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人口形势及相关政策建议

张俊妮

83 年后人口重回 4 亿

我国人口在 100 年后会回到 4 亿左右，回到 100 年前所说的四万

万同胞，这是我 4年之前所做的预测，当时受到一些质疑。

4 年过去了，新的数据出炉，如果说当时的预判还有什么需要完

善的地方，那就是过于乐观。如果分年龄生育率和分年龄死亡率保持

2023 年的水平不变，而且不考虑国际移民。那么在 83年之后，我国

的人口会回到 4 亿左右，同时人口结构还将呈现一种严重的倒金字塔

形态。0 至 14 岁儿童占比将是 6.4%，65 岁及以上的人口占比将是

45.7%。

如果我们和现在世界上的情况来对比一下，就是在 2024 年，全

世界超过 4,000 万人口的国家中间，0至 14 岁人口占比最低的国家，

韩国是 10.6%，他们的 65 岁及以上的人口占比约是 20%。如果我们再

来看看 65岁及以上占比最高的是日本，他们占比是 29.6%，而他们 0

至 4 岁的人口占比是 11.4%，也就是说 83 年之后，我们人口的占比

中间，0 至 14 岁的人口占比将更低，65 岁及以上的人口占比将会更

高，这是一个非常严重的形势。

目前我们国家已经连续经历了三年的人口负增长，而且人口变化

的形势是特别快的。比如说结婚对数，我们从 2013 年到 2022 年已经

是连续 9 年下降，2013 年的时候是 1346.9 万对。到了 2022 年这个

数字就变成了 683.5 万对。



2

到 2023 年的时候，因为疫情的缘故，出现一个后疫情补偿性的

结婚潮，这个时候结婚对数上升到了 768.2 万对，但是到了 2024 年

这个数字又进入了下降通道，只有 610.6 万对。

我们再来看看总和生育率，总和生育率指的是平均一位女性在

15至 49 岁整个育龄期间所生育的孩子数量，国际上通常是以 2.1 作

为一个世代更替水平，就是说如果平均一个女性在育龄期间生育的孩

子数是 2.1 的话，才能维持人口总量的稳定。因为只有女性会生育孩

子，而且还要考虑到一个死亡风险的缘故。

我们国家的水平是什么？到了 2023 年，也就是第七次全国人口

普查的时候，我们的总和生育率只有 1.3，已经达到联合国设定的超

低生育率线，这个数字还不是一个探底的数字。到了三年之后，也就

是 2023 年，我们国家的总和生育率只有 1.01，在目前的势头下，这

可能还是未来若干年里面最好看的数字。

要知道韩国从这个总和生育率 1.3 降到 1.0 左右，是用了 17 年

的时间，而我们国家只用了 3 年的时间。

2024 年我国人口总数是 14.1 亿，而我们国家 65 岁及以上的人

口的占比只有 15.6%，所以大家可能还没有完全感觉到人口总量减少

以及老龄化社会所带来的冲击。

这原因是我们 1962 年到 1970 年代初，我们曾经有一个出生率的

出生人口的高峰，出生这些人他们还没有到 65岁，如果这一批人到

了 65 岁及以上，我们国家老龄化的比例将会大幅的上升，如果这一

批人死去的话，我们国家的人口总量就会下降，这是一个无可置疑的
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人口规律。

人口即命运

我们接下来看看人口总量减少，还有老龄化会带来什么问题呢？

社会学之父法国的社会学家孔德曾经说过一句话，人口即命运，说的

是对于一个国家而言，人口决定命运。

从长远来看，人口总量减少和老龄化会不利于创新。比如说我们

现在周围的 DeepSeek、AI 智能体等等都是年轻人的天下，试想想如

果有一天没有足够的年轻人来接棒，那么我们的活力，我们的创新在

哪里？

人口总量减少和老龄化还会不可避免地对经济总量带来影响，带

来冲击。一方面是劳动力人口的下降，另一方面是总需求的减少。

同时因为老龄化，养老金、医疗保险、护理服务等方面的支出都

会大幅地上升。而目前我国的社保是现收现付制，如果没有足够的劳

动力人口，如果没有足够的年轻人，那么我们的社会保障体系将会面

临巨大的压力。

更关键的一点是如果一个国家的人口总量没有那么多，并且是一

个严重老龄化的情况的话，那么他的话语权在各方面的影响都会大幅

地减小。比如说我们现在经常说中国是世界上最大的市场，到了以后

最大市场的地位可能就难以为继了，那么这种情况我们应该怎么办？

因为影响一个国家人口总量的因素，只有出生、死亡和移民，因为预

期寿命又不能无限地提高，如果我们不考虑大规模地接收国际移民作

为一个选项的话，那么唯一可能做的就是提振生育率，这是我们唯一
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能做的一种国策。

提高生育率是一项系统工程

从国际经验来看，提高生育率是需要有一整套一致并且互相兼容

的家庭劳动力、市场教育、医疗等方面的一些政策，而且这些政策需

要回应民众的不同需求，还需要保持相对的稳定。

我们来看看韩国、日本、新加坡这些东亚国家的例子，这些国家

和我们的文化是比较相似的，他们也有超低的总和生育率，这些国家

实际上采用了非常积极的措施去鼓励生育。比如说我们国家的入托率

是比较低的，2023 年我们 0 至 2 岁的儿童的入托率只有 6%，而韩国

的话 0 岁的儿童的入托率是 24.9%，1 岁儿童的入托率是 86.2%，两

岁儿童的入托率是 92.8%，尽管这样，他们的收效依然因为这些国家

没有达成一些根本性的改变，就包括高度竞争的教育体系、工作时间

长、不灵活的就业环境、家庭和抚育责任中的两性不平等，而且工作

合同的不稳定性进一步加剧了这些困难。

2024 年 6 月，韩国政府宣布国家进入人口紧急状态，将启动全

力应对体系，直到解决低出生率的这个问题为止。而他们解决只是说

总和生育率要达到1.0，他们的三大核心任务是实现工作与家庭兼顾，

改善养育环境，解决居住问题，同时还要毫不动摇地去推动各方面的

结构性改革，包括地区均衡的发展、教育、医疗等等。

在此前韩国的低生育率老龄社会委员会是一个咨询机构的角色，

他们没有策划政策的权限，也没有执行预算的权限。但是这一次韩国

政府就宣布成立一个新的副总理级别的机构——人口战略企划部，专
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门负责制定关于人口问题的一个中长期国家发展战略，包括应对低生

育率老龄化，以及制定移民政策等方面的内容。

我们应该以此为鉴，在我们国家的人口形势还没有这么严重的时

候，就把人口问题上升到一个更高的战略高度。

接下来我提出一些具体的政策建议。

改变高度竞争的教育环境

第一点就是要改变高度竞争的教育环境，在教育中间要大力地鼓

励合作，为什么这么说？因为影响人口的因素，包括组建家庭、养育

孩子，这都是一种需要包容和合作的行为。我们现在的孩子从小就处

在一种高度内卷的环境中间，他们很少有机会有时间去和同龄人自由

地玩耍，去和同龄人合作，去和同龄人学会建立一种长期的友爱关系。

不少初高中学生就已经明确表示，以后不想结婚，不想生孩子，当他

们长大以后就会更难顺利地去组建家庭，更难顺利地去养育孩子。

00 后是孤独成长的，虽然他们是在一个集体环境中长大，但是

实际上很多东西都是要孤独面对，他们没有一种合作的环境。

现在有一些游戏公司和 AI 聊天的公司，他们会专门针对孤独成

长的 00后设计一些定制的角色，贴合他们的情感需求，给他们提供

一些个性化的情绪价值。但是这些是虚拟的一种情感支持，这样的情

感支持并不能帮助年轻人在现实中顺利地组建家庭、生育孩子、养育

孩子。

在现实中人和人之间是有很多差异的，你要组建家庭，要养育孩

子是需要有更多的妥协、更多的包容、更多的合作，而这些都需要时
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间和机会去积累去培养。

普职分流的节点应放在高考后

这里我就不得不谈一谈普职分流，或者现在叫普职协调发展。

理想状况的话，是有一部分孩子他是动手能力强，喜欢去接受职

业教育，另一部分孩子愿意更多地去思考理论问题，前面一部分孩子

可能应该去接受职业高中的教育，而后面一部分孩子可能应该去接受

普通高中的教育，这是根据孩子自身的兴趣、自身的特点，让他们找

到符合自己的发展方向。

但是现实生活中，如果一个孩子他中考分数低，很多就会到职业

学校去，就给大家造成一种普职实际上是一个上下分层的感觉，就会

造成特别焦虑的氛围。

相对普通高中教育的体系，我们职业高中教育的体系还不那么完

善，而且我们职业教育的体系很多教的内容还没有和社会未来的需求

相吻合。在这种情况下，如果让一部分孩子被迫去接受职业教育，这

就会给这些孩子和家庭带来非常大的压力，甚至让小学生就焦虑，而

且让教育从幼儿园就开始卷，让教育变成了一场功利性的零和游戏。

即使我们已经实行了“双减”政策，但是因为现在的课程内容实

际上是越来越多，越来越难，所以家长考虑到以后孩子还要进行普职

分流，那么家长就不得不亲自上阵去辅导孩子作业，或者就是要让孩

子去上很多的课外班，孩子就不得不刷很多题，刷题带来的问题就是

没有足够的时间来进行思考，没有时间去社交，没有时间去和同龄人

交往。



7

基础教育实际上应该是提供一种更加从容的环境，让受到基础教

育的孩子能更加有时间去进行深入思考，有时间和别人一起合作探讨，

甚至进行一些创新。在基础教育阶段形成的刷题和内卷的惯性会延续

到大学阶段。比如说在大学阶段的时候，理论上来说应该是学生去接

受更加精深的知识，同时会考虑未来的发展方向，但现实中的话就有

很多的同学继续保持内卷的一种状态，去修很多的课，拿很多的学分

把这个分数变得越来越高，力求在各个方面都达到优秀。

还有一些孩子的话，他已经在初高中的阶段就已经耗费了太多的

心力，一到了大学就想着躺平，因为脱离了家长的管束。另外一些孩

子他可能习惯了刷题，就一直想着能不能通过刷题来提升自己，对于

各种知识的理解，没有意识来形成自己的知识结构，但是真正要掌握

高阶知识，并且把这些知识转化成创造力，或者把这些知识发展成生

产力的时候，实际上不是需要一种应试的技巧，而是需要融会贯通独

立思考的能力，同时还要进行很多的合作，而所有这些的话实际上都

需要时间来积累来培养，这也需要基础教育阶段的配合和正确的引导。

再从另外一方面来说，孩子到了 15岁左右，大脑才会发育的相

对成熟，但是我们现在的普职分流是放在中考，也就是说很多孩子在

15 岁的时候就要面临普职分流，就是意味着说他们在大脑还没有完

全成熟，还没有什么社会历练的时候，就需要去决定自己未来的发展

方向。

所以我解读不到在中考阶段进行普职分流的合理性到底在哪里，

相对来说的话，我国的高中教育体系是比较成熟的，比职业教育体系
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要成熟得多，而我们国家的线上教育的技术又非常成熟，所以中国如

果想的话，完全可以把高中纳入义务教育阶段，把普职分流的节点放

在高考之后，在那个时候孩子会更加成熟，也更加有能力有资格为自

己的未来去做出属于自己的人生选择。

随着未来的工作所需要的知识水平越来越高，优质的职业教育实

际上是应该以高中阶段的知识为基础的。

创造多元的环境，减少内卷

第二点建议要创造多元发展和合作的环境，减少内卷，仅仅改革

教育还不够，因为如果说未来的出路、未来的机会少的话，家长还是

会把大量的金钱和时间投给孩子。

这时候养育孩子就变成一件苦差事，养育一个已经很难，养育两

个是更加难。我们之前说到过平均一个女性在育龄阶段需要生 2.1 个

孩子才能维持人口总量的稳定。

那么如果大多数家庭都只能最多养一个孩子，这是一个不太可实

现的目标。我们需要给孩子创造多元发展和合作的环境，在机会方面

我们还应该去营造一个好的营商环境，促进民营经济的发展壮大，这

样就提供更多的机会，让即使有一些人被裁员，也能比较快的能够找

到工作。

韩国的例子就是一个很好的证明，韩国现在是世界上总和生育率

最低的国家，所以韩国政府采用了各种各样的方式，甚至有一些听起

来比较奇葩的方式去鼓励生育，但是他们的内卷依然严重，生育率依

然没有得到提升。
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韩国也做了大约 60 年的教育改革，想通过各种各样的方式去减

低内卷，但还是没有成功。一个很重要的原因就是在韩国好的机会都

是出现在一些大的财团和公务员体系里面，大家都会从小就去争这样

的出路，所以创造多元发展的环境和更多的机会是非常重要的。

提早规划移民

第三，提早规划移民，这是一个非常敏感的话题，但我们可能要

提前进行规划，现在各个省市已经在进行抢人大战，实际上反映的就

是地方层面的发展焦虑，在国家层面来说，这也并非一步不能走的棋。

日本的民族结构比我们还要单一，以前他们的社会也是完全不能

接受移民的，但是后来因为老龄化、少子化，他们也不得不逐步增加

外国移民的数量。

近些年来日本其实已经成为移民大国，2024 年的时候，日本政

府推出了新计划，在 5年之内将接收具有特定技能的一些外籍劳工的

人数总量提升到 80万，中国完全可以以此为鉴，除了引进高级人才，

还可以考虑一些特定的行业，比如说家政行业，我们的人均收入比香

港要低得多，但是我们的家政服务的价格比香港高，而且质量还比香

港的要低，这其实就是因为香港有菲佣，如果我们国家在未来希望考

虑规模性移民，就建议重点考虑一些在血缘文化等方面和我们比较相

似的国家，减少移民带来的冲突，这个话题比较敏感，而且考量的维

度是要很多的，我们在这里就不再做陈述，愿我们国家能够及时地去

应对低生育率和老龄化的问题，推动人口高质量发展。

（本文源自作者演讲整理稿，发布于新经济学家智库 New Economist，2025

年 11 月 25 日。作者系北京大学国家发展研究院副教授（长聘） ）


