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［摘要］ 目的 了解北极特殊环境对科考队员睡眠质量的影响。方法　应用匹兹堡睡眠质量指数（PSQI）量表

对参加我国第 9 次北极科学考察的科考队员（131 人）在出行前、北极考察期间、考察结束后的睡眠情况进行调查，

并记录队员的入睡时间点、晨起时间点、入睡时间、睡眠时间。结果　共发放问卷 131 份，回收有效问卷 88 份。 
88 名队员中男 77 名、女 11 名，年龄为 22～50（48.1±17.9）岁，包括船员 18 人、科考队员 70 人。考察期间

队员的中位晨起时间点比出行前早 180 min，入睡时间长于出行前及考察结束 3 个月后［（45.23±25.84）min vs 
（18.45±14.34）min、（19.50±12.57）min，P 均＜0.01］，夜晚睡眠时间短于出行前及考察结束 3 个月后［（6.83± 

2.24）h vs（8.36±1.45）h、（8.14±1.45）h，P 均＜0.01］。根据 PSQI 量表评分，考察期间队员的睡眠质量

下降、入睡时间延长、睡眠时间缩短、睡眠效率下降、催眠药物使用增加，与出行前相比差异均有统计学意义 

（P 均＜0.01）。结论　极地极昼及低温环境显著影响北极科学考察时科考队员的睡眠节律，导致入睡时间延长、睡

眠时间缩短、助眠药物使用增加，这可能影响到队员的工作状态。
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Sleep quality of expeditioners during China’s 9th Arctic research expedition
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［ Abstract ］ Objective To understand the influence of Arctic environment on sleep quality of expeditioners. 
Methods　Pittsburgh sleep quality index (PSQI) scale was used to investigate the sleep statuses of the 131 expeditioners 
for the China’s 9th Arctic research expedition before, during and after the expedition, and the sleep time point, morning rise 
time, sleep latency and actual sleep time were recorded. Results　A total of 131 questionnaires were sent out, and 88 valid 
questionnaires were collected from 77 males and 11 females, aged 22-50 (48.1±17.9) years, including 18 crew members 
and 70 scientific research team members. During the expedition, the median morning rise time was 180 min earlier than that 
before the expedition, the sleep latency was longer than that before and 3 months after the expedition (［45.23±25.84］ min 
vs ［18.45±14.34］ min and ［19.50±12.57］ min, both P＜0.01), and the sleep time at night was shorter than that before 
and 3 months after the expedition (［6.83±2.24］ h vs ［8.36±1.45］ h and ［8.14±1.45］ h, both P＜0.01). According to 
the score of PSQI scale, the sleep quality was decreased, the sleep latency was prolonged, the sleep time was shortened, the 
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sleep efficiency was decreased and the use of hypnotic drugs was increased during the expedition, with significant differences 
as compared with those before the expedition (all P＜0.01). Conclusion　Polar day and low temperature environment 
significantly affect the sleep rhythm of expeditioners, prolonging the sleep latency, shortening the sleep time and increasing 
the use of hypnotic drugs, which may affect the working state of expeditioners.

［ Key words ］ arctic regions; polar day; sleep initiation and maintenance disorders; high latitude
［Acad J Sec Mil Med Univ, 2021, 42(11): 1296-1299］

随着我国综合国力的增强及国家对极地科学

考察的重视，极地作业日益增多。我国已先后进行

了 34 次南极科学考察及 8 次北极科学考察，2018
年第 9 次北极科学考察是为“打造冰上丝绸之路”

重要指示精神而开展的科学考察任务。基于“雪龙

号”平台的多次极地考察任务，不论从时间跨度还

是空间跨度上每次都有新的突破，给船员和科考人

员的生理、心理适应带来了巨大挑战，其中睡眠问

题在多次科学考察任务中都较为突出，值得关注。

2017 年《中国失眠症诊断和治疗指南》中定义

失眠症为频繁而持续的入睡困难和 / 或睡眠维持困

难，并导致以睡眠感不满意为特征的睡眠障碍［1］。

2014 年的美国睡眠医学会指南指出，成年人中有

10%～15% 符合失眠症诊断，失眠症呈慢性化趋

势，有 50% 的失眠症患者病程超过 10 年［2］。中国

内地成人中有失眠症状者高达 57%［3］。短时间的

环境改变引起的睡眠问题对人们的困扰越明显，对

日常工作的影响就越突出。极地科考是对生理、心

理有着严峻考验的一项任务，Strange和Youngman［4］

早在 20 世纪 60 年代末 70 年代初即提出越冬综合

征（winter-over syndrome），Bradbury［5］则在 2002
年提出了极地综合征，2 种综合征的病程过长可能

会引发抑郁、失眠、敌视和易激惹等多种心理问

题。Palinkas［6］在 1991 年提出了越冬综合征的表

征，包括抑郁、失眠、敌视、易激惹、认知损伤、

注意力集中程度下降和记忆力缺损等，而大多数表

现往往出现在较为长期的极地环境下的任务中。

来自极地、边卡哨所等极端环境人群的心理学研

究表明，个体在这些极端环境中的心境均存在一种

与时间相关的“四分之三现象”（the third-quarter 
phenomenon），即在执行任务过半后心境降到最

低点［7-8］。以上研究表明，极端极地条件尤其极昼

环境可对个体生理、心理造成显著影响，失眠已成

为其中的主要表现形式之一。

本研究的目标群体为短时间内暴露在极昼、

极冷、高纬度、高强度作业、作业时间不规律

环境下的科考队员，借助匹兹堡睡眠质量指数

（Pittsburgh sleep quality index，PSQI）量表［9］对

其围考睡眠状态进行调查，以期为今后极地科考队

员出行后的睡眠规划提供参考。

1　资料和方法

1.1　一般资料　以 2018 年 7 月至 2018 年 9 月参加

中国自然资源部指派的第 9 次北极科学考察任务中

全部 131 名队员为调查对象。纳入标准：（1）年

龄为 22～50 岁；（2）不限性别、国籍；（3）既

往无严重睡眠障碍者；（4）签署知情同意书且同

意随访者；（5）无特殊系统疾病者。排除标准： 
（1）拒绝问卷调查者；（2）既往严重睡眠障碍

者。出行前 6个月，通过填写问卷回顾性收集信息； 
3 个月的考察期间，通过填写问卷实时性收集信

息；考察结束后 14 d、3 个月内进行即时通讯方法

调查，并在考察结束后 12 个月时对返程后 14 d 恢

复不佳的队员再次追踪调查。队员出行前分布在

东南沿海温带地区，考察期间均处于高纬度（北

纬 66° 00′00″～北纬 88° 86′50″）、高寒（最高温度 
－4 ℃）环境。所有队员基本信息均为客观信

息，调查问卷和既往史均为队员主观填写问卷 
所得。

1.2 观察指标　记录队员填写的入睡时间点、晨

起时间点、入睡时间、睡眠时间，并进行 PSQI 量
表总分和各维度评分。PSQI 量表由 Buysse 等［9］于

1989 年编制，是国内外精神科评估失眠状况的常

用临床评定量表。PSQI 量表包含 7 个维度，分别

是睡眠时间、睡眠效率、睡眠质量、入睡时间、催

眠药物、睡眠障碍、日间功能。本研究中 PSQI 量
表的Cronbach’s α系数为 0.823，重测信度为 0.934。
1.3　统计学处理　应用 SPSS 23.0 软件进行统计学

分析。采用 Kolmogorov-Smirnov 法对计量资料进行

正态性检验，符合正态分布的资料以 x±s 表示，采

用配对 t 检验进行比较；不符合正态分布的资料以

中位数（范围）表示，采用 Mann-Whitney U 检验进

行比较。计数资料以人数和百分数表示。检验水准

（α）为 0.05。
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2　结 果

2.1　出行前队员基本情况　共发放问卷 131 份（船

员 37 人，科考人员 94 人），回收 100 份，有效

问卷 88 份。88 名队员中，男 77 名、女 11 名，年

龄 22～50（48.1±17.9）岁，身高（169.8±16.5）
cm，体重 72（45～105）kg；船员 18 人、科考人

员 70 人；科考人员平均南极科考 1.6 次，北极科

考 1.4次；既往有睡眠问题的队员共 13人（14.8%），

均为睡眠时间短于 6 h、容易惊醒；使用助眠药物

的队员有 16 人（18.2%）；59 人的高效工作时间

为上午，19 人为下午，5 人为中午，2 人为晚上， 
3 人为深夜；睡前使用手机的队员比例为 78.4%（69
人），使用手机的平均时长为（30.5±14.5）min。
2.2　考察期间队员睡眠情况　88 名队员中 34 人

（38.6%）在考察期间存在睡眠问题，其中 6 人

为船员、28 人为科考人员，相较出行前（13 人，

14.8%）差异有统计学意义（P＜0.01）。有睡眠

问题的 34 人中，16 人在考察期间使用助眠药物，

其中 15 人使用后睡眠质量显著改善，1 人使用

药物后出现入眠浅、睡眠时间短。考察期间队员

的中位夜间入睡时间点较出行前 6 个月晚 69 min 
（P＜0.01），中位晨起时间点较出行前 6 个月早

180 min（P＜0.01），入睡时间较出行前 6 个月延

长（P＜0.01），夜晚睡眠时间较出行前 6 个月缩

短（P＜0.01），而白天（08：00－20：00）睡眠

时间较出行前 6 个月延长（P＜0.01）。根据 PSQI
量表评分情况，考察期间队员的 PSQI 量表总分及

睡眠质量、入睡时间、睡眠时间、睡眠效率、催眠

药物得分与出行前 6 个月相比均增高，差异均有统

计学意义（P 均＜0.01）。见表 1。

表 1　第 9 次北极科学考察前、考察期间及考察后队员的睡眠情况比较

                                                   n＝88 

指标 出行前 6 个月 考察期间 考察结束后 3 个月

夜间入睡时间点, 中位数(范围) 22:36 (21:00－次日 01:00) 23:45 (21:00－次日 06:00)** 22:16 (21:00－次日 00:30)△△

入睡时间/min, x±s 18.45±14.34 45.23±25.84** 19.50±12.57△△

晨起时间点, 中位数(范围) 07:06 (05:30－09:30) 04:06 (03:30－12:30)** 06:54 (05:20－次日10:00)△△

夜晚睡眠时间/h, x±s 8.36±1.45 6.83±2.24** 8.14±1.45△△

白天睡眠时间/min, x±s 36.81±26.32 78.30±29.42** 33.81±16.32△△

PSQI量表总分, x±s 3.11±2.02 7.57±3.22** 2.73±1.53△△

 睡眠质量得分, x±s 0.69±0.58 2.01±0.67** 0.59±0.38△△

 入睡时间得分, x±s 0.71±0.53 2.31±0.84** 0.66±0.33△△

 睡眠时间得分, x±s 0.54±0.46 1.48±0.42** 0.44±0.43△△

 睡眠效率得分, x±s 0.17±0.12 0.21±0.15** 0.16±0.10△△

 睡眠障碍得分, x±s 0.13±0.11 0.23±0.17 0.11±0.09
 催眠药物得分, x±s 0.02±0.01 0.12±0.10** 0.02±0.01△△

 日间功能得分, x±s 0.85±0.21 1.21±0.87 0.75±0.19
**P＜0.01 与出行前 6 个月比较；△△P＜0.01 与考察期间比较．PSQI：匹兹堡睡眠质量指数.

2.3　考察结束后队员睡眠情况　88名入组队员中，

80 名队员在考察结束后 14 d 内恢复至出行前睡眠

状态，5 名队员依旧存在一定程度入睡困难、睡眠

时间短，3 名队员仍存在对助眠药物的间歇性依赖。

86 名队员考察结束后 3 个月内的睡眠情况恢复到

出行前状态，2 名队员仍需要间断服用助眠药物，

总体睡眠情况见表 1。考察结束后 12 个月，追踪

随访上述考察结束后 14 d 内未恢复的 8 名队员，其

中 6 名已经完全恢复，另 2 名为“雪龙号”船员，

因定期的极地考察任务正处于围航行期间，仍需要

依靠药物助眠，但使用剂量和频次较考察期间明显

减少，由每天 1 粒减少至每周 1～2 粒。

3　讨　论

极地科学考察是对队员生理、心理有着严峻

考验的一项任务［10］，不论任务时间长短，失眠问

题都会在整个航程中困扰队员。除了高纬度、极

昼、寒冷等因素外，环境改变、航行颠簸、行驶噪

音、广播干扰、作业需要不间断工作等都是影响队

员睡眠质量的重要因素。

本研究是针对极地、极昼环境及 24 h 轮班工作

制的条件下，科考人员及“雪龙号”船员的睡眠状态
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的调查，虽然多名队员曾多次参加极地科考，但失

眠问题依然伴随着整个航程，尤其是进入高纬度区

域（极昼出现后）进行长时间、高强度作业，失眠

问题越发严重，即使是每次随船出行的船员也没有

克服失眠问题。第 9 次北极科学考察期间有 34 名

队员出现较为严重的失眠情况，其中 16 名口服助眠

药物，药物使用频次为每天 1～2 片，使用的助眠药

物包括苯二氮䓬类药物（阿普唑仑，0.4 mg/d）、非

苯二氮䓬类药物（唑吡坦，10 mg/d），其余队员通

过调整作息、减少白天（8：00－20：00）睡眠时间、

增加运动、减少饮茶 / 咖啡等干扰因素后睡眠均得

到改善。另有 2 名船员对纬度变化极为敏感，高于

北纬 70°后均难以入睡，甚至通宵无眠，口服阿普唑

仑、唑吡坦后睡眠情况明显改善，工作效率显著提

高；为排除心理问题造成干扰，曾在本人同意情况

（不知晓当天服用何种药物）下予以维生素 C 片剂

作为助眠药物替代，均无显著效果；而口服阿普唑

仑 0.4 mg 或唑吡坦 10 mg 可以使其维持 5～6 h 睡

眠，且剂量减半睡眠时长相应缩短。当高纬度作业

完成，科考船行驶至相对低纬度的区域时，该 2 名

队员症状显著好转，予以跟踪随访，睡眠时间、睡

眠效率均恢复至出行前及考察初期低纬度时的睡眠

状态。

在考察中期，由于科考连续下冰站作业（每天

需要停船、上浮冰进行标记、取样、钻探，队员暴

露在低温、阳光、雪面反射的环境下），部分队员

需要通宵采样，被动剥夺睡眠。但是在完成连续冰

站作业后，队员均逐步恢复正常睡眠作息，未出现

显著工作偏差及心境改变。科考船上丰富多样的文

娱活动、队员们的社交活动，均成为调节队员心境

的有效途径，完整的社会功能性运作使队员得到尽

可能的放松和休息调整。运动干预也有助于改善心

理健康、提高睡眠质量［11］。

第 9 次北极科学考察航行时间为 3 个月，相对

于南极科学考察周期短，但是队员的睡眠质量改变

依然显著，符合失眠诊断的队员仍很多。后续仍会

针对科考队员计划性发放问卷进行调查，以期了解

队员的失眠情况是否会随着任务时间的延长而增

多，并研究失眠的影响因素，从而进一步采取针对

性预防措施改善队员的睡眠质量。极地、极昼、冰

面繁重的作业及 24 h 轮班对队员睡眠的影响是叠

加、不能互相剥离的，随着极地工作时间的延长，

必然会加重对睡眠的影响，只有对症干预才可能真

正改善失眠情况。

本研究初步对我国当前极地科考事业参与队

员在新环境下高强度科考任务中的睡眠状态进行摸

底，在数据收集方面主要采用问卷方式，所以存在

一定的主观误差。本研究还发现，航行纬度、航程

时间段、工作分类会对睡眠产生影响，但由于条件

限制，没有进行较精准的监测。在后续的科考航程

中，将更精准地收集不同工作性质队员的睡眠相关

信息，并进行分层分析，为更合理地安排队员作息、

维护其身心健康、提高科考工作效率提供支持。
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