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［摘要］ 睡眠障碍是睡眠量不正常和 / 或睡眠中出现异常行为的表现，也是睡眠和觉醒正常节律性交替紊乱的表

现。近年来，随着我国军事实力的不断增强和海洋权益意识的提高，海军舰艇部队执行海上任务越来越频繁，海军舰

艇官兵的睡眠问题成为众多专家关注的热点。本文回顾了近年来海军舰艇官兵睡眠情况的现状、影响因素和改善方

法的相关研究，发现海军舰艇官兵睡眠障碍发生率高，与文化程度、性格、舱室环境、情绪、航行时长、航行经历存

在相关性。睡眠健康管理在官兵中的应用取得了很好效果，未来还需要研发便携式睡眠监测设备，以改善海军舰艇官

兵的睡眠问题。
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Sleep and its influencing factors of naval warship officers and soldiers: a research advance
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［ Abstract ］ Sleep disorder refers to insufficient sleep and/or abnormal behavior episodes during sleep, and it is also a 
disorder of sleep-wake rhythms. In recent years, with the growth of Chinese military strength and maritime power awareness, 
naval ship forces having increasingly more maritime missions, and the sleeping problem of warship officers and soldiers has 
become a research focus. This article reviews the current status,  influencing factors and improvement methods of sleep of 
warship officers and soldiers in recent years, suggesting that the incidence of sleep disorders is high in warship officers and 
soldiers, which is related to education level, personality, cabin environment, emotion, sailing duration and sailing experience. 
The application of sleep health management in officers and soldiers has achieved good results. In the future, portable sleep 
monitoring equipment should be developed to improve the sleep problems of officers and soldiers.
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睡眠是人类维持正常生理和心理功能的基本

需要，充足且高质量的睡眠不仅是个体恢复体力和

精力、维护身心健康的保障，还对机体免疫功能的

恢复具有重要作用。军人作为特殊的群体，面临着

比较严格的管理环境和严峻的心理压力，特别容易

出现睡眠障碍问题［1］。海军舰艇官兵作为军人群

体中一个更加特殊的集体，执行任务时通常需要远

洋航行，航行时间长，作业环境复杂多变，较其他

军兵种人员面临着更大的心理压力，更加容易发生

心理和行为障碍，睡眠障碍的发生率高，严重影响

远航舰艇部队的战斗力［2］。本文对我国海军舰艇

官兵睡眠质量的现状、影响因素及睡眠管理的研究

进展进行综述。

1　海军舰艇官兵的睡眠现况及与其他人群比较结果 

1.1　海军舰艇官兵的睡眠现况　一项 6 000 多人

的大样本研究结果提示，与其他军种相比，海军舰

艇官兵除睡眠时间和睡眠药物外，匹兹堡睡眠质量
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指数（Pittsburgh sleep quality index，PSQI）量表各

因子得分均最高，提示海军舰艇官兵的睡眠质量较 
差［3］。这种现象与我国目前由近海防御向远海护

卫转变的海洋战略和军事改革密切相关。在停泊靠

港的情况下，我国关于海军官兵睡眠质量较大样本

量的研究主要有：彭建伟等［4］用 Athens 失眠量表

对 1 135 名海军官兵的睡眠情况进行调查，失眠发

生率为 46.8%；何静文等［5］用 PSQI 量表对海军某

部队 434 名官兵的睡眠状况进行调查，失眠发生率

为 26.5%。由以上数据可见，我国不同研究中海军

官兵睡眠情况存在差异，原因可能是不同部队的训

练环境和作战任务不同，官兵训练任务的轻、重、

急、缓程度也不同，心理压力和精神紧张程度自然

也不一样，但均对官兵的睡眠造成了影响。

1.2　海军舰艇官兵与商船远洋海员、大学生睡眠

情况的差异　海军官兵和地方商船远洋海员、大学

生的年龄相仿，但三者睡眠质量存在显著差异，睡

眠障碍发生率由高到低依次是商船远洋海员、海军

舰艇官兵、大学生。海军舰艇官兵执行不同任务时

的睡眠情况也有明显不同，停泊靠港时 19.9% 的官

兵有睡眠问题［6］，与国内大学生的睡眠障碍发生

率（18.1%）［7］接近；出海时官兵的睡眠障碍发生

率明显增加，且随着航行时间的延长而上升［8］，逐

渐接近商船远洋海员的 81.2%［9］，这因为在出海时

海军舰艇官兵身处高温、高湿、噪音、电磁辐射等

特殊环境，且常会遇到舰上战备、海上威胁等多种

应激源综合作用的复杂情况，导致他们的睡眠受到

影响。以上 3 类人群对比分析结果表明，大学生睡

眠质量较高，主要影响因素为心理压力大、对负性

生活事件的承受能力差［7］；商船远洋海员和海军

舰艇官兵在同样的睡眠环境和轮班制度情况下，睡

眠情况出现差异的原因可能为海军舰艇官兵身体素

质优于商船远洋海员，适应能力也更强，且舰艇部

队会组织靠港休整、定期开展党团活动和心理疏导

等工作，这些因素都可能导致海军舰艇官兵睡眠情

况略优于商船远洋海员。

1.3　海军水面舰艇官兵、潜艇官兵与岸勤部队官

兵睡眠情况的差异　虽然同属于海军军种，但水面

舰艇官兵、潜艇官兵和岸勤部队官兵由于执行任务

和工作环境的不同，睡眠情况可能存在明显差异。

吴刚等［3］对水面舰艇官兵（114 人）、潜艇官兵 
（99 人）、岸勤官兵（103 人）的睡眠情况进行了

对比研究，发现未航行时水面舰艇官兵和岸勤部队

官兵的 PSQI 量表总分比较差异无统计学意义，入

睡时间与催眠药物得分比较差异均有统计学意义；

航行时，水面舰艇官兵的 PSQI 量表总分和睡眠质

量、入睡时间、睡眠效率得分均较航行前增加且均

高于岸勤部队官兵，潜艇官兵上述得分均较航行前

增高；此外，航行时潜艇官兵的睡眠时间、日间功

能障碍得分也均较航行前增高加，且均高于岸勤部

队官兵。由此可以得出结论：潜艇官兵的睡眠质量

最差，水面舰艇官兵次之，岸勤部队官兵的睡眠基

本正常。造成这一结果的原因与睡眠环境相关，航

行时水面舰艇官兵和潜艇官兵虽然都受到高温、高

湿和噪音影响，但舰艇是半开放环境，潜艇则是全

封闭环境，给官兵的心理压迫感更甚。

2　海军舰艇官兵睡眠障碍的影响因素

2.1　一般影响因素　周勇等［8］在随舰航行过程中

逐月调查了 150 名官兵的睡眠情况，结果显示每个

月 PSQI 量表总分与官兵的年龄、服役时间无关，

而文化程度高、忧虑性高的军官相对士兵更容易出

现睡眠障碍；军官对未来职业的规划、对自身承担

的使命任务、对家庭的顾虑等导致其难以入眠，高

强度的工作量也导致睡眠时间减少。Matsangas 和
Shattuck［10］调查发现换班、值夜班的海军舰艇官兵

睡眠严重不足、睡眠效率低。值夜班违背人体生物

钟，容易导致睡眠问题。另一项调查研究还发现海

军舰艇官兵所在部门不同睡眠障碍的发生率也不

同：医疗组为 40.2%，政工组为 33.3%，这与部门

所承担的责任密切相关，双首长负责航行全部事务

时压力最大，睡眠障碍发生率最高；此次调查的医

疗船主要执行沿途国家的医疗救治任务，且多为首

次出海的医疗专家教授，所以医疗组人员的睡眠障

碍发生率相对高于其他执行作战任务的船员，进一

步推测可知，在其他作战舰艇上承担应急作战任务

部门的官兵睡眠障碍发生率可能较高［11］。

2.2　环境因素　费宇行等［12］通过对参加“2011 和

谐使命”的 200 名官兵的调查发现，舰艇的生活环

境是在远航过程中仅次于时差调整影响官兵睡眠的

第二大因素，空间、光线、声音、温度、湿度等环

境条件也对睡眠质量有巨大影响。另一项调查海军

舰艇官兵睡眠障碍发生原因的研究提示，与陆军、

空军相比，海军的生活训练环境较为特殊，特别是
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舰艇官兵，舱室空间狭小使集体生活者相互干扰，

以及舰艇存在的持续性噪音和舱室空气流通缓慢都

势必影响他们的睡眠质量［13］；另外舰艇部队远离

陆地，社交范围小，业余生活单调、枯燥，也易加

重官兵的心理负担，产生抑郁焦虑情绪并影响睡眠。

2.3　情绪因素　不仅睡眠会影响情绪，情绪也会影

响睡眠。焦虑会使入睡时间延长，抑郁会导致早醒。

针对远航海军舰艇官兵的研究发现，出海后艾森克

人格问卷（Eysenck personality questionnaire，EPQ）的

精神质维度得分和内 -外向维度得分均较出海前增 
加［14］，提示官兵在出海后情绪波动大、易紧张、精

力下降、倦怠和神经过度兴奋。对长航艇员睡眠质

量与焦虑、抑郁之间的相关性分析结果表明，焦虑和

抑郁均显著影响长航艇员的睡眠质量［3］。

2.4　航行经历及时长　一项针对长时间远航官兵

的调查研究显示，首次远航官兵的 PSQI 量表总分

和睡眠质量、入睡时间、睡眠效率、日间功能障

碍得分均高于多次远航官兵，差异均有统计学意义 
（P 均＜0.05），返航后仍存在睡眠问题的官兵占

总人数的 68.3%［14］，说明以往的出海经历可以帮

助官兵尽快适应海上生活，能够减轻航行对睡眠质

量的影响。此外，从海上获得的睡眠障碍作为一个

应激事件会短暂影响官兵靠岸后的生活，且随着岸

上生活时间的延长这种影响会逐渐消失。在随舰远

航的逐月研究中，官兵睡眠障碍的发生率随着航行

时间的延长不断升高［8］，出航前期官兵睡眠质量

尚可，在海上航行超过 1 个月后发生睡眠障碍的人

数急剧增多。上述结果提示，长时间远航时海军舰

艇官兵的睡眠质量容易受到主观和客观因素的影

响，原因如下：一是长时间远航经常要跨越时区，

时差和气候骤然改变使官兵出现调整和适应困难，

严重影响其睡眠质量；二是长时间远航经常会遇到

恶劣天气、海上威胁等不安全因素，使个体长期处

于应激状态，心理和生理上易紧张，导致自身能量

减少，从而出现睡眠障碍。

3　睡眠保障的研究

睡眠问题是影响部队战斗力的重要问题，国外

对此开展过大量的研究，国内也有许多睡眠问题影

响部队战斗力的报道［11,15-17］，但海军舰艇官兵睡眠

问题并未引起足够的重视。在如今海洋局势纷繁

复杂、我国面临严峻考验时，为加强海洋权益的保

护，海军舰艇部队出海训练成为常态，因此采取措

施以更好地保障出海人员的睡眠质量、促进官兵的

心理健康与执行任务的能力是当务之急。

目前，我国海军舰艇官兵的睡眠保障方式主要

是由随舰医务人员联合舰艇领导主导，采取睡眠教

育、运动、听音乐等干预手段［15］，这些措施可以

有效缩短入睡时间、提高官兵的睡眠效率，但并不

能使官兵的心理完全放松，部分官兵睡眠质量的改

善仍需要更有效的手段。

睡眠健康管理是新近提出的全新概念，被认

为是一种可以改善睡眠质量的有效方法［15］。具体

操作主要分为 3 个步骤：（1）开展严格具有循证

医学研究基础的基于睡眠常识的教育，让人们认识

到睡眠的可操纵性；（2）用客观、非侵入性的设

备监测睡眠习惯；（3）把睡眠监测数据和个人日

常效率联系起来，并反馈给受试者，让其自我意识

到睡眠行为的后果，促使其做出改变。调查结果显

示，我国海军舰艇官兵对睡眠相关健康知识的掌握

不充分，有良好睡眠习惯者占比较低，自我管理能

力不足；国内睡眠监测便携式可穿戴设备欠缺；目

前睡眠健康管理在国内仅处于基础研究阶段，还未

真正普及到临床患者和任务官兵［15］。

在研究中有关睡眠健康管理因地制宜的做法

是：首先通过医务人员为官兵开展睡眠卫生指导，

纠正对睡眠的错误认知，然后发放睡眠记录纸观察

睡眠情况，最后根据研究结果做出睡眠指导来改善

官兵睡眠。但这种研究方法造成了睡眠记录的主观

性和工作人员极大的工作量，应用推广价值有限。

一项睡眠健康管理的随机对照试验中，将某

舰船上服役的 84 名官兵随机平均分为两组，每组 
42 人，一组实施睡眠健康管理（观察组），另一

组不实施睡眠健康管理（对照组），研究时限为

3 个月。结果显示与对照组相比，观察组官兵的平

均夜间睡眠时间延长 1 h，PSQI 量表总分也接近正

常水平，睡眠障碍发生率下降［18］。在胡金明等［19］

开展的出海后靠岸官兵的睡眠管理研究中，以任务

相似、人数相近的 2 艘舰艇官兵为研究对象，1 艘

舰艇的官兵接受为期 2 个月的睡眠管理干预（干

预组），另 1 艘舰艇的官兵不予以睡眠干预（对照

组）。结果显示，干预组的 PSQI 量表总分与入睡

时间、睡眠效率和日间功能障碍得分均低于对照

组。以上 2 项研究结果证实，实施睡眠管理可改善
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海军舰艇官兵的睡眠质量。

根据以上研究结果，应加强军队睡眠健康管理

人才的培养，形成有效的体制机制，经常性地对海

军舰艇官兵开展睡眠卫生指导，同时研发便携式睡

眠监测设备，以促进官兵的身心健康、提高我国海

军舰艇部队的战斗力。

4　小　结

随着我国对海洋权益的重视，海军舰艇官兵遂

行中远航任务逐渐增多，而航行过程中官兵的睡眠

情况面临着巨大考验，经常出现严重的睡眠障碍，

影响了官兵的反应速度和执行能力，对部队的战斗

力也造成了负面影响。海军舰艇官兵睡眠障碍的发

生与舱室环境、官兵情绪及航行时长有着密切联

系，通过睡眠健康管理改善睡眠质量已取得了一定

成果，下一步应从影响睡眠的各种客观及主观因素

入手展开研究，以改善海军舰艇官兵的睡眠质量，

提高部队的战斗力。
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