
改善操作员的健康状况、安全状况与生活质量

管理采矿生活方式

采矿业



为保障安全作业并减轻操作员、同事及其家人的压

力，应该对工作时长为 8 到 12 小时的工作班次进

行合理安排，周全考虑。 

卡特彼勒与 Circadian Technologies 公司携手制

作了一个信息丰富、可参与程度高的节目，探讨轮

班制、夜班生产以及长时间加班作业带来的挑战。

采矿作业任务艰巨需要

每天 24 小时， 
每周 7 天 

连续开工,因此,应特别重视安全生产。
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当前，有五分之一的人每天工作时间超过了传统

意义上的八小时，不再是朝九晚五制。 如果您也

要长时间工作、上夜班，或者需要不定期轮班，

那么您面临着与白班工作者不同的挑战。 

轮班工作会影响工作者的睡眠、清醒程度、健康、家庭和社交生
活。 如果您了解了这些特有的生活方式问题，并采取措施加以
解决，您将会改善健康状况、安全状况和生活质量，其好处不
仅体现在工作场所，而且也体现在家中。

这个节目提供了非常有用的信息，可以帮助您应对采矿行业中
的工作挑战。 它将有助于您提高生活质量，并最大限度地降低
轮班对睡眠、健康以及绩效产生的影响。

  简介  
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了解人体节律与睡眠

我 们 的 生 物 钟

人体就像一部机器，有其自身的设计规格、限制和功能。许多
机器可以持续快速运转；但是，人体的最佳活动状态只出现在
白天。人体的各项功能在夜晚我们睡觉时渐渐沉寂下来，同时
进行能量补充，然后在白天恢复正常状态。

自从人类出现以来，我们一直是白天活动，夜晚睡觉。我们日
出而作，日落而息。因此，我们的生理机能和精力水平开始以  
24 小时为周期运行，也就是科学家们所说的“昼夜节律”运行。

我们的昼夜节律是由人体的生物钟 — 一小簇具有定速器功能 
的脑细胞控制的。这些细胞激发或停止大脑中其他区域的活
动，以保持我们的人体节律。

我们的生物钟从环境中获得时间线索（阳光和黑暗可以提供最
有效的线索），以保持我们的生物节律每天都与环境变化完全
同步。

它还控制着几百种身体功能，包括睡/醒周期、消化、激素分泌
和清醒程度。
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昼 夜 节 律

下图为人体昼夜节律的几个示例。我们的深部体温在白天非常
稳定，但是在夜晚会明显下降，以促进我们的睡眠。褪黑素的
分泌在夜晚达到最高水平，可以促进我们的睡眠。另一方面，
皮质醇的分泌在清晨达到最高水平，有助于我们从睡眠中醒
来，开始一天的活动。 

睡 眠 阶 段
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睡眠对于保持身体健康和工作效率来说非常重要。它有助于我
们恢复精力、进行身体修复，帮助免疫系统保持抵御疾病的最
佳状态。它还在我们的精神健康和记忆保持方面起着非常重要
的作用。
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一个完整的睡眠周期包括浅层睡眠、深度睡眠和 REM 睡眠，
持续时间约为 90 分钟。在夜晚睡眠良好时，我们整个晚上会
完成四到五个这种时长为 90 分钟的睡眠周期。上图所示为夜
晚睡眠质量很高的人的典型睡眠结构。

白 天 睡 眠

与夜晚睡眠相比，通常白天睡眠的时间短，质量低，而且白天
更难入睡，醒来次数多。由于白天睡眠更容易受到日光和噪声
的干扰，而且与人体的自然节律不同步，因此白天睡觉时的深
度睡眠和 REM 睡眠较少，其恢复功效也不如夜晚睡眠。这意
味着我们在白天睡了五六个小时后，仍然有可能感到疲乏。

睡眠可以分为 5 个阶段。第 1 和第 2 阶段为浅层睡眠，第 3 和第 
4 阶段为恢复体能的深度睡眠。深度睡眠时体内将释放激素，
以促进我们的身体恢复体能。REM 睡眠，即快速眼动睡眠， 
是我们做梦的时段。REM 睡眠对于我们的精神健康和学习能力
来说非常重要。
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提高睡眠质量

要提高睡眠质量，尤其是白天的睡眠质量，管理有可能影响睡
眠的因素非常重要。 其中包括管理睡眠环境、控制咖啡因、酒精 
和安眠药等物质的摄入，以及管理就寝时间程序和睡眠障碍。 

环 境 因 素 

您可以通过控制这些因素来提高睡眠质量：

•  日光。即使是很暗的光线，也会令我们睡不着或睡不好。
要想拥有高质量的白天睡眠，您应尽可能地保持睡眠环境 
黑暗。

•  噪声。嘈杂、断断续续或烦人的噪声会严重影响睡眠，而温
柔和缓的声音或者“白噪声”将有助于睡眠。应尽量保持睡
眠环境安静，可以使用风扇或空气滤清器、发出白噪声的机
器或耳塞来阻挡外界的噪音。

•  温度和通风 在睡眠环境中保持适当的温度和良好的通风条件， 
可以使睡眠质量更高。
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物 质 与 药 物

许多物质会影响睡眠质量，包括兴奋剂、酒精、安眠药和某些
药物。 请咨询医生，了解您服用的药物是否会影响睡眠。下面
列举了一些常见物质及其作用：

•   咖啡因。这种兴奋剂会提高清醒度和精力水平，但是也会因
此影响睡眠。 通常，大量摄入咖啡因的人深度睡眠和 REM 
睡眠较少，因此睡眠质量差，而且会在睡眠过程中经常醒来。  
过多的咖啡因也会引起严重的肠胃问题，进一步影响睡眠。

•  酒精。酒精可能有助于我们入睡，但实际上它会降低睡眠带
来的休息与恢复功效，因为它会减少 REM 睡眠的量并增加
浅层睡眠的量和醒来的次数。

•  安眠药。虽然安眠药有助于治疗失眠，但它不是一种长期解
决方案。如果您想服用安眠药，请先咨询医生。医生将帮助
您决定哪种药物最适合您，以及应服用多长时间。切记： 
不要将安眠药与酒精混合服用。  

•  非处方类睡眠辅助药。这些睡眠辅助药，例如抗组胺剂或抗
过敏药可能偶尔会派上用场，但是请记住：不应每天服用它
们来帮助睡眠。有些药物具有有害的副作用，会令您在睡醒
后感到非常困倦。另外，切勿将它们与酒精混合服用。

睡 眠 障 碍

如果您感觉长期以来您的睡眠质量始终不好，或者如果您有嗜
睡现象并且影响您完成正常的工作任务，则应当咨询医师， 
了解您是否患有睡眠障碍症。睡眠障碍有许多种，而且据估
计，许多睡眠障碍患者未去就诊。一旦确诊，大多数睡眠障碍
是很容易治愈的。
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其 他 提 示

有许多天然物质可以帮助您 入睡，包括牛奶、一些去咖啡因的
草药茶（例如甘菊），以及缬草和卡瓦之类的药草。

无论您是在夜晚还是在白天睡觉，都应当尽量保持固定的作息
时间。有规律的活动能够帮助我们的身体逐渐跟随一系列有条
理的事情进行调节。通过建立一种有规则的睡前程序，我们的
身体就会在入睡前习惯于遵循特定的活动模式。



疲劳管理
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和睡眠一样，人的清醒度也有昼夜节律。总体来说，我们的清
醒度在白天较高，在夜晚较低。如图所示，通常，我们的清醒
度每天有两个峰值和两个谷值。我们的清醒度经常在下午 6 点
左右达到最高峰，而清醒度的最低点经常出现在凌晨 3 点到 6 
点之间。（在这个时间段，发生工业和交通事故的几率增大了 
15 倍。）我们还会在午饭后，通常是下午 1 点到 3 点之间感
觉昏昏欲睡。在这个令人昏昏欲睡的时间段内，经常会出现较
多的安全事故与错误。



11

疲 劳

疲劳会影响每一个人，即使是最专业和最敬业的的人也不能例
外。疲劳不仅仅是一般意义上的疲惫感。疲劳使我们无法保持
警惕性，无法执行任务，无法清醒理性地思考，无法作出正确
的反应。显而易见，当我们疲劳时，更容易犯错。因此疲劳可
谓是安全生产的大敌。 

警 惕 性 降 低

当人非常疲劳时，往往会进入微睡眠状态和“自动化行为状
态”。微睡眠是一种短暂自发陷入睡眠的状态，这种状况可
持续 2 到 15 秒。人在这种状态下，会感觉眼皮沉重，眨眼迟
钝，思维和行动也会中断，从而导致在生产中或路面上时犯重
大错误。“自动化行为状态”是一种警惕性降低的状态。人的
大脑处于自动控制状态下，虽然双眼睁开，但是目光呆滞，一
片茫然。此时我们可从事纯粹的例行性任务，但是不能对正在
变化的情况作出反应。

疲 劳 的 表 现

人们往往不会意识到自己的实际疲劳程度。以下表现将有助于
您判断自己是否处于疲劳状态：

 •  困倦/很难睁开眼睛

 •  哈欠连天

 •  视线模糊/眼神涣散

 •  烦躁

 •  变得沉静和更消沉

 •  难以集中精力

 •  记不起自己五分钟前做过的事情

 •  缺乏做好事情的动力
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抵 御 疲 劳

有一些办法可以帮助您抵御疲劳。咖啡因可以提高人的警惕
性，使人更活跃。它可以迅速发挥作用，效力通常至少可以持
续几小时。休息时出去走走；可以的话，听听收音机；或与同
事聊聊天，都有助于您保持清醒。 

但是如果您睡眠不足，最好的补救办法就是睡一会。小睡 15-20  
分钟左右很有用，这样，您不会进入深度睡眠状态，也更容易
醒来。如果您在接班前有足够的时间，可以睡足整整一个睡眠
周期，约 90 分钟。

睡 眠 管 理

头两个夜班通常很难熬。为此，在最后几天休息日，可以开始
调整作息时间，以适应夜班工作。晚上尽量晚点睡（凌晨 2 点
左右），上午晚点起床（上午 10 点左右）。  

一旦要连续加夜班，请在下班回家时戴上黑色墨镜遮挡阳光，
在下班回家后尽量早点上床休息。睡前吃少量早餐，以免因饥饿 
而醒来。下班后至少睡 5 个小时，然后在上班前再小睡一会。
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上班途中

如果工作地点离您的家很远，路上的行程也会增加疲劳度。在
采矿行业中，如果矿场采用的是“飞进飞出”的工作方式或位
于偏远的地方，人们面临负担就更大。因为上班路上所花时间
较长，一些工人报告说，在开始头班工作前，他们的睡眠时间
不到 4 小时或更少，如果在缺乏睡眠的情况下长时间工作，会 
对人的警惕性和身体机能产生影响，其作用类似于饮用了酒水。

连续 22 小时无睡眠对人体产生的损害程度，类似于血液酒精
浓度为 0.08% 时对人体产生的损害。在大部分国家，此浓度已
达到法定的醉酒程度。即使连续无睡眠的时间稍微少些，也会
对人体造成一定的损害。例如，连续18 小时无睡眠可能造成的
损害，类似于血液酒精浓度为 0.05% 时对人体造成的损害。
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疲 劳 驾 驶

很少有人知道疲劳驾驶和醉酒驾驶一样危险。最近研究显示，
夜班工人和轮班工人的疲劳驾驶事故率要高出两到六倍。其他
风险因素包括：

•   睡眠时间不足六小时

 •  连续 20 多小时无睡眠

 •  午夜至凌晨 6 点开车

如果我们发现自己在工作时疲劳驾驶或打瞌睡，该怎么办？以
前的办法是唱唱歌，调大收音机的音量，使驾驶室保持凉爽，
或吃点零食。在我们不是很疲劳时，这些办法可能有用，但是
效果仅能持续很短的一段时间。当倦意渐浓时，最好的办法就
是将车停靠到安全区域，小睡一会。喝一点含咖啡因的饮料可
能会有帮助。
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管理您的健康

如果您不能合理地调配自己的生活方式，工作时间不规律会对
您的健康带来危害。相比日间工作的工人，轮班制工人更有可
能会抽烟，饮用过多的咖啡以及感到有压力。所有这些都是与
心脏病、高血压和肠胃问题相关的风险因素。

压 力

轮班工作的压力来自：需要适应夜间工作，人体节律被打乱，
需要平衡家庭和社会活动。简单来说，压力是对外界环境的反
应。关键是我们该如何应对、如何调整。您可以通过以下方式
缓解压力：

•    确定压力产生的原因，并尽可能消除它

 •   学习控制您能控制的事情，不再担心超出自己能力控制范围
之外的事情

•   锻炼身体

 •   留些时间给自己

 •   花些时间和家人朋友在一起

 •   如果可以的话，放慢生活节奏，取消不必要的活动

 •   避免摄入过量的毒素和兴奋剂，例如，咖啡或酒精
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饮 食

轮班工人的大多数肠胃问题是因为在不适当的时候，吃了不适
当的食物所导致的。胃在夜间不会去消化食物，因此，其消化
能力也会减弱。否则会导致烧心、胃部不适和胃溃疡。应避免
在晚上吃的食物包括：较肥的肉类以及大多数红肉、所有油炸
食品、糕点、薯片和炸玉米片、全脂牛奶制品、脂肪含量高的
食物、辛辣食物、过量的咖啡和茶以及番茄汁。

上晚班时，我们应尽量吃些素食，例如吃少量的健康食物，包括：

复合碳水化合物

 •   通心粉，米饭和土豆

 •   全谷物面包和谷类早餐

 •   水果和蔬菜

低脂肪的蛋白质

 •   瘦肉、无皮鸡肉和鱼

 •   大豆、豆腐和豆类

 •   脱脂、低脂牛奶或奶酪产品

锻 炼

锻炼对健康有极大的好处。一周中如有几次能将心率暂时加快 
20 到 30 分钟，就会对您的健康有益。但是，良好的健康状况
表现为在心血管健康、灵活性和强度之间达到平衡。请记住，
在开始任何类型的锻炼计划之前都应咨询您的医生。

我们大部分人都知道锻炼可提高体能、精力和自尊心，同时也
可缓解压力。另外，锻炼还有助于使您更快入睡，睡眠时间更
长并能改善睡眠 质量。
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提高生活质量

如果您工作时间很长，那么您可能长期或在一天中的特殊时
刻，不能与家人和朋友一起共同度过。这样会影响到您的工作
热情和情绪，导致焦虑、不安和沮丧。同时，当您不在身边
时，家人会担心您的安全和健康，那么当您回家后，您可能会
因为不能陪伴他们而希望对他们有所补偿。您可能会发现自己
想在休息日尽量多做些事情，从而使自己无法充分休息。
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沟 通

家人是否给予支持，社会关系是否融洽，对生活质量至关重
要。因此，是否能够在家庭和社交问题出现时，找到问题症结
并解决它们显得尤为重要。沟通是解决问题和建立良好的工作
和家庭关系的关键。

很多时候，问题之所以没有得到解决，是因为当事人一方根本
没有意识到问题的存在。如果您的配偶、伴侣或孩子没有透露
困扰他或她的问题，那么这个问题会继续发酵，直到有一天突
然爆发。定期与他们进行沟通非常重要，这样，就可以及时与
对方讨论并解决这些问题，而不致于让问题发展到几乎无法解
决的地步。

提 前 计 划

制订周密的计划有助于您在健康的家庭生活和社会生活之间 
达到平衡。在日历上标明自己的工作时间，并尽可能提前做
计划。画出“充电日”，即完成一段连续的夜班工作后的 
第一天；您需要利用充电日补足睡眠时间，并调整回正常的日
间生活方式。另外，设法确定与家人和朋友共度的“高品质生
活日”。
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在高海拔地区采矿

在高海拔地区采矿会给矿工带来更多的挑战。人在数小时内从
低海拔地区进入高海拔矿区会产生高山疾病。即使没有生病，
我们的体能和生产效率也会比在位于海平面的工作地点时低。

营 养

营养不良是高海拔地区常见的问题。海拔高、天气寒冷以及 
体力活动需要更多的精力，如果食物摄取量降低势必导致体重
减轻。高碳水化合物最适合在高海拔地区工作的人士。在高海
拔地区切勿吃得太饱，应少吃多餐，不妨常备些零食（例如，
谷类食品、糖果、饼干和葡萄干）。

脱水在高海拔地区很常见，因此，请务必补充足够的水分。 
水和不含咖啡因的饮料（如，可可饮料、果汁、汤或运动饮
料）都是不错的选择。
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睡 眠 问 题

高海拔带来的一个最常见反应就是睡眠困难。困难包括很难入
睡、频繁醒来、醒来后仍感觉疲倦以及做不愉快的梦。睡眠质
量不高会使人更加疲劳和困乏，使人的身体机能下降，犯错误
的风险更高。

疾 病

高海拔地区缺氧可引发多种疾病。其中最常见的一种是急性高
原反应 (AMS)。其症状包括头痛、失眠、疲惫、食欲下降、头
晕、心悸和恶心。这些症状通常在进入高海拔地区几小时后就
开始出现，几天后方可消失。大多数人仅会出现轻微头痛，并
不需要治疗。如需治疗，可适当休息、多喝水和服用止痛片。

人的身体会根据高原地区较低的含氧量进行自我调节，以适应
环境。这是一个需要经历数天甚至数周的缓慢过程。环境适应
过程可通过干预措施予以提速，包括合理的膳食、医疗和氧气
补充。
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总结

工作时间不规律可能会带来一些好处，比如薪水

较高，下班后别人还在工作时自己拥有更多的可

自由支配时间。然而，这也会带来一些问题，例

如睡眠、清醒程度、健康、安全和家庭生活。

在了解延时工作对这些方面的影响后，我们可以更好地采取措
施打理生活和控制生活节奏。个人长期坚持合理的饮食、睡
眠、通勤和社交活动不仅可以提高我们的工作质量，还能改善
我们的家庭和社交生活。



管理采矿生活方式问题表
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您从这个节目中学到了什么？请回答以下问题：

1.  轮班工作人员的表现不受其昼夜节律的影响。

 A. 正确

 B. 错误

2.  生物钟可控制以下身体机能：

 A. 睡醒周期

 B. 消化周期

 C. 激素分泌

 D. 体温

 E. 清醒度

 F. 所有上述选项

3.  哪一时间线索对于我们同步生物钟最有效？

 A. 食物

 B. 睡眠

 C. 日光
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4. 一个完整的睡眠周期需要多长时间？

 A. 少于 15 分钟

 B. 45 至 60 分钟之间

 C. 约 90 分钟

 D. 5 至 8 小时

5.  为了更好地睡眠，您应当对睡眠环境中的以下哪几项进行 
控制？

 A. 日光

 B. 噪声

 C. 温度

 D. 通风

 E. 所有上述选项

6.  以下关于非处方安眠药的说明哪些是错误的？ 

 A. 其中有些是类似于抗过敏药的物质。

 B.  不应作为睡眠计划的一部分而每天服用。

 C. 应该与酒类配合使用，以获得更加深入和持久的睡眠。

 D.  它们可能具有副作用，让你醒来后感到非常困倦。

7.  睡前多久应避免饮用含咖啡因的饮品？

 A. 30 分钟

 B. 3-4 小时

 C. 5-8 小时

8.  一般人体在哪个时间段清醒度最低？

 A. 1 P.m. 至 3 P.m.

 B. 6 P.m. 至 9 P.m.

 C. 3 A.m. 至 6 A.m.

 D. 6 A.m. 至 9 A.m.
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9.  20-22 小时无睡眠对人体的损害程度与血液酒精浓度为多少
时对人体的损害程度相同：

 A. 0.02（相当于一瓶啤酒）

 B. 0.04

 C. 0.08（大多数国家/地区的法定醉酒值）

 D. 0.10

10. 要弥补睡眠不足产生的影响，需要：

 A. 1 至 2 次睡到自然醒

 B. 喝 10 杯含咖啡因的饮品

 C. 接下来的 22 小时仍旧保持不睡

 D. 所有上述选项

11.  判断对错：咖啡因具有累积效果，所以喝得越多，人越清醒。

 A. 正确

 B. 错误

12.  以下哪些表现能帮助您确定自己已处于疲劳状态？

 A. 困倦/很难睁开眼睛

 B. 变得沉静和更消沉

 C. 烦躁

 D. 难以集中精力

 E. 所有上述选项

13. 理想的午睡时间是多久（较短的午睡和较长的午睡分别为）？

 A. 5 分钟和 60 分钟

 B. 45 分钟和 130 分钟

 C. 30 分钟和 130 分钟

 D. 15 分钟和 90 分钟

 E. 所有上述选项
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14.  有关“自动化行为状态”，哪些是错误的？

 A. 此时，大脑处于自动控制状态

 B. 双眼睁开，但目光呆滞，一片茫然

 C. 此时我们可从事例行性任务

 D. 我们对变化的条件、信号或沟通仍旧能做出反应

 E.  从事单调的工作有可能导致我们在感觉疲劳时出现 
“自动化行为状态”

15. 以下哪些风险因素可能会导致与疲劳相关的事故？

 A. 睡眠不足 6 小时

 B. 连续 20 多小时无睡眠

 C. 午夜至凌晨 6 点开车

 D. 所有上述选项

16. 锻炼对以下几方面有帮助，除了：

 A. 帮你更快入睡，睡得更久

 B. 提供更好的睡眠质量

 C. 帮助减少你所需的睡眠时间

 D. 帮助提高清醒度
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17.  判断对错：轮班工人可能会感到烧心、肠胃不适或患有 
胃溃疡，因为他们经常在肠胃无法正常消化的时段进食。

 A. 正确

 B. 错误

18.  为提供能量、保持身体健康，最适合在夜班时补充的食物
是什么？

 A. 复合碳水化合物和低脂肪蛋白质

 B. 糖果一类的高糖零食

 C. 任何类型的大餐

 D. 油炸食品

 E. 过量咖啡因

19.  下列哪一项不是处理压力的恰当方法？

 A. 饮酒释放压力

 B. 如果可能，放慢生活节奏并取消不必要的活动

 C. 锻炼

 D. 与家人和朋友在一起

20.  以下哪一项有助于解决家庭和社会方面的困难？

 A. 有效的沟通

 B. 解决问题

 C. 事先计划

 D. 所有上述选项

21. 哪些因素会造成沟通障碍？

 A. 间断、无序的沟通

 B. 缺乏面对面的沟通

 C.  你和你的搭档可能都对对方怀有些许的期望，但未明确
表达

 D. 所有上述选项
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高 海 拔 问 题

22. 哪一项不是急性高原反应的症状？

 A. 头痛

 B. 腰背痛

 C. 疲劳

 D. 失眠

 E. 食欲下降和恶心

23.  人 体 根 据 高 原 地 区 较 低 的 含 氧 量 进 行 自 我 调 节 需 要 
多长时间？

 A. 几个小时

 B. 几天至几周

 C. 数月

24. 以下哪一项是急性高原反应的治疗方法？

 A. 休息

 B. 大量饮水

 C. 服用止痛片

 D. 所有上述选项

25. 高海拔地区最好的进食方案是什么？

 A.  正餐吃较少的高碳水化合物食品，多吃零食

 B. 吃大餐，因为高海拔地区易消化

 C. 每餐吃高蛋白食品

 D. 吃你喜欢的咖啡因含量高的食品

 E. 所有上述选项



问题表答案
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 1) B

 2) F

 3) C

 4) C

 5) E

 6) C

 7) B

 8) C

 9) C

 10) A

 11) B

 12) E

 13) D

 14) D

 15) D

 16) C

 17) A

 18) A

 19) A

 20) D

 21) D

 22) B

 23) B

 24) D

 25) A



Circadian Technologies, Inc. 是一家集研究、咨询和信息于

一体的国际专业公司，它致力于帮助需要安排轮班工作的公

司提高员工的健康、安全和绩效。通过科学的安排、培训和

疲劳管理计划，Circadian 的全方位服务可帮助客户最大程

度地提高全天候运营带来的效益，并增强其在当今世界经济

舞台的竞争力。这不仅可以提高员工的生活质量，还能为公

司大大降低成本、风险和责任负担，真正达到了双赢局面。 



这个 30 分钟的互动节目旨在为采矿生活方式提供实用 

解决方案，对日常面临的问题进行缓解和调整。它是

重型设备操作员提高身心健康水平的有力武器，能

提高作业安全性、士气和绩效。同时，我们也欢迎 

操作员的配偶和伴侣观看本节目；操作员的工作安排

会对他们带来很大影响，而他们的支持将有助于另一

半每天平安归来。
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