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日常的体能锻炼

神十五、神十六乘组会
师太空，航天员们在太空吃
得怎么样？睡得好不好？

如何处理太空垃圾？如何进行科学
实验……

央视新闻《面对面》专访载人航
天工程航天员系统副总设计师、中国
航天员科研训练中心总体室主任吴
大蔚，来听听这位航天员“大总管”如
何全面揭秘空间站生活。

建设自己的“太空厨房”

建设自己的“太空厨房”

在失重状态下生活长达半年之久，航天员
的身体机能会发生很多变化。

太空也讲究垃圾分类

“让航天员容光焕发地回到地面”

记者：等待他们回家的过程中，你在想什么？
吴大蔚：我想的是，怎么样保证他们安全健康容光焕

发地回到地面，为我们建设期最后一次任务做一个漂亮
的收官。

记者：航天员返回前需要做什么准备？
吴大蔚：在太空生活了180天，他们完全适应了天上失

重的飞行环境，所以回到地面重力的作用下，他们肯定会有
一个再适应的过程。为保证他们很好地回来，他们在身体
上要做好充分的准备，包括前庭系统等一系列的准备。

记者：要锻炼到什么程度才具备返回的能力？
吴大蔚：比如说，针对他们的年龄、日常的体能状态，要

定下来每天跑步要怎么个跑法，自行车要怎么个蹬法，核心
肌肉的锻炼要锻炼到什么程度，心率要达到什么水准才可
以停止……这是一个完整的小系统。

记者：返回之前这种心理压力会出现变化吗？
吴大蔚：通常大家都会觉得回来了很高兴，不会有问题，

其实不是的，首先返回是载人航天当中比较危险的环节，什
么时候脱主伞，什么时候发指令，这些都有要求，所以压力
要比飞行当更大一些。

记者：我们看到过太空日记，刘洋说本来是想好好睡一
觉早点起，没想到很难睡着，很兴奋。

吴大蔚：这种比较正向的（状态），一定程度上是好的，但
是也会干扰工作注意力。在这方面，我们也会给他们做一
些调试，比如说通过交流让他们镇静下来。

建设自己的“太空厨房”

吴大蔚：航天飞行中，营养素的标准跟地面是有区别的，
不是所有的地面标准都适用于天上，在天上骨质是处于脱
钙的状态，所以在钙剂的应用上要特别小心。

记者：意思是钙流失会特别快？
吴大蔚：对，钙流失会比地面增加。这个情况下，如果大

量补钙就会导致结石的形成，但不补钙又会带来一些新的
问题，所以膳食的标准、钙的摄入在什么范围要确定。其他
还有类似于铁剂、钠，一些维生素的叶酸，这些都会有变化。

记者：要吃有针对性的维生素片剂吗？
吴大蔚：会吃一些膳食营养素片来补充，重点还是靠食

品。我们研发出相应的食品后，首先在广泛的地面人群当
中去品尝，收集大量数据，将优选后的食品组成一个食谱。
这个食谱除了考虑营养均衡，还要考虑味道是否可口。

记者：天舟又上去了，新鲜水果上去了吗？
吴大蔚：是的，现在新鲜的果蔬是从地上直接带上去

的。这次，我们会有新鲜果蔬在轨栽培，另外我们还会做一
些太空食品的加工制备。

记者：能加工成什么样？举个例子。
吴大蔚：比如说，做个烧鸡腿是没有问题的，做一些烤面

包、烤花生、烤红薯、烤肉等，这些都是能够实现的。随着咱
们整个载人航天工程的进步，冷链具备之后，这些冷冻的原
材料上去之后，天上就可以自动加工制备。我们会做一个
比较好的厨房，让航天员自己去制备这些东西，这是我们未
来的设想。

太空也讲究垃圾分类

有人计算过，航天员吃六个月航天食品剩下的包装袋，
按照每人每餐吃两包食品，就会产生3000多个包装袋。此
外，航天员在轨生活产生的废物还有废气、排泄物等，这些
废物相对于空间站的特殊环境以及空间大小来说，其体量
是巨大的。

吴大蔚：它是一个密闭的环境，不可能打开窗户把垃圾
扔出去，每一针每一线、每一包垃圾怎么收拾都有文章，不
同的垃圾处理方式都会不同，电池、刀片、化学品、生物制品
和日常的生活垃圾，服装都不一样。

记者：在空间站垃圾分类用几个桶？
吴大蔚：有很多个桶，干的湿的要分开，大小便垃圾和生

活垃圾、实验垃圾还有一些废弃物也要分开。比如，坏了的
一些设备组件要单独处理，目的就是保证环境安全，不能让
微生物到处滋生，影响整站环境。

当航天员完成六个月的空间站任务之后，会搭载返回
舱返回地球，这些固体垃圾就会跟着返回舱一并返回。在
返回舱进入大气层之后，这些垃圾会被抛掉，在大气摩擦燃
烧的作用下，最终在大气层里烟消云散。

航天员上天后会“长”高

在失重状态下生活长达半年之久，航天员的身
体机能会发生很多变化，航天员科研训练中心有一
个专门的团队，研究失重生理效应的防护。

记者：在轨180天，人的身高包括骨骼都会发生
一些变化吧？

吴大蔚：是的，我们在地面上给他们设计衣服的
尺寸就要预留好。

记者：上天之后会变高，是吗？
吴大蔚：是的。按照目前国内外载人航天报道

的数据，会高3厘米到5厘米。
记者：返回地球之后，还会缩回去吗？
吴大蔚：会的，脊柱在重力的作用下会压缩椎间

盘，到天上就会伸长了，腿不会变长，但是所有缝会
变大了，所以人整个就会长高了。回到地面，在重
力作用下慢慢就会回去了。

记者：女航天员回来后，好像比上去的时候显
得胖了一些，这能反映出来什么问题？

吴大蔚：脸变得圆一些了，看着更丰润了，这种是
因为在失重状态下体液向头部分布，跟你倒立的状
态是一样，长期这种状态下看着脸就会更丰满一些，
但跟真正的胖是两个概念，这个就是从表象到科学
本质之间的差别。我们要做的就是，从表象来看本
质：等回到地球看着变胖了，实际上是血容量比原来
少了，要快速把它补回来。如何才能补回来？这就
是医学家们和科学家们去研究的一个问题。

记者：研究小组发现，航天员回到地面后，味觉
和嗅觉都会发生变化。

吴大蔚：比如说，有人感觉食物酸度比以前增加
了，原来觉得不酸的现在觉得酸了。

记者：咸淡会有变化吗？
吴大蔚：他们的口味比在地面变得更重了，更喜

欢口味重的食物。

睡眠竟然比地面还要好

记者：在太空上睡觉会是难事吗？
吴大蔚：从我经历的各次任务来看，航天员整

体上睡眠还是不错的，他们在天上的睡眠效率比
地面还要好一些。因为，在飞行之前，他们是以全
力以赴的状态在准备；到了天上以后，他们很快就
适应环境了，更踏实了，睡眠效率比地面还要高。
我们觉得，一是他们心理素质非常好，同时也证明
了我们载人航天在不断进步。

记者：作息表是每天都更新吗？
吴大蔚：大的作息制度是一个规范性的制度，但

是所有的这些制度都要根据任务的需要做必要的
调整。比如说，航天员要半夜出舱，三点才能睡觉，
我不可能第二天让他六点起床干活。

可以跟孩子视频通话聊天

记者：航天员回来以后都说，他们特别依赖地
面给出的指令，“曙光”永远在线。

吴大蔚：应该说，所有航天员中心的岗位人员都是
“曙光”的一分子，“曙光”只是一个代号，它代表的是一个
团队，是一个集体，是航天员中心，是航天员支持中心。

记者：作为“曙光”，你跟航天员说的最多的话是什么？
吴大蔚：好好吃饭，好好锻炼。
记者：对于所有航天员来说，你这话像亲人一样贴心。
吴大蔚：再不想吃也要好好吃，吃好了才能有劲

好好干活。所以航天员支持中心跟其他支持中心
不太一样，它面对的是一个生命，是要投入大量的
感情，把他们当成亲人一样，真正用心去做，才能把
工作做好。

记者：逢年过节会想家、会想娃，他们会跟你说吗？
吴大蔚：会。不用等到他们去说，我们会定期给

他们安排心理的支持。他们可以跟孩子天地视频通
话聊天，我们会给他们上传家里孩子小的视频、日常
生活的记录。

记者：生活是具体的，他们在轨的生活也是特
别具体的。

吴大蔚：是琐碎的，是具体的，但是又是实实在
在的。 据央视新闻客户端
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