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12月份以来，一批外资机构密集发
布2026年宏观经济及股票市场展望。

展望2026年，瑞银、摩根大通、富
达国际等多家机构认为中国资产在盈
利增长、创新加速及估值吸引力下具备
持续反弹基础。

境外长线资金大幅流入

国际资金对中国资产表现出浓厚
的兴趣。

中东资本加码中国资产，瞄准医
疗、机器人、低空经济等领域。今年以
来，沙特阿美风险投资旗下基金Pros-
perity7 Ventures、卡塔尔投资局、科
威特主权基金等密集出手。例如，卡塔
尔投资局8月份牵头财团以112亿港元
收购杭州康基医疗器械有限公司。
Prosperity7 Ventures在 4月份联合
领投了人工心脏企业深圳核心医疗科
技股份有限公司的D轮融资，规模超1
亿美元。

国际投资者更为踊跃地参与优质
港股IPO以及大型配售项目。Wind资
讯数据显示，截至12月16日，年内79
家港股公司IPO吸引了528家基石投

资者，包括欧美、中东、新加坡等地的对
冲基金、大型资管机构，尤其是高盛、瑞
银、摩根大通、科威特投资局、施罗德集
团等明星机构。

2025年以来，境外长线资金呈现
积极流入中国股市的特征。摩根士丹
利披露的数据显示，截至今年11月份，
境外长线资金通过沪深港通等渠道净
买入约100亿美元的A股及H股，与
2024年约170亿美元的资金流出形成
鲜明对比。仅11月份，境外长线资金
对中国股市的净流入额为23亿美元，
与10月份的22亿美元基本持平。行业
配置向科技、生物技术等领域倾斜。

行业偏好方面，外资机构持续看好
科技股，并聚焦半导体、人工智能、高端
装备与生物医药领域。Wind资讯数据
显示，A股公司三季报披露的前十大流
通股股东名单中，新增不少外资机构。
例如，高盛、摩根士丹利、瑞银等出现在
部分有色金属个股的前十大流通股股
东之列。

展望2026年，富达国际提到，随着
中国的市场叙事持续转变，外资机构的
资金流入可能随之跟进。中国市场具

备持续反弹的基础，宏观环境与企业韧
性，以及更具支持性的政策立场，均反
映出市场仍有上行空间。

摩根大通中国内地及香港地区股
票策略研究主管刘鸣镝表示，看好四大
投资主题，包括“反内卷”政策的执行、
AI基础设施变现增长、出海以及消费
市场复苏。

德意志银行认为，展望2026年，中
国经济增长的驱动力将呈现以下结构：
消费仍是主引擎、投资贡献度回升、出
口保持强劲。

AI等领域潜力巨大

国际投资者信心的增强，与中国清
晰、有力的宏观政策定调密切相关。中
央经济工作会议12月10日至11日在
北京举行。会议强调，推动经济实现质
的有效提升和量的合理增长。瑞银投
资银行高级中国经济学家张宁认为，本
次中央经济工作会议定调政策将持续
发力且更趋平衡，以稳定经济增长并推
动更多结构性改革。

多家外资机构在2026年展望中还
提到，全球投资者密切关注AI发展、财

政支持和宽松货币政策能否继续提供
动力。

AI与科技仍将是全球股票上涨的
重要驱动因素。瑞银认为，中国科技板
块是全球最重要的机遇之一。充裕的
流动性、2026年企业盈利增长或高达
37%，将支撑中国股票动能。

瑞银财富管理亚太区首席投资总
监及投资总监办公室主管陈敏兰表示：

“AI 热潮在不同地区的发展路径各
异。美国聚焦尖端基础设施和大模型，
中国则着重算法效率、科技自立自强和
产业应用。这意味着各地区科技供应
链上的潜在受益者也可能有所不同。”

出海龙头企业的全球竞争力也备
受外资机构关注。高盛预计，未来几年
中国出口量将每年增长5%至6%，并上
调未来几年中国出口增速及GDP增速
预测。

联博基金市场策略负责人李长风
表示，中国出口结构已发生变化，先进
制造商品 (如高端电子设备、汽车等)
占全球出口比正在持续走升，具备全
球竞争力的出海龙头具备穿越周期的
能力。 证券日报
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12月17日上午10时，第二十七届哈尔滨冰雪大世界正式开园迎客。园区占
地面积达 120 万平方米，总用冰用雪量突破 40 万立方米，以历届之最的规模，
打造一座冰天雪地的“童话世界”。 新华网

最大规模的哈尔滨冰雪大世界开园

12月15日，我国离岸距离最远海上风电项目——三峡江苏大丰800兆瓦海上风电项目实现全容量并网，标志着我国海上风电向深远海迈进取得了又一重大
突破。三峡江苏大丰800兆瓦海上风电项目位于盐城市大丰区东北方向海域，由四个场址组成，最远点离岸距离85.5千米，是我国当前已并网离岸距离最远的
海上风电项目。据了解，项目预计年均发电量超28亿千瓦时，可满足140万户家庭日常用电需求，相当于节约标准煤约86万吨、减少二氧化碳排放约237万吨，
为长三角地区的能源保供和绿色低碳发展注入源源不断的清洁动能。 人民网
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肺是体内气体交换的场所，通过肺
的呼吸作用，不断呼浊吸清，吐故纳新，
实现机体与外界环境之间的气体交换，
以维持人体的生命活动。今天，药师为
大家带来了冬季中药养肺的方法。

白色食物宜冬季

中医认为“肺为娇脏，肺通过气
管、喉、鼻与自然界大气直接相通，容
易受外界环境的影响，特别是风寒邪
气”。冬季是慢性肺部疾病高发时期，
此时养肺可以增强肺功能，预防慢性
肺部疾病发作，比如慢性阻塞性肺病、
慢性支气管炎、哮喘等。

根据中医理论，白色入肺。冬季
可以多吃百合、白莲子、银耳、莲藕等
白色食物来润肺养肺。莲藕生食可清
凉入肺，熟食可健脾开胃；百合能润肺
止咳、清心安神，可与西芹等一起炒或
与糯米熬粥。

选择温补药材进补

遵循“虚者补之，寒则温之”的原

则，冬季可以在膳食中加入温热性具
有补益肺肾功效的中药，如西洋参、太
子参、沙参、麦冬、石斛、玉竹、杏仁、天
花粉、芦根等。但需注意，服用时应谨
遵医嘱，对症下药。

制作药膳超简单

百合粥将百合碾碎成粉末，和糯
米同煮，具有润肺调中的功效。

雪梨川贝汤雪梨掏核，放入研末
的川贝母和冰糖，隔水蒸制，能润肺化
痰止咳。

麦冬泡水每次用麦冬3至5颗泡
水喝，有助于养阴生津，润肺清心。

适量运动别忽视
适量运动能够增强肺功能、提高

免疫力。运动时注意遵守“收养肺气”
原则，运动量不宜过大，防止因出汗过
多耗损阳气。

需要提醒大家的是，中药养肺
因人而异，具体方法应根据个人体
质和病情选择。如有需要，请咨询
医生。 北京青年报

冬季养生 记得先养肺

15岁的山东女孩谷雨，最后一次向
母亲要钱购买“谷子”被拒绝后，情绪失
控。今年国庆假期家庭聚餐时，她竟然
掐住母亲的脖子，哭喊道：“这次机会错
过就没有了，凭什么不给我钱？”

在此之前，谷雨已花费数万元购买
动漫角色周边，沉迷于在二手交易平台
刷新“好价”信息，甚至休学在家，成绩
也一落千丈。

在当下的未成年人群体中，像谷雨
这样沉迷“谷圈”的未成年人并非个
例。“谷子”（Goods）作为动漫游戏角色
周边产品的统称，涵盖从几十元的徽章
到数千元的限量版摆件等各类商品，部
分商品在二手市场甚至被炒至天价。

《法治日报》记者近日调查发现，这种
新兴的社交与消费方式，正悄然俘获不少
未成年人，也由此催生出不理性消费、学
业荒废、社交疏离乃至网络诈骗等一系列
问题，让一些家庭陷入焦虑和困境。

消费失控

谷雨出生于山东一个知识分子家
庭，母亲是高中教师，父亲是大学教
授。最初，她因为喜欢某款游戏角色而
购买周边产品，随后却逐渐陷入“收集”
与“攀比”的循环。其表姐李琳透露，谷
雨曾多次表达对网上玩家“摆阵”（像贴
瓷砖一样，用“谷子”堆满整个房间）的

羡慕，开始每月向家中索要一两千元用
于购买周边产品，同时通过二手交易平
台低买高卖，试图实现“自给自足”。

沉迷其中后，谷雨不仅学习成绩急
剧下滑，与家人的关系也日趋紧张。李
琳回忆，家庭团聚时，谷雨几乎不参与
亲戚间的交流，而是在不断刷新各类二
手交易平台，生怕错过“好价”信息。今
年国庆假期，谷雨因母亲未答应其购买
某高价周边的要求，当场情绪爆发并攻
击母亲。事后，谷雨躺在床上，声称自
己患有抑郁症与躁狂症，反复强调“机
会只有一次”。

类似消费失控在“谷圈”内并非孤
例。来自河北的玩家“渡羽”透露，她曾
遇到一名15岁的买家，其朋友圈显示
当月购买“谷子”支出已超5000元，还
在评论区表示要“一块钱活半个月”。
上海一名成年玩家陈倩反思称，“买谷”
的本质是“用花钱的快乐抵消负面情
绪”，但未成年人往往缺乏成熟的消费
观念，很难把控消费尺度。

一些商家的“饥饿营销”进一步加
剧了非理性消费行为。重庆一名玩家
刘竹解释，限定款“谷子”发行量少，商
家通过刻意营造稀缺氛围，导致部分产
品在二手市场价格飙升，进一步刺激了
玩家的购买冲动。

逃避现实

对“谷圈”的沉迷，正逐渐侵蚀部分
未成年人的学业与现实生活。

谷雨曾以优异成绩考入当地排名前
列的高中，如今学业急剧下滑，考上大学

的希望渺茫。“一和她谈学习就吵架，我
们实在无计可施。”李琳无奈地说。

浙江某小学六年级学生宁诺的情
况更为严峻。她暑假期间每天将自己
关在屋内，沉迷于二次元文化（动画、漫
画、游戏等亚文化圈中用于称呼二维平
面作品及其相关衍生意象的专门用语，
泛指由平面视觉作品构建的虚拟幻想
世界及其衍生文化）至凌晨四五点，还
曾偷偷给游戏充值超过1万元——而
她父母的月收入合计不足万元。更让
家人忧心的是，宁诺在日记中写下“找
不到交心的朋友”“想自杀”等话语，目
前其父母已开始寻求心理医生的帮助。

类似案例在多地持续涌现：广东14
岁女孩张慧几乎不与家人交流，与家人
产生矛盾后就把自己锁在房间内抽烟，
与“圈友”相约外出玩耍，整个学期仅到
校几天；云南17岁女孩刘青为承接Cos
（即Cosplay，指扮演自己喜爱的角色）
圈假发制作订单和打游戏，作息昼夜颠
倒，一学期几乎不到校上课。

更值得关注的是，长期沉浸在虚拟
世界还可能导致一些未成年人的价值
观扭曲。

宁诺竟指责月薪不到3000元的母
亲，“赚这么点钱，活着有什么用”；谷雨
则认为，“父母给自己花钱，是理所当然
的”，并认为与其他圈友相比，自己已经
非常“节俭”。

交易乱局

随着大量未成年人涌入“谷圈”，原
本就缺乏规范的交易市场乱象丛生，各

类潜在风险日益凸显。
记者在多个社交平台和交易平台

进行关键词检索，尝试从评论区和商品
信息中了解买卖双方的身份情况。结
果显示，某二手交易平台上，虽有卖家
标明“未成年人需在家长同意下购买”
或“不出售给未成年人”，但社交平台的
虚拟性使得买方年龄难以核实，未成年
人私下交易仍屡禁不止。

北京认知初陪伴教育机构负责人
暖阳指出，“谷圈”还存在被黄色产业链
渗透的风险。比如，圈子里存在依托短
视频平台传播的不良“慢脚文化”（网络
上流行的一种低俗、畸形的亚文化现
象），内容包含扭曲的审美观和价值观，
容易对未成年人产生负面影响。

“更有不法分子以此为掩护进行黄
色产业链交易，售卖所谓‘私密照片’等
非法内容。”暖阳说，一些未成年人为彰
显独立，易被诱骗参与此类活动，甚至
视之为“精神充实”的表现。

诈骗分子也将目标瞄准了缺乏防
范意识的未成年人。来自广东的陈葵
告诉记者，其同事的女儿14岁，为购买

“谷子”加入一个名为“免费送吧唧（一
种徽章类周边）”的社交群。有不法分
子冒充警察称其在该社交群涉嫌诈骗，
以“承担不良后果”相威胁，诱导女孩用
母亲的手机通过“云闪付”开通会员，分
4笔盗刷信用卡近4万元，钱款至今难
以追回。事发当晚，女孩因极度恐惧呕
吐不止、无法进食，精神遭受重创。（文
中受访的未成年人均为化名）

法治日报

学业荒废、消费失控……

未成年人沉迷“谷圈”乱象调查

在当下的生活节奏中，熬夜成了
很多人的常态。大家都知道熬夜伤
身，却忽略了熬夜也有可能引发心源
性猝死。这种风险从来不是突然发生
的——身体早就用各种方式发出过警
告，只是很多人把它们当成了小毛
病。熬夜熬到什么程度，身体会受不
了？熬夜后是否还可以补救？

出现以下情况赶紧休息

专家表示，熬夜本身未必会直接
导致猝死，但它会让猝死风险飙升。
如果出现以下 4 种情况，必须立刻停
下手中的事，赶紧休息。

□连续3天以上，每天睡不足4
小时

相当于让心跳高速运转72小时，
心脏每跳一次，心肌细胞就会经历一
次收缩与舒张的磨损。

正常睡眠时，心肌细胞能得到
40%的修复，而当人体缺觉时，修复几
乎停滞。有研究显示，这种状态下心
肌耗氧会增加 3 倍、血管痉挛的概率
提升至平时的5倍。

□通宵24小时后不补觉
曾有实验记录，健康成年人通宵

后血压会剧烈升高。此时哪怕只爬一
层楼，都可能让心脏的负荷突破极限。

□长期每天睡不够6小时
如果长期每天睡眠不足 6 小时，

再叠加高血压、糖尿病等慢性病。这
些疾病本身就会损伤血管内皮，熬夜
会让血液中的炎性因子增多，如果再
叠加高血压、糖尿病等会损伤血管内
皮的慢性病，会加速斑块形成。

更危险的是，肥胖、抽烟，饮食重
盐、重辣等因素会让斑块变得更脆弱，
随时可能破裂堵塞血管。

□熬夜+白天高压工作/运动
熬夜后交感神经本身处于亢奋的

状态，若再被工作的压力、崩溃的情
绪、剧烈的运动等刺激，去甲肾上腺素
会瞬间飙升。

提醒：如果熬夜后累到起床都费
劲，休息 12 小时后仍没有缓解，胸口
像被巨石压住般闷痛，有时还会放射
到左肩、下巴，莫名冒冷汗、手脚冰凉，

伴随恶心想吐，走几步路就喘得厉害，
感觉空气都不够用，这些都可能是心
梗的前兆，此时坐下来休息，立刻拨打
120，或许能救命。

熬夜时心脏“咯噔”一下危险吗？

有些人熬夜时可能心脏会突然
“咯噔”一下，原本“咚—咚—咚”的心
跳，变成了“咚—咚咚—咚”……

专家表示，心脏工作时，提前出现
一次跳动，这种现象称为早搏，是一种
最常见的心律失常。

早搏分功能性与病理性两种——
功能性：常见于中青年人群中，大

多数功能性诱因不明，往往在情绪紧
张、激烈运动、过度劳累、酗酒等外因
刺激下诱发。

病理性：早搏过于频繁，且伴有心
慌、胸闷等情况，动态心电图显示每
24小时有一两万次甚至更多，严重影
响日常生活。

判断早搏是否需要治疗，通常要
先通过24小时动态心电图检查，确认
其类型和严重程度，还可考虑做心脏
超声，看是否有明确的结构性病变。

熬夜后3个方法补救

有的时候熬夜无法避免，如何通
过科学方式减轻其伤害？医生推荐了
几个方法。

□及时补觉
一些人在熬夜后大脑仍处于兴奋

状态，不易睡着，但还是建议躺在床上
休息，因为人躺卧时，代谢会减缓，从
而避免身体透支。

熬夜后可以洗个热水澡，既解乏又
能帮助快速进入深睡眠。如果实在没有
大段时间补觉，午觉一定要安排上，其他
时间得空就眯一会，哪怕十分钟也有效。

□清淡饮食
熬夜后，早餐的营养补充最重

要。尽量吃富含B族维生素和蛋白质
的低热量食物，如藕粉、低脂牛奶泡麦
片、绿色蔬菜、水果等，少吃高糖、高
盐、油炸食物。

由于脂肪积累都在晚上，夜间工
作时，如果真的很饿，可少量进食清淡
食物，不饿则尽量别吃。

□适量运动
白天补觉后，精力充沛的情况下，

可以适量运动。上班期间，每隔半小
时起身活动一下，踮踮脚，做几个金鸡
独立、深蹲，几分钟即可。此外，八段
锦、太极拳等舒缓的运动也有助缓解
疲劳。 央视财经

熬夜时心脏“咯噔”一下，危险吗？


