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美国前宇航员斯科特美国前宇航员斯科特··凯利曾在空间站生活了凯利曾在空间站生活了340340天天。。
目前目前，，世界各地的人们正在进行自我居家隔离或医学隔离世界各地的人们正在进行自我居家隔离或医学隔离，，以防止新型冠状病毒的传播以防止新型冠状病毒的传播。。对美国宇航员来对美国宇航员来

说说，，隔离可谓家常便饭隔离可谓家常便饭，，几十年来几十年来，，在每次执行太空任务前在每次执行太空任务前，，他们都要进行隔离他们都要进行隔离，，以确保没有携带病毒飞往太空以确保没有携带病毒飞往太空（（对对
““阿波罗计划阿波罗计划””的宇航员来说的宇航员来说，，完成任务着陆地球后的隔离则确保他们没有把任何完成任务着陆地球后的隔离则确保他们没有把任何““月球虫子月球虫子””带回地球带回地球）；）；他们要他们要
在空间站有限的空间里执行各种任务在空间站有限的空间里执行各种任务，，远离人群远离人群，，几乎不能外出几乎不能外出，，没有通勤或购物没有通勤或购物，，也没有多少社交或娱乐也没有多少社交或娱乐。。

隔离期隔离期““确保宇航员到达国际空间站时不会生病或酝酿疾病确保宇航员到达国际空间站时不会生病或酝酿疾病”，”，美国国家航空航天局美国国家航空航天局（（NASANASA））发言人布兰发言人布兰
迪迪··迪安近期接受美国太空网采访时透露迪安近期接受美国太空网采访时透露。。那么那么，，NASANASA宇航员是怎样隔离的呢宇航员是怎样隔离的呢？？他们对如何适应隔离又有什他们对如何适应隔离又有什
么建议呢么建议呢？？

NASA宇航员是这样隔离的

自从美国的航天飞机于 2011年全
部退役以后，NASA只能靠俄罗斯的“联
盟”号飞船飞往国际空间站。

每一批准备搭乘“联盟号”飞船前
往空间站的NASA宇航员，在发射前的
最后两周都在医疗隔离中度过。他们
和替补成员一起住在哈萨克斯坦拜科
努尔航天基地的宿舍里。和他们接触
的工作人员都穿着制服、戴着手套，还
像外科医生一样戴着口罩。

4月9日，载有2名俄罗斯宇航员及

1名美国宇航员的俄罗斯“联盟”号飞船
在哈萨克斯坦拜科努尔航天发射场成
功发射。

为防止将新型冠状病毒带入太空，
美俄两国宇航局均实施多项措施，例如
训练时减少人员接触，行前准备大量简
化。美国宇航员卡西迪表示，自己和同
事隔离近一个月，身体状况良好。这 3
名宇航员将在空间站待196天，于10月
返回地球。

在NASA所有的“太空隔离实验”
中，也许最折磨人的是1965年的“双子
星7号”任务。虽然任务仅持续两周时
间，但这两周实在是太难熬了。宇航
员弗兰克·博尔曼和吉姆·洛威尔被挤
在客机普通舱大小的座位上，肩并肩
地坐着，两边各是一堵墙，天花板离他
们的头顶只有三英寸（约 7.6 厘米）
远。博尔曼和洛威尔在这种条件下吃
喝拉撒睡，足足过了两个星期。两人
后来都把这次任务描述为“在男厕中
度过的两周”。

他们能熬过来，部分原因是因为
NASA了解自己的宇航员，善于按他们
的性格进行搭配。博尔曼是一个极其
严肃、循规蹈矩的宇航员。洛威尔一
直都比较放松，属于最和蔼可亲的退
役宇航员之一。博尔曼曾在2015年表
示：“如果你无法与洛威尔相处，那你
就无法与任何人相处。”严肃的博尔曼
和放松的洛威尔的结合，使双方形成
紧密关系，同时发生的摩擦概率又被
降到最低。

上个月，美国“元勋级”宇航员、搭乘“阿波罗 11
号”与阿姆斯特朗一起登上月球的巴兹·奥尔德林分
享了他居家隔离的同时消磨时间的秘诀：“躺着，然后
锁上门。”

美国前宇航员斯科特·凯利2015年~2016年参与
NASA“双胞胎研究”项目，在国际空间站生活了 340
天，成为单次逗留太空时间最长的美国宇航员。凯利
近期也在美国媒体上分享了关于适应隔离、封闭或极
端环境的建议。

凯利提到：“我在国际空间站生活了将近一年，很
不容易。”“当我睡觉时，我是在工作。当我醒来时，我
还在工作。太空飞行可能是唯一一个绝对不能退出
的工作。”

制定时间表
凯利指出，在国际空间站上，他的日程安排很紧，

规划了从醒来到入睡的每一刻，有时会有长达8小时
的太空行走计划，有时会包含一个5分钟的任务如检
查在太空中种植的花。他说：“按计划来会帮助您和
您的家人适应不同的工作和家庭生活环境。”“当我回
到地球后，发现没有它（计划），很难生活。”

放慢节奏
要保持自己的步调。凯利说：“生活在太空中，我

特意给自己定好节奏，因为我知道我要在太空中度过
漫长的时光。”“花些时间做些有趣的事情：我和同事
刷了几部电影，吃了很多零食，还疯狂地煲了两遍《权
力的游戏》。”

要在日程表中制定固定的就寝时间。NASA的科
学家们仔细研究了宇航员在太空中的睡眠情况，发现
睡眠质量与认知、情绪和人际关系有关，而这些都是
完成太空任务或居家隔离时所必需的。

去户外
在太空中，凯利没有机会去户外呼吸新鲜空气。

他说：“在太空生活时，我最怀念的其中一件事就是去
户外体验大自然。在狭窄的空间里待了几个月后，我
开始渴望大自然——那满眼的绿色、新鲜泥土的味道
和温暖的阳光照在脸上的感觉。我的同事们喜欢一
遍又一遍地播放地球声音的录音，比如鸟叫声和树木
沙沙作响的声音，甚至是蚊子的声音。那把我带回地
球。”

对宇航员来说，外出是一项危险的任务，需要花几
天的准备。所以凯利很高兴在当前因防疫而居家的时
光，可以随时出去散步，还不需要穿宇航服。研究表
明，与锻炼一样，花时间投入大自然有益身心健康。凯
利建议，人们无需像空间站上的宇航员那样每天锻炼
两个半小时，但每天运动一次应该成为居家隔离计划
的一部分（记得要和其他人保持约2米的距离）。

培养爱好
培养一种爱好，例如阅读、弹奏乐器、做手工或写

日记。凯利也有自己的爱好：“有些人惊讶地发现我
把书带到了太空。你可以在看实体书时找到一种安
静而专注的状态，这种状态是无价的。”

NASA数十年来一直在研究与世隔绝对人类的影
响，他们得出一个令人惊讶的发现——写日记很有价
值。“在我为期一年的任务中，我几乎每天都会花时间
写下我的经历。”“写下你的每一天将有助于你正确看
待自己的经历，让你以后回顾这段独特的时光意味着
什么。”

保持联系
凯利还提到了空间站上的宇航员与他们的亲朋

好友保持联系的方式，即视频会议。科学家发现，隔
离不仅损害精神健康，还会损害身体健康尤其是免疫
系统。而科技让人们比以往任何时候都更容易保持
联系。

听专家的
凯利说：“在太空的生活教会我听取专业人士建

议的重要性。”凯利认为，在现在这样充满挑战的时
刻，必须向那些最了解情况的专家探寻信息。社交媒
体和其他未经审查的来源可能传播错误信息，“我们
必须重视寻找可靠的事实来源，例如世界卫生组织。”

NASANASA利用位利用位
于夏威夷莫纳罗亚火于夏威夷莫纳罗亚火
山上的山上的 HI-SEASHI-SEAS（（夏夏
威夷空间探索模拟项威夷空间探索模拟项
目目））栖息地栖息地，，帮助宇航帮助宇航
员员、、科学家和研究人科学家和研究人
员进行模拟训练员进行模拟训练，，为为
未来登月球未来登月球、、探火星探火星
做准备做准备。。一次最多有一次最多有
66 个 人 生 活 在个 人 生 活 在 HI-HI-
SEASSEAS的栖息地的栖息地，，宇航宇航
员根据任务的不同员根据任务的不同，，

与外界隔离几周到与外界隔离几周到
几个月的时间几个月的时间。。

“我在太空中生活了将近一年”
NASA前宇航员为居家隔离支招

最近一次升空

提前隔离近一个月，将在太空待196天

最磨人太空隔离

两名NASA宇航员“在男厕中度过两周”


