
退而不「憂」—

自製長糧四大妙法



即場投票
你預算退休後需多少錢才可安享晚年？

A. 500萬 B. 800萬 C. 800萬以上
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學懂自製長糧，退而不「憂」

• 香港人均壽命已蟬聯全球之冠多年

• 據政府2021年的統計: 

香港男性平均預期壽命為82.9歲

香港女性平均預期壽命為88歲

• 現時本港機構的退休年齡普遍為60至65歲

• 不少人士會在退休前為往後的生活及早預算

• 衣、食、住、行的各項開支不少，退休人士要維持生活質素，
首要重點：每月可穩定地獲取一筆資金 自製長糧
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自製長糧 4 種方法

物業

逆按揭

保單

逆按揭

年金 強積金

自製長糧
方法
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相關文章：學懂自製長糧，
退而不「憂」！ - 消費者委員
會 (consumer.org.hk)
https://www.consumer.org.hk/tc/arti

cle/556-retirement-investment-

tips/556-retirement-investment-

tips-monthly-payouts

https://www.consumer.org.hk/tc/article/556-retirement-investment-tips/556-retirement-investment-tips-monthly-payouts
https://www.consumer.org.hk/tc/article/556-retirement-investment-tips/556-retirement-investment-tips-monthly-payouts
https://www.consumer.org.hk/tc/article/556-retirement-investment-tips/556-retirement-investment-tips-monthly-payouts


https://youtu.be/c6oMTh7LUX4
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物業逆按揭

自製長糧方法一

圖片來源: 投委會網頁
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物業逆按揭

https://youtu.be/PtakLN0FWZ4
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https://youtu.be/PtakLN0FWZ4


物業逆按揭俗稱「安老按揭」

業主將香港的住宅物業抵押給貸款機構，換取安老按揭貸款

將住宅物業(低流動性資產)，換成每月收取的定額長糧

該按揭由香港按揭證券有限公司（按揭證券公司）之全資附屬機構

香港按證保險有限公司（按證保險公司）營運

按揭證券公司由香港特區政府通過外匯基金全資擁有

物業逆按揭
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物業逆按揭(安老按揭)的優點

借款人可於固定年期內(10年、15年或20年)，甚至

終身每月取得定額年金

借款人亦可申請一筆過貸款，以應付生活突發情況，

除非安老按揭貸款在特定情況下被終止，否則

借款人可終身毋須還款

借款人只是把物業抵押給貸款機構，但仍是

物業業主，可繼續安居於該物業直至百年歸老
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資料來源:

https://www.ifec.org.hk/web/tc/reti

rement/features/reverse-

mortgages-using-your-home-to-

help-pay-for-your-retirement.page

投委會網頁
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https://www.ifec.org.hk/web/tc/retirement/features/reverse-mortgages-using-your-home-to-help-pay-for-your-retirement.page
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借款人百年歸老後

繼承人可於期限內

償還安老按揭貸款

繼承人可優先贖回

抵押物業

否則貸款機構將

出售物業，以清還貸款

如出售金額少於貸款，欠款差額

會由按證保險公司全數承擔 (因為

參與計劃時，你已支付按揭保費)

如出售物業後仍有餘額，

貸款機構將退還餘額給繼承人
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物業逆按揭(安老按揭)

• 55歲或以上人士

(未補地價資助房屋業主需滿60歲或以上)

• 需要流動資金

• 毋須將物業資產留給家人

適合的退休人士：

• 如有充足的流動資金儲備
• 除自住物業外，有另一個物業出租
• 由於安老按揭需要付出利息成本，安老按揭
並非最適合的選擇
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物業逆按揭 (安老按揭)

不是所有人及所有物業都能申請安老按揭，

香港按揭證券公司對於安老按揭的

申請人、物業及物業契約等均設有一定限制

安老按揭計劃

https://www.hkmc.com.hk/chi/our_business/reverse_mortgage_programme.html

安老按揭計劃的詳情，可參閱香港按揭證券有限公司網頁
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保單逆按揭

自製長糧方法二
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保單逆按揭

https://youtu.be/cZYurB_GG3Y
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https://youtu.be/cZYurB_GG3Y


保單逆按揭

保單屬一種流通性極低的資產

將自己的壽險保單抵押，進行保單逆按揭，
以換取於固定年期/終身的每月穩定入息

保單逆按揭與物業逆按揭一樣，均由按證保險公司營運
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保單逆按揭的優點

• 借款人可選擇於固定的年金年期內(10年、15年或20年）或終
身每月收取年金至壽險保單到期為止

• 借款人亦可因應特別情況申請一筆過貸款，以應付生活所需

• 為配合借款人的財務需要，借款人可選擇浮息按揭或定息按揭
計劃。一般情況下，定息按揭計劃較浮息按揭計劃可提供較高
的每月年金及最高一筆過貸款金額。
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保單逆按揭

保單逆按揭計劃詳情

保單逆按揭計劃的詳情，可參閱香港按揭證券有限公司網頁
https://www.hkmc.com.hk/chi/our_business/policy_reverse_mortgage_programme.html

• 保單逆按揭比較適合需要流動資金

• 保單受益人毋須依靠保單持有人身故後的賠償而生活

• 留意香港按證保險公司對保單持有人及壽險保單設有一
定的要求及限制

• 例如: 申請人的年齡需55歲或以上、沒有破產紀錄等

適合邊類
退休人士?
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年金

自製長糧方法三

圖片來源: 投委會網頁
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https://www.hkmca.hk/chi/our_business/hkmc_annuity

_plan.html



「即期年金」

選擇購買年金，希望每月有穩定收入，以保障固定年期/終身獲得現金流

「即期年金」適合退休人士購買

「即期年金」沒有「累積期」，投保人一筆過繳付保費後，便即時

進入「年金期」，開始收取每月/定期的年金

香港年金有限公司及私人運營的金融機構都有提供「即期年金」
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若你符合以下資格便可申請此計劃：
(i) 持有效香港永久性居民身份證；及
(ii) 60 歲或以上



比較不同機構提供的年金計劃

• 「香港年金計劃」回報為每月定期派發， 金額全數保證

• 對於投保人年齡、投保額、年期均有較多不同限制

• 較適合保守型的退休人士。

香港年金公司

• 私營年金回報一般分為「保證」及「非保證」兩部分

• 私營公司有權隨時調整「非保證」部分的年金回報

• 適合願意承受風險以獲得更高回報的進取型人士。

私營機構
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每個人的財務狀況、年齡、對退休生活要求和財務開支都不同，

選擇購買「香港年金計劃」或私營年金之前，

應先考慮自身情況及仔細對比不同產品的各項資訊後，

才作出選擇。

如何選擇不同機構提供的年金計劃?
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「香港年金計劃計算機」
評估每月可獲多少保證年金收入?

「香港年金計劃計算機」

https://www.hkmca.hk/hk/tool

/calculator_web_tc.php
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https://www.hkmca.hk/hk/tool/calculator_web_tc.php
https://www.hkmca.hk/hk/tool/calculator_web_tc.php


「延期年金」

「延期年金」是另一種年金產品

「供款期」內依時繳付保費後，須等待「累積期」完結，進入

「年金期」，才獲派發每月或每年年金

「延期年金」適合在職人士，以提早規劃退休生活

現時本港只有私營機構 (保險公司或銀行) 提供延期年金計劃
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合資格延期年金 - 購買貼士

購買前 選擇時 投保後

✓ 合資格延期年金保費可申請
税務扣減，但仍要考慮自身
的情況及需要，包括：

• 自身的經濟狀況及未來收入
可應付的保費總額

• 長期供款能力

• 可接受的風險程度

• 流動資金的需要

✓ 將保費繳付年期、累積期、年金期等相近
的年金計劃一併比較︰

• 年金派發模式: 定額 / 遞增？

• 列於產品小冊子的內部回報率會因應多個
因素而變化，只能作參考。宜直接向保險
公司/銀行查詢計劃的內部回報率

• 留意利益說明書提供的保證/非保證/總回
報的數額。但在極端情況下，「非保證」
回報可以是零

• 一般提供「非保證」回報的計劃的總內部
回報率會較高，但風險亦較高

• 能否提供保費假期？延長保費寛限期？

✓ 應準時繳交保費，避免
因遲繳/欠繳保費而影
響保單價值或保障
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https://www.consumer.org.hk
/tc/article/532-qualifying-
deferred-annuity-plans/532-
annuity-tips#tab

選擇文章《購買扣稅延期年金如何提高退休回報》
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年金屬於長期保險產品，提早退保的保單價值可

能遠低於已繳交的保費，令投保人蒙受財務損失，

投保前應注意相關條款。

消費者
需注意
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強積金
（MPF）

自製長糧方法四

圖片來源: 積金局Facebook
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強積金（MPF）

• 自2016年2月起，年滿65歲，或年滿60歲提早退休的

強積金計劃成員可選擇:

1. 一筆過提取全部強積金

2. 分期形式提取強積金

3. 將整筆強積金保留計劃內繼續投資滾存

退休人士選擇分期提取強積金，

其實亦是「自製長糧」
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• 強積金屬長線投資，並採用平均成本法，長遠平均買入
基金單位的價格，減低短期市況波動帶來的負面影響

• 強積金投資期可長達40年以上，期間的投資表現無可避免
或會受到經濟周期及金融市場波動影響
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分期提取強積金的好處

• 如退休時市況不佳，全數提取結餘可能會把帳面累計回
報的下跌或短期的虧損變現

• 按個人需要，靈活運用「分期提取」強積金，減輕跌市
對強積金儲備的影響

• 分期提取可令強積金結餘保留在帳戶內繼續投資，發揮
其複息效應，讓退休儲備繼續滾存增值
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分期提取強積金 - 需留意的地方

• 若選擇分期提取強積金，未被提取的強積金會繼續投資於
所選擇的基金，計劃成員應繼續定期檢視基金組合

• 繼續按個人投資目標、風險承受能力等考慮是否需要作出
適度調整

• 強積金法例規定受託人不得就年內首4次的分期提取收取
費用，部分受託人或會就該年內其後的提取收費；亦有部
分受託人容許無限次免費提取。成員必須清楚了解相關細
則，以免產生誤會
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強積金投資三大原則

了解基金詳情
投資前，先了解基金投資目標和
風險，並定期檢視自己的強積金
投資組合

適當調節投資策略
按人生不同階段、財務狀況和
風險承受能力等，制定及調節
適當的強積金投資策略

分散投資
分散投資於不同地區、市場或資產
類別，有助建立均衡的投資組合，
減低投資風險

1

2

3
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MPF「僱員自選安排」

• 僱員可每年一次將供款帳戶內的僱員強制性供款及投資
回報，全數一筆過轉移至自選的強積金受託人及計劃，
讓僱員享有更大自主權

• 整個轉移程序一般需時約二至三個星期，當中包括由原
受託人贖回基金至新受託人買入新選擇的基金

• 轉移手續毋須經僱主安排，僱員可直接聯絡所選的受託
人辦理
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https://www.consumer.org.hk/f/article_tab/419550/441041/0
p0/556-retirement-investment-tips_table001.jpg

物業逆按揭、保單逆按揭、即期年金及
分期提取強積金的各項資料
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退休後
如何透過資金增值抗通脹？
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中低風險的投資理財產品

較切合退休人士的需求

和風險承受能力

中低風險
投資理財產品

政府

銀色債券

政府通脹

掛鈎債券
iBond

政府零售

綠色債券

定期存款

儲蓄保險

公用股
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政府通脹掛鈎債券
iBond

• 三年期港元政府債券

• 息率與通脹掛鈎

• 設有最低息率保證

• 每半年派息一次

政府銀色債券
Silver Bond

• 為銀髮族而設的三年

期債券 (只供60歲或

以上人士購買)

• 息率與通脹掛鈎

• 設有最低息率保證

• 每半年派息一次

政府零售綠色債券

• 三年期港元政府債券

• 息率與通脹掛鈎

• 設有最低息率保證

• 每半年派息一次

• 計劃下募集的資金將

為政府的綠色項目提

供資金

3大類型政府債券
特區政府擁有達「投資級別」的優良信貸評級，債券違約風險低，利率有保證

投資者可按時獲得保證利息及於到期日贖回全數本金，是不少退休人士的投資選擇
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定期存款

• 銀行提供的定期存款，
有不同存款期供靈活
選擇

• 受香港存款保障計劃
保障，屬於低風險產品

• 回報率一般較其他理財
產品為低

• 但到期日前提取存款未
必獲得利息，還可能需
要繳付手續費

儲蓄保險

• 屬中低風險的理財產品

• 切合退休人士的風險承

受能力及投資需求

• 但在儲蓄保單期滿前退

保可能導致嚴重損失

公用股

• 屬中低風險的理財產品

• 與公共服務、基礎設施

相關的公司股份，例如

電力、供水、煤氣、公

共交通

• 是生活必需品，較少受

經濟週期影響，股價表

現一般較其他股票穩定

• 但仍需承擔股價下跌的

風險
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不同理財產品的優點與缺點

https://www.consumer.org.hk/f/article_tab/419554/4

41084/556-retirement-investment-tips_table002.pdf
40
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不同理財產品的優點與缺點

https://www.consumer.org.hk/f/article_tab/419554/4

41084/556-retirement-investment-tips_table002.pdf
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退休人士投資需注意事項

1 2

3 4

需認真檢視自身經濟狀況，

評估退休後將繼續獲得的

每月收入及支出

考慮清楚是否需要通過物業
逆按揭、保單逆按揭、購買

年金或分期提取強積金，為

自己創造每月定額入息

選擇理財產品時，應以

保本為原則，平衡收益
潛力、產品靈活性和風險
各因素後，選擇適合自己的

理財產品，進行分散投資

不要被市場上聲稱高回報
的投資產品所吸引，切記以

穩健為投資原則，切忌
參與高風險投資
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實用資源分享

投委會網頁 香港按揭證券有限公司

安老按揭計劃

香港按揭證券有限公司

保單逆按揭計劃詳情

香港年金有限公司

香港年金計劃計算機
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https://www.consumer.org.hk/
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選擇月刊
hongkongchoice
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消費者委員會
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消費者委員會

投訴及諮詢電話: 2929 2222                   
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問答環節
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Personal Financial Planning at the Pre/Post-retirement Stages (New) Online Course 退休前後的個人理財策劃 (新辦) 網上課程

CSD020230328  (For EDB)

https://forms.gle/PCSQCSMw7pUmFuJz7
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意見調查問卷 (消委會)
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https://forms.gle/9aFZck95AD5ZGxb6A

https://forms.gle/9aFZck95AD5ZGxb6A


多謝參與！
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