2026辽宁（除大连）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年辽宁省（不含沈阳、大连）养老金计发基数已正式公布——7,346元/月。相比2024年的7,200元上涨了约146元，涨幅约2.0%。辽宁作为老工业基地，沈阳、大连单独执行较高基数，普通地市使用省基数7,346元排在全省末位。但辽宁的过渡性养老金计发系数高达1.4%——全国最高档之一，且公式与重庆类似，以基础养老金的计算基数乘以建账前缴费年限，对低缴费者更友好。今天用30年工龄、1.0缴费指数，从政策依据到具体数字完整算一遍。
辽宁省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，依据辽政发〔2006〕28号《辽宁省完善企业职工基本养老保险制度的实施意见》和辽人社〔2025〕17号《关于公布2025年养老保险缴费基数上下限和计发基数等有关问题的通知》执行。辽宁过渡性养老金以基础养老金的计算基数乘以建立个人账户前的缴费年限，再乘以过渡系数1.4%。个人账户于1996年1月1日建立，建账前（1995年底前）的连续工龄可认定为视同缴费年限。
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⚠️前提说明：2026年退休使用2025年度计发基数7,346元/月，先预发后补差。
一、辽宁（除大连）养老金的地基——7,346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。7,346元在全省排第三档，比沈阳8,390元低1,044元，比大连8,956元低1,610元——同样工龄指数，在沈阳退休比在普通地市月高约330元，在大连退休则高约500元。
近三年走势：
	年度
	计发基数（元/月）
	较上年增长额
	涨幅

	2023年
	约7,000
	—
	—

	2024年
	约7,200
	+约200
	约2.9%

	2025年
	7,346
	+约146
	约2.0%


三年累计增长约346元，增速从2.9%回落到2.0%。
辽宁省内三档横向对比：
	地区
	2025年计发基数（元/月）
	与普通地市比较

	大连
	8,956
	+1,610元

	沈阳
	8,390
	+1,044元

	普通地市
	7,346
	—


辽宁在过渡性养老金上与大多数省份不同——1.4%的高系数但公式以基础养老金的计算基数为基数，与重庆类似。用(基数+指数化工资)÷2做基数再乘1.4%×建账前年限。这个设计下，低指数时比传统公式算得多，高指数时比传统公式算得少——对普通缴费职工更友好。
辽宁建账时间1996年1月1日，视同缴费截止1995年12月31日。辽宁是老工业基地，鞍钢、本钢、辽河油田、抚顺石化等大型国企密集——这些企业的职工普遍有较长的视同年限，过渡性养老金将成为总养老金的重要支柱。
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：7,346 × (1+1.0)÷2×30×1% =2,204元/月
0.6指数：7,346 × (1+0.6)÷2×30×1% =1,763元/月
2.0指数：7,346 × (1+2.0)÷2×30×1% =3,306元/月
3.0指数：7,346 × (1+3.0)÷2×30×1% =4,408元/月
仅基础养老金一项，1.0比0.6每月多441元。在7,346元的基数下，同条件在沈阳比普通地市多出约314元/月，在大连多出约483元/月。
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）
按辽宁普通地市7,346元基数，1.0指数个人月缴588元（7,346×8%），年缴7,054元。但这是按当前基数的静态计算——90年代辽宁社平工资远低于现在，早期实际缴费金额少得多。综合历史工资增长和近年记账利率，30年实际累计个人账户余额约14万元。
1.0指数（约14万元）：140,000÷139 =1,007元/月
0.6指数（约8.4万元）：84,000÷139 =604元/月
2.0指数（约28万元）：280,000÷139 =2,014元/月
四、过渡性养老金——辽宁1.4%：高系数+特殊公式
辽宁的过渡性养老金在全国有两大特色：一是1.4%的高系数（与浙江、重庆、海南、青海并列最高档），二是公式采用基础养老金的计算基数而非简单的计发基数乘以指数。
依据辽政发〔2006〕28号和辽宁省人社厅计发办法通知：
过渡性养老金 = 基础养老金的计算基数 × 建立个人账户前的缴费年限 × 1.4%
即：过渡性养老金 = 1.4% × (计发基数+本人指数化月平均缴费工资) ÷ 2 × 建账前缴费年限。这个公式与重庆相同，低指数时高于传统公式，对低缴费者更友好。
代入计算（假设30年工龄，1996年前有6年视同）：
过渡性养老金 = 1.4% × (7,346 + 7,346×1.0) ÷ 2 × 6 = 1.4% × 7,346 × 6 =617元/月
0.6指数：1.4%×(7,346+7,346×0.6)÷2×6 =494元/月
2.0指数：1.4%×(7,346+7,346×2.0)÷2×6 =926元/月
辽宁1.4%每年视同值约103元/月（1.0指数）。鞍钢、本钢、辽河油田的老职工建账前工龄往往10-15年，按10年算：1.4%×7,346×10=1,028元/月——过渡性养老金超过基础养老金的一半甚至持平。
⚠️档案认定：1995年底前的老工龄需要原始档案支撑。辽宁国企改制中档案断档的案例很多，退休前务必去当地人社局做档案预审。
五、汇总：30年工龄在辽宁（除大连）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
	1,763
	2,204
	3,306
	4,408

	个人账户养老金
	604
	1,007
	2,014
	3,022

	过渡性养老金
	494
	617
	926
	1,235

	合计
	2,861
	3,828
	6,246
	8,665


1.0指数约3,828元/月。0.6到1.0差距967元/月，一年11,604元，三十年约35万元。同样条件在大连退休约4,751元/月，在沈阳约4,432元/月——在普通地市比沈阳少约600元，比大连少约900元。
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，1996年后工作）
	2,204
	1,007
	0
	3,211

	6年
	2,204
	1,007
	617
	3,828

	10年
	2,204
	1,007
	1,028
	4,239

	15年
	2,204
	1,007
	1,543
	4,754


每多5年视同约多514元/月。鞍钢、本钢的老职工视同可达15年以上，过渡性超1,500元/月。
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
	约7,000
	约3,662
	—

	2024年
	约7,200
	约3,746
	+84

	2025年
	7,346
	3,828
	+82


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14万元，月养老金3,828元：
140,000 ÷ 3,828 = 约37个月（约3.1年）回本
辽宁人均预期寿命约77岁，65岁退休可领约12年纯收益——合计约55万元。
六、老王给辽宁（除大连）朋友的建议
第一，缴费指数尽量往高选。辽宁普通地市7,346元基数，1.0和0.6退休后月差967元。大量灵活就业人员和中小企业职工长期按0.6下限缴费，这个差距会伴随整个退休生涯。
第二，1.4%的高过渡系数是辽宁的重要优势。每年视同值约103元/月。1996年前在国企有工龄的，务必去人社局做档案预审。辽宁国企改制中档案断档的案例很多，退休前一定要确认工龄完整认定。
第三，如果想提高养老金，可以考虑在沈阳或大连退休。如果你在普通地市和沈阳、大连都缴过费，且在大连或沈阳缴费满10年，优先选择基数更高的城市退休。同样条件在大连退休比在普通地市多约900元/月。
第四，辽宁生活成本在东北三省中属于中等。3,828元在鞍山、抚顺、锦州等城市够基本生活。退休后搬到生活成本更低的地市或农村，养老金不变但购买力会提升。
第五，补充个人养老金。每年12,000元额度尽量用满，20年积累加投资收益可达30-40万元。
第六，对比省内三档基数差异。普通地市7,346元，沈阳8,390元，大连8,956元。工作生活中如果能选择在高基数城市缴费退休，退休待遇差距在每月600-900元。
你在辽宁哪个城市工作？你的工龄多少年？1996年前有没有国企工龄？评论区告诉老王，帮你算算。
image2.png
2026717 (BRKE) FESIHELR

@

s PAKFTFES gt RS
TS x NI TR 1.4% X (BHHERILTH) 2
(1 + TR 2 Cita B X BRREIANER IR (199625 41)
X WWBRAEIR x 1% (A5 ERFESER X L4% X K FF

60551
%1707

Aree = O BiiFEE + Q PAKS,FES + O Tt FRES




image1.png








