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關於本報告

滙豐保險支持的研究《盡責與自在悠閒之間：夾心世代的退休挑戰與新方向》，

旨在探討夾心世代規劃退休時面對的挑戰及對策，以及移往異地退休漸成熱門 

選擇的原因及實際情況。

2024年12月至2025年1月期間，我們廣泛調查香港及澳門居民的退休規劃過程

及主要考慮因素。是次調查共有1,003位受訪者，包括802位香港居民及201位 

澳門居民；分別約有一半(400位香港居民及100位澳門居民)是40至59歲準退休 

人士，已開始部署退休生活；另一半是60至70歲退休人士。本報告所示數據 

均已四捨五入至最接近的整數百分比及最接近的百元單位。

隨後，我們於2025年2月完成有關質性研究，涵蓋10次一對一深入訪談，進一步 

探討受訪者於退休後肩負家庭財政重任的困境，以及如何憑藉個人經驗尋求 

解決方案。此外，本研究亦有助深入了解個別人士選擇於香港、澳門或其他地區

(特別是大灣區內地城市)作為退休地點的決策過程。是次量化與質性研究均由 

獨立市場研究機構NuanceTree Ltd執行。

 

關於本報告
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前言

現代生活充滿不同挑戰，而人越來越長壽是其中之一。因此，要達到安枕無憂的

理想退休生活變得更難。尤其是夾心世代，不但要照顧年長父母及年輕子女， 

同時想實現自己的理想退休人生，在平衡兩者之間或有角力，倍感挑戰。因此，

更多人會考慮財富增值及各種生活保障方案，藉此增加安全感。

我們透過調查，了解不同準退休及退休人士實況。大部分受訪者積極物色周全 

方案，希望既可守護家人的同時，亦可保障退休生活質素，而毋須放棄個人對 

退休生活的要求。報告中發現越來越多人士有意往外地過退休生活，其中對鄰近的 

大灣區內地城市日趨關注。這些研究分析有助了解退休生活新趨勢及規劃更理想

的退休藍圖。滙豐保險明白籌劃退休的過程滿載期望及挑戰，我們期望成為您的

可靠夥伴，一同策劃人生之旅。

曾珮珊

滙豐保險香港及澳門行政總裁

前言
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大灣區內地城市退休社區備受關注

78%
對優質退休社區

表示有興趣

便捷醫療服務及

鄰近中醫診所
鄰近大自然

Wellness Centre 完善健康及 

養生設施

專業日常護理 

服務

有意於大灣區內地城市退休的夾心世代特別感興趣

研究概覽 

 平均計劃/實際 

退休年齡約

61歲

平均預期壽命*約 
多於20年

退休生活

僅39% 

準退休人士對 

退休準備程度 

充滿信心

40%
準退休或退休人士屬於夾心 

世代，退休後須將每月開支 

的36%（約港幣8,300元）

分配予家人

93%
擔心家庭經濟責任

影響個人退休計劃

主要責任

年長父母

醫療開支

日常生活使費

長者護理費用 子女

教育開支

置業資助

財富傳承

退休社區

退休規劃

退休困惑

退休趨勢

86歲
香港

83歲
澳門

* Worldometer世界實時統計數據：全球人口平均預期壽命

研究概覽
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移往異地退休 

日趨普遍

36%
有此計劃

主要考慮

居住環境 生活成本 醫療服務 
質素

熱門移居地點

每2位 
受訪者

有1位
同意移居大灣區內地 

城市有助應對退休疑慮

65%
大灣區 

內地城市

其他
中國內地

城市
英國 澳洲



無憂退休：我們真的準備周全？ 

根據1,003位香港及澳門準退休人士及退休人士調查結果，約一半(52%)預計或 

已於60至64歲退休。另外20%選擇或已於60歲前退休，而28%則計劃或已經將

退休年齡推遲至65歲後。整體而言，受訪者平均計劃/實際退休年齡為61歲。

香港人及澳門人平均壽命分別是86歲及83歲*，而平均退休年齡是61歲，意味一般 

人士預計有20多年退休生活。

不少人認為，寫意退休生活是辛勤工作數十年後應得的獎勵，象徵個人成就及 

更大生活自由。大眾夢𥧌以求的退休生活，主要包括隨心出門旅遊(59%)、與親人 

共聚(55%)及投入自己鍾愛的嗜好(45%)等。符合個人理想的生活方式，正是 

安享退休的真正意義。然而，退休亦意味失去穩定收入，令準退休人士擔心自己

是否準備就緒，迎接人生轉變。

計劃/實際退休年齡 

%

65-70歲 28

60-64歲 52

55-59歲 15

54歲或以下 5

平均退休年齡 61

基數：所有受訪者 1,003

您預計幾多歲退休/您於幾多歲時退休?

退休規劃時機

退休

Retirement

更大 

生活自由
Retirement對財政狀況 

感不安

Retirement個人成就

60歲以下  
20%

* Worldometer世界實時統計數據：全球人口平均預期壽命

無憂退休：我們真的準備周全？
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無憂退休：我們真的準備周全？ 

25 33▲
17▼

32

51▲

46

47

39

28▼

36

39

7

退休生活5大期望

隨心所欲去旅行

59%

更多時間與家人及朋友相聚

55%

培養個人興趣或嗜好

45%

定期運動 
41%

照顧孫兒，享受天倫樂 
40%

基數：所有受訪者 1,003

您嚮往退休後做以下什麼活動? 

整體而言，每五位40至59歲受訪準退休人士中，僅約兩位認為自己對退休準備 

充足(於10分評分制中選擇8至10分)。當中，40至49歲的年輕準退休人士信心 

更低，只有略高於四分之一受訪者認為自己準備充足，或許他們尚未全面規劃 

退休。另一方面，僅約半數退休人士對目前退休生活感到滿意。

退休準備程度

10分評分制

  8-10 分

  6-7 分

  1-5 分

退休準備程度與滿意度

準退休人士 40-49歲 50-59歲 退休人士

基數： 500 245 255 503

您目前為退休生活準備得有幾充足?/您有幾滿意自己目前的退休生活?（基於10分評分制）

- 對準退休人士而言，1分代表「完全未有準備」，10分代表「完全準備充足」

- 對退休人士而言，1分代表「非常不滿意」，10分代表「非常滿意」

▲ 表示個別群組的調查結果顯著高於整體數據，▼ 表示個別群組的調查結果顯著低於整體數據，置信水準為95%。

%

無憂退休：我們真的準備周全？
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「我現在雖然很健康， 

但可能忽然發現患癌症

或者其他疾病。我的 

儲備亦不知可維持多少

時間。」

（香港45至49歲女士， 

準退休人士）

「突如其來的嚴重病患，

始終無法預知。我的 

積蓄可能一次過用完。」

（香港40至44歲女士， 

準退休人士）

事實上，部分準退休人士表示退休規劃往往受突發因素影響，例如意料之外的 

事故，可能更快耗盡積蓄。加上現實情況是，他們已過事業高峰期，收入漸減，

難以保持財政穩定。因此，無法保證個人儲備足以維持長遠退休生活及財政韌力，

使制定妥善退休計劃變得難以實行。

已過 
事業高峰期

突如其來的 
未知因素

難以實現 

妥善 

退休規劃 
+ =

為更深入了解受訪者退休後的財政能力，本調查衡量他們退休後每月被動收入。 

準退休人士平均預期每月被動收入可達港幣25,700元，遠高於退休人士的實際 

收入港幣15,400元。反映現實與期望之間的潛在落差，一旦實際情況未達預期， 

對退休生活質素的要求可能大大降低。

預期/實際每月退休被動收入

基數：所有準退休人士  500

基數：所有退休人士 503

您預計/目前退休後每月被動收入大約是多少?

每月被動收入

港幣25,700元

港幣15,400元退休人士實況

準退休人士期望

無憂退休：我們真的準備周全？
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認為退休後須供養（家屬類型）

%

子女/孫子女 
（有子女人士當中)

32

配偶/伴侶
（已婚人士當中)

30

年長父母/岳父母 21

兄弟姊妹 5

基數：所有受訪者(包括有年長父母/岳父母及有兄弟姊妹人士)

已婚人士

有子女人士

1,003

907

830

夾心世代觀點： 
退休不止是一個人的事，更是一家人的事

夾心世代比比皆是 除了財政儲備影響退休準備程度及滿意度外，家庭財政責任亦是影響個人可否安心 

退休的關鍵因素。華人社會一向注重家庭價值，退休不但關乎個人幸福，更關乎

妥善照顧年邁父母或年輕子女，肩負雙重經濟責任—「夾心世代」正是形容身處

長幼兩代之間的家庭支柱。

事實上，有關現象於香港及澳門相當普遍。是次調查1,003位準退休及退休 

人士中，約40%受訪者退休後須承擔父母/岳父母或子女的財政需要。此情況於

準退休人士及較高收入人士（個人每月收入港幣40,000元或以上）更為明顯，其中 

53%準退休人士及50%較高收入人士須供養父母/岳父母或子女，夾心世代的財政

負擔越來越受現今富裕人士關注。

若將同輩家人(包括配偶及兄弟姊妹)納入考慮範圍，高達58%受訪者於退休後 

須擔起父母/岳父母、配偶、兄弟姊妹或子女的財政責任。而準退休人士及較高收入 

人士(個人每月收入港幣40,000元或以上)更傾向於退休後支持上述家人經濟 

所需，兩組人士均有75%表示如此。具體而言，32%家長須為子女/孫子女提供 

經濟支持，30%已婚人士須照顧配偶開支，21%受訪者須供養父母/岳父母，5%須 

支援兄弟姊妹。

認為退休後須供養（家屬組合）

整體 準退休人士
個人每月收入 

達港幣40,000元 
或以上

夾心世代

40% 53% ▲ 50% ▲

任何家屬

58% 75% ▲ 75% ▲

基數：所有受訪者 1,003

準退休人士 500

個人每月收入達港幣40,000元或以上 321

您目前/預計退休後，以下哪些人依然需要您提供經濟支持?

▲ 表示個別群組的調查結果顯著高於整體數據，▼ 表示個別群組的調查結果顯著低於整體數據， 

置信水準為95%。

夾心世代觀點：退休不止是一個人的事，更是一家人的事
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規劃自己的退休生活已是重大挑戰，更何況要承擔家庭責任。竭盡所能為至愛 

提供最佳生活質素，是華人社會價值觀念之一。因此，部分受訪者對退休規劃感到 

壓力亦不足為奇—無論已作多少準備，總覺得應為保障家人未來付出更多。

「母親一向很健康，但有日忽然中風暈倒，現在變成我們的一大

負擔。我們所有人都要負擔開支，不過，亦不知將來情況怎樣。

希望她不止長壽，更可提升生活質素。」

（香港60至64歲女士，退休人士）

「我擔心小朋友將來可否財政獨立。若他們找不到工作，我會 

盡能力支持，所以我要盡力儲蓄…越多儲備就越有安全感， 

但安全感當然越多越好。」

(香港40至44歲女士，退休人士)

夾心世代退休規劃壓力

已過 
事業高峰期

突如其來的 
未知因素

實現妥善 

退休規劃 

難上加難

家庭幸福+ +

夾心世代觀點：退休不止是一個人的事，更是一家人的事
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調查顯示，退休後仍須承擔父母/岳父母或子女財政責任的夾心世代，預期或 

實際每月退休開支平均達港幣23,100元。值得留意的是，他們須為家人分配 

其中36%資金(約港幣8,300元），以供生活開支，剩餘64%(約港幣14,800元) 

供自己使用，反映夾心世代為家人營造美滿生活，不惜犧牲自己生活質素。

93%夾心世代受訪者對上述財政負擔表示憂慮，47%認為難以維持自己生活 

質素，或確保個人儲備足以長期使用。18%夾心世代覺得無法像以往一樣，為家人 

提供充分經濟支持，因而感到擔憂，甚至內疚，可見承受極大壓力。

預期/實際每月退休被動收入及支出

基數：夾心世代 399

您預計/目前退休後每月被動收入大約是多少?

您預計/目前自己退休後的每月總支出是多少?對家庭成員 

(例如父母/岳父母、子女)經濟上的支持亦計算在內。

當中大約有多少支出是為家庭成員(例如父母/岳父母、 

子女）準備?請以百分比表示。若果完全沒有相關支出， 

請輸入「0」。

每月被動收入 每月支出

港幣24,500元 港幣23,100元

退休預期/實際憂慮

%

難以維持生活質素/擔憂儲備資金 

不足以應付長期退休生活 
47

退休後無法再像往常一樣， 

為家人提供經濟支持
18

基數：夾心世代 399

您預計自己於退休後會有以下哪些擔憂?/退休以來，您有沒有以下哪些擔憂?

36%開支分配 

給家人，

平均約為 

港幣8,300元

64%開支 

供自己使用，

平均約為 

港幣14,800元

夾心世代觀點：退休不止是一個人的事，更是一家人的事
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年長一代成為受養人 在傳統華人文化中，子女報答父母養育之恩，往往視為份內責任。除責任外， 

許多子女出於愛與感恩，真誠照顧父母。不少父母奉獻畢生心血，只為培育子女

成才，即使未能「贏在起跑線」，至少可裝備充足，應付日後競爭。

然而，子女回報父母的承諾，或許要持續長期兌現。在供養父母/岳父母的人士中， 

有一半受訪者的長輩仍屬60至70多歲。就香港人86歲及澳門人83歲平均壽命* 

而言，長輩可能尚有多年依賴家人供養。

為應對難關，在供養年長父母的受訪夾心世代當中，有86%已有所準備；但仍有

88%擔心供養父母將影響自己的退休規劃，主要源於長者醫療開支(64%）、日常

生活使費(54%)及長者護理費用(52%）。

子女的憂慮可以理解，因為調查發現，90%受訪者的父母/岳父母目前有身體健康 

問題，62%有認知能力退化情況，反映他們對有關醫療及長者護理的持續需要。

供養年長父母/岳父母對個人退休規劃的憂慮

%

須承擔他們的醫療開支 64

須承擔他們的日常開支，保持生活質素 54

須承擔他們的長者護理開支 

（例如聘請工人照顧)
52

須花大量時間精力照顧他們， 

甚至考慮辭職/選擇工時較短的職業
27

基數：供養父母/岳父母的人士 214

當您為父母/岳父母準備他們的退休生活時，有沒有擔憂以下事項會影響自己的退休規劃?

*Worldometer世界實時統計數據：全球人口平均預期壽命

夾心世代觀點：退休不止是一個人的事，更是一家人的事
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面對龐大醫療費用及終身照顧父母的承諾，部分受訪者認為，除透過保險分擔 

財政壓力外，更可能要犧牲自己的生活質素，甚至推遲退休。

「假若父母患上癌症，朋友說可能需要幾十萬，甚至過百萬元… 

我必須儲錢，減少買新衫及出外用膳。當我失去經濟能力， 

就無法支持退休開支，要儘快求職賺錢。」

（香港40至44歲女士，準退休人士）

照顧父母身心健康，其實不止於財政支持，更須兼顧情緒輔導及社交生活，自然

要投入大量時間與精力。值得關注的是，四分之一受訪者甚至考慮辭工或轉投 

更具彈性的行業，可更貼身照料父母，但亦對退休計劃影響更大。

「假如有日父母身體變差，首先要了解他們的意願，是否想搬回來 

與我們同住?又或者請家務助理，或者入安老院。若想與我們 

同住，便要裝修，更須管教小朋友，始終同住可能產生問題或

爭執…不過最關鍵是錢。」

（香港40至44歲女士，準退休人士）

根據研究結果，於各種解決方案中，以保險計劃至為普遍，現時供養父母/岳父母 

的受訪者中，有三分之二已投保，其中醫療保險或危疾保險是最受採用的保障 

方式，近半數人已為父母安排此類保險計劃。對於理財彈性方面，他們屬意「允許 

與父母互通保額，共同享用保險賠償額」及可「將部分保障轉移至父母/岳父母」 

的保險計劃，認為有助減輕財政負擔。

夾心世代觀點：退休不止是一個人的事，更是一家人的事
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令人感興趣的調查結果之一，是對於退休後供養父母的責任，現今大眾有完全 

不同的觀念。雖然準退休人士及退休人士普遍準備照顧年邁父母，但對自己的 

子女不抱同一期望，認為對年輕一代可能負擔太大。近年經濟壓力及競爭壓力 

令子女難以真正獨立，比以往更須長期依賴父母。因此，父母財政上自給自足 

尤其重要，退休後可依靠自己的儲備，保障生活安穩舒適。

「我不寄望兒子供養我，不想給他太大壓力。他說收入不多，無法 

儲蓄，他的朋友說：『他們真的太殘忍，要你負擔家用。』我告訴 

兒子，這筆錢不是用來供養我，可說是他的住宿費…坦白說， 

假若將來要倚靠他，一定很煩惱。」

（香港65至70歲女士，退休人士）

「我不想女兒負擔我與丈夫的開支，以免阻礙她實現自己的 

理想。」

（香港60至64歲女士，退休人士）

香港及澳門生活成本不菲，就業市場競爭激烈，樓價高企，令年輕人難以實現 

財政獨立，邁向自主，因此父母的財政支持相當重要。根據是次調查，32%準退休 

人士及退休人士表示仍須支持子女經濟所需，對下一代的財政負擔不下於供養 

年長父母。

於準退休或退休人士中，61%受訪者的子女仍屬21歲或以下，處於求學階段， 

表示父母的財政責任仍須持續多年。因此，97%受訪者已有所準備。與供養父母 

的情況相似，大部分須供養子女的夾心世代已有所準備，並傾向購買保險作為 

一個可行的長遠財政規劃方案。有五分之四受訪者已為子女投保，並以儲蓄保險

為主。

年輕一代成為受養人 

非供養人

夾心世代觀點：退休不止是一個人的事，更是一家人的事
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由於現今家長較為富裕，覺得有責任於小朋友每個成長階段悉心照顧，亦可比 

以往提供更多經濟支持，協助他們追尋夢想。父母累積畢生成就及財富，最大 

獎勵可能是為子女締造自己前所未有的優勢 ，更流露父母無比摯愛。 

「我10年後退休，計劃為女兒預留一筆資金。她想出國留學， 

我大約需要港幣200萬元。我想幫她發掘更多機會—未知她 

將來發展如何，可能想繼續留學多於就業。或者薪酬不多，或者 

她想做生意…無論如何我都會支持她，她是我的心愛女兒。」

（香港50至54歲男士，準退休人士）

調查中，在供養子女/孫子女的受訪夾心世代當中，有88%擔心支援子女財政 

可能影響自己的退休規劃，其中，48%憂慮優質教育費用高昂，51%須協助子女

首次置業。出乎意料的是，較高收入人士(個人每月收入港幣40,000元或以上) 

反而感到更大壓力，可能因為財富越多，越想為下一代做得更多。此外，受訪者想 

確保子女生活富足，安心無憂，以致56%受訪者擔心傳承資產可能影響個人退休 

計劃；而在較高收入人士當中，比例更高達66%，可見財力越大，顧慮越多。

供養子女對個人退休規劃的憂慮

%

須確保有足夠財產承傳給他們 56

須承擔他們置業時的首期開支 51

須承擔他們的教育開支 

（例如學費、出國留學開支等）
48

基數：供養子女/孫子女的人士 262

當您為子女打點以下事項時，有沒有擔憂會影響自己的退休規劃?

▲ 表示個別群組的調查結果顯著高於整體數據，▼ 表示個別群組的調查結果顯著低於整體數據，置信水準為95%。

個人每月收入 
達港幣40,000元或以上

66

61

72 ▲

整體

基數：個人每月收入達港幣40,000元或以上  115

夾心世代觀點：退休不止是一個人的事，更是一家人的事
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下半場，轉換新場景：對異地退休的見解

退休後，個人財政實力隨之而減弱，但家庭經濟責任並未減輕，故此，維持財政

穩定成為先決條件。通脹及高昂的生活成本削弱消費力，加上人生充滿變數，自然 

更傾向收緊預算。於退休規劃中，長壽亦是風險因素，令一分一毫都值得考慮 

周詳。尤其是夾心世代，更須制定完善規劃，以助提升財政抗逆能力，維持生活

質素及堅持履行家庭責任。有見及此，考慮離開原居城市，往異地退休或許是 

可行甚至更可取的選擇。

毫不意外，調查結果顯示36%受訪者計劃往其他地方退休；其中有65％計劃住中國 

的大灣區內地城市退休。

大灣區內地城市是目前退休首選之一，受歡迎程度遠超大灣區外的中國內地城市

(15%)、英國(13%)及澳洲(10%)。

往異地退休並非妥協 

而是選擇

移居退休計劃及預定退休地點 預期/目前於大灣區內地城市的退休居住模式

n 移居大灣區內地城市

n 仍住在原居城市但將前往/逗留大灣區內地城市

n 仍住在原居城市且不會前往/逗留大灣區內地城市

36% 計劃 
往其他地方退休

擬定退休目的地

中國內地城市（大灣區以外） 15%
英國 13%
澳洲 10%

相當於所有

受訪者的

23%

相當於計劃往

其他地方退休

的65%

大灣區內地城市  65% 23%

22%

55%

基數：所有受訪者 1,003基數：所有受訪者 1,003 計劃往其他地方退休的人士 363

您有沒有計劃於退休後移居至目前居住城市以外的地方?

那麼您有打算退休後居於以下哪些地方?

以下哪一項最貼切形容您預期退休後的居住模式?

下半場，轉換新場景：對異地退休的見解
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談及移居退休，近年大灣區內地城市漸成香港及澳門居民的退休熱點之一。 

23%受訪者計劃於退休後移居大灣區內地城市，其中準退休人士(28%)及較高收入 

人士(個人每月收入港幣40,000元或以上)的比例更高(33%)，反映大灣區內地

城市不僅是區域樞紐，而且是富裕準退休人士及家庭支柱的重要退休選擇。

雖然有部分受訪者不計劃移居大灣區內地城市，但仍有22%受訪人士主要住在 

原居城市的同時，有計劃於或已於大灣區內地城市度過約四分之一退休生活 

時間。此模式於準退休人士(35%)及較高收入人士(31%)更為普遍。他們前往 

大灣區內地城市主要目的是購買日用品、逛街、遊覧、品嘗地道美食及使用 

醫療服務等。

在大灣區內地城市退休： 

將成為更多人的選擇

預期/目前於大灣區內地城市的退休居住模式及分配於大灣區內地城市的時間

準退休人士
個人每月收入 

達港幣40,000元或以上

n  移居大灣區內地城市

n  仍住在原居城市但將前往/ 

逗留大灣區內地城市

n  仍住在原居城市且不會前往/ 

逗留大灣區內地城市

37%

35%

28%
36%

31%

33%

 
   佔總時間28% 佔總時間27%

基數：500 基數：321

您有打算在退休後搬到您目前居住地以外的地方嗎?

那麼您有打算退休後搬到以下哪些地方居住? 

以下哪一項最貼切形容您預期退休後的居住生活模式?

不計算海外旅遊，您目前/預期退休後有多少時間留在香港/澳門?有多少時間留在大灣區?

分配於大灣區內地城市的時間

下半場，轉換新場景：對異地退休的見解
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大灣區內地城市： 

退休選項及準備程度

25
17▼▼

25

34

41

31

38

31

34

49▲▲

36

39

退休準備程度（準退休人士）

準退休人士
計劃移居 

大灣區內地城市
計劃前往/逗留 
大灣區內地城市

完全不會前往/逗留 
大灣區內地城市

 

基數： 500 138 175 187

您目前為退休生活準備得有幾充足?（1分代表「完全未有準備」，10分代表「完全準備充足」）

▲ 表示個別群組的調查結果顯著高於整體數據，▼ 表示個別群組的調查結果顯著低於整體數據，置信水準為95%。

%

在40至59歲 受 訪 準 退 休 人 士 當 中，39%對 退 休 準 備 程 度 充 滿 信 心(於10分 

評分制中選擇8至10分)；此充滿信心的比例在計劃移居大灣區內地城市的準退休 

人士中升至49%；對於計劃退休後不時前往或短暫逗留大灣區內地城市的亦達 

41%。對於不少準退休人士來說，區內生活開支較合預算，有助提升生活質素。

10分評分制

  8-10 分

  6-7 分

  1-5 分

下半場，轉換新場景：對異地退休的見解
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16

同時，半數準退休人士及退休人士同意「將大灣區內地城市納入退休規劃中，有助 

解決退休憂慮」(於5分評分制中選擇4至5分）。主要因素包括較佳居住環境(46%)、

適合退休生活節奏(44%)、維持生活質素(38%)、有信心積蓄可應付長期退休生活

(39%)、有信心減輕負擔及照顧家庭財政需要(35%)，以及容易負擔醫療保健費用

(38%）。

對「將大灣區內地城市納入退休規劃中，有助解決退休憂慮」的認同程度

原因

%

生活環境 較佳生活環境/較多鄉郊環境 46

生活質素

較適合退休的生活節奏 44

確保維持生活質素 38

提供較多康樂/娛樂/文化活動， 

可充分享受退休生活
37

財政狀況
較有信心積蓄可應付長期退休生活 39

減輕財政負擔下，較有信心 

可於退休後持續照顧家庭財政需要
35

醫療保健
較易負擔醫療保健費用，減輕壓力 38

可使用優質醫療保健服務，感到安心 24

基數：認同「將大灣區內地城市納入退休規劃中， 

有助解決退休憂慮」的受訪者
504

您有幾同意將大灣區內地城市納入自己退休規劃，可以減輕您之前提及對退休的憂慮?（1分代表「非常不同意」，5分代表「非常同意」）

為什麼您認為將大灣區內地城市納入自己退休規劃，可以減輕對退休的憂慮?

  非常同意/

  頗同意

  一般

  非常不同意/
  不太同意

5分評分制
50

34

1,003基數：所有受訪者

%

下半場，轉換新場景：對異地退休的見解
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計劃移居或定期前往/逗留大灣區內地城市的受訪者中，五分之三認為醫療服務是 

其中一個主要考慮因素，與身心健康及財政穩健息息相關。近半數受訪者表示 

醫療開支上升帶來財政壓力。此外，約25%受訪者關注醫療服務供應情況，例如 

輪候時間、私家醫療費用高昂、政府補貼不足、非緊急個案治療情況及應對疫情

的醫療服務能力。現時香港及澳門均有專業醫療人手短缺及工作量過大問題， 

導致輪候時間較長及公立醫療系統壓力龐大。同時，私家醫療服務費用高昂， 

令不少退休人士認為並非實際可行之選。

於大灣區內地城市退休： 

決定因素

醫療服務及專科門診的 

輪候時間過長
61%

私家醫療服務費用難以負擔 53%

   政府提供的醫療資助 

對醫療費用的幫助有限
53%

於非緊急情況下尋求醫療服務時， 

得不到合適診治及照顧     
43%

醫院的牀位不足， 

尤其於疾病高峰時期
40%

    醫護人員不足且工作量過大， 

導致服務質素下降
40%

基數：對醫療服務有憂慮的人士 114 

退休預期憂慮/實際憂慮

%

健康相關 63

    身體機能下降 53

    認知健康下降 36  

醫療保健相關 59

擔憂醫療保健費用上漲 46

  目前醫療保健服務不足/ 

質素未達預期
25

基數：計劃移居大灣區內地城市或計劃前往/ 

逗留大灣區內地城市的人士
460

您預計自己於退休後將有以下哪些擔憂?退休以來，您有沒有以下哪些擔憂?

您提到擔憂醫療保健服務不足/質素未達預期的原因是什麼?

FULL

下半場，轉換新場景：對異地退休的見解
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上述受訪者特別關注個人生理及認知健康，其中近三分之二認為健康指數下降是退

休主要憂慮，84%擔心身體機能出現健康問題(例如視力問題、骨質疏鬆、心臟病

或中風等），57%擔心認知能力問題（例如思考速度減慢、認知障礙等）。因此，退

休人士一般期望醫療服務質素優良、方便可及，且符合預算。

身體機能
問題

 視力問題（例如白內障） 48%

  骨質疏鬆症     45%

 心臟病或中風 

（例如部分癱瘓、行動不便）
44%

認知健康
問題

思考速度下降 47%

認知障礙 42%

基數：對身體/認知健康衰退感到憂慮的人士 289

退休預期憂慮/實際憂慮

%

健康相關 63  

    身體機能下降 53

    認知健康下降 36

醫療保健相關 59

擔憂醫療保健費用上漲 46  

  目前醫療保健服務不足/ 

質素未達預期
25

基數：計劃移居大灣區內地城市或計劃前往/ 

逗留大灣區內地城市的人士
460

您預計自己於退休後將有以下哪些擔憂?/退休以來，您有沒有以下哪些擔憂?

您對自己退休後可能面對以下哪些認知/精神健康問題感到擔憂?

84%

57%

下半場，轉換新場景：對異地退休的見解
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選擇退休居住地點時，受訪者主要考慮準則包括：居住空間大小及生活質素(64%）、

生活成本(58%)，以及醫療服務價格或質素(52%）。而選擇大灣區內地城市的因素

包括：居住空間較大或環境較佳(67%）、生活成本較低(56%），以及與家人距離 

不遠(47%)等。雖然準退休人士及退休人士重視醫療服務，但只有28%受訪者因此而

考慮於大灣區內地城市退休。

進一步分析可見，受訪者選擇移居大灣區內地城市時，不但考慮當地優點，亦審視 

原居地的限制。當地優點包括：

「我於肇慶做事多年，打算將來移居當地。附近有更多綠化 

環境，生活節奏輕鬆，有助身體健康，更可減輕下一代壓力。」

（香港55至59歲男士，準退休人士）

「我於香港退休每月至少要港幣15,000元，若選擇於大灣區內地

城市退休，每月只需港幣5,000元左右。」

（香港55至59歲男士，準退休人士）

選擇退休地點的考慮因素 選擇於大灣區內地城市退休的原因

% %

居住空間大小/環境質素 64 67 居住空間較大/環境較佳

生活環境 氣候 39 29 氣候宜人 生活環境

    生活節奏 38 36 生活節奏較慢

財政狀況    生活成本 58 56 較低生活成本 財政狀況

社會/ 
文化因素

    治安 47 29 治安良好 社會/ 
文化因素

經濟 41 27 經濟較穩定

醫療保健/ 
長者護理     醫療保健服務價格/質素 52 28 提供物超所值的醫療保健服務

醫療保健/ 
長者護理

便利程度
與家人及朋友的距離遠近 40 47 與家人及朋友相距不遠

便利程度
    交通 35 37 完善交通網絡

生活質素 休閒/娛樂/文化活動 39 40 較多休閒/娛樂/文化活動 生活質素

基數：計劃往其他地區退休的人士 363 基數：計劃往大灣區內地城市退休的人士 235

選擇移居其他地方退休時，您會考慮當地以下哪些因素?請選擇所有合適答案。

您為什麼選擇往大灣區內地城市退休?

 移居大灣區內地城市可滿足有關考慮因素

 移居大灣區內地城市未能滿足有關考慮因素

下半場，轉換新場景：對異地退休的見解
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另一方面，部分受訪者表示，原居城市的限制因素包括生活開支難以負擔，及 

醫療服務供應不足等：

「我對於香港退休的信心不大。生活指數高，保守估計，我們 

2人每月約需港幣10,000元至港幣20,000元，旅遊費用另計。 

此外，年紀越大，醫療費就越多，母親每次接受物理治療都要

付港幣1,000元以上！」

（香港60至64歲女士，退休人士）

「於香港醫病要輪候數月，不如留在中國內地，有更多居住空間

及休憩公園。」

（香港65至70歲男士，退休人士）

深入解構受訪者的考慮要點後，可明白其憂慮不止於醫療質素。計劃移居大灣區

內地城市的人士，有50%認為跨境醫療保險索償困難，本地保單甚至無法索償

大灣區內地城市的醫療費用。另外，由於部分人士返回香港或澳門接受治療， 

有41%擔心不同地區的醫療紀錄無法同步。若解決有關問題，有望使大灣區內地

城市進一步滿足醫療保健服務方面尚未滿足的考慮因素。

「不肯定我的危疾保險及醫療保險是否涵蓋中國內地，要問一問 

保險經紀。如果未有涵蓋，或許須於中國內地投保。」

（香港50至54歲男士，準退休人士）

下半場，轉換新場景：對異地退休的見解
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於大灣區內地城市退休： 

不同見解及對醫療服務的憂慮



雖然大灣區內地城市的醫療服務有上述行政隱憂，但於價格、個人化服務及專業 

治療的評價相當正面，包括：物超所值（63%）、良好口碑（48%）、暢順無縫的 

覆診服務及個人化服務（46%）等。此外，有43%受訪者認為大灣區內地城市具備

原居城市較少提供的專業治療服務。

受訪者認為香港及澳門的服務供應及價格欠缺以上優勢，尤其是較高收入人士 

(個人每月收入港幣40,000元或以上)往往要求較高，對大灣區內地城市的體貼/ 

個人化覆診服務(60%)及一站式醫療解決方案(54%)較為滿意。雖然較高收入 

人士相對上傾向選擇本地私家醫療服務，但覺得費用難以負擔，或有感服務質素 

因專業醫療人手短缺及工作量過大而受影響；基於上述被視為優勢的因素，大灣區 

內地城市的醫療服務對他們而言代表一種理想解決方案。

「當時我很絕望，醫治數年仍未痊癒，右手有問題，生活大受 

影響，就連刷牙、煮食、扭毛巾都有心無力。有朋友建議往中山 

嘗試小針刀治療。治療真的有效，這麼多年後手部終於痊癒， 

真的很開心！」

（香港60至64歲女士，退休人士）

「於中國內地有多種中醫專業治療，在香港未有提供。」

（香港50至55歲女士，準退休人士）

移居大灣區內地城市退休的憂慮

處理跨境醫療保險索償時 

遇上困難/港澳醫療保險 

對於大灣區內地城市醫療

機構的接受程度有限

50%

擔心港澳與大灣區 

內地城市的醫療紀錄 

無法同步

41%

對大灣區內地城市醫療 

機構的醫療質素及 

水準存疑

33%

基數：計劃移居大灣區內地城市的人士 235

您提到打算退休後移居大灣區內地城市，以下哪些是您對於大灣區內地城市退休的憂慮?請選擇所有合適答案。

您當初移居大灣區內地城市退休時，以下哪些是您對於大灣區內地城市退休的憂慮?

下半場，轉換新場景：對異地退休的見解
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亦有受訪者不考慮往大灣區內地城市退休，主要疑慮是當地文化、生活方式及 

語言差異(63%），以及顧慮安全及治安(43%)。此外，近半(48%)受訪者希望 

與親人保持近距離接觸，因此不打算移居大灣區內地城市或其他地點。相對 

而言，認為大灣區內地城市生活質素較低(24%)及欠缺優質醫療服務(26%)是 

次要疑慮。

「我對香港一切都很熟悉。至於大灣區內地城市，我覺得仍在 

發展中。我亦擔心空氣質素問題，以及飲食未必合我口味，社會

氣氛都與香港不同。」

（香港45至49歲女士，準退休人士）

退休後選擇大灣區內地城市醫療/保健服務的原因

物超所值（63%） 朋友/親戚推薦（48%）

提供暢順無縫的覆診及 

個人化服務（46%）

提供一站式醫療方案/ 

專業治療或服務（43%）

基數：計劃移居大灣區內地城市或前往/逗留大灣區內地城市並使用其醫療/健康服務的人士

整體 208；個人每月收入達港幣40,000元或以上 97

您為什麼計劃在退休後於大灣區內地城市使用醫療保健服務?

您為什麼在退休後於大灣區內地城市使用醫療保健服務?

▲ 表示個別群組的調查結果顯著高於整體數據，▼ 表示個別群組的調查結果顯著低於整體數據，置信水準為95%。

個人每月收入達港幣40,000元或以上  55%

個人每月收入達港幣40,000元或以上  60%▲

個人每月收入達港幣40,000元或以上  38%

個人每月收入達港幣40,000元或以上  54%

移居大灣區內地城市退休的憂慮

處理跨境醫療保險索償時 

遇上困難/港澳醫療保險 

對於大灣區內地城市醫療

機構的接受程度有限

50%

擔心港澳與大灣區 

內地城市的醫療紀錄 

無法同步

41%

對大灣區內地城市醫療 

機構的醫療質素及 

水準存疑

33%

基數：計劃移居大灣區內地城市的人士 235

您提到打算退休後移居大灣區內地城市，以下哪些是您對於大灣區內地城市退休的憂慮?請選擇所有合適答案。

您當初移居大灣區內地城市退休時，以下哪些是您對於大灣區內地城市退休的憂慮?

下半場，轉換新場景：對異地退休的見解
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於大灣區內地城市退休： 

障礙與挑戰



31▼▼

27

42▲▲

41

31

28

51▲▲

35

14▼▼

20▼▼ 

24▼▼

56▲▲

35▼▼

33

32

28▼▼

29

43▲▲

對「優質退休社區」概念的熟悉程度

整體 準退休人士 退休人士
個人每月收入 

達港幣40,000元
或以上

夾心世代
計劃往大灣區 

內地城市 
退休的人士

基數: 1,003 500 503 321 399 235

以下我們想就長者起居日常護理了解您的看法。請參閱以下有關優質退休社區的資訊，對您來說，您有幾熟悉這個概念?(1分代表「完全不熟悉」，10分代表「非常熟悉」）

▲ 表示個別群組的調查結果顯著高於整體數據，▼ 表示個別群組的調查結果顯著低於整體數據，置信水準為95%。

%

退休社區

當平均壽命延長及醫療水準提升，越來越多人士着眼於退休生活環境，希望既 

滿足實際需要，又符合個人喜好。現今退休社區不止於提供住所，更透過促進身心 

健康、提供便捷醫療服務及加強社交聯繫，致力提升長者生活質素。另一方面，

許多準退休人士及退休人士已改變退休觀念，不一定與子女同住，反而期望獨立

生活，以免增加子女負擔及帶來不便。

談及優質退休社區概念，超過四分之一準退休人士及退休人士表示熟悉，另有三分 

之一具一定認識；準退休人士及較高收入人士（個人每月收入達港幣40,000元或

以上）對此概念的了解程度更高，分別達42%及56%。

退休社區接受程度

10分評分制

  8-10 分

  6-7 分

  1-5 分

退休社區
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大灣區內地城市的退休社區具備先進現代化設施、便捷護理服務、各式休閒活動，

令不少受訪者退休生活更充實。並且生活開支合乎預算，地點更鄰近香港及澳門。

「大灣區內地城市的安老院設施或許較佳，有護理員推輪椅，更有

花園可安坐休憩。」

（香港65至70歲男士，退休人士）

「觀感上，中國內地的護老院甚為新式，有如住宅大廈。裏面有

醫生，亦有社區設施，仿如退休樂園。餐廳有軟餐供應，出入口

設有扶手，更有穿梭巴士接送。」

（香港50至54歲男士，準退休人士)

退休社區

於所有受訪者中，有78%對優質退休社區感興趣，其中香港及大灣區內地城市的

優質退休社區比海外退休社區較受歡迎。同時，受訪者一般為自己選擇此類退休

社區，而非鼓勵父母/岳父母入住。除已計劃移居大灣區內地城市的受訪者外，

部分夾心世代熱衷於融入大灣區內地城市退休生活，亦受有關退休社區吸引， 

主要源於其較佳環境及較低生活成本。

對不同地區的優質退休社區方案的興趣

%

香港

大灣區 

內地城市

海外

您對以下哪些由「退休夥伴」提供的長者起居日常護理服務感興趣?

對於您本人/您的父母/岳父母，您對以下哪些地區的「退休夥伴」感興趣?

  為自己

  為年長父母/岳父母

78% 
對任何優質 

退休社區 

感興趣

地區

52

34

35

23

13

9

基數：所有受訪者   1,003

退休社區
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對於各地退休社區(包括大灣區內地城市及其他地區)感興趣的受訪者，便捷醫療 

服務或中醫診所(77%)是首要考慮因素，有助及時獲得醫療照顧，避免長途 

跋涉。中醫強調預防病患、調養平衡及長期保健，可配合長者健康需要。其他 

考慮因素包括：鄰近自然環境及露天場所、呼吸清新空氣(65%）、配備完善健康

設施(65%)，以及提供專業照顧服務(65%）。

無論於大灣區內地城市或海外，遠離家鄉及親友都是考慮退休社區的一般心理 

障礙。

路途遙遠及交通不便是主要障礙之一，若退休社區鄰近高鐵站，並可於0.5至 

2小時內往返香港，五分之一原本對大灣區內地城市退休社區不感興趣的受訪者 

將轉為大感興趣。整體而言，考慮自己或父母入住有關退休社區的受訪者將由

47%增至57%，上升10個百分點。隨時可返回原居城市，有助降低他們移居 

異地的心理障礙。

優質退休社區視為理想退休地點的因素

%

鄰近醫療設施、中醫診所 77

鄰近寧靜自然環境 65

提供優良的健康配套設施 65

有專人/團隊照顧起居飲食 65

擁有友好的樂齡社區 54

提供一系列休閒活動 54

基數：對任何地點的優質退休社區感興趣的人士 782

您認為以下哪些因素使優質退休社區成為適合退休的地方？

退休社區
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21

35

8

30

6

預計分配於大灣區內地城市優質退休社區的居住時間

%

基數：對大灣區內地城市的優質退休社區感興趣的人士 647

當開始入住大灣區內地城市的優質退休社區時，您希望在那裏花多少時間?

對大灣區內地城市優質退休社區方案的興趣程度

提升便捷程度 提供靈活居住模式

基數：認為「長者起居日常護理」有吸引力的人士 875

對您、您的父母/岳父母，您對以下哪些由「退休夥伴」提供的長者起居日常護理服務感興趣?

如果位於大灣區內地城市的優質退休社區距離高鐵站非常近，前往香港只需0.5至2小時，您會否感興趣?

如果位於大灣區內地城市的優質退休社區提供不同居住計劃(例如您可選擇在那裏生活20%至80%時間)，您會否 

感興趣?

 只想每年住1至2次，有如住度假村

 20%時間住在那裏，大部分時間住在香港/澳門/您目前居所

 住在那裏與香港/澳門/您目前居所的時間各佔一半

 80%時間住在那裏，偶爾回香港/澳門/您目前居所

 大部分時間住在那裏

47% 47%57% 57%

了解退休社區方案後 了解退休社區方案後

沒有親友居於附近是另一障礙，若可安排靈活居住模式，即部分時間居於退休 

社區，同樣有五分之一原先不感興趣的受訪者轉為大感興趣。而對於有關退休 

社區感興趣的人數比例將由47%增至57%；並有65%受訪者擬於退休社區居住 

超過50%時間，以及間中返回原居城市。透過混合模式，既可融入預期生活方式，

亦可與親友保持連繫。

由此可見，大灣區內城市優質退休社區備受關注，遂促成兩種不同生活方式。 

部分人士計劃主要居於大灣區內地城市，部分則視之為次要居住地，退休後部分

時間居於當地，並與原居城市保持連繫。

退休社區
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結語

在香港及澳門，退休是人生大事，但不少受訪者仍未有周全退休計劃。許多個案

顯示，個人情況及未知因素令人難以準備充足。其中，夾心世代照顧父母及子女

的重任成為籌劃退休生活的阻力。

有見及此，準退休人士日趨留意外地合適城市，計劃移居，期望有助退休後保持

財政實力，減輕照顧子女的負擔之餘，亦不影響自己的退休生活質素。

近年有不少準退休人士考慮更多退休地點，例如大灣區內地城市，由於生活指數

較低，居住空間較大，備有全面醫療及長者服務，加上地理上鄰近港澳，日漸 

成為受歡迎選擇之一。

傳統社會主張「養兒防老」的觀念已改變，現在退休人士更希望為自己建立豐裕

未來，享受自給自足、舒適寫意的退休時光，並密切尋求各種可行方案。

退休代表人生下半場的開始，可謂享受自由生活及豐盛人生的新起點，而關鍵 

在於深思熟慮，切實準備。

由探索自己最適切的退休生活方式出發，考慮財富、地域及社會因素，明白個人

所需，以及什麼方案或理財工具有助實現退休計劃。同時緊記，提早數年甚至 

數十年開始規劃退休，可能更早享受豐碩收成。
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