2026北京养老金计算方法详解，30年工龄能拿多少退休金？
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2025年北京市养老金计发基数已正式公布——12,049元/月。相比2024年的11,883元上涨了166元，涨幅约1.4%。北京12,049元在全国排名第二，仅次于上海12,434元。全国唯一的两段式过渡性养老金是北京退休制度最大的特色。今天用30年工龄、1.0缴费指数，从政策文件到具体数字完整算一遍。
北京市企业职工基本养老金由基础养老金、个人账户养老金和过渡性养老金三部分构成，依据北京市人民政府令第183号（2006年）《北京市基本养老保险规定》及京劳社养发〔2007〕21号《关于贯彻实施〈北京市基本养老保险规定〉有关问题的具体办法》执行。
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⚠️前提说明：2026年退休使用2025年度计发基数12,049元/月。北京市已于2025年发布当年计发基数通告，2026年上半年退休人员按此基数预发，待2026年基数公布后补差。
一、北京养老金的地基——12,049元的含金量
计发基数是整个养老金计算的地基，直接决定基础养老金和过渡性养老金两项，合计占总养老金六成以上。
近三年走势：
	年度
	计发基数（元/月）
	较上年增长额
	涨幅

	2023年
	11,525
	—
	—

	2024年
	11,883
	+358
	3.1%

	2025年
	12,049
	+166
	1.4%


三年累计增长524元。增速从2024年的3.1%骤降到2025年的1.4%——基数越大增速越慢的规律在北京很典型。但绝对值上每年仍有160-360元的增长，在全国仍属前列。
全国主要城市横向对比：
	城市/省份
	2025年计发基数（元/月）
	与北京比较

	上海
	12,434
	+385元

	北京
	12,049
	—

	深圳
	11,130
	-919元

	广州（广东）
	9,493
	-2,556元


北京12,049元全国第二。高基数意味着同一缴费条件在北京退休的金额远高于绝大多数省份。
二、基础养老金
基础养老金 = 计发基数 × (1 + 平均缴费指数) ÷ 2 × 缴费年限 × 1%
1.0指数：12,049 × (1+1.0)÷2×30×1% =3,615元/月
0.6指数：12,049 × (1+0.6)÷2×30×1% =2,892元/月
2.0指数：12,049 × (1+2.0)÷2×30×1% =5,422元/月
3.0指数：12,049 × (1+3.0)÷2×30×1% =7,229元/月
仅基础养老金一项，1.0比0.6每月多723元——北京基数高，提一档指数的绝对收益远大于低基数省份。(1+指数)÷2的机制让低指数端涨幅更快——从0.6到1.0涨了25%，但每月多出723元绝对值非常可观。
三、个人账户养老金
个人账户养老金 = 个人账户累计储存额 ÷ 139（60岁计发月数）
按北京12,049元基数，1.0指数个人月缴964元（12,049×8%），年缴11,564元。需注意这只是按当前基数的静态计算——90年代北京社平工资只有现在的1/5到1/3，早期实际缴费金额远低于此。综合历史工资增长和近年6%-8%的个人账户记账利率，30年实际累计个人账户余额约24万元。
1.0指数（约24万元）：240,000÷139 =1,727元/月
0.6指数（约14.4万元）：144,000÷139 =1,036元/月
2.0指数（约48万元）：480,000÷139 =3,453元/月
北京的工资水平全国领先，按实际工资足额缴费的职工个人账户积累远超12万元。灵活就业或按最低基数缴费的则偏低。另外，根据京劳社养发〔2007〕29号，个人账户余额未领完的可由法定继承人一次性领取。
四、过渡性养老金——北京独有的两段式
这是北京养老金最特殊的地方，在全国找不到第二家。
依据京劳社养发〔2007〕21号《关于贯彻实施〈北京市基本养老保险规定〉有关问题的具体办法》，北京过渡性养老金不是简单的单一系数，而是分成两段各自计算再相加：
第一段——视同缴费年限部分：月过渡性养老金₁ = 退休时上一年本市职工月平均工资 × 视同缴费年限 × 1%
第二段——实际缴费年限部分：月过渡性养老金₂ = 退休时上一年本市职工月平均工资 × 本人缴费工资指数 × 1998年6月30日前实际缴费年限 × 1%
总过渡性养老金 = 过渡性养老金₁ + 过渡性养老金₂
三个关键时间节点都来自这份文件：
1992年9月30日——视同缴费年限截止日，此前工龄认定为”视同”，无论当时缴费多少，统一按退休时社平工资全额×1%计算
1992年10月1日——个人账户开始建立，此后为实际缴费
1998年6月30日——过渡性养老金第二阶段截止日，此后缴费只影响基础养老金和个人账户
两段式的设计逻辑：1992年10月前没有个人账户制度，那段时间的工龄按”视同”处理，用退休时的社会平均工资全额计算（系数1%），与缴费指数无关——对低缴费者是保护。1992年10月到1998年6月，个人账户已建立但制度在过渡期——这段时间的实际缴费年限也补一笔过渡性养老金，但跟着缴费指数走——对高缴费者是激励。
代入计算（假设30年工龄，1992年9月30日前有2年视同，1992年10月至1998年6月有4年过渡实际缴费）：
视同部分：12,049 × 2 × 1% =241元/月
实际缴费部分（1.0指数）：12,049 × 1.0 × 4 × 1% =482元/月
过渡性养老金合计：241 + 482 =723元/月
如果是0.6指数：视同部分241元 + 实际缴费部分289元（12,049×0.6×4×1%）= 530元/月。如果是2.0指数：视同241元 + 实际缴费964元 = 1,205元/月。
北京两段式的特点在于：视同部分是”普惠”的（不跟指数挂钩），实际缴费部分是”激励”的（跟指数挂钩）。这个设计比单系数模式（如上海统一1.2%）更加精细——低缴费者不会被惩罚（视同年限的价值不打折），高缴费者也能得到回报（实际缴费年限乘以指数）。
⚠️根据京劳社养发〔2007〕29号，视同缴费年限以原始档案记载为准——招工审批表、转正定级表等原始材料缺一不可。如果你在1992年9月30日前参加过工作，退休前务必去北京市人社局档案管理科做预审。1998年7月1日后参加工作的”新人”没有过渡性养老金，只有基础+个人账户两块。
五、汇总：30年工龄在北京能拿多少？
	养老金构成
	0.6指数
	1.0指数
	2.0指数
	3.0指数

	基础养老金
	2,892
	3,615
	5,422
	7,229

	个人账户养老金
	1,036
	1,727
	3,453
	5,180

	过渡性养老金
	530
	723
	1,205
	1,687

	合计
	4,458
	6,065
	10,080
	14,096


1.0指数约6,065元/月——全国同条件下仅次于上海。0.6到1.0差距1,607元/月，一年19,284元，三十年约58万元。在北京这样的高基数城市，缴费指数的选择被放大到极致。
不同视同工龄的情景对比（1.0指数，30年总工龄）
	视同年限
	基础养老金
	个人账户
	过渡性
	合计

	0年（新人，1998.7后工作）
	3,615
	1,727
	0
	5,342

	视同2年+过渡4年
	3,615
	1,727
	723
	6,065

	视同4年+过渡5.75年（上限）
	3,615
	1,727
	1,205
	6,547


视同工龄越短，过渡性养老金越少。北京1992年10月前参加工作的老职工，视同年限可达4-5年、实际缴费过渡段可达5.75年，过渡性养老金可接近1,200元/月——对老职工来说这是一笔”隐形财富”。
计发基数变化影响
	基数年份
	计发基数
	月养老金(1.0)
	较上年差额

	2023年
	11,525
	5,793
	—

	2024年
	11,883
	5,966
	+173

	2025年
	12,049
	6,065
	+99


基数增速放缓（3.1%→1.4%），月养老金增量从147元降到86元。未来北京基数如继续维持低增速，退休金”自然增长红利”将逐年收窄。
回本时间测算
1.0指数30年个人累计缴费（仅个人8%部分）约24万元，月养老金6,065元：
240,000 ÷ 6,065 = 约40个月（约3.3年）回本
北京人均预期寿命约82岁全国最高，65岁退休可领约17年纯收益——合计约124万元。在北京退休，只要活得够长，从社保养老金中获得的净回报在全国是最高的之一。
六、老王给北京朋友的建议
第一，缴费指数尽量往高选。北京基数12,049元全国第二，0.6和1.0退休后月差1,276元。北京的高工资意味着很多人的实际缴费指数在1.5甚至2.0以上——如果公司按实际工资足额缴费，退休待遇远高于6,065元这个估算。
第二，关注北京独特的两段式过渡性养老金。视同部分不跟指数挂钩（固定用1%×全额基数——对低缴费者是保护），实际缴费部分跟指数挂钩（对高缴费者是激励）。如果你在1992年10月至1998年6月期间缴费指数较高，这部分获益很大。
第三，三个时间节点必须搞清楚。1992年9月30日（视同截止）、1992年10月1日（个人账户建立）、1998年6月30日（过渡段截止）。1992年9月30日前的工龄认定最值钱——按全额基数1%计算，与缴费指数无关。退休前务必去人社局做档案预审。
第四，如果曾在上海缴费满10年，需要精算对比。上海基数更高（12,434）但过渡系数1.2%（单系数模式），北京两段式对高指数缴费者更有利——具体取决于你的视同工龄和缴费指数分布。没有统一答案，需要个案精算。
第五，6,065元在北京够不够？只要没有房贷压力，基本生活可以覆盖。如果配偶也有4,000+养老金，家庭月入近万——在北京算中等退休水平。退休后可考虑搬到京郊生活成本更低的区域。
第六，补充个人养老金是必要的。每年12,000元额度用满，节税效果在北京尤为明显（高收入者边际税率高）。20年积累加投资收益可达40-60万元，每月额外补充2,000-3,000元。
你在北京工作吗？你的工龄多少年？1992年前有没有工作经历？缴费指数大概在什么范围？欢迎评论区留言，老王帮你用北京的公式精算一遍。
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