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中国经济的’三苦‘急救包

摘要

中国经济目前面临着严峻的结构性困境：过度依赖信贷支撑的高消费和高投资模式与实
际的经济价值产出和盈利能力低下之间矛盾突出，导致了经济“忍耐度”的破裂。

本文提出“三苦”策略，即通过“苦力、苦食、苦居”三方面的措施——加倍产出、减少消
费和扩大出口，旨在短期内通过盘活资源、增加资金流动性和缓解债务压力，为长期经
济转型创造条件。本文从当前困境的根源、“三苦”策略的实施路径、经济意义及其政策
支持展开探讨。

1. 引言
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中国经济多年来主要依靠高消费、高投资和高杠杆拉动的增长模式。这种“过度花钱”的
经济模式在短期内取得了显著的经济增速，推动了基础设施建设、居民消费和产业扩
张。然而，这一增长模式并未带来相应的“赚钱”能力提升，具体表现为生产效率提升缓
慢、国际竞争力相对滞后以及创新能力的不足，致使中国经济陷入了长期的结构性矛
盾。随着这一模式的延续，经济系统中的债务规模不断增加，消费逐步透支，需求增长
潜力下降，内需驱动力逐渐衰减，这使得经济的“忍耐度”逐渐逼近临界点，系统性风险
的隐患显现。

在当前全球经济不确定性加剧、国内增长模式面临瓶颈的环境下，通过进一步的信贷扩
张、消费刺激等传统手段已难以持续。中国经济需要一种行之有效的短期救急策略，以
暂时缓解当前的经济压力，稳定发展基础，争取经济结构调整和产业升级的空间。为
此，本文提出“三苦”策略，即“苦力、苦食、苦居”，通过加倍产出、减少消费和扩大出
口，力图在短期内提升经济的资金流动性、缓解债务负担，并为资源的再配置奠定基
础。

苦力策略主要通过延长工时、优化生产流程和提高劳动效率，短期内提升生产总量，以
满足内外需求，增加经济增量；苦食策略则意在通过减少不必要的消费支出，提升居民
储蓄水平，降低对消费信贷的依赖，减少经济体系中不必要的负债负担；而苦居策略则
通过扩大出口，将国内过剩的产能引导至国际市场，减轻内需不足的压力，同时提高外
汇收入，平衡国际收支。这一组合不仅能够缓解经济的短期压力，还为后续的经济转型
提供了可能性。

“三苦”策略在本质上是一项短期内的严苛调整方案，意在迅速改善经济流动性、降低系
统性风险，并为未来的经济调整赢得时间。尽管该策略在实施中可能带来一定的阵痛，
但有望通过资源和资本的重新配置，帮助中国经济逐步从当前困境中脱困，向更具韧性
和可持续性的方向迈进。
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2. 中国经济的结构性矛盾：过度花钱与赚钱能力差
2.1 过度花钱：信贷扩张与消费透支

消费和投资依赖信贷：长期以来，中国经济通过信贷扩张来支持高消费和高投资模
式。大量消费信贷推动了居民的提前消费，而债务负担也随之不断增加。
地方政府债务累积：为促进经济增长，地方政府长期依赖基础设施投资和房地产市
场，通过高负债支持各类项目建设，形成巨大的隐性债务。这种依赖债务的“花钱模
式”带来了较大的经济风险。
企业投资与盈利错配：大量企业为扩展产能而进行高资本投入，但投入的回报率不如
预期，特别是在传统制造业和低附加值领域。这种投资与回报的错配加剧了企业的财
务压力。

2.2 赚钱能力差：生产效率和竞争力不足

产业升级难度大：多次推动产业结构升级，但由于技术、人才和创新能力不足，高附
加值行业难以形成足够的支撑，产出效益提升有限。
低效的资源配置：资源配置错位现象普遍存在。过多资源集中于低效率领域，导致经
济效益提升乏力，进一步抑制了生产效率的增长。
国际竞争力提升乏力：尽管中国经济规模庞大，但产品附加值不高，品牌的国际影响
力相对有限。国际市场竞争力不足限制了中国的出口增长空间，进一步削弱了经济的
“赚钱”能力。



2024/10/28 中国经济的’三苦‘急救包

https://mp.weixin.qq.com/s/5i7eRl9RRL6apUvI4r_Siw 4/10

3. 三苦策略的内涵
在经济增长模式失衡和“忍耐度”破裂的背景下，短期内通过“苦力、苦食、苦居”三苦策
略，以加倍产出、减少消费和扩大出口来缓解经济压力，为长期经济转型提供缓冲和支
持。

苦力：加倍产出。通过延长工时、提高劳动效率和生产强度，短期内提升商品和服务
的供给水平。
苦食：减少消费。降低家庭的非必要消费支出，减少消费信贷依赖，提升储蓄率，缓
解内需压力。
苦居：扩大出口。将国内的产能和商品更多地投向国际市场，缓解内需不足，并提升
外汇收入。

4. 苦力：加倍产出，提高经济供给
苦力策略通过增加产出供给，在短期内增加商品和服务的总量，以弥补消费增速放缓带
来的经济压力。

4.1 实施路径
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延长工时：通过加班、轮班等方式增加工时，尤其在制造业和服务业等领域增加产
量，提升总供给。
优化生产流程：简化流程、引入自动化技术和设备改造，减少生产浪费，提高单位时
间的产出效率。
强化技能培训：提升员工技能，提高劳动者的单位产出，为企业创造更高的经济效
益。

4.2 经济意义

增加经济增速：苦力策略在短期内提高产量，为整体经济增速提供支撑，缓解消费增
速放缓的压力。
创造就业机会：通过扩大生产需求，可吸纳更多劳动力，缓解就业压力，帮助社会维
持经济平稳运行。
满足内外需求：加倍产出的商品不仅满足国内需求，剩余产能还可以投向国际市场，
为国家增加外汇收入。

5. 苦食：减少消费，缓解消费压力
苦食策略的核心在于降低消费支出，减少对信贷消费的依赖，提升居民的储蓄率，从而
降低家庭债务负担和经济的内需压力。

5.1 实施路径

节制高消费：倡导简朴生活，减少奢侈品消费和高档商品需求，控制居民的生活开
支。
减少消费信贷：加强金融监管，限制过度信贷消费，鼓励家庭增加储蓄，减少超前消
费。
降低娱乐和非必需品支出：选择低成本、丰富的休闲娱乐方式，引导居民节约消费习
惯。

5.2 经济意义

提升家庭储蓄：减少消费提升了居民储蓄水平，为未来的教育、医疗和投资提供财务
保障。
降低债务风险：减少消费信贷依赖可以有效降低居民的债务风险，改善家庭财务健康
水平。
减轻内需压力：通过减少消费需求，缓解经济对内需的过度依赖，将资源转向生产性
投资，增加经济的健康性。

6. 苦居：扩大出口，以外需缓解内需压力
苦居策略的核心在于扩大出口，将国内的剩余产能向国际市场转移，通过外需增加经济
增长的动力。

6.1 实施路径
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增加高附加值产品出口：鼓励技术密集型和高附加值产品的生产与出口，提升中国制
造的竞争力。
拓展多元化市场：通过“一带一路”倡议，扩大与新兴市场的贸易合作，减少对单一市
场的依赖。
提升品牌与质量：通过质量认证和品牌建设，增强中国商品的国际市场认知度，提升
出口的市场价值。

6.2 经济意义

缓解产能过剩：将剩余产能用于出口，有效减少资源浪费，缓解国内市场供过于求的
压力。
增加外汇收入：扩大出口带来外汇收入，平衡国际收支，为国家的经济稳定提供资金
支持。
增强企业国际竞争力：拓展海外市场能够提升企业的国际化能力和品牌知名度，为未
来全球化经营打下基础。

7. 三苦策略的整体经济意义

7.1 缓解短期经济压力



2024/10/28 中国经济的’三苦‘急救包

https://mp.weixin.qq.com/s/5i7eRl9RRL6apUvI4r_Siw 7/10

1. 降低债务负担 
通过“苦食”策略减少非必要消费支出，鼓励居民和企业提高储蓄水平，降低对消费信贷
的依赖，能够显著减轻因过度消费带来的债务负担。这种调整能够有效缓解家庭和企业
的财务压力，有助于恢复财务健康，并减少金融系统面临的风险。

2. 增加现金流 
“苦力”策略通过加倍生产增加了市场供给，同时“苦居”策略将多余产能投向国际市场以换
取外汇收入。两者结合带来了经济增量和资金回流，为市场提供了更充裕的现金流，增
强了企业的资金周转能力，为经济的稳定发展奠定了良好基础。

3. 增强经济韧性 
“三苦”策略通过提升供给、减少负债、拓展外需等手段，有助于经济更好地抵御内外部
冲击。无论是全球市场波动还是国内需求下滑，通过“三苦”策略形成的经济韧性能够提
升经济系统的稳定性，为未来的健康发展提供保障。

7.2 为长期经济转型创造条件

1. 资本积累 
“苦食”策略所带来的储蓄增加不仅能减少家庭和企业的财务风险，还为未来的投资积累
了资本。储蓄水平的提高将为教育、医疗、技术研发和创新提供资金支持，增强人力资
本和技术积累，推动经济在未来实现高质量增长。

2. 资源重新配置 
“苦力”和“苦居”策略的实施推动资源从非生产性消费转向生产性投资。这一资源配置的调
整有助于提高生产性领域的资本密集度，改善资本使用效率，为经济质量提升和结构优
化创造基础条件。

3. 增强产业国际竞争力 
“苦居”策略通过拓展国际市场，不仅能够缓解产能过剩，还帮助企业提升品牌形象和竞
争力。通过增加出口市场份额和国际影响力，中国企业可以逐渐建立在全球市场的竞争
优势。这一过程中累积的国际经验将为企业的产业升级和经济结构优化奠定坚实的基
础，增强中国经济在国际市场的竞争力。

总结 
“三苦”策略的综合实施，既缓解了当前经济困境中的短期压力，也为长期转型提供了基
础。通过减少消费负担、增加生产和出口的现金流、提升经济抗压能力，“三苦”策略将
帮助中国经济向高质量、可持续的方向迈进，为未来的经济结构调整和产业升级创造必
要的条件。



2024/10/28 中国经济的’三苦‘急救包

https://mp.weixin.qq.com/s/5i7eRl9RRL6apUvI4r_Siw 8/10

8. 政策支持与配套措施

“三苦”策略的成功实施离不开政府、企业和社会的密切协作，尤其需要多层面的政策支
持与配套措施，以确保其短期效果和长期可持续性。以下是具体的支持措施：

1. 财政支持与金融监管
引导消费结构调整：政府可采取措施引导居民减少信贷消费，推广节俭和理性消费
观念，鼓励个人和家庭增加储蓄，减少对消费贷款的依赖。
税收减免和贷款优惠：针对苦力策略中的加倍产出，政府可通过减税、低息贷款等
财政支持，帮助企业提升生产能力，降低因加倍产出而带来的资金压力，增强企业
盈利能力。
金融监管：加强对消费贷款、信用卡等消费金融产品的管理，防止高风险信贷扩
张，避免居民在消费降级中加重负债，维护金融系统稳定。

2. 出口政策与市场拓展
优化出口政策：政府应优化出口退税政策，给予出口企业更大的政策支持，帮助其
在全球市场上获得成本优势，提高产品竞争力。
简化外贸手续：通过改革外贸流程、降低出口成本，为出口型企业简化申报手续，
缩短清关时间，减轻企业在出口过程中的负担。
签订贸易协定与市场开拓：积极参与区域和全球多边贸易谈判，签订自由贸易协
定，为中国出口企业在海外市场拓展中创造更有利的贸易环境。同时，鼓励企业通
过“一带一路”等国际倡议，深度开拓新兴市场，降低对单一国家市场的依赖。

3. 社会保障与生活保障
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加强基础社会保障：在苦食策略实施过程中，政府应确保居民的基本生活需求不因
消费降级而受到严重影响。完善的医疗、教育和住房保障是支撑居民生活质量的重
要基础，帮助低收入家庭在消费缩减过程中保持生活稳定。
调整社会福利结构：政府可对社会福利政策进行优化，扩大医疗保险、养老保险等
保障覆盖面，提升公共福利水平，减少居民对高额消费和信贷依赖的需求。
推进社区和公共服务设施建设：投资于社区基础设施和公共服务，提高社区公共资
源的可达性，促进居民选择低成本、共享式的生活方式，减轻个人支出压力。

4. 提升技能与创新支持
职业培训与技能提升：为有效实施苦力策略，政府可加强职业技能培训，帮助劳动
者适应高效生产的需求，提高生产效率。为企业提供技术改造补贴，以支持自动
化、信息化设备的应用，减轻苦力实施中的人力压力。
鼓励企业创新与品牌建设：通过创新激励政策、研发支持等方式，鼓励企业提升产
品质量、品牌形象和技术含量，使出口产品更具竞争力，推动从劳动密集型向技术
密集型的升级。

通过财政支持、出口政策优化、社会保障扩展以及技能提升等配套措施，可以确保“三
苦”策略的顺利实施，并缓解其在短期内带来的阵痛。各方共同努力能够提升经济的韧
性，减轻经济结构性压力，为中国经济的长期可持续发展奠定坚实的基础。
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结论
前中国经济面临的困境，根本上源于“过度花钱”与“赚钱能力差”之间的结构性矛盾。这一
矛盾随着多次尝试性的增长与结构调整，已经达到经济“忍耐度”的极限，导致债务高
企、内需疲软和消费透支等问题凸显。为应对这一局面，短期内采取“三苦”策略，即 苦
力（加倍产出）、苦食（减少消费）、苦居（扩大出口），成为一种有效的救急手段。

苦力（加倍产出）：通过延长工时、优化生产流程来增加产出总量，短期内提升经济
供给，满足国内外需求，同时带动就业。
苦食（减少消费）：通过消费降级、减少信贷依赖来提升储蓄率，缓解内需压力，帮
助居民和企业降低债务负担。
苦居（扩大出口）：把国内的产能和商品更多地推向国际市场，以外需缓解内需不
足，同时增加外汇收入，改善国际收支平衡。

三苦策略的经济意义 
在短期内，“三苦”策略能够缓解债务压力、增加现金流动性，为长期的经济结构优化和
产业升级创造条件。通过“苦力”提升供给、“苦食”减少内需压力、“苦居”通过出口转移产
能，可以实现供需的初步平衡，为经济转型争取更多时间和资源支持。尽管在实施过程
中难免带来阵痛，但这种严苛的短期调整有望帮助中国经济逐步走出困境，迈向更具韧
性和可持续发展的方向。
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