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科学家早逝消息频发，拯救睡眠就是拯救创新生态。文｜李侠 胡一

人在什么状况下创造力最好？每个人都有状态最好的时刻，回到日常生活最基本的需求层面，具
有共性的时刻是睡了一个好觉，感觉精力充沛，大脑动力强劲，思如泉涌。此刻应该就是一个人
创造力最佳的时刻。

这个想法有根据吗？恰好近日学术期刊《研究政策》2025年第三期发表的一篇文章《员工睡眠与
企业创新》验证了笔者的猜想——睡眠有助于创新。

该文的两位作者来自美国南卡罗来纳大学。文章以扎实的证据表明，员工、工程师和科学家睡眠
不足与企业专利产出下降有关，尤其对于新颖性、突破性专利而言，产出下降更为明显。员工睡
眠减少还与高研发导向型企业的全要素生产率下降有关。研究表明，劳动力平均睡眠时间下降约
半小时，会显著影响公司的专利产出。后续测试表明，这种影响对创造性、不稳定的专利更为明
显。此外，睡眠不足对生产力的负面影响在专注于研究和创新的公司中最为显著。这与睡眠不足
对复杂和具有创造性任务的影响大于常规任务的观点一致。

由此看来，那些生活中的常识都是有道理的。那么，出现这种现象的内在机制是什么？

两位作者认为，睡眠剥夺会导致生成的想法减少。此外，细化初始想法是一个严谨而漫长的过程
，需要员工投入大量时间，这一过程增加了将想法成功转化为创新的可能性。因此，睡眠减少与
个人创造力和生产力下降相关，睡眠不足会显著影响想法细化过程。想法生成和细化能力的双重
下降，最终导致企业创新减少。

具体而言，第一步是在人的头脑中产生想法，第二步是对该想法进行细化，然后产生新想法，再
对新想法进行细化。两个步骤无限循环，直到第三步——想法完成。笔者将这个过程称为“培育
想法”，即睡眠是创新想法的孵化器。

有科学研究显示，大脑在睡眠状态下会修剪白天清醒时形成的神经突触，重新连接神经回路，使
大脑不至于过度拥挤。在此过程中，睡眠减少作为一个负面因素出现，将制约创新过程中第一步
和第二步的循环，从而最终影响想法完成。

从宏观来看，睡眠减少降低了工作人员的创新效率。如何缩短“创新活动时长”以促进创新？这
需要利用“最高效的创新时间分配”原则，只要使科研人员的“想法产出”与“想法细化”两个
步骤以最快速度循环，便可以实现提高创新效率的目标，即达到创新活动总时长最小的状态。遗
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憾的是，这两个步骤都是在睡眠中完成的，如果睡眠时间被严重压缩，不但创新效率会下降，而
且还会危害科研人员的健康。

英国学者罗伯特�科尔维尔曾指出，长期睡眠不足是造成阿尔茨海默病的一个风险因素。睡眠匮
乏对认知功能产生的破坏作用和醉酒相同甚至更严重。

2021年笔者曾统计，2019年至2021年6月这段时间内媒体曝光的12名去世科学家的平均年龄为44.8
岁。最近，笔者再次统计2024年1月至2025年2月底25名50岁以下科研人员去世的消息，发现平均
年龄降至41岁，如果把这段时间内去世的超过50岁的科研人员算上，平均年龄会略有提高。短短
近4年时间，科研人员去世的平均年龄减少了3岁多，科学家早逝已是触目惊心的事实。其中，大
部分去世的科学家睡眠时间严重不足。

死亡是极端事件，为防止结论不客观，我们不妨回到普通人的日常生活层面，从工作时长角度看
看普通中国人的时间分布。国家统计局的数据显示，2023年全国企业就业人员周平均工时为49小
时，达到近年来最高。近日，国家统计局负责人宣布，全国企业就业人员周平均工作时间为48.5
小时。对比同期国际工作时长可以发现，德国周工作时长最短、为28小时，大多数发达国家维持
在30至39小时之间。由此可以看出，我们的工作时长全球第一。用于工作的时间多了，那么留给
生活与睡眠的时间自然会减少，因此，这个数据直接证明了中国人可用于睡眠的时间全球最短。

众所周知，当下中国科技界正在被各种越来越高的关键绩效指标捆绑，日益升高的考核栅栏迫使
科技共同体不得不通过侵占必要的生理时间以延长工作时间来完成任务，这就导致科技界陷入整
体疲惫状态。在这种状态下，基本没有多余的生成想法与细化想法的时间，这极不利于创新与创
造力的酝酿。这种竭泽而渔的做法是不可持续的。

更有甚者，严重的形式主义与官僚主义加剧了对科研人员时间的侵占，日渐增多的繁文缛节以及
没完没了的会议、检查、填表等，使科研人员的睡眠时间几乎被压缩到极限。

对于这一现象，管理层早已发现，曾在不同场合多次提出要为科研人员减负，然而实际运行效果
却并不理想。之所以减负效果不佳，是因为建议环节与操作环节是两套完全不同的系统，指令无
法兼容，要彻底解决这个问题还有很长的路要走。笔者对此深有感触，最近几年感觉事越来越多
，也越来越累，但是产出却越来越少，身边的同事也大体如此，这已是普遍现象。

那么如何解释2022年以来中国科研论文总产出持续增加并保持世界第一？

其实道理很简单，中国科研人员数量世界第一，总有大量新人持续加入，并以接力方式、以跑百
米模式应对科研“马拉松”，这才是维持高产出的根本原因。但可怕的是，这种运作模式会缩短
科研人员的科研生命，耗尽其对科研的热情，这是危及未来的可怕的事。人才作为资源，不能只
开发而不保护，这种管理与运行模式是不道德，也是不人道的。

因此，当下，拯救睡眠已经刻不容缓，快速肤浅与慢速高雅是这个时代必须面对的问题。

笔者多年前曾撰文指出，中国这样的超大科技体一旦运转起来，就会越来越快，内部竞争也会随
之加剧，如同荡秋千一般越荡越高。此时不需要通过政策再从外部加以刺激（如各种“帽子”、
奖项等），反而应该在社会治理层面设置一个“减速阀”，这样才能让科技共同体慢下来、安静
下来，并在相对悠闲的状态下做出多元化的高质量工作。
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所谓科技治理，无非是利用好现有资源，使整个科技建制结构最优、状态最佳，营造一种可持续
的科研生态。从这个意义上说，从微观处入手，拯救科技共同体的睡眠，就是建设良好科研生态
最接地气的切入点。

（作者单位：上海交通大学科学史与科学文化研究院）
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