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用传播力量赋能航天文化与科学普及

全红婵与晨报小记者采访互动

4 月 25日，学校礼堂的舞台上，迎来了两位重
量级嘉宾———中国人民解放军航天员大队特级航
天员汤洪波和中国首位跳水奥运五金冠军吴敏霞。
他们作为“中国航天公益形象大使”，与我们分享
了他们的成长历程。

吴敏霞自幼练习跳水，成长之路充满挑战。
2004 年雅典奥运会，她与郭晶晶搭档斩获双人 3
米板金牌，自此崭露头角。伤病如影随形，腰伤和
腕伤频频侵扰。面对挫折，吴敏霞选择用科学训练
和积极心态应对。她说：“每次受伤后，我会和教练
调整计划，加强康复训练。我相信，只要不放弃，总
有机会。”正是这种坚韧，让她在 2016年里约奥运
会上以 31 岁“高龄”再夺金牌，成为中国跳水队
传奇。4届奥运会，她换了 3个搭档，没有一次令女

子双人 3米板冠军旁落。吴敏霞用一枚又一枚金
牌书写着奇迹。

汤洪波分享道：“航天员的训练没有捷径，只
有反复练习。每次失败后，我会总结问题，直到完
美掌握。”2021 年，他搭乘神舟十二号进入太空，
圆满完成驻留任务。他说：“梦想的实现需要耐
心和毅力，就像种庄稼，必须经历风雨才能丰
收。”
两位榜样的话语中，我听到最多的一个词就是

“不放弃”。无论是体育竞技，还是航天探索，顶尖
领域的竞争都异常残酷，但正是这种残酷筛选出真
正的强者。未来，当我遇到困难时，我会想起吴敏
霞带伤训练的坚持，想起汤洪波等待 11 年的韧
性。他们的精神将激励我勇敢追梦，永不言弃。

2025 年 4 月 23
日，由国家航天局新闻
宣传中心、中国航天基
金会与上海报业集团

联袂主办的 2025 航天
文化艺术论坛在上海

盛大启幕。
本次论坛以“航天

文化 多元表达” 为核
心议题，旨在推动“航
天+”与文化、艺术、科
普的深度融合，促进航
天文化艺术的繁荣发

展，以此点燃公众崇尚
科学、探索未知、勇于
创新的时代热情。

论坛期间，新闻晨
报不仅隆重首发了精

心策划的 2025 年 “中
国航天日”特刊，还在
科普展示活动中设立

了特色展台，并组织新
闻晨报小记者进行探

营互动。
当天，奥运冠军全

红婵在 “中国航天日”
科普展区，接受了新闻
晨报小记者的采访，热
情回答了他们的提问。
全红婵还给中国航天

员送上祝福：“希望他
们在太空上能够多运

动吧！ ”
东方红一号、长征

系列运载火箭、嫦娥五
号返回舱、火星车……
4 月 26 日的航天科普
展上，许多展品给晨报
小记者留下了深刻印

象。 在观展的同时，孩
子们身临其境地学习

和感受着“两弹一星”
精神、航天载人精神、
探月精神、 新时代北
斗精神， 激发着他们
追逐梦想、深入探索的
勇气。

晨报记者 崔翼琴

【采访手记】

和航天员、奥运冠军一起上体育课是一种什
么体验？4 月 25 日，“中国航天公益形象大使进
校园”活动走进上海市建平中学西校。2025 年
“中国航天日”航天公益形象大使———中国人民
解放军航天员大队特级航天员汤洪波、中国首位
跳水奥运五金冠军、全国青少年体育运动推广大
使吴敏霞与同学们欢聚一堂，共话奋斗精神与成
长追梦。
航天员汤洪波分享道，他在高中时参加招飞入

伍，怀揣“飞得更高，看得更远”的梦想，凭借不懈
的努力终于有机会穿上航天服、成为了一名航天
员。2021 年 6月 17日，他坐上火箭，带着梦想冉冉
升空，开始了第一次太空之旅。在此后的多次飞行
任务中，他执行过核心舱维护、出舱等任务，为空间
站长期稳定运营垫定基础。
“我们航天员也有体育课。”汤洪波介绍，航天

员的日常训练包括有跑步、游泳、篮球、乒乓球、羽
毛球等项目。即便在太空，每天大约也有两小时左
右的体育锻炼，比如跑步、抗阻训练、力量训练等，
“要时刻保持身体良好的机能，所以无论在地面还
是太空，体育锻炼都很重要。”汤洪波还与同学们
分享了自己情绪调节的小窍门，“我在工作特别忙
碌的时候，会选择在下班后去跑步来缓解自己的紧
张情绪，或者自己在心情低落的时候，会通过体育
锻炼来调节自己的情绪，这些经历，希望对同学们
有启发。”
中国跳水奥运五金冠军吴敏霞，曾以零水花的

绝美姿势惊艳世界，共获得 20 枚金牌和 32 枚奖
牌，成为中国奥运史上获牌数最多的女运动员。吴
敏霞分享道，跳水比赛中每一个环节都很重要，从
起跳、翻腾、打开到入水，环环相扣，不容闪失。而
赛场上完成每一次精准的动作，都要靠每日训练

的积累。
“教给同学们一个锻炼的动作。”吴敏霞现场

为同学们演示，“上身保持，单腿呈 90 度抬膝，50
次一组做 3组，会对身体核心力量的锻炼很有帮
助。”吴敏霞还为同学们揭秘了“水花消失术”，

“两手掌虎口对虎口抓紧，入水时保持手肩、身体、
腰脚在一个垂直线上，就能压住水花获得高分。”
看上去简单的一个动作，对于运动员来说却是日复
一日地频繁练习，正是梦想的支撑，让运动员不断
追求做得更好。

中国航天日到来之际，特级航天员汤洪波老
师与跳水名将吴敏霞老师来到建平西校，为师生
们带来了一场别开生面的分享交流活动。

汤洪波老师以“太空第一课”为题，分享了
他逐梦航天的坎坷历程。他坦诚地分享了自己在
追梦途中遭遇的失败与失落，但正是这些挫折，
磨砺了他的意志，让他从未放弃，始终坚定地朝
着目标迈进。原来，航天梦的实现，因由日复一
日的努力，源于持之以恒的坚持。

吴敏霞老师则以“跳水第一课”为引，向我们
展示了跳水运动的精妙与艰辛。她亲自示范了跳
板上的基本动作，细致讲解了身体角度、用力大小
对入水效果的影响，尤其是那看似简单的“水花消
失术”，背后蕴含着对细节的极致追求。同学们在

她的指导下，仿佛置身于跳水训练场，对这项运动
有了全新的认识。

在互动环节中，我提问吴敏霞老师：“作为一
名初二学生，在重大考试前常常很紧张，请问您在
重大赛事前如何克服紧张的呢？”她笑着回答说：
“紧张情绪是人之常情，关键在于学会调节。”她建
议在重要时刻前适当运动，以缓解紧张。

活动临近尾声，两位老师再次回顾了自己成长
路上的艰难险阻。他们不约而同地强调，放弃虽易，
但后悔更甚。在追梦途中，或许会面临诸多困境与
挫折，但只要咬紧牙关，努力拼搏，便能收获无悔的
青春。汤洪波老师最后的寄语“脚踏实地，仰望星
空”，更是如黄钟大吕，振聋发聩，激励着在场的每
一位同学。

【学生感悟】

“汤洪波老师，您觉得成为一名宇航员的关键
是什么？”

4 月 25 日，在“中国航天公益形象大使进校
园”活动现场，我向中国人民解放军航天员大队特
级航天员汤洪波提问道。
“我认为身体素质和知识储备都至关重要，”

汤洪波老师回答说，“太空环境复杂恶劣，没有良
好的身体素质根本无法承受。同时，航天涉及众多
领域的知识，从物理、化学到天文、地理，丰富的知
识储备是完成任务的基础。所以同学们现在一定
要好好学习，加强锻炼，为未来的梦想打下坚实的
基础。”

活动伊始，在同学们的热情掌声中，汤洪波老
师率先开启航天小课堂。他深情回顾了自己从飞
行员到航天员的艰辛历程，分享执行神舟十二号和
神舟十七号载人飞行任务时的难忘经历。汤老师

感慨，在太空中看到地球的那一刻，内心的震撼和
自豪无法言表，宇宙的浩瀚让他深感人类探索精神
的伟大。他鼓励同学们要有远大的理想，勇于追求
自己的梦想。

随后，另一位中国航天公益形象大使、中国首
位跳水奥运五金冠军吴敏霞优雅登台。她结合自
己辉煌的体育生涯，讲述坚持和拼搏的重要性。她
向同学们示范了两个基础的跳水动作，看似简单，
但要在赛场上做到精准、精细，万无一失，则需要日
复一日的重复训练。正是梦想的支撑，让她扛住了
所有的伤痛和挫败。她表示，体育和航天一样，都
需要强大的毅力和不怕困难的精神。

当礼堂里的人群散去，我静坐其间，两位航天
公益形象大使的话语言犹在耳。人生是一段长途，
梦想是远处的光亮。未来，我愿脚踏实地，向光
而行。

“明天中国航天日，你有机会采访全红婵。”周二晚
上，妈妈的话让我手中的采访本“啪”地掉在了地上。短
短几个小时，我要准备一场期待五年的相遇。
记忆中的那个夏天格外明亮。2021 年东京奥运会的

跳水台上，13岁的全红婵如一支离弦的箭，划破水面，惊
起一片赞叹。她甩动短发时飞溅的水珠，在阳光下折射出
彩虹般的光芒，那一刻，8岁的我在电视机前屏住了呼吸。

五年光阴流转，当 13 岁的我在中国航天日的展馆里
再次遇见她，时光仿佛完成了一次奇妙的折叠。18岁的全
红婵站在航天展板前，短发依旧利落，眼神却多了几分沉
稳。我低头看了看自己胸前“新闻晨报小记者”的红马甲，
它在灯光下格外鲜艳。全红蝉愉快地接受了我的采访，还在
为航天事业送出祝福时，调皮地做了个拉伸动作。她的笑容
瞬间将我心中的紧张拂去，五年的期待画上完美句点。
采访间隙，我仔细参观了航天展区。长征五号运载火

箭的模型巍然矗立，嫦娥探月工程的展板前围满了观众。
最让我震撼的是空间站核心舱的 1:1 模型，透过舷窗仿
佛能看到宇航员在失重环境下工作的场景。这些展品让
我对航天事业有了更直观的认识，它们无声地诉说着人类
对宇宙的探索，就像全红婵用她的每一次跳水，探索着人

体的极限。
采访结束后，在即将登台领取航天特刊前，我终于鼓

起勇气，从包里掏出那封写了又改、改了又写的手写信，还
有精心挑选的奥乐米拉玩偶。“全红婵姐姐，”我的声音有
些发抖，“我是你的粉丝。”她愣了一下，随即绽放出灿烂
的笑容，接过礼物时还轻轻“哇”了一声。我随即问她要了
签名，她欣然答应了。我的采访本上，就这样多了一行潇
酒的签名，笔尖在纸上划出流畅的线条，就像她入水时的
轨迹。
暮色渐浓时，我走出展馆。上海的天空难得清澈，几

颗早出的星星若隐若现。怀中的采访本沉甸甸的，不仅因
为那个签名，更因为这一天赋予它的意义。五年前那个在
电视机前欢呼的小女孩，如今通过《新闻晨报》的平台，不
仅完成了专业采访，近距离感受了航天科技的魅力，更实
现了作为粉丝的心愿。我突然明白，成长就是这样奇
妙———当我们勇敢追逐星星时，不知不觉间，自己也站在
了离光更近的地方。感谢《新闻晨报》，让我懂得每个人都
可以是自己的航天员，在生命的轨道上，追逐属于自己的
星辰。而有些光，看似遥远，其实只要我们勇敢起跳，就能
触及。

星辰可及
从 8岁到 13岁，我的追“星”之路

华师大二附中附属初中 黄雪润

当明朝的万户在火器轰鸣中化作星辰，当加加林的脚
印刺破月壤的寂静，人类从未停止对苍穹的探索和仰望。
当我站在长征火箭的模型前，指尖轻触冰凉的金属外壳，
仿佛也触摸到了中国人千年来的飞天梦想。

刚踏进展馆，我就被眼前这炫酷夺目的大屏幕所吸
引，上面正播放着航天活动的宣传纪录片，震撼的画面与
头顶上灿烂星河的灯光交相辉映，有一种置身于太空中漫
步的感觉。
接着在讲解老师的带领下，我们依次走进每个展览区

域，让我印象尤为深刻的是“嫦娥五号”和“嫦娥六号”从
月球表面和背面采集的月壤，这是十分珍贵的“太空宝
藏”。看似灰扑扑的普通“泥土”，却蕴藏着月球诞生的秘
密，也拥有着地球上或缺的资源“氦 -3”，用它发电不仅
不会产生污染，一小卡车的量据说还能供全中国用一年
呢。

老师还给我们科普了“航空”和“航天”的两个词的
区别，航空是不穿越大气层的飞行，但航天却可以借助速

度和外力穿越到更高的高度，例如外太空等。我还知道了
在八大行星中，金星是最危险的行星，因为金星表面温度
很高，可以融化铅，而且有剧毒的大气和硫酸雨，致使探测
器无法靠近，大大增加了探索难度。相比之下火星则“温
和”多了，虽然常年有沙尘暴影响，但我们已经可以在大
喇叭下听到由火星车“祝融号”录制的火星风声，“呼呼”
的风声仿佛有谁在遥远的星球上打招呼呢！
整个展览上有很多 1:1 复刻的航天模型，例如“天和

核心舱”等，更有嫦娥五号的返回舱和降落伞等实物展
品，看着返回舱表面被高温灼烧的“黑乎乎伤疤”，我心
想，这不正是它带着月壤穿越灼热的大气层而留下的“英
雄勋章”吗？也情不自禁为这些航天探险家的大无畏精神
所折服。

回家的路上，手里拿着沉甸甸的《新闻晨报》赠予的
航天特刊，似乎感受到了来自星辰的温度。我暗自许下祝
福：“希望中国伟大的航天事业蒸蒸日上，也希望所有航
天人们能起落平安！”

触摸星辰的温度
徐汇区逸夫小学 周允舜

中国航天公益形象大使汤洪波、吴敏霞
与沪上中学生同上体育课

放弃虽易，拼搏才能无悔
上海市建平中学西校 童馨

人生长途，梦想是远处的光
上海市建平中学西校 陶羽芊


