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在追求健康减重的道路上，很多人
都会遇到一个棘手的问题——饥饿
感。饥饿感似乎是一种简单的生理需
求，但其实背后隐藏着复杂的机制。那
么，我们该如何辨别自己的饥饿感来自
哪里，又该如何科学应对呢？

1.脑性饥饿

大脑是食欲调节的中心。当血糖
水平下降时，大脑会通过释放特定的激
素（如饥饿素）来发出信号，促使我们进
食。而在进食后，瘦素和胰岛素的分泌
增加，从而抑制食欲。然而，在现代生
活中，由于快节奏的工作和生活，以及

不规律的饮食习惯，很多人容易出现调控
食欲的激素失衡，进而导致食欲异常亢
进。与此同时，多巴胺等神经递质也会影
响我们的食欲，使我们对食物产生渴望。
如果这些信号失衡，也可能导致我们频繁
感到饥饿，从而增加食物的摄入量。

应对方法：规律饮食是关键。每天按
时进食三餐，避免血糖大幅波动。选择
高膳食纤维、高优质蛋白的食物，如燕
麦、蔬菜、鸡胸肉和鱼虾等食物能提供持
久的饱腹感。同时，保持充足的水分摄
入，有时身体会将口渴误认为饥饿。此
外，适当运动和充足睡眠有助于调节激素
水平，减少饥饿感。

2.胃肠型饥饿

有些胃肠疾病，如胃溃疡或慢性胃
炎，可能会使患者产生持续的饥饿感，尽
管实际上他们的身体并不需要更多的能
量。因此，了解自己的胃肠健康状况，及
时就医，保持胃肠道健康是抑制食欲的
重要一步。

应对方法：如果怀疑是胃肠疾病导
致的饥饿感，应及时就医检查，例如进行
胃镜检查等。饮食上，应避免辛辣、油腻
食物，选择温和、易消化的食物。少食多
餐，避免过度饥饿或过饱。同时，保持良
好的生活习惯，避免过度劳累和压力过

大，这有助于改善胃肠功能。

3.情绪性饥饿

许多人在压力大、焦虑或抑郁时，容
易通过进食来缓解情绪，这种现象被称为
情绪性饥饿。此时，食物不仅仅是生理需
求的满足，更成为情绪的寄托。

应对方法：如果是情绪导致的饥饿，
应尝试找出导致情绪的根源，如压力、焦
虑或孤独等。找到替代行为来缓解情绪，
如散步、听音乐、写日记或与朋友聊天。
如果情绪问题较为严重，可以寻求专业人
员的帮助，通过专业的心理疏导来解决情
绪性饥饿的问题。

4.低基础代谢导致饥饿

一些人由于基础代谢率低，身体消耗能
量的能力较弱，即使摄入的食物量正常，也可
能出现体重增加的现象。这部分人群在减肥
时，可能会发现食欲控制更加困难，因为他们
的身体习惯于储存能量，而非消耗能量。

应对方法：增加身体活动是提高基础
代谢率的有效方法，每周至少进行150分
钟的有氧运动，并结合力量训练。调整饮
食结构，减少高糖、高脂肪食物的摄入，增
加蛋白质和膳食纤维的摄入。保证每晚7
小时左右的高质量睡眠，因为睡眠不足会
影响激素平衡，导致饥饿感增加。
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■记者郑舒铭

3月以来，浦银理财、中银理财、
建信理财等多家理财公司密集发布下
调旗下理财产品业绩比较基准的公
告，部分产品的下调幅度超100个基
点，业绩比较基准下限调整至1%及以
下。

目前，多数国有大型银行的三个
月、半年期、一年期、两年期、三年期整
存整取定存利率分别为0.8%、1.0%、
1.1%、1.2%、1.5%。记者梳理发现，部
分理财产品业绩比较基准调整后，与
同期限的定期存款利率水平相近。

谈及下调原因，业内人士表示，当
前以10年期国债收益率为代表的无
风险收益出现下行，债券类资产收益
降低，固定收益类资产收益中枢大幅
降低，因此不少理财公司相应调整投
资者收益预期。

例如，浦银理财公告显示，于3月
27日对浦银理财季季鑫定开6号理财
产品调整业绩比较基准及浮动管理费
计提基准，A类、B类、C类份额产品业
绩比较基准由 2.1%—2.7%下调至
1.85%—2.45%。浦银理财解释称，近

期，以国债收益率为代表的无风险利
率大幅走低，固定收益类资产收益率
受利率下行影响明显。基于当前市场
利率水平、可投资产的静态收益率等
因素进行测算，对本产品业绩比较基
准进行调整。

此外，中银理财官网显示，近期调
整多只理财产品份额业绩比较基准。
例如，中银理财—稳富（14天持有期）
产品于3月28日将业绩比较基准由
2.6%—3.8%下调至1.2%—2.2%。中
银理财—稳富（月月开）003产品业绩
比较基准于3月18日由1.6%—3.2%
下调至1%—3%。

建信理财同样于 3月发布公告
称，基于当前市场环境变化，为更好地
为客户提供投资理财服务，建信理财
拟调整部分理财产品的业绩比较基
准，并相应修改产品风险揭示书和产
品说明书的相关内容。其中，建信理
财嘉鑫固收类3个月定开式产品第2
期业绩比较基准由2.5%—2.8%调整
为央行公开市场7天逆回购操作利
率+50个基点。

中邮理财在3月21日发布的公告
称，因投资市场环境变化，管理人拟对

邮银财富·鸿运灵活1号人民币理财
产品（产品代码：2101UL0001）的业绩
比较基准进行调整。基于当前市场情
况变化，自2025年3月26日起，本产
品业绩比较基准由“A类份额：2.00%
至3.50%”调整为“A类份额：1.40%至
2.50%”。

此外，杭银理财、光大理财等银行
理财公司也在近期调整了部分理财产
品的业绩比较基准。

业内人士表示，业绩比较基准是
管理人基于过往投资经验、拟投资资
产收益风险情况、产品存续期限内投
资市场波动的预判等因素对产品设定
的投资目标。业绩比较基准不是预期
收益率，不代表产品的未来表现和实
际收益，亦不构成管理人对产品的收
益承诺和保障。事实上，受债市影响，
今年以来，银行理财市场月度新发产
品数量持续放缓，业绩比较基准也呈
现下行趋势。考虑到2025年理财收
益中枢或继续承压，产品净值波动幅
度或增大。理财公司适时降低业绩比
较基准，可避免理财产品实际收益率
与业绩比较基准偏离过大，调整投资
者收益预期。

多家理财公司密集下调产品业绩比较基准
收益或继续承压

■通讯员王节

3月21日，《Brand Finance 2025
年全球银行品牌价值榜》正式发布。
榜单显示，在全球银行品牌500强中，
中信银行成为中国内地银行中品牌价
值增幅第一的金融机构，以品牌价值
169.5亿美元、同比增幅27.2%的亮眼
表现，位列全球第 19 位（与去年持
平）、中国银行品牌第7位，较去年上
升1名。品牌价值的提升彰显了该行
应对激烈市场竞争中稳健的发展态
势，更是其贯彻落实中央金融政策，书
写金融“五篇大文章”的成果体现。

战略引领：顶层设计发力
统筹落实国家战略

中信银行坚持将做好金融“五篇
大文章”作为首要任务，完善顶层设
计。该行将“五篇大文章”纳入全行
2024—2026年发展规划，出台总体实

施方案以及各篇大文章专项行动方
案。提出“全面建设‘有担当、有价值、
有特色、有温度’的银行，跨入世界一
流银行竞争前列”的愿景，实施“五个
领先”银行战略——领先的财富管理
银行、综合融资银行、交易结算银行、
外汇服务银行和数字化银行。坚持科
技金融向新而行，绿色金融助推低碳
转型，普惠金融精准惠及社会大众，养
老金融统筹发力，数字金融激活发展
动能。

品牌赋能：创新传播叙事方式
深化品牌情感连接

品牌建设是中信银行品牌价值跃
升的直接驱动力。该行秉持“让财富
有温度”的品牌主张，打造了一系列高
质量、有温度的品牌活动。近年来，通
过丰富多样的品牌创新实践，如开展

“极地来信”“春日来信”品牌整合活
动、赞助“中国网球公开赛”、举办“信

新”品牌高质量发展论坛、启动首届
“中信银行杯”摄影大赛等，实现金融
与文化的跨界融合，增强品牌与客户
的情感共鸣，向公众传递了中国金融
品牌的时代强音。

价值驱动：激活增长动能
经营业绩向上向好

近年来，中信银行坚持“价值银
行”的发展理念，稳中求进，以进促稳，
延续向上向好发展态势。2024年度
业绩快报公告显示，该行实现营业总
收 入 2136.46 亿 元 ，比 上 年 增 长
3.76% ；归 属 于 该 行 股 东 净 利 润
685.76亿元，比上年增长2.33%。截
至2024年末，该行资产总额95303.21
亿元，比上年末增长5.28%，展现出稳
健经营态势；不良贷款率下降至
1.16%，拨备覆盖率达到209.43%，风
险抵御能力进一步增强，市值表现亮
眼。

《Brand Finance 2025年全球银行品牌价值榜》发布

中信银行品牌价值增幅领跑

■通讯员曹嘉伦

近日，中国工商银行江南支行与
萧山区蓝鲸幼儿园携手开展了“小小
银行家”儿童金融知识科普活动。

活动伊始，工行江南支行的志愿
者们化身为亲切的“金融老师”，用简
单易懂的语言、色彩斑斓的图片和充
满趣味的小故事，为孩子们讲解银行
和货币的起源。志愿者生动的讲述，
让孩子们仿佛穿越时空，亲眼目睹了
货币从原始交换媒介逐渐演变成现代

纸币和硬币的奇妙历程。
理论讲解结束后，孩子们排着整

齐的队伍，在志愿者的带领下，依次参
观工行信息港支行网点的各类机具。
来到自助取款机前，志愿者详细介绍了
它的功能和使用方法，“只要把银行卡
插进去，输入密码，就可以取出钱来。”
在智能柜员机区域，志愿者现场演示如
何办理开卡、转账等业务，孩子们近距
离感受到了现代金融服务的便捷与高
效。

最后的点钞技能教学把活动推向

了高潮。志愿者们为每个孩子发放了
练功券，手把手地教他们点钞的基本手
法。“拇指轻轻向下按，食指把钞票捻开
……”孩子们学得有模有样，虽然手法
略显生疏，但他们都全神贯注，努力掌
握这一“新技能”。

此次“小小银行家”活动，是工行
江南支行积极履行社会责任、普及金
融知识的重要举措。通过寓教于乐的
方式，不仅让孩子们对银行和金融知
识有了初步认识，更在他们心中种下
了理性消费、正确理财的种子。

工行江南支行开展“小小银行家”活动

■记者陈胜楠

3月25日，杭州迎来今年一季度尤为重
磅的一场土地拍卖——4宗分别位于西兴、
钱江新城二期、城东新城、南部新城的涉宅用
地集体出让，总成交金额约101.53亿元。

其中，位于西兴单元、“传说中”的水电新
村宅地更是在当天以77409元/㎡拿地楼面
价，刷新了 1 月湖墅单元民生药厂宝地
64834元/㎡的单价记录，跻身杭州新单价

“地王”。同时，凭借竞得水电新村宅地与钱
江新城二期近地铁宅地，“双喜临门”的滨江
集团更成为了本场土拍的最大赢家。

滨江集团竞得
西兴、钱江新城二期宝地

本次土拍话题度最高的当属西兴单元
BJ030102—25地块（杭政储出[2025]18号），
该宗地块东至养正巷，南至滨盛路绿化，西至
新建设河绿化，北至奥体街。出让面积约
23145㎡，容积率上限2.5，出让地上建筑面积
约67219.5㎡。根据用地规划条件，地块建筑
高度不大于80米，并需配建一所9班幼儿园。

从位置上看，该地块就是“出生在金汤
匙”里：近距离钱塘江，又靠近莲花碗，周围比
邻的是臻奥院、寰宇湾、滨盛金茂府、丹枫四
季院等叫座豪宅。

作为当天土拍最焦灼的一宗宅地，该宗
宅地起价就约30.6亿元，折算下来楼面价起
步约45573元/㎡。当天，经过72轮竞价后，
最终由滨江集团以总价520340万元、溢价
69.86%竞得，折合楼面价约77409元/㎡。

凭借“近一线江景+地处西兴核心”的区
位优势，去年12月31日，直线距离水电新村
1.0 宅地约 1km、由中海竞得的西兴单元
BJ030101—10地块成交楼面价同样不低，
约为44673元/㎡。这两个待入市的新项目

一定程度上也将会是“后限价时代”江南岸的
两大代表性豪宅。

当天另一宗由滨江集团竞得的，为四堡
七堡单元JG1404—29地块（杭政储出[2025]
16 号）。该宗地块东至规划红普路，南至引
水河，西至潮声路，北至谊秀弄。出让面积约
24272㎡，容积率上限2.5，出让地上建筑面
积约60680㎡。从位置上看，就紧邻9号线
红普南路站西侧。

地块经过65轮竞价，最终由滨江集团以
总价253812万元、溢价34.43%竞得，折合楼
面价约41828元/㎡。

南部新城低密项目+1

蜀山单元（蜀山西片区）XS150102-05
地块（杭政储出[2025]19号）是当天成交的首
宗宅地，仅7轮就由浙江杰立房地产开发有
限公司以总价26451万元、溢价12.79%竞
得，折合楼面价约16581元/㎡。

该宗地块东至崇化路，南至金家河及沿
线绿化带，西至规划杭齿二路，北至规划杭齿
三路。出让面积约 11002㎡，容积率上限
1.45，出让地上建筑面积约15952.9㎡。

从位置上看，就在湘域湾的东北侧，隔一
条金家河就是杭州市萧山区第二中等职业学
校，而东南方向则比邻在售的崇璟和颂府。
地块周边住区林立、配套醇熟，自带萧山老城
区烟火气。

该宗宅地也是南部新城核心放开限价后
的第二个低密项目。就在近日，位于汇宇和
庭南侧、近地铁2号线曹家桥站的浙江国丰
项目地块公示了设计方案——项目仅1.3的
容积率，整体规划了14幢4F的联排，以及一
处代建邻里中心；另一宗低密，即蜀山单元
（蜀山片区）XSCQ2711—01、12地块（杭政
储出[2025]29号）容积率更低，仅1.1，即将在
4月1日出让。

楼面价77409元/㎡
杭州单价“地王”再破纪录

滨江集团双喜临门
拿下西兴、钱江新城二期核心宅地

中信银行理财产品推荐

萧山支行营业部:81595812、81595813、81595814、81595815、81595816、81595817、81595819、81595820
之江支行:83893155、82720727、82753383、83815320
江东支行:83686725、83815326、83686722、82118101、82119190、83815329
江南支行:85307958、82636889、83815937、82660046、83815771
三江社区支行:82335973 钱江世纪城支行：65152229、65152230

近期热销理财产品

热销银保产品 热销基金推荐

产品

结构性存款

定期存款

日盈象天天利
52号A

乐赢稳健轻松投91天A款
（新享1号）

（稳信+）安盈象固收稳利
十四个月封闭141号A

起购金额

1万元

1000元

1万元

1万元

1元

产品期限

93天

1年/2年

T+1

91天

420天

业绩基准

1.05%/1.95%/2.45%

1.6%/1.7%

近7日年化1.62%

2.20%

2.5%-3.1%

备注
每周滚动发行，纳入存款保险
机制，安心之选

储蓄存款，安心保障

每个工作日灵活申赎，T+1到
账

新客专享理财，单户限购10万
元

募集期：3月24日-4月1日，
精选债权资产，混合估值，封
闭运作

产品名称

平安尊盈2.0
终身寿险

中邮鑫享一生E款
终身寿险

产品
到期

保障
终身

保障
终身

测算年化收益率

有效保额复利2.5%
增值

有效保额复利2.5%
增值

起购
金额

1万元

1万元

产品名称

招商安和
（A类018679；
C类018680）

基金定投
【目标盈】

起购金额

1元

1元

期限

-

-

特色
红利低波产品定位，
以高等级信用债为
主，权益中枢10%左
右，基金经理过往业
绩优异。

一键签约自动买入、
懒人投资达标止盈

（具体产品预期收益以网点当日在售为准）特别提醒：理财非存款，投资需谨慎

（广告）


