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The target audience for this newsletter is PDO Staff and contractors community. 

Like food and water, sleep is one of 
life’s essentials. Although we are all 
different, most people need between 
seven to eight 
hours of sleep 
per night. The 
most optimum 
sleep time is be-
tween 9 to10 pm 
and 6 to 7 am. 
Unfortunately, 
with current life-
style trends 
which include 
increased exposure to artificial light 
digital gadgets and overuse of social 
media, many of us get less sleep than 
we need.  

Sleep is important because even one 
night of insufficient sleep is enough to 
negatively interfere with our body’s 
defence system. Repeated inadequate 
sleep has been linked to increased risk 
of several health disorders including 

type 2 diabetes, high blood pressure, gas-
trointestinal problems, and even cancer. 
Lack of sleep may also have a critical im-

pact on alertness, at-
tentiveness, and deci-
sion making, thereby 
affecting the quality 
of our daily life and 
eventually compro-
mising our health and 
safety and, most 
likely, those of others 
around us as well. 

Sleep can be improved by setting a rou-
tine sleep and wake up time. It is recom-
mended that you try to get maximum light 
exposure during the day to help improve 
daytime alertness and regulate the pro-
duction of melatonin (also known as the 
sleep hormone) which promotes sleep at 
night. Regardless of where you sleep, en-
sure you are sleeping in a dark and quiet 
environment with a cool temperature. 

Important News 
FATIGUE SLEEPINESS AND DRIVING 

What You Need to KN OW  

2017 2018 
Key HSE Stat ist ics  
YTD 25 t h  Ju ly 2018  

S a m e  P e r i o d  

Lost  T im e In jur y Fr e-
quency (LT IF)  0.24 0.17 

Work p la ce  f ata l i t ies  0 2 

No n-w ork  re late d f a-
ta l i t ie s  4 1 

No n- ac c id ent a l  d eat hs  
(NADs )  11 11 

Lost  T ime  In j ur ie s  (LTI s )  29 22 

All  in j ur ies  (e xc lu ding  
f i r s t  a id  c ases )  96 102 

Mot or  Veh ic le  I nc iden ts  
(MV Is )  62 52 

Ro l l  o ver  -  M VI s  8 13 

Ser io us  M VI s  13 13 

  

Clas s  A  42 

Clas s  B  1410 

L i fe  Sa v ing  R u les  V io lat io ns  

Permit  (Pt W)  29 

Gas  te st ing  15 

Loc k  O ut  Tag  O ut  7 

Conf ined  Spa ce  16 

Overr id ing  Cr it ic a l  
Safe ty  D ev ice  1 

Work ing  a t  H eig hts  47 

Ro ad Safety  Sea tb el ts  32 

Jour ney  Ma nage men t  19 

Su spe nd ed L o ad  48 

Sm ok ing  8 

Drugs  a nd a lc o ho l  2 

Spe ed ing /G SM  40 

Tip 

Win your day by having a good sleep.. 

 Sleepiness contributes to approximately one in five fatal and serious road accidents. 

 Studies have shown that we are 40 to 50 times more likely to fall asleep while driving 
after midnight compared to 9 to 11 am. 

 Drivers are also at increased risk (three times more likely) to be involved in an acci-
dent following inadequate sleep (less than five hours), or working long hours. 

 Sleep-related driving accidents usually involve those working long hours, or driving at 
times of the day when alertness is low and fatigue is high (between 2 to 6 am). 

 TVs, phones, tablets, and computers should be kept away when sleeping as these 
emit blue light that will keep you alert or disturb your sleep, as well as cause stress. 

 If you must use electronic devices during the night, check for options to turn on night 
shift mode or use blue filter to reduce the intensity level. This will greatly reduce eye 
strain. 
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journey to include break intervals at least 

every  90 minutes to  two hours. Do not be 

tempted to rush to your destination. [You 

may use these breaks to get yourself a bottle 

of water, a cup of coffee, respond to calls or 

check WhatsApp etc., so that these activities 

do not distract you while driving]. 

 Remember to park your car somewhere safe 

for your breaks, and maybe take a 20 to 30-

minute nap and a brief walk before you con-

tinue your trip. 

 Caffeine can significantly reduce the quality 

of sleep so you should avoid it four to five 

 First, get adequate sleep before driving, 

particularly on long trips. The majority of 

people need at least seven hours of sleep 

per night. 

 If you are sleepy, do not drive. Seek other 

means of transportation if you have to go 

somewhere or get some sleep first 

 Learn to recognise early warning signs of 

driver fatigue such as sleepiness and recur-

rent yawning. 

 As soon as you start to experience signs of 

sleepiness, pull over and take a break be-

fore your head starts nodding or you strug-

gle to keep your eyes open. These are late 

signs of sleepiness, and driving in that con-

dition is not at all safe  as you may already 

and unknowingly be experiencing brief epi-

sodes of sleep (micro-sleeps). 

 For extended driving periods, plan your 

hours before bedtime. Nicotine in ciga-

rettes is a stimulant as well and if taken a 

few hours before bed,  will  also disturb 

your sleep. 

 If you are still unable to sleep despite fol-

lowing the above advice or wake up feel-

ing as if you did not get enough sleep, 

then you may be experiencing symptoms 

of a sleep disorder (e.g. insomnia, obstruc-

tive sleep apnoea, restless leg syndrome, 

etc.) If this is a significant issue for you, it 

is best to seek advice from a medical pro-

fessional  

 Taking sleeping medicine routinely is not 

recommended, unless prescribed and 

monitored by a doctor. 

 If allowed and feasible, working from 

home may be useful for those employees 

who commute more than one hour daily. 
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How to avoid sleeping while 

driving? 
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 هذه المجلة موجهة لموظفي شركة تنمية نفط عمان والشركات المتعاقدة

 موضـــوعــات تهــمّك

  يتسبب النعاس في حوالي واحد من كل خمس
 .حوادث مرور خطيرة ومميتة

  أظهرت الدراسات أن احتمالية النوم أثناء القيادة
مرة   04إلى  04بعد منتصف الليل تزيد بمعدل 

صباحا  9عن احتمالية وقوع ذلك من الـساعة 
 .صباحًا 11وحتى 

  ( بثلاث مرات)كما أن السائقين أكثر عرضة
أقل من )للتعرض لحادث سير بسبب قلة النوم 

 .أو بعد العمل لساعات طويلة( خمس ساعات

  حوادث السير المتعلقة بقلة النوم ترتبط غالبًا
بساعات عمل طويلة أو السياقة في بعض 

ججة   و ا لجج ججيجج  ججججة مجججججلجّجة    جج  م  لَ ججة   و ا لجج ا لججةججال  
 مججعججام   نججعججمججيئ   مججٍ   ي جججيل    ججيجج ججةل   عججمججي     ججاججيججة    و  ججلججيججمججة  

وعـلـ  .  يعُد النوم من أساسيات الحـيـاة مـامًـا كـالـاـااء والمـاء

الرغم من التفاوت بيننا إلا إن أغـلـبـنـا  ـتـال إلى الـنـوم لمـدة 

تتراوح بين سبـ  إلى اـان سـاعـات كـل لـيـلـةو وأ  ـل وقـ  

للنـوم يـنـون بـين الـتـاسـعـة 

أو الــعــامــرة مســاء وحــتى 

ــــعــــة  الســــادســــة أو الســــاب

ــــاحــــاً  ــــاــــير .  صــــب و مــــ  ت

أســـالـــيـــب الحـــيـــاة وتـــو ـــ  

ـــعـــرض  ـــت ـــادة ال ـــزي ـــاس ل ـــن ال

للإضاءة الاصطناعية والأ هـزة الـرقـمـيـة والاسـتـزـدام الـزائـد 

لوسائل التواصل  الا تمـاعـ و  ـقـد أصـبـ  أكـثـر الـنـاس لا 

إن الـنـوم  مـهـم  ـدًا .   صلون عل  النوم الـنـافي في الـلـيـل

للجسم واضطراب النـوم لـلـيـلـة واحـدة قـد يـاثـر سـلـبـًا عـلـ  

والـنـوم غـير المـنـتـظـم لـفـترات مـتـواصـلـة .  المنظومة الد اعية للجسم

مرتبط بزيادة  ـر  الـتـعـرض لـبـعـض المصـاكـل الصـءـيـة مـثـل داء 

السنري من الـنـوع الـثـاغ وضـاـط الـدم المـرتـفـ  ومصـاكـل المـعـدة 

 .والأمعاء  وحتى السرطان
إنّ قلة النوم تاثر بصدة عل  اليق ـة 
ــتــالي  ــال ــبــاذ واقــاذ الــقــرارات وب ــت والان
تــاثــر عــلــ  حــيــاتــنــا الــيــومــيــةو بمــا في 
ذلـــك مــــزا ــــنــــا الـــعــــام وعــــلاقــــاتــــنــــا 

 .الا تمعاية
ويمـــنـــن نســـين الـــنـــوم عـــن طـــريـــ  
اســـتـــءـــداث روتـــين ثـــابـــ  لأوقـــات 

ـــقـــا  كـــمـــا يـــوصـــ  . الـــنـــوم والاســـتـــي
بالـتـعـرض لأكـر قـدر مـن ال ـوء خـلال الـيـوم لـلـمـسـاعـدة عـلـ  

المـعـروبه مـرمـون ) زيادة اليقظة ولتنظيم عمـلـيـة إنـتـال المـيـلاتـونـين 
وبـاـض الـنـظـر عـن .  في الـلـيـلو والـاي يسـاعـد عـلـ  الـنـوم(  النوم

منان نومكو تأكد من أن البيئة التي تـنـام  ـيـهـا مـظـلـمـة و ـادئـة 
 .وباردة

 :مـا تاـــتاج لمعــــرف ته

يونيو  03آخر الإحصائيات حتى  2018
8302 

2017 

 نفس الفترة

 معدل ا لإ ا ات المضيعة للوقت 0.24 0.17

 الوفيات المرت طة  العمي 0 2

 الوفيات غير المرت طة  العمي 4 1

 حالات الوفاة  دون حوادث 11 11

 (LTIs)الإ ا ات المضيعة للوقت  29 22

102 96 
ما عدا حالات الا عاف )جميع الإ ا ات 

 (الأولي

 عدد حوادث الَيارات 62 52

 عدد حوادث التدهور 8 13

 عدد الاوادث الخطيرة 13 13

 (ب)أ و   فخخئخ    ( أ)فخخئخ    : مخخخا تخخلخا ت   ا تخخمخر  خخ خا ت 

 (ا)فج جة    42

(ب)فج جة    1410  

 ا تخاخو ا مخق   ا تخمخخنخاخ      تخ خحخخيخا   

 تخصخخر يخم   ا تخ خمخ   29

 فخحخا   ا تخخ خا    15

 ا تخ خخ     7

 ا تخق خخو     فخخل   مخ خخا     مخ خ خ   16

 تخاخخا و     ا تخخنخخ خا    1

 ا تخ خخمخ    فخخل   مخ خا     مخخر تخخلخ   47

 حخخ  ا     ا   مخا    32

 خخةخخ    ر حخ خخ    ا تخخ خمخ   19

 ا تخو       ا تخمخخ خ خ   48

 ا تخختخق خخخيخ   8

 تخنخخا و     ا تخ خخاخا ر ا ت   ا تخمخخخخق ر     أ و   ا تخ خحخو    2

 ا تختخخخخق ا     ا تخخيخا تخخ    مخخنخق   ا تختخيخا  خ   40

!نخصخخيخحخخ    

..ار م يومَك  اتمحاف   م ى نومك  

 مخاةر الإرهــا  اتمتــ ب ت نــو  أثناء اتتــيا  
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الأوقات التي تقل  يها اليق ة ويزيد  يها 
 .الإر اق

  لا بد من وض  التلفاز والهواتف والأ هزة اللوحية
والحواسيب بعيدًا أثناء النوم حيث إن  اذ 

الأ هزة تصدر ضوءاً أزرقاً يبقيك يقظاً ويقل  
 .نومك إضا ة إلى أن  قد يسبب ضاوطاً نفسيةً 

  إن كن  م طرًا لاستزدام الأ هزة الإلنترونية
في الليل  قم بتصايل الوض  الليل  أو حاول 

قفيف حدة ال وء الأزرق من إعدادات الصامة 
 .حيث أن  يادي إلى تقليل ال اط عل  العينين



 نججةججيججاججة   فججي   ا لججةججاججة   و ا لججَجج  مججة 

كل تسعين دقيقة أو كل ساعتين واحار مـن الـتـعـجـل لـلـوصـول 
يمنـنـك أن تسـتـاـل  ـترات . ]لو هتك بتجاوز السرعات المناسبة

الراحة لصرب الماء واحتساء كوب من الصاي أو القهـوةو أو الـرد 
ا ـعـل .  عل  الاتصالات المستعجلة وقراءة رسائـل الـواتسـابو إخ
 .[ذلك في وق  الاستراحة حتى لا تصالك أثناء السياقة

  تاكر أن توقف سيارتك في منان آمن في  ـترات الـراحـة وحـاول
ثم قـم بـالمصـ  (  دقـيـقـة 04إلى  04) الحصول عل  غفوة كا ـيـة 

 .لمدة قصيرة قبل أن تواصل رحلتك من  ديد

  تجنب مرب ما  توي عل  النا يين قبل وقـ  نـومـك بـأربـ  أو
خمس سـاعـات لأنـ  يـاثـر عـلـيـك سـلـبـًاو كـمـا أن الـنـيـنـوتـين في 
السجائر منصط أيً ا لاا يف ل تجنب  قبل الخلود إلى الـنـوم وإلا 

  أولًاو احصــل عــلــ  قســط كــابه  مــن الــنــوم قــبــل الســيــاقــةو
خصوصًا قبل الرحلات الطويلـةو  ـأغـلـب الـنـاس  ـتـا ـون 

 . إلى سب  ساعات من النوم عل  الأقل كل ليلة

  إذا كن  تصعر بالنعاس  ـتـجـنـب السـيـاقـة مـامـاو أو ا ـث
عــن وســائــل نــقــل أخــرر إن كــنــ  م ــطــراً لــلــا ــاب إلى 

 .منان ما

  تعلم قراءة إمارات الجسد التءـايـريـة الأولـيـة مـثـل الصـعـور
 .بالإر اق والنعاس والتثاؤب المتنرر

  ــنــعــاس أوقــف الســيــارة ــبــدأ بمــلاحــظــة عــلامــات ال حــالمــا ت
مبامرةو وخا قسطاً من الراحة قـبـل أن يـتـمـلـنـك الـنـعـاس 

تـعـتـر .  ويصب  من الصعب عليك إبقاء عينيك مفتـوحـتـين
 اذ العلامات آخـر عـلامـات الـنـعـاسو والسـيـاقـة في  ـاذ 
الحالة ليس  آمنة البتةو حيث أنك ربما قد تنون تعرضـ  

 !أبداً لا تقاوم النعاس -! لافوات قصيرة بالفعل

   عند ذ ابك في رحلات طـويـلـة احـر  عـلـ   ـترات راحـة

ججة   و ا لجج ججيجج  ججججة مجججججلجّجة    جج  م  لَ ججة   و ا لجج ا لججةججال  
 مججعججام   نججعججمججيئ   مججٍ   ي جججيل    ججيجج ججةل   عججمججي     ججاججيججة    و  ججلججيججمججة  

 .أقل  راحتك

  إن لم تتمنن من النوم حتى بعد اتباع النصائ  الماكورة أنـفًـا
أو كن  تستيقظ م  الصعور بأنك لم نصل عل  نوم كابه  

: مـثـل)  من المحتمل أنـك تـعـاغ مـن أحـد اضـطـرابـات الـنـوم 
ــّ  أو مــتــلازمــة  ــدادايّ الــن ــوما ــفنــسا الانْسا ــطــاع الــنـن الأرق أو انــْقا

 .(ململ الساقين

   إن كن  تعاغ من  اذ المصاكل تو   إلى الطبيب المـزـتـ
 .للءصول عل  الاستصارة المناسبة

  لا ينص  بأخا حبوب للنوم بصنل روتـيـإ إلا بـوصـفـة مـن
 .الطبيب ون  إمرا  

  إذا كــان خــيـار الـعــمـل مـن المـنــزل ممــنـنــًا ومــتـاحًــا  ــ ن ذلــك
ينون في صالح بعض الموظفين الاين  تـا ـون لمـا يـزيـد عـن 

 .ساعة للوصول إلى مقر العمل

7/ ا ل ـجججعجججـجججد د   ر ق ـججج     2 ي غججَجطجس  5 — 0 0 1 8  

كيفيتيييبياينيم أيييءي  م  ي ييي ي  م  ي ييي
 ءي يايف  ي   ي ي

 hseforcontractors/om.co.pdo.wwwل  تفَار يو الاقتراحات ق   زيارة موقع  

  51MSEالخطيب الراشدي  :يو  ار ي إيميي إلى

http://www.pdo.co.om/hseforcontractors
mailto:alkahtib@pdo.co.om

