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官方發片揭秘「三雄」水下訓練：累到「拿筷子都費勁」

6月17日，神舟十二號載人飛船與天和核心艙成功實現交會對接，航天員聶海勝、劉
伯明、湯洪波順利進駐天和核心艙。在為期三
個月的太空之旅中，三名航天員將開展兩次出
艙活動及艙外作業，這也是空間站建造的關鍵
步驟。為適應艙外作業，航天員們進行了長時
間的水下訓練，通過模擬失重環境訓練出艙活
動技術。

「堅持下去就會適應」
在神十二飛船升空前，航天員曾向《人民日

報》介紹過水下訓練的情形。「最苦最累的是
水槽中的訓練。」劉伯明說，要走出密封艙到
太空進行出艙活動，就必須穿艙外航天服，所
以在水槽中模擬太空失重環境，穿着相當於艙
外航天服的水下訓練服進行訓練。神十二任務
的艙外作業時間長，航天員在水下訓練基本都
是6個小時，在水下高強度訓練，往往得靠信
念和毅力支撐。
「針對水槽訓練，我們首先是加強體能訓
練，其次是增強上肢力量，第三，隨着水下訓
練次數越來越多，對心肺功能、上肢力量都是

鍛煉的過程，堅持下去就會適應。」聶海勝表
示。

調低航天服溫度緩解心理不適
談及自己在水槽中訓練的經歷，湯洪波表

示，在訓練中，能克服體能挑戰，但身處艙外
航天服這樣狹小空間裏會感覺很憋屈，一進去
就想出來，非常煩躁，有一段時間甚至是寢食
難安。但執行空間站任務，必須穿艙外航天服
工作。後來，湯洪波發現把艙外航天服的溫度
調低，感覺會好一點，再結合自己學到的心理
調適方法，讓自己平靜下來。「現在，我穿着
艙外航天服感覺非常舒服，工作幾個小時也沒
有不適。」
航天員們在水下訓練的身影，令網友深受感

動：「原來能上太空要經歷如此的辛苦」、
「太不容易了」、「感謝你們的付出」……看
着航天員訓練如此之辛苦，不少網友們也發出
「果然優秀的人要會很多技能」的感歎。不
過，網友們更期待空間站的出艙行動任務順利
完成，航天英雄能早日歸來：「從大海到星
辰，都是最棒的身影」、「致敬英雄平安回
歸」……。
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從1999到2021，從神舟一號到神舟十二號，逐夢太空22年，中國人首次進入了自

己的空間站。三位航天員在太空「新家」的生活，成為過去一周網絡熱議話題，網

友們一樣對航天員們工作生活的每一個細節都充滿了好奇心也操碎了心。

一 周 太 空 熱 詞

#太空外賣宮保雞丁#

吃川菜、騎「動感單車」、裝Wi-fi，空間站的日常被網友
評價「很地球」。在總台新媒體節目《白·問》裏，白岩松
向航天員系統總設計師黃偉芬提問時得知，空間站給航天
員配備了120多種的航天食品，按一個星期為一個周期來
算，食品的重複率是很低的。
節目播出後，#太空外賣 宮保雞丁#登上熱搜，閱讀3.6
億。鹹、辣、酸、甜俱全的宮保雞丁、魚香肉絲等菜餚，
已經提前被天舟二號「外賣小哥」送上了空間站。隔壁地
球的網友都饞哭了，紛紛要求空間站Wi-fi「通網」之後來
場太空吃播。不僅是飯菜，航天員能喝到的飲料也早就包
括了各類茶、果汁和湯。只要開袋注水，就可以「三點幾
了，飲茶先啦」。

網友：天上有套房，精裝修，三房一廳帶廚房

「祖傳」裝備

除了飲食，航天員的穿戴和各種用品也被眼尖的網友逐幀
「高亮」。祖傳勞保手套（紅圈）、祖傳紅色摺疊椅、祖
傳巴士……最
高端的任務，
往往只需要最
質樸的裝備。

每周「單休」

關於空間站的生活，#航天員有自己的私密時間嗎#也登上
熱搜，閱讀1.7億。黃偉芬在採訪中透露，每天睡前的一
個小時，就是屬於航天員個人的時間，聽聽音樂，看看
書，都是航天員的自由。每周周日就是修整的時間，由航
天員自己支配。

網友：原來航天員也是單休！

手冊的「第42頁」

神舟十二號載人飛船與天和核心艙完成自主快速交會對接
過程中，地面指揮中心發出「手冊翻到42頁」的指令，也
被網友反覆琢磨。「《從對接到入門》？」、「《從零學
開艙門》？」……網友們提出了各種猜想。

網友：我們至今不知道手冊42頁寫了什麼。

空間站機械臂

在中國空間站核心艙上，有一個非常重要的裝備，就是空
間站機械臂，它是我國目前智能程度最高、規模與技術難
度最大、系統最複雜的空間智能製造系統。據專家介紹，

空間站機械臂擁有7處
關節、2處末端執行機
構，是對人類手臂的最
真實還原，將來可以用
類似蠕蟲運動的方式在
艙上爬行。這次，航天
員將在機械臂的支持
下，首次開展較長時間
的出艙活動，進行艙外
的設備安裝、維修維護
等操作作業。

網友：我們可以期待一場「太空夾娃娃」嗎？

來源：中央廣播電視總台創新發展研究中心

網友：
坐最土的椅子，
升最穩當的天。
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