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⽣物钟的春节反叛：⼀个基于“中登 Push 指数”与“休
time 时⻓”的多因素拟合研究 
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摘要：探究科研⼈员在春节期间，尽管前⼀天实施了主动的“休 time”
（报复性熬夜⾄凌晨三点），但⽣物钟依然在早上七点⾃动唤醒的诡异现
象。 

⽅法：采⽤⾃我⼈体实验法，样本量为 1（即作者本⼈）。于春节假期期
间，严格控制变量：停⽌⼯作，疯狂娱乐，并于凌晨 03:00 就寝。次⽇使
⽤被动观察法记录⾸次醒来时间。 

结果：令⼈沮丧的是，觉醒时间依然精确指向 07:00，误差小于±5 分钟。
睡眠时⻓仅为 4 小时，睡眠剥夺感显著，但清醒感极强。 

结论：⻓期⽜⻢训练形成的“科研⽣物钟”具有极⾼的鲁棒性，其强度远
超“补觉需求”。这⼀现象表明，对于资深科研⽜⻢，⾝体早已被课题组
主理⼈（中登）驯化，拒绝接受休假的指令。 
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Introduction  
        ⾸先感谢@Rubbish 和@Litter 期刊编辑部
提供的灵感，让我意识到我这悲惨的经历原来也
能发⼀篇 Paper。 

        春节，本应是⾃然醒的代名词。然⽽，对于
⻓期混迹实验室的科研⼈员来说，⾝体⾥似乎住
了⼀个⽐公鸡还准时的打卡机。前⼀天晚上，作
者特地进⾏了严格的“休 time”实验：放下⽂
献，关闭 EndNote，打开 RedNote，甚⾄尝试
了名为“娱乐”的干预⼿段，直⾄凌晨三点才⼼
满意⾜地睡去。 

        按照正常⼈模型预测，次⽇起床时间应在中
午 12:00以后。然⽽，当早上七点的阳光（或者
说七点的⽣物钟闹铃）⽆情地把我唤醒时，我知

道，我的⾝体已经不属于我了。它属于 Rubbish
（的边⾓料）。 

        本研究旨在通过这个经典的案例，拟合出影
响科研⼈员睡眠的残酷模型。 

 

Methods  
        本研究提出 “中登⽣物钟顽固指数” 模型，
该指数由以下多因素决定：

 
变量解释： 

- Push指数：指导师或⾃我施加的毕业压⼒，此
处为常数（极⾼），取值范围 1-10，本研究中取
10。 
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Significance 
我知道这篇研究⽆法改
变世界，也改变不了我
明天早上七点醒来的事
实。但它完美诠释了期
刊的理念：我的研究可
能⽆法改变世界，但它
可以成为我学术⽣涯⾥
⼀块坚定的、耐久的、
可被检索的……学术垃
圾。” 
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- Lab打卡惯性： 过去 365天连续早起累积的动
量，单位为“天”，本研究中取 365。 

- 休 time诚意度： 虽然玩了，但内⼼深处是否
有⼀丝“没做实验”的愧疚感。取值范围 0-1，0
表⽰毫⽆愧疚，1表⽰⾮常愧疚。本案例中，由
于玩得太爽，休 time诚意度取 0.1。 

        模型拟合结果： 模型拟合失败。因为发现
⽆论代⼊什么数值，结果都是 7:00。这暗⽰存
在未被纳⼊模型的隐藏变量——“被驯化的⾝体记
忆”。 
 

Results 
睡眠剥夺情况 
- 总睡眠时⻓：4⼩时 

- 睡眠质量：梦⾥好像在过柱⼦/纯蛋⽩/跑数据
（虽然后来醒了发现是假的，但累是真的） 

- 清醒后主观感受：平静，甚⾄有⼀种“果然如
此”的解脱感 

 
定性观察 
        醒来后的第⼀反应不是愤怒，⽽是平静。仿
佛⾝体在说：惊喜吗？我⼜把你叫起来感受世界
的参差了。 

 
数据可视化 
        为了更直观地展⽰这种绝望，我们在图 1和
图 2中引⼊了事发当时的实时聊天记录截图。 

 
图 1   她好像下定了某种决⼼ 

 

 
图 2  该死的⽣物钟 

 

Discussion 
        本研究验证了⼀个残酷的事实：科研⼈员的
⽣物钟⼀旦形成，⼏乎不可逆。它不受主观意愿
控制，不受节假⽇调节，甚⾄不受睡眠剥夺的影
响。 

        这种现象背后的进化意义尚不明确。⼀种可
能的解释是：在漫⻓的 Rubbish⽣涯中，⾝体
已经将“早起”内化为⽣存本能——毕竟，晚起
意味着错过 Lab的咖啡，意味着少点开⼏个⼩饼
干，意味着中登可能在⼯位旁留下⼀个意味深⻓
的眼神。 
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        本研究的局限性在于样本量太⼩（n=1），
且研究对象可能存在特殊性（课题组主理⼈称
“中登”，）。未来研究可扩⼤样本量，纳⼊不
同年龄段、不同 Push指数⽔平的科研⼈员，建
⽴更具普适性的“科研⽣物钟顽固模型”。 
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