
11月4日，神舟二十一号与
神舟二十号乘组在轨会师，6名
航天员用新装备热风烘烤机在

空间站烹制烧烤大餐的画面，让

“太空厨房”火遍全网。广大网友

在羡慕之余，也注意到一个有趣

的细节：镜头里的航天员脸颊圆
润、眼窝略肿，和地面上的模样
“胖若两人”。

进入太空后，航天员看上去

为啥都“胖”了一圈？

失重引发体液“大
迁移”

其实，这并非航天员体重真
的增加了，而是太空失重环境下

一种特殊的生理现象———体液
转移在“搞鬼”。

在地球上，重力就像一场向

下的拔河比赛，时刻把我们身体
里的体液往下“拽”，让血液和组

织液更多地聚集在下肢和脚部，

这也是久站后我们会感觉腿脚

发胀的原因。一旦进入太空，重

力消失，这双“手”突然没了力

气，原本被拽在下肢的体液就像
断了线的风筝，“唰”地一下集体

向上半身涌去，最终大量堆积在
头部和颈部。

这场“体液大搬家”的规模

相当可观———大约有一瓶大容
量可乐的体液，从下半身转移到
上半身。这些额外的液体一部分
挤入脸部的组织间隙，让脸颊变

得饱满、眼窝出现浮肿；另一部

分让头部和颈部的静脉扩张，从

视觉上更显“圆润”。

所以，我们看长期在轨的航

天员总会觉得他们脸胖胖的、圆

圆的，只不过这种“胖”只是表

象，本质是体液的分布变了。这

场由失重引发的体液“大迁移”，

没有任何“人为控制”，完全是物

理规律作用的结果。

体液转移会带来啥
“麻烦”

体液转移看似只是“颜值变

化”，实则会给航天员的身体带来

一系列挑战，这也是成为航天员需
要经过“千锤百炼”的原因。

首先是心血管系统的“适应难

题”。体液大量涌向胸部和头部，会

让心肺循环的血量突然增加，心脏

就像突然接到了“超额订单”，负荷

变大。长期处于这种状态，心脏的

形态和功能可能会发生改变，比如

心肌变薄、收缩力下降———这也是
航天员返回地球后需要重新适应
重力、进行康复训练的重要原因。

其次是感官功能的“小麻烦”。

过多的血液涌向大脑，会让航天员

出现头部发胀、轻微头痛的感觉；

鼻腔黏膜也会因为充血而肿胀，就

像感冒时鼻塞一样。更有意思的是，

鼻塞会影响嗅觉———我们的味觉其
实和嗅觉密切相关，所以很多航天

员在太空会觉得食物“没滋味”，这

背后就有体液转移的“功劳”。

这些挑战也意味着，航天员不

是“谁都能当”。他们需要通过八大

类、200余项的严苛训练：体能上，

要能承受离心机带来的数倍重力
加速度，模拟体液突然转移的冲
击；知识上，要掌握航天医学、工程

学等多领域知识，懂得如何应对身

体的异常反应；心理上，要能在封

闭的太空环境中保持稳定，从容处

理各种突发状况。唯有体能、知识、

心理“三强”，才能扛住太空环境的
考验。

航天员变“胖”，是人类探索宇

宙时身体与失重环境碰撞出的有
趣现象，背后则藏着航天医学的奥
秘，也体现着航天事业的艰辛。每

一张“圆润的太空脸”，都是航天员

为探索未知付出的印记。

据《科普时报》
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智能手表监测压力靠谱吗？

俄宇航员在太空使用
生物识别技术在线办理业务
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在刚刚过去的“双十一”购物

节，智能手表凭借不断升级的健康
监测功能，成为智能穿戴领域的热
门单品。在不少电商平台的智能手
表详情页上，压力测试功能成为主

要卖点之一。

热度之下，质疑声随之而来。在

一些社交平台上，“熬夜刷剧后手表

竟显示‘健康状态优秀’”“海边度假

时手表提示压力过载”等吐槽屡见不

鲜。那么，这些动辄数百上千元的智
能手表能否准确监测压力？专业医疗

机构采用的标准化压力测试与智能
手表的日常监测有何区别？记者就此

采访了相关专家。

智能手表监测：
多因素致结果出现偏差

智能手表究竟是如何监测压力
的？天津体育学院教育与心理学院副
教授常淑芝介绍，当前多数消费级智

能手表的压力评估功能，核心依赖心

率变异性（HRV）这一生理指标。

HRV指人体连续心跳间期的微小波
动，其数值变化直接反映人体自主神

经系统的调节功能。

“这一系统包含交感神经和副交
感神经，前者像油门，主导兴奋状态以

应对压力；后者像刹车，负责放松与状

态恢复。”天津市泰达医院心理科副主
任医师李树华说，当人处于高压状态

时，交感神经会兴奋，HRV数值会降

低；当人处于放松状态时，副交感神经

占据主导，HRV数值则会升高。

常淑芝说，智能手表会先持续采
集用户的心跳信号，捕捉心跳间期的

微小差异，再通过内置算法模型分析
这些数据，间接评估交感神经与副交
感神经的活动状态，最终推算出用户

当下的身体应激水平，并以直观的压

力分数呈现出来。

针对为何会出现用户感受与手
表给出的压力分数不符的情况，李树

华解释，除心理压力外，还有多种生

理性因素会引发HRV数值出现明显
波动。比如，熬夜后身体可能陷入一
种麻木性疲劳，但此时HRV数值可
能很稳定，导致手表误判用户“状态

良好”。再比如，在海边度假时，若刚

进行过游泳等运动，或饮用了含咖啡

因的饮料，交感神经会持续活跃，导

致HRV降低，手表便会发出“压力过

载”的错误提示。

另一个问题出在评估模型上。常

淑芝分析，多数此类产品采用“一刀

切”式的通用模型。若用户HRV数值
低于某个固定阈值，该模型就直接给

出“高压力”的判断。这种模型忽略了

年龄、体质、基础健康状况等个体差

异。每个人的HRV基线水平本就不

同，使用统一标准进行评判，结果必

然会出现偏差。

除此之外，手表的传感器也易受
外部因素影响。常淑芝介绍，智能手

表依赖光电传感器获取HRV数据，

但手腕活动、皮肤颜色、环境光线等

外部因素，都可能干扰传感器的信号
捕捉，导致HRV测量结果出现偏差，

进而影响最终评估的准确性。

专业医疗检测：
两把“尺子”综合“测量”

那么，目前更科学、准确的压力

测试方式是什么呢？

在专业医疗机构开展的压力测
试中，单一指标的判定早已被淘汰，

多维度、综合性的检测逐渐成为主

流。这种测试以严谨的医学理论为支
撑，结合权威规范与标准化工具。

“在临床实践中，没有哪一个指

标能单独判定压力水平，医生和研究

人员通常会结合多个指标进行综合
评估。”李树华说，这种多维度评估

的核心依据是人体应激反应的生理

规律———当人体承受压力或陷入疲
劳时，自主神经系统、内分泌系统等

会发生一系列变化，这些变化构成了

评估的生理基础。

目前，医学界公认的压力相关生
理指标主要分为以下4类，分别对应
不同维度的压力状态，彼此互补。第

一类是自主神经系统指标，其以

HRV为代表，能够在一定程度上反
映短期压力状态。第二类是内分泌指

标，如皮质醇、肾上腺素等，适用于

评估慢性或长期压力。第三类是免疫

指标，长期压力可导致免疫球蛋白水
平下降、炎症因子上升等免疫功能变
化。第四类是神经递质指标，包括5-

羟色胺、去甲肾上腺素、多巴胺等，

压力可影响其分泌水平。

为确保检测的规范性，所有针对

生理指标的测试都需严格遵循国际

及国内标准，例如世界卫生组织
（WHO）的健康评估标准、我国《职业

健康监护技术规范》等。这些文件明

确界定了压力疲劳的生理与心理判定

阈值，为测试结果提供了判定标尺。

“除了生理指标检测，我们还会

配合使用经过信度和效度检验的标

准化心理量表，弥补生理指标检测的
不足。”常淑芝介绍，常用的量表包

括用于评估个体主观压力感知水平
的知觉压力量表以及专门测量职业

人群倦怠程度的马斯拉奇职业倦怠
量表等。这些量表经过大量临床验
证，能够反映生理指标无法反映的主
观感受。 据《科技日报》

新华社符拉迪沃斯托克11月
16日电（记者 孙萍）俄罗斯国家
航天集团15日发布消息说，俄宇

航员阿列克谢·祖布里茨基当天

在国际空间站内使用生物识别技
术，在俄“国家服务”网站上成功

办理了一项业务。

据介绍，祖布里茨基用生物
识别技术在太空登录俄“国家服

务”网站，在线办理了一项禁止申

请手机SIM卡的业务，全程仅耗

时30秒。办理这项业务后，他人即

使持有祖布里茨基的证件，也不

能以他的名义申请手机SIM卡。

“国家服务”是俄政府打造的
政务服务门户网站，用户可在线

申请驾照、预约医生、缴税、办理

文件手续等。该网站可使用用户
名和密码登录，也可通过面部识
别登录。

神舟二十号与神舟二十一号航天员乘组在中国空间站品尝烤鸡翅。
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