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פיסיולוגייםותהליכיםביולוגייםחוקיםקיימים
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בעבודה,אי-יעילות.ושלושכליתגופניתעיפות

ריצההליכה,(העבודהאתזהבשלבמפסיקיםאם
להשתפר..המצביכולמיד,ושותיםאחר)אימוןכלאו

עלדעתםנותניםוהמפקדיםהחייליםאיןלרובאולם
בלו-שלהויסותמנגנוןבמאמן/ממשיךחייל"יכך

הזיעההפרשתלפעול,מפסיקשבגוף,הזיעהטות
וחום-הגוףנוזליהםאתמאבדיםהגוףתאיונפסקת
בבת-נופלשהאישעדרבהבמהירותעולההפממי

הכרה.מחוסראחת
הנ-אתלהחמרסיכויאיןלעתים

ינמנעבלתיהואוהמותלאיתנופגע'
לפתע;לבואיכולהמות-ה,במקרה
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עוקב-גםאזכידעתו,עלשיעלהעתבכלחיילכל
מימא,משמעת"לקייםוישישלפלוגה.יספיקולאמים
עלולהכךידיועלמהחיילמיםשתמנעכזולאאך

קובעהמפקדשבהכזואלא-אסוןלידילהביא
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זה.נושא
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רב.גופנימאמץמהחתלדורשיםומסעותאימתיםה

אלה,חוקיםפיפעלתיה.חוקילכבדהכרחיתקינהבריאותעלךומ0ו7במטרה2.
המבמיחיס-

לשינוי,ניתניםאינםבגוף,מלאנוזליםנושק

נוזליםכמותתק09ההיממה,ושעותהשנהבתקופתההחשבות:מחייביםהנ"להחוקים3,
הגון).שלמתאיםכיסויאופטימלית,

-היאהמטרהקבועים,זמןבפרקינחוצות,בכמויותנוזליםשתיית-פירושהמשמעת-מיס4,
מאורגנת.לשתייההחיילאתלהדריך

במס-צבאיות,פעולותבבללהלןהמפורמיםהאמצעיםכללנקיטתאחראיםיחידותמפקדי5.

ובאימונים.עות

.היממהושעותהשנהתקופותב.

ספטמבר.אוגוסט,יולי,חודשים1.
באופןלהקפיד,ישגבוהים,הארץשלהגיאוגרפיבאיזורהאוירולחותהחוםבהםבימים
ואימונים,ממעותבגדעתהזהירותאמצע'יכלביצועעלמיוחד,

אוידלחותבעיביותמסעמחייביםמבצעיותדרישותאוהתיונההצורךבהםבמקרים2,

וממתנכותתכופותמנוחותתובטחנה-שרבביוםאוספטמבר),-יוליבתקופת(גבוהה
לדוויה.נזזליסשתייתחייללכלתינהןוכןקהלן,ג'בסעיףהנזכרותמאלויותר

המסעשעות3.

מסעאוומעלה,קילומטרים20שאורכוולילה)ערבלמסעחזפרט(הקיץבחודשי-DBnכל
0600.משעהיאוחרלאפניתובשוה0500בשעההזחיל-ומעלהשעות4שהמש'כו

מי-שתייההספקתג.

עם..לרוויה,תה)ואומיסכמותחיילכלישחההמסע/האימוןהתחלתלפני1.
שתייהלעודד

הסבהה,ידיעלזו

ממקורמחדשתמולאזומימיהלמסע,יציא'הבפתמלאהמיםמימיתאתוישאחיילכל2.
היתידעו.אתמיכלימ.ש"לוואומים

גרס).25%מיםאחתכוםחיילכלינשזהממע/אימוןמהפסקותאחתבכל3,

נוזליםכוסותשתישלכמותלפחותלותובטחלרזויה.חיילכלישתהצהרייםבהפסקת4.

גרם).)500 ,5'
החניה,זמןכלבמשךלרוויהשתייהחייל,לכלתאופשר,ולילהערבחניתבמקום

פחותלאתהיההקיץ,בחודשיבמסעחייללכלשתינתןמי-שתייהשלהממוצעתהכמתז6.
ליממה.לימריםמ-5-

בלבד,מאתוריתמיםממקורותיילקחומי-הפאזיה7,
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