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9月28日到银川毓秀公园赶体育大集喽！
本报讯（记者 高晓刚）在绿草如茵、空气

清新的公园里，可以体验飞盘、棒垒球、滑板等
休闲体育项目，还可以欣赏精彩的武术、网球、
散打等体育赛事，帐篷、天幕等户外装备带你感
受露营的乐趣，如果想了解自己的身体状况还
能来个免费体质监测……9月 26日，记者从银
川市体育局了解到，2023年第六届宁夏体育大
集（银川主会场）活动将于9月28日至10月2日
在银川市金凤区毓秀公园举行。

本届体育大集以“惠享体育 健康生活”为

主题，由自治区体育局、宁夏体育总会主办，宁
夏体育产业发展服务中心、宁夏社会体育服务
中心、宁夏体育彩票管理中心、银川市体育局、
金凤区人民政府承办。活动开幕式将于 9月
28日 16时举行，现场将表演花式跳绳、集体
蹦床表演、花式篮球操、啦啦操等多个热场
节目，社会体育指导员代表宣读《全民健身倡
议书》，银川市首届美丽乡村篮球联赛鸣哨
开球。

据了解，本届体育大集设置了演绎主会

场、竞赛体验区、美食文化区、协会及体育产业
展示等服务区域，供各年龄段的市民参与体
验。市民朋友不仅可以观看体育竞赛展演，还
能体验竞技体育、全民健身等多个体育运动项
目；选购各种体育健身器械、体育服装等体育
产品；欣赏精彩的文艺演出，品尝健康美食；
宁夏本土乐队大牛远夏将在活动晚场表演民
谣音乐，给市民带来全新的逛集体验。此外，
还融入体育教培机构，市民现场可进行体验
教学。

■科普宁夏

喝咖啡会引起贫血吗？

健康喝咖啡你需要知道这些

近几年，需要提神醒脑时，来杯咖啡成为大
多数人的第一选择。但是，随着选择咖啡的人
越来越多，咖啡导致贫血的说法也层出不穷，最
近一个网络热搜却让很多人心生疑虑——你贫
血的原因可能跟咖啡有关。那么，喝咖啡真的
会影响铁的吸收，从而导致贫血吗？

咖啡真的会影响铁的吸收吗？
首先，确实有研究表明，咖啡中的某些成

分，尤其是咖啡因和鞣酸，可能与食物中的铁
形成结合，从而减少铁的吸收。但不是所有的
铁都会受到咖啡的影响。我们摄入的铁主要
有两种：非血红素铁和血红素铁。其中，非血
红素铁主要存在于植物性食物中，如豆类、坚
果和绿叶蔬菜；而血红素铁则主要来源于动物
性食物，如红肉和鱼。能够被人体较好吸收利
用的是血红素铁，也就是动物性食物来源的
铁，非血红素铁的吸收率很低，比较难被人体
吸收利用。

研究表明，咖啡主要影响非血红素铁的吸
收，而对血红素铁的吸收影响较小。

如何健康喝咖啡？生活中有这些小技巧
那么，如何在享受每一杯咖啡的同时确保

我们的身体得到足够的铁呢？以下是一些小
建议：

合理安排时间：尽量避免在吃富含铁的食
物后立刻喝咖啡。最好在吃完食物后等待至
少1小时再喝咖啡。

选择正确的食物搭配：与富含维生素C的
食物一同摄入铁，可以增加铁的吸收。例如，
在吃红肉或菠菜时，可以搭配一些新鲜的柠檬
汁或橙子。

了解铁的来源：非血红素铁和血红素铁的
吸收效果不同。尽量确保从动物性食物中获
得的血红素铁摄取足够，如红肉、肝脏等。

定期检查：如果你是一个咖啡爱好者，当
出现头晕、乏力、面色苍白，建议定期进行血液
检查以确保铁水平正常。如果发现铁含量低，
可以考虑调整饮食习惯或在医生建议下合理
补充铁剂。

大家可能意识到喝咖啡可能对铁的吸
收会产生影响。但这并不意味着我们需要放
弃咖啡。实际上，只要我们有所了解，合理安
排饮食，咖啡仍然可以是我们生活中的美好
部分。 （科普中国）

全区掀起金融消费者权益保护宣传热
本报讯（记者 季正）9月26日，中国银

行宁夏区分行消保办组织全辖各机构，围绕
营业网点涉及的服务场景，多渠道、多形式
开展金融消费者权益保护“五进入”集中教
育宣传活动。

在石嘴山市，中行工作人员走进科技企
业，围绕合规使用银行卡、新市民金融服务
知识等方面进行知识宣讲，增强企业员工识
别电信网络诈骗风险的能力；青铜峡支行通
过名峡人家社区“情暖意浓迎中秋 中华民
族一家亲”主题活动嵌入宣教活动，现场讲
解存款保险等与金融消费者权益密切相关
的金融知识，以浅显易懂的方式解答居民疑
问。中卫分行前往沙坡头区光明社区参加
中秋节“百家宴”活动，以设置宣传展位、现
场有奖问答等形式，针对“一老一少”等重点
人群，积极宣导适老服务、“断卡”行动、防范
电信诈骗、规范使用贷款等知识，引导老年
人群提升金融素养，增强风险识别能力，护
好“养老钱”。

宁夏分行营业部走进蓝山名邸小区开
展“汇聚金融力量 共创美好生活”活动，现
场向参与群众发放防范电信诈骗、合规用
卡、金融消费者八项权利、新市民金融服务
小知识、反假币、防范非法集资、反洗钱等宣
传彩页 100余份，通过有奖问答，向社区群
众讲解消费者权益保护知识。银川市金凤
区支行营业部组织员工走进凤凰早市、商圈

小微企业，提升商圈商户对金融风险知识的
识别能力和防范意识；灵武支行结合灵武市

“民族团结一家人，中华民族一家亲”文化惠
民文艺演出活动，走进灵武市郝家桥村针对
广大群众开展反诈宣传。西夏支行特邀自
治区公安厅教官共同进入宁夏轨道交通高
级技工学校现场宣讲。在校园内悬挂宣传
横幅，向学生发放宣传册并开展现场宣讲，
使同学们了解金融网络安全、反假货币、反
洗钱、远离不良校园贷等相关知识。

据悉，中国银行宁夏区分行在金融消费
者权益保护教育宣传月中，将创新宣传形
式、丰富宣传内容，持续开展金融知识“五进
入”宣传活动，做好常态化宣教普及，为消费
者提供更加优质金融服务的同时也做好金
融消费者的权益守护者。

红色故事讲解员大赛开赛
9月26日，由宁夏文化和旅游厅主办，宁夏旅游协会承办的2023年全区红色故事讲解员

大赛拉开帷幕，来自各地的50名优秀红色故事讲解员参赛。大赛专业讲解组和志愿讲解组
分别设置一等奖1名、二等奖2名、三等奖3名，前6名选手分别授予“宁夏红色故事金牌讲解
员”“宁夏红色故事金牌志愿讲解员”称号。 宁夏文旅厅供图

宁夏回族自治区
科学技术协会

主办工作人员街头介绍金融消费者权益。
顾丹 摄


