
ANGELA 人生下半场

退休规划
指南
50+ 海外华人女性

从看清现状开始，

建立收入、尊严和选择

一份帮助你梳理退休收入、储蓄、医疗与长期照护
准备的实用工作手册。

写下答案，

比只在心里担心更有力量。
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先从这里开始

这不是考试，而是一张退休路线图

你不需要一次填完。先写下现在知道的数字，再逐步补充。

建议用法

预留30分钟，准备最近的银行、投资、退休账户与保险资料。先独立填写，再与家人或专业人士讨论。

我知道自己希望几岁开始减少工作或退休。

我大致知道退休后每月需要多少生活费。

我知道哪些收入会持续，哪些会在退休后停止。

我已经考虑医疗、长期照护和通货膨胀。

我有一份未来90天可以完成的行动清单。

重要说明

本指南仅用于一般教育和整理思路，不构成个别化投资、保险、税务或法律建议。做出重要决定前，请咨询具备相
关资格的专业人士。



ANGELA 人生下半场 第一步 · 退休目标
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目标决定数字

你想过怎样的人生下半场？

退休不只是停止工作，而是重新安排时间、收入与选择。

我理想的退休或半退休年龄

我希望退休后居住在哪里

我最想保留的三项生活内容

我最担心的三件事情

小提醒

把愿望写得具体：每年旅行几次、是否继续兼职、是否帮助家人、希望住在什么样的社区。越具体，后面的预算越
清楚。
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先算每月，再看长期

退休后，每个月需要多少钱？

使用税后、可实际支配的金额来估算。

每月支出 预计金额

住房与水电 $

饮食与日常 $

交通 $

医疗与保险 $

旅行与兴趣 $

家庭支持 $

预计每月总支出 $

收入来源清单

社会保障金、退休金、年金、投资提取、租金、兼职收入及其他稳定现金流。分别标注开始时间、税务影响和是否
会随通胀调整。



ANGELA 人生下半场 第三步 · 储蓄与风险
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不要只看账户余额

你的储蓄能支持多久？

需要同时考虑寿命、回报波动、通货膨胀和提取顺序。

列出现金、银行存款、退休账户、投资账户和其他资产。

标记每个账户的税务性质、可使用年龄及受益人。

预留应急现金，避免市场下跌时被迫卖出投资。

检查投资风险是否仍适合退休阶段的现金流需要。

每年复查一次提取金额，并根据实际支出调整。

需要讨论的关键问题

如果市场连续下跌两年，你会减少哪些支出？哪些收入是保证的？哪些资产可以晚一点使用？提前设计顺序，可以
减少临时决定。

我目前最需要厘清的账户或风险



ANGELA 人生下半场 第四步 · 医疗与长期照护
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把健康支出放进计划

医疗、养老和家人如何兼顾？

健康变化往往会同时影响支出、居住安排和家庭责任。

医疗准备

了解退休前后的医疗保险衔接、保费、自付额、处
方药和牙科等经常被忽略的支出。

长期照护

讨论如果需要居家照护、辅助生活或护理机构，费
用由谁承担、在哪里接受照护。

家庭沟通

让家人知道你的偏好、重要文件位置、紧急联系人
和谁可以协助做决定。

文件检查

定期检查受益人、遗嘱、授权书、医疗指示及账户
资料是否仍符合你的意愿。

我需要和家人讨论的第一件事

我需要向专业人士确认的问题



ANGELA 人生下半场 第五步 · 90天行动清单
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从一个小动作开始

你的未来90天退休行动计划

不求一次解决全部问题，只要完成最重要的下一步。

整理所有收入、资产、负债与保险资料。

完成一份真实的退休月度预算。

查询社会保障金或退休金的预计金额与开始时间。

与家人讨论医疗、长期照护和居住偏好。

更新受益人与重要联系人资料。

预约一次专业沟通，确认自己的优先事项。

写下你的第一步

我将在____年____月____日前完成：

Angela · 人生下半场

帮助50+海外华人女性做好退休与财富规划，让人生下半场拥有收入、尊严和选择。
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