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告别焦虑 
保障美好生活
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前言： 
远方的哭声，越来越近

读大学时，我上过一门选修课，名叫新闻摄影学。在学期即将结束
时，老师在课上展示了一张新闻摄影史上非常有名的照片：《饥饿的苏
丹》。

照片中，骨瘦如柴的孩子蜷缩在地上，远处是一只饥肠辘辘的秃
鹫。所有学生都感受到了新闻摄影的表现力和震撼力，每个人的思绪似
乎都被拉到了20多年前的苏丹。下课前老师对我们说了这样一句话：

“有些问题和危机，即使你深受触动，也不过仅仅是触动。是否做
出了行动，才是决定结果的核心标准。”

是的，你确实听见哭声了，但如果你认为这声音离你还很远，那么
你就会继续无动于衷，任由事态变得更加糟糕。离开校园踏入社会后，
我时不时会回想起老师所说的“远方的哭声”。

养老金就是如此。为养老攒钱堪称人世间的矛盾体——人人都关注
养老，人人都觉得它无比重要，但什么时候做、怎么做，往往是为养老
攒钱迈不过去的难关。从某种程度上说，大家都看到了退休后面临的收
入缺失风险，但这就像遥远的哭声一样，很难让人付诸行动。

但对于在金融业摸爬滚打10年的我来说，积累养老金是天经地义的
金融规划，堪称家常便饭。我毕业之后就不断和“社保体系”“企业年
金”“个人养老金”等名词打交道，这些名词早已浸入血液。

尤其是2015年之后，我离开体制，不得不中断企业年金的积累。
终于，我真正进入“养老只能靠自己”的阶段。如果你问我当时是什么
感觉，我的回答就是两个字：裸奔。
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这种感觉许多人可能不理解，没关系，不止你这么想，我太太也这
么想。那一年我和太太刚刚背上房贷，工作刚刚步入正轨没几年，还打
算要孩子。当时连我太太都觉得奇怪，在她眼中无比“固执”的我，却
依然坚持每个月积攒养老金。虽然回想起来，当时买的很多理财产品并
不是严格意义上的养老金产品，但起码我实现了“把钱攒下来”这个简
单而纯粹的目的。

当时我给太太立了军令状，每个月攒养老金，绝不会影响以下三件
事。第一，按时还房贷；第二，保证基本的生活品质；第三，保证太太
顺利用上无痛分娩 ㊟ 【太太分娩那年，是北京新生儿的高峰期，公立
医院资源紧张，建档尚且不易，更不用说奢望无痛分娩了，因此我们必
须预留出5万～10万元的预算，寻求私立医院来满足这个需求。】 。

回头看看，我不仅圆满完成了军令状，还通过亲身实践，让她看到
了攒养老金的必要性，也看到了长期储蓄的价值和作用。

不仅是我太太，整个社会对养老理财的态度，都在发生变化。

2020年新冠肺炎疫情暴发，充满不确定的大环境带来了许多翻天
覆地的变化，其中最值得关注的变化，就是对风险和不确定性的深入认
同。

疫情下，中产阶层、高收入群体开始重新规划自己的财富结构，开
始用更长远的视角寻求更安全、更稳健的资产。与此同时，未雨绸缪的
价值观也越来越受到大众的认可，当我们将长期、稳健、可持续作为一
种价值观时，为养老金而攒钱，就成了水到渠成的人生规划了。

当然，除疫情之外，这几年全社会对养老金的关注还源自两大因
素。

第一个重要因素，是人口结构的变化。这已成为尽人皆知的事实，
而非可能发生的趋势。新生儿数据走低，中国曾经引以为傲的劳动力优
势正面临挑战。本书第一章提到的社保养老金，由于主要采用的是现收
现付制模式，正在面临这一变化带来的剧烈冲击。
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现收现付制，这个制度的名字听上去有些拗口，却是我们基于国情
和社会结构所做出的必然选择。一旦选择了现收现付制，就是把养老金
的命运和人口出生率牢牢绑定在一起了。事实上，这一问题早在20多年
前就已经成为庙堂之上的重要议题。本书第二章介绍的全国社保基金理
事会，就是20年前为了应对人口老龄化而组建的。

从更宏观的角度来看，养老金绝不仅仅是一个金融问题，而是要兼
顾政治、经济、民生、文化等多因素来考量。

除了人口因素，第二个重要因素，是个体的崛起。

在传统集体主义的理念下，我为人人，人人为我，似乎是一个不争
的事实。今日之社会无意改变这一现状，但这片土壤上却缓慢衍生出越
来越旺盛的个体意识，这种意识在不经意间推动了养老金储蓄的发展。

即使依然把现收现付制当作主菜，我们也一定会看到越来越多的甜
点、佐餐、沙拉等配菜，它们有一个统一的名字：个人积累制。说白
了，各人自扫门前雪，储备好自己的养老收入，是应对当下难题的一个
重要对策。

由此，略显自私地为自己积累一笔养老金，成为越来越多人的选
择。

30岁时我为自己设定的养老金投入金额为300万元。今天，这个数
字略有增长，但没有发生质的变化。我将自己的养老投入分为三个账户
㊟ 【本书第三、第四、第五章会详细介绍这三个账户。】 。

风险准备金：这个账户占比最低，但最不可或缺。它的存在，可以
最大限度地避免老年疾病掏空家底的情况发生。

终身现金流：退休之后最安稳的养老金，不是坐拥金山银山，而是
每个月都有稳稳的现金流，活多久领多久。社保养老金可以实现这个诉
求，但社保养老金派发的金额满足不了我的需求，于是我建立终身现金
流账户，注入商业终身养老年金，实现每月双份退休金。
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稳健资金池：实现上面两个目标，就实现了“温饱”，接下来就是
奔“小康”了。看病无压力，每月有钱花，在此基础上，我参考全国社
保基金理事会的养老金投资风格，积攒了一份灵活支取的资金池。

需要强调的是，这300万元不是我当下一次性存进去的钱。你可以
把它当作蚂蚁搬家一般积累出来的数字，从20多岁到退休，通过几十年
时间累计投入300万元。

对我来说，积累养老金已经变成和每日吃早餐一样的生活习惯了。
时至今日，我已为个人养老金累计投入50余万元，完成了整体投入的
20%，序时进度一切顺利，我也会在我的同名公众号上展示我的养老金
的实盘积累过程。

通过这本书，我会帮你厘清养老金发展的前世今生，从宏观到微观
地展开养老金三个账户的面貌，抽丝剥茧地呈现积累养老金的道和术。
当然，仅靠我自己多年的理论和实践可能略显单薄，但过去几年来，我
和团队经纪人基于数千位养老金客户所提炼出的经验和方案，足以在你
积累养老金的道路上助你一臂之力。

祝阅读愉快。
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01 
中国人养老的四大迷思
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1.1　我的社保养老，能领多少？

“每一个努力工作、按时缴纳社保养老金的人都是兢兢业业炒菜的厨
师，菜刚炒好就被火速送上餐桌，喂饱已经退休的叔叔阿姨、爷爷奶
奶。炒着炒着，厨师开始慌了：怎么后厨的厨师越来越少，用餐的客人
越来越多？于是厨师心里开始犯嘀咕：以后谁给我炒菜啊？”

你是从什么时候开始意识到：单靠社保养老金，已经不足以保障你
的退休生活了？

也许是看到了“社保养老金余额紧张，预计2035年全部取光” ㊟
【见央视财经评论《养老金发放，“按时足额”靠什么？一拨“操
作”了解一下》。】 这类新闻，也许是感受到低生育率带来的振聋发
聩的质问：我老了以后，还有多少年轻人可以供养我？就像现在的我供
养着已经老去的人一样。

社保养老金到底够不够用，我们不妨先算一算，退休后，它到底能
给你发多少钱？这张图，是找到答案的捷径。
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