
 

  

 

 مهندس حمید اقتصادی

 مرکز سلامت محیط و کار

4041  

برنامه مدیریت 

استرس گرما 

(HSMP)         

 در محیط کار



1 
 

 فهرست

 2 ............................................................................................................................................................................................................ مقدمه

 4 ................................................................................................................................................................. (HSMP) استرس گرما تیریبرنامه مد

 5 ........................................................................................................................................................... ییاسترس گرما تیریبرنامه مد کی یاجزا

 6 ..................................................................................................................................................... بدن و اثرات آن بر سلامت یعمق یدما شیافزا

 7 ................................................................................................................................................................. سطح استرس گرما یابیارز یروش ها

 WBGT ..................................................................................................................................................... 7 بر اساس یغربالگر یارهایمع: 1روش 

 TLV .................................................................................................................................................................................... 10 لیتحل: ۲روش 

 11 ............................................................................................................................................................ استرس گرما شرفتهیپ یبایارز: ۳روش 

 11 ......................................................................................................................................................... یکیولوژیزیو ف ییبار گرما شیپا: 4روش 

 WBGT .............................................................................................................................................................................................. 14شاخص 

 15 .............................................................................................................................................. ییخطر استرس گرما یدارا یندهایفرآ/هاتیفعال

 16 ................................................................................................... متوسط( سکی)رییگرما یاز استرس ها یریشگیپ یبرا یاختصاص یاقدامات کنترل

 17 ........................................................................................................ بالا( سکی)رییگرما یاز استرس ها یریشگیپ یبرا یاختصاص یاقدامات کنترل

 18 ...................................................................................................................................................... ییاسترس گرما تیریبرنامه مد یدیعناصر کل

 19 ................................................................................................................ "گرم یعادت کردن به هوا"  یسازگار - ییاسترس گرما تیریبرنامه مد

 21 ........................................................................................................................................................ آب نیتام -ییاسترس گرما تیریبرنامه مد

 23 ............................................................................................................... یپزشک یو نظارت ها یاقدامات بهداشت -ییاسترس گرما تیریبرنامه مد

 24 ................................................................................................................................. یاورژانس هیاول یهاکمک - ییاسترس گرما تیریبرنامه مد

 



2 
 

 مقدمه

 جمله از بازی ها طیمح در شاغل . کارگراندهدی قرارم ریتاث تحت را کارگران خصوص به انسان ها همه و است شیافزارو به  ی کره زمیندما

 قرار خطر معرض در مردم ریسا به نسبت شتریب شدت با وی طولان مدتی برا اغلب و هستند، گرما خطر معرض در شتریب که هستندی افراد

ی مبنی شواهد ر،یاخ ی. درسال هااست خطرناک طیشرا کهی زمانی حت ندارند، کار ادامه جزی ا چاره کارگران عمده ن،یا بر . علاوهرندیگی م

ی حت مناطق، همه در . کارگراناست شده پیدا کننده نگران و ندهیفزا طور به کارگران وسلامتیمنی ا بر حد از شیبی گرمای منف اثرات بر

 از گر،یدی اری. بساندداده دست از را خود جان حد از شیبی گرما معرض در گرفتن قرار اثر بر اند،نبوده گرما خطر ریتأث تحت قبلا کهی مناطق

 .برند یم رنج یجدی های ماریب به ابتلا از ای گرما ازی ناشی بهایآس

به صورت کلی اشاره شده است ولی به طور  بهداشت شغلی وانین موجود ایمنی ودر اغلب کشورها، مقررات مربوط به گرمای بیش از حد در ق

با این حال برخی از کشورها در حال  پردازد.نه با آن مواجه هستند، نمیکه بسیاری از کارگران روزا آنکافی به خطرات تشدید شونده مرتبط با 

های مربوط به حداکثر دما قررات معمولاً شامل محدودیتبازنگری قوانین خود یا تدوین مقررات خاص جدید برای مقابله با گرما هستند. این م

تعداد کارگرانی که نشان داد  2024المللی کار در سال گزارش سازمان بین.در محیط های کار استهایی برای اقدامات تطبیقی و دستورالعمل

با مشکل مواجه  برای محافظت از این عده های ایمنی و بهداشت شغلیحمایت کننده است وبرند نگراناز عواقب گرمای بیش از حد رنج می

 2.41نشان داد که حداقل  "آب و هواییتضمین ایمنی و بهداشت در محل کار در شرایط تغییرات "اند. گزارش این سازمان تحت عنوان شده

مورد  18970میلیون آسیب و  22.85ر دارند که منجر به در معرض گرمای بیش از حد قرا -درصد از جمعیت شاغل  71 -میلیارد کارگر 

 آوری اقتصادها و پتانسیلاندازد، بلکه تابشود. تشدید گرمای بیش از حد نه تنها ایمنی و سلامت کارگران را به خطر میمرگ در سال می

کاهش اثرات آب و هوایی مستلزم اقدامات های مربوط به کند. در حالی که تلاشکار مناسب را نیز در مقیاس جهانی تضعیف می انجام

 اقدامات پیشگیرانه استرس گرمایی باید به عنوان یک فوریت اجرا شود.و  هماهنگ است، کارگران هم اکنون در حال آسیب می باشند

 و اقلیم تغییرات موضوع و صنعت پیشرفت .است مختلف مشاغل کارکنان و کارگران جمله از جامعه آحاد اساسی حق سلامت به دستیابی

 زیست محیط وبهداشت، ایمنی  حوزه ویژه به سیاستگزاران و مدیران توجه مورد بسیار اخیر سالهای در که است ای آن مساله از ناشی پیامدهای

 و است برخوردار ای گسترده اقلیمی تنوع از که است کشوری ایران .است شده داده هشدار آن پیامد های از ناشی خطرات به و است گرفته قرار
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 که کشور شاغلین میلیونی جمعیت به توجه با طرفی از  .باشد می دارا را مرطوب و کاملا گرم هوای و آب تا وخشک سرد کاملا از هوا و آب انواع

 .گردد می چندان دو مقوله این اهمیت باشند، نمی خود مصون شغلی های محیط در گرمایی های استرس با مرتبط های آسیب از

 روباز های محیط هم و شغلی سرپوشیده های محیط در هم که است کار های محیط در موجود آور زیان فاکتورهای ریسک و پارامترها از گرما

 .است داده قرار معرض خطر در را بسیاری کارگران بزرگ، کوچک و صنایع در اغلب

کارشناسان  دانشگاه های علوم پزشکی، درمانی بهداشتی مراکز در شاغل ای حرفه بهداشت بازرسان استفاده برای مجموعه حاضر راهنمایی

دارای فرایند گرمازا و شاغلین در  و کارگاه ها به ویژه صنایع شاغل در تشکیلات بهداشت حرفه ای شرکت هابهداشت حرفه ای ومشاوران 

  شاغلین در برابر پیامدهای مواجهه با آن می باشد.گرما و راهکارهای حفاظت  با مرتبط فاکتورهای ریسک شناسایی جهت درمحیط های روباز 

   

 مهندس محسن فرهادی                                                                                                                                   

 رئیس مرکز سلامت محیط و کار                                                                                                                                              
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 (HSMP) برنامه مدیریت استرس گرما
در خصوص مواجهه محل کار را بهداشتی های یاست( سHeat Stress Management Programبرنامه مدیریت استرس گرمایی )

استرس گرما،  شناسایی و ارزیابی هایبرای آموزش، شیوه یهای مکتوببرنامهمجموعه شامل  می کند کهتعیین شاغلین با عامل زیان آور گرما 

 اضطراری است. واکنش در مواقع نظارت، پایش فیزیولوژیکی، ثبت سوابق و یک برنامه 

یسلامت یامدهایپ  دمای عمقی بدن 

هایپرپیرکسی /تب بسیار بالا  درجه سانتیگراد 40بالای      

 

درجه و بالاتر ۳8  هایپرترمی یا تب  

 

درجه ساانتیگراد ۳7.5- ۳6.5   طبیعی   

/ کاهش دما هیپوترمی درجه سانتیگراد ۳5زیر    

 

 استرس گرمایی

 استرس سرمایی

3 

دما در محدوده حفظ شود تا 

 طبیعی باشد
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 ییبرنامه مدیریت استرس گرما اجزای یک

رود که برای حفاظت از کارگران در زمانی که انتظار می گفته می شوداقداماتی به مجموعه  استرس گرمابرنامه مدیریت در های عمومیکنترل

شوند. اعمال می مواجهههای کار و شرایط محل درها به طور کلی شوند. این کنترلباشد، اعمال می ه زاطراخعامل ماسترس گرما یک 

، با گرما های مربوط به سازگاریاسترس گرما، نظارت محیطی، سیاست یبهداشت دستورالعمل هایهای عمومی شامل آموزش، کنترل

 .است اضطرارواکنش در مواقع در خصوص ریزی و برنامه های اولیهکمک،های شناسایی علائم مرتبط با گرماسیاست

که ممکن است برای کنترل استرس گرما در شرایط  وجود دارداقداماتی  برنامه مدیریت استرس گرما در یک شغلی اختصاصیهای کنترل

توانند برای کاهش سطح استرس گرما به سطوح قابل قبول استفاده های خاص شغلی میانجام شوند. کنترل ییاسترس گرما مواجهه باخاص 

هستند. پس از اجرای  کو پایش های فیزیولوژی فرد ردنکهای اداری، خنکسی، کنترلهای مهندمراتب کنترل شوند و شامل سلسله

 .ها ادامه داده و در صورت نیاز تنظیمات لازم را انجام دهیدهای خاص شغلی، ضروری است که به ارزیابی اثربخشی آنکنترل

 اگر:  داشته باشد، به عنوان مثالوجود فرآیند ارزیابی باید در صورتی آغاز شود که انتظار استرس گرما :فرآیند ارزیابی

o د.وجود داشته باش مرتبط با استرس گرمایی از ناراحتی یا سایر علائمهایی گزارش 

o دهدرایط استرس گرما را نشان میشاحتمال وجود ،ایحرفه تجربی و قضاوت. 

o  تابش مستقیم آفتاب انجام می شوددر معرض فعالیت شغلی در محیط روباز و . 

مواجهه با اثرات ترکیبی گرمای متابولیک، عوامل محیطی و پوشش لباس بار گرمایی خالصی است که یک کارگر ممکن است در  تنش گرمایی

 در معرض آن قرار گیرد.

پاسخ فیزیولوژیکی بدن در مواجهه با استرس گرمایی است. پاسخ های فیزیولوژیک نرمال بدن وظیفه دفع گرمای اضافی از استرین گرمایی 

 بدن را دارند.
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 سلامتبر  آن اثرات و بدن عمقی دمایافزایش 

 

 

 

مرکزی دمای  اثرات 

 داد خواهد رخ مرگ به طور قطعی ًتقریبا گرادسانتی درجه44

 تنفسی-قلبی فروپاشی احتمالاً باشد؛ داشته وجود شوک و مداوم مغزی،تشنج جدی آسیب است ممکن یا ،مرگ معمولاً گرادسانتی درجه4۳

 داد خواهد رخ

 و استفراغ شدید، هذیان برود، کما به است ممکن بماند؛ باقی قرمز و برافروخته یا شود پریدهرنگ فرد است ممکن گرادسانتی درجه42

 دهد. رخ تشنج

 آلودگیخواب و هذیان توهم، سرگیجه،گیجی، شدید، سردرد استفراغ، غش، -پزشکی  هایفوریت گرادسانتی درجه41

 سرگیجه و سردرد استفراغ، ضعف، بدن، آبی کم غش، -شدید تب گرادسانتی درجه40 

 نفس تنگی و سریع قلب ضربان پوست، قرمزی و برافروختگی شدید، تعریق گرادسانتی درجه۳9

 ناراحتی تشنگی، تعریق، گرما، -هایپرترمی گرادسانتی درجه۳8

 عادی گرادسانتی درجه۳7

 حداکثرلرز -هیپوترمی  سانتیگراد درجه ۳5>



7 
 

  ارزیابی سطح استرس گرما هایروش 

 WBGT : معیارهای غربالگری بر اساس1روش 

 ارائه شده اند 2بر اساس روش )حد مراقبت/عمل( ALو مجاز(  )حد TLVمقادیر 

اند. معیارهای غربالگری برای قرارگیری در معرض استرس ارائه شدهزیر هستند که در شکل  AL و TLV مقادیر این معیارهای غربالگری نمایانگر

 2گیرد. جدول را در نظر می با گرما استراحت، لباس و وضعیت سازگاری-محیطی، نیازهای کاری متابولیک، الگوی کارفاکتور های گرما، 

 .دهدمعیارهای غربالگری را ارائه می

باشد، در این صورت خطر کمی برای قرارگیری  2در جدول سازش نیافته تخمینی کمتر از معیارهای مربوط به کارگران  TWA-WBGT اگر

 .بیش از حد در معرض استرس گرما وجود دارد

تر از حد مجاز برای کارگران باشد، اما پایین 2در جدول سازش نیافته تخمینی بالاتر از معیارهای مربوط به کارگران  TWA-WBGT اگر

 .شودهای عمومی باشد، توصیه میشامل کنترلسازگار باشد، در این صورت یکبرنامه مدیریت استرس گرماکه 

برنامه  شود یک، توصیه میشودهایی از اختلالات مرتبط با گرما مانند خستگی، حالت تهوع، سرگیجه و سبکی سر مشاهده اگر علائم یا گزارش

 .های عمومی ایجاد شودبا کنترل  HSMPمدیریت استرس گرما/
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مختلفهای نرخ متابولیک نماینده فعالیت بندی دسته1جدول  

 بندیدسته
نرخ متابولیک 

 )وات(
 هامثال

 نشسته 115 استراحت

 سبک

 وات( ۲۳5-115)
180 

ها و بازوها و رانندگی. ایستاده، با کار دستی سبک و ها یا دستنشسته با کار دستی سبک با دست

 .رویگاهی پیاده

 متوسط

 وات( ۲۳5-۳60)
۳00 

پایدار دستی و بازویی متوسط، کار متوسط بازو و پا، کار متوسط بازو و تنه، یا فشار و کشش کار 

 .روی عادیسبک. پیاده

 415 وات( 470-۳60سنگین )
روی با کاری دستی؛ فشار و کشش بارهای سنگین؛ و پیادهکار شدید بازو و تنه، حمل، بیل زدن، اره

 .سرعت بالا

 بسیار سنگین

 وات( <470)
 .فعالیت بسیار شدید با سرعت سریع تا حداکثر 5۲0

 .پوند( محاسبه کرد 154کیلوگرم ) 70توان با ضرب کردن نرخ تخمینی در نسبت وزن واقعی بدن تقسیم بر توجه: تأثیر وزن بدن بر نرخ متابولیک تخمینی را می

 .۲017المللی استاندارد منبع: سازمان بین
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 سازش یافته و سازش نیافتهگراد( برای کارگران )درجه سانتی WBGT غربالگری با استفاده از. معیارهای 2جدول 

تخصیص کار در یک چرخه سنگین کار 

 و استراحت

ش نرخ متابولیک برای کارگران ساز

 یافته

سازش نرخ متابولیک برای کارگران 

 نیافته

 سنگین متوسط سبک
خیلی 

 سنگین
 سنگین متوسط سبک

خیلی 

 سنگین

 - - 25 28 - - 28 ۳1 درصد 75-100

 - 24 26 5/28 - 5/27 29 ۳1 درصد 50-75

 5/24 5/25 27 5/29 28 29 ۳0 ۳2 درصد 25-50

 27 28 29 ۳0 ۳0 5/۳0 5/۳1 5/۳2 درصد 0-25

 شود وات در نظر گرفته می 115نرخ متابولیک برای استراحت 

 .شوندگراد بیان میدرجه سانتی 5/0ترین به نزدیک WBGT مقادیر

باید محاسبه و  WBGT (TWA) زمانیهای وزنی های کار و استراحت متفاوت باشند یا کار و استراحت در بیش از یک مکان توزیع شده باشند، میانگینمحیط اگر

 . استفاده شوند

 .های متعارف وجود داردروزه با استراحت 5کاری ساعته در یک هفته  8کنند که روزهای کاری مقادیر موجود در جدول فرض می

ممکن است غیرقابل تحمل باشد، WBGT اینکه  ، صرف نظر ازیافته به دلیل بار فیزیولوژیکی مرتبط با کار سنگین و بسیار سنگین در میان کارگران کمتر تناسب

توصیه در این موارد برای کار بسیار سنگین ارائه نشده است. معیارهای غربالگری  ،ساعت استراحت در یک ٪۲5مقادیر معیارهای غربالگری برای کار تقریباً مداوم و تا 

 .استفاده شود در این موارد یا پایش فیزیولوژیکی/ TWA شوند و در عوض باید از تحلیلنمی

ها تجویز هدف آن. د داشته باشد، در نظر گرفته شده استبه عنوان یک ابزار غربالگری اولیه برای ارزیابی اینکه آیا ممکن است وضعیت استرس گرما وجو ۲جدول 

 .های کار و استراحت نیستدوره
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 TLV : تحلیل۲روش 

و نرخ متابولیک  WBGT های وزنیبر اساس میانگین AL واقعی و های TLVاست روش غربالگرینسبت به تری  که ارزیابی کاملروش در این 

داقل بایستی ح TWAد. نشواستفاده  یبایست متابولیسمو WBGT یهاTWA  برای محاسبهوظیفه شوند. یک تحلیل تعیین می (M)   کار

 1در شکل  AL و TLV با خطوط TWA-M و TWA-WBGT ساعته شامل شود. مقادیر یکرا در یک دوره  استراحتچرخه کار و  یک

 شوند.مقایسه می

 .نشان داده شده استفرد  (M)با خط نقطه چین برحسب متابولیسم  (ALمراقبت )با خط ثابت و حد )حدمجاز( TLVمقادیر  1در شکل 

 

 اگر مواجهه زیر AL در نظر داشته باشید که یک .باشد، مواجهه با استرس گرما قابل قبول است. در حالی که اقدام دیگری لازم نیست 

 .د( ایجاد کنیدمراجعه کنی 4های عمومی باشد )به جدول که شامل کنترل برنامه مدیریت استرس گرما

 اگر تحلیل TWA ای بیندهنده مواجههنشان AL و TLV که شامل  برنامه مدیریت استرس گرما شود که یکباشد، توصیه می

 مراجعه کنید( ایجاد شود.  4های عمومی باشد )به جدول کنترل

 اگر مواجهه بالای TLV 4های عمومی و خاص شغلی )به جدول با کنترل برنامه مدیریت استرس گرما شود که یکباشد، توصیه می 

 .یا حد قابل قبول کاهش دهد TLV مراجعه کنید( ایجاد شود تا مواجهه را به زیر
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 : ارزیابی پیشرفته استرس گرما۳روش 

استرس گرما را در  در درک عوامل اصلی مؤثر بر مواجهه با زمانی یا جزئیات بیشترهای محدودیت  ،ارزیابی استرس گرما درهای پیشرفته روش

گیری استرس گرمایی صمیم تروشو  (PHS) بینی شدهبار گرمایی پیشروش محاسبه  ،تأیید مورد گسترده و کاربردگیرند. دو روش با نظر می

 .هستند (HSDA) ارتش ایالات متحده

های جایگزین همچنین ممکن است شود. این روشتهیه  برنامه مدیریت استرس گرما شود که یکنظر از نتیجه تحلیل، توصیه میصرف

 .دهند، ارائه دهندمراجعه کنید( که خطر اختلالات مرتبط با گرما را کاهش می 4های خاص شغلی )به جدول هایی در مورد کنترلبینش

 : پایش بار گرمایی و فیزیولوژیکی4روش 

های فیزیولوژیکی ای متفاوت خواهد بود،. پاسخبه طور گسترده گرمایی یکسانحتی تحت شرایط استرس احتمال و شدت بار گرمایی در افراد 

کند و از این اطلاعات برای ارزیابی سطح بار گرمایی موجود در نرمال به استرس گرما فرصتی برای پایش بار گرمایی در میان کارگران فراهم می

 .شودسازی شده استفاده مییادههای پها و ارزیابی اثربخشی کنترلنیروی کار، کنترل مواجهه

های بار گرمایی )مانند ، دمای تمپان، دمای پوست و شاخصها شامل دمای مرکزیود دارد. اینرویکردهای مختلفی برای پایش بار گرمایی وج

 .ضربان قلب و دمای مرکزی( هستند

 دهد. با این حال، مقادیر نباید به عنوانهایی برای سطوح قابل قبول بار گرمایی هنگام استفاده از پایش فیزیولوژیکی ارائه میراهنمایی ۳جدول

TLV کافی  ومراجعه کنید(  4های خاص شغلی مناسب )به جدول در نظر گرفته شوند. اگر بار گرمایی بیش از حد رخ دهد، باید کنترل

 کاهش دهند.قابل قبول  و TLV سطح مواجهه را به زیرتا شوند تا بار گرمایی را کنترل کنند، سازی پیاده

که لباس ممکن است به طور  یزمان ژهیاست، به و ضروری حرفه ای یبهداشت اقدام کیاختلالات مرتبط با گرما، و و علائم  ییبار گرما شیپا

 راهنما نیامقادیر اشاره شده در فراتر رفتن از  ،یمنیا بهداشتی شیهنگام پادر گرما را کاهش دهد.  و کاهش دست دادن، از یقابل توجه

 یتوقف مواجهه و اجازه براضرورت به دهنده از حد نشان شیب ییافراد، بار گرما شی. هنگام پامی باشد به کنترل بهتر مواجهه ازیدهنده ننشان

 ستییاز حد باشد و مواجهه فرد با استرس گرما با شیب ییدهنده بار گرما ممکن است نشان ریز موارداز چند مورد  ای کیوجود است.  یبهبود

 متوقف شود: مشاهدهدر صورت 
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 ها برای پایش فیزیولوژیکی بار گرماییراهنمایی ۳جدول 

  )ضربه در دقیقه 180<ضربان قلب پایدار )چند دقیقه (bpm) ( برای 180- سنمنهای سن فرد )افراد سالم با پاسخ قلبی نرمال 

 درجه( ۳8.5)کارشروع گراد از دمای پیش از درجه سانتی 1بیش از به گیری شده یا تخمین زده شده افزایش دمای مرکزی اندازه 

  120 از بیشتر شغلی فعالیتاز حداکثر  پس استراحتدقیقه  1بعد از ضربان قلب bpm باشد. 

 تعریق مستمر و فراوان در بیش از یکساعتگرمایی شوکها یا علائم خستگی گرمایی یا نشانه وجود ، 

 

 . عناصر برنامه مدیریت استرس گرما4جدول 

های خاص شغلی در مواقعی که احتمال مواجهه با های عمومی و کنترلعناصر یک برنامه مدیریت استرس گرمایی حداقل شامل کنترل

های هستند. کنترل HSMP های عمومی عناصر ضروری یک برنامهحد مجاز استرس گرمایی وجود دارد می باشد. کنترلمقادیر بیشتر از 

 .شوندخاص شغلی در موقعیت های لازم اضافه می

 های عمومیکنترل

، اختلالات ییرس و فشار گرماکار با اطلاعاتی درباره است شروع به های آموزشی پیش ازبرای برنامه مکتوبهای دستورالعمل تهیه :آموزش

 .قابل درک برای کارگران و سرپرستان قالبگرمایی، برنامه کاهش خطر و برنامه پاسخ اضطراری به زبان و 

 اصلاحدر سایه و  کافی ، حفظ وضعیت سلامتی، استراحتمرتبط علائمپایشی  مایعات، خود نوشیدن :استرس گرمای های بهداشتروش

 تطابق با گرماانتظارات بر اساس 

 هنگام علائم مرتبط با گرما در سایر کارگران و اقداماتی که باید انجام شود ، شناسایی زودتطابق یا سازش با گرماامه نبر ا:هسیاست

 نظارت محیطی

 خدمات بهداشتی گاندهندارائهبا تأیید پزشکی و مشاوره غربالگری و 
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عنوان یک وضعیت پذیر باشد یا دچار ناخوشی، لرز یا تشنج شود باید بهتحریک و گیجکارگری که به نظر ی:برنامه پاسخ اضطرار

 .اضطراری و نظارت مداوم دارد جابجایی، سریعسازی به خنکمند نیاز کهاضطراری پزشکی مدیریت شود 

 شغلی اختصاصیهای کنترل

گرمای فرآیند و انتشار کنند، دهند، حرکت عمومی هوا را فراهم میمتابولیک را کاهش می سوخت و ساز و نرخ  های مهندسیکنترل

 کنند، و سایر موارد کنند و الزامات لباس را تنظیم می، منابع گرمای تابشی را عایق بندی میسایهدهند، ایجاد بخار آب را کاهش می

کند، امکان ریکاوری کافی در خصوص فشارهای فیزیولوژیکی و گرمایی را میهای مواجهه قابل قبول را تعیین زمان های اداریکنترل

 کنند.فراهم می

 ها و شرایط کاری خاص مؤثر هستند)هوا، مایع، یخ( که برای شیوههای فردیکنندهخنک

 پایش فیزیولوژیکی
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 WBGTشاخص 

یک ابزار اولیه مفیدی  برای ارزیابی شرایط محیطی مرتبط با  استرس گرمایی است. که متأثر از دمای هوا، دمای تابشی ،   WBGTشاخص 

 اساس برگرمایی است که  سترین معیار برای تعیین استرترین و مناسبساده WBGTحاضر شاخص  حال در جریان هوا و میزان رطوبت است.

 دد:گرمعادلات زیر محاسبه می

 
 WBGT = 0.7 tnw + 0.2 tg + 0.1 ta در فضای باز  غیر مسقف                              

 WBGT = 0.7 tnw + 0.3 tg              در فضای سرپوشیده یا فضای باز )سایه یا ابری(  
 

 

-دمای گوی tgدمای تر طبیعی،  tnwگراد، با واحد درجه سانتی سانگوی ترشاخص 

لازم است که  WBGT. برای تعیین مقدار استدمای خشک هوای محل کار  taسان  و 

و دماسنج خشک استفاده شود.  )یا چرخان( سان، دماسنج تر طبیعیاز دماسنج گوی

منظور تثبیت دمایی به گیری  دمای تر طبیعی و خشک باید در سایه انجام شود.اندازه

در مکان مورد نظر دقیقه  20زمان حداقل گیری، صرف مدتگر وسیله اندازهحس

  موردنیاز است.

باید در ارتفاعی متناظر با ارتفاع  WBGTدماهای موردنظر جهت محاسبه  یریگاندازه

 متر و برای 6/0کارگر صورت گیرد. برای حالت نشسته در ارتفاع حدود نه ت یاشکم 

 است. شدهیهمتر توص 1/1ارتفاع حدود  حالت ایستاده در

 یباشد )محیطی که اختلاف پارامترهایا ناهمگون محیط نامتجانس  کهیدرصورت

، سردر سه ارتفاع مقابل  هایریگاندازه بایستیباشد(، م %5شده آن بیش از  یریگاندازه

و  6/0،  1/1ه ترتیب برابر پای کارگر صورت گیرد که برای افراد نشسته ب شکم و قوزک

 است. 1/0و 1/1، 7/1ایستاده به ترتیب برابر  متر و برای افراد1/0
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گرمایی استرس خطر دارای ها/فرآیندهایفعالیت  

 

 

 

محیط های شغلی روباز

کشاورزی، دامداری و باغداری•

کارگران ساختمانی•

کارگران راهسازی•

کارگران شهرداری•

رانندگان وسایل نقلیه عمومی•

کارگران معادن روباز•

آتش نشانان•

ماهیگیری و فایفرانی•

تحویل مرسولات پستی•

کارگران بنادر و اسکله ها•

جایگاه های سوخت•

غیره•

مسقف/کار در محیط سربسته

صنایع فلزی و فولادی•

معادن زیرزمینی•

کوره های آجرپزی•

جوشکاری•

صنعت سیمان•

نانوایی•

ریخته گری•

صنایع غذایی•

صنایع لاستیک و پلاستیک•

مجتمع های نیروگاهی•

نفت، گاز و پتروشیمی•

صنایع چرم•

صنایع ذوب فلز•

آشپزی•

حشک شویی و رختشویخانه•

صنایع چرم •

صنایع شیشه•

سایر فرایندهای گرمازا•
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 (متوسطاقدامات کنترلی اختصاصی برای پیشگیری از استرس های گرمایی)ریسک 

 

 

 

 

 

سنجی و گزارش های قبلی از اختلالات مرتبط با گرماWBGT/ پایش شرایط استرس گرمایی محیطی•

پایش محیطیا گرما غربالگری پزشکی قبل از استخدام برای شناسایی کارگرانی که مستعد آسیب های مرتبط ب•

تشویق به سبک زندگی سالم، حفظ وزن ایده آل بدن•

دریافت کافی نمک از رژیم غذایی•

نظارت و مشاوره با کارگرانی که از الکل یا سایر مواد مخدر استفاده می کنند•

، کارگرانی را که نیاز به مصرف داروهایی که ممکن است عملکرد طبیعی قلب و عروق، فشار خون•
.تنظیم دمای بدن و عملکرد کلیه یا غدد عرق را به خطر بیندازند، زیر نظر داشته باشید

اقدامات سلامت 

فردی کارگران

دستورالعمل های شفاهی و کتبی، آموزش سالانه و اطلاعات مربوط به آسیب های ناشی از گرما•

انطباق افرادی که پس از غیبت از موقعیت های مواجهه با گرما، به کار باز می گردند-سازگاری •

.دقیقه یک لیوان آب خنک بنوشند۳0تا ۲0کارگران را تشویق کنید که هر •

دستورالعمل های 

شغلی
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 از استرس های گرمایی)ریسک بالا(اقدامات کنترلی اختصاصی برای پیشگیری 

 

 

 

 

کنترل مهندسی

ایستگاهی/تهویه عمومی یا موضعی مانند فن های دمنده

منابع گرمای تابشی مانند سرپناه های موقت را برای ایجاد سایه محافظت کنید

(کاربرد شیلدها و عایق های حرارتی)کنترل های مهندسی که سرعت متابولیسم را کاهش می دهند، به طور مثال مکانیکی

مدیریتی/کنترل اداری

(بعد از ظهر اجتناب کنید۳صبح تا 11از ساعت )در محیط های روباز کار را برای ساعات خنک تر روز برنامه ریزی کنید 

زمان کافی برای ریکاوری در نظر بگیرید

فشار فیزیولوژیکی را محدود کنید

PPE

که برای شیوه ها و شرایط کاری خاص در محیط کار، اثربخشی آنها اثبات شده باشد( PPE)کاربرد تجهیزات حفاظت فردی 
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 برنامه مدیریت استرس گرماییعناصر کلیدی 
 هایی که در معرض گرما قرار دارند، اجرا شودبرنامه مدیریت استرس گرمایی باید برای فعالیت

 

 

 

مدیریت استرس 

گرمایی

برنامه سازگاری تامین آب
بهداشت و معاینات 

پزشکی
آموزش

کمک های اولیه و 
اورژانس
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 "عادت کردن به هوای گرم" سازگاری  -برنامه مدیریت استرس گرمایی 
به منظور افزایش توانایی فرد برای تحمل استرس در معرض گرمای محیط  تدریجیاز سازگاری فیزیولوژیکی که در اثر قرار گرفتن  فرایندی

 .دهدرخ میگرمایی 

  د تا به طور کامل به گرما عادت کن کشدهفته طول می 2فرد در حدود 

  با کار گرم باشد.درصد از کل شیفت کاری در مواجهه  20در روز اول کاری حداکثر تا 

 )نیازمند سازگاری مجدد می باشد. بعد از تعطیلات )بیش از یک هفته 

  نیازمند سازگاری مجدد است. روز یا بیشتر( 4از بیماری )به مدت پس به کار بازگشت 
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 هفته کاری 2چرخه سازش/ تطابق با گرما در طی 

 

 کار گرم 

 وظایف سبک یا اداری 



21 
 

  آبتامین  -گرماییبرنامه مدیریت استرس 
  .اطمینان حاصل کنید که کارگران در شروع شیفت یک بطری آب پر همراه خود دارند

 لزوم بطری خود را دوباره پر کنند کارگران را تشویق کنید تا در صورت

 سرویس بهداشتیدسترسی آسان به امکانات آب آشامیدنی و 

 های بهداشتی در محیط های  کار با وسعت بالا را تضمین کنید.استفاده از سرویس زمان کافی استراحت برای نوشیدن، 

 .لیتر آب بنوشندمیلی 250دقیقه  ۳0تا  20کارگران باید هر 

 .تامین شودکافی به اندازه یادآوری شود که قبل از تشنه شدن، مرتباً آب بنوشند تا آب بدنشان  به کارگران بایستی
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                                                                            آموزش–برنامه مدیریت استرس گرمایی 

 ضمن بحث در مورد سازگاری موارد زیر را هشدار دهند HSMP هایآموزش

 

نسبت به همکاران و سرپرستان باید . کارگران باید نسبت به خستگی غیرمنتظره، سرگیجه، سبکی سر، حالت تهوع و سردرد هوشیار باشند

پذیری، هذیان، تشنج، از دست دادن هوشیاری و سایر کارگران در مورد علائم اختلالات مرتبط با گرما مانند گیجی، آشفتگی، تحریک

باید به کارگرانی که عوامل  HSMPبرنامه یی بیش از حد هستند، هوشیار باشند. در دهنده فشار گرمااقدامات پایش فیزیولوژیکی که نشان

که ممکن است در معرض خطر  شودممکن است تحمل آنها را در برابر استرس گرمایی کاهش دهد، یادآوری  وی دارند خطر شخص

 .بیشتری برای اختلالات مرتبط با گرما باشند

 :موارد زیر آموزش ببینند خصوصکارگران باید در به طور اختصار 

 خطرات کار در محیط گرم 

 گرمایی را افزایش دهندتوانند خطر آسیب وامل خطری که میع 

 علائم استرس گرمایی 

 های گرماییپیامدهای احتمالی آسیب 

  اقدامات پیشگیرانه احتمالی 

 همیت گزارش وضعیت نامناسب برای خود و دیگرانا 

 شناسایی علائم آسیب گرمایی 

 در شرایط اضطرارهای واکنش روش 
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                                                                پزشکیهای و نظارت  یبهداشتاقدامات  -برنامه مدیریت استرس گرمایی

         ییاسترس گرما سکیسطح ر یابیارز یدر محل کار برا (WBGT) سانیترگو یدما یریگاندازه

 محل کار کارگران یکیدر نزد یریگاندازه 

 قبل از شروع کار و در فواصل منظم یریگاندازه 

 ژه فصول گرم سالو ساعات گرم به وی ر طول روزد 

 اجرا یبرا سکیاقدامات کنترل ر نییتع 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     و شناسایی گروه های آسیب پذیر وظیفهانجام تناسب برای 

 دام را پشت سر بگذارند و گواهی صلاحیت کار دریافت کنندکارگران باید قبل از اعزام به محیط کار گرم، معاینه پزشکی قبل از استخ 

 گردند، باید توسط پزشک گواهی صلاحیت کار دریافت کنندکارگرانی که از بیماری طولانی مدت بازمی 

 اشند.افراد مسن، چاق، کودکان، زنان باردار، افراد دارای بیماری های کلیوی، تنفسی و دیابتی از گروه های آسیب پذیر شغلی می ب 
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       های اولیه اورژانسیکمک -برنامه مدیریت استرس گرمایی 

 از گرما یناش یهابیآس به اضطراردر شرایط واکنش  یبرامانورها یو اجرا یسازآماده 

 یهایماریب هیاول یهاعلائم و نشانه ییشناسایبرا دیسرپرستان و کارگران با ان،یکارفرما) از گرما یناش یهایماریزودهنگام ب صیتشخ 

 (نندیاز گرما آموزش بب یناش

 

می که واکنش پوستی که به دلیل مسدود شدن غدد تعریق در محیط های گرم ایجاد می شود و علائ( Heat Rush)کهیر حرارتی 
.مانند خارش، قرمزی و التهاب پوست را نشان می دهد

لیه یک آسیب عضلانی که در اثر گرمای بیش از حد بدن ایجاد می شود و می تواند به آسیب ک( Rhabdomyolysis)رابدو میولیز
.و سایر اندام ها منجر شود

گرفتگی های عضلانی دردناک که در نتیجه از دست دادن نمک و آب بدن در محیط های ( Heat cramps)کرامپ های حرارتی 
.  گرم ایجاد می شوند

از دست دادن موقت هوشیاری است که هنگام قرار گرفتن بدن در معرض گرما رخ Heat Collapseسنکوپ ناشی از گرما، / غش
رما این یک نوع خفیف از بیماری های مرتبط با گ. می دهد و اغلب به دلیل تعریق بیش از حد و کاهش جریان خون به مغز است

.است

یک حالت پیش داستان گرمازدگی است که در آن بدن در تلاش برای حفظ دمای خود ( Heat Exhaustion)خستگی گرمایی
.است و علائمی مانند تعریق، سردرد، سرگیجه، حالت تهوع، و احساس ضعف را نشان می دهد

ه یک حالت اورژانسی است که در آن دمای بدن به سرعت بالا رفته و می تواند به آسیب های جدی ب(  Heat Stroke)گرمازدگی 
ح علائم گرمازدگی شامل تعریق شدید، سرگیجه، حالت تهوع، استفراغ، سردرد و کاهش سط. مغز و سایر اندام ها منجر شود

.هوشیاری است
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 هیاول یهاکمک 

 معیار AVPU  انجام دهید.در انجام کمک های اولیه و خدمات آمبولانس جهت بررسی سطح هوشیاری فرد مصدوم را 

 

  

 

 

 

اف به طور مستقل به محیط اطر. بیمار هشدار است و از معاینه کننده خود آگاه است: هشدار•
ور بیمار همچنین می تواند از دستورات پیروی کند، چشمان خود را به ط. خود پاسخ می دهد

خودجوش باز کند و اشیاء را ردیابی کند
(Alert)هشدار 

.بیمار در پاسخ به پرسش ها فقط از صداهای نامفهوم استفاده می کند•
پاسخ دهی شفاهی

(Verbal)

ط بیمار فقط به اعمال محرک های دردناک توس. چشمان بیمار به طور خودجوش باز نمی شوند•
رکت بیمار ممکن است در پاسخ به محرک های دردناک مستقیماً ح. معاینه کننده پاسخ می دهد

.کند، ناله کند یا فریاد بزند

پاسخ دهی دردناک

(Pain)

عدم پاسخ ˖هدبیمار به محرک های کلامی یا دردناک پاسخ نمی د. بیمار به طور خودجوش پاسخ نمی دهد
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 7 کردیروR ییاسترس گرما یبرا هیاول یهاکمکو  یدرماناقدامات  یبرا                                      

 

 

  

رویکرد درمانی در برخورد با استرس های گرمایی7

(Recognizing symptoms)تشخیص علایم •

Rest)استراحت کارگران در مکانی با سایبان • casualty)

(Remove clothing)خارج کردن لباس ها •

(Reduce temperature)کاهش دمای بدن•

(Rrehydrate)آب رسانی مجدد •

(Resuscitate)استراحت کارگران در مکانی با سایبان •

(Rush to hospital)فوریت در رساندن بیمار به بیمارستان•
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کار در محیط های روباز 

ساعات گرم روز در در 

سایه و در محیط دارای 

 تهویه مناسب مجاز است
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و کار در محیط های روباز 

ساعات گرم روز در سایه 

و در محیط دارای تهویه 

 مناسب مجاز است


