
最近媒体报道了航空运输业出现的数起事件，这些事

件与当事人在需要执行重要工作时睡觉有关。

• 2011年3月22日大约午夜时分，两架飞机在美国华盛顿特

区的里根国家机场降落，这是在没有获得指挥塔许可的情

况下着陆的，因为当时空中交通管制员睡着了。

• 2011年1月19日，一位在午夜工作的空中交通管制员由于

疲劳过度，难于保持清醒 ，迫使他的同事一人同时做多项

工作，这违反了程序规定。

大部份流程工业的工厂都是每天24小时运行的，操作

人员需要在夜里工作，并依照轮班表上班。对于很多人来

说，由于倒班导致睡眠规律被打乱，会使人在工作时犯困

继而存在误操作的风险。因此，无论在白天或夜里操作人

员必须保持警醒，以能够应对可能出现的问题!

你可以采取一些方法，使你能在夜间工作时保持清醒

和警觉。你应该认识到这个问题并承担起责任，当你在非

上班的时间里，保证充足的高质量睡眠。你的管理者同样

发挥着重要的作用，他需要保证工作日程安排能让你有时

间获得你所需的睡眠。

如果你从事倒班工作，要确保有充足的高质量睡眠!

2011年7月倒班工作

你能做什么?
重大工艺事故在任何时刻都有可能发生，

不管是白天还是夜晚！所以，倒班员工必须时

时保持警觉，以能够有效地应对可能发生的工

艺事故。下面列举几个发生在夜里的工艺事故

案例：

1984年印度博帕尔剧毒气体泄漏事件，导

致数千人死亡，就发生在午夜后不久。

1986年前苏联切尔诺贝利核灾难，开始于

控制失效，随后在凌晨1点左右发生爆炸。

1989年美国艾克森瓦德兹号油轮触礁和原

油泄漏事故，也是发生在午夜后不久。

2010年美国深水地平线钻井平台爆炸（右

上图），导致11人死亡，成为了历史上最大的

海上原油泄漏事故，它发生在晚上10点钟。

你知道吗?
人类有规律的睡眠模式是与生俱来的。倒班员工要经常面对

可能引起过度嗜睡的睡眠障碍。但你可以把这些影响最小化，举

例如下：

要确保：在你没有上班时，得到了足够的高质量睡眠。

要确保：你在白天休息时有个好地方—— 避光、安静、没有

干扰。

在上班前小睡一会儿。

与同事一起工作有助于你保持清醒。

保持活动——尽可能的多走动和四处转转。

在你可能最困的时候，不要计划去做枯燥的、困难的工作。

有研究表明倒班员工在凌晨4点至5点最犯困。

如果你有困难保持清醒，请向医生咨询。你的睡眠状况可能

需要治疗。

就夜间工作或倒班工作，你也可以在因特网上搜索更多保持

清醒的办法。

14世纪的德国油画——“七个睡眠者”

http://www.aiche.org/CCPS/Publications/Beacon/index.aspx
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