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前言

「少年休笑白頭翁，花開能有幾時紅？」我們已是將邁入高齡化的國家，這是因為生活富足和科學進步的關係，所以對於將來必須面對的晚年生活，不能不儘早做好規畫，才能安享晚年。
把大半生命奉獻給工作的您，在退休後，是否感到徬徨失落呢？要想擁有美好的銀髮生活，除了處處要有所準備外，還得要有一顆感恩與接受的心，從自己心情的調整做起，以怡然自在的態度，迎接老年生活的來臨。
令人憂心的是，正當家庭支援體系逐漸解體時，整個國家的社會、經濟、福利制度的設計，卻遲遲未為老人化社會做準備。
目前許多父母在努力存老本的同時，也會幫子女預備未來。現代的父母，養兒育女的重擔是愈來愈難放下。年輕人賺錢能力沒有提升，倒是消費能力提升不少，讓愈來愈多目前五十歲左右的父母們已有領悟，年輕世代的未來可能比他們差。
老友、老本、與老伴，加上健康的身體是人在晚年時期最重要的，可見如何在中年時期就對未來退休生活作好規劃與準備，是為重要課題。

心理調適之準備

1。有些人的心態是：「我從來沒有退休的念頭」；然而，光陰如梭、歲月催人老是無法避免的不爭事實。我們一生的年日是七十歲，若是強壯可到八十歲，年老的日子是早晚要到來的。當發現自己肌肉鬆弛、睡眠時間減少、記憶力衰退、頭髮掉落、變白等老化現象出現時，就是離退休日子不遠了。

2。人生的舞台終究要落幕。無論你是達官貴人或販夫走卒，長江永遠都是後浪推前浪，唯有坦然接受將舞台交棒下去，才能在最短時間內調適過來。對於即將從事業或工作中退休的人，尤其是作主管或在位掌權者，更要有此心理準備，以免一時退休，無法適應而鬱鬱寡歡。

3。很多跡象顯示，中國人幾千年根深柢固「養兒防老」的觀念，已慢慢在淡化中。不管從居住到財務，老人慢慢要走向獨立自主。訪問目前台灣三十到五十幾歲的這一代父母，對於兒女的期待，他們幾乎都會異口同聲地說：「只要他們能獨立自足就好了，哪敢奢望他們會養我們。」慢慢地，養育子女在很多父母的心裡，只是一種感情與親情上的需求與義務，而很難要求實質回報。已有愈來愈多人體認到這種趨勢而提早規劃。
4。放下過往重新開始，在人生後段的未來藍圖中，除了財務健全、身體健康外，希望有機會繼續學習、成長，探索這個世界。另外可以把一生經驗與更多人分享。
養老金之準備

「生不帶來，死不帶去」，在《破產上天堂》一書中，兩位美國作者波藍及李文，為這句中國話做了闡釋：在生前把每一分錢用盡，善待自己，捐給教會、慈善機關，幫助子女，最後把自己房子抵押給銀行（Negative financing-負債財務規劃，台灣的銀行目前還沒有這種服務）支取固定生活費，直到過世為止。這種理財觀不只給老人看，也可給正在衝鋒事業的中年人參考。
若要開始準備規劃退休，「第一階段」必須先瞭解退休基本需求，確認是否能肯定回答以下幾點問題？ 
1、 準備幾年後退休？

2、 退休後預估存活幾年？

3、 退休後，每個月需要多少費用才能過得無憂無慮？

4、 有沒有國家社會老年給付或個人年金保險？若有，可領多少錢？

5、 現在每個月需提撥多少錢，才能累積所想要的退休準備金？

6、 考量計算投資報酬率、通貨膨脹率後，真正可籌集的金額有多少？

7、 退休後尚需要儲備多少醫療費用？ 

8、 退休後有否需要再去兼職賺錢？ 

若能回答上述問題，相信對於退休規劃已能概略掌握，並可依照此規劃循序擬定退休計劃。初步擬定退休規劃後，最好能定期追蹤，檢核退休規劃進行績效，避免預估目標與實際結果有落差；若生活上出現重大變化，最好重新評估調整計劃。
《國際前鋒論壇報》一篇報導指出：「儲蓄，是唯一一項我們可以全盤掌握的。」面對不確定性，全球正興起新一波儲蓄熱。儲蓄率最低的美國，今年一月家庭儲蓄率高達四．三％，是前年的一．九倍。在OECD報告裡，英、德的儲蓄率也在回升。新價值觀應該要倒過來了，從前因為物價膨脹，今天不買，明天會後悔，所以消費優先，花剩的錢才存起來。現在東西愈來愈便宜，「應該強調節省過生活，變成收入減儲蓄，剩下的才能消費。」
到底該儲蓄多少？鑽研退休金財務的波士頓大學經濟系教授克里克夫明確建議，年輕人應該把收入的一○％存起來；四十歲的人應該存一五％；五十歲的人要存二○％。
資產到底該如何組合？因為每個人的個性、期待的退休生活不同，理財專家的答案往往因人而異。如果純就年齡，愈年輕可以冒比較多風險。台大金融系教授邱顯比建議三十歲的人可把七成資金放在股票型基金，三成放在穩當的定存、債券或年金上；四十歲調為六四比；五十歲後則調成五五比。
決定資產配置之後，必須有紀律地遵循，才有可能控制風險。開始準備退休金時，六成放在固定收益債券，四成放在股票型基金。股票型基金又分散在亞洲、歐洲，少數在新興市場。
「退休金是serious money，嚴肅到不能賠本，第一是保本，再來看獲利空間，」在這個高風險的時代，要獲利，資產則要定期調整（re-balance）。

一種方法是每半年、一年，重新檢視自己的資產配置。面對不確定的未來，如何適時調整、妥善儲備退休生活資金，接受專業人員的諮詢、協助，將是能否安享退休生活的重大關鍵！
延續生命意義之準備

跟國際比較，台灣中高齡（五十五歲到六十五歲）男性人口勞動參與率，比美國、瑞士、韓國、日本都低，其中日本、瑞士中高齡仍留在職場的有七七％。全世界已開始延緩退休年限，美國研擬要將請領社會安全金（等於台灣國民年金）年歲延伸至六十七歲（現為六十五歲），尤其這波經濟蕭條後，很多人的退休金都腰斬一半，必須重回職場。有的重回企業當顧問、有的早上四點就起來送汽車零件、有的從事義工，生命走至此，他們更能認同此工作所帶來的意義。
但是能開拓第二春的，多半是原來崗位上累積足夠人脈，退休後就馬上能重回職場，甚至創業。而真正需要工作，以應付未來養老所需的再就業者，既沒有專業機構仲介，政府也沒有輔導措施，協助銀髮族再覓業。雇主對中高齡覓職者並不十分友善，如何趁著中年時期重新檢視自己從事工作的壽命、將來性與可轉換性。如果發現可能在需要繼續工作時，工作壽命就已結束，或該工作無將來性，或在受雇公司出現縮編裁員，甚而結束營業時，即沒有轉換性。此時，就必須思考是否轉換跑道，或學習第二、三專長以備不時之需。

有些不虞生活的退休者，選擇奉獻公益事業，成為專職義工。從職場退下後，很多人不甘清閒；他們如何投身公益，繼續發散擁抱社會的熱情？一位在軍中做了三十年軍官，已升到將軍的退休人員，投身於當風景區的解說義工。他說在軍中都是強勢領導，長官講話，小兵沒有不聽的。但現在做解說，一講得不有趣，聽眾馬上竊竊私語、甚至不聽。「我自己要調整！否則幹嘛做義工呢？歡喜做，就要甘願受嘛！」他說，做義工其實折損率很高，所以心態一定要健康，才能持久。
教會裏有很多事工需要大家的參與，退休後若能將所學與人生經歷貢獻於教會，選擇適合自己的工作，負起繼往開來的使命，將會是最有意義的。

行至退休前的人，大部分都累積了相當的工作經驗，這些經驗若加以整理與準備，往往可以為自己延續生命的意義。由於退休前主要是為經濟收入而工作，退休後沒有太大經濟收入壓力，反而可以思索如何發揮所長，為家庭、社會人群與教會作出貢獻。整理資料、經驗、強化與學習相關專長，在退休日子尚未來到之前，為開創第二春預作規劃與準備。

健康身體之準備

如何遠離惱人的慢性病是老年人重要課題。而身體狀況的轉變往往不是一天兩天。很多慢性疾病是在生活中長期慢慢累積成形，如何趁著還是中年時期，開始累積健康財富，以便退休後擁有健康，不被慢性疾病所苦，是要預作準備的。

根據調查，台灣有三分之一的老年人，日常生活常受慢性病影響，包括高血壓、心臟病、糖尿病、高尿酸血症與肥胖等。在這個不確定的年代下，完美的退休生活，除了必須做理財規劃來避免風險，健康之路也要提早準備，逐步排除阻礙。要避免這些疾病，有哪些方式？要做個身心都健康的退休老人，如何從年輕開始準備？根據內政部統計，國人十大死因中，癌症、腦中風、心臟病、糖尿病就包辦前四名。
「慢性病最可怕在於引發合併症」，例如糖尿病容易和高血壓引發冠狀性心臟病；尿酸過高也會併發糖尿病與心血管疾病；肥胖也不只是外觀問題，也會成為慢性病。
該如何防止健康亮紅燈呢？

注意飲食與生活習慣
慢性病的產生，除了遺傳因素，生活習慣與飲食也有很大的影響。例如生活壓力過大、缺乏運動、暴飲暴食、抽煙喝酒、嗜食油炸食物、及動物性脂肪和內臟，就容易造成膽固醇過高、高血脂，以及尿酸過高，就容易引發心臟病、痛風。
「最好每天五蔬果」，每天要吃三盤青菜與兩顆水果，吃東西改用低油、植物性脂肪、低鹽與少糖的食物，例如五榖類、豆製品。
定期做健康檢查

慢性病最容易發生的高危險族群，就是中年人，四十五歲以上的男性，更年期之後的女性，以及有家族遺傳病史的人。醫師建議，年輕時就要定期三年做健康檢查，了解自己的身體狀況，特別是有家族遺傳病史的人更要提早預防，四十歲之後就要每年定期檢查，身體如果有異常現象，要馬上到醫院進一步診斷。
給自己放鬆的空間
現代人除了飽受慢性病帶來的病痛，心理健康的問題也逐漸蔓延。現代人的壓力與憂鬱情況已經開始亮紅燈。壓力除了可能導致心臟病，長期失眠與腸胃不佳的情況會讓身心更加惡化。「要從忙碌的生活中給自己一個放鬆與思考的空間」，例如維持運動習慣，並利用休假停下腳步，回顧自己的生活與工作情況，滿不滿意、喜不喜歡，該如何調整，而不是一味地往前衝。
維持人際關係與培養嗜好

退休前要注意維持人際關係，也要培養專業的嗜好。過度投入工作，容易忽略家人與朋友，忘了培養工作以外的興趣，等到退休之後，突然會發覺不知如何與家人、朋友，甚至是自己相處。
根據中研院經濟研究所研究員陳肇南撰寫的《快意銀髮族》一書中指出，退休的銀髮歲月要過的快樂，必須重視五個條件，包括：健康、居住安排、社會網絡、休閒活動與年齡。
除了重視身體健康與人際關係、規劃退休生活，陳肇南也強調，老年人的生活滿意程度隨年齡增長而遞減，因為身體健康與喪子、喪偶等人生重大事件的發生，平常一定要有所心理準備，衝擊來時要做妥善因應。
完美的退休，需要財富與身心健康的均衡。正在為生活衝刺，憧憬退休生活的中年人，應該要不時停下匆忙的腳步，調整自己的生活習慣，不要變成慢性病與壓力的俘虜。正如《健康雜誌》一再提出的呼籲，健康是需要學習的，健康最後也還是要靠自己。
結語

人生命的過程是無法改變的，從出生以後，就註定一生的過程。從嬰兒到孩提時代，進而到少年、青年、壯年、中年，進入老年，完成世上的工作，最後終老而去。正處中年時期的我們，雖然體能狀況從巔峰開始退逝，小孩開始有自己生活天地，職場生涯勝負已現，面對的是生理、心理、社會、職場、婚姻與信仰等的種種壓力，但是為了將來退休後進入人生的最終階段時，心理層面能有適當調適、不為身體慢性疾病所苦、生活不虞匱乏、要更能再次提升生命的意義與價值，就必須事先作好規劃與準備。

