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2024年巴黎奥运会举行期间，神舟十

八号的三名航天员也在空间站里举办一场

趣味“天宫运动会”。他们以火炬传递的方式

拉开运动会帷幕，通过跨栏、挺身式跳远、背

越式跳高等方式完成火炬传递，而后又开展

了乒乓球、排球、男子混合泳以及跳水等奥

运项目，让网友们也观看了一场太空中的运

动会。尽管这场运动会充满了乐趣与创意，

但不容忽视的是，神舟十八号的三名航天员

已经在太空中执行任务超过四个月。在这段

时间里，他们面临着长时间太空飞行所带来

的种种挑战。

进入太空人体的身体变化
在我们的身体里，有两种细胞在维持我

们的骨骼健康和功能中起着关键作用。他们

分别是破骨细胞和成骨细胞，破骨细胞负责

吸收旧的骨组织，而成骨细胞则负责形成新

的骨组织。在地球上，重力会对骨骼和肌肉

施加压力，促使骨骼不断重塑来适应身体的

需要。但是在太空这种微重力环境中，骨骼

不再承受与地球上相同的压力，于是会导致

骨密度下降，肌肉萎缩。科学家们发现，航天

员在太空里待上一段时间后，他们大概会减

少 10%～20%的肌肉量。这意味着他们返回

地球时无法对抗地球引力的作用，于是在太

空中的航天员每天都会进行 2小时的高强

度运动来减少肌肉的萎缩。

进入太空后，身体失去了向下推压脊柱

的重力，因此航天员都会发生长高的现象。

在地球上，我们的脊柱是弯曲的，有正常的

曲线。但在太空中，我们的脊柱就像一张本

来弯曲的纸被压平了。经过脊柱测量发现，

航天员的身高甚至能增加 6～8厘米！虽然

长高了，但身体却在承受着痛苦，这种“长

高”的疼痛甚至能让航天员在梦中醒来。

除了肌肉和骨骼，体液也会被太空的微

重力环境所影响。在重力作用下，血液和其

他体液会自然地被拉向下半身，而进入太空

后，重力消失，血液往往会聚集在上半身，导

致面部及上半身浮肿。在太空中，航天员的

血液量也会减少，使得心脏跳动力度低下，

进而引发低血压，但在进入太空时航天员并

不会产生低血压的感觉，而是在返回大气层

和着陆后，才会明显感觉到血液回流到下半

身，头部的血压突然降低，于是会发生头晕

目眩，一时无法适应直立行走的情况。

在太空中的心理压力
太空探索是一项充满挑战的任务，不仅

考验着航天员的身体，还考验着他们的心

理。在上世纪 80年代就有一位空间生物医

学问题专家曾指出，太空探索真正的障碍，

可能不是身体上的难题，而是心理上的难关。

在太空上长期生活，意味着与家人、朋

友乃至整个社会保持距离，这种隔离会带来

深刻的孤独感，并且影响航天员的健康状

况。例如上世纪“礼炮”7号空间站的航天员

在执行长达 7个月的任务时，就出现了一些

易怒、睡眠障碍等症状。

除了远离家人和朋友，狭小密闭的飞行

器、高风险的任务、长时间的封闭都会造成

航天员的心理压力。

返回地球后仍持续的身体变化
回到地球之后，太空环境给航天员带来

的伤害并不会完全消失。科学家们通过扫描

航天员的大脑发现，从太空中返回后，航天

员的脑体积有所增加，这种体积的增加可能

是由于微重力环境下脑内液体的重新分布。

并且在他们返回地球一年后，这种现象仍然

存在。

同时，太空环境对航天员骨骼的影响也

在继续。在太空中生活约 6个月的航天员，

可以在回到地球 1年后恢复之前的骨骼强

度。但是，对于那些在太空生活时间更长的

航天员来说，可能会造成永久的骨质流失。

而这对于未来需要长期生活在太空的任务，

如载人火星计划，是一个急需解决的问题。

中国航天事业辉煌成就的背后，航天员

的贡献不容忽视。航天员在执行太空任务

时，面临着巨大的生理和心理压力，这些挑

战都要求他们进行严格的健康管理，最大限

度地减少太空环境的负面影响，确保他们能

在太空保持最好的状态。

内容综合于中国日报网、科普中国、人
民网等

中国航天员汤洪波、唐胜杰、江新林在

神舟十七号载人飞船中完成了他们的历史

性任务。随着飞船返回舱在东风着陆场成功

着陆，标志着他们为期六个月的太空之旅画

上了圆满的句号。然而，从太空返回地球的

旅程并非易事，航天员们需要闯过与空间站

分离、制动减速、再入大气层、降落伞减速、

着陆缓冲这五个关卡，才能安全地踏上回家

的路。

航天员们想要重返地球，首先需要调整

好飞船的“姿势”，就像我们开车回家前要

先把车头调向回家的方向一样。飞船先是在

水平方向逆时针转动 90°，从轨道舱在前、

返回舱居中、推进舱在后的状态变成横向飞

行状态，这是第一次“调姿”。接着轨道舱和

返回舱分开，此时飞船就变成了推进舱和返

回舱的组合体。然后这个组合体再逆时针

转 90°，让推进舱在前、返回舱在后，并且

调整好角度，准备“刹车”。接下来，推进舱

的制动发动机开始工作，产生和飞行方向相

反的力，让飞船减速，脱离原来的飞行轨道，

进入返回轨道，这就像是给飞船来了个“刹

车”，让它慢下来准备回家。之后，返回舱和

推进舱组合体就开始自由下降啦。

当下降到距离地面 140 多公里的时候，

推进舱和返回舱就要“分手”，推进舱会在

大气摩擦产生的高温下被烧毁，返回舱则继

续下降。这个时候返回舱就要找到进入大气

层最正确的“姿势”，也就是建立正确的再

入姿态角。这个角度可太重要啦，如果角度

太小，返回舱就会从大气层边缘擦过，回不

了家；要是角度太大，返回舱返回速度太快，

就会像流星一样在大气层中被烧毁。所以返

回舱的推进子系统得好好工作，才能确保飞

船能安全准确地返回大气层。

当返回舱距离地面大约 100 千米的时

候，它就要开始再入大气层啦。这时候它的

速度高达 7.9 千米 /秒，这么快的速度和大

气碰撞在一起就会产生剧烈的摩擦，摩擦带

来的热能让返回舱瞬间变成一个闪闪发光

的大火球。但不用担心，返回舱设计了多种

热防护措施，完全可以解决高温问题。最让

人担心的是，返回舱周围产生的一层等离子

气体，这层气体会把电磁波都给挡住，这个

时候返回舱就会与地面失去联系，出现“黑

障”现象。这种情况会持续大约 240 秒，不

过别担心，等到返回舱距离地球大概 40 千

米的时候，这个“黑障”就会神奇地消失了，

地面测控部门就又能重新找到返回舱的位

置了。

当返回舱降至离地面约 10 公里时，回

收着陆系统就开始工作了。先是弹出伞舱

盖，然后陆续弹出引导伞、减速伞和主伞。小

小的引导伞先出来打个前哨，接着减速伞出

来帮忙减速，最后主伞登场。它们的面积是

不断增大的，能从几平方米到几十平方米再

到 1000多平方米。

为什么降落伞要分别打开呢，全部展开

岂不是减速更快吗？原来，因为主伞足有

1200平方米，要是一下子全部打开，空气会

把伞崩破，所以设计师们设计了这样一套三

级开伞程序，先部分打开后再完全展开，这

样可以降低开伞时的过载，减少航天员的不

适感。先是打开的引导伞，然后引导伞拉出

减速伞，减速伞工作一段时间后和返回舱分

离，同时拉出 1200 平方米的大主伞。从距离

地面 8000 米左右到 6000 米的过程中，返

回舱的速度就能从 90 米 / 秒降到 8 米 / 秒

左右。此外，为了确保安全，返回舱还配备了

备份伞，如果主伞系统出现故障，系统会自

动判断并启动备份伞，保证航天员的安全。

在整个降落过程中，除了降落伞，返回

舱还配备有反推发动机和座椅系统等着陆

缓冲装置，这些装置在返回舱下降到接近

地面时发挥作用，进一步降低着陆冲击载

荷，为航天员提供额外的减震和缓冲保护。

航天员们的返回之旅真是一场惊心

动魄的冒险，从太空到地球，返回舱返回

的每一个环节都至关重要且紧密相连。一

次成功的返航不仅是中国航天事业不断进

步的有力见证，还激励着我们继续探索浩瀚

宇宙的奥秘，为航天事业的发展续写新的

辉煌篇章。

部分信息来源于人民网、央视网、上
观新闻等
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