
صابات التخفيف من الإ
تعزيز سلامة موظفي إنفاذ القانون
عن طريق الصحة الأسرية

ي الغياب عن العمل 
ي تقت�ض

طة ال�ت ي صفوف أفراد ال�ش
صابات �ض طة ضمن أشد المهن خطورة.1 ففي المتوسط، تبلغ الإ عادة ما تصنف مهنة ضابط ال�ش

طة وأسرهم أن يعملوا سوية من أجل اتخاذ خطوات للحفاظ على صحة الموظف  لمدة يوم على الأقل 30900 إصابة سنوياً.2 ويمكن  لضباط ال�ش
صابات،  طة أن يكونوا على دراية بها فيما يتعلق الأمر بالتخفيف من الإ ي ينبغي لضباط ال�ش

صابات. ويرد فيما يلىي المواضيع ال�ت والتخفيف من الإ
ي يمكن بها لأسر الضباط أن تقدم العون.

ونصائح بشأن الطريقة ال�ت

ي النوبات الليلية، لذا ينبغي اتخاذ 
قد يتعذر تفادي العمل �ف

. ف ك�ي المزيد من الحذر للحفاظ على النتباه وال�ت

طة أك�ث عرضة للسمنة ضباط ال�ث
. ف من المدني�ي

اجعل من اللياقة البدنية نشاطاً عائلياً. 
قم بجولة على الدراجة أو اسبح أو 

اً على الأقدام. ه س�ي ف ت�ف

ّ عادات طعام صحية مع العائلة  تب�ف
ي العمل.

ل و�ف ف ي الم�ف
�ف

ي الضباط ذوو الوزن 
يعا�ض

صابات  ة الإ الزائد من ك�ش
البالغة ويستغرقون وقتاً 

أطول للعودة إلى العمل من 
أولئك الضباط الذين يتمتعون 

باللياقة البدنية.4

يغيب الضبلط ذوو 
الوزن الزائد بعد 
صابة ضعف  التعرض لإ
ي يغيبها 

عدد الأيام ال�ت
ملاؤهم ذوو الأوزان 
الصحية. 

يمكن أن يساهم وضع نظام عائلىي للنوم 
ي التمتع ببيئة 

والطعام وقضاء الوقت سوية �ف
ف ف العامل�ي نوم صحية لدى الموظف�ي

ي نوبات ليلية.
�ف

 الليلة الأولى من أسبوع النوبة هي أخطر الليلة بالنسبة 
طة.3 واصل العمل لتحافظ على نظام  إلى لضابط ال�ش

ي أيام العطل لتفادي التعب المفرط.
نوم مستمر �ض

العمل بنظام نوبات

طة لساعات طويلة قد تؤدي إلى زيادة خطر  غالباً ما يعمل  ضباط ال�ش
ي نوبات ليلية تحديات إضافية بالنسبة 

صابة. ويطرح العمل �ض التعرض لإ
. وموظفو  ض ك�ي إلى الساعات اليومية الطبيعية للجسم وقدرته على ال�ت

صابات مقارنة بموظفي النوبات النهارية. النوبات الليلية أك�ش عرضة للاإ

ي يمكن بها للاأسر أن تقدم 
لمزيد من المعلومات عن النوبات الليلية والحرمان من النوم والطريقة ال�ت

طة عن طريق الصحة الأسرية: آثار  : تعزيز سلامة ضباط ال�ش العوم، يمكن الطلاع على المقال التالىي
الحرمان من النوم.

للياقة البدنية والتغذية

ض يمكن أن يفضيا إلى خفض  إن ضمان اللياقة البدنية والتغذية الملائمت�ي
صابة. ي حال الإ

صابات، فضلاً عن خفض وقت النقاهة �ض معدل الإ

 : لمزيد من المعلومات عن التغذية للعائلة ولموظف إنفاذ القانون، اطلع على المقال التالىي
تعزيز سلامة موظفي إنفاذ القانون عن طريق الصحة الأسرية: الحتياجات الغذائية.

https://www.theiacp.org/resources/document/supporting-officer-safety-through-family-wellness-the-effects-of-sleep
https://www.theiacp.org/resources/document/supporting-officer-safety-through-family-wellness-the-effects-of-sleep
https://www.theiacp.org/resources/document/supporting-officer-safety-through-family-wellness-the-effects-of-sleep
https://www.theiacp.org/resources/document/supporting-officer-safety-through-family-wellness-nutritional-needs
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For more information about the effects of sleep deprivation please visit: 

www.theiacp.org/ICPRlawenforcementfamily
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السلامة أثناء العمل 
ي 

ة الواقية من المقذوفات �ض تك.  يساهم ارتداء الس�ت ارتد س�ت
صابات البالغة والتقليل من وقت النقاهة. ويمكن  التخفيف من الإ

صابة  ي للجسم لإ
أن يتعرض الضابط الذي ل يرتدي الدرع الوا�ت

قاتلة أك�ش 14 مرة من الضباط الذين يرتدونه.6

صابات قد تحدث رغم ذلك.   الإ
ي وقت أقرب كان 

صابة �ض ي للاإ
وكلما كان فحص الطبيب أو المدرب الريا�ض

ي العلاج أسرع. ويخفف الفحص عند بداية الشعور بالألم أو 
البدء �ض

بعدم الراحة من احتمال حدوث إصابة مزمنة.8

ي
من العمال الآخرين �ض
الوليات المتحدة . 

3x
، ينبغي خذ احتياطاتك وتنبه لبعض طرق التقليل من احتمال وبالتالىي

ي الميدان.5
صابة أثناء العمل �ض الإ

تتسم القيادة دون تشتت الذهن  بأهمية بالغة لمنع وقوع 
ي للتكنولوجيا خلف أثناء القيادة 

إصابات. ول يخفف الستعمال الروتي�ض
ي سيارة الدورية لها 

صابة. ومشتتات الذهن �ض من خطر الصطدام والإ
أثر أك�ب بكث�ي من التعب أو القيادة تحت تأث�ي الكحول.7 

ي تخفيف 
ارتد حزام الأمان.  يساهم استعمال حزام الأمان �ض

ي حالة تصادم المركبات.
صابات البالغة �ض الإ

ي ل يكون 
ات ال�ت  والس�ت

قياسها مناسباً أو تحتوي 
على عيوب أو سبق أن ثقُبت 

ل توفر الحماية القصوى، 
وينبغي استبدالها فوراً.

ينبغي أن تكون القيادة دون مشتتات 
قاعدة يتبعها الضباط وعائلاتهم دائماً.

ينبغي أن تضع العائلات خطة تواصل 
ي العمل بغية 

عندما يكون الضباط �ض
رباك غ�ي اللازم أو الرغبة  تفادي الإ
ي السيارة. 

ي استعمال التكنولوجيا �ض
�ض

ي التفاق على عدم التصال 
وفكر �ض

بالموظف أثناء العمل، وانتظاره ح�ت 
يتصل هو عوضاً عن ذلك عندما يكون 

الوضع آمناً.

التأكد من فهم أفراد العائلة لمخاطر 
كتابة الرسائل والقيادة، ول سيما 

ض والشباب. المراهق�ي

  المرجع نفسه

يتغيب الضباط الذين يرتدون حزام الأمان 
ي المتوسط خمس 

عند تصادم المركبات �ض
أيام أقل مقارنة بالضباط الذين ل يرتدون 

حزام الأمان.

ارتد حزام الأمان أثناء العمل وخارجه، 
وشدد على ارتداء جميع أفراد العائلة له. 

ي ترعاها وزارة 
ات الواقية من الرصاص ال�ت اكة الس�ت  يمكن لمبادرة سرش

ات جديدة  ي الوليات المتحدة أن تساعد على توف�ي س�ت
العدل �ض

ومناسبة واقية من المقذوفات الباليستية إلى من يحتاجها من 
الضباط والوكالت.

: هذا المنشور واحد من سلسلة منشورات. ولمزيد من موارد الدعم الأسري يرُجى زيارة الموقع التالىي
https://www.theiacp.org/ICPRlawenforcementfamily

https://www.theiacp.org/projects/ROI : صابات يرُجى زيارة الموقع التالىي ولمزيد من المعلومات عن الوقاية من الإ

صابات  طة لإ يمكن أن يتعرض ضباط ال�ش
غ�ي قاتلة أثناء عملهم

https://www.theiacp.org/projects/institute-for-community-police-relations
https://ojp.gov/bvpbasi/
https://ojp.gov/bvpbasi/

	Button 1: 


