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员摇 睡眠剥夺对飞行能力的影响

员援 员摇 睡眠剥夺对脑力工作及飞行能力的影响

睡眠剥夺对大脑功能的影响最早袁最明显袁会使飞行

员警戒性降低袁持续注意力尧注意转移能力和注意分配能

力下降袁记忆能力下降袁反应速度下降袁思维能力下降咱员暂 遥
睡眠剥夺过程中困倦程度升高的直接后果是微睡眠的不

断出现袁这些会导致飞行操作以及仪表判读出现差错或

无法及时发现和处理突发事件袁甚至常规操作也可能发

生错尧忘尧漏动作遥 睡眠剥夺还能影响飞行员的视觉功能

和前庭功能袁而相应影响到飞行员对外界环境的感知和

飞行状态的判断袁导致飞行错觉袁从而威胁到飞行安全遥
空军航空医学研究发现袁飞行成绩随睡眠剥夺时间

的延长而下降袁出错次数随着睡眠剥夺的延长而增加遥
长时间睡眠不足使飞行操作出错次数升高袁疲劳及困倦

程度随着时间延长明显加重袁并与错误次数呈正相关咱圆暂 遥
研究还发现袁飞行员在睡眠剥夺中平飞尧上升尧下降尧左右

转弯和着陆操作成绩均明显下降遥
员援 圆摇 睡眠剥夺对情绪情感状态的影响

睡眠剥夺可导致人体情绪逐渐恶化袁随着睡眠剥夺

时间的延长袁疲惫 原 惰性尧焦虑 原 抑郁尧困惑 原 迷茫袁容易

与人争吵等消极情绪呈线形增加曰而有力 原 好动等积极

情绪状态分值呈进行性减少咱猿暂 遥 飞行工作要求飞行员具

有稳定的情绪情感状态袁 睡眠剥夺后飞行员因以上情绪

的变化就可能出现动作不协调袁甚至惊慌失措袁不能清晰

感知和分析外界情况袁难以完成飞行任务遥 对于长期的

慢性的睡眠剥夺袁由于累积效应甚至会导致情绪情感紊

乱或心身疾病遥
夜间飞行打破了人体野似昼夜节律冶袁中枢神经对外

周器官的控制能力减弱袁使得飞行员在行为方面出现抑

制性袁应激力下降袁工作成绩下降遥

圆摇 睡眠剥夺对人体健康的影响

圆援 员摇 抑制机体的细胞免疫

睡眠剥夺可引起细胞因子渊白介素尧干扰素冤发生变

化从而使人体免疫功能下降袁降低机体的防御抵抗能

力咱源暂 遥 动物实验表明袁仅 苑 澡 的睡眠剥夺即可显著影响

动物流感病毒的清除率袁机体产生抗流感病毒特异性抗

体的能力明显受到限制咱缘暂 袁很容易发生感冒尧胃肠感染尧
过敏性疾病等自主神经失调性疾病遥
圆援 圆摇 引起神经递质系统紊乱以及一些激素水平的异常

睡眠剥夺使人体的应急反应下降和机体对外界刺激

的防御能力下降袁容易患高血压尧冠心病尧心律失常尧糖尿

病曰睡眠剥夺还与高血脂尧高胆固醇尧头晕尧耳鸣等慢性病

的发生相关遥
圆援 猿摇 与亚健康的形成密切相关

王秀云等咱远暂的研究表明袁睡眠障碍对亚健康状态的

形成和发展有重要影响和作用遥
作者简介院陈晓翠渊员怨远员要 冤袁女袁主治医师袁学士遥

的人口遥 作为保护消费者身体健康和促进经济发展更科

学尧有效的技术支撑的食源性疾病监测网络比原来的食

物中毒报告制度更及时更细化袁同时填报的要求更高尧更
规范遥 从 圆园园愿 年度苏州市开展的工作情况来看袁网络直

报工作的质量尚有待提高遥
食物中毒的发生尧处理涉及很多因素和单位部门袁就

网络直报工作来看袁建议院淤 各地疾控中心要进一步提

高认识袁转变观念袁消除行政顾虑袁为新的叶中华人民共和

国食品安全法曳将要赋予疾病预防控制中心的职责做好

基础工作袁强化食物中毒的网络直报制度袁为我市的食源

性疾病监测体系的建立和完善而共同努力遥 于 在报告

的实践中学习和掌握食物中毒的网络直报方法袁网络上

所有的空格应填写完整或标注说明袁保证数据的完整性

和科学性袁也有利于促进食物中毒调查处置的规范化建

设袁逐步提高致病因子的查明率和致病因子送上级部门

鉴定率遥 盂 对于跨区的食物中毒事件应由材料集中的

辖区地报告或由上级部门指定辖区报告咱圆暂 遥
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猿摇 调查资料

为了解睡眠剥夺人群的常见症状袁我们将上海扬子

江快运和海口海航股份 圆 家公司中飞行总时间在 猿 园园园
耀 缘 园园园 澡 的飞行员 圆苑愿 人分为两组袁飞行总时间中 愿园豫
以上为执行当日圆圆 颐 园园 至次日远 颐 园园 飞行任务的远猿 人为

睡眠剥夺组袁飞行总时间中 愿园豫 以上为执行当日 远 颐 园园
至 圆园 颐 园园 飞行任务的 圆员缘 人为正常睡眠组袁采用分层抽

样方法在两组人员中随机各抽取 猿园 人进行了常见症状

的问卷调查遥 结果睡眠剥夺组飞行员疲劳尧记忆力减退尧
情绪不稳的比例明显高于正常睡眠组袁以疲劳症状最为

多见渊表 员冤遥

表 员摇 睡眠剥夺组与正常睡眠组常见症状比较渊豫 冤
症状摇 摇 摇 睡眠剥夺组 正常睡眠组

疲劳摇 摇 摇 摇 摇 员园园 源怨
困倦易睡摇 摇 摇 源愿 圆园
心烦摇 摇 摇 摇 摇 猿园 圆缘
情绪不稳摇 摇 摇 源员 圆苑
记忆力下降摇 摇 猿圆 圆圆
注意力分散摇 摇 远园 圆远
抵抗力下降摇 摇 远园 猿园
对飞行有恐惧感 远 园

源摇 克服睡眠剥夺不良影响的措施

夜间飞行职业的要求使飞行员处于睡眠剥夺状态袁
而长期在这种状态下执行飞行任务威胁到飞行安全遥 解

决的方法包括院
源援 员摇 重视飞行员心理尧情绪的变化

对出现不良的心理尧情绪者早发现早干预袁必要时为

飞行员提供有效的专业咨询服务袁帮助他们克服不良心

理反应和负性情绪遥 公司为飞行员调整工作环境袁解决

个人问题曰掌握飞行员不同的心理尧生理特点袁有意识地

培养尧锻炼和营造与夜间飞行相适应的机体和环境遥
源援 圆摇 规定适当的工作负荷

飞行时限的规定对于飞行人员精力的恢复袁特别是

消除飞行的累积性疲劳袁保证飞行效率与安全袁具有十分

重要的意义遥 企业应合理安排飞行计划袁控制飞行强度袁
尽量缩短飞行员在场时间遥
源援 猿摇 轮换值勤

公司要结合任务合理安排飞行员的睡眠和值勤袁可
采用分批次倒班值勤的方式遥 这样不但可以保证所有的

飞行员都能得到基本正常量的睡眠袁而且可以让飞行员

在一定时间段内建立起自我的生活工作规律袁逐渐形成

适应该时间段的习惯遥
源援 源摇 健康睡眠

减少夜间飞行不良影响的根本措施在于争取时间满

足正常睡眠遥
源援 源援 员摇 预防性睡眠摇 在夜间飞行前的中午睡一段时间袁
可以改善夜间飞行的工作绩效袁提高维持觉醒能力遥
源援 源援 圆摇 寻机小睡摇 在飞行间隙袁如果时间允许袁让飞行

员小睡渊打盹冤一段时间袁对精力的恢复也是有益的遥
源援 源援 猿摇 恢复性睡眠摇 对于 圆源 耀 源愿 澡 连续飞行袁愿 耀 员园 澡
睡眠即可恢复正常的工作能力遥 由于心理功能和情绪恢

复的需要袁飞行员在一次长时间的飞行后袁往往需要 圆 耀
猿 凿的全面休整袁才能完全恢复机体功能遥
源援 源援 源摇 提高睡眠质量摇 应在黑暗尧安静尧温度适宜的房

间中睡觉袁尽量关掉电话尧关好门袁睡前 源 澡 不喝咖啡尧浓
茶等袁睡前脱离朋友尧家庭责任和工作状态遥
源援 缘摇 体育锻炼

有研究表明袁平时经常进行适当体育锻炼的人身体

耐力较好袁除了不容易患病外袁适应时差变化和调整节律

的能力较强袁同时也能较好地适应轮班工作遥 适当锻炼

可以降低夜间血浆褪黑素水平袁安排适当时间进行适中

锻炼可以调节人的节律咱员暂 遥 在生理节律的最低点前进行

适度体力活动还可以提高人的觉醒水平遥
源援 远摇 合理饮食

合理安排飞行员就餐袁以定时定点为主袁并根据飞行

员的自身情况和实际飞行计划的变动而合理安排就餐地

点曰饮食中要供给充足的维生素 粤 和优质蛋白质遥 夜航

时要吃热的食物袁并补充足够的开水袁也可喝咖啡或茶水

之类的饮品来提神袁但要注意应饮热的袁且浓度不要太

高袁以免伤胃遥 建议在飞机上配备开水袁并保证能正常使

用遥
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