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یجب وضع ھذا الإشعار على جمیع نسخ ھذا المستند

إشعار ھام وإخلاء مسؤولیة

ھذه "الوثیقة" ھي ملكیة حصریة لھیئة كفاءة الإنفاق والمشروعات الحكومیة.

ھذا المستند أو جزءٍ منھ الواردة بھ جزءاً لا یتجزأ من ھذا المستند. ویجوز للجھات العامة الإفصاح عن محتوىیعد ھذا الإشعار والشروط 
لمستشاریھا و/أو المتعاقدین معھا، شریطة أن یتضمن ھذا الإشعار.

تشاریھا و/أو المتعاقدین امة و/أو مسأي استخدام أو إجراءات تنبثق عن ھذا المستند أو جزءٍ منھ، من قبل أي طرف، بما في ذلك الجھات الع
سموح بھ نظاماً عن أي معھا، یكون على المسؤولیة التامة لذلك الطرف ویتحمل المخاطر المرتبطة بھ. وتخلي الھیئة مسؤولیتھا للحد الم
نیت علیھا بما في بُ التي تبعیات (بما في ذلك الخسائر والأضرار مھما كانت طبیعتھا والتي یرُفع بھا مطالبات بصرف النظر عن الأسس 

مال أو التقصیر.ذلك الإھمال أو خلافھ) تجاه أي طرف ثالث تكون ناتجة عن أو ذات علاقة باستخدام ھذا المستند بما في ذلك الإھ

تسري صلاحیة ھذا المستند وما تضمنھ من محتویات استناداً على الشروط الواردة بھ واعتباراً من تاریخ إصداره.
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الغرض1.0
الإصابات الناجمة عن الحرارة والبرودة. ویھدف ذلك إلى یتمثل الغرض من ھذا الدلیل الإجرائي في بیان الحد الأدنى من المتطلبات للسیطرة على 

توفیر المعلومات التي یمكن أن تساعد في الحد من التعرض لھذه الإصابات.

المجال2.0
ینطبق ھذا الدلیل الإجرائي على جمیع الأعمال المنفذة بموجب جمیع عقود التشیید الحكومیة في جمیع أنحاء المملكة العربیة السعودیة.

التعاریف3.0

الوصفالتعریفات
HRمعدل ضربات القلب

HSSEالصحة والسلامة والأمن والبیئة
JHAتحلیل مخاطر العمل
PPEمعدات الحمایة الشخصیة

جھاز یقیس درجة حرارة غشاء طبلة الأذن عن طریق الكشف عن الأشعة تحت الحمراء من الأنسجةمیزان الحرارة الغشائي 
WBGT الحرارة الكروي الرطبمقیاس

WMSبیان أسلوب العمل

المراجع:4.0
OSHA 1910.132

المسؤولیات5.0

إدارة الموقع5.1

تكون إدارة الموقع والمشرفون والمراقبون مسؤولین عن موظفیھم. وفیما یلي الإرشادات التوجیھیة الواجب اتباعھا في ھذا الصدد:

 بالحرارة، راقب الظروف البیئیة (على سبیل المثال، درجة حرارة الھواء، والرطوبة النسبیة)، وأبلغ الموظفین عند وجود احتمال لحدوث أمراض مرتبطة
بخطر الإجھاد الحراري الحالي.

.جدولة العمل لیتم في الفترات الأكثر برودة خلال الیوم
.تناوب العمال حسب متطلبات مؤشر الحرارة
ستراحة / التعافي، وإجراءات الإبلاغ عن حالات الطوارئ وأقرب مرفق طبي.تعریف العاملین بالمناطق المخصصة للا
.مراقبة الموظفین للكشف عن وجود أعراض الأمراض المرتبطة بالحرارة والقدرة على التعرف على الأعراض
مة للوقایة من الأمراض المرتبطة بالحرارة.عدم السماح بالجدول الزمني أو متطلبات الإنتاجیة تلغي الوعي بالإجھاد الحراري أو الضوابط المستخد
.توفیر مناطق الظل
.حدد موعداً لتدریب العمال على الإجھاد الحراري
(مثل الأكواب التي تستخدم لمرة واحدة) وفر المیاه العذبة الصالحة للشرب والأوعیة المناسبة
.توفیر المرافق المناسبة لتجدید المیاه
 وسلامة العمل وجلسات التوعیة المتعلقة بالإجھاد الحراري، خاصة في أشھر الصیف.احرص على إجراء نقاشات أمن
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تقییم المخاطر6.0

یجب إجراء تقییم للمخاطر قبل الشروع في تنفیذ أي مشروع أو نشاط عمل.

یتم إجراء عملیات تقییم المخاطر في مرحلة التخطیط:

.تقییم مخاطر المشروع
.بیانات أسلوب العمل
 مخاطر العملتحلیل

د من یجب تقدیم إحاطة قبل البدء بتنفیذ أي نشاط من أنشطة الأعمال لمناقشة محتویات بیان أسلوب العمل وتحلیل مخاطر العمل، بما في ذلك الح
لمرتبطة بالنشاط وطرق المخاطر الأخرى التي أشار إلیھا الطاقم في موقع العمل. ویجب أن تتضمن المناقشة أیضًا خطوات العمل والمخاطر المتوقعة ا

التخفیف والحمایة التي یجب تنفیذھا لمنع وقوع الحوادث.

استخدام التسلسل الھرمي للضوابط للحد من احتمالیة وقوع حادث.

(إزالتھا) التخلص من الأخطار
 الخطر (على سبیل المثال من خلال حراستھم أو إبعادھم، الاستبدال أو العزل (استبدال المواد أو العملیات بتلك الأقل منھا خطرًا أو فصل الأشخاص عن أماكن

وما إلى ذلك).
(إعادة تصمیم أو استبدال المحطات والمعدات) الضوابط الھندسیة
(الأدلة الإجرائیة والتدریبات ووضع اللافتات) الضوابط الإداریة

الشخصیةالحمایةمعدات

التعلیمات أعلاه وتوقیع المراقب المسؤول لاعتمادھا.یحُظر البدء بأي من المھام حتى یتم تنفیذ 

الإجراءات 7.0

المتطلبات العامة7.1

على كل مشروع إجراء تقییم للمخاطر یأخذ باعتباره ظروف العمل المحددة والبیئات التي یتم التعامل معھا خلال دورة حیاة المشروع.
التعرض للإجھاد الحراري في خطة الصحة والسلامة والأمن والبیئة وبناء على تقییم المخاطر، یجب وضع المتطلبات التي تعالج 

الخاصة بالمشروع و/أو الإجراءات الأخرى الخاصة بالمشروع.

تعتمد تأثیرات العمل في بیئات حارة على عوامل منھا:
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.درجة حرارة الھواء والریاح
.مدة التعرض
.نوع الملابس والمعدات الواقیة
.نوع العمل
ھد البدني.مستوى الج
.الحالة الصحیة للموظف

ز یحد من حركة بالإضافة إلى ذلك، فإن استخدام الملابس الواقیة (بدلات الجسم الكاملة للتعرض للمواد الخطرة، والملابس / الجلود الثقیلة، أو أي حاج
یتعرض لھا العامل، خاصة في البیئات الحارة.الھواء)، وأجھزة التنفس، والعمل في الأماكن الضیقة یمكن أن یزید أو یفاقم المخاطر التي

تتطرق جلسات الإحاطة السابقة للعمل ونقاشات أمن العمل وسلامتھ وغیرھا إلى احتمالیة التعرض للإجھاد الحراري / إجھاد البرودة، 
حسب الوضع.

الحرارة7.2

ضربة الشمس أو الإجھاد الحراري طلب العنایة الطبیة الفوریة من مقدم یجب على الموظفین الذین یعانون من أعراض أو حالات الإجھاد الحراري أو 
رعایة طبیة متخصص.

الأسباب والأعراض7.2.1

د  ن ع و  أ ة  ع ف ت ر م ة  ر ا ر ح ت  ا ج ر د ل  ظ ي  ف ل  م ع ل ا ء  ا د أ ت  ا ق و أ ن  م ت  ق و ي  أ ي  ف ي  ر ا ر ح ل ا د  ا ھ ج لإ ا ث  د ح ی د  ق
. ة ی ق ا و س  ب لا م ء  ا د ت ر ا

الحرارة ما یلي:وتتضمن الأعراض الأكثر شیوعًا للإجھاد بسبب 

الدوخة
الصداع
تقلصات العضلات أو البطن
الغثیان أو القيء أو الإسھال
التشوش
الھبوط أو الإغماء
نوبات أو تشنجات
عدم التعرق
(علامات الجفاف) لون البول الداكن
شحوب البشرة
تسارع ضربات القلب
.الإعیاء

ظ  ا ف ح ل ا ي  ف جسم  ل ل ة  وجی ل و سی ف ل ا ت  ا ی ل م ع ل ا ت  شل ف ا  ذ كن إ م ی  ، ة د ئ ا ز ل ا ة  ر ا حر ل ا ب  سب ب جسم  ل ل ة  ی ع ی طب ة  ر ا حر رجة  د ى  ل ع
. ة ت ی م م ل ا ى  ل إ ة  ف ی خف ل ا من  وح  را ت ت ي  ت ل ا ة  ی ن د ب ل ا ل  ع ف ل ا د  و رد من  ة  وع مجم وث  حد ك  ل ذ ب  سب ی ن  د أ ا ھ ج لإ ا ن  لأ ا  رً ظ ن و
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ر  ی ب ا د ت ل ا و م  ظ ت ن م ل ا د  ص ر ل ا ن  إ ف  ، ة ر و ط خ و ا  ً ع و ی ش ل  ا م ع ل ا ا  ھ ھ ج ا و ی ي  ت ل ا ل  ك ا ش م ل ا ر  ث ك أ ن  م د  ح ا و ي  ر ا ر ح ل ا
ة ی ئ ا ق و ل .ا ة ی م ھ لأ ا غ  ل ا ب ر  م أ

یجب أن یتعلم الموظفون التعرف على الأشكال المختلفة للإجھاد الحراري ومعالجتھ.

د  ا ھ ج لإ ا ف  و ر ظ ل ض  ر ع ت ل ا ب  ب س ب ن  و ف ظ و م ل ا ھ  ب ر  ث أ ت ی س ي  ذ ل ا ى  و ت س م ل ا د  د ح ت س ي  ت ل ا ل  م ا و ع ل ا ن  م د  د ع ك  ا ن ھ و
. ي ر ا ر ح ل لعوامل:ا ا تشمل تلك 

 :العمل / النشاط، زادت درجة حرارة الجسم الأساسیة بمرور الوقت. تعد الحرارة (السعرات الحراریة) التي یتم كلما زادت كثافة (أو سرعة) معدل الأیض
حرقھا أحد مقاییس الأیض.

:اع).تؤثر درجات الحرارة البیئیة الفعلیة على تدرج درجة الحرارة (أي التغیر في درجة الحرارة كدالة على المسافة، وخاصة الارتفدرجات الحرارة
 :أمر بالغ یجب أن یكون العاملون في البیئات الحارة قادرین على التعرق بحریة لیشعروا بتأثیر التبرید الناتج عن التبخر. لذلك فإن تناول الماء الترطیب

التعرق عندما لا یتم ترطیبھ بشكل فالجفاف خطیر للغایة لأن الجسم سیتوقف عن-الأھمیة لضمان الاستبدال المناسب لھذه السوائل والاستمرار في الترطیب 
صحیح، مما یؤدي إلى اضطرابات الإجھاد الحراري.

 :رة.ینخفض معدل التبخر (وبالتالي معدل التبرید) مع ارتفاع الرطوبة النسبیة. ولھذا السبب فإن الرطوبة النسبیة عنصر رئیسي في مؤشر الحراالرطوبة
فكلما زادت الملابس الواقیة التي -الحرارة للإشعاع. لا ینبغي أن تمنع انتقال الحرارة من سطح الجلد إلى البیئة الملابس: یجب ألا تعیق الملابس آلیة فقدان

لا تسمح بعض أنواع الملابس الواقیة التي یتم ارتداؤھا عند أداء مھامیتم ارتداؤھا، زاد التأثیر على قدرة الفرد على العمل أثناء ظروف الحرارة المرتفعة. 
لأفراد من خلال معینة (مثل العمل الإشعاعي، وإزالة الأسبستوس، وما إلى ذلك) للحرارة بالخروج، وفي مثل ھذه الحالات، یجب إیلاء اھتمام خاص لتبرید ا

بعض الوسائل الأخرى.
 :في. سیتم أیضًا إعاقة آلیة التبرید لدى الأشخاص الذین یعانون لن یكون الفرد غیر اللائق بدنیًا جاھزًا أو قادرًا على التأثیر على آلیة تبرید العرق الكااللیاقة

من زیادة الوزن، حیث أن الأنسجة الدھنیة العازلة بشكل طبیعي لھا نفس تأثیر الملابس المفرطة.
 :أمراض الأوعیة الدمویة)، أو أي الآثار العامة للشیخوخة، أو استخدام بعض أنواع الأدویة، أو الأمراض المزمنة (مثل مرض السكري أو المخاطر الطبیة

مرض حدیث یتضمن فقدان السوائل من القيء أو الإسھال، سیزید من آثار الإجھاد الحراري على الفرد.
 :بعض الأفراد في مناطق مختلفة من العالم معتادون بشكل طبیعي على ظروف الحرارة المرتفعة والبعض الآخر الذین تعرضوا لمثل ھذه الظروف التأقلم

لیات فقدان لى مدى فترات طویلة من الزمن قد تكیفوا مع تأثیرات الإجھاد الحراري على أدائھم. أن یصبح المرء أكثر تحملاً للحرارة فإن ذلك یحسن آع
الحرارة الفسیولوجیة.

الإجراءات الوقائیة7.2.2

یتم اتباع البروتوكولات التالیة في جمیع المشاریع والمرافق:

 مل من الماء قبل بدء العمل في الصباح وبعد الغداء.500شرب اقترح على الموظفین
 مل للاستخدام مرة واحدة.120توفیر أكواب الماء سعة
 لترات من الماء یومیاً.8-5حث الموظفین على شرب

.توفیر منطقة باردة (ویفضل توفیر تكییف الھواء) لفترات الراحة ولحمایة الموظفین من الحرارة
 متابعة الموظف المصاب بارتفاع ضغط الدم مرارًا، ویجب اتخاذ احتیاطات إضافیة (مثل شرب المزید من الماء).یجب
.(أي عدم بدء أنشطة العمل بمھام شدیدة الصعوبة) ًتأقلم الموظفین مع ظروف العمل عن طریق زیادة أعباء العمل تدریجیا
في تھویة الجسم بشكل طبیعي. من الأمثلة على مساعدات التبرید الملابس الداخلیة القطنیة الطویلة التي تعمل عند الاقتضاء، قم بتوفیر أجھزة تبرید للمساعدة

ف وزناً، یجب بمثابة فتیل للمساعدة على امتصاص الرطوبة وحمایة الجلد من الاتصال المباشر بملابس واقیة ممتصة للحرارة. نظرًا لأن ھذه الأجھزة تضی
ھا بعنایة والتوازن بشكل صحیح مع كفاءة العمال.النظر في استخدام

.في حالة توفر المیاه، قم بتركیب مرافق الاستحمام و/أو الخرطوم لتقلیل درجة حرارة الجسم والملابس الواقیة
 عمل الجسم وتزید من احتمالیة حدوث الحرص على توفیر المكان المظلل المناسب لحمایة الموظفین من الحرارة أو البرد أو المطر. ومن شأنھا أن تقلل كفاءة

الإجھاد الحراري وإجھاد البرودة. اجعل مركز القیادة في الظل، إن أمكن.
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.حافظ على معاییر النظافة الجیدة عن طریق التغییر المتكرر للملابس والاستحمام
.یجب ترك الملابس تجف أثناء فترات الراحة
كل جلدیة إلى مشرفھم.یجب على الموظفین الإبلاغ فورًا عن أي مشا
.توفیر التدریب الأوليّ والمستمر بخصوص التعرف على الإجھاد الحراري والوقایة منھ
."الأخذ في الاعتبار تعلیق العملیات التشغیلیة عند وصول مؤشر الحرارة إلى مستویات "الخطر

العاملون یتمتعون بمستوى مناسب من الترطیب.لیكون دلیلك في معرفة ما إذا كان 1ارجع إلى مخطط ألوان البول في المرفق 

اضطرابات الإجھاد الحراري7.3

ھناك عدد من الاضطرابات المرتبطة بالإفراط في التعرض للحرارة في العمل والتي تؤدي إلى ظھور آثار خطیرة تھدد حیاة الأشخاص.
ویمكن وصفھا على النحو التالي:

الحراريالطفح 7.3.1

تقلل الحالة من قدرة الشخص على تحمل یحدث الطفح الحراري بسبب التعرض المستمر للحرارة والھواء الرطب ویتفاقم بسبب احتكاك الملابس. 
الحرارة.

الأعراض:

تشمل أعراض الطفح الحراري طفح جلدي أحمر خفیف، خاصة في مناطق الجسم التي تتلامس مع معدات الحمایة.

العلاج:

یتم علاج الطفح الحراري عن طریق تقلیل مقدار الوقت الذي یرتدي فیھ العمال ملابس واقیة وعن طریق وضع مسحوق على المناطق المصابة 
للمساعدة في امتصاص الرطوبة وتقلیل الاحتكاك.

التشنجات الحراریة7.3.2

بشكل كافٍ. غالباً ما تكون التشنجات الحراریة ھي أول علامة على حالة تحدث التشنجات الحراریة بسبب التعرق الذي لا یتم موازنتھ بتناول السوائل
التعرض للحرارة التي یمكن أن تؤدي إلى حالة أكثر خطورة وھي ضربة الشمس.

الأعراض:

أو تھتز بشكل لا إرادي. تشنجات الحرارة ھي تقلصات عضلیة مؤلمة وجیزة تحدث أثناء ممارسة الریاضة أو العمل في بیئة حارة. قد تتشنج العضلات 
تشمل التشنجات الحراریة عادة العضلات المُرھَقة بسبب الأعمال الشاقة مثل عضلات الربلة والفخذین وعضلات البطن والكتفین.

العلاج:
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لماء على الفور وكل مل من مشروب بدیل مُنحل بالكھرباء أو ا500-250انقل المصاب إلى مكان بارد وتحریره من ملابسھ. اطلب من المصاب شرب 
لترات في الیوم. استشر الطبیب.8إلى 5دقیقة بعد ذلك حتى تھدأ الأعراض. یجب أن یكون إجمالي استھلاك المیاه من 20

الإجھاد الحراري7.3.3

م من أنھا أقل خطورة من الإجھاد الحراري ھو حالة من الضعف أو الإرھاق الناجم عن فقدان السوائل من الجسم. یجب معالجة ھذه الحالة، على الرغ
ضربة الشمس.

الأعراض:

یف تشمل أعراض الإجھاد الحراري البشرة الشاحبة والرطبة والباردة، والتعرق الغزیر؛ والوھن الشدید. درجة حرارة الجسم طبیعیة، والنبض ضع
وسریع، والتنفس غیر عمیق. قد یعاني المصاب من الصداع و/أو قد یتقیأ و/أو یصاب بالدوار.

العلاج:

تحریر امسح بأسفنجة وماء بارد على الجسم و/أو ضع كمادات باردة على الفخذ والرأس والرقبة وجانبي الصدر. انقل المصاب إلى مكان بارد، وقم ب
ل سوائل ملابسھ، وضع المصاب في وضع منخفض الرأس، واتركھ یسترح بالفراش. آلیة العطش الطبیعیة لیست حساسة بدرجة كافیة لضمان استبدا

دقیقة بعد ذلك حتى تھدأ الأعراض. یجب أن یكون إجمالي 20مل من الماء البدیل للإلكترولایت على الفور وكل 250الجسم. اطلب من المصاب شرب 
لترات في الیوم. استشر الطبیب، وخاصة في الحالات الشدیدة.8إلى 5استھلاك المیاه حوالي 

ضربة الشمس7.3.4

لاضطرابات المرتبطة بالإجھاد الحراري. تحدث عندما یتعذر تنظیم درجة حرارة الجسم وترتفع درجة حرارة الجسم إلى ضربة الشمس ھي أخطر ا
برید مستویات حرجة. أثناء نوبة ضربة الشمس، یمكن أن ترتفع درجة حرارة الجسم بشكل كبیر بحیث قد یؤدي إلى تلف الدماغ والموت إذا لم یتم ت

أن یتم تقدیم الرعایة الطبیة وعلاجھا على الفور.الشخص بسرعة. من المھم

الأعراض:

تشمل أعراض ضربة الشمس احمرار وسخونة الجلد وجفافھ (على الرغم من أن الشخص ربما كان یتعرق في وقت سابق) والغثیان والدوخة والتشوش 
ي أو الغیبوبة.والارتفاع الشدید في درجة حرارة الجسم وسرعة معدل التنفس والنبض وفقدان الوع

العلاج:

فنجة یجب تبرید المصاب بضربة الشمس بسرعة لتجنب تلف الدماغ الدائم أو الوفاة. وضع المصاب في في ماء فاتر ولكن لیس بارداً، أو المسح بإس
لخفض درجة الحرارة إلى وماء فاتر على الجسم، أو صب الماء على الجسم و/أو وضع كمادات فاترة على الفخذ والرأس والرقبة وجانبي الصدر

درجة مئویة. لا تعط المصاب مشروبات القھوة والشاي. راقب المصاب واحصل على المساعدة الطبیة.39مستوى آمن، 

مراقبة الإجھاد الحراري7.4
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اعتماداً لعمل مرتفعة الحرارة؛ یجب أن تتضمن أنشطة العمل برنامجًا لمتابعة الإجھاد الحراري من أجل التقییم الفعال لمدى تعرّض الموظف لبیئات ا
تان مقبولتان على مواقع العمل (على سبیل المثال، العمل المیداني في المناطق النائیة بدلاً من بیئة المرفق / المكتب) وقدرات المراقبة، ھناك طریق

لمراقبة الإجھاد الحراري.

تقییم / مراقبة معدل ضربات القلب7.4.1

العمل المیداني الشاقة في الطقس الحار، وھذا جزء من عمل المشروع الجاري، یمكن استخدام الإجراء التالي لمراقبة استجابة للتقییم السریع أثناء أنشطة
درجة مئویة.21الجسم الفسیولوجیة للحرارة وإدارة دورة العمل. یمكن تنفیذ ھذا الإجراء عندما تتجاوز درجة الحرارة المحیطة 

 ثانیة في أقرب وقت ممكن في فترة الراحة.30القلب بالنبض الشعاعي (المحسوس على الرسغ، أسفل الإبھام مباشرة) لمدة یجب قیاس معدل ضربات
 نبضة / دقیقة لمعظم الأفراد.110یجب ألا یتجاوز معدل ضربات القلب في بدایة فترة الراحة
ن المعدل الطبیعي لكل شخص في المجموعة.یعتمد الحد الأقصى للمعدل على المعدل الطبیعي لدى كل فرد. ویتبای
 بالمائة، بینما تظل فترة الراحة كما ھي.33نبضة / دقیقة، فیجب تقصیر فترة العمل التالیة بنسبة 110إذا كان معدل ضربات القلب أعلى من
 بالمائة.33جب تقصیر دورة العمل التالیة بنسبة نبضة / دقیقة في بدایة فترة الراحة التالیة، فی110إذا كان معدل ضربات القلب لا یزال یتجاوز
 نبضة / دقیقة.110یجب أن یستمر الإجراء حتى یتم الحفاظ على معدل ضربات القلب أقل من

المتابعة الفسیولوجیة7.4.2

درجة مئویة للموظفین الملائمین طبیاً 38.5یجب إبعاد العمال عن العمل عندما تشیر المتابعة الفسیولوجیة إلى أن درجة حرارة الجسم الداخلیة تتجاوز 
درجة مئویة للعمال غیر الملائمین طبیاً لمھمة العمل والعاملین غیر المتأقلمین. في حالة توفر الإمكانیات، 38لمھمات العمل والموظفین المتأقلمین، أو 

یمكن إجراء المتابعة الفسیولوجیة من خلال عدة طرق، منھا:

بمراقبة معدل ضربات القل
مراقبة درجة الحرارة الداخلیة
.استخدام میزان الحرارة الغشائي من خلال طرق متنوعة منھا میزان الحرارة الغشائي لطبلة الأذن، على سبیل المثال لا الحصر

نطاق واسع لكنھ نادر تستخدم ھذه الأنواع من تقنیات المتابعة المعاییر الفسیولوجیة نفسھا، مثل مقیاس الحرارة الكروي الرطب المعروف على 
العكس.الاستخدام. وھذه الطرق تقیس مدى الإجھاد الحراري الفعلي للعامل، ولیس الظروف البیئیة التي قد یواجھ فیھا العامل المتأقلم مشاكل أو

ارة الداخلیة مستویات الإجراء وفي حال المتابعة من خلال طبلة الأذن، یتم إبعاد العامل عن الظروف الحراریة ببساطة عندما تتجاوز درجة الحر
المذكورة أعلاه، وكذلك عند استخدام متابعة معدل ضربات القلب.

إجھاد البرودة8.0

اطر من غیر المتوقع أن یتعرض الموظفون لإصابات البرد بسبب البیئة في المملكة العربیة السعودیة، إلا أن بعض إجراءات العمل تحتوي على مخ
البرودة (مثل استخدام النیتروجین السائل، وقذف الثلج الجاف وما إلى ذلك.)، وعلى أفراد الطواقم الطبیة أن یكونوا على علم الإصابات الناجمة عن 

بعلامات وأعراض تلك الإصابات وكیفیة علاجھا.
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انخفاض حرارة الجسم8.1

جھا. یؤدي ھذا إلى انقباض الأوعیة الدمویة في الجلد من أجل یحدث انخفاض حرارة الجسم عندما یفقد الجسم الحرارة بشكل أسرع من قدرتھ على إنتا
عاش اللاإرادي.الحفاظ على الحرارة الحیویة المھمة. عادة ما تتأثر الیدان والقدمان أولاً. عندما یحاول الجسم إنتاج المزید من الحرارة، یبدأ الارت

الأعراض:

الإحماء، والارتباك، والنسیان، والتھیج، والتثاقل، والتلعثم في الكلام، وعدم وضوح الرؤیة، وفقدان ارتعاش لا یمكن السیطرة علیھ وعدم القدرة على 
ومحاولة البراعة الیدویة، وعدم التنسیق، والشعور بالیأس وعدم الاھتمام، والوجھ والیدین الأبیضین، والارتجاف الذي تحول إلى صلابة العضلات، 

البرودة مما یضعف مركز التنظیم الحراري للدماغ وعدم الاتساق والانھیار؛ وفقدان الوعي.التجرد من الملابس المتناقض مع

العلاج:

جاجات المیاه شجع على الأنشطة البدنیة لتولید حرارة للعضلات. استبدل الملابس المبللة بطبقات جافة تغطي الرأس والرقبة. ضع الكمادات الساخنة أو ز
لملفوفة في مناشف ساخنة ومبللة على الفخذ والرأس والرقبة وجانبي الصدر. توفیر المشروبات الساخنة منزوعة الكافیین.أو صخور التخییم الدافئة ا

قدم الغمر أو قدم الخنادق8.2

تحدث ھاتان الإصابتان في البرد نتیجة للتعرض للماء البارد أو شدید البرودة.

 عندما تكون درجات حرارة الھواء فوق التجمدقدم الغمر وھي عادة نتیجة للتعرض لفترات طویلة
.قدم الخنادق والتي تحدث عادة من التعرض لوقت قصیر لدرجات حرارة قریبة من التجمد

تتشابھ أعراض الاضطرابات وتشمل الوخز والحكة والتورم والألم في بعض الحالات أو التنمیل في حالات أخرى وقلة التعرق والبثور.

التدریب9.0

م إجراء التدریب لجمیع الموظفین فیما یتعلق بالوقایة من الإجھاد الحراري.من المھ

ید على المراقبة الذاتیة مثل:یجب على الجھات العامة المسؤولة تدریب موظفیھا على العناصر القابلة للتطبیق في إجراءات الوقایة من الإجھاد الحراري وعلى وجھ التحد

 الحراري.فھم علامات وأعراض الإجھاد
.استخدام لون البول للتحقق من وجود علامات مبكرة للجفاف
.فھم الحاجة إلى تجنب المشروبات المحتویة على الكافیین والوجبات الكبیرة والثقیلة
.استخدام واقي الشمس بانتظام للأنشطة الخارجیة
.أخذ فترات راحة في المناطق الباردة، ومباشرة عملھم، ومعرفة حدودھم
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.یر خاضعة للرقابة وقد تصبح نسخة قدیمة، یرجى الرجوع إلى نظام إدارة المحتوى المؤسسي للحصول على آخر إصدار لھذا المستندغبمجرد طباعة النسخة الإلكترونیة من ھذا المستند فإنھا تصبح 
، ویخضع للقیود الموضحة بالإشعار الھام من ھذا المستندھیئة كفاءة الإنفاق والمشروعات الحكومیةالمستند ملكیة خاصة لإن ھذا 
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غ المشرف فورًا عند الاشتباه في أي اضطراب مرتبط بالحرارة.إبلا

المرفقات10.0

مخطط لون البول.1
مؤشر الحرارة والانزعاج.2
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مخطط لون البول-1المرفق 
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مؤشر الحرارة والانزعاج-2المرفق 


