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近日发布的国民经济运行数据、金
融数据等释放出经济持续回升向好的
积极信号。与此同时，国际货币基金组
织（IMF）上调对2023年中国经济的增
长预期，高盛、德银、瑞银、威灵顿投资
等外资金融机构也对中国经济前景和
人民币资产投出“信任票”。展望未来，
随着国内各项稳经济政策举措不断发
挥效应，人民币资产将更具吸引力。

近日，IMF将中国2023年GDP增
长预期从之前的5%上调至5.4%，同时
将2024年GDP增长预期上调。另外，
10月份国民经济运行数据和金融数据
持续改善：10月份规模以上工业增加
值同比增长4.6%，比上月加快0.1个百
分点；社会消费品零售总额同比增长
7.6%，比上月加快2.1个百分点；货物进
出口同比由降转增；10月份社会融资
规模增量为1.85万亿元，比上年同期多
9108亿元……

近期，多家外资金融机构也对中国

经济投出“信任票”。德银对中国经济
前景维持乐观预期，预计中国四季度
GDP增速将超过5%，全年增速预计将
为5.2%。

高盛也进一步上调中国 2024 年
GDP增长预期，高盛首席中国经济学
家闪辉在接受媒体采访时表示，这一
预期主要基于以下几个因素，包括稳
定的消费前景，中央财政的支持，包
含房地产、基建、制造业在内的投资，
以及全球经济对外需和出口将产生正
面影响。

除此之外，多家外资机构也看好中
国经济结构不断转型升级将释放出的
潜力。瑞银《2024年―2025年中国经
济展望》报告认为，与绿色转型相关的
投资或将保持强劲势头。

威灵顿投资管理高级董事总经理、
亚洲区投资总监普江宁日前在公开场
合发言时表示，中国在过去几十年时间
里一直积极地将经济增长模式的驱动

力从数量转向质量，例如从信贷、房地
产和基建转向服务业、高端制造和技术
创新。“在某些重要的全球行业，中国已
经战略性地为未来长期经济成长播下
种子。”他说。

在看好中国经济预期的同时，不少
外资金融机构也纷纷表示看好在中国
金融和资本市场的投资前景，“中国资
产”吸引力也在增强。

德意志银行亚太公司研究主管马
力勤近日发表的中国股票市场策略研
究报告指出，中国已建立全球领先的资
本市场投资体系，同时中国经济的增长
速度仍远高于全球其他主要经济体，且
未来还有进一步增长的空间，即使在经
济放缓的情况下，也能为股票投资者带
来收益，因此，在当前估值低点布局中
国股票不失为投资良机。

高盛首席中国股票策略师刘劲津
表示，在亚太地区，高盛有5个高配市
场，其中包括中国A股。他预计，2024

年A股的北上资金净流入规模或将大
体维持与今年近似的水平，约为150亿
美元。

国家外汇管理局最新发布的数据
显示，10月份我国跨境资金流动更趋
均衡。其中，资本项目交易中，外资继9
月净增持境内债券后，10月投资规模
进一步增加。

展望未来，业内人士认为，随着各
项稳经济政策举措不断发挥效应，推动
经济运行持续回升向好，人民币资产长
期投资价值将更加凸显。

“中国经济的深度、广度与韧性及
中国企业的兢兢业业、百折不挠是吸
引全世界资本投资中国的最主要力
量。中国经济是当前世界经济不确定
性中最大的稳定锚。”渣打银行（中
国）行长、总裁兼副董事长张晓蕾日
前在第六届进博会期间接受记者采访
时表示。

经济参考报

为中国经济投出“信任票” 外资机构看好“中国资产”
生态环境部等11部门近日公布

《甲烷排放控制行动方案》，明确提出
“十四五”和“十五五”期间甲烷排放控
制目标。这是我国开展甲烷排放管理
控制的顶层设计文件。

方案提出，“十四五”期间，甲烷排
放控制政策、技术和标准体系逐步建
立，甲烷排放统计核算、监测监管等基
础能力有效提升，甲烷资源化利用和排
放控制工作取得积极进展。种植业、养
殖业单位农产品甲烷排放强度稳中有
降，全国城市生活垃圾资源化利用率和
城市污泥无害化处置率持续提升。

按照方案，“十五五”期间，甲烷排
放控制政策、技术和标准体系进一步完
善，甲烷排放统计核算、监测监管等基
础能力明显提升，甲烷排放控制能力和
管理水平有效提高。煤矿瓦斯利用水
平进一步提高，种植业、养殖业单位农
产品甲烷排放强度进一步降低。此后，
石油天然气开采行业力争逐步实现陆
上油气开采零常规火炬。

生态环境部有关负责人介绍，甲烷

作为全球第二大温室气体，具有增温潜
势高、寿命短的特点，主要来源于煤炭、
油气生产、农业和废弃物处理等领域。
积极稳妥有序控制甲烷排放，兼具减缓
全球温升的气候效益、能源资源化利用
的经济效益、协同控制污染物的环境效
益和减少生产事故的安全效益。

我国高度重视甲烷控排工作。此
次编制并发布的这一方案是落实党中
央、国务院决策部署的重要举措，是推
动我国高质量发展、推进减污降碳协同
增效的内在要求，是我国积极应对气候
变化的自主行动，也是对全球气候治理
的积极贡献。

这位负责人表示，下一步将组织落
实好方案，不断夯实基础能力，加强甲
烷排放管理控制，处理好甲烷管控和能
源安全、粮食安全、产业链供应链安全
和保障人民生活等方面的关系，积极推
动落实重点领域甲烷管控任务与措施，
推动降碳、减污、扩绿、增长，为积极应
对全球气候变化作出中国贡献。

新华网

我国出台行动方案管控甲烷排放

11 月 20 日，参观
者在2023中国5G+工
业互联网大会创新成
果展上参观。当日，
2023 中国 5G+工业互
联 网 大 会 在 武 汉 开
幕。大会以“数实融
合 大力推进新型工
业化”为主题，举办 1
场开幕式、2场专题会
议、近 20 场平行会议
和多场特色活动，并
设立2023中国5G+工
业互联网大会创新成
果展，集中展示最新
创新成果。

新华网

近日，最高人民检察院发布防范金
融投资诈骗风险提示称，近年来，金融
投资诈骗案件频频发生，犯罪分子利用
花样繁多的金融产品、金融科技手段等
名目，以所谓“稳赚不赔”“保本保息”

“高额利息”为诱饵，借助社交软件、网
络平台等网络媒介的放大效应，实施电
信网络诈骗、金融诈骗，且二者相互交
织，不仅给人民群众财产安全带来严重
影响，还对正常的金融管理秩序造成严
重破坏，人民群众反映强烈。

从检察办案看，金融投资诈骗犯罪
分子通常利用社会公众金融知识欠缺、
投资获利心切、风险意识淡薄等弱点，
编造“高大上”的投资名目，营造周边
人员普遍获利假象，烘托“机不可失、
时不再来”的氛围，将社会公众一步步
诱骗引入诈骗陷阱。社会公众防范金
融投资诈骗，关键是要不断提高自身
防骗识诈的意识、能力，履行好维护自
身合法利益的“第一责任”，不被“高收
益”所惑，不给诈骗犯罪分子可乘之
机。为帮助广大人民群众更好地识别
防范金融投资骗局，此次有针对性地
选取了七件典型案例，涉及基金、外
汇、股票、期货、保险等主要金融业务，
有的假冒基金公司、保险公司名义，在
网络上进行虚假宣传，以高额回报为
诱饵诱骗投资者注资；有的利用虚假

炒外汇、股票、虚拟币平台，虚构投资
盈利、操控涨跌，诈骗被害人财物；有
的虚构股评大师以提供投资指导为
名，诱骗股民高位接盘；有的以转让新
三板挂牌公司股权为名非法集资；有
的以提高投资收益为诱饵，诱骗被害
人高价购买金融服务或软件。上述案
件表现形式虽各有差异，但实质上是
犯罪分子将传统诈骗犯罪包装在各种
金融产品、金融服务、金融平台之下，
诱导金融投资者投资，通过犯罪手段
攫取广大被害人的巨额财富。

金融投资骗局花样不断翻新，但套
路基本相同。广大人民群众可以从案
例中了解常见金融投资诈骗手法，从他
人上当受骗的经历中汲取教训。提醒
广大金融投资者开展任何金融投资活
动：加强金融知识学习，熟悉投资的业
务，不盲目相信他人的营销推介；坚持
理性投资，提高风险意识，选择与自身
风险承受能力相匹配的投资项目；提高
对非法集资、诈骗等非法活动的警惕和
识别能力，选择正规的投资公司和渠
道，警惕各类社交平台的推荐活动，谨
防通过来源不明的网站下载APP或投
资相关产品；谨记金融投资必然伴随风
险，坚决抵制“保本保收益”“高收益无
风险”等噱头诱惑。

中国经济网

这些金融投资诈骗套路要小心！

前不久，来自重庆的一名知名主
持人因病去世，年仅42岁。据悉，他
是患重感冒后未痊愈，在晚上大运动
量锻炼时，诱发了心肌梗死。消息一
出即冲上热搜，惋惜之余也引发公众
对感冒时到底能不能运动的关注。

有人认为，运动有助恢复元气，
也有人认为这时该多休息。正值各
种呼吸道疾病高发时期，又赶上大风
降温，医生给感冒人群提个醒，锻炼
视情况，重感冒时用力过猛容易伤了
心肌。

感冒运动要分情况

在临床上，这种情况并不十分少
见。我曾经接诊过一名感冒期间跑
步，突发心脏病的女大学生。当时患
者送到医院时，心跳和脉搏非常微
弱，我们持续按压、开放气道、推注肾
上腺素等，才慢慢出现了积极的效
果。后来又经过一系列紧张激烈的
除颤抢救，最终渡过了危机。

针对此类事件，也有网友给我留
言咨询：感冒后运动真的会导致这么
严重的后果吗？感冒了就一点不能
锻炼了？

这个问题要具体情况具体分
析。众所周知，感冒属于上呼吸道感
染性疾病，感冒后患者通常会出现鼻
塞、流鼻涕、浑身无力、发低烧等症
状。如果只是轻微感冒，症状也不明
显，除了遵医嘱服用感冒药、多喝水，
这时候可以考虑适当地运动锻炼，如
散步、太极拳、拉伸等较温和、舒缓的
项目。

如果感冒比较重，特别是出现了
胸痛、胸闷、心慌、心悸、频繁咳嗽、气
喘加重、四肢乏力等症状，一定不要

剧烈运动（如长跑、打球、力量训练、
游泳等都不合适），否则会加重发热、
恶心、呕吐等感冒症状，使得免疫力
进一步下降。这不仅会导致感冒症
状加重、病程延长，甚至还会出现更
严重的后果。

流感病毒最爱攻击心肌

感冒后剧烈运动，重者可能会诱
发暴发性心肌炎、心肌梗死，导致恶
性心律失常、心衰、猝死等严重问题。

小小感冒为啥会引发心肌炎？
感冒与心肌炎的相关性，主要在于病
毒。虽然得感冒发生心肌炎的几率
并不高，但是不怕一万就怕万一，不
可掉以轻心！

能引起心肌炎和感冒的病毒类
别很多，其中部分病毒有交叉，可同
时引发两种疾病，比如艾柯病毒、流感
病毒、腺病毒等。这些病毒对我们的
心肌细胞“情有独钟”，一旦免疫力下
降，就会组团对心肌组织发动攻击，造
成病毒性心肌炎。而病毒性心肌炎的
临床表现又高度可变，治疗不及时可
能转变为致命的暴发性心肌炎。

年轻人更要关注血管健康

随着心血管疾病的年轻化，心梗
患者中不乏平时有运动习惯的人。
部分年轻人只关注自己的运动状态，
却忽略了心血管情况。由于工作压
力大、情绪焦虑、作息时间紊乱、喜爱
重口味饮食等原因，很多中青年人早
早出现高血压，血管“质量”下降。

这时再剧烈运动，身体耗氧量会
增加、心脏负荷加重，就容易出现供
血不足的情况。如果血管内“潜伏”
着不稳定的斑块，一旦剧烈运动导致
心血管负荷超过“临界值”，就会引发
斑块破裂，从而发生急性冠脉综合征
（以急性心肌梗死最为常见），出现心
前区压榨性疼痛或憋闷感。

总之，大家要在平时就多关注血
管健康，定期进行体检评估，减少突
发的心血管意外。

北京青年报

重感冒多休息 剧烈运动易“伤心”

这几天，楼上的夫妻俩吵架声实在
太大了。听得出来，夫妻二人的性格都
比较强势，每次吵架都互戳心窝子，谁
也不肯让谁，就好像房子着火了，正常
人是赶紧灭火，他俩是往里丢柴。吵架
的原因就是鞋子脱下来没放鞋柜这些
小事，最终，区区小火苗能“烧”成熊熊
烈火，弄得双方都怒不可遏。其实，这
都和“示弱”二字有关。

退一步为什么这么难？

冲突当下，想要各退一步挺难。朋
友阿梅说到自己惯犯的一个毛病：遇事
就爱争对错。

对方约会迟到，已经说了是加班、
堵车。她会忍不住埋怨：“事实已经发
生了，我等了这么久，这是谁的问题？”
如果对方语塞，她会乘胜追击：“客观原
因不是理由，你不应该提前预判吗？”这
种得理不饶人的说话方式，气跑了几任
男友。她事后也会反思，但只要一吵
架，那种“逞能”感就很难被压下去。

其实这类事有很多替代性处理方
式，比如：撒个娇，告诉对方自己等很久
饿了累了，待会儿得多吃点好吃的。但
阿梅觉得，这很难。在说出这种话时，
相当于默认了自己在关系中的需求感
更高。这时情感的天平会不自觉向对
方那里倾斜。

和阿梅一样，很多人在关系中羞于
低头。他们试图通过让对方先认错的
方式获得掌控感。殊不知，在僵持等待
中，把对方越推越远。如果只有一方不
肯示弱，其实也还好，只需要另一方有

“反拧麻绳”的能力就可以。“反拧麻绳”
是婚姻家庭治疗师戈特曼所说的“情绪
协调”能力。指的是伴侣能深层次理解
对方，并将这些理解用亲切的方式表达
出来的能力。

比如，当阿梅说：“就你最忙，都不

知道早点出发！”情绪协调性低的伴侣，
只能领会表面的意图，即指责。如果把
这句话定义为埋怨、指责，示弱就会变
得极其困难。自己本来就焦头烂额，还
要被说一通。而情绪协调性高的伴侣，
就会领会到更深一层：对方是想要更多
的关心和陪伴。就会这么回答：“最近
工作确实很忙，好久没有好好陪你了；
等我忙完这阵子，陪你去看那个你想看
的展览。”看似低头服软，其实非常聪
明。仿佛将一根拧到紧绷的麻绳回旋
了几圈，顿时，气氛就放松下来了。

总的来说，有两种人更敢于在关系
中示弱：有更充足的安全感，不担心暴
露脆弱的；对伴侣的意图有更深觉察
的，有更高“心理可视性”的。

示弱的一方，表面看是吃亏了，其
实，他们才是关系中掌握主动权的一方。

示弱是建设性关系的开端

关系中的示弱，是在释放“我需要
你”“我们一起面对问题”的信号。对于
很多人来说，要当面表达“我需要你”是
一件很没面子的事情。

有对情侣很巧妙地解决了这个问
题。M和男友建立了一个共享文档，在
文档里相互低头。每次吵架时，只要有
一方说出安全词“我真的不舒服”，两人
就很默契地休战。心情平复得差不多
时，便会打开那个文档，写写自己生气
的原因、做得不对的地方、对方伤害到
自己的地方。在这一年中，那份文档更
新了 20 次。但他们远远不止吵了 20
次，一次次的“书面低头”，使他们更加
清楚，要如何处理自己或对方破碎的情
绪。这样看来，示弱无疑是建设性冲突
的开端。

婚姻关系研究者戈特曼，在他的
《爱的博弈》中提出了四种伴侣冲突的
类型：多变型：欢喜冤家，经常吵架，但
总是伴随着激情、欢笑、和解；确认型：
存在分歧，但争吵时也会让彼此知道，
爱意仍然存在，会自我控制、保持镇定；
逃避型：很少冲突，认为公开谈论分歧

没什么好处，往往睁一只眼闭一只眼；
敌对型：经常冲突，大量贬损、辱骂、讥
讽，根本不会倾听对方。

第三种和第四种是伤害性较大的
两种冲突模式，简单来说就是：冷暴力，
逃避问题；热暴力，越吵越凶。第一种
和第二种冲突方式则更加积极。第一
种欢喜冤家式的吵架，没有把问题当作

“天大的事”，用幽默作为润滑剂，也是
一种隐形的示弱。第二种则多了一分
自控，即使在愤怒上头时，也以互相保
护为前提。这两种冲突模式，有一个共
同点：双方有“让关系进行下去”的共同
目标，明白争吵并不代表不爱，默认冲
突不具有毁灭性。也就是说，不管怎么
吵、怎么闹，我们彼此都不希望分开。
这种共同信念的建立，大大弱化了示弱
一方处于低位的感觉。

如果把情侣吵架比作家里着火，是
先灭火呢，还是先争吵出是谁放的火
呢？肯定是先灭火。示弱就是灭火的
行为，用行为语言告诉对方，我只想面
对问题，帮你平复情绪，并不想解决掉
你这个人。然后将问题引导到建设性
的、可讨论的范围。而相反，如果双方
都逞强，无端发泄情绪，对问题的解决
则于事无补。

示弱≠背锅如何科学示弱？

关系中，我们可以做些什么让示弱
变得容易一些呢？

1.确立基本共识——无论如何，争
吵都不会轻易动摇关系本身。

可以与伴侣聊聊，对于这段关系
的核心需求。只要冲突不涉及核心问
题，那么在争吵时，就需要明确一点

“无论如何，我们的目标都是让关系继
续下去”。

2. 明确界限——示弱并不代表我
需要承担全部责任。

示弱之所以困难，是因为我们会不
自觉默认，示弱等于认错。没有人愿意
承认自己是错的。示弱是一件需要一
定心理能量的事情，一段关系中，愿意

示弱的人，可能是心理成熟度更高的那
一方。

3.示弱以后——ATTUNE沟通法则。
示弱并不是冲突的终点，作为心理

能量更充足的一方，后续需要试着引导
沟通的进行。

戈特曼在《爱的博弈》中提到一种
沟通法则，这是一种以情绪协调为基础
的沟通方式。对于未示弱的一方来说，
需要做到：了解（A）、宽容（T）、变批评
为积极的需求（T）。

作为情绪涵容能力更好的示弱一
方，我们需要作出引导。我们发现，一
开始伴侣总是喜欢采用这样的句式：

“你为什么每次都做不到？”“你就是这
样对我的吗？考虑过我的感受吗？”以

“你”开头的句式，容易激发彼此的防御
态度。

这时候，可以用引导性的问题，让
对方多谈论自己的感受。试着这么说：

“谁对谁错我们先放一放，可以和我详
细说说你的感受吗？”“比起我做了什
么，我更在意你的感受。”当对方逐渐放
松，开始谈论自己的感受时，我们（示弱
一方）需要做到：理解（U）、无防御倾听
（N）、共情（E）。

我们要明白，面对的不是某个亟
待解决的问题，而是一个可以有不同
感受的个体。如果伴侣说：“那次你晚
来了 20 分钟，我感觉很无助，仿佛你
根本不在意我们的约定。”这时不要急
着告诉对方：“你太敏感了，我就是加
班！”可以这样回答：“所以我没能准时
赴约，这件事会让你感到不安？”看似
是很简单的一句“废话”，却能起到抚
慰作用。用中立的、复述性的语言确
认对方的感受，能帮助对方放下防御，
感到“被允许”，从而表露更多真实的
想法。

有时，对方的表述会使你有“被指
责”的感觉，比如：“我真的很委屈，觉得
你不愿意付出。”也许我们更委屈，会
想：“我花了那么多时间来开导你，怎么
倒打一耙呢？”这时候“无防御倾听”就
很重要。它要求我们避开对方观点中
的锋芒，打心底里接受：面对同一件事
情，对方可以有不同感受，每个人感受
爱的方式和能力都不太一样。

有爱的冲突，是一场忘记输赢的游
戏。会示弱的人，永远不会输。
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示弱是一件需要一定心理能量的事情。一段关系中，愿意示弱的人，可能是心
理成熟度更高的那一方,示弱的一方才是关系中掌握主动权的一方

真正能治愈伴侣的是关系中的“弱者”
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