
الخفقان•
ي التنفس•

 
ضيق ف

زيادة درجة حرارة الجسم•

بة الحرارية الأولية :علامات الضر
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:لمزيد من المعلومات



اتخلال• ي الفثر
ءأهمفإنالحرارة،درجاتارتفاعفيها يُتوقعالنر ي

التحققهو يوملكبهالقياميجبشر
وريمن.الجويةوالظروفالتوقعاتمن الهواءحرارةدرجة:الأقلعلىمعلمتير  تقييمدائمًا الض 

ي الأيامتلك.النسبيةوالرطوبة
ي الحرارةدرجةفيهاتتجاوز أنالمتوقعمنالنر

ر
درجة30الظلف

.للخطرمعرضةاعتبارها يجب٪70منأعلىالنسبيةوالرطوبة

التحقق من درجة الحرارة والرطوبة

ي والتدريبالكافيةالمعلوماتعلىالعمالحصولضمانعلىالحرصيتعير  •
 
اتتحولالكاف الحرارةأثثر

اممع فهمهممنققالتحبعد ذلكيتمالمهاجرين،بالعماليتعلقوفيما .الجنسير  بير  الفروقاحثر
ي المستخدمةللغة

 
.التدريبيةالدورةف

المعلومات والتدريب

ات الراحةمناطق مظللة للراحة أو أماكن باردةقم بتوفثر • .لقضاء فثر

احةمناطق المناسبةالست 

اتوالمناوباتالزمنيةالجداولتنظيم• :المخاطرتقليلأجلمنالراحةوفت 
اعاتالسخلالالأثقلالمهاموجدولةالباردة،الساعاتمنللاستفادةالعملساعاتبتنوي    عقم•

الباردة
ي يعملونالذينالعمالبتدوير قم•

 
الورديةأثناءالمكشوفةالمناطقف

ي دائمًا تعملبحيثخطط•
 
ا الأقلالمناطقف

ً
للشمستعرض

المتبادلبالتحكمالسماحخلالمنالمنعزلالعملتجنب•

تنظيم العمل

ب والمرطباتالمياه العذبةاجعل • .متاحة للشر

طيب الت 

لعماللالصحيةالحالةلتقييمالصحيةالمراقبةضمانالاقتضاء،عند العمل،صاحبعلىيجب•
الأدوية،يتناولونالذينأولئكأو مزمنةأمراضمنيعانونالذينأولئكسيما ولا للخطر،المعرضير  

ي والذين
لهوائيةاالشعبوأمراضالربو مرض  القلب،مرض  )ضدهمخاصةاحتياطاتاتخاذ ينبغ 
.(السمنةالسكري،ومرضالدم،ضغطارتفاعالمزمنة،

المراقبة الصحية

صاحب العمل

يغي المرسوم)وسلامتهمالعمالصحةبشأنالموحد النصيشثر • اماتبير  من(81/2008رقمالتشر الثر 
ي المخاطر جميع"تقييمإلىالعملصاحب

ي بما ،"العمالوصحةسلامةتهدد النر
 
المتعلقةكتلذلكف

ا وبالتالىي ،"معينةلمخاطر المعرضةالعمالبمجموعات"
ً
ار خطر إلىأيض لحرارةاعنالناجمةالأض 

ي العملأنشطةعنالناجمة
ي تتمالنر

 
اتخلالالطلقالهواءف الشديدةالصيفحرارةفثر

ي يعملونالذينأولئك•
 
ي أو الطلقالهواءف

 
للخطرعرضةالأكثر همالزجاجيةالصوباتف

التحقق من درجة الحرارة والرطوبة
ب• ة دقيقةاش   من الماء كل ساعة، أو حوالىي كوب من الماء كل خمس عشر

ب اشر ! حوالىي لثر
!قبل أن تشعر بالعطش

ي الرياضة، فقد يكون لها آثار سل•
 
وبات الطاقة المستخدمة ف !بيةقلل من تناول مشر

ات الراحة فت 
ي أماكن محميةقم بتبديل أوقات العمل مع •

ر
ات راحة ف فت 

الملابس
وان مصنوعة من ألياف طبيعية قابلة للتنفس وخفيفة الألملابس خفيفةارتد •
ي الماء البارد لتشتيت الحرارةبالإنعاشقم •

 
ينما جلدك ل تعمل ب. عن طريق الاستحمام ف

ارتد قبعة ذات حاجب أو حافة واسعة ونظارات شمسية. مكشوف

ي 
 
النظام الغذائ

ي تبطئ عملية الهضم وتؤدي إلى الإ •
.  جهاد الحراريتجنب الأطعمة الغنية بالدهون والملح النر

واتتناول  وباتاستهلاك تجنب.وجبات كافية غنية بالفواكه والخضر الكحوليةالمش 
.والحد من التدخير  

العامل

ي العملأثناءبالمرضالشعور يُعد •
 
ةتحذير علامةالحار الجو ف .خطثر

ي العملأثناءبالإعياءشعورهعنيبلغعاملفأي•
 
ا يكونحارةظروفف

ً
الحراري،اد الإجهلخطر معرض

بةإلىبشعةيتطور أنيمكنوالذي .الفورعلىعلاجهيتملمإذا الشمسض 

ي 
كاسا )ملالعساعاتتقصثر إجازاتعلىالحصولللعاملير  يمكن،المناخيةالطوارئحالةف 

ي 
ا المحددةالقصوىالحدود تتجاوز إضافيةلساعات(إنتيغرازيون 

ً
ي مسبق

.يعاتالتشر ف 
نالذيالعملأصحابلدىسيكونمعاكسة،مناخيةأحداثحدوثعند الخصوص،وجهوعلى

.CISOAإلىالوصولإمكانيةالزراعي القطاعإلىينتمون


