
إذا قُمْــتَ بعمــلٍ بدنــيّ فــي بيئــةٍ حــارّة، قــد ترتفــع حــرارة جســمك. وقــد 
يكــون ذلــك خطيــرًا. 

فــي شــهر أيّــار/ مايــو 2021، صــدر قــرار وزاري جديــدا لحمايــة العمّــال خــال 
ا فــي الســنة، لا ســيّما العمّــال الذيــن يعملــون فــي  الأشــهر الأكثــر حــرًّ
أماكــن مكشــوفة ويتعرّضــون للحــرارة أو للرطوبــة أو لأشــعّة الشــمس.

1. ما هي ساعات العمل المحظورة بحسب القرار الجديد؟  

ــع العمــل فــي أماكــن  فــي الفتــرة الممتــدّة بيــن 1 يونيــو و15 ســبتمبر، يُمنَ
ــا والثالثــة والنصــف مــن بعــد الظهــر.  مكشــوفة بيــن العاشــرة صباحً

أماكــن العمــل المكشــوفة هــي تلــك التــي يتعــرّض فيهــا العمّــال للظــروف 
الجوّيــة: الحــرارة أو الرطوبــة أو أشــعّة الشــمس. 

2. هل العمل في الخارج خلال هذه الساعات مسموح؟  

دة بالتهوئــة فقــط،  لــة ومُــزوَّ يُســمَح العمــل فــي الخــارج ضمــن أماكــن مُظلَّ
ــر المَــراوِح  حيــث لا تتعــرّض العمّــال لأشــعّة الشــمس المباشــرة، وحيــث تتوفَّ

ض لحــرارة إضافيــة مــن الآلات ومصــادر أخــرى.    و/أو أجهــزة تكييــف الهــواء، مــن دون التعــرُّ

3. هل يُعتبَر العمل قبل العاشرة صباحًا أو بعد الثالثة والنصف عصرًا آمنًا خلال فصل الصيف؟ 

نعــم، يمكــن اعتبــاره آمنًــا، شــرط أن يعتمــد صاحــب العمــل بعــض تدابيــر الســامة، وعليــك أيضًــا أن تأخــذ الاحتياطــات اللازمــة بــدورك، 
مثــل شــرب كميــة كافيــة مــن الميــاه والاســتراحة عنــد الحاجــة. يمكنــك أيضًــا أن تتّفــق مــع زملائــك لكــي تنتبهــوا إلــى بعضكــم 

البعــض. 

4. هل يُعتبَر العمل في الليل آمنًا؟ 

نعــم، يُعتبَــر العمــل فــي الليــل آمنًــا، لكــن كــن حــذرًا فالحــرارة المرتفعــة والرطوبــة قــد يشــكّلان خطــرًا، كمــا أنَّ نقــص النــوم قــد يؤثّــر 
ســلبًا علــى ســامتك وصحّتــك. فــإذا أتيــت إلــى العمــل وأنــت مُتعَــب، قــد يــؤدّي ذلــك إلــى وقــوع أخطــاء وحــوادث، مــا قــد يُعرّضــك 

ويُعــرّض زمــاءك للخطــر. 

5. ما هي كمية المياه التي ينبغي أن أشربها؟ 

إنَّ شــرب كميــة كافيــة مــن الميــاه هــو أحــد أفضــل الطــرق لحمايــة نفســك مــن الإجهــاد الحــراري. وهنــاك طريقــة ســهلة لتعــرف مــا 
إذا كُنْــتَ تشــرب مــا يكفــي مــن الميــاه – كلّ مــا عليــك القيــام بــه هــو مراقبــة لــون بَوْلــك! إذا كانَ لونُــه شــاحبًا فهــذه علامــة جيّــدة، 

أمّــا إذا كانَ لونــه داكنًــا فهــذه علامــة تحذيريــة بأنّــه عليــك أن تشــرب المزيــد! 

ــا، يصــل عــدد مــن العمّــال إلــى العمــل وهــم يعانــون  ــر أن تشــرب الميــاه قبــل وبعــد الذهــاب إلــى العمــل. إحيانً مــن المهــمّ أن تتذكَّ
مــن الجفــاف. إذا كُنْــتَ تعمــل فــي مــكان خارجــي مكشــوف، عليــك أن تشــرب كوبَيْــن أو 3 أكــواب مــن الميــاه قبــل أن تبــدأ بالعمــل. 
وخــال النهــار، عليــك أن تشــرب 3 أكــواب مــن الميــاه كلّ ســاعة. أمّــا أثنــاء الليــل، فحافــظ علــى ترطيــب جســمك مــن خــال شــرب 

كميــة كافيــة مــن الميــاه لإرواء عطشــك. 

قد يُنصَح بإضافة بعض الملح إلى المياه. عليك مناقشة ذلك مع المختصّين بالسلامة والصحّة. لأنّ ذلك مرتبط بحالة كلّ شخص.  

 الإجهاد الحراري خطير
ولكنّ إدارته ممكنة! 

الأسئلة التي يتكرر طرحها - للعمّال

لا يستطيع العمّال العمل في الخارج عند 
 تعرّضهم للظروف المناخيّة )أشعّة الشمس

أو الرطوبة أو الحرارة(

من الأوّل من يونيو حتّى 15 سبتمبر من الساعة 
العاشرة صباحًا حتّى الساعة الثالثة والنصف من 

بعد الظهر



ب الإجهاد الحراري؟  6. ماذا عليّ أن أرتدي لتجنُّ

ــا. حــاول ألا  ــن لــك ملابــس واســعة وفاتحــة اللــون تســمح للهــواء بالمــرور عبرهــا إذا كان ذلــك ممكنً علــى صاحــب العمــل أن يؤمّ
ــرة.  ــة الشــخصيّة المتوفّ ــداء معــدّات الحماي ــدة. مــن المهــمّ ارت ترتــدي طبقــات عدي

7. كم عدد المرّات التي ينبغي أن أستريح فيها؟   

لا إجابــة عامّــة علــى هــذا الســؤال. يعتمــد ذلــك علــى الظــروف البيئيــة وعلــى مــكان العمــل وشــدّة العمــل. كلّمــا كانــت الظــروف 
ا، عليــك أخــذ المزيــد مــن الاســتراحات. الأهــمّ هــو أن تُصغــي إلــى جســدك، وعليــك أن تخبــر المُشــرِف  أكثــر قســاوةً والعمــل شــاقًّ

المســؤول عنــك إذا شــعرْتَ بالحاجــة إلــى الاســتراحة. 

8. ماذا لو شعرْت بآثار الإجهاد الحراري أثناء العمل؟  

جات مؤلمــة فــي  ق الشــديد؛ الشــعور بالضعــف والتعــب؛ تشــنُّ ــات القلــب؛ التعــرُّ ــأيّ مــن الأعــراض التاليــة: تســارُع دقّ إذا شــعرْت ب
ــر المُشــرِف المســؤول عنــك أو أحــد زملائــك.    ــف عــن العمــل فــورًا وأخبِ ــان، توقَّ العضــل؛ صــداع؛ دوار؛ أو غثي

ث مــع المســؤولين  إذا كُنْــتَ تعتقــد أنَّ الإجهــاد الحــراري يهــدّد ســامتك أو صحّتــك، مــن حقّــك أن تتوقّــف عــن العمــل. عليــك التحــدُّ
عــن الســامة أو مــع الإدارة حــول كيفيــة جعــل مــكان العمــل أكثــر أمانًــا. 

9. مَن هم الأشخاص الأكثر عُرضة للأمراض المرتبطة بالحرّ؟  

يؤثّــر الإجهــاد الحــراري علــى الجنســيات كلهــا. ولكــنْ، قــد تزيــد بعــض الأمــراض أو الحــالات الصحّيــة مــن خطــر الإجهــاد الحــراري، مثــل 
ــون فــي  ــن يعمل ــيّ ســنويّ للأشــخاص الذي ــى أصحــاب العمــل إجــراء فحــص طب ــون عل ــدم والســكّري. يفــرض القان ارتفــاع ضغــط ال
أماكــن خارجيــة مكشــوفة، مــن أجــل تشــخيص وإدارة الأمــراض أو الحــالات الصحّيــة التــي قــد يُعانــون منهــا. علــى ســبيل المثــال، إذا 

ض لخطــر الإجهــاد الحــراري، يمكــن تكليفــه بمهــام مختلفــة.  ــنَ أنَّ العامــل مُعــرَّ تَبيَّ

10. كيف لي أن أعرف المزيد عن مخاطر الإجهاد الحراري؟ 

ث على الفور إلى مسؤول السلامة.  إذا راودتك أسئلة بشأن الإجهاد الحراري وأنت غير متأكّد منها، تحدَّ

11. أين يمكنني التبليغ عن المخالفات؟ 

ــا بــأنَّ اتّصالَــك  إذا لــم يلتــزم صاحــب العمــل بالقانــون، يُرجــى الاتّصــال بــوزارة العمــل علــى الرقــم التالــي: 40288101. وكُــن مطمئنًّ
ــاغ الشــركة بالشــكوى.   ــمّ إب ــن يت ــب منــك إعطــاء أيّ مــن تفاصيلــك الشــخصية ول ــن يُطلَ ــه ل ــي أنّ ــة، وهــذا يعن ســيُعامَل بســرّية تامّ



تشغيل المعدّات يولّد حرارة إضافيّة. تشغيل المولّد يولّد حرارة إضافيّة

 يستطيع العمّال العمل في الأماكن المكشوفة المظلّلة والمزوّدة بالتهوئة
في حال عدم تعرّضهم لحرارة إضافيّة من المعدّات المشغّلة.

لا بدّ من وقف كلّ الأعمال في حال زادت الحرارة عن C°32.1 حسب مؤشر الحرارة  ذو البُصيلة المخضّلة

من الأوّل من يونيو حتّى 15 سبتمبر من الساعة العاشرة صباحًا حتّى الساعة الثالثة والنصف من بعد الظهر

هذا المكان مظلّل ولكنّه غير مزوّد بالتهوئة هذا المكان مظلّل ولكنّه غير مزوّد بالتهوئةهذا المكان مظلّل ولكنّه غير مزوّد بالتهوئةهذا المكان مظلّل ولكنّه غير مزوّد بالتهوئة

جرت الاستعانة بهذه الصور لأغراض توضيحيّة.

هذا المكان مظلّل ولكنّه غير مزوّد بالتهوئة


