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人生下半場：香港需要一場新的長壽革命

香港在連續10年蟬聯全球最長壽地區，這個好消息的背後卻隱藏着「期望與現實」
落差。根據最新的調查報告顯示 ，僅27%受訪者認為準備充足，30%坦言不足，更
有73%未有具體規劃。這是長壽時代的社會警號。香港人普遍知道退休需要準備，
但大多仍停留在「知道要做，但未真正開始」的階段。

人生下半場需要設計與規劃，更需要新生活哲學。基金會使命正是重新定義
「老」，推動香港成為亞洲智齡城市。

建立生命目標：不是退場，而是轉場

調查指出，香港人對退休生活有許多想像，包括興趣、義工、新事物、社交及健
康，但只有18%化想法為具體計劃。比起關注長者「還能做什麼」，社會更需要理
解長者「想成為怎樣的人」。這樣才能讓長者活出全面精彩的人生。

許多人想退休後嘗試新事物，卻未付諸行動。終身學習不僅提升技能，更延緩認知
退化、維持心理健康。我們推動「社會處方」模式，結合學習、興趣、社交與健
康。同時，社交孤立風險堪比吸煙和肥胖。社交不止是娛樂，而是健康資產。透過
跨代活動與社區連結，長者可以在互動中找到歸屬與快樂。

投資健康：長壽時代最重要的資產

調查中，94%受訪者認為長壽之都必須包括醫療及健康照護，36%更指出醫療支出是
退休財務關鍵。這是香港人對「長壽風險」的深層焦慮，退休後數十年的醫療與護
理開支，實在令人卻步。但我想強調的是，健康不是成本，是投資。例如透過步行
訓練、健康教育及長期護理知識，市民可以把健康管理變成日常習慣，化為可累積
的資產。

重拾價值：退休不是終點，而是精彩起點

調查亦指出，因為資產鎖定在自住物業、強積金及保險中，不少長者可動用的現金
流不足，中產群體容易出現退休焦慮。但下半場的價值，從來不只看財務，樂趣、
參與、貢獻、學習與健康才是構成幸福退休生活的真正元素。
香港退休規劃核心已非「有無退休金」，而是健康、財務及生活意義的全面平衡。
人生下半場不是結束而是重生，不是退場而是轉場，不是老去而是成長。我深信，
長壽故事由市民共同書寫，我們提供工具與方向，讓每個人在下半場活得更有力
量、更盡興。

最精彩的篇章，往往在後半場才開始。
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