操練/休息及飲水參考表
適用於一般體型，已接受熱適應，穿著一般工作服於熱環境下工作者

	輕度工作
	中度工作
	重度工作

	· 裝備保養
· 於一般路面步行，時速4公里，負重小於15公斤
· 射擊訓練
· 參加慶典
· 武器操練

	· 於沙地步行，時速小於4公里，     無負重
· 於一般路面步行，時速小於6公里，負重小於20公斤
· 柔軟體操
· 單兵攻擊操練(例:匍伏前進)

· 構築防禦工事

	· 於一般路面步行，行速6公里，負重大於20公斤
· 於沙地步行，時速4公里, 負重
· 野戰訓練



	熱度分類
	熱指數
	輕度工作
	中度工作
	重度工作

	
	
	工作/休息
(分鐘)
	飲水量
(cc/小時)
	工作/休息
(分鐘)
	飲水量
(cc/小時)
	工作/休息
(分鐘)
	飲水量
(cc/小時)

	1
	＜25
	無限制
	500
	無限制
	750
	40/20        分
	750

	2

(綠)
	25 - 30
	無限制
	500
	50/10        分
	750
	30/30        分
	1000

	3

(黃)
	30 - 35
	無限制
	750
	40/20        分
	750
	30/30        分
	1000

	4

(橘)
	35 - 40
	無限制
	750
	30/30        分
	750
	20/40        分
	1000

	5

(紅)
	＞40
	50/10        分
	1000
	20/40        分
	1000
	10/50        分
	1000


· ※ 熱指數公式: 溫度(攝氏)+0.1(相對溼度)；飲水量為每小時累計之水量，可分次飲用
依照不同熱等級所訂定之工作/休息時間及飲水量，原則上可維持在同等環境下工作4小時。





飲水量可根據個人之體型(±250cc/小時)，或是否受日曬(±250cc/小時)而不同。





軍用水壺每壺約1000cc





休息:指在陰影下不做任何活動    (如站立或坐下)。





注意尿液之顏色，若太深表示水分不足





注意: 每小時飲水量勿超過1500cc，每日飲水量勿超過12公升(12000cc)。





若全副武裝，需增加熱指數5分。





若穿著核生化防護裝從事輕度工作，需增加熱指數10分。





若穿著核生化防護裝從事中至重度工作需增加熱指數15分。





(三軍總醫院中暑防治中心製)








