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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 

ي اليوم تجنب التعرض المباشر لأشعة الشمسإذا أمكن، •
إذا لم يكن (: مساء  4صباحًا إلى 11من )خلال الساعات الأكثر حرارة ف 

ا، فاستخدم 
ً
ي لا تسمح لأشعة الشمس بالمرورذلك ممكن

.الملابس والقبعات المناسبة الت 

ي اليوم( 30+معامل الحماية )واقيات الشمساستخدم •
بكميات مناسبة وتطبيقها عدة مرات ف 

ا من خلال •
ً
ي الشامات : المراقبة الذاتية الدوريةوتكتمل الوقاية أيض

ات ف  ي حالة حدوث تغثر
غثر اللون وما إلى ت/مثل زيادة الحجم)ف 

وري الاتصال بطبيبك( ذلك .فمن الض 

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 شمس أولية علامات الإصابة بضر

ي الات
 
صال بالرقم اتصل بممثل الإسعافات الأولية وفكر ف

118

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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ري ف

:لمزيد من المعلومات



ء يجب القيام به كل يوم هو ا• ي
ي يُتوقع فيها ارتفاع درجات الحرارة، فإن أهم شر

ات النر لتحقق من التوقعات خلال الفثر
وري دائمًا تقييم معلمتير  على الأقل. والظروف الجوية تلك الأيام . يةدرجة حرارة الهواء والرطوبة النسب: من الض 

ي من المتوقع أن تتجاوز فيها 
ي الظل النر

ر
٪ يجب اعتبارها 70درجة والرطوبة النسبية أعلى من 30درجة الحرارة ف

. معرضة للخطر

التحقق من درجة الحرارة والرطوبة

ات الح• ي حول تأثثر
ام يتعير  الحرص على ضمان حصول العمال على المعلومات الكافية والتدريب الكاف  رارة مع احثر

ي الدورة وفيما يتعلق بالعمال المهاجرين، يتم ذلك بعد التحقق من فهمهم للغة ال. الفروق بير  الجنسير  
مستخدمة ف 

.التدريبية

المعلومات والتدريب

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

احة المناسبة مناطق الاست 

ات الراحة من أجل تقليل المخاطر• :تنظيم الجداول الزمنية والمناوبات وفت 
دةقم بتنوي    ع ساعات العمل للاستفادة من الساعات الباردة، وجدولة المهام الأثقل خلال الساعات البار •
ي المناطق المكشوفة أثناء الوردية•

قم بتدوير العمال الذين يعملون ف 
ا للشمس•

ً
ي المناطق الأقل تعرض

خطط بحيث تعمل دائمًا ف 
تجنب العمل المنعزل من خلال السماح بالتحكم المتبادل•

تنظيم العمل

ب والمرطباتالمياه العذبةاجعل • .متاحة للشر

طيب الت 

ضير  للخطر، يجب على صاحب العمل، عند الاقتضاء، ضمان المراقبة الصحية لتقييم الحالة الصحية للعمال المعر •
ي اتخاذ ا

حتياطات ولا سيما أولئك الذين يعانون من أمراض مزمنة أو أولئك الذين يتناولون الأدوية، والذين ينبغ 
سكري، مرض  القلب، مرض  الربو وأمراض الشعب الهوائية المزمنة، ارتفاع ضغط الدم، ومرض ال)خاصة ضدهم 

(.السمنة

الصحيةالمراقبة 

صاحب العمل

يغي رقم )يشثر النص الموحد بشأن صحة العمال وسلامتهم • من ( 81/2008المرسوم التشر
امات صاحب العمل إلى تقييم  ي تهدد سلامة وصحة ال"بير  الثر 

، بما "عمالجميع المخاطر النر
ي ذلك تلك المتعلقة 

ا إلى خطر ، وبالتالىي أي"بمجموعات العمال المعرضة لمخاطر معينة"ف 
ً
ض
ي الهواء الطلق خلا

ي تتم ف 
ار الناجمة عن الحرارة الناجمة عن أنشطة العمل النر ات الأض  ل فثر

حرارة الصيف الشديدة
ي مواقع البناء أو الطرق هم الأكثر عرضة للخطر•

أولئك الذين يعملون ف 
التحقق من درجة الحرارة والرطوبة

ب• ة دقيقةاشر  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 لا 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 الكحوليةالمشر
.والحد من التدخير  

العامل

ة• ي الجو الحار علامة تحذير خطثر
.يُعد الشعور بالمرض أثناء العمل ف 

ا لخ•
ً
ي ظروف حارة يكون معرض

طر الإجهاد فأي عامل يبلغ عن شعوره بالإعياء أثناء العمل ف 
بة الشمس إذا لم يتم علاجه على ال .فورالحراري، والذي يمكن أن يتطور بشعة إلى ض 

ي حالة 
كاسا )مل ، يمكن للعاملير  الحصول على إجازات تقصثر ساعات العالطوارئ المناخيةف 

ي 
ات تعليق العمل أو تقص2024ديسمثر 31حنر . لساعات( إنتيغرازيوئر ثر ، لا يتم احتساب فثر

ي قطاع البناء ضمن ال  
عمل أسبوعًا المسموح بها للإجازات التقصثر ساعات ال52ساعات العمل ف 

خلال العامير  المتحركير  


