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春易生肝火

46岁的陈先生，春节前一
连忙了大半个月，天天熬夜加
班，整个人又累又烦躁。好不
容易盼来春节长假，本想好好
休息，可假期里又要走亲访友、
聚餐、熬夜娱乐，身体根本没歇
过来。

结果春节长假还没过完，
陈先生就开始浑身不舒服：头
晕头涨、眼睛又干又红，口气很
重；脾气也变得特别差，为一点
小事就忍不住和家人发火。起
初他以为只是累着了，看了中
医才知道，他这是典型的肝火
旺。“你节前过度劳累、情绪紧
张，再加上节日里饮食油腻、熬
夜没休息好，双重压力让肝脏
负担加重，火气一下子就上来
了。”医生告诉陈先生。

银川市第一人民医院中医
科主任、主任医师王晓丽介绍，
从中医的角度看，春天在五行
中属木，而肝脏在五脏中也属
木，故“春气通于肝”。也就是
说，春季是肝气最为活跃的时
候。同时，春季是生发的季节，
肝主疏泄、主生发，春日阳气生
发，容易出现肝火。此外，天气
转暖，自然界的各种微生物也
开始蠢蠢欲动，病毒、细菌慢慢
滋生，负责代谢和解毒功能的
肝脏一旦不堪重负，就会出现

“急火攻心”的情况。

留心小信号

很多人平时感觉不舒服，
只知道是“上火了”，却不知道
自己是不是肝火旺。其实，肝
火不是凭空来的，身体早就给
你发出了很多小信号。只要留
心这些蛛丝马迹，就能早发现、
早调理。

王晓丽称，一般情况下，肝
火旺的人常常舌质红，伴有面
红目赤、头痛头晕、急躁易怒、
心烦意乱、大便秘结等症状。

“失眠早醒往往也与肝火旺盛有
关。门诊上，有的患者说，晚上
总是睡得不踏实，有一点小动静
就会醒，还常伴有心烦、口苦、头
晕、耳鸣、目赤肿痛，这都是肝火
旺盛的表现。”王晓丽说。

日常生活中，饮食辛辣、精
神压力大、爱发脾气、肝肾阴虚
的人，更容易被肝火困扰。

专家有妙招

春季，人们如何在饮食上
调理应对肝火？对此，王晓丽
给出了一些饮食建议。

首先要忌食大辛大热的食
物，做到清热清滞，饮食有节，
日常多补充水分，可以多吃些
性质偏凉的食材，如白萝卜、白
木耳、大白菜、菠菜、冬笋、香
蕉、梨、苹果，帮助清泻肝火。
而辛辣刺激、海鲜、油腻煎炸类
食物以及羊肉、肥肉等温热肥
腻之品，尽量少吃，以免火上浇
油，加重身体不适。

按照中医五行的观点，吃
酸养肝，甜味补脾。在五脏与
五味的关系中，酸味入肝，具有
收敛之性，因此春天可适量吃
一些酸性食物，生活中常见的
酸枣、梅子、柠檬、菠萝等，都是
不错的选择。

除食疗外，推肝经也有清
肝泻火、疏肝理气、活血化瘀等
作用。

居家推肝经时，人可以坐
在床上，右腿向前伸直，左腿弯
曲平放。双拇指重叠，用拇指
指腹推按，从大腿根部，沿着大
腿内侧肝经的位置，稍用力向
前推至膝关节处。左右交替，

以感到疼痛为佳（如果没有疼
痛感，中医理论认为“通则不
痛”，说明肝经通畅）。可以隔
着衣服，也可以在皮肤上涂些
润肤油。

想灭肝火，也可以试着按
摩脚上的两个养肝穴：行间穴
和太冲穴。行间穴在大脚趾和
二脚趾缝上。太冲穴在大脚趾
缝往脚背方向4厘米处。临睡
前或者闲暇时交替按揉太冲穴
和行间穴，用力以适度微痛为
宜，循序渐进，按压后喝少量的
温水以便排泄。如果上火很严
重，除了按压脚上两个清火穴
以外，还可以配合按压手上的
合谷穴，也可以起到清火祛疾
的功效。

运动疏情绪

春季是最适宜锻炼的季
节。一方面，自然界阳气生发，
多锻炼有助于吸收利用自然界
的阳气；另一方面，多锻炼有助
于增强体质，抵御外界的细菌
病毒。春季特别适宜多做户外
运动，晒晒太阳、感受自然界的
勃勃生机，不仅有利于身体健
康，更有助于疏肝解郁、保持畅
快的心情。

春天可以选择节奏舒缓、
强度适中的运动项目，比如快
走、慢跑、散步、放风筝、打太极
拳、八段锦、瑜伽拉伸等。这类
运动动作柔和，能舒展筋骨、放
松身心，帮助舒缓压力、调节情
绪，特别适合春季养肝。

中医认为，肝喜“条达舒
畅”，意思就是：肝脏最喜欢舒
畅、轻松、舒展的状态，一旦我
们经常恼怒、发脾气、憋闷气、
焦虑烦躁，肝气就会郁结不通，
时间久了郁而化火，就成了我
们常说的肝火旺盛。

所以，平时应多和开朗乐天
的人交流，吸收正能量。遇到烦
心事少钻牛角尖，多和家人朋友
沟通，多出门散步、晒太阳、踏
青。走进自然，心情舒展，肝气
自然就顺了，肝火也就没了。

还可以通过特定的发声方
法进行，即“嘘肝法”。早晨选
择空气清新的地方，深呼吸并
口中发出“嘘”声，缓慢吐气。
长期这样做可以使肝气得到舒
畅，病邪得以外泄，起到养肝调
理情志的作用。
（据《厦门晚报》，记者：刘威）

【健康新知】

“孤独伤脑”
谜题破解

记者近日从华南理
工大学获悉，该校医学
院团队联合浙江大学、
南方医科大学等单位，
首次揭示社交隔离会触
发大脑特定区域的“铁
堆积”，进而激活一条全
新的神经可塑性通路，
研究团队将其命名为

“铁可塑性”。这项发
现，不仅解开了“孤独伤
脑”的长久谜题，更开辟
了无须传统抗焦虑药物
的无创可逆干预路径。

团队通过模拟人类
长期独居状态的小鼠模
型发现，过量的铁如同

“错误信号”，会激活一
种名为 α-突触核蛋白
的分子，导致神经元过
度放电。这使身体不断
接收“危险”“快逃”的焦
虑警报。

（据《科技日报》）

【心灵氧吧】

“先干起来”
清晰目标

“先干起来”并不是
说要不假思索、毫无章
法地蛮干。在开始之
前，当然要有明确的目
标和基本的规划，找准
前进的方向。

但我们并不需要提
出一个尽善尽美的方
案。毕竟，在开始行动
之前，没有哪一个方案
能预判全部细节。只有
实际上手去做，才能逐
渐知晓任务的全貌，获
得最真实的反馈。所
以，厘清思路之后，你可
以先干起来，在过程中
不断校准自己的方向。
允许自己带着不确定性
开始，再在过程中逐渐
清晰；允许自己先完成
一个雏形，再迭代出精
品。

（据“人民日报”微
信公众号）
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春风送暖，万物复苏，正是一年中养肝护肝的最佳
时节。但春天气候干燥、阳气生发，再加上春节长假里
熬夜追剧、聚餐喝酒，很多人明明刚过完年，却浑身不
舒服：心烦易怒，口干口苦，眼睛干涩，入睡困难，脸上
还悄悄冒痘，连大便都变得干结不畅。这些看似不相
关的小毛病，其实是在提醒你：肝火上来了。春季养
肝，重在疏肝、清火、顺气，抓住这个关键期调理，能为
一整年的健康打下好基础。

制图 田瑞波
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废铝资源闭环利用

走进生产现场，两条熔铸
生产线与一条预处理生产线
正满负荷运转，铝液在密闭通
道内有序流转，从废铝采购、
破碎筛选、脱漆熔炼到铸造入
库的全流程自动化工艺高效
运转，日均产能可达400吨。

“预处理生产线24小时不间
断运行，每小时可完成5吨再
生铝的破碎脱漆，熔炼成的纯
净铝液供给扁铸锭生产线，实
现废铝资源的闭环利用。”包
头铝业合金事业部变形合金
三区副主管杜建文指着忙碌
的设备介绍，项目创新打造

“内部闭环+外部协同”的双重
原铝液循环利用模式：内部将
生产铸造过程中产生的废料
重新融入原铝液体系，作为高
端合金冷料形成“生产-废
料-再生-再生产”闭环；外部
与下游企业合作回收铝加工
废料，并拓展社会废铝回收途
径，经标准化处理后协同熔
炼，大幅降低对原生铝土矿的
依赖，精准契合“双碳”目标。

为确保循环体系稳定运
转，包头铝业搭建了“内部回

收+外部网络+质量管控”三
位一体的废料保障体系。通
过车间定点归集、分类存储、
专人管理，实现废料100%回
收无浪费；外部在包头本地及
周边筛选优质回收企业建立
长期合作，同时拓展跨区域补
给渠道，保障社会废铝稳定供
应；质量管控上，引入先进预
处理检测设备，对废铝进行精
准牌号识别和杂质检测，剔除
有害杂质，从源头筑牢高端合
金生产的质量基础。这套体
系让企业彻底打破再生铝“低
端化”偏见，生产的铝合金扁
铸锭成为目前行业内规格最
长、吨数最大的同类产品，成
功应用于汽车散热器、全铝车
身板、轨道交通构件等高端领
域，定制化热传输材产品更走
出国门，为应对海外绿色贸易
壁垒筑牢核心竞争力。

该项目年可消纳再生铝7
万吨，对区域产业及行业绿色
发展意义深远。单吨再生铝
能耗仅为原生电解铝的5%，
碳排放仅为2.1%-5%，7万吨
年消纳量相当于年节约标煤
23.8万吨、节水98万立方米，
年减碳98万吨，降碳收益超
3000万元，成为践行“双碳”

目标的硬核实践。这一规模
在内蒙古区域内处于领先水
平，与20万吨高品质变形铝
合金产能高效协同，大幅提升
高端原料供给能力；同时，有
效缓解我国铝土矿77.6%的
进口依赖度，为资源安全提供
支撑，资源利用效率实现质的
飞跃。

“智造”绿色高端产品

“再生铝生产的低碳优
势，让高端原料生产的碳足迹
大幅降低。”包头铝业铝合金
事业部经理李少雄表示，企业
以绿色循环、资源闭环、高质
化利用为发展思路，依托自主
可控的原料供应链，为技术创
新与产品升级提供稳定支
撑。项目投产半年多来产销
两旺：2025年累计交付订单
近3万吨，生产线持续满负荷
运行；2026年开年即迎“开门
红”，1月赶产6800吨订单，2
月订单排满，春节期间24小
时不停工，实现“当日生产、次
日检验交付”。当前，企业聚
焦高端化、定制化发力，与中
铝高端联合研发高导热性热
传输材产品，含锆、含锌等高

附加值合金产品已投放市场，
成为2026年市场拓展的核心
方向。

作为包头铝业产业链延
伸的重点项目，该生产线深度
融入智能工厂，实现全流程数
据互通与协同控制，更为高端
新材料原料供应提供了“绿色
化、集约化、高值化、可循环”
的发展思路，精准契合“十五
五”再生铝产业发展导向。通
过再生铝循环利用将“城市
矿产”转化为高端原料，既降
低碳足迹支撑绿色转型，又
以“资源闭环”破解供给瓶
颈，更以“保级提级高值利
用”改变行业“降级回收”现
状，显著提升资源利用效率
与产品附加值。

从废铝回收再用到高端
产品智造，从绿色低碳生产到
产业链协同发展，包头铝业以
再生铝循环利用为抓手，在践
行“双碳”战略的同时，持续深
耕高端化、定制化、绿色化发
展路径，推动了企业实现从

“矿山城市”到“高端原料基
地”的转型，让更多“包头造”
高端铝材料走向全国、走向世
界，为铝产业高质量发展注入
持久绿色动能。

入选集训

“我是内蒙古包头市土生
土长的姑娘苏萌，小学就读光
荣道小学，初、高中分别在青山
二中和包八十一中就读，现在
是中国女子沙滩足球队的一名
守门员。”采访中，苏萌的自我
介绍朴实又真诚。此次入选国
家女子沙滩足球队首期集训，
对她而言是一次意外又珍贵的
机会，而这一切都源于2025年
10月的一场全国沙滩女子足
球锦标赛。

在星期天足球俱乐部姚导
的推荐下，苏萌向学校请假参
赛，这项赛事不仅汇聚了国内
各路强队，还有国际外援加盟，
竞争异常激烈。作为场上守门
员，苏萌和队友并肩作战，最终
球队取得第五名的成绩，她也
凭借稳定的发挥，被新组建的
国家女子沙滩足球队教练选
中，成功跻身2026年首期集训
名单。

“这是全国第一支女子沙
滩足球国家队，能入选特别荣
幸，但也知道这是新的开始。”
苏萌坦言，自己此前一直踢11
人制足球，沙滩足球对她来说
是全新的领域。沙滩足球场地
长27米，每队仅5名队员，边
线球可手、脚罚出，守门员在本
方半场控球不能超过4秒，沙
子陷脚、视线受扰、球路变向都
是赛场难题，“沙子里不好起
跳，射门后球会因沙坑变向，守
起来难度不小，但我只想把自
己的实力发挥出来。”目前，国
家队第二期集训通知暂未下
发，原计划前往福建泉州的她，
仍在时刻保持备战状态。

赛事历练

苏萌与足球的缘分，始于
13岁的小学六年级。寒来暑往，
怀揣足球梦的她始终坚守热爱，
在家人的全力支持下一路扎实
训练、稳步成长，最终走进以女
足为特色的包头市第八十一中
学，开启了系统的足球训练之
路。“一开始踢中场，后来教练看
我不怕球、身高有优势，就让我

尝试守门员位置直到现在。”
包八十一中的校园足球培

养体系，为苏萌打下了扎实的
基础，学校教练的指导、“市长
杯”“主席杯”等赛事的历练，让
她在一次次比拼中锤炼出过硬
的技术和拼搏的精神。“高中
时，夏天训练大家晒得黝黑，没
人叫苦，教练常说要‘做最好的
自己’，这句话我一直记在心
里。”苏萌说，三年前随队打俱
乐部比赛，拼进决赛却因身体

不适遗憾失利，高一时在呼市
锦标赛中用任意球扳平比分却
点球惜败，这些经历让她更懂
赛场的拼搏与遗憾，也让她的
内心愈发坚韧。

这份韧劲，离不开家乡包
头的滋养。“包头是工业城市，
包钢的钢铁气质，还有草原儿
女的豪爽，都刻在骨子里。”苏
萌直言，自己的性格带着包头
人的“硬气”，赛场上的风格也
格外执着、凶猛，“不管对手是

谁，先拼尽全力，这是家乡给我
的精神力量。”而家人的无条件
支持，更是她逐梦绿茵的底气，

“爸妈和姐姐从不说别的，就一
句‘去干，别后悔就行’，简单的
话，给了我无限勇气。”

逐梦前行

入选国字号首期集训，苏
萌没有丝毫懈怠，因为她知道，
只有站稳脚跟，才能迎来更多
机会。“现在还不是高兴的时
候，等确定进入亚沙会12人名
单，才算真正迈出一步。”谈及
未来，这位20岁的包头姑娘有
着清晰的规划，大学毕业之后
想先冲击女甲、女超职业联赛，
圆自己的职业足球梦；而从长
远来看，她更想回到家乡包头，
成为一名足球教练，“想把自己
学到的技术和经验分享给家乡
的小队员，让更多包头孩子接
触足球、爱上足球，也弥补自己
年少时的赛场遗憾。”

对于如今包头校园女足的
小队员们，苏萌也送上了自己的
寄语：“别怕吃苦，只要肯努力、
坚持下去，将来的你一定会感谢
现在拼搏的自己，只要肯下苦
功，足球之路终会给你回报。”

从包头校园足球赛场走
出，到跻身国家女子沙滩足球
队首期集训，苏萌的逐梦之
路，是个人不懈努力的结果，
更是包头校园足球精耕细作
的生动见证。如今，这位带
着家乡印记的包头姑娘，正
以拼搏之姿在国字号赛场的
新赛道上奋力前行，也让家
乡的人们期待着她在绿茵场
上绽放更多光彩。
(本报道图片由受访者提供)

草原玫瑰绽放沙滩足球赛场

降本增效“铝”获新生

◎记者 李春燕

废旧门窗料、易拉
罐、电饭煲内胆等常见
的废铝制品，在包头铝
业的生产车间里完成
“华丽变身”，经多道工
艺淬炼成为高端铝合
金扁铸锭，广泛应用于
汽车、轨道交通等领
域。依托20万吨高品
质变形铝合金及再生
铝循环利用项目，包头
铝业以技术创新撬动
资源循环，让“城市矿
产”释放绿色动能，为
铝产业高端化、绿色
化、智能化发展开辟全
新路径。

◎记者 周宇

近日，中国足球协会公布2026年国家女子沙滩
足球队第一期集训名单，土生土长的包头姑娘苏萌成
功入选，成为这支全国首支女子沙滩足球国字号队伍
的一员。这位就读于东北师范大学大二的姑娘，从包
头校园足球赛场走出，带着草原儿女的韧劲，在沙滩足
球的全新赛道上，叩开了国字号大门。

苏萌

苏萌（后排左二）和队友


