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اگر درجۀ حرارت داخل کارخانه گرم یا سرد باشد، کارکردن را برای شما ناراحت کننده خواهد ساخت. اما اگر درجۀ حرارت 
 رم هستند. گ یلیختواند باعث مشکلات جدی صحی نیز شود. بسیاری از فابریکات در سراسر جهان خیلی بلند یا خیلی پائین باشد، می

 ئولیت دارد:کارفرمای شما در موارد زیر مس

 .نظارت از درجۀ حرارت داخل کارخانه 

 شود. برای بسیاری افراد انجام کار فزیکی در درجۀ حرارت بالاتر از مطمئن شدن از این که هوای داخل کارخانه خیلی گرم نمی
کشور خود را درجۀ فارنهایت( ناراحت کننده و گاهی اوقات غیرصحی تعیین شده است. قوانین  80گراد )درجۀ سانتی 27

 بررسی کنید تا ببینید که آیا حداکثر و حداقل درجۀ حرارت را برای کار معین ساخته است یا خیر.

  (.: تهویه17فصل نصب، نظارت و بهبود تهویه )مراجعه کنید به 

: 29ل فصرئیس شما همچنین باید آب تازه و صحی برای نوشیدن و تفریح برای رفتن به مستراح فراهم کند )مراجعه کنید به 
 .(الخلاءدسترسی به آب صحی و بیت
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 خطرات ناشی از گرمی

. دهدا از دست میکنید، بدن شما مایعات خود رکند تا خنک شود. هنگامی که عرق میوقتی خیلی گرمی کنید، بدن شما عرق می
ۀ دهید. اگر به اندازبرای صحتمند ماندن باید به اندازۀ کافی آب بنوشید تا جایگزین مایعاتی شود که هنگام عرق کردن از دست می

 کافی آب ننوشید یا اگر در موجودیت گرمی به طور منظم تفریح کاری نداشته باشید، ممکن است خیلی سریع مریض شوید. 

اولین علایم گرمی بیش از حد، عرق کردن شدید و سریعتر شدن ضربان قلب است. اگر شروع به احساس سردردی، ضعیفی و 
احساس سرگیچی، گنسیت ویا دلبدی داشتید، در خطر گرمی زدگی قرار دارید. پیدا کردید، خستگی نمودید، درد و گرفتگی عضلات 

به محض این که این علایم هوشدار دهنده را احساس کردید باید 
بدن شما سرد ساخته شود در غیر آن ضعف کرده و بیهوش خواهید 

 شد. 

اگر پس از این علایم به کار خود ادامه دهید، دچار گرمی 
جل زدگی( خواهید شد. یک علامۀ گرمی زدگی اینست که زدگی )

کنید. گرمی زدگی به باوجود بلندی زیاد حرارت بدن، عرق نمی
افتد که بدن شما بسیار گرم شده و حرارت مغز این دلیل اتفاق می

سیب تواند باعث ایجاد آاین حالت می رود.بیش از حد بلند می
تواند سبب مرگ و میدایمی به مغز و سایر اعضای بدن شود 

 گردد.

 سایر مشکلات صحی ناشی از گرمی زیاد عبارت اند از:

 ها یا انتانی شدن فولیکول مویجلدی، آبله (اندفاعات) بخارات 
 

 مشکلات قلبی 
 

 باشد.هایشان با عرق مرطوب میهایی که بیشتر اوقات نشسته هستند و کسانی که لباسانتانات مهبلی، به ویژه در خانم 
 

  حاملگی و سقط بنفسهیاختلاطات 
 

 سازد.کم شدن سپرم در مردان که باردار ساختن خانم را مشکل می 
 

 

گرمی بیش از حد برای افراد مبتلا به مشکلات قلبی، فشار خون بالا، دیابت و افرادی که انواع خاصی از دواهای آرامش بخش 
 کنند، خطرناک است. ویا دواهای ضد دلبدی استفاده می

گذارد. مراقب علایم کنند که هوای آن داغ است، بیشتر روی آنها تأثیر میار جدیدی را در فابریکۀ شروع میوقتی افراد ک
  های اول کاری باشید.حرارت بسیار زیاد در همکاران خود، بخصوص در هفته

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اگر رطوبت داخل کارخانه 
زیاد باشد ممکن است 

متوجه عرق کردن خود یا 
این که تا چه حد ممکن 
است بدن شما گرم شده 

 باشد، نشوید. 
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 هوای داخل کارخانه را سرد سازید

از حد، سرد نگه داشتن هوای داخل کارخانه و دادن وقت به بهترین راه برای محافظت از کارگران در برابر گرمی بیش 
برای معلومات در مورد تهویه مراجعه کارگران برای استراحت، سرد ساختن خود و نوشیدن مقدار کافی آب صحی و پاک است )

 (.17شود به فصل 

 

 استراحت و نوشیدن آب

 و سرد . هر زمانی که احساس تشنگی کردید آب صحی، پاک آب سرد بنوشید

بنوشید. بهتر است چند بار در روز کمی آب بنوشید نسبت به این که یکبار به مقدار 
هایی سیپالی شوند.زیاد بنوشید. قهوه یا نوشابه ننوشید زیرا باعث کم آبی بدن شما می

دهد، به آنها که به کارگران به حد کافی اجازۀ توقف کار و رفتن به تشناب را می
 افی بنوشند و سالم بمانند. کند تا آب ککمک می

 
 اگر وظیفۀ شما باعث گرم شدن زیاد بدن شما  .هایی برای استراحت بگیریدوقفه

یقه در یک جای سرد استراحت کنید تا حال شما بهتر شود. به دق 5شود باید برای می
 کنید، وقفه بگیرید. هر تعداد دفعاتی که نیاز احساس می

 
 تا هوا را اجازه دهد که به جلد شما برسد و  .بپوشیدهای فراخ مناسب و سبک لباس

عرق شما خشک شود و بدنتان سرد گردد. زیرلباسی نخی و فراخ به عوض نایلون 
 تواند به جلوگیری از بخارات جلدی و انتانات کمک کند. نیز می

 طوری که  .با دورانی ساختن کار، زمان کار در ساحات بسیار گرم را محدود سازید
 در تمام روز و همه روزه در گرمای زیاد کار نکند.  هیچ کس

 

 

 باهم بایستید، باهم پکه کنید
 

کنم. بعد از ختم کار با گروهی از مکزیک کار می در کشور (Reynosa)من در یک کارخانۀ بوت دوزی در راینوزا 

کنم تا در مورد مشکلات کار صحبت کنیم. وقتی چند ماه پیش ایرکاندیشن فابریکه خراب شد، مدیر گفت زنان ملاقات می
 ترمیم آن بسیار قیمت است. 

 رما شروع به صحبت در اینباره کردیم که با کار کردن در محیط بسیار گرم، چقد
کنیم. وقتی به مدیر گفتیم که ایرکاندیشن را ترمیم کند به حرف ما احساس بیماری می

گوش نگرد، بنابراین گروه ما تصمیم گرفت راه دیگری برای متقاعد کردن او پیدا کند. 
یک روز صبح وارد کارخانه شدیم، اما کار را آغاز نکردیم. ما نشستیم و شروع 

کنیم و به ما پیوستند. به زودی گران دیدند که ما چه میکردیم به پکه کردن. سایر کار
انه دست از کار کشیدند و شروع کردند به پکه کردن خود. تا آخر همه کارگران کارخ

 روز، مدیر ایرکاندیشن را ترمیم و فعال نمود!
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های کمک
 اولیه

 

 های اولیه برای بیماری ناشی از گرمی کمک

د. ، توجه نماییکنندبه افرادی که هنگام کار در یک محیط گرم حالت گنسیت و توهم زدگی پیدا می
اگرچه اینها علایم معروض شدن به مواد برد، فرد احتمالاً از بیماری ناشی از گرمی زدگی رنج می

ه های اولیباشند. فوراً اقدام نمایید. برای انجام کمککیمیاوی نیز می
 منتظر نمانید تا فرد بیهوش شود.

 از فرد بخواهید تا در یک مکان سرد دراز بکشد. .1
 و مالش دهید. پاهایش را بلندتر ساخته .2
یا نوشابۀ فقط جوس  به او آب خنک بدهید تا بنوشد. اگر .3

 توانید برایش بدهید اما قهوه یا کولا ندهید.دیگری دارید، می
 های سرد را روی صورت و گردن او قرار دهید. تکه .4
 اگر فرد غش کرد یا بیهوش شد، فوراً کمک طبی بگیرید. .5

 گرفتگی عضلی ناشی از گرمی زدگی

کنید و به اندازۀ کافی برای هنگامی که بیش از حد عرق می
 کنند. برای جلوگیری از گرفتگینوشید، عضلات شما گرفتگی پیدا میایعات بدن آب نمیتعویض ض

 عضلات در طول روز به طور منظم مایعات بنوشید.

 اگر در عضلات پاها یا شکم خود گرفتگی دارید:

لیتر آب سرد یا  1هر ساعت تا زمانی که گرفتگی عضلات از بین برود، به آرامی  .1
نوشیدنی تعویض کنندۀ مایعات بدن، آب میوه یا هرنوشیدنی دیگر به غیر از قهوه یا کولا 

 بنوشید. 
 در جای خنک بنشینید ویا دراز بکشید. .2
 نواحی دردناک را به آهستگی ماساژ دهید.  .3

 تعویض کنندۀ مایعات بدن:برای تهیه نوشیدنی 

 بریزید.  آب پاکلیتر  1در ظرفی  .1
 در آن اضافه کنید. نمک طعامقاشق چایخوری ½  .2
 در آن اضافه نموده و خوب مخلوط کنید. شکرقاشق چایخوری  8 .3

تواند برایش بدهید. برای معلومات بیشتر در مورد به هر اندازۀ که شخص نوشیده می
مراجعه  152کتاب "آنجا که داکتر نیست"، صفحۀ دن به نوشیدنی تعویض کنندۀ مایعات ب

 کنید. 
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 ی از سردیشخطرات نا

کنند که احتمال کشش عضلی و شوند و انعطاف پذیری کمتری پیدا میوقتی بدن شما سرد است، عضلات شما منقبض می
 یابد. ها نیز افزایش میدهد. وقتی که بدن شما سرد باشد، امکانات مصاب شدن شما به سایر بیماریصدمات را افزایش می

حرکت کردن شما  تواند خطرناک باشد زیرا سرعت فکر کردن ونان میکارکردن در زمانی که بدن شما بسیار سرد است همچ
توانند مانند همیشه اشیاء را نگه دارند یا احساس کنند، بنابراین ممکن است در صورت ها و پاهای شما نمیتبطی خواهد شد. دس

 مشکلات ناشی از سرما را بدتر کند.  توانداستفاده از ابزارهایی که ارتعاش یا لرزه دارند می متوجه آسیب نشوید. سیب دیدن،آ

 

 محل کار را گرم کنید

بهترین راه برای محافظت از کارگران در برابر بیماری یا جروحات در اثر سرما، نگه داشتن درجۀ حرارت مناسب در کارخانه 
 است.

 تا هوای گرم در داخل ساختمان و هوای  عایق بندی کنید دیوارها و سقف را

 سرد بیرون بماند.
  

 ،از سیستم مرکز گرمی یا دمیدن هوای گرم که به طور  محل کار را گرم نمایید

 سازند، استفاده کنید. یکنواخت تمام ساحات کاری را گرم می
 

  ،هایی که از سمنت، سنگ یا فلز ساخته شده با بخصوص کفکف ساختمان را

توانند عایق های ضد خستگی میتشکرابر، چوب یا فرش عایق بندی کنید. 
 های سرد باشند.خوبی برای کف

 

 اگر  بخصوص ها را با پشتی، تکه یا رابر اسفنجی عایق بندی کنید،چوکی

 ای برایلاستیکی و تکههای چوبی، پها از فلز ساخته شده باشند. چوکیچوکی
 های فلزی هستند.نشستن گرمتر از چوکی

 

  وزد، های هوای گرم که روی پاها میبا گرمکن سیت و پکهوسایل نقلیه را

  گرم کنید.
 

 ها به تهویۀ اگر باز بودن در و کلکینتا از ورود هوای خنک در موسم سرما جلوگیری شود. ها را ببندید درها و کلکین

فصل های دیگر دور نگه داشتن گرد و خاک از هوا، مراجعه شود به کند، برای یافتن معلومات در مورد روشکارخانه کمک می
 . : تهویه17

 

 ،ود. تا نور خورشید و هوای گرم وارد شها را باز کنید بانها و سایهدرها، کلکین در زمانی که هوا گرم است 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تواند به شما کلاه، جاکت و تشک زیرپا می

 کمک کند تا گرمتر بمانید. 
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 خود را گرم نگه دارید ،در یک محل کار سرد

 های بسته و موزه با کف )تلی( ضخیم. چندین لایۀ نازک گرمتر از یک لایه به شمول جوراب، بوت های گرم بپوشید،لباس

 لباس ضخیم و سنگین است. 
 

 کند. پوشاندن سر به گرم نگه داشتن تمام بدن کمک می ه یا روسری بپوشید.کلا های خود را بپوشانید،سر و گوش 
 

  ،زنید.اشیای سرد دست می هبخصوص اگر در حین کار بدستکش بپوشید 
 

  ،شود که بدن به سرعت بیشتری حرارت خود را از دست بدهد. اگر تر شدید، این کار سبب میاز تر شدن خود اجتناب کنید

 ا تبدیل نموده و لباس خشک و گرم بپوشید. لباس خود ر
 

  ،شود.های بدن شما میجریان خون به تمام قسمت داومت این کار سببدر اطراف خود حرکت کند 
 

 تا خود را گرم نمایید.های منظم کاری داشته باشید، وقفه 
 

  ،د. تا بدن شما از داخل گرم شومایعات داغ بنوشید و زود زود غذا بخورید 
 

 

 
 

های کمک
 اولیه

 

 های اولیه برای سرما کمک

تواند واضح فکر لرزد، نمیکارگری که خیلی خنک خورده است به طور غیرقابل کنترولی می
کند و هنگام راه رفتن کند، احساس خستگی و خواب آلودگی دارد، به آهستگی و غیرواضح صحبت می

 افتد. شود که چه اتفاقی میبی تعادل است. این یک وضعیت بسیار خطرناک است. اغلب فرد متوجه نمی

  او را به یک محل خشک و سرد ببرید. .1
، توانید پیدا کنیدتمام بدن او را با کمپل، پتو یا هر تکه یا مادۀ که می .2

 بپوشانید. در صورت امکان سر او را بپوشانید.
های گرم و شیرین و غذای شیرین، میوه یا شیرینی برایش نوشیدنی .3

ای مانند برنج، نان یا بدهید. اگر چیز شیرینی ندارید، غذاهای نشایسته
 کچالو بدهید. 

اگر لرزش متوقف شد، اما بازهم علایمی از سرد بودن بیش از حد  .4
  داشت، یا اگر هوشیاری خود را از دست داد، کمک طبی بگیرید. 

 بدن بردگییخ 

وقتی یک قسمت از بدن یک فرد در معرض سردی شدید قرار 
گیرد، ممکن است بیحس شود و رنگ آن تغییر کند و تمام احساس خود را از دست بدهد. به این می

 افتد.گویند. یخ بردگی بیشتر در انگشتان دست، انگشتان پا و بینی اتفاق میحالت یخ برُدگی می

قسمت دیگری از بدن خود  با تماس بهو آن را تکۀ خشک بپیچید  قسمت بیحس را در یک .1
 شخص یا شخص دیگری گرم کنید.

 او را بپوشانید تا تمام بدنش گرم شود.  .2
 اگر آن قسمت بدن سخت شد، فوراً کمک طبی بگیرید. .3
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