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前言：年歲得以延續，生活可否持續安穩呢？
俗語有云「人生七十古來稀」——來到現今世代，可能已經不再適用。

政府統計處的資料顯示，香港65歲及以上人口將由2024年的172萬人 1上升至

2046年的274萬人，佔總人口比例36%2。與此同時，香港人的平均預期壽命亦��

持續處於全球前列。

加上醫學進步及生活質素提升，「長命百二歲」可能不再是夢。面對退休生活動輒��

數十年，如何及早做好準備，以維持財務穩健與身心健康，實現「可 持 續 退 休」，��

正逐漸成為社會各界關注的重要課題。

1�政府統計處：香港統計年刊2025年版（瀏覽日期：2026年4月）
2�政府統計處：香港人口推算2022-2046（瀏覽日期：2026年4月）
3�政府統計處：香港人口生命表，2025年臨時數字（瀏覽日期：2026年4月）

預計到2046年

於2025年，
香港60歲人士平均預期壽命

男性�-�86歲3 

女性�-�90歲3

1

•�即每3名港人便有�
�� � �多於1名是65歲或以上

• 65歲及以上的人士佔總
人口比例達36%2



退休面對的挑戰

退休保障與財務準備不足

本港銀髮族對退休生活準備不足

健康風險與醫療需求增加

2

本港現行的退休保障制度，主要建基於強制性公積金、個人儲蓄及政府公共福利金。�
在滿足銀髮族對穩定、持續收入來源的需求仍有提升空間。 若在退休前缺乏�
�充分的財務準備，銀髮族的退休生活便可能面臨較大的經濟壓力與不確定性。��
研究指出，不少香港銀髮族對未來的經濟保障缺乏安全感，同時對是否依賴家庭的��
長期經濟支持亦感到矛盾。退休財務保障需要個人、家庭、政府及社會多方面的��
共同支持，而個人及早進行前瞻性的規劃尤為關鍵。由於單一來源的退休收入往往��
難以提供足夠保障，因此在退休前及早進行財務規劃，並逐步建立多元而穩定且持續的�
�收入來源，對提升退休生活的經濟安全感與生活穩定性尤為重要  (Bai, 2019)�。

根據政府統計處的資料，約七成60歲以上
的人口患有長期病患4。老齡化社會背景下
愈發普遍的慢性疾病意味著在醫療、照顧��
以及日常生活支援方面，銀髮族的需求將��
持續增加，進一步突顯及早規劃、為退休��
生活作出準備的重要性。

不少銀髮族往往低估自己的預期壽命，忽略長壽帶來的持續�
財務需要；同時亦可能會高估潛在投資回報。隨著年齡增長，
銀髮族應付理財所需的精力逐漸減少，退休積蓄未必能支持�
長遠生活開支，增加積蓄提早用盡的風險。面對自己無法��
掌控的事情，例如健康狀況或不同的經濟週期等，不少銀髮族�
會對退休生活感到恐懼及缺乏安全感。因此，建立穩健而��
可持續的退休收入規劃愈見重要。

4�政府統計處：香港殘疾人士及長期病患者的概況及其照顧者的特徵（瀏覽日期：2026年4月）



退休六大階段
理想退休生活因人而異，有人選擇做義工、重拾興趣或者環遊世界。而動輒數十年�
的退休生活大致會經歷不同階段：�

退休生活是一個長期而不斷變化的過程，要實現「可持續退休」(Sustainable Retirement)，�

關鍵在於能夠長遠維持穩定而有質素的生活。這不單止關乎財務安排，亦包括身心健康�

與積極社會參與，讓退休後各階段均能維持優質生活品質，安心生活。因此，退休準備��

不應只著眼於單一方面，而是需要更全面及長遠的規劃，才能真正提升退休生活質素，��

活出理想的退休人生。

從不清楚到確定，逐漸由全心投入工作，�
到調整自己的生活重心，準備退休

剛剛退休，生活通常最為�
愉快，放下工作壓力後， 
感覺如釋重負

開始積極重建自我，重新
安 排 生 活，將生活重心��
轉向家人和朋友，並積極
參與活動

退休一段時間後，可能會感到
生活空虛和情緒低落。或許�
會為收入減少而擔憂，因找不�
到生活重心而失落，開始想��
重建生活

找到適合且滿意的��
生 活 方 式 後，進 而��
適應並享受退休生活

因健康或認知衰退，日常生活可能需要�
依賴他人照顧，生活由自主轉為接受支援

退休預備期

蜜月期

重新適應期

憂鬱期

穩定期

依賴期
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香港理工大學樂齡與家庭研究中心

多維度「樂齡生活規劃」概念

香港理工大學樂齡與家庭研究中心（樂齡與家庭研究中心）致力於樂齡主題的相關�
研究，積極地倡導樂齡生活規劃，並通過研究、教育和實踐，有效地協助銀髮族��
為退休生活作出準備，迎接老齡化社會帶來的機遇和挑戰。�

「樂齡生活規劃」(Retirement Planning)是指個人為應對退休生活可能面臨的挑戰�
與機遇，而進行的一系列思考、規劃、決策以及行動所發展的策略� (Bai et al., 2022; 
Liu et al., 2022)。透過有意識的準備與規劃，個體能夠在退休後更有效地維持生活�
質素與福祉。

在此理論的基礎上，學者逐漸將退休準備從開展財務規劃的單一模式，拓展為以��
財務為基礎、涵蓋多個生活層面的整體規劃過程。研究顯示，不同面向的退休��
準備對銀髮族生活具有相互影響的作用。財務規劃常被視為退休生活的「地基」。�
�穩 定 的 經濟資源能為他們提供基本生活保障，有助提升生活滿意度，��
更重要的是為其他層面的準備創造充分條件。當銀髮族擁有經濟安全感，他們�
�更有可能投入健康管理、專注家庭生活、參與社交活動，及安排長期照護；而這些��
非財務層面的準備，反過來又會進一步強化退休信心(Liu, Bai, & Knapp, 2022)。

基於上述理念與對退休生活需求的理解，樂齡與家庭研究中心主任白雪教授及其�
�研究團隊開發了多維度「樂齡生活規劃」概念，該概念逐步成為指引銀髮族實現�
可持續退休的重要策略框架。

世界衛生組織提倡「積極樂頤年」(Active ageing)架構，主張從健康、參與，以及��
安全三方面，提升銀髮族的生活質素。
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多維度「樂齡生活規劃」概念
健康生活規劃

經濟生活規劃

家庭生活規劃

社會參與規劃

長期照顧規劃

為保持和提升身體、心理、認知健康水平做準備�
（例如：均衡飲食、健康生活習慣）

為確保有足夠經濟資源維持生活質量做準備�
（例如：個人理財、社會保障）

為積極參與各類社會活動、廣泛建立社交網絡、�
保持社會活躍做準備（例如做義工、再就業）

為維護家庭關係和家庭支持網絡做準備

為應對未來可能出現的身體機能衰退、長期照顧情況做準備

香港樂齡生活規劃介入研究
近年，不少地區中心及鄰舍中心的服務範圍逐步擴展至樂齡生活規劃。��
然而，現時社區服務中仍較少有以理論為基礎並結合實務方法的系統性介入�
模式，以更有效地協助銀髮族為退休生活作出準備。 為回應這一需要，��
樂齡與家庭研究中心的研究團隊開發了一個多維度的樂齡生活規劃介入��
模型，並於 2 0 2 4年至 2 0 2 6年開展「樂齡生活規劃」介入項目。項目創新地��
將 動 機 式 訪 談 ( Mot ivat ional  Interviewing)應 用 於 樂 齡 生 活 規 劃 領 域，��
並結合影像發聲 (Photovo ice)及教育資訊模式，發展出一套結合理論與��
實務的介入服務。在服務設計上，項目透過一系列結構化活動，引導參與者�
循序漸進地進行樂齡生活規劃，包括：喚起對退休規劃的準備意識、設立��
個人目標並尋找相關資訊、進行規劃決策，以及制定具體行動計劃並維持實踐�
努力(Bai et al., 2025)。

透過這一過程，他們能逐步探索個人價值與未來生活期望，提升內在�
�動 機，更主動地思考及規劃在財務、健康、家庭生活、社會參與及長期��
照護安排等方面的準備。 此外，項目亦設計了相應的評估問卷，以系統性�
了解銀髮族在退休生活規劃態度與行為方面的改變。
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項目初步結果表明，以動機式訪談為基礎的服務模式，相較於傳統式提供�
�教育資訊模式，在促進銀髮族持續規劃退休生活方面效果更為明顯及更有�
持續性。 參與者普遍反映，活動有助他們系統性地理解樂齡生活規劃的�
�重要性，並開始思考未來在財務、健康、家庭生活、社會參與及長期照護安排�
等方面的準備。 基於此，研究團隊進一步與多間非政府組織合作，將該��
多 維度樂齡生活規劃介入模式推廣至超過 2 0間地區中心及鄰舍中心，�
�旨在進一步驗證其在社區層面的可行性與效果，同時為未來社區推動樂齡�
生活規劃服務提供有益參考。

正在為退休作打算的你，亦可以參考樂齡與家庭研究中心這項研究，預視未來退休�
生活真實需要，為自己作好準備。研究於2024-25年間成功訪問了3,000名50歲�
及以上人士（平均年齡65歲），剖析了這群銀髮族的日常消費結構，當中四大開支�
範疇正正反映出他們對退休生活質素追求：

調查結果僅供參考之用。

樂齡與社會追蹤研究

以上數據顯示， 要實現「積極樂頤年」這目標，
我們必須從日常生活各方面全方位著手規劃。

6

其他

資助家人

生活服務

社交娛樂 
住屋及家居

食品及用膳
37%

20%
11%

10%

8%

7%
7%

醫療、保險及個人護理



可持續退休生活錦囊

醫

食

住行

智
理財

隨著退休階段轉變，不單生活與心理上都需要重新適應，亦會帶來��
不同的需要，因此香港年金公司與樂齡與家庭研究中心攜手合作，推出��

《 可 持 續 退 休 生 活 攻 略 》，帶大家從日常生活中的醫、食、住、行、智、理 財��
六大範疇著手。政府及社區均提供各類資源，支持銀髮族開啟嶄新生活��
篇章。我們藉著本資料疏理分享部分實用資訊，也邀請大家按個人需要，��
進一步了解及發掘更多相關資源，活出兼具品質與可持續的退休生活。
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醫
健康無憂

健 康 是 我 們 享 受 退 休 生 活 最 寶 貴 的 財 富，及 早 規 劃��
醫療保健，是實現「健康無憂」可持續退休生活的關鍵。

政府支援

醫 療 券

長者醫療券獎賞先導計劃

豁免公營醫療收費

慢性疾病共同治理計劃

社區牙科支援計劃

接 種 疫 苗

攻略小錦囊

攻略小錦囊

醫療券其實可以「 夫 妻 共 用 」！只需�
登記連結雙方戶口，當其中一方餘額�
用完時，即可動用配偶戶口的餘額，
保障雙方健康更具彈性。

除了到診所接種疫苗，亦可善用全港「地區康健
中心」諮詢或協助預約，減省輪候時間。

年滿65歲合資格人士
現時每年獲$ 2 , 0 0 0

累積金額上限為$8,000。醫療券可用於西醫、�
中醫、牙醫、視光師（驗眼配眼鏡）、物理治療師，�
甚至在香港大學深圳醫院使用。

合資格人士經核實後可

醫務衞生局基層醫療署的

衛生署的

合資格人士可
免費或獲資助�

如75歲或以上長者生活津貼（包括�
廣東計劃及福建計劃下）的受惠人。

提供「三高」篩查及為計劃參加者度身訂造健康管理方案，�
建立家庭醫生長期跟進。

為合資格人士提供牙科支援。

(例如：季節性流感疫苗及肺炎球菌疫苗)。

現時只要在同一年度累計使用至少$1,000 
醫療券於特定基層醫療服務（如健康檢查、�
慢性疾病診斷和管理等特定基層醫療服務），�
系統會自動發放$500獎賞至其醫療券戶口，
無需額外登記。

醫

食

住

行

智

理
財
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醫

食

住

行

智

理
財

社區資源

樂齡灣區

由你話事

東華三院 
 專科診所

長者醫療券
大灣區試點計劃

預設醫療指示

醫健通  
「跨境健康紀錄」

腦退化症風險
因素評估

為75歲或以上人士��
提供免費服務。

賽馬會耆智園的網上

助你定期了解自己的�
認知健康，並向有需要�
人士提供合適的服務�
或支援建議。

攻略小錦囊

攻略小錦囊

攻略小錦囊

除時刻留意情緒健康外，�
�積極參與社交活動亦有助�
維持認知功能。

下載「 醫 健 通 」流 動 應 用 程 式並啟用「 我 的 家 庭 成 員 」功能，�
�讓照顧者隨時管理及查閱家人的紀錄及預約，以便遙距監測。

在適當時，預備醫療決定安排（如預設照顧計劃或授權），��
為未來作好規劃。

覆蓋服務點現已擴展至
不少大灣區內地城市。

可於指定內地醫療機構使用，加上�
「大灣區跨境直通救護車試行計劃」，�
讓北上養老更安心。

安心三寶之一

有助醫護人員及家屬清楚了解意願。

9



醫

食

住

行

智

理
財

食
食得是福

飲食不止是「填飽個肚」，更是生活品質與社交連結的�
�重要一環。在退休生活中，除了享受美食，亦要記得兼顧�
營養與身體變化。

長 者 中 心 長 者 咭
社會福利署（社署）位於各區的 社署的

提供膳食服務給有需要人士。 提供飲食、購物及服務優惠。

攻略小錦囊

攻略小錦囊

申請長者咭並利用智方便內的手機版，�
隨時搜尋地區餐飲折扣及最新優惠。��
此外，可善用地區康健中心的免費健康�
評估，讓「食得是福」更科學、更有保障。

社署為60歲或以上人士提供「家居為本」�
長者社區照顧及支援服務，經評估後可申�
請相關服務，例如膳食服務、家居清潔、��
個人照顧及護送服務等。

政府支援

社區資源

九龍樂善堂樂「膳」堂、東華三院、�
�聖雅各福群會、保良局及惜食堂等��
機構為有需要人士提供膳食或食物�
援助服務。�

10
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醫

食

住

行

智

理
財

由你話事

其他需要

長 者 有「 營 」食 譜

照護食餐廳計劃

「照護食」灣區標準

衛生署長者健康服務及�
香港房屋委員會合作推廣

香港社會服務聯會的

照顧銀髮族需要，讓他們與�
�家人根據所提供的食譜，建立�
健康飲食習慣，積極掌握生活�
與健康的主導權。

為有吞嚥障礙人士提供全港各區��
不同等級的照護食餐廳資訊。

融合粵港澳地區飲食文化與��
產業條件，回應有吞嚥障礙人士的�
吞嚥需要。
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智
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住
安居頤年

一個安全、舒適、貼心的居住環境，是實現「安居頤年」的�
基石。隨著年紀增長，預先規劃家居設計與支援服務，�
能確保居住環境持續支持生活所需。

政府支援

「高齡單身人士」  
及「共享頤年」
優先配屋計劃

長者社區照顧服務券計劃
（社區券）

「家居為本」長者社區
照顧及支援服務

資助安老宿位

廣東院舍照顧服務計劃

香港房屋委員會設有

社署透過不同單位提供照顧及支援服務

社署提供的

配合銀髮族的住屋需要。�

以資助模式提供社區照顧服務。

協助他們盡可能繼續居家安老。

經評估確定其服務需要後，�
銀髮族可根據評估結果申請�
長期護理服務。�

為正在輪候資助護理安老宿位並有意在內地�
養老的人士提供多一個選擇。其中有部份��
院舍分別由九龍樂善堂、香港復康會、伸手�
�助人協會、博愛醫院等營辦或合作營運。

社區資源

攻 略 小 錦 囊
透過「長者服務券資訊系統」，可實時查閱�
社區券使用狀況、搜尋認可服務單位及�
確認服務組合等。
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社區資源

長者日間護理中心/單位

房協長者通

平 安 鐘

提供日間照顧服務、復康運動和社交活動，�
旨在協助他們保持最佳活動能力。

房協長者安居資源中心向社區推廣�
「長者友善家居」的概念，協助銀髮�
族達致「居家安老」。�

全天候緊急求助熱線，�
緊急時可一鍵求助。

聖雅各福群會的長者家居�
安全綜合服務及聖公會��
福利協會等機構提供家居��
安全評估及改善服務。

攻 略 小 錦 囊

攻 略 小 錦 囊

攻 略 小 錦 囊

參與日間護理中心的社交活動有助建立�
新的生活重心，以免與社會隔絕，減輕��
情緒落差。

適時檢視家居潛在風險，盤點住屋選擇（如原區�
安老、搬遷或與家人同住），部署長遠居住安排。

及早安排家居改裝或善用平安鐘等支援，並預備轉換方案，�
一旦需要改變，可快速應變，由自主轉為接受支援。

由你話事

其他需要

13



醫

食

住

行

智

理
財

行
快樂出行

能夠自由自在地出行，是許多人退休後的願望。�
及早保持健康體能，讓你在人生不同階段都能擁有��
自主的選擇。

政府支援

「 兩 蚊 兩 折 」

活 力 長 者 計 劃

博 物 館 通 行 證

運輸署

康樂及文化事務署（康文署）推出

60歲或以上人士現可以優惠價購買

讓60歲或以上香港居民及其他合�
資格人士以優惠票價，使用指定�
公共交通工具及服務。

設 有 不 同 活 動 可 供 申 請，��
大部分適合銀髮族的康樂活動�
均為免費或設有半價優惠。

便可全年無限次參觀康文署轄下
博物館的常設及專題展覽。

攻 略 小 錦 囊
培養運動習慣，透過參與不同課程或活動�
�維持體能，為豐富的退休生活打好身體基礎。
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社區資源

賽馬會流金匯
為50歲或以上人士提供多元化的健康�
課程與運動班，涵蓋自費及資助選項。

有大灣區城市提供免費或交通優惠�
給60歲或以上人士。

輔助器材租借：
香港輪椅輔助隊提供��
輪椅及康復用具暫借與��
維修服務。

有機構提供陪診、陪伴�
外 出 或 散 步 的 服 務��
給 有 需 要 的 銀 髮 族，��
亦 有 機 構 為 6 0 歲 或��
以 上 有 需 要 人 士 及��
其 同 行 照 顧 者，提 供��
往返醫院、覆診、治療及
其他活動的接載服務。� �

香港主題公園�–�免費入場�
或以優惠價購買門票。

樂齡灣區

攻 略 小 錦 囊
退休初期感覺如釋重負，可利用各項交通��
優惠，展開深度遊。

其他需要
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智
樂活好學

退休不是停步，而是學習新事物的好時機。 透過持續��
學習與社交互動，我們可建立更強的認知韌性，為樂齡�
人生增添智慧與樂趣。

政府支援

長 者 學 苑 計 劃

長者旁聽生課程

「 友 智 識 」長 者 進 階  
數 碼 培 訓 計 劃

勞工及福利局和��
安老事務委員聯合推出

數字政策辦公室的

支持非政府機構與學校在全港�
合辦長者學苑，鼓勵參與者�
�終身學習，推廣「積極樂頤年」。

由多所香港大專院校（如香港理工大學長者
學苑、香港都會大學李嘉誠專業進修學院、�
嶺南大學持續進修學院及香港樹仁大學��
長者學苑）提供，讓合資格人士以旁聽生身分
與大學生一起上課，旨在促進終身學習與��
長青共融。

透過獲資助的長者學苑提供多元化�
的資訊及通訊科技課程。

攻 略 小 錦 囊
各區的長者中心除了提供膳食服務外，更有社交及康樂活動、�
輔導服務、教育及發展性活動等給銀髮族及照顧者。�

社區資源
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薈齡AI生活館及越齡

活學人生課程

東華三院的

支持銀髮族的全人發展，透過藝術活動�
發掘他們的潛能與才華。

由香港理工大學樂齡與家庭研究中心提供，�
涵蓋興趣、康體、語言及專題課程。

攻 略 小 錦 囊

攻 略 小 錦 囊

先了解自己想追求的是「退而不休」還是「慢活」模式，並開始因應�
個人興趣準備學習清單。

退休後若感到身份轉換的落差，可嘗試利用固定�
的學習節奏（如每週固定出席課程）來穩住情緒，�
建立新的生活重心。

由你話事
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理財
樂齡理財

穩健的財務基礎是支持「可持續退休生活」的�
核心。要充分了解自己的退休財務需求，及早�
規劃資產管理，實現真正的財務自由與安心。

政府措施

留意社署提供的財務支援，�
例如長者生活津貼、高齡津貼。

（安老按揭計劃、保單逆按計劃及�
香港年金計劃）。你可利用網上的�
工具，如香港年金計劃計算機、��
「永不乾塘」計算機和安老按揭��
計算機等協助規劃退休理財。

攻 略 小 錦 囊

攻 略 小 錦 囊

退休前應詳細盤點資產及了解各項�
政府津貼的申請資格，並預留資金�
以備不時之需。

退休初期是展開生活新篇章的黃金時間，�
透過H K M C退休 3寶等理財工具建立�
�終身穩定收入，讓你安心享受退休生活。

理財工具

退 休 計 劃 計 算 機、  
理 財 教 育 體 驗 館

香港品質保證局香港註冊  
銀髮友善金融產品

HKMC退休3寶

銀 色 債 券

投資者及理財教育委員會透過��
「投委會錢家」及不同資源，例如

透過不同理財工具「自製長糧」，�
退休後建立被動收入，例如

和各種網上理財�
工具，傳遞投資及�
理財教育訊息。

專為年滿60歲的本地居民而設�
的零售債券。銀色債券年期為��
三年，並會每六個月支付利息�
�一次，利息與平均按年通脹率�
掛鈎，並設有最低息率。

從銀髮消費者的角度釐定準則，��
助銀髮族從市場上選擇切合自己��
需要的理財產品。
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防騙對策

短 訊 發 送 人 登 記 制
防 騙 視 伏 器

安 心 三 寶

智 安 存
政府及不同機構均積極為市民提供防騙對策，透過

等資源，持續提升防騙意識。

（即遺囑、持久授權書及預設醫療指示），�
如有需要，可及早了解如何建立有關文件。

由你話事

攻 略 小 錦 囊
適時安排「安心三寶」文件及整理資產清單，不僅為�
自己負責，更能確保在退休六大階段的「依賴期」�
�能按個人意願獲得照顧，並減輕家人負擔。
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結語：長壽有備，退休無憂

不論心儀哪種退休生活，只要及早從生活中醫、食、住、行、智、理 財�
�六大範疇做好全方位規劃，自然能減少理財及健康等顧慮。有充足準備，��
便可自信地帶著笑容，開展另一段人生新旅程，實踐「 積 極 樂 頤 年 」。��
希望這份《 可 持 續 退 休 生 活 攻 略 》的參考資訊能讓大眾進一步認識長壽��
帶來的挑戰，令退休生活更安心、更有選擇。

資料內容截至2026年5月，如個別資料有所更改而與實際情況有所不同，香港年金有限公司恕不另行通知。��
香港年金有限公司將盡力確保資料內容準確、完整及為最新資訊，但不會就資料來源的準確性、完整性及適時性�
及/或因而引致的損失負上任何責任及作出任何保證或陳述。本資料旨在提供有關服務或產品的資訊，內容��
只作一般性質及說明用途，香港年金有限公司並非相關的服務或產品的提供者，如對本資料提及的內容有興趣�
或疑問，請務必向提供相關服務的部門或機構直接查詢。
在本資料中，「香港年金公司」是指香港年金有限公司。
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