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本报记者张扬

　　大年初六子夜，此时距离《奔向星辰大
海》主片全网上线还有不到 7 个小时。
  我们的创作团队在发稿前夜，决定将
片长最终锁定在 13 分 14 秒——— 大家想用

“1314”（一生一世）向星辰大海征途上的
奋斗者致敬和告白。
  从策划、拍摄到后期编辑这二十多天时
间里，我们的团队几乎每天都通宵达旦，但
没有一个人有丝毫的抱怨和退缩。我想，面
对这样一群特殊的受访者，在编辑素材、脚
本采写、影片剪辑中，大家都不自觉地被这
种追求极致、勇往直前、不懈奋斗的精神所
感染。他们眼中的星辰大海，也点亮了我们
心里的璀璨星河。
　　“要有脚踏实地的付出和努力，才会有
仰望星空的底气。”与其说，这是航天员王
亚平对我提问的回答，不如说，这就是她心
中奋斗的坐标。
　　初见亚平，她正在做水下训练前的准
备。穿着一身白色连体衣，皮肤雪白，笑意
盈盈。桌子上的监控设备上，数据显示着她
的心跳、血压、体温等体征数据。她跟我说，
那天是她 2021 年的第一次水下训练，而她
口中的“水下”，便是地球表面最接近太空

“失重环境”训练场。
　　我们的摄像机全程记录了她钻进 240
多斤的水下训练服。阳光从窗子洒进训练
场，透过面罩，她眼睛像星星一样明亮闪
烁。我上前去握住她的手，她稳稳回握，透
过训练服的大手套，也能感受到坚定的力
量。在失重环境下，几乎所有的操作都要靠
上肢动作完成，这双手，经过无数次的练
习，每一个挂钩的位置、每一个按钮的顺
序、每一次装配维修的步骤，都要准确完
美。她说，“有时候训练完，手会累到抖得拿
不住筷子。”她还说，“但是每次一出来，就
感觉特别高兴，觉得我又练了一次，我离我
的梦想又近了一步。”
　　在离心机训练场，训练仓空间狭小，航
天员训练时要将身体固定在椅子上。8G
过载，相当于 8 个自己的重量压在身上，会
让人泪流满面、呼吸困难。训练时，航天员
手中一直握着一个红色“暂停”按钮，一旦
感觉难以承受，可以立即按下要求暂停。亚
平告诉我们，“航天员大队成立 20 多年来，
没有一位航天员碰触过这个按钮。”此时，
我在她的眼睛里看到的是自豪，是坚定的
光亮……
　　亚平说，“有一种生活你没有经历过，
就不知道其中的艰辛；有一种艰辛你没有
体会过，就不知道其中的快乐；有一种快乐
你没有拥有过，就不知道其中的真谛。”话
语间，娓娓道来却字字千钧、柔声细语却充
满力量。
　　我问她，在太空里回望地球，看到的是
怎样的景象？她说：“很美、很震撼。”亚平告
诉我，在太空中，地球有神秘的色彩、变化
的表情和独特的气质。距离，让很多东西变
得很小，比如个人的得失；也让很多东西变
得很大，比如对祖国的深情、对家人的牵
挂……
　　我想，这就是奋斗的精神、奋斗的姿
态、奋斗的力量。
　　仰望星空，脚踏实地；心中有梦，奋斗
为桨。唯有奋斗，才能够点燃前进的引擎，
牵引向上的力量，奔向我们心中的那片星
辰大海……

本报记者王若辰

　　“遂古之初，谁传道之？上下未形，何由考
之？”来自人类最本能的好奇，需要最深远辽
阔的探索。一曲《天问》，千古传响。
　　载人航天、“嫦娥”奔月、“悟空”巡天、

“天问”探火……科技向前发展，人类从未忘
记头顶那片无垠的天。而在我国近年来的航
天突破中，“航天员”总是一个令人瞩目的
群体。
　　在常人眼中，航天员是“离星星最近的
人”，背负着全人类的深蓝色遐想，代表着地
球这一“星际扁舟”的光荣与梦想，一飞冲天，
去拓展人类认知与想象的边界。
　　而航天员的“日常生活”是什么样？他们
有没有“三头六臂”？他们是如何进行训练的？
他们的训练需不需要“上刀山下火海”？……
　　新华社张扬工作室推出重磅视频《奔向
星辰大海》，将航天员的训练场景展现到你面
前，为你还原真实的航天员苦与乐。“没有高
光滤镜，最是打动人心。”网友如是评价。
　　新华每日电讯记者走进张扬工作室，为
你带来“奔向星辰大海”背后的创作故事。

  模拟失重水槽训练、8G 过载
训练、一次训练减重 2 公斤、无人
触碰的红色按钮———

  展示“仰望星空”背后
的“脚踏实地”

　　“这是一次充实、难忘而又收获满满的采
访经历，一切都是最好的安排。”说起《奔向星
辰大海》的幕后故事，新华社记者张扬这么
起头。
　　原来，2020 年 12 月底，工作室策划了
一期张扬与航天员一起跨年的特别节目。到
了现场，航天员训练的场景迅速“俘获”了大
家，大家决心在不打扰训练的前提下，在有限
且短暂的拍摄“窗口期”内，记录下珍贵的航
天员训练画面，并对航天员王亚平进行深入
的交流采访，做一部高质量的专题视频“大
片”。
  但由于航天员要进行封闭训练及防疫
方面的需求，工作室只能在航天员训练间隙
进行短暂的采访拍摄。到了现场，实地看到、
听到航天员训练生活的场面和细节，工作室
成员迅速开了个“小会”，决定转变创作思
路，按专题视频结合新媒体视频的方式采访
拍摄。
　　“短短数小时的拍摄时间，如何在保证拍
摄高质量画面的同时，准确捕捉我与王亚平交
流过程中的亮点？为了达到这样的目标，我们
在拍摄前反复推敲，撰写了细致的策划和方
案，在拍摄中依靠团队强大的专业能力和默契
配合，最后，我们真的做到了。”张扬说。
　　这个“plan B”，最终变成眼前这部“大
片”。
　　“这种状态切换要在如此短的时间内完
成，专业能力和默契配合缺一不可。”张扬说，
新方案一经敲定，几位摄像立即调整机位和
拍摄分工，迅速转入专题拍摄状态。
　　第一站，镜头随着王亚平来到模拟失重
水槽训练场，拍摄下珍贵的训练场面。这个涌
入镜头的直径 23 米、水深 10 米、容水量
4200 吨的水槽，能为航天员在地面创造尽可
能真实的“失重环境”。
　　在工作人员的协作下，王亚平穿戴好重
达 120 多公斤的装备，没入水下，开始了长
达 4 个多小时无间断的训练。
　　“天上 5 个小时的工作任务，在地面就
要做 50 个小时的水下训练，比例是 1 ：8 到
1 ：10 。操作很多、很累的情况下，训练结束
以后，（航天员的）体重能降低 1 到 2 公斤。”
航天员科研训练中心航天员选拔训练室主任
王焰磊说。
　　如果你认为水下训练的艰辛已经足够震
撼，请跟随王亚平的脚步，再来看看离心机训
练。离心机由一个八米长的旋转臂和飞行模
拟座舱组成。“由于航天员乘坐飞船上升返回
时，身体要承受不同的过载，所以要进行超重
耐力训练。”王亚平解释。
　 在离心机内，所产生的离心力，通常用
地心引力的倍数来表示，例如 2G ，等于两倍
地球引力，这大概相当于过山车从最高点，
急速俯冲到最低点时的压迫感。也可以理解
成，2G 等于自身体重增加一倍。普通人最多
能承受 4G 的离心力。而像亚平一样的航天

员们，则要进行 8 个 G 的过载训练，相当于
要承受 8 个自己压在身上。
　　“训练的时候，脸会变形，胸部会感觉到
呼吸困难，眼泪会稀里哗啦不自觉地往外
流。”王亚平指着一个红色按钮接着说，“如果
训练过程中感到不舒服，可以随时按红色按
钮请求暂停。但是从来没有一个航天员碰过
这个按钮，这个按钮虽然握在我们手里，但在
我们心里，它是不存在的。”
　　王亚平嘴角始终带着的温暖淡然的笑，
成了张扬此行采访最难忘也最心疼的一幕。

“王亚平云淡风轻的笑容里，流露出她的柔软
与坚强，更让我看到一位航天员的职责与使
命。”她说。
　　“你认为每一位航天员都应该具备怎样
的素质？”看了这么多“超人训练”后，张扬问
王亚平。
　　“你要有脚踏实地的付出和努力，才会有
仰望星空的底气。”王亚平回答道，依然带着
温暖淡然的笑。

  关键 12 小时、500G 素材、
10 版修改———

  “葫芦式”拍摄，为 13 分钟

投入上千小时

　　采访拍摄完成后，对工作室“脚踏实地”
能力的考验开始了。多机位的 4K 拍摄，让工
作室带着 500G 的素材回到办公桌。究竟要
用一部视频，呈现出怎样的航天员？
　　“平时只有在‘上天’的高光时刻见过航
天员，而高光时刻的背后，是人们看不见的

‘魔鬼训练’和过人的坚忍与付出。”采访团队
成员杨志刚说。
　　“王亚平说，一定要让能力去等待机会，
而不能让机会去等待能力。航天员们真是实
力演绎了这句话！”采访团队成员刘春晖说。
　　“他们比我想象中更纯粹，他们不只是完
成任务、完成工作，而是把训练当作生命的一
部分，把航天当作毕生追求的事业，生命不
息，奋斗不止。”采访团队成员李桢宇说。
　　“本来以为只有最年轻的航天员们才进
行日常训练，没想到已经上过太空、‘功成名
就’的航天员们依然在扎实训练，从不停歇。”
采访团队成员邓驰旻说。

　　“航天员的目标是奔向太空，日常却是在
北京郊区的水下 10 米，做着严苛的训练，一
日又复一日。”采访团队成员赵世通说。
　　“海量的素材中，最让我印象深刻的是王
亚平给女儿讲火箭的构造时，女儿那认真又
澄澈的眼神。下次再因为妈妈执行任务而见
不到妈妈，女儿一定更能理解什么叫‘妈妈给
你摘星星去了’。”采访团队成员马原驰说。
　　回想这次采访与后期制作，张扬拿“葫
芦”作比——— 工作室在前期准备和后期制作
上投入了大量时间和心血，相较之下，仅有
12 个小时的现场拍摄便像是葫芦两头之间
那细细的“葫芦腰”。
　　就航天员训练日常这一题材以及专题视
频的性质而言，12 个小时的确很紧凑。为了
抓住这“关键 12 小时”，工作室成员收集、消
化了大量相关资料，一遍遍打磨采访提纲，

“脑补”现场可能会遇到的情况及应急方案。
到了“关键 12 小时”，大家对时间的安排精
确到分，并不充裕的人手也要分组同时作业，
三个机位密切分工协作，尽最大可能采集更
多的有效素材。“关键 12 小时”过后，工作室
又发挥每个成员的专长，创作视频、设计预告
片，各司其职，各展其能。
　　“受众看到的《奔向星辰大海》约有 13
分钟，如果把工作室成员为完成此片的工作
时间加到一起，大概有上千小时。”张扬忍不
住再次点赞团队的敬业，“几乎没有人在零点
前回过家，春节假期也贡献出来，反复推敲打
磨每一个镜头、每一处衔接、每一句解说。”
　　最终，视频改了 10 版，与全网受众见
面。点击发布那一刻，工作室成员想起视频中
王亚平说的那段话———
　　“有一种生活你没有经历过，就不知道其
中的艰辛；有一种艰辛你没有体会过，就不知
道其中的快乐；有一种快乐，你没有拥有过，
就不知道其中的真谛。”
 

  “漫天星光，皆不如航天人闪
亮！”“这样的‘鲜花舍’才是我们年
轻人喜爱的”———

  航天员背后是航天人集体，

“新华社出品”背后是全情投入

　　《奔向星辰大海》发布不到 2 日，总浏

览量已超 1 亿次，被各大网络媒体首页
置 顶 ，中 国 教 育 电 视 台 等 电 视 媒 体 采
用，并在微博、B 站、快手等新媒体平台
成为热门。“大泳池里藏着空间站”“无
人触碰的红色按钮”都成为网友关注的
焦点。
　　“这才是全国人民应该看的最强贺岁
片！”
　 　“ 漫 天 星 光 ，皆 不 如 航 天 人 闪
亮！”
  “他们是走在人类最前端的勇士，航天
员们辛苦啦！”
　 　 网 友 们 激 情 留 言 ，向 中 国 航 天 人
致敬。
　　“中国航天人是一个集体，不仅仅指
航天员。”看着网友们对航天人的表白，
张扬深有感触，“王亚平在水下训练，还
有 7 位潜水员在旁协助，地面监控室的
科研工作者也一连紧盯屏幕四个多小
时。”
　　这种团队合作、互相支持的力量，
在工作室也能看到。2020 年 12 月，新
华 社 张 扬 工 作 室 正 式 成 立 ，“ 国 社 网
红”有了新舞台。工作室既要打造高辨
识度的个人 IP 、展现独特气质，又要充
分 体 现 国 社 品 格 、主 流 价 值 、新 闻
理想。
　　为了增强在青年受众中的接受度和
互动性，工作室推出的系列作品，通常会
针对新华社客户端、B 站、快手、抖音等
不同平台的特点，打造不同形态、不同长
度、不同视觉包装风格的版本。工作强度
虽 大 ，但 工 作 室 成 员 全 情 投 入 ，甘 之
如饴。
　 　“张 扬 的 视 频 知 识 性 和 质 量 真 不
错！”
　　“宝藏扬扬，希望你越来越好，谢谢你
带我们了解这个神秘的地方，以后也多多
带给我们这样的视频吧。”
　　“这样的‘鲜花舍’（网友对新华社的昵
称）才是我们年轻人喜爱的，以后我要锁定

‘鲜花舍’看棒棒的新闻！”
　　网友们表达出对新华社和工作室的赞
美与喜爱。
　　“这就是视频背后的我们——— 累并
快乐着，忙并收获着。唯有竭尽全力，我
们才能骄傲地说，这是‘新华社出品’。”
张扬说。

航天员从这里
新华每日电讯记者走进新华社张扬工作室，为你带来“星光璀璨”的创作故事

新华社记者张扬（右）和身着水下训练服的航天员王亚平进行了一次“亲密而特殊”的握手。 本版图片均为本报记者刘春晖摄

王亚平在做下水训练前的准备工作。张扬对王亚平进行采访。


