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历史是最好的老师。面对当今世界百年未有之大变

局，面对中华民族伟大复兴战略全局，我们只有从人类社会

历史中汲取更多智慧和滋养，才能弄懂今天的世界为什么

是这样，才能搞清楚明天的世界往哪里去，才能把握当下中

国和世界应该行进在什么样的发展道路上。

2019 年 1 月 2 日，习近平总书记致信祝贺中国社会科

学院中国历史研究院成立，指出：“历史是一面镜子，鉴古知

今，学史明智。重视历史、研究历史、借鉴历史是中华民族

5000 多年文明史的一个优良传统。”习近平总书记殷切希

望中国历史研究院团结凝聚全国广大历史研究工作者，坚

持历史唯物主义立场、观点、方法，立足中国、放眼世界，立

时代之潮头，通古今之变化，发思想之先声，推出一批有思

想穿透力的精品力作，培养一批学贯中西的历史学家，充分

发挥知古鉴今、资政育人作用，为推动中国历史研究发展、

加强中国史学研究国际交流合作作出贡献。

为人民做学问，是新时代中国史学的鲜明底色。为切

实贯彻落实习近平总书记重要指示，贯彻落实以人民为中

心的学术研究导向、让人民群众共享新时代历史学发展成

果，中国历史研究院肩负起发挥历史学资政育人作用、传播

中华优秀传统文化和历史知识、推动新时代中国史学高质

量发展的时代使命，面向全国史学界，组织各领域专家学

者，编写并推出史学类普及性读物，其内容涵盖考古学、中

国历史、世界历史等方面。

“大家写小书”历来为中国学术界所倡导，也是中国史

学的优良传统，以往史学家们编写的许多优秀普及性读物，

深得社会各界青睐，为涵养史学素养贡献良多。在新时代，

我国史学工作者接续奋斗、潜心治学，在若干重大历史问题

上取得一系列新认识、新观点，但其中的大多数并不为大众

所知。随着社会快速发展，人民群众对历史知识的渴求与

日俱增，回应时代关切，满足人民群众对历史知识的多方面

需求，是新时代史学工作者理应承担的使命。将专业性的、

前沿性的史学研究成果有效转化为大众喜闻乐见的普及性

资源，使高深晦涩的史学研究成果走出“象牙塔”，走入寻常

百姓家，把更多科学的、真实的、客观的历史知识传播给大

众，是新时代史学工作者理应肩负起的责任。

为此，中国历史研究院以弘扬中华优秀传统文化、讲好

中国故事、提升大众历史自觉和文化自信为己任，不断推动

优秀历史文化研究成果创造性转化、创新性发展，全面谋划

历史知识普及性工作。我们希望以生动清新的风格、严谨

朴实的文风、通俗易懂的语言、简洁清晰的内容、图文并茂

的形式、短小精悍的篇幅，让收藏在博物馆里的文物、陈列

在广阔大地上的遗产、书写在古籍里的文字都活起来。在

史学家的笔下，沉寂的人类历史展现出真实而生动的面貌，

“复活”的各类出土文物更加妙趣横生。当人们畅游在史学

知识海洋中时，不仅仅是对古老历史、灿烂文明的凝望，更

能够从中领略到历史的博大精深、感悟到文明的源远流长，

从而在对历史的回望中，汲取智慧和力量，更加满怀信心地

走向未来。

当然，无论考古学，还是中国历史、世界历史，可供普

及的科学知识实在是浩如烟海。如何为大众提供更多雅

俗共赏、引人入胜的史学类普及性读物，如何精准对标不

同群体对历史知识的需求，尚待不断探索。在此，我呼吁

史学工作者把传播正确、科学历史知识的责任扛在肩上，

把促进人民群众树立正确的国家观、民族观、历史观，坚

定文化自信、增强历史自觉的重任举在头顶，持之以恒，

久久为功，推出更多有灵魂、有思想、有情怀的史学类普

及性读物。同时，也希望社会各界给予我们更多支持和

关心，你们的支持和关心将是我们推出更多高质量史学

类普及性读物的最大动力。

让我们共同努力，“让文物说话、把历史智慧告诉人们，

激发我们的民族自豪感和自信心”，为实现中华民族伟大复

兴贡献历史学的智慧和力量。

（作者为中国社会科学院院长、党组书记，此文为《十

件文物里的中国故事》一书序言，本版有删节，标题为编

者所加）
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人类自古就有飞天的梦想，中国的“嫦

娥奔月”、古希腊的“代达罗斯飞日”等各种

脍炙人口的神话传说，无一不寄托着人类认

识和征服太空的美好憧憬。进入现代以来，

航天员成为人类开拓太空之路的先锋和世

人敬仰的英雄。经常有人会问，航天员的

“超能力”从何而来？他们是怎样练成的？

航天员是一个充满挑战的职业，工作环

境特殊、职业技能复杂、飞行任务艰巨，需要

在严格科学选拔基础上，通过全面系统训练

进行长期培养。30 多年来，从首飞航天员完

成单人单天飞行任务，到航天员乘组完成

180 多天空间站长期驻留任务，中国载人航

天不断挑战新高度；从突破出舱活动技术、

完成首次太空漫步，到出舱完成空间站组装

建造与维修等复杂作业任务、常态化开展空

间站出舱活动，中国航天员每一次出征都不

辱使命。我们创建了具有中国特色的完备

的航天员选拔与训练技术体系，具备选拔训

练航天驾驶员、航天飞行工程师和载荷专家

三种不同类别航天员的能力，能够选拔训练

满足不同飞行任务需要的飞行乘组。

八 大 类 百 余 项 训
练，从难从严系统练就
“超能力”

空间站任务艰巨复杂，航天员飞行时间

长达 3 到 6 个月，对其身体素质、知识技能、

应急决策与处置能力、心理调适能力等都提

出了极高要求。因此，航天员必须接受全面

系统的训练，在思想、身体、心理、知识储备

和操作技能等方面具备执行飞行任务的能

力，做好执行任务的准备。

航天员系统本着“从难从严、从实战出

发、试训一体”的原则，设计实施了八大类百

余项训练科目。这些科目包括基础理论训

练、体质训练、心理训练、航天环境适应性训

练、救生与生存训练、航天专业技术训练（包

括出舱活动技术训练、交会对接技术训练、

空间站技术训练、货运飞船技术训练、载人

飞船技术训练、空间实（试）验技术训练等）、

飞行程序与任务模拟训练、大型联合演练

等。除了训练科目，航天员还会参加人船联

试、人船站地联试、长期载人综合模拟验证

试验、出舱活动水下验证试验、工效学评价

试验等各类工程研制试验活动，并深度参与

飞行手册和预案编写，不断强化提升综合实

战能力。

虚 实 结 合 贴 近 实
战，多维度练就过硬出
舱本领

出舱活动训练，是空间站任务航天员

最重要、难度最大、最复杂的训练科目，包

括出舱活动理论、操作技能和出舱程序训

练。出舱活动理论训练涉及出舱活动技术

基础、医学基础、舱外服等内容，通过授课

方式进行。操作技能和出舱程序训练利用

各类模拟器进行，既有正常工况下的操作，

也有应急故障处置操作；既有常压环境下

的训练，也有模拟失重环境和低压环境下

的训练。

模拟失重水槽出舱活动训练最广为人

知。在训练时，通过浮力配平，航天员身着

水下训练服，在模拟太空失重状态下，用双

手控制身体姿态，完成舱外转移、上下机械

臂、设备组装等操作。水下训练不仅需要体

能和力量，也需要技巧。比如，登上机械臂

脚限位器是一个技巧性非常强的操作，航天

员无法通过眼睛直接看到脚限位器的位置，

只能借助手腕上的反光镜进行观察。这就

需要航天员手握环形扶手控制身体姿态，反

复练习登上脚限位器的动作。

10 帕低压环境出舱活动训练，是每一名

执行出舱活动任务的航天员必须接受的一

项极具挑战的高风险训练。训练时，如果低

压训练服或其他设备出现问题，有可能导致

灾难性后果。因此，这不仅是出舱程序和操

作技能训练，更是对航天员心理的考验。

除水槽训练外，航天员还须在配有气浮

悬吊装置的训练模拟器上进行出舱过闸和

返回过闸程序及操作训练。训练中，气浮悬

吊装置可使航天员在身着笨重的常压训练

服的情况下移动身体完成相关操作，帮助航

天员掌握相关程序和操作技能。

虚拟现实训练器，是航天员进行出舱活

动协同训练的重要设施。训练时，两名出舱

航天员佩戴虚拟现实眼镜，舱内航天员使用

机械臂操作台控制机械臂，三人协同完成出

舱活动模拟训练。航天员可沉浸式体验在

舱壁上行走、乘坐机械臂转移，可俯瞰地球，

也可仰望星空。逼真的“舱外环境”给航天

员一种身临其境的视觉冲击和心理体验。

极端环境真实磨炼，
全方位练就超强团队救
生能力

出舱，不仅仅是在太空。航天员返回地

面后，尤其是应急返回后，如果救援人员不

能按时到达，就需要自主出舱。因此航天员

必须接受救生与生存训练，具备在恶劣环境

下生存的能力。

在救生与生存训练中，沙漠生存训练和

海上救生训练难度很高。在沙漠训练中，航

天员要在地表温度高达近 75 摄氏度的沙漠

中独立生存两天，经受大风扬沙、烈日高温、

降雨降温等恶劣气象条件考验，自主搭建帐

篷、分配宝贵的应急水资源与食品资源，并

完成救生设备使用考核。

海上救生训练包括海上自主出舱、海上

生存、海上救援船救援、直升机悬吊营救训

练等科目。航天员先要在狭小闷热的返回

舱内完成出舱前的各项准备工作，之后携带

救生物品出舱、爬上救生船、发出求救信号、

开展各种生存活动。在一望无际、波涛汹涌

的海面上漂流 5 小时，阳光暴晒加之海水冰

凉，会引发眩晕、呕吐等生理反应。航天员

需要克服各种困难完成训练任务，掌握救生

技能，更要磨炼坚忍不拔的意志品质，增强

团队的凝聚力与协同配合能力。

情绪相容选训结合，
科学练就心理调适能力

航天飞行是一项高风险的活动，航天

员承受着巨大的心理负荷，尤其是长期载

人飞行需要航天员具有良好的心理调适能

力，航天员心理选拔与训练尤为重要。

与救生生存训练相比，心理训练中的狭

小密闭环境睡眠剥夺训练同样极具挑战。

在这项训练中，航天员要在不足 6 平方米的

小房间内、连续 72 小时睡眠剥夺的情况下，

完成多项生理、认知、情绪等测试以及相关

任务。睡眠剥夺对人的认知、情绪、操作等

身心状态影响非常大，让航天员体验到极端

情况下的身心状态，磨砺坚决完成任务的战

斗精神，被公认为航天员训练中最具挑战性

的科目之一。此外，心理训练还包括心理放

松、心理表象、心理调适、心理相容性训练及

结合性心理训练等多个科目，帮助航天员掌

握心理放松与调适技能，提升航天员心理稳

定性与心理相容性，更好执行长期在轨飞行

任务。

超 重 、失 重 、振
动、旋转等训练，练就
超强航天环境耐力适
应性

载人航天飞行中

航 天 员 要 承 受 超 重 、

失 重 、噪 声 、振 动 、旋

转 、着 陆 冲 击 等 各 种

环 境 因 素 的 影 响 ，而

人对航天环境的耐力和适应性个体差异很

大，因此必须进行航天环境适应性选拔和训

练，这是航天员选拔训练中最具特色的项目

之一。通过选拔，挑选出对航天环境耐力较

好的候选者进入航天员队伍，之后必须每年

定期进行训练以保持较高的耐力水平，提高

适应能力。

超重训练中，巨大的离心机模拟飞船上

升及返回期间的超重曲线，使航天员最高要

承 受 8 倍 于 自 身 体 重 的 压 力 ，带 来 肌 肉 变

形、黑视乃至意识模糊等生理挑战。航天员

手握中止训练按钮，但多年来没有一名航天

员按下这个按钮。

空间运动病是航天员入轨后 3 天内的

高发问题。说是病，其实是进入失重状态下

的一种生理反应，人会感到眩晕、面色苍白、

出汗，严重时会呕吐，与我们平时晕车、晕船

相似。航天员发生空间运动病概率的高低

与其前庭器官对运动刺激的耐受能力密切

相关。因此，候选者要接受严格的前庭功能

检查，排除运动病史、前庭功能不正常或前

庭耐力差等问题后，进行专门训练。训练

中，航天员要在旋转的座椅上接受头部前后

左右摆动等强烈前庭刺激，以提升前庭功

能，预防空间运动病。

航天专业任务模拟，
练就过硬处置能力

执行空间站任务时，航天员要对空间站

组合体运行进行监控管理、维护维修，完成

大量站务管理、物资管理、空间实（试）验等

工作，需要掌握学科门类众多的知识和技

能。比如，航天员在轨使用的各类飞行手册

有 70 多册，共计约 390 万字。航天员要熟知

这些内容，当需要时能快速查找，对关键内

容更是烂熟于心。因此，航天员需要进行大

量空间站技术、空间实（试）验技术等航天专

业技术训练。

在执行任务前，还要利用空间站组合体

模拟器开展组合体全程序模拟训练。航天

员要在组合体模拟器内完成为期两周的全

任务模拟训练，从加热食品到使用大小便收

集装置，从维护环控生保系统到开展试验研

究，从锻炼身体到与地面通信交互，覆盖在

轨执行任务时的所有通用操作。这既是训

练也是一次综合大考，有助于航天员将学到

的各种知识融会贯通，协同配合更为默契，

为执行飞行任务做好万全准备。

宝剑锋从磨砺出，梅花香自苦寒来。航

天员训练是一个漫长的征程，是航天员提高

身心素质、磨炼意志、获得丰富学识与职业

技能的过程，也是一个连续不断全面提高职

业素养的过程。航天员不仅在飞行前要进

行训练，在飞行中也要进行复习性、维持性、

新增的、地面无法真实操作的任务等相关训

练，例如出舱活动前，航天员须身穿舱外服

进行在轨训练。在完成航天飞行之后，还要

继续训练，为参加下次飞行做好准备。对于

航天员来说，千锤百炼，学无止境，只要不退

役，训练就不会中止！

（作者为中国载人航天工程航天员系统

总设计师）

图①：中国空间站示意图。

图②：航天员进行模拟失重水槽出舱活

动训练。

以上图片均为中国航天员科研训练中

心提供

版式设计：陈晓劲

（人民日报媒体技术公司）
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芬

推荐读物

《钱学森讲谈录——哲学、科学、

艺术》：钱学森著；九州出版社出版。

《航天员出舱活动医学基础》：黄

伟芬主编；中国宇航出版社出版。

《航天员选拔训练与飞行任务准

备》：埃里克·希德豪斯著，黄伟芬译；

国防工业出版社出版。

5 月 28 日，神舟十八号乘组圆满完成第一次出舱活

动，完成了空间站空间碎片防护装置安装、舱外设备设施

巡检等任务。除了出舱，还有许多任务正在进行，考验着

航天员的各方面素质。

不少读者好奇，要想成为一名遨游太空、逐梦星辰的

航天员，需要哪些能力？我们约请中国载人航天工程航

天员系统总设计师黄伟芬进行解读。

——编 者

②②

①①


