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让我们的生活更美好——
铁的趣闻（3）
Make Our Lives Better: Anecdote of Iron (3)

供稿|贾成厂 / JIA Chengchang
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我们已经知道了铁的生产量与用量都是无可争议的第一，它又是价格最低廉的金属，在各个领

域都得到广泛应用。引领了一个时代的铁对人类文明起了巨大的推动作用。炼铁、炼钢、钢铁材料

中的合金元素、钢铁材料加工、热处理等，都具有非常丰富的内涵。但是你知道吗？钢铁还能让我

们的生活更美好!现在就让我们走进钢铁的世界里，探究一下钢铁对我们的生活所起到的巨大作用吧。

 

 从成语看铁与生活

铁不仅是一种金属元素，而且其引申含义与生

活密切相关。

 用来形容非常坚固，坚硬，果断

铁桶江山：比喻牢固的政权或地位。

铜墙铁壁：比喻十分坚固，不可摧毁的事物。

铁郭金城：比喻设防坚固的城池。

铁板一块：比喻结合紧密，不可分化瓦解。

斩钉截铁：比喻言行坚决果断，毫不犹豫、拖

沓（图 1）。

铁石心肠：心肠硬得像铁和石头一样。形容心

肠很硬，不为感情所动。

 用来形容正直，坚定

铁证如山：形容证据确凿，像山一样不能动摇。

铁面无私：形容公正严明，不讲私人情面（图 2）。
 

图 1　斩钉截铁（图片来自网络）
 

 
 

图 2　铁面无私（图片来自网络）
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金规铁律：比喻必须遵守、不能变更的信条。

铁板钉钉：比喻事情已定，不能变更。

 用来形容意志坚强

铮铮铁汉：指刚正不阿、坚强不屈的人。

钢筋铁骨：筋骨像钢铁打铸的一般，形容身体

健壮有力或意志坚强不屈（图 3）。
  

图 3　中国军人泥水里摔打的是钢筋铁骨（图片来自网络）
 

铁腕人物：用意志或性格的力量或军事手段进

行领导或控制的人。

铜围铁马：比喻坚固的阵势。

磨穿铁砚：把铁铸的砚台都磨穿了。比喻读书

用功，有恒心。

 指刀枪兵器等

手无寸铁：手里没有任何武器.
金戈铁马：形容战士武将持枪驰马的雄姿。

削铁如泥：形容兵刃极其锋利。

 用来形容不值钱的东西

点金成铁：用以比喻把好文章改坏。也比喻把

好事办坏。

破铜烂铁：泛指各种破旧无用的器物。

 让我们的生活更美好

钢铁在我们的生活中发挥了很大的影响，无论

是一根绣花针还是巨型船舶，都是他们的身影。钢

材使用的领域还在不断扩张，从居民楼到摩天大

厦，到无数的桥梁和尖塔，钢材在我们周围无所不

在。钢铁让我们的生活更美好[1]。

 让米饭更好吃

钢铁让米饭更好吃？看到这样的说法，你是否

感到奇怪，钢铁与米饭有什么关系吗？植物的生长

与肥料有关，最主要的肥料是氮、磷、钾。关于这

一点，我们都不陌生。但是你知道吗，硅肥被认为

是继氮、磷、钾之后的第四大元素肥料，而高炉炼

铁的副产品矿渣富含硅酸，可作为肥料用于水稻、

小麦、玉米等喜硅作物的种植，其中水稻对硅肥最

为敏感。

水稻是吸硅量最多的作物之一，茎叶干物质中

的含硅量可达到 10%~20%，每生产 100 kg 稻谷稻株

要吸收硅酸 17~18 g。硅能促进植株表皮硅质化，增

强对稻瘟病的抗力；硅在植物表皮组织内沉积，使

稻叶呈直立状（图 4），起到提高作物的光合效率；

增强抗旱、抗寒、抗倒伏能力，增加有效分蘖；增

强作物对病虫害的抵抗力，减少病虫害，改善品质

等作用。施用适量的硅肥可增强水稻抗病能力，提

高结实率，增加产量，并能起到改善米质的作用。

 
 

未施硅肥 施用硅肥

图 4　是否施用硅肥的水稻对比（图片来自网络）
 

 钢渣助力打造“海洋牧场”

如图 5，“海洋牧场”是指在一定海域内，利用自

然的海洋生态环境，采用规模化渔业设施和系统化

 

现代化海洋牧场

海岸线 6 m以浅 6~15 m ≥20 m

图 5　现代化海洋牧场（图片来自网络）
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管理体制，将人工放流的经济海洋生物聚集起来，

对鱼、虾、贝、藻等海洋资源进行有计划和有目的

的海上放养，就像在陆地放牧牛羊一样。

地球上约 70% 的面积是海洋。中国是世界上唯

一一个水产品养殖量超过捕捞量的主要渔业国，可

用于养殖的海域面积远超过 120 万平方千米，将相

应海域充分利用起来，其产生的优质蛋白可与 18 亿

亩耕地的产出相媲美。

“海洋牧场”的前景如此美妙，那么它与钢铁又

有什么关系呢？由钢渣制成的人工礁石富含天然矿

物质，为海洋藻类、鱼类和贝类等提供了赖以生存

的家园，保护了海洋物种的多样性，同时，附着在

人工礁石上的藻类也能吸收水中的二氧化碳。

 钢铁为我们的生活带来乐趣

你有去游乐场体验过惊险刺激的过山车吗

（图 6）?设想一下，如果没有钢铁，就无法享受到

过山车的乐趣。过山车 1817 年首次出现在法国巴

黎，之后很快风靡美国，到了 1920 年它已经非常流

行，以至于大部分游乐园都会安装 1 个及以上的过

山车。后来由于经济大萧条等原因，过山车在短时

间失去了吸引力。不过，随着钢管轨道过山车的出

现，它重新赢得消费者的喜爱。与最初的木制过山

车相比，钢制过山车轨道更高，速度更快，也更安

全。据统计，全世界 95% 以上的过山车是由钢制的。

 
 

图 6　过山车（图片来自网络）
 

 钢铁为我们带来更加丰富的音质

钢琴（图 7）弹奏的曲子能让人陶醉，不同的乐

曲能够给人以不同的感觉。激情的曲子让我们对生

活充满向往；柔美的曲子让我们进入了一个亲切的

世界。美妙的音乐与钢铁之间是什么关系呢？原来

钢琴的琴弦是由强韧的高碳钢制成。将高碳钢加热

至 900 ℃ 以上，然后浸入 430~520 ℃ 的熔融铅里进

行退火，最终产品具有高强度和高弹性，适合用于

制造钢琴的弦。

 
 

图 7　钢琴（图片来自网络）
 

 钢铁为我们的交通带来便利

将我们从一个地点运送到另一个地点的交通工

具——汽车、火车和飞机等交通工具主要是由钢材

制成的。汽车用钢在之前的文章[2] 已经说过。铁路

在每个人的旅途中留下一抹印记。曾经的绿皮车厢

带着我们走向四方，声声汽笛鸣响着欣喜和希望。

如今，越来越多的流线型动车组列车往返于城市之

间，中国已经构建了全球规模最大的高速铁路网。

截 至 2020 年 ， 中 国 高 铁 39844  km， 世 界 上 第

2~10 名的合计仅 28084 km。中国的高铁里程数占据

全球的 58% 以上（图 8）。

中国大陆地区的铁路承担了 85% 的木材，

80% 的原油、60% 的煤炭、40% 的钢铁等物质的运
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图 8　世界各国高铁里程前 10名（图片来自网络）
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输。铁路的飞速发展对列车生产的重要原材料钢铁

提出更高的要求。铁道车辆用热轧高强度耐候钢具

有高强度、高韧性、易焊接和易成型等特点。

飞机（图 9）大大提高了人类出行的效率，延伸

了出行的距离，是商务旅行、国际出游的首选交通

工具。每一架飞机的生产，钢厂都需要配套提供起

落架用特种高强度钢与高温合金、钛合金等先进材

料。而飞机的“家”——飞机研发中心建筑、生产厂

房更是厚铁板、彩涂板、钢管等大显身手的地方。

 
 

图 9　飞机（图片来自网络）
 

有了地铁，每天上下班准时多了。城市内最常

用的大众通勤交通工具非地铁莫属，地铁极大缓解

了城市路面交通的拥塞。在一座繁忙的现代化都市

里，已经无法想象没有地铁的日子了。地铁列车所

选用的钢材也要求高强、耐候、耐腐蚀，能让地铁

跑起来的牵引电机的铁芯也是高牌号无取向电工钢。

此外，无论是日常通勤，还是运动郊游，一辆

得心应手的自行车都会增加你骑行的乐趣。热轧酸

洗板与普通热轧板相比，表面质量好，尺寸精度

高，提高了表面光洁度，增强外观效果，大量应用

于自行车零件、各种焊管，各种形状冲压件。

 铁可以杀菌消毒

我们已经知道，银和铜都能够杀菌消毒。但是

你知道吗，铁也可以。用铁酸钠（Na2FeO4）可以对

饮用水进行消毒处理，铁酸钠中的铁元素为+6 价，

是高价态铁的含氧酸盐，具有强的氧化性，它的氧

化性比高锰酸钾还要强，因此能起杀菌消毒的作

用。而且 Na2FeO4 的还原产物为 Fe3+，可水解成胶

状 Fe(OH)3，具有吸附性，可使水中悬浮物凝聚沉

降。因此用 Na2FeO4 处理饮用水，不仅可以杀死细

菌而且还能净水。

 钢铁在支持着我们的生命

 铁是构成人体的必不可少的元素之一

我们的身体需要铁来维持功能[3]，虽然数量不

大，但没有它，我们无法生存（图 10）。成人体内

约有 4~5 g 铁，其中 72% 以血红蛋白、3% 以肌红蛋

白、0.2% 以其它化合物形式存在，剩余为储备铁。

储备铁主要以铁蛋白的形式储存在肝、脾和骨髓

中。成人每天建议铁摄取量是 10～15 mg，妊娠期妇

女每天需要 30 mg。

 
 

缺铁性贫血是世界卫生组织确认的四大营养缺乏症之一。

构成人体的元素之一

铁是人体
必需微量

元素

铁是血红
蛋白的重要

部分

防止
疲劳

铁构成
血红素

铁参与氧
的运输和

储存

铁可以促进发育，增加对疾病的抵抗力，调节

组织呼吸，防止疲劳，构成血红素，预防和治疗

因缺铁而引起的贫血，使皮肤恢复良好的血色。

图 10　铁是构成人体的元素之一（图片来自网络）
 

铁对人体的功能表现在许多方面，铁参与氧的

运输和储存。铁是血红蛋白的组成成分，血红蛋白

是运输氧气的载体，将氧运输到身体的每一个部

分，供人们呼吸氧化，以提供能量，消化食物，获

得营养；人体内的肌红蛋白存在于肌肉之中，含有

亚铁血红素，也结合着氧，是肌肉中的“氧库”。当
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运动时肌红蛋白中的氧释放出来，随时供应肌肉活

动所需的氧。心、肝、肾这些具有高度生理活动能

力和生化功能的细胞线粒体内，储存的铁特别多。

铁还可以促进发育，增加对疾病的抵抗力，调

节组织呼吸，防止疲劳，构成血红素，预防和治疗

因缺铁而引起的贫血，使皮肤恢复良好的血色。

 常见缺铁症状和体征

人体内的铁元素不足时会引起缺铁症状并最终

会引起缺铁性贫血。以下是 10 种常见缺铁症状和体

征[4]（图 11）。

 
 

突然改变姿势时
会感到头晕目昡

日常活动时容易
觉得气喘、头昏

手指甲凹陷
成匙状指甲

舌头光滑
容易感到头痛

容易疲倦、常失眠
注意力难以集中

睑色苍白
没有血色

图 11　缺铁性贫血的症状（图片来自网络）

 

（1）异常疲劳。感到很累是缺铁最常见的症状

之一。这种症状的发生是因为身体缺乏制造一种叫

做血红蛋白的蛋白质所需的铁，这种蛋白质有助于

把氧气带到全身。

（2）苍白。皮肤苍白或下眼睑内侧苍白也是缺

铁的常见症状。红血球中的血红蛋白使血液呈红

色，因此缺铁期间的低水平使血液不那么红。这就

是为什么缺铁的人皮肤会失去健康的颜色。缺铁患

者的这种苍白可以出现在全身，也可以局限于一个

区域。

（3）气短。血红蛋白能帮助红血球把氧气带到

全身。当缺铁期间血红蛋白水平较低时，氧气水平

也会较低。这意味着肌肉将得不到足够的氧气来进

行正常的活动，因此，当身体试图获得更多氧气

时，呼吸频率会增加，形成气短。

（4）头痛和头晕。因为红血球中血红蛋白含量

低，没有足够的氧气进入大脑，大脑中的血管可能

膨胀，引起压力和头痛。

（5）心悸。明显的心跳，也称心悸，是缺铁性

贫血的另一个症状。可能与供氧有关。

（6）皮肤和头发干枯。缺铁会降低血液中的血

红蛋白水平，减少导致毛发生长的细胞所需的氧

气量。

（7）舌、口肿痛。症状包括舌头肿胀、发炎、

苍白或异常光滑。

（8）不宁腿综合征。这是一种强烈的冲动，在

休息时不自觉地移动腿。在脚和腿上引起不愉快和

奇怪的爬行或瘙痒的感觉。

（9）指甲易碎或匙形。缺铁初期是指甲脆弱，

容易破裂，后期指甲可能出现在指甲中部凹陷，边

缘凸起，呈现出勺状的圆形外观。

（10）其他潜在迹象。缺铁可能导致奇怪的食

欲，对奇怪的食物或非食物的渴望被称为“异食

癖”，它通常包括对冰、黏土、泥土、粉笔或纸张

等。缺铁性贫血可能与成人抑郁症有关，导致人感

到沮丧。缺铁意味着更少的氧气被输送到手和脚，
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导致手脚冰冷。

 铁在食物中的来源

铁在食物中的来源非常广泛：优质来源有牛

肉、红糖、蛤肉、干果、蛋黄、猪和羊肾脏、瘦

肉、红糖、蛋黄、猪肾、羊肾、干果（杏干、葡萄

干）、啤酒酵母菌、海草、赤糖糊及麦片等；一般

来源有鱼、谷物、菠菜、扁豆、豌豆、芥菜叶、蚕

豆、瓜子（南瓜、西葫芦等种子）等；微量来源有

奶制品、蔬菜各水果。此外，用铸铁锅煮番茄或其

它酸性食物，也可增添铁质，锅会把有益于健康的

铁渗入食物内。

 促进铁吸收的元素

食物中的铁主要分为血红蛋白铁（动物来源）

和非血红蛋白铁（植物来源）。血红蛋白铁在人体

内的吸收率较高，而非血红蛋白铁的吸收率较低。

为了提高铁的吸收率，除了食用含有丰富血红蛋白

的鱼、肉、禽类肉类食物外，还可以使用一些促进

铁元素吸收的物质。

（1）维生素 C 是一种还原剂，它除了具有抗氧

化功能外，还能将三价铁还原为二价铁，二价铁更

容易被人体所吸收利用。同时，维生素 C 还会与铁

络合成不稳定的抗坏血酸亚铁，并能使铁从其他结

合物中释放出来，从而促进非铁血红蛋白铁的吸收

和增加机体对疾病的抵抗力。

（2）维生素 A 除可增加人体的抵抗力之外，还

具有改善机体对铁的吸收和转运等功能。

（3）B 族维生素。维生素 B2 可促进铁从肠道

的吸收，维生素 B6 则可提高骨髓对铁的利用率。此

外，B 族维生素还可促进我们的食欲。

（4）铜可促进铁的吸收，缺铜时，小肠吸收的

铁减少，血红蛋白的合成也减少，这将直接导致人

体发生缺铁性贫血。

 关于钢铁的其他知识与趣闻

 使用周期能够达到 100 a以上的环保消费产品

人们通常认为钢铁工业使用煤炭，是一个污染

的工业。但是，如果考虑到从原材料开采到加工的

整个生命周期，钢铁实际上是建筑材料中单位排放

量最少的产品。钢材是建筑材料中唯一使用周期能

够达到 100 a 以上的材料。除此之外，90% 的钢材能

够再循环，而其它材料则难以做到这一点。1 t 钢能

够循环再生产 40 次，因此累积实际使用数量在

10 t 以上[5]。

钢材同时也是环保消费产品。例如用于汽车板

的环保高强钢、汽车油箱镀锌板较普通钢板薄，能

够减轻汽车重量，提高燃油经济性，从而减少有害

物质排放。

 砖瓦为什么有青、红之分

砖瓦（图 12）是用黏土烧制而成，黏土中含有

的铁元素经过烘烧后，转化为红色的氧化铁

（Fe2O3），让其自然冷却，就得到红色砖瓦。如果

在烘烧临近结束时，从窑顶淋洒水来降低温度，窑

内会产生大量的 CO 和 H2，使窑内呈还原性气氛，

红色的氧化铁转化为黑色的氧化亚铁（FeO）和四氧

化三铁（Fe3O4），制得的砖瓦呈青色。

 
 

图 12　红砖青瓦（图片来自网络）
 

 蓝黑墨水写的字为什么会逐渐变黑

蓝黑墨水是一种混合物，其中的蓝色是一种可

溶性的蓝色染料，日久易褪色，它的另一主要成分

为鞣酸与硫酸亚铁反应生成的浅绿色鞣酸亚铁，颜

色不很明显。用蓝黑墨水写在纸上，是蓝色字迹，

随后蓝黑墨水中的鞣酸亚铁就与空气中的氧气反应

生成鞣酸铁，鞣酸铁是一种不溶于水的黑色沉淀，

因此用蓝黑墨水写的字会由蓝色逐渐变为黑色。若

不慎让蓝黑墨水污染了衣服，应选用还原性的物质

除污渍，如质量分数 2% 的草酸溶液，可以将不溶
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性的黑色鞣酸铁还原为可溶性的鞣酸亚铁而被水溶

解洗掉污渍。

 现榨的苹果汁在空气中会变为棕黄色

苹果汁是人们喜欢的饮料，但由于苹果汁中含

有 Fe2+，在空气中 Fe2+会被氧化为 Fe3+，所以颜色会

变为棕黄色。如果在榨汁时加入维生素 C，可有效

防止这种现象的发生。

 结束语

最后，以一首七律作为对“铁”的总结。

历史悠久连绵长，

数十亿吨高产量。

还原去氧制备铁，

氧化控碳炼得钢。

碳锰铬镍元素多，

淬退回正处理忙。

生产生活不可缺，

美好健康斗志昂。
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