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随着科研工作的不断内卷，科研人员压力明显增加，健康水平可能会呈现下降趋势。对于绝大部
分人来说，工会的内卷方式仅局限在加班加点、工作时间颠倒上。而科研人员过度的压力可能导
致身体和心理的疲劳，影响免疫系统的功能，从而增加疾病的风险，可能经历的症状包括焦虑、
抑郁、身体不适等。以下是一些权威研究的证据。

颠倒的不仅仅是工作时间，而是生命健康!

一项从 1979 年开始的美国纵向研究[1]，纳入了 7000
多名二十岁出头刚踏入社会的青年人群，历时 30
年之久，旨在看当其迈入五十而知天命之时，能否睡个安稳觉。
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这项研究将人群根据工作时间的不同，划分成了 5 类人群：典型的公务员人群，朝九晚五;完全
无需工作的躺平人群;夜间工作者;凌晨工作者;还有一种随叫随到的工作者，工作时间极其不稳定
。在这里，前两者统称为工作时间稳定，后三者则恰恰相反。

研究的结果也很直白，年
轻时，工作时间越不稳定，到老时的健康状态越差，包括：想睡睡不着，睡着了但质量很差，这
也导致整天的精神状态极差。

每周工作超 55 小时，中风、缺血性心脏病风险增加!

另一项来自 WHO 的研究[2]，通过分析 194 个国家在 2000 年至 2016 年间的数据，目的是评估长
时间工作对全球健康负担的影响，特别是缺血性心脏病和中风这两种疾病。

参考文献 2

首先，本研究所定义的长时间工作即每周 55 小时，折合每天工作约 8 小时，全年无休。在 2016
年，全球约有 8.9% 的人口(大约 4.88 亿人)暴露于长时间工作的环境中。

也就在这一年，约有 75 万人死亡，2330
万人出现肢体残疾，这些情况的发生，同长时间工作导致的缺血性心脏病和中风息息相关。
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表 1：不同工作时长对缺血性心脏病和中风发病率的影响(参考文献 2)

也正因如此，世界卫生组织和国际劳工组织呼吁，为了确保职工的人生安全，需要采取措施来减
少工作时间。

当你在熬夜加班，你的体重也在努力「加班」!

今年 3 月，来自湘雅三院的陈科教授团队，通过招募 520 名护士志愿者，发现夜班护士的体重和
BMI 显著增加，胆固醇和皮质醇水平也有所上升[3]。

参考文献 3

进一步的体外实验表明，EGR3 是人脂肪源性基质细胞(hADSCs)和 3T3-L1
细胞脂肪生成的关键负向调节因子，通过调节 HDAC6 来发挥作用。HDAC6 是 EGR3
下游靶基因，也是脂肪生成和脂质生成的负向调节因子。

这也进一步提示了，对于轮班工作者来说，机体会通过皮质醇依赖性 EGR3-HDAC6
通路促进脂肪生成。

上班压力不化解，下班焦虑把你劫!

一篇于2024 年 4 月 8 日刚发表在 Nature Communications 上的文章[4]
指出，压力会增加肝脏脂质运载蛋白 2(LCN2)的释放，从而导致小鼠出现焦虑样行为。
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图源：文献 4

这项研究揭示了压力如何通过肝脏-迷走神经-大脑皮层回路影响 LCN2
的水平，进而影响焦虑样行为，为理解压力如何影响心理健康提供了新的见解。

大家不难从上面的结论里面看出，越是加班、越是时间颠倒，压力就越大，压力越大就越焦虑，
接踵而至的就是各类健康风险的提高，影响睡眠质量，导致精神状态差，日常感到焦虑。乃至各
类疾病风险，包括中风、缺血性心脏病的发生概率大大提升。

总之，面对科研工作的内卷压力，科研人员可以采取一系列措施来防护自己的身体健康。以下是
iikx学术小编的一些建议：

1. 保持合理的作息时间：确保每天有足够的睡眠时间，建议每晚7-8小时的睡眠。尽量保持规律
的作息时间，避免熬夜和过度劳累;

2. 均衡饮食：保持饮食均衡，摄入足够的营养。多食用富含蛋白质、维生素和矿物质的食物，如
鱼类、蔬菜、水果和全谷物。同时，尽量减少高热量和加工食品的摄入;

3. 定期锻炼：每周至少进行150分钟的中等强度有氧运动，如快走、游泳或骑自行车。此外，还
可以加入力量训练来提高肌肉力量和耐力;

4. 保持良好的心态：学会应对压力，采取积极的心态来应对内卷现象。可以通过寻求支持、寻求
专业心理咨询、学习放松技巧等方式来缓解压力;

5. 合理安排工作时间：尽量避免长时间连续工作，合理安排工作和休息时间。可以采用番茄工作
法等方法来提高工作效率，减少加班时间;

6. 保持良好的人际关系：与家人、朋友和同事保持良好的人际关系，有助于缓解工作压力，提高
生活质量;

7. 适当放松自己：在工作之余，可以适当地进行一些放松活动，如听音乐、阅读、旅行等。这些
活动有助于放松身心，提高生活质量;

总之，科研人员在面对内卷压力时，应该关注自己的身体健康，采取积极的措施来防护自己的健
康。通过保持合理的作息时间、均衡饮食、定期锻炼、保持良好的心态、合理安排工作时间、保
持良好的人际关系和适当放松自己等方式，可以有效地缓解工作压力，提高生活质量。

更多 论文写作 请访问 https://www.iikx.com/news/article/
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