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航天英雄陈冬揭秘“天上生活”
90分钟就经历一个白天黑夜

在太空失重的密闭环境中生活 33 天，是一种怎样的特殊体验？ 一飞冲天前经过哪些不为人知的艰辛？ 去年
10 月 17 日，航天英雄陈冬乘坐神舟十一号飞船，创造了历史，在天地之间，谱写了属于自己的飞天“三部曲”。
浩瀚宇宙，人类突破极限，探索深空的脚步从不停歇。 中国航天的征途是日月星辰，背后是一代代航天人的脚
踏实地。 1 月 22 日，记者在中国航天城独家专访陈冬，揭秘其飞天前的心路历程，太空中不一样的生活，以及落
地后身体和心理的变化。

曾因视力差0.1差点
与飞行擦肩而过

小时候， 陈冬对军人就很有感觉，
他回忆中学时代，同学中，谁有个军绿
色的小挎包，就感觉非常牛。

高二那年， 陈冬一名师兄参加招
飞，并通过体检，拿到录取通知书，陈冬
所在的学校是洛阳市二十二中，即原洛
阳铜加工厂职工子弟中学。 这事发生
在他身边，对他触动很大。

1997年年初， 他在洛阳市参加了
招飞初检，并通过。在初检之后，他参加
了高考，然后去济南参加招飞的复检。

“本想一只脚已经跨进军校的大门
内，却没想到，一只脚却绊在大门外。 ”
陈冬说。

在复检过程中， 视力要求标准是
1.0，而他的视力只有0.9。

“当时心情非常沮丧，但是，第一
志愿仍然填写的是空军长春飞行学
院。 ”陈冬说，是航天事业选择了他，
在高考成绩出来后， 分数过了本科
线，据他后来了解，报考学校经过研
究，认为他的视力下降，是高考复习
用眼所致，暂时性地下降0.1，以后调
节保养好，是完全可恢复的。 学校在
考虑综合身体和成绩的因素后，还是
把他录取了。

从教练机到战斗机到飞船
足足等待17年

陈冬经历的“三级跳”， 足足用了
17年。

空军长春飞行学院对飞行员的选
拔非常严格。“100个人里面，大约30个人
能上飞机，淘汰率在70%。还是需要学习，
训练。 ”陈冬说。

两年的学习训练后， 他完成所有的
基础科目。 1999年，陈冬开始飞行。

“第一次飞行什么感觉？ ”记者问。
“当时就不由自主，哇，终于飞上了蓝

天。”“看着地面往下走，看着车、人越来越
小，大块的田野，变成绿色的小格子，非常
兴奋。 ”陈冬说。

初级教练机6型飞行训练一年后，是
高级教练机。 2001年，陈冬被分到浙江嘉
兴，开始飞战斗机，机型是强击机5型。

由于该机型是对地攻击，所以，飞行
高度较低，一般是在一千米以下，平时在
海上只飞到30米。

“当时就想，能不能飞得再高一些？再
高一点是什么感觉？ ”陈冬笑言。

2009年夏天，陈冬的机会来了。 我
国开始进行第二批航天员选拔，这个机
会能实现陈冬飞得更高、飞得更远的梦
想。

这时陈冬正在西北某地执行演习
任务，而航天员选拔体检在南京，不可
能从任务中撤回。

机会就在眼前，却看着它溜走。“有
点沮丧，非常失望。”陈冬回忆当时的心
情说。

没想到峰回路转，柳暗花明。 在演
习过后一个月，上级告诉他，因为选拔
条件非常高，符合的人不多，让他和几
个战友去参加体检。

时至今日，陈冬仍难掩自己的兴奋

心情。 在参加体检后，他顺利通过了。
“就这样一步步成为航天员。 这是

上天对我的眷顾。 ”陈冬说。

与飞行员相比
航天员有近百个科目

从飞行员到航天员，更大的挑战随
之而来。“飞船比飞机复杂得不是一点
半点。 ”陈冬说。

飞行和飞天，一字之差，到底有什
么不一样？

陈冬告诉记者，首先是身体条件要
求更严格。 一名航天员不仅要适应天
空上的环境，还要适应航天的环境。

比如，在上升和返回的时候会有载
荷，要坐离心机，锻炼抗过载能力。座舱
一旦出现泄漏，在低压力环境下，能不
能耐受低压力环境等。

在学习的理论知识方面，航天员涉
及面更广。

陈冬说，从进入航天员大队，到具
备执行航天员任务，需要四年时间。

他说，在这四年中，要进行八大类、
近百个科目的学习。

陈冬举例说，比如环境控制和生命
保障，人在太空中既要生存，还要有合
适温度、湿度，产生的废物如何处理，如
果出现故障如何保障快速撤离，还有仪
表系统，判断数据是否正常，导航控制，
测控通讯系统， 怎么给地面建立联系
等。

在太空中：
个头儿长了2厘米

飞天归来，重回地面，陈冬是不是
会有些不适应？ 身体状态会发生哪些
变化？

在记者见到陈冬时，映入眼帘的他
犹如“邻家大哥”，身材挺拔、面带微笑、
面色红润。他说，“现在感觉身体已经基
本恢复”。

去年 11 月 18 日，陈冬乘坐的“神
舟”十一号飞船，顺利返回祖国。 落地
后的主要任务之一就是恢复身体。 他
说，从天上回来之后，有些方面是可以
短时间恢复的，比如平衡机能、心血管
功能、肌肉功能、骨骼恢复、血液和免疫
功能等。

“太空中 33 天， 影响比较大的是
肌肉萎缩，因为没有重力。 ”陈冬告诉
记者， 还有就是心血管， 因为没有重
力，血液会集中在头部和上肢，下肢就
不那么明显。而回到地球后，因为有了
重力，血管要重新适应。 所以落地后，
不让站立，因为肌肉会萎缩，站立比较
费劲。

此外，还有一个有意思的现象。陈
冬透露，他在太空中 1 个月，身高长
了 2 厘米。 这是因为在太空没有重
力。 回到地球后，身高受重力影响，会
逐渐恢复到原来的水平。 但是， 减下
来的过程，也很关键。 因为骨节受重
力影响，慢慢往回缩，如果错位也是
很严重的。

不过，不用担心。目前，陈冬的肌肉
已经慢慢恢复，身高也已恢复正常。 心
血管也基本适应了地面的重力。 他说，
现在跑步都已经没有问题了。

神舟十一号返回舱距地球直线距离 393 公里，这样的高度下，陈冬有哪些不为人知的生活细节？
在专访陈冬之前，·大河客户端专门进行了问题征集，网友们的提问五花八门。 记者梳理出一些有趣
的问题，请陈冬一一解答。

陈冬：洗澡是一个比较难解决的问题。 在太
空中是完全失重状态，水到身上会弹走，到处飘，
到处飞，完全不受控制。如果飘到设备上，就非常
危险。 因此在太空不可能有淋浴。

但是，30 多天不洗澡也不行。 因为要做实
验，身上会涂抹导电膏，还有运动完后，身上就会
比较脏，基本上是两到三天清洁一次。

其实也不是洗， 就是擦。 用一些特殊的毛
巾，毛巾上有特殊的液体，擦身子进行清洁。 擦
完一遍，再用湿毛巾擦，肯定不如地面洗澡那么

痛快。
在天上擦洗的唯一问题是太冷，毛巾虽然加

热了，但是一旦和皮肤接触，室温在 23℃，皮肤
温度高于外界，而且是在一个开放的、会有空气
对流的环境内，甚至还会有一点小风。

所以，刚擦完之后，身上很快就凉了，凉得特
别快，那怎么办？ 又害怕感冒，干脆衣服就不脱
了，把衣服撩起来，简单擦洗。 基本上擦个三分钟
就结束了，时间长了担心感冒影响任务。

在太空中，能不能洗澡？

在飞船上升和降落过程中，有多大压力？

陈冬：第一夜确实很激动，但是也没有睡不
着觉。 发射当天是早上七点多，其实，我们凌晨
一点多就起来做准备， 晚上睡得不多。 入轨之
后，马上要进行休息，因为任务量还很大。 一个
人值班，负责监视飞行器的工作状态，另外一个
人休息，然后两个人再轮流着交换。

我把睡袋固定在轨道舱之后，钻进去，一开
始还是不适应，跟地面不同，睡在床上很踏实。
在太空中，是竖着睡觉。 睡袋几个角固定在舱壁

上，人钻进袋子，拉上拉链，袋子并不是完全包
裹着你，睡袋里面也是有空隙的。

因为确实是太累了，在整个发射过程中，注意
力高度集中，脑海中要想，下一个动作，下一个程
序，下一个指令。入轨后，精神相对放松一些，人顿
时会感觉很累。 所以，尽管不适应，在调整半天睡
姿后，戴上眼罩，一觉睡了六个小时，然后开始交
换工作。

太空第一夜是否会激动得失眠？

陈冬：太空中也有白天和黑夜，不过很快。
神舟十一号飞船绕地球一圈是 90 分钟， 实际
上，也就是 90 分钟经历一个白天和黑夜，45 分
钟白天，45分钟黑夜，座舱里面会明暗交替。

飞船中的每一个舷窗都有布帘遮挡， 可以
拉下来，就靠舱内的灯光照明。

我们的休息是按照地面北京时间进行作

息，非常规律。
早上六点半起床，开始洗漱，准备早餐，八

点半开始工作，中午十二点午饭，下午两点继续
工作，下午六点开始晚饭，晚上总结一下白天的
工作， 梳理一下第二天的事情。 晚上十点半睡
觉。

太空中有没有白天和黑夜？

陈冬：因为重量受限，给我们分了极少的
重量，当时我是带了照片。 为了减轻重量，我把
照片印在了布上。 一张普通照片重量可能就几
克，印在非常薄的布上，就只有零点几克，这样
可以多印几张。 真的是寸克寸金。

我这次带的是家人的照片和战友的照片。
家人的照片有妻儿、父母。 战友的照片是航天
大队的 21 名战友集体照。 为什么要带他们的
照片？ 我们相处了很长时间，一起生活工作学
习吃饭。 他们也是我的家人。

别看我们在上面飞，他们在下面每天都会
有人进行飞控值班，关注我们的一举一动一言
一行，他们的心始终和我们在一起。 太空那么
大，我代你去看看。 所以，我就想，不光是我一
个人，也是大家跟着我一块去飞天，所以我就
选了这张集体照。

在飞船上，工作区两边各有一个两立方米
的睡眠区，我把照片贴在旁边的舱壁上，可以
时不时看看。

陈冬：由于技术不断进步，在飞船上升和
返回时，舱内的环境条件越来越好，航天员会
更舒适。 上升时，重力加速度在 5.5个 G，返回
时在 4个 G左右。 一个 G 就是一个重力加速
度。

我们训练的时候要达到 8 个 G，讲得通俗
一点，8 个你的体重压在你身上。 像我 70 公
斤，就是 8个 70公斤压在我身上，就要能顶得

住。一般人如果是 8个 G，会压得胸痛，无法呼
吸。 普通人基本上做到 4个 G就挺好。

尽管实际运行并达不到 8 个 G 的重力加
速度，但是，训练还是要高标准。这样是为防止
意外情况。 因为一旦意外情况产生，飞船会有
一种应急返回， 应急返回的时候这个 G 值就
会很高。
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飞天时带啥私人物品？


