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本报讯 今年是“资管新规”颁布5周年。上半
年，银行理财产品收益多少？理财投资者整体风险
偏好情况如何？银行理财半年报给出了答案。

8月 4日，银行业理财登记托管中心发布《中
国银行业理财市场半年报告（2023 年上）》（以下
简称“报告”）。报告显示，截至2023年6月末，持
有理财产品的投资者数量已突破 1亿，银行理财
市场存续规模 25.34万亿元，累计新发理财产品
1.52万只，累计募集资金 27.75万亿元，为投资者
创造收益3310亿元。

报告显示，上半年，理财投资者整体风险偏好
趋于两极化发展，风险偏好为一级（保守型）和五
级（进取型）的个人投资者数量占比较年初有所增
加，分别增加 1.32个百分点和 0.32个百分点。截
至 2023年 6月末，持有理财产品的个人投资者数
量最多的仍是风险偏好为二级（稳健型）的投资
者，占比34.31%。

理财投资收益方面，上半年，理财产品整体收
益稳健，累计为投资者创造收益 3310亿元。其
中，银行机构累计为投资者创造收益836亿元；理
财公司累计为投资者创造收益2474亿元，同比增
长19.61%。2023年上半年各月度，理财产品平均
收益率为3.39%。

从产品类型看，截至 2023年 6月末，固定收
益类产品存续规模 24.11万亿元，占全部理财产
品存续规模的比例达 95.15%，较去年同期增加
1.32 个百分点；混合类产品存续规模 1.11 万亿
元，占比 4.38%，较去年同期减少 1.52 个百分
点；权益类产品和商品及金融衍生品类产品的
存续规模相对较小，分别为 0.08 万亿元和 0.04
万亿元。

银行理财半年报出炉
理财产品
月平均收益率3.39%

注意债券分类

债券基金的主要投资对象为债券，债券包含
国债、金融债、企业债。它是一种债权债务凭证，
约定还本付息是它最基本的条款。

晋江某证券公司工作人员介绍，从购债比例
的不同来划分，债券基金往往分为纯债基金和混
合债券基金。全部投资于债券的基金属于纯债基
金，风险相对较低，而混合债券基金除了债券，还
会配置一些股票，但股票配置比例不高于20%，波
动性较高。

根据纯债基金按照持有债券的期限长短，又
可以分为短期纯债基金和中长期纯债基金。一般
来说，中长期纯债基金的收益率要高于短期纯债
基金。混合债券基金又分为一级债基和二级债
基，一级债基可以买股票和可转债，股票类资产占
资产净值的比例<10%。二级债基的股票类资产
占资产净值的比例可以≥10%，但纯股票投资占
资产净值的比例不超过20%。

如何选择债基？
债券基金类型多样，风险也各不相同，如何选

择？
“首先需要遵循的原则便是选择与自身风

险承受能力相匹配的产品。”上述工作人员介
绍，如果投资者的理财习惯较为稳健，在保持稳
定的基础上也想通过一定风险获取超额收益，
可以选择混合型债券基金。如果风险承受能力
相对较低，就可以购买纯债基金。基金产品都
有划分相对应的风险等级，投资者可根据自身
情况进行选择。

在具体筛选基金时，可以观察基金的投资策
略是否成熟、目标是否清晰、基金过往的业绩表现
等。例如，从业绩角度，可以观察基金的长期业
绩，从三年或五年的周期内，观察该债券基金在市
场同类型产品中的排名是否靠前。另外，从管理
人角度来看，投资者可以观察基金经理的投资风
格和理念是否与你的一致，投资团队是否有成熟
经验，从多角度进行筛选。

债券基金怎么选？

美味生腌受人青睐

酷暑难耐，各种生腌虾、生腌生蚝等出
现在各大餐厅的饭桌上。“今年盛夏，生腌
海鲜特别火。”福匠夜食相关负责人告诉
记者，从去年开始，咱厝新开很多生腌海鲜
餐厅，推出生腌虾、生腌虾菇、生腌蟹等，有
些生意还不错。目前，该店也推出生腌虾，
销量不错。

“吃过一次生腌海鲜就念念不忘，一口
下去实在太鲜美了。”吃货林美玲表示，最
近，在网上刷短视频时，见到了不少视频博
主都在推荐生腌海鲜，就特意约上朋友一
起去生腌海鲜餐厅试试，那生腌的味道让
人欲罢不能。“生腌菜是这两年比较流行
的，市面上常见的生腌海鲜有虾蛄、蟹类、
牡蛎、虾及各类贝壳。”傲客夜食相关负责
人表示，店里推出的生腌虾颇受食客喜爱。

如何吃更健康？
虽说有的小伙伴觉得生腌很美味，但

是也有小伙伴望而止步。“虽说生腌美味，
可是想到海鲜没煮熟就吃，还是有点不敢
入口。”吃货曾丽说道，周边很多朋友喜欢
吃生腌，但是自己还是不敢尝试。那么，究
竟何为生腌？据了解，生腌，是将活的海鲜
清洗后，以酱油为底，加入葱、姜、蒜、辣椒、
香菜、麻油等腌制，腌好后不再进一步加
工，直接生食，追求的就是原汁原味。制作
生腌时，一般会选择“高浓度酒腌泡+低温
储存”的方式。潮汕地区的生腌海鲜、江浙
一带的醉蟹，都是生腌美食的代表。

不少吃货表示，由于生腌海鲜既保留
了海鲜的原汁原味，也让口感更嫩滑，因此
深受消费者喜爱。目前，不少餐厅将海鲜
清洗干净后，再用高度酒浸泡一会儿，最后
放入腌料冷藏2~3个小时。

美味生腌让人垂涎欲滴，那么，如何
吃更健康呢？泉州医高专附属人民医院
主治医师、泉州市营养健康协会专家委员
陈宜阳表示，生腌食物虽然味道很鲜美，
但是不要贪食，要适量食用。同时，并非
所有人都适合吃生腌，尤其是孕妇、老人、
体弱者等不适合。在食用生腌食物时应
避免饮用冰冷饮料，以免引起胃肠不适。
如果一定要食用或制作生腌食品，要选择
正规的餐厅或通过正规渠道购买新鲜的
生鲜食材。如果食用生腌食物后感觉身
体不适，应尽快就医。

此外，食用生腌食物时要注意，要关注
它是否处理干净、新鲜。因为一些海鲜，尤
其是贝壳类海鲜（如花甲、扇贝、螺、牡蛎
等），其排泄腺跟消化腺是连在一起的，污
染物如果清理不干净，就会藏匿各种各样
的病毒、细菌。

生腌海鲜怎样吃更健康？

跑步作为一种有氧运动，深受众人喜
爱。炎炎夏日，有人选择夜跑进行锻炼，有人
选择晨跑开启美好生活的一天，那么，夏日跑
步又需要注意哪些？下面，我们来瞧瞧专业
人士怎么说。

注意及时补充能量
跑步是一种最常见也是最基础的有氧

运动方式。大家都知道，经常跑步对身体有
不少好处，既能减肥瘦身，又能强身健体。

“夏季跑步，人体能量消耗比较大，如果不及
时补充能量，身体往往会比较虚弱。如果此
时再过量运动，就会出现低血糖、抵抗力下
降、中暑等现象。”泉州医高专附属人民医院
主治医师、泉州市营养健康协会专家委员陈
宜阳表示，夏季跑步的时候，一定要注意补
充能量，在跑步前一小时左右，应进食一些
易于消化的食物，保证身体的正常运转。但
是，跑步之前不宜暴饮暴食，一般来说，人们
在跑步之前可以食用香蕉、面包、全麦饼干、
酸奶、葡萄干等食物。这些食物易于消化和
吸收，可以使小伙伴运动起来更加有力气，
也更有利于健身。

另外，夏季跑步时要穿透气的运动衣及
跑鞋，跑步前需对全身大关节进行适当伸展，
包括下肢的髋关节、膝关节、踝关节和上肢的
肩关节。还有，跑步后不宜立即大量进食，坐
下或停下，可通过慢走过渡。特别提醒，小伙
伴要避免跑步后立即洗冷水澡。有的小伙伴
跑步完，浑身流汗，为了图凉快，就回家洗冷
水澡，这样容易引起感冒。

不宜饮用冰水
陈宜阳表示，夏季跑步要避免中暑，跑

步时间的选择很重要。夏季天气炎热，小
伙伴跑步要避免中午及下午时段，可选择
在清晨或者太阳落山以后的时段进行运
动，也就是 7时以前和 17时以后。需要注
意的是，夏日跑步的时间，应控制在 30 分
钟~40 分钟以内。天气较热，大家也可以
尝试分段健身，比如早上在户外跑步，傍晚
在健身房健身等。

跑步的时候，一定要注意及时补充水
分。高温天气，大量运动会使身体内的水分
流失加速。所以，建议大家在跑步前 30分
钟饮水 700毫升至 800毫升。同时，在户外
运动超过 30分钟以上，一定要随身携带饮
用水或是糖盐水，以保证随时补充水分。但
需要注意的是，跑步过后切不可大量饮水，
尤其是过量饮用冰冷的水。因为大量饮水
会给心脏带来负担，从而增加心脏问题发生
的概率。而少饮用冰冷的水则是为了减轻
肠胃系统的负担。

此外，晨跑可以选择光照充足的天气
进行户外跑步，而夜跑则可选择在健身房
等照明充足的运动场所，避免运动损伤，也
可选择在小区楼下进行跑步。当然，每个
人可结合自身周围环境选择合适的运动场
所。

夏季跑步
这些事项要注意

传统工艺乌龙茶在做青环节要做
透，达到“三红七绿”的标准才不会返
青，而武夷岩茶在加工过程中还侧重
一道特殊的制作工艺——焙火。传统
的岩茶火功高（正岩才经得起足火的
淬炼），焙好后立即饮用的话，会有燥
感，所以一般要存放一段时间后再饮
用，这样口感会更醇和。

经过焙火的茶叶，有助于提高其
品质，还可以长时间存放，但近些年，
为迎合市场需求，不少商家创新推出
清香型的新岩茶，其香气滋味比较突
显，因此比较容易吸引一些从未品尝
过的新茶客。这种清香型新岩茶主要
是制作方法与传统工艺有所变革或发
酵偏轻，或焙制时焙火较轻，虽有优点
但也存在缺陷。

说起武夷岩茶，很多茶
客并不陌生。它是中国传
统名茶，具有岩韵（岩骨花
香）品质特征的乌龙茶。产
于福建闽北“秀甲东南”的
武夷山一带，茶树生长在岩
缝之中。因此，它具有绿茶
的清香，红茶的甘醇。同
时，它属于半发酵的青茶，
制作方法介于绿茶与红茶
之间。那么，岩茶工艺又有
哪些？为此，本报记者特意
采访国家一级评茶师、晋江
铁观音茶王赛特邀评委、咱
厝资深茶人林时贤，聊聊岩
茶那些事。

林时贤告诉记者，清香型
新岩茶的缺陷主要有以下两个
方面。

首先，如果制作初期发酵偏
轻，制作后期不加焙火，焙火较
轻，成茶色及香气清新吸引人，
但此类茶汤对肠胃的刺激性比
较强，因此肠胃不好的人不可大
量或者长期饮用这种轻度发酵
的新岩茶。

其次，清香型新岩茶初期
发酵制法和传统制法一样，但最
后烘焙阶段的焙火不够，成品茶
的品质不能够完全定型，比较容
易受到环境的影响，不耐贮藏，
且香气、滋味等品质随时间增长
而降低。

经过检测，茶叶在初制结束
后内部含有两种物质“醛”“醇”，

这两种物质会损伤人的肠胃，对
人的肠胃黏膜有较强的刺激作
用，易诱发胃病，所以新茶不宜饮
用。林时贤建议，最好存放6个
月以上，让茶与空气接触，使这两
种物质自然氧化、挥发，这样既可
让新茶火气略退，又可让醛、醇氧
化，起到健康饮茶的效果（足火岩
茶完全退火需要3-5年）。

温馨提醒：轻火岩茶的香
气、韵味都足，适合享受型的小
伙伴；足火岩茶入口柔顺，适合
养生型的小伙伴。同时，轻火岩
茶干茶颜色呈褐红色，足火岩茶
干茶呈黑色。

此外，在选择岩茶时，小伙
伴可根据自己的需求、喜好来选
择，不要盲目追求哪一款。每种
茶都有自己的特性。

岩茶存放一定时间
口感更好

养生型小伙伴应选足火岩茶

小贴士

▲

可试试熟腌

很多人认为，腌料中加入盐、蒜、姜、醋、白酒能起到杀菌的效果，可惜，
事实并非如此。陈宜阳表示，在医学中，只有75%酒精才具有杀菌消毒作
用。一般饮用酒最高只有50~60度，因此，酒、醋或蒜等只能调味，杀菌消毒
功能十分有限。只要将海鲜彻底煮熟，才可以有效杀菌。针对吃芥末可以
把寄生虫杀死的说法，这不是特别科学。人体内的胃酸PH值在0.9-1.8之
间，在这样的强酸环境中，吃生鲜时蘸的少量芥末除了刺激味觉外，对寄生
虫的影响微乎其微。对吃货而言，在吃生腌前，要警惕细菌、寄生虫感染风
险。

温馨提醒，小伙伴也可以试一试“熟腌”，将海鲜提前煮熟，再加入各种
调料搅拌，最后放入冰箱冷藏。对于非常热爱生腌的老饕来说，熟腌虽然口
感上稍逊一筹，但也尽可能还原了生腌的一些风味。同时，将海鲜高温煮熟
后，海鲜中的优质蛋白也更利于人体吸收。

最后，若是在家制作生腌的小伙伴，注意生、熟食物要分开！无论是存
放还是切割，都要避免交叉污染，尤其是刀具、砧板、碗碟等器皿。

当下，不少美食博主用鲜活的海鲜，加上多种调料，用白酒低温浸泡后直接食用，并
称之为“一口上头”，引得许多小伙伴大胆跟风尝试。那么，“生腌”海鲜能吃吗？白酒、芥
末等能起到杀菌作用吗？到底怎么吃才更健康？……快跟随记者的步伐一起来瞧瞧。

理财播报

“购买货币基金，觉得收益过低；但是
购买股票型基金，又害怕剧烈波动，风险
过高。有没有一种风险与收益都较为适
中的产品？”日常投资过程中，您是否也有
这样的困惑？其实，债券基金便是一个不
错的选择。由于债券基金的主要投资对
象是债券，波动性和收益都较为适中，因
此也是稳健型投资者的重要选择之一。

本版由本报记者唐淑红、陈荣汉采写


