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航天员在太空
如何保障健康

在太空怎么作息

主要采用周工作制和天地同步作息制

度

首次
#$

天驻留飞行任务! 对航天员身

心素质"工作能力提出了更高的要求!也给

航天员健康保障" 生活保障带来了更大挑

战#载人航天工程航天员系统副总设计师黄

伟芬说!越到后面!出情况的可能性越大$这

对于航天员和地面支持团队应急处置能力

是一个大的挑战$

载人航天工程办公室副主任武平说!随

着空间飞行时间的增加!太空失重环境对人

体带来的不利影响会越来越大!特别是心血

管系统功能减退的问题会变得更加突出!还

将出现一定程度的肌肉萎缩和骨丢失问题$

此外!航天员返回地面时的重力再适应反应

症状会较为明显! 再适应时间也会相应延

长$ 这对保障航天员身心健康提出新的挑

战$

太空生活保障是重中之重$作息制度安

排的合理性%食谱食品的感官接受性"卫生

清洁尤其是运动后的清洁问题等!都需要加

强系统设计$

生活作息方面也有很大不同$以往十几

天甚至几天的飞行!时间十分宝贵!航天员

在太空的任务很多!作息往往按小时甚至分

钟来设计$ 但这次属于中期飞行!要向空间

站任务的长期飞行过渡!航天员系统为航天

员设计了日计划和周计划相结合的方式!主

要采用周工作制和天地同步作息制度的模

式! 给航天员更大的自主安排和调整的权

利$

黄伟芬介绍! 组合体内
#$

天生活按照

&

%&'

'模式!

%

天工作!

'

天休整$但头尾会根

据进驻天宫的情况适当调整$比如刚进驻天

宫时!就像进入新家一样!首先要收拾整理!

安放物品$ 返回地球前!航天员也要整理收

拾需要带回来的物品!打扫天宫$

从&神九'&神十'任务!航天员就开始实

行天地同步作息制度!按照地球上的时间早

起工作!晚上睡觉$ &神十一'的任务!航天员

自主调整的权利更大$ 对地面支持团队来

说! 尽管不像早期飞行时需要全天
()

小时

值班!但工作量并不能简单地用更轻松来评

价$ 为了给将来的空间站飞行积累经验!这

次地面团队将对航天员在轨生活进行大量

的统计%观察%记录并用于评估$

在太空如何保障健康

建立起天地远程医疗支持系统和心理

舒缓系统

失重是航天员遭遇到的最大考验$中国

航天员科研训练中心航天环境医学研究室

主任何新星说! 在空间轨道的失重环境!血

液往头部%上肢转移!人体体液的调节会发

生变化$ 紧接着是心血管可能会出问题$ 在

太空!航天员行走不是靠双脚!而是用胳膊

用力飘浮过去$ 这会导致肌肉的萎缩!也会

造成骨质疏松$

在飞行过程中!地面支持团队将综合利

用医学询问%基本生理指标检查%尿常规检

测等手段!定期实施健康状态评估(注重加

强舱内微生物控制!并配置了预防治疗药品

和有关医疗器械# 此外!本次任务首次建立

起天地远程医疗支持系统!通过天地协同会

诊!解决航天员在轨&看病'问题#

同时!专门为航天员打造了一个&太空

健身房'! 配备了防护装备和锻炼设备!尽

可能降低失重带来的不利影响# 比如使用

套带!防护飞行初期出现的头胀%鼻塞等不

适反应( 通过使用拉力器和自行车功量计

锻炼%穿着企鹅服工作!对心肺功能下降 %

肌肉萎缩和骨质丢失等情况进行综合防

护#

所谓企鹅服! 其实也是一种锻炼工具#

在太空失重状态下!人的肌肉会失去重力的

刺激!发生萎缩#穿上企鹅服!可以给人一个

对抗的力! 维持对肌肉力量的持续刺激!防

止失重引起肌肉松弛和骨质丢失#拉力器增

加了下肢和腰背肌群的锻炼#航天员系统专

家说!一般来说!航天员在太空每天会花一

个小时进行锻炼#

地面支持团队也会在飞行中观察和评

估两名航天员的心理状态! 并提供心理支

持#尤其是中后期!对航天员的情绪%疲劳程

度%人机互动%天地互动和两人彼此的互动!

都会重点观察和记录#

黄伟芬说!这次飞行任务中!地面团队

为航天员提供了一个基于虚拟现实技术的

心理舒缓系统!通过这个系统!航天员可以

看到家人%家里场景%熟悉的环境等#改进了

天地信息交流系统!航天员可以随时和地面

沟通信息%传递邮件!与亲朋好友进行音视

频交流#

航天员自己也带了感兴趣的歌曲%视频

等!包括家人的照片#一天忙碌之后!在晚上

自主支配的大约一小时休闲时间里!可以拿

出来听或者看看# 这也是一种心理上的放

松#

在太空吃什么食物

六大类
(&&

多种食品" 食谱
)

天一个

周期

太空飞行的营养保障!首先是能量的供

给!和地球一样!还是早中晚一日三餐!合理

配置能量和营养#同时根据飞行时段的不同

和航天员的任务情况!合理安排食谱#

中国航天员科研训练中心航天营养与

食品研究室副主任曹平介绍!&神十一'航天

员的食谱是
"

天一个周期# 飞行后期!会适

当安排低膳食纤维的食谱!增加复合营养素

的补充# 地面人员记录航天员的进食情况!

定期评估!必要时也会提醒该吃什么%吃多

少#

准备的食品比以前的太空任务更加丰

富!更符合航天员的饮食需求# 譬如在自主

飞行段也就是飞船单独飞行时!航天员会喝

一些粥!吃一些清淡的食品!到了天宫二号

和神舟飞船组合体阶段!航天员开始&正常'

生活阶段!一日三餐就变得丰富些# 根据飞

行中的营养标准!组合体阶段每名航天员每

天需要的热量&折合'成食物的分量!相当于

一到两公斤#摄入热量的高低也不是随便定

的! 通常根据航天员在轨的工作负荷来确

定#

地面科研团队给航天员配置了主食%副

食共六大类
'$$

多种食品! 能吃到酱牛肉%

鱼香肉丝等家常菜! 以及类似甜点的烘焙

食品# 考虑到中期飞行中航天员的身体状

况变化!有一部分食品还有食疗作用# 为了

使航天食品在太空中既能够安全存放 !又

能保持美味! 科研人员需要运用食品工程

的工艺技术!更好地保存和包装食品# 航天

员可以用舱内配置的专用食品加热器来加

热#

曹平说!由于航天食品算是一种工程产

品! 自然不会像日常餐馆里做出来的那样#

首先要满足安全!能够提供充足能量和营养

素! 同时也尽可能符合航天员的饮食习惯!

做到美味可口#比如好多食物不是新鲜的而

是脱干的#这次在太空中航天员也能吃到冰

淇淋!但和地面带水分的冰淇淋不同!他们

吃到的是冻干冰激凌!就像平时看到的白色

泡沫一样!比较干硬# 但吃到嘴里!口感不

错! 它的能量也达到了航天员对食品的要

求#

在太空穿什么衣服

舱内压力服#工作服#企鹅服等配套使

用

航天服分为舱内航天服和舱外航天服!

前者一般指乳白色的舱内压力服!是保护航

天员在太空中遇到压力变化甚至真空状态

时的装备! 后者相当于一个迷你型的飞行

器!让航天员能在太空裸露环境中漫步或维

修航天器# 天宫二号和神舟十一号任务期

间!航天员没有出舱的任务!因此不需要带

上舱外航天服#航天员在舱内穿的衣服则有

好几种#

这次航天员驾驶神舟十一号飞船和天

宫二号对接后!从飞船进天宫前就要换上舱

内压力服!以免发生危险# 在组合体内正常

生活时!他们就脱下舱内压力服!换上蓝色

的舱内工作服!按计划进行各项科学实验操

作和安排各种活动# 目前!航天员在空间轨

道中穿的衣服种类更多! 穿着更加休闲舒

适#运动服则是在组合体里进行锻炼时穿的

衣服# 航天员穿的内衣和舱内压力服%工作

服%企鹅服等休闲服配套使用!具有一定的

保暖%卫生和舒适性#

航天员在太空睡觉用睡袋!睡袋兜里配

有眼罩和防噪声耳罩! 并且有钩子和束缚

带!用来把睡袋固定在舱壁上!防止失重情

况下飘移#

专家介绍说!这次给两名&神十一'航天

员每人带了
*

套内衣!

"

天左右换一套!来

保障一个月太空生活的衣着卫生#
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出诊原因 人次

交通事故外伤
%$

其他内科系统疾病
")

其他类别外伤
),

心血管系统疾病
(#

酒精中毒
')

脑血管系统疾病
'(

其他
%

妇%产科
)

呼吸系统疾病
)

药物中毒
(

儿科
'

电击伤%溺水
'

一周提示 ! 本周
'($

急救共接诊

(#$

人次!老年慢性支气管炎
-

俗称"老慢

支#

.

是老年人最常见的疾患$秋冬寒冷

季节发作尤其频繁! 深秋季节$肺气虚$

有慢性支气管炎的老年人症状会加重$

"老慢支#患者要从各个方面提高预防意

识$防止发作!

医生提醒!首先!要避免在一些过敏

环境中活动!如感冒%细菌感染%吸烟%冷

气过敏% 粉尘过敏等容易造成支气管炎

再次复发# 其次!应适度进行体育锻炼!

如慢跑%练气功%打太极拳%做广播体操

等!来增强体质!提高抗病力#最后!在进

行室外活动时!要注意保暖!根据天气变

化增减衣服!锻炼中要循序渐进!逐步提

高大运动的耐受力!做到量力而行!适可

而止# 此外!在饮食上不妨多吃些梨%白

果%洋葱%白果萝卜粥等!对预防这些呼

吸系统疾病有很好的作用#

!!!!!!

科别 门诊接诊总量$人次%

肝病科
''""

妇%产科
'$*)

儿科
'$(#

脑病科
*#'

皮肤科
%$(

肺病科
",/

温馨提示! 秋季冷暖多变$ 寒而复

暖$暖后又寒$使人防不胜防! 这样的季

节$心肌梗死的发病率明显提高! 秋冬之

交时$ 高血压病人的血压往往较夏季的

血压增高很多$ 容易造成心脑血管血液

循环的障碍! 预防秋季感冒受寒$对心脑

血管病患者而言是相当重要的!

医生提醒!第一!要在医生的指导下

对平时服用的药物进行必要的调整# 第

二!要适量进行一些户外活动!外出时要

注意保暖!防止感冒# 第三!有高血压%冠

心病的老人要以清淡的饮食为主! 如青

菜%水果等!保持大便畅通# 还要多喝水!

晚上睡觉前和早晨起床后最好喝一杯

水!降低血液黏稠度!防止心梗# 另外!保

持平和的心态也特别重要#


