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摘要 ：

[背景] 远洋航行船员睡眠质量明显低于普通人群且睡眠障碍发生率较高。睡眠障碍容易导
致船员疲劳和认知功能下降，增加差错率和事故率，是船舶航行的重大安全隐患。目前，我国
针对远洋航行船员睡眠质量影响因素研究不够全面且有待深入。

[目的] 调查远洋航行船员睡眠质量并分析其影响因素，以期为远洋航行船员构建睡眠干预
方案，改善睡眠障碍提供参考。

[方法] 采取整体便利抽样法，选取某船队 2024 年 3 月 21 日返航的 408 名船员作为调查对
象。运用一般资料调查表、《匹兹堡睡眠质量指数》（PSQI）、《焦虑自评量表》（SAS）进行问卷
调查，使用 SPSS 26.0 软件进行数据分析。

[结果] 回收有效问卷 399 份，有效回收率 97.8%。远洋航行船员 PSQI 总分为（6.41±2.44）分，

其中存在睡眠障碍的占总人数的 33.6%（134/399）。不同家庭结构（t=2.235，P=0.031）、劳动
类型（F=3.789，P=0.023）、噪声暴露（F=53.218，P < 0.001）、饮食规律（F=63.311，P < 0.001）、运
动习惯（F=16.416，P < 0.001）和焦虑状态（t=5.963，P < 0.001）的船员 PSQI 总分存在差异。多重
线性回归分析显示，原生家庭结构为单亲（β=0.102，P=0.010）、噪声暴露（β=0.323，P < 0.001）
和焦虑状态（β=0.117，P=0.006）均正向影响 PSQI 总分，饮食规律（β=−0.331，P < 0.001）和运动
习惯（β=−0.147，P < 0.001）负向影响 PSQI 总分，5 个变量可共同解释远洋航行船员 PSQI 总分
总变异的 38.9%（F=37.159，P < 0.01）。

[结论] 远洋航行船员睡眠质量较低且睡眠障碍发生率较高，受到家庭结构、噪声暴露、饮食
规律、运动习惯和焦虑状态等因素共同影响。
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Abstract:

[Background] The average sleep quality of mariners during ocean voyages is notably worse than
that of the general populace, and the incidence of sleep disorders among them is higher. Sleep
disorders closely associate with fatigue and cognitive decline, increasing error and accident rates,
and are a major safety hazard in marine navigation. At present, research on factors influencing
the sleep quality of mariners during ocean voyages in China is limited and needs further investi-
gation.

[Objective] To investigate the sleep quality of mariners during ocean voyages and analyze its in-
fluencing factors, in order to provide reference for constructing sleep intervention plans and mit-
igating their sleep disorders.

[Methods] Using  convenience  cluster  sampling,  a  questionnaire  survey  was  carried  out  in  408
crew members of a fleet who returned from a voyage on March 21, 2024. The questionnaires in-
cluded a general information questionnaire, Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) , and Self Rating
Anxiety Scale (SAS), and the data were analyzed by SPSS 26.0 software.

[Results] A  total  of  399 valid  questionnaires  were collected,  with  an effective  recovery  rate  of
97.8%.  The  mean  score  of  PSQI  for  the  mariners  during  ocean  voyages  was  (6.41±2.44),
with 33.6% (134/399) of the mariners reporting sleep disorders. The PSQI scores varied by family
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structures (t=2.235, P=0.031), labor types (F=3.789, P=0.023), noise exposure (F=53.218, P < 0.001), dietary patterns (F=63.311, P < 0.001),
exercise habits (F=16.416, P < 0.001), and anxiety states (t=5.963,P < 0.001). The results of linear regression showed that incomplete family
structure  (β=0.102, P=0.010),  noise  exposure  (β=0.323, P < 0.001),  and  anxiety  (β=0.117, P=0.006)  positively  associated  with  the  total
score of PSQI, while dietary patterns (β=-0.331, P < 0.001) and exercise habits (β=-0.147, P < 0.001) negatively associated with the total
PSQI score, and the 5 variables jointly explained 38.9% of the total variation in the PSQI score (F=37.159, P < 0.01).

[Conclusion] The sleep quality of mariners during ocean voyages is relatively low and the incidence of sleep disorders is relatively high,
which is jointly influenced by factors such as family structure, noise exposure, dietary habits, exercise habits, and anxiety.

Keywords: sleep; ocean voyage; mariner

  

睡眠被认为是人体最重要的恢复机制，对于复原
能量、补充心理生理资源和维持免疫平衡至关重要[1]。
我国习惯把航线为亚丁港以西、跨越大洋的航行称为
远洋航行[2]。远洋航行期间，船员面临昼夜轮岗值更、
噪声暴露、住舱空间狭窄、跨时区航行和未知风险等
多种问题，睡眠质量明显低于普通人群且睡眠障碍发
生率高[3]。有文献显示，远洋船员睡眠障碍发生率高
达 57.0%[4]。睡眠障碍容易导致船员疲劳和认知功能
下降[5–6]

，增加差错率和事故率，是船舶航行的重大安
全隐患[7]。有学者对近年来由船员造成的 127 起海上
事故分析发现，约 21%与睡眠不足和疲劳状态有关[8]。
因此，关注和探讨远洋航行船员睡眠质量及影响因素，

对于缓解睡眠障碍，提高作业效能，降低航行事故发
生率具有重要意义。现有研究多为船员睡眠状况的调
查报告，但针对船员睡眠质量影响因素的研究不够全
面且有待深挖。本研究拟通过自制一般资料调查表、
《匹兹堡睡眠质量指数》（Pittsburgh Sleep Quality In-
dex, PSQI）和《焦虑自评量表》（Self-rating Anxiety Scale,
SAS）调查，较为全面、深入地分析和探讨远洋航行船
员睡眠质量及影响因素，以期为远洋航行船员构建睡
眠干预方案，改善睡眠障碍提供参考。

 1    对象与方法
 1.1   对象

n = tα
Ϥp（ϣ−p）

dϤ
= ϣϩϫ

据文献调研，远洋航行船员睡眠障碍发生率为
26.5%~57.0%[4，9]

，设定预期发生率为 35%，设定显著性
水平 α=0.05（t=1.96）、容许误差 d=0.2p，根据样本量计
算公式 ，预估无效问卷率 10%，最终
确定样本量为 197 名。采用整体便利抽样法，选取山
东某船队 2024 年 3 月 21 日结束远洋航行任务的
408 名船员作为调查对象。纳入标准：船员此次航行
为远洋航行且航行时间≥30 d。排除标准：不愿参与本
研究者。本研究经解放军总医院伦理委员会审核批准
（伦理编号为 S2023-564-01），并获取全体调查对象的
书面知情同意。

 1.2   一般资料调查表
采用自编一般资料调查表采集研究对象个人信

息，包括性别、年龄、婚姻状况、原生家庭结构、是否
为独生子女、工龄、岗位职责、劳动类型、每日工作时
长、噪声暴露、身体质量指数（body mass index, BMI）
分级、吸烟、饮酒、饮咖啡、饮茶、饮食和运动习惯、
焦虑状态等，并分析远洋航行期间不同人口学特征船
员睡眠质量是否存在差异。
 1.3   中文版 PSQI[10]

该量表由 Buysse 等编制，共包括 19 个自评条目
和 5 个他评条目（不计分），分为入睡时间、睡眠效率、
睡眠时间、主观睡眠质量、主观睡眠障碍、催眠药物、
日间功能障碍 7 个维度，总分 > 7 分认为该受试者存
在睡眠障碍。该量表在本研究中的分半信度为 0.751，
Cronbach's α 系数为 0.799。
 1.4   SAS

该量表由 Zung 于 1971 年开发，共 20 个条目，每
个条目得分为 1~4 分，20 个条目总得分为粗分，粗分
乘以 1.25 后取整为标准分，标准分≥50 为存在焦虑状
态，总分越高表明焦虑状态越严重[11]。本研究中 SAS
的 Cronbach's α 系数为 0.870。
 1.5   调查方法与质量控制

调查前与被调查单位领导沟通，取得该单位行政
领导的同意和支持。本研究对停泊在港口的船只上的
研究对象进行问卷调查。在问卷填写前，固定由一名
研究人员运用统一指导语向受试对象阐释问卷作答
方法，然后发放问卷并由受试对象以匿名形式自行填
写。问卷当场回收且严格遵守保密原则。如出现所有
作答题目选项完全一致、未答题目数超过总题数的 2/3
等者，则视该问卷无效。每份问卷由两名专业人员进
行录入并复核，保证数据录入的准确性。
 1.6   统计学分析

使用 SPSS 26.0 软件进行数据的统计分析。首先
对连续性变量进行正态性检验，PSQI 总分正态 P-P 图
中数据点基本分布在对角线上，去趋势的正态 P-P 图
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残差在 Y=0 上下均匀分布且残差绝对值均在 0.04 以
内，说明 PSQI 总分符合正态分布。符合正态分布者采
用均数±标准差表示，组间比较采用 t 检验、单因素方
差分析，将差异有统计学意义的变量与查阅文献后认
为可能有关联的变量作为自变量，以 PSQI 总分为应变
量进行多重线性回归分析。非正态分布者，以中位数
（M）和第 25、75 百分位数（P25，P75）描述。计数资料采
用例数和百分比表示。以 P < 0.05 为差异有统计学
意义。

 2    结果
 2.1   研究对象一般资料及睡眠质量

本研究实际发放问卷 408 份 ，回收有效问卷
399 份，有效回收率为 97.8%。年龄为 20~48（27.80±
4.99）岁；工龄范围 1~30 年，M（P25，P75）为 8（4，11）年。
399 名远洋航行船员 PSQI 总分为（6.41±2.44）分，其中
存在睡眠障碍的占 33.6%（134/399）。
 2.2   不同人口信息学特征远航船员 PSQI 总分比较

不同家庭结构、劳动类型、噪声暴露、饮食规律、
运动习惯、焦虑状态船员 PSQI 总分间差异均有统计
学意义（均 P < 0.05）。两两比较结果显示，单亲家庭结
构船员 PSQI 总分高于双亲家庭结构船员（P < 0.05）；
从事轻体力劳动船员 PSQI 总分低于重体力劳动和脑
力劳动船员（均 P < 0.05），重体力劳动和脑力劳动船
员 PSQI 总分差异无统计学意义（P > 0.05）；航行期间
经常处于噪声暴露状态船员 PSQI 总分最高，偶尔暴露
者次之，不会暴露者最低（均 P < 0.001）；经常错过餐
食船员 PSQI 总分最高，偶尔错过者次之，按时就餐者
最低（均 P < 0.001）；不太运动船员 PSQI 总分最高，

偶尔运动者次之，经常运动者最低（均 P < 0.001）；
焦虑状态船员 PSQI 总分高于非焦虑状态船员（P < 
0.001）。

不同性别、年龄、婚姻状况、是否为独生子女、工
龄、岗位职责、每日工作时长、BMI 分级、吸烟、饮酒、
饮咖啡和饮茶情况船员 PSQI 总分比较，差异均无统计
学意义（均 P > 0.05），见表 1。
 2.3   远洋航行船员 PSQI 总分影响因素的回归分析

为进一步探讨远洋航行船员睡眠状况影响因素，

根据不同人口信息学特征远洋航行船员 PSQI 得分比
较结果和文献调研结果，将家庭结构、劳动类型、噪声
暴露、饮食规律、运动习惯、焦虑状态和年龄作为自
变量，PSQI 总分作为应变量进行多重线性回归分析。
结果显示，原生家庭结构为单亲（β=0.102，P=0.010）、

噪声暴露（β=0.323，P < 0.001）和焦虑状态（β=0.117，P=
0.006）均正向影响 PSQI 总分；饮食规律（β=−0.331，
P < 0.001）和运动习惯（β=−0.147，P < 0.001）负向影响
PSQI 总分，5 个变量可共同解释远洋航行船员 PSQI 总
分总变异的 38.9%（F=37.159，P < 0.01）。见表 2。
 

表 1   不同人口信息学特征远洋航行船员 PSQI 总分比较 （n=
399） 

Table 1    Comparison of PSQI scores of mariners during ocean
voyages by demographic characteristics (n=399)

 

特征 人数(构成比/%) χ ± s分值， F/t P

性别 0.040 0.968

　男 383(96.0) 6.41±2.44

　女 16(4.0) 6.44±2.58

年龄/岁 0.093 0.991

　20~25 147(36.8) 6.36±2.50

　26~30 158(39.6) 6.41±2.34

　31~48 94(23.6) 6.50±2.54

婚姻状况 0.820 0.935

　未婚 220(55.1) 6.40±2.48

　已婚 179(44.9) 6.42±2.40

原生家庭结构 2.235 0.031

　双亲家庭 360(90.2) 6.31±2.35

　单亲家庭 39(9.8) 7.41±2.99

是否独生子女 0.845 0.398

　是 190(47.6) 6.31±2.51

　否 209(52.4) 6.51±2.37

工龄/年 0.634 0.531

　0~5 141(35.3) 6.50±2.45

　6~10 127(31.8) 6.21±2.35

　>10 131(32.8) 6.52±2.52

岗位职责 0.815 0.444

　指挥管理 71(17.8) 6.39±2.45

　系统操作 195(48.9) 6.27±2.29

　后勤保障 133（33.3） 6.63±2.64

劳动类型 3.789 0.023

　轻体力劳动 211(52.9) 6.10±2.31

　脑力劳动 87(21.8) 6.72±2.54

　重体力劳动 101(25.3) 6.80±2.54

每日工作时长/h 2.464 0.086

　0~8 150(37.6) 6.08±2.32

　>8~12 162(40.6) 6.54±2.43

　>12 87(21.8) 6.75±2.61

噪声暴露 53.218 <0.001

　不会 163(40.9) 5.36±2.11

　偶尔 139(34.8) 6.39±2.28

　经常 97(24.3) 8.23±2.11

BMI分级/(kg·m−2) 1.131 0.336

　低体重(0~<18.5) 7(1.8) 7.29±2.22

　正常(18.5~<24) 235(58.9) 6.26±2.45

　超重(24~<28) 140(35.1) 6.66±2.45

　肥胖(≥28) 17(4.3) 6.18±2.16
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 3    讨论
远洋航行期间，船员处于噪声暴露、不规则晃动

以及相对狭窄封闭的环境，而且需要昼夜轮替值更和
保持高度戒备，往往会出现睡眠节律紊乱、睡眠时间
不足、睡眠质量差等诸多问题。本研究结果显示 399
名远洋航行船员 PSQI 总分为（6.41±2.44）分，明显高于
李一男等[12]报告的 103 名岸勤人员 PSQI 得分（3.74±

3.64）分；其中存在睡眠障碍的占总人数的 33.6%，高
于民航机组人员（6.8%）[13]

，说明远洋航行船员睡眠质
量不容忽视。这提示我们，远洋航行期间需重点关注
船员睡眠和疲劳状态，根据航行实际情况采取睡眠教
育、睡眠监测、音乐疗法、放松疗法、轮岗班次优化
等措施，监测、管理和改善睡眠质量，防范事故和差
错[14–16]。

研究发现，原生家庭结构为单亲正向影响 PSQI 总
分，说明船员睡眠质量下降可能与来自单亲原生家庭
有关，与郑艳芬等[17]调研结果一致。心理资本是一种
积极资源，包括韧性、乐观、希望和自我效能等特质[18]。
原生家庭环境是心理资本的重要影响因素[19]

，而心理
资本是睡眠质量的保护因素[20]。因此，来自单亲家庭
的船员心理资本可能处于较低水平，更容易对远洋航
行期间的特殊生活和作业环境适应不良，进而降低睡
眠质量，导致睡眠障碍。

结果显示，噪声暴露正向影响船员 PSQI 得分，持
续噪声暴露可能会降低船员睡眠质量，与 Sunde 等[21]

在挪威皇家舰艇的研究结论一致。噪声被认为是一种
压力源，会产生交感神经反应，激活垂体-肾上腺-皮质
轴和交感神经-肾上腺-髓质轴[22]。持续噪声暴露与不
良睡眠结局有关，导致快速眼动睡眠潜伏期增加、第
一阶段睡眠百分比升高和感知睡眠质量较差等[23]。噪
声可能存在残余效应，白天的噪声暴露也会破坏夜间
的睡眠质量[24]。船员处于较高水平噪声暴露状态，无
论在睡眠或非睡眠时间，都应加强噪声防护，如佩戴
降噪耳机等。

研究发现，饮食规律负向影响船员 PSQI 得分，即
按时就餐可能会改善睡眠质量。然而，远洋航行船员
需要轮值工作且值班时间不确定，经常会错过餐食。
最近的一项系统综述和 meta 分析[25]显示，轮班工作
者进食模式与日班工作者不同，表现出不规律和更频
繁的进食，而且夜间进食摄入量更高。调查发现，两段
式值班船员经常选择睡前进食，进食到睡觉平均间隔
为 55 min[26]。但睡前进食可能导致消化不良和睡眠障
碍，表现为入睡困难、睡眠时间缩短、睡眠质量差、早
醒等[27]。最新的临床实践证据推荐卧床前至少 2~3 h
避免进食[28]。

回归分析结果表明，经常运动有助于提升船员睡
眠质量。研究发现，长期规律性运动可改善睡眠结构，

表现为增加慢波睡眠和睡眠时长，减少快速眼动睡眠、
睡眠潜伏期和入睡后觉醒时长[29]。由于船上空间相对
局限，船员可以选择太极拳、八段锦、瑜伽等对场地条

续表 1

特征 人数(构成比/%) χ ± s分值， F/t P

吸烟 0.115 0.909

　否 206(51.6) 6.43±2.31

　是 193(48.4) 6.40±2.57

饮酒 5.071 0.183

　否 297(74.4) 6.31±2.37

　是 102(25.6) 6.71±2.62

饮咖啡 2.033 0.132

　从不 142(35.6) 6.57±2.47

　偶尔 212(53.1) 6.20±2.41

　经常 45(11.3) 6.91±2.39

饮茶 0.829 0.437

　从不 52(13.0) 6.46±2.13

　偶尔 251(62.9) 6.30±2.45

　经常 96(24.1) 6.68±2.58

饮食规律 63.311 <0.001

　经常错过 51(12.8) 9.06±2.30

　偶尔错过 250(62.7) 6.46±2.83

　按时就餐 98(24.6) 4.93±1.65

运动习惯 16.416 <0.001

　不太运动 29(7.3) 8.51±1.98

　偶尔运动 194(48.6) 6.68±2.44

　经常运动 176(44.1) 5.51±2.30

焦虑状态 5.963 <0.001

　否 298(72.4) 5.98±2.33

　是 110(27.6) 8.51±2.37

 

表 2   远洋航行船员 PSQI 总分影响因素的多重线性回归分析
Table 2    Multiple linear regression of the influencing factors on

the PSQI score of mariners during ocean voyages
 

自变量 b β t P

年龄 −0.168 −0.053 −1.331 0.184

原生家庭结构 0.838 0.102 2.590 0.010

劳动类型 −0.175 −0.060 −1.510 0.132

噪声暴露 0.996 0.323 7.826 <0.001

饮食规律 −1.345 −0.331 −7.775 <0.001

运动习惯 −0.584 −0.147 −3.627 <0.001

焦虑状态 0.636 0.117 2.790 0.006

[ 注 ] b：回归系数；β：标准化回归系数；自变量赋值方式：原生家庭结
构（双亲家庭=1；单亲家庭=2）、劳动类型（轻体力劳动=1；脑力劳
动=2；重体力劳动=3）、噪声暴露（不会=1；偶尔=2；经常=3）、饮
食规律（经常错过=1；偶尔错过=2；按时就餐=3）、运动习惯（不太
运动=1；偶尔运动=2；经常运动=3）、焦虑状态（否=1；是=2）。
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件要求不高的运动形式，每次运动持续时间达到 50 min
可明显改善睡眠质量[30]。

焦虑状态正向影响船员 PSQI 得分，与赵玉丞等[31]

的调查结果一致。焦虑状态与睡眠质量降低和睡眠障
碍发生相关；反过来，睡眠障碍也会诱发和加重焦虑[32]。
越来越多的分子影像学证据[33–34]表明，焦虑状态可能
导致睡眠−觉醒调节特定神经递质如腺苷代谢紊乱。
因此，可以通过认知行为干预来缓解船员焦虑状态，

进而改善其睡眠质量[35–36]。
本研究仍存在一定的局限性。首先，横断面研究

无法得出确切因果结论，需要开展纵向研究进一步推
论因果关系；其次，资料采集时间即使定在船员远洋
航行结束当天，但仍然可能存在回忆偏倚；再次，睡眠
障碍成因复杂，对于影响远洋航行船员睡眠质量的其
他变量如远洋航行经历、轮值班次等还有待探索，后
续研究可纳入调查；最后，本研究虽然分析和讨论了
噪声暴露是远洋航行船员睡眠质量的负向影响因素，

但本研究未纳入测量，后续研究可采用噪声分析仪对
睡眠和作业环境进行监测，进一步探究睡眠和作业环
境噪声强度对于远洋航行船员睡眠质量的影响。

综上，远洋航行船员睡眠障碍问题不容忽视，受
到原生家庭结构、噪声暴露、饮食规律、运动习惯和
焦虑状态等多种因素共同影响。这启示我们在远洋航
行期间，要重视船员的焦虑状态和睡眠障碍等问题，

培养船员规律饮食、经常运动的认知和行为习惯，并
结合远洋航行任务属性、船员心理健康状况等合理配
置心理专业人员，通过睡眠宣教、音乐疗法和放松训
练等方式，改善远洋航行船员睡眠质量，提高整体作
业效能。
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