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关爱乐龄办事处是护联中心属下专负责联系年长者的机构。由 3,000 
名志工和我们的社区护理伙伴机构组成的关爱乐龄大使团队，通过
家访和电话与年长者建立联系，以便更深入了解年长者的抱负和需
求，从而为他们提供所需的援助，让他们以活跃又健康的方式步入
晚年。关爱乐龄大使所收集到的反馈和意见，有助政府为年长者制
定更符合需求的政策。

护联中心致力于打造一个充满活力的关怀社区，让年长者居家乐
活、原地养老。通过协调和支持全面护理的多方努力，我们倾力
让年长者得到最周全的护理结果。我们为看护者和年长者传递如
何积极生活和欢度晚年的信息，并为他们联系所需的服务。我们
在支持业者提高护理质量的同时，也联手医疗和社区护理伙伴为
人口老龄化社会提供服务。我们的任务是把社区护理服务和相关
信息带给有需要的人。

护联中心是卫生部属下的一个独立机构。
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第二章：
健康又活跃地步入晚年

这不仅是为了提高寿命， 
而是健康又快乐地安享晚年！
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定期做体检，提早发现并把疾病控制好。
开始使用这些体检配套！

01

乐龄体检计划: 检查视力、听力和口腔

在您的住家附近为您提供负担得起的身体功能
检查。
建国一代无需付费，立国一代 $2， 
其他符合条件的年长者 $5。
符合条件的年长者可获得介于 $15 至 $200  
的乐龄体检礼券，让他们购买眼镜、助听器或
假牙。
若想登记报名或了解更多详情，请拨打护联中
心热线 1800-650-6060。 每三名年长者

中就有一人有
牙龈问题。

每两名年长者
中就有一人视
力不佳。

每十名年长者
中就有七人丧
失听力。

您知道吗?1

A

定期体检，益您一生: 筛查结肠直肠癌、乳癌、子宫颈癌
以及慢性疾病

建国一代无需付费，立国一代/CHAS蓝卡和橙
卡持有者 $2，CHAS绿卡持有者和符合条件的
新加坡公民 $52。
建议 40 岁或以上者接受体检。
前往邻近的CHAS家庭诊所了解更多详情。

B

2  只限CHAS社保援助计划普通科医生诊所。

1  卫生部2018年发布有关乐龄体检计划的
新闻稿。

扫描二维码查看您 
是否符合津贴资格: 

https://go.gov.sg/ce9c28



06 第二章: 健康又活跃地步入晚年

接种疫苗，预防疾病02

接种疫苗很重要, 因为随着年龄的增长, 我们的免疫
系统会减弱。接种疫苗可以保护我们免受可通过疫
苗预防的疾病侵害。

A

接种疫苗费用多少?3

建议 65 岁或以上年长者接种的疫苗：

流感疫苗 
 （每年一次）

肺炎球菌疫苗 
(PCV13 和/或 PPSV23)

B

C

更多详情, 
请扫描二维码或浏览 

healthhub.sg/vaccinate.

接种疫苗 合格建国一代

合格立国一代/
CHAS 蓝卡/
CHAS 橙卡持
有者

合格CHAS绿卡
持有者/不持有
CHAS卡者

接种流感疫苗 最多 $9 最多 $18 最多 $35

接种肺炎球菌疫苗 
• PCV13 最多 $16 最多 $31 最多 $63

• PPSV23 最多 $10 最多 $20 最多 $40

i.   在 CHAS 家庭诊所：

ii.  在综合诊疗所：

• 符合条件的新加坡公民可获得高达 75% 的津贴。

• 建国一代和立国一代可分别获得 50% 和 25% 津贴。

iii.  病患也可动用保健储蓄来支付其余需共同承担额。

3  在 CHAS 家庭诊所和综合诊疗所的疫苗接种津贴额以及动用保健储蓄取决于病况、疫苗接种史, 以及全国成人
免疫计划的年龄标准。
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吃得健康是老龄化的基础03

通过高蛋白质、高钙质饮食4 (例如瘦肉、
鱼、蛋、奶、豆腐、豆类、坚果等) 维持
肌肉健康和强化骨骼。

避免摄取过高盐分，因为这可能导致您出
现高血压、心脏病和骨骼变弱等病况。 
不妨尝试以香草和香料为食物调味。

摄取过高糖分则会增加肥胖、心脏病和 
糖尿病的风险。

水果和蔬菜含有丰富的维生素和矿物质，
有助于增强我们的免疫系统，抵御疾病。
要从中获得最大的益处，记得多吃多色 
的水果和蔬菜。

选择贴上较健康标签的食品。

通过 SG生活助手（LifeSG）手机应用程序, 进一步了解
和报名参加在邻近您住家地点举办的营养讲座。

4  若您有某些健康状况, 请听从您医生的建议 。

Google Play

App Store

只需通过 Healthy 365 手机
应用扫描收据上的二维码，
就能累积保健积分，兑换 

电子购物和用餐券！

选择较健康食品以赚取
健康积分和奖励。
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保持活跃：每周活动3次，共150分钟04

在您邻里举办的活跃乐龄活动A

参加在您邻里举办的集体运动项目、烹饪示范和保健课程, 以保持
健康活跃！

您也可以参加 ActiveSG 线上保健活动, 可通过 myactivesg.com 
网站报名参加。

通过 SG生活助手（LifeSG）手机应用程序, 进一步了解和报名
参加附近的活跃乐龄活动。
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ENTRY

65 岁或以上
的年长者

持有百盛乐龄优惠车资卡的年长者，
能以优惠车资搭乘公共交通工具,  

还能获得多个参与计划的商家提供 
的专属优惠和折扣。

继续保持活跃，参与社区活动, 乐享
生活! 以优惠价参加人民协会民众俱
乐部举办的课程、活动或是使用里头
的设施。

浏览 passioncard.gov.sg 了解更多 
详情。

百盛乐龄优惠车资卡计划C

适合年长者的 ActiveSG 活动B

免费进入 ActiveSG  
健身房和游泳池。

参加“活跃健康”计划(Active Health), 
对抗年龄增长造成的肌肉退化
(CALM)配套

8周计划，介绍如何对抗年龄
增长造成的肌肉退化问题。
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前往邻近住家的 CHAS 家庭诊所或综合诊疗所获取更多有关失智症的信息。 
若您有定期到家庭医生或综合诊所复诊，不妨向医生提出您的顾虑。

要了解更多有关各种心理健康病况，或是失智症的症状，请浏览以下免费的 
网上学习单元。

aic.sg/mental-wellness-dementia/mental-health-elearning
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善用我们提供的 ABCD 小贴士，保持身心活跃，
降低患失智症的风险!

积极参与活动
（AActivities）如体操、 

健走和尊巴。

通过阅读、玩游戏或学习新技
能，多动动脑筋（BBrain）。

多与家人朋友联系
（CConnect）， 

或是在社区当义工。

维持健康饮食习惯
（DDiet）和烹饪方法。

心理健康: 情绪和记忆检查

保持心理活跃

出现这些症状？做检查以策安全，也让自己安心。

健忘 混乱 处理熟悉事 
务时面对困难

D

您知道吗?

每十名 60 岁或以上的年长
者当中就有一人可能患有失
智症。到了 2030 年，患失
智症者人数预计会翻倍。5

1 10IN

5  心理卫生学院于 2015 年展开的新加坡
年长者心理健康调查
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把慢性疾病控制好05

使用 CHAS 卡、立国一代卡或建国一代卡 
到全岛各 CHAS 诊所为慢性病看诊可获得 
津贴。

您可享用 CHAS 津贴或使用保健储蓄付款在
慢性疾病管理计划（CDMP）中 20 种慢性病
的门诊治疗。

若您在一年里因为两种或多种慢性疾病，或是
一种慢性疾病出现的并发症，您可从保健储蓄
提取高达 $700 缴交费用。其他病患则可提取
高达 $500 缴交费用。每次动用保健储蓄前，
需先以现款支付 15% 的共同承担额。

定期到家庭诊所接受体检，降低慢性病并发症的风险。

您知道吗?

每四名 40 岁或以上者 
当中，就有一人患有至少 

一种慢性病 (糖尿病、 
高血压、血脂失调或中风)。

随着年龄的增长， 
患有一种或多种慢性病 

的风险会增加。 

1 4IN

您知道吗?

如果您的医生认为您需要更多帮助控制您的慢性病，则可以将您转介给护士辅导员。
该辅导员将与您密切合作，帮助您管理药物以及建议您如何维持健康生活方式和做出
哪些饮食上的调整。

足部检查时 眼睛检查时

专业医护人员将使用
特别设备检查您的双
脚，再与您分享如何

护理您的足部。

若您的糖尿病控制不佳，
可能会导致足部并发症和
视力下降。每年至少进行
一次糖尿病的足部和眼睛
捡查，及早发现并发症，

以便及时接受治疗。

专业医护人员将为
您进行视力测试。
他们将使用特别设
备来检测任何潜在

的眼部疾病。
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第三章：
保持联系、当义工， 
以及掌握新技能
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年长者也可以乐学数码工具与技能01

学习下列数码技能, 开启您的数码之旅：

通讯技能(如: 视频通话)，以及如何使用电子 
政府密码(Singpass)、电子支付和数码银行。

前往您邻近的数码转型社区援助站寻求一 
对一的协助，或报名参加线上指导课程。欲知 
详情，请浏览 imda.gov.sg/SeniorsGoDigital.

A

适合年长者的三大手机应用：B

SG生活助手 (LifeSG)
获取超过 40 项政府服
务、政府服务、参与活
跃乐龄活动、获得年长
者折扣、就业机会、技
能提升课程，以及有关
各项政府计划和活动的
最新信息。

Healthy365
Healthy365 是由保健促
进局为您提供的一款免费
健康和保健追踪应用。您
只需追踪您的活动并积极
朝健康生活的目标迈进，
您就有机会赢得奖励。

保健资讯网 
(HealthHub)
获取您的健康记录，
查看或更改您的医疗
预约。
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没有 WIFI? 别担心！

资讯通信媒体发展局提供的“家庭网接”计划，可为符合条件的新加坡公民家庭提
供为期两年的受津贴光纤宽带服务。欲知更多详情，请浏览 imda.gov.sg/ha.

资媒局“乐龄手机上网津贴”计划可让低收入年长者以受津贴的价格购买智能手机
和手机配套。

C

前往领近住家住家的数码转型社区援助站或拨电 6377 3800 寻求援助。 
更多详情，请浏览 imda.gov.sg/ma.

不符合“乐龄手机上网津贴”计划或“家庭网接”计划的条件？60 岁或以上新加坡公民或永久
居民可签订专为乐龄人士而设的手机流量配套。欲知更多详情，请浏览资媒局浏览数码乐龄
手机配套网页 imda.gov.sg/en/seniorsgodigital/Go-Digital-Mobile-Plans

资格条件

收入 每月家庭总收入< $1,900 或每月家庭人均收入≤ $650

公民资格 至少有一名住在同一住址的家庭成员居是新加坡公民。

住屋类型 政府组屋

其他 目前不是资媒局“家庭网接”计划或“新生电脑”计划6 (附带宽带网络服
务)的受惠者

资格条件

年龄 60 岁或以上

公民资格 新加坡公民

目前受惠于

• 社会及家庭发展部社区关怀计划长期援助, 或

• 社会及家庭发展部社区关怀计划短期至中期援助, 或

• 建屋局租赁组屋计划

其他 目前不是获得智能手机的资媒局“家庭网接”计划受惠者

凡是符合上述资格条件，并已参加资媒局长者数码乐龄计划，以及在任何位于指定民众 
俱乐部/联络所或公共图书馆的数码转型社区援助站学习至少一项基本数码技能的人士均 
可申请。

6  “新生电脑”计划为家中有在籍学生或残疾者的低收入家庭提供津贴以购买全新的电脑。
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若想了解还有哪些从事志愿工作的机会, 请浏览 giving.sg。 B

成为义工让生活更具有意义03

关爱乐龄办事处的关爱乐龄大使计划A

与年长者建立信任, 鼓励他们保持健康, 保持活跃和学习如何轻松上网。为年长者
和其看护者寻求他们所需的援助。

浏览 aic.sg/sga, 进一步了解我们的工作。

全国乐龄学苑提供来自大学、理工学院、艺术机构和社区组织的 
1,000 多项课程。今天就用您的 $500 技能创前程培训补助来上
课！您可以报名学习基本电脑技能、烹饪课程、园艺班、保健运
动还有许多不同的课程。

全国乐龄学苑让您活到老，学到老02
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第四章：
较低医疗费用， 
让您更加安心

随着您的年龄越来越大，您可能需要更
多医疗支援。我们的首要任务是确保您
获得财务上的援助以支付医疗费用。
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HOSPITAL
BILL 

到门诊就医可享有津贴01

符合资格的建国一代和立国一代年长者能享有额外的门诊津贴。

新加坡公民  
(不包括建国一代和 
立国一代)

立国一代年长者 建国一代年长者

参与 CHAS 
计划的家庭诊
所和牙科诊所  
(请查看下一页
了解津贴)

根据 CHAS 卡区别在
家庭诊所和牙科诊所 
就诊可享有津贴

在 CHAS 家庭诊所和
牙科诊所就诊可享有 
特别津贴

在 CHAS 家庭诊所和
牙科诊所就诊可享有 
特别津贴

综合诊疗所 成人可享有高达75% 
的药物津贴7

已获津贴的医疗服务
和药物费用，额外再
扣 25%

已获津贴的医疗服务 
和药物费用，额外再
扣 50%

公共医院专科
门诊诊所

享有高达 70% 的医疗
服务津贴与高达 75%
的药物津贴。

已获津贴的医疗服务
和药物费用，额外再
扣 25%

已获津贴的医疗服务 
和药物费用，额外再
扣 50%

7 孩童 (18岁或以下) 以及年长者 (65岁或以上) 的病患到综合诊所 (普通科或牙科) 就诊，原本就可获得受津贴药物 75% 
的津贴。
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8 家庭人均收入指的是家庭每月总收入，除以住在同一地址（身份证或出生证上注明的地址）的家庭成员人数。家庭总收入
指的是您的工作底薪、贸易/自雇收入、加班费、补贴、现金奖励、佣金和花红等收入的总和、“家庭成员”指的是与申请
者有血缘关系、婚姻关系和/或合法领养关系者。

9 住屋年值指的是用以估算您住屋的房产税的房地产价值。您可在每年接获的房地产税单上查看您的住屋年值。

社保援助计划02

为那些到参与计划的家庭诊所和牙科诊所就诊的新加坡公民，
包括建国一代和立国一代，提供津贴。

诊所收取的费用扣除 CHAS 津贴便是您所需支付的金额。 
在进行治疗之前，请向您的医生或牙医确认预估费用。

在 CHAS 诊所可获得 
的津贴

常见病症 
(例如：伤风、咳嗽) 不适用 每回津贴高达 $10 每回津贴高达 $18.50 每回津贴高达 $23.50 每回津贴高达 $28.50

简单慢性疾病
为一种慢性病况就诊 
(例如：高血压）

每回津贴高达 $28,  
每年顶限 $112

每回津贴高达 $50, 
每年顶限 $200

每回津贴高达 $80,  
每年顶限 $320

每回津贴高达 $85,  
每年顶限 $340

每回津贴高达 $90,  
每年顶限 $360

复杂慢性疾病
复杂慢性病况指的是因多种慢性病况,
或因一种慢性病况引发并发症而求诊

每回津贴高达 $40,  
每年顶限 $160

每回津贴高达 $80,  
每年顶限 $320

每回津贴高达 $125,  
每年顶限 $500

每回津贴高达 $130,  
每年顶限 $520

每回津贴高达 $135,  
每年顶限 $540

指定牙科服务
津贴项限因服务而定 不适用

每项服务津贴介于  
$50 至 $170.50  

(只限做假牙、恒冠及根管治疗)

每项服务津贴介于 
$11 至 $256.50

每项服务津贴介于  
$16 至 $261.50

每项服务津贴介于  
$21 至 $266.50

“定期体检，益您一生” 
计划所推荐的体检项目 只须支付 $5 定额费用。 只须支付 $2 定额费用。 只须支付 $2 定额费用。 只须支付 $2 定额费用。 可免费接受检查

建议接种的疫苗 符合年龄、性别、疫苗接种史、病况, 并具有全国成人免疫计划 (NAIS) 推荐的医疗条件的新加坡公民将获得疫苗接种的津贴额。

各项津贴概览：

资格条件:

家庭人均收入 
(适用于有收入的家庭)8

$2,000 以上 $1,201 - $2,000 $1,200 或以下

住屋年值9

(适用于无收入的家庭) $21,000 以上 $13,001 - $21,000 $13,000 或以下
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在 CHAS 诊所接受
治疗若要获得津贴，
请在就诊时出示您的 

CHAS、建国一代卡或
立国一代卡, 以及您的

身份证。

您知道吗?

在 CHAS 诊所可获得 
的津贴

常见病症 
(例如：伤风、咳嗽) 不适用 每回津贴高达 $10 每回津贴高达 $18.50 每回津贴高达 $23.50 每回津贴高达 $28.50

简单慢性疾病
为一种慢性病况就诊 
(例如：高血压）

每回津贴高达 $28,  
每年顶限 $112

每回津贴高达 $50, 
每年顶限 $200

每回津贴高达 $80,  
每年顶限 $320

每回津贴高达 $85,  
每年顶限 $340

每回津贴高达 $90,  
每年顶限 $360

复杂慢性疾病
复杂慢性病况指的是因多种慢性病况,
或因一种慢性病况引发并发症而求诊

每回津贴高达 $40,  
每年顶限 $160

每回津贴高达 $80,  
每年顶限 $320

每回津贴高达 $125,  
每年顶限 $500

每回津贴高达 $130,  
每年顶限 $520

每回津贴高达 $135,  
每年顶限 $540

指定牙科服务
津贴项限因服务而定 不适用

每项服务津贴介于  
$50 至 $170.50  

(只限做假牙、恒冠及根管治疗)

每项服务津贴介于 
$11 至 $256.50

每项服务津贴介于  
$16 至 $261.50

每项服务津贴介于  
$21 至 $266.50

“定期体检，益您一生” 
计划所推荐的体检项目 只须支付 $5 定额费用。 只须支付 $2 定额费用。 只须支付 $2 定额费用。 只须支付 $2 定额费用。 可免费接受检查

建议接种的疫苗 符合年龄、性别、疫苗接种史、病况, 并具有全国成人免疫计划 (NAIS) 推荐的医疗条件的新加坡公民将获得疫苗接种的津贴额。

家庭人均收入 
(适用于有收入的家庭)8

$2,000 以上 $1,201 - $2,000 $1,200 或以下

住屋年值9

(适用于无收入的家庭) $21,000 以上 $13,001 - $21,000 $13,000 或以下

欲知更多详情， 
请浏览 chas.sg， 
或拨电 1800-275-2427 
(1800-ASK-CHAS)
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应付庞大的医疗费用

终身健保是一项基本医疗保险计划，旨在帮助国人应付庞大的医药费10 。

03

建国一代和立国一代能享有保费津贴（外加现有政府津贴) :

建国一代能享有 40% 至 60% 保费特别津贴, 津贴多少视年龄而定。

立国一代能享有额外 5% 津贴, 外加中低收入家庭可获得的保费津贴11。 
津贴额会在他们满 75 岁之后提高至 10%。

10 终身健保可在公共和私人医院使用。不过终身健保的索赔顶限与公共医院的 B2/C 型病房挂钩，并将支付一定比例的费
用。如果您选择住在公共医院的 A/B1 型病房或私人医院，您的终身健保赔付只能支付一小部分账单，其余部分需要从
您的保健储蓄户头或使用现金补足。

11 给家庭人均收入 $2,800 或以下、居住在住屋年值 $21,000 或以下的新加坡公民人。拥有超过一个房产不符合条件获得
保险费津贴。
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如何使用保健储蓄 (MediSave)04

建国一代和立国一代每年能享有保健储蓄填补:

建国一代终身可获得每年 $250 至 $900 的保健储蓄填补。

自 2019 年起, 立国一代每年可获得 $200 保健储蓄填补, 为期五年 (至 2023 年)。

保持健康
用于健康检查、慢性疾病护理 
以及普通门诊治疗。

支付保费
用于支付终身健保、综合健保、终身护保、
乐龄健保和乐龄健保附加险的保费。

手术或住院

长期护理
从 2020 年起，重度残障者可每月
从保健储蓄户头提取现款。
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第五章：
为需要长期护理和 
残疾年长者提供更多援助

在 65 岁或以上的国人中，每两人中就有
一人在有生之年可能严重残障。残障年长
者现在可获得更好的支援，以应付他们的
长期护理需求。
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关护保健储蓄01

30 岁或以上的重度残障者可从自己或配偶的保健储蓄户头提取现款, 以应付长期
护理需求。

每名重度残障者每月最多可提取 $200 现金, 可用于支付医疗费或任何长期护理
费用。

关护保健储蓄可提供额外支援以应付长期长期护理需求。

每月可提取的最高金额取决于
提款时的保健储蓄余额。如果
您的保健储蓄余额不足, 您可以
利用配偶的保健储蓄户头来补
足您的保健储蓄提款，每月合
计最多可提取 $200。

资格条件：

国籍 新加坡公民和永久居民

年龄 30 岁或以上

残障程度 6 项日常活动当中, 无法进行至少 3 项日常活动

保健储蓄余额 每月提款时, 最低余额至少为 $5,000。

保健储蓄余额 每月提款额

$20,000 或以上 $200

$15,000 或以上 $150

$10,000 或以上 $100

$5,000 或以上 $50

$5,000 以下 不适用
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保费可全数通过保健
储蓄支付 政府提供保费津贴

全球覆盖范围

终身现金
赔付

赔付额会逐年增加至投保者满 67 岁或至投保者
成功开始索赔，视何者为先

终身护保02

终身护保是一项长期护理保险计划, 可为重度残障的国人提供基本的经济支援。1979 年或之前
出生的新加坡公民或永久居民, 若无重度残障, 可选择在接近 2021 年底参加终身护保。

保费援助措施。

根据支付能力调查为中低收入的新加坡公民或永久居民可享有高达 30% 的永久
保费津贴。

建国一代和立国一代若选择在 2021 年底之后的两年内加入终身护保, 可获得高达 
$4,000 的奖励金。

若在获得家人支援和保费津贴仍无法支付的保费者, 将可获得额外的保费援助。 
没有人会因无法支付保费而失去保障。

A

终身护保保费。

选择加入终身护保的年长者将支付 10 年的保费。 
更多有关估计保费的信息:

出生于 1946 年至 1979 年的国人可上网
careshieldlife.gov.sg/premium-calculator， 
利用终身护保保费计算器来估算您所需支付的保费。

出生于 1946 年之前的国人，请拨打医疗保健热线 
1800-222-3399 询问详情。

B

新加坡公民或永久 
居民，可使用保健储
蓄来支付自己或家人
（如: 配偶、父母、
孩子、兄弟姐妹或

祖父母) 的终身护保
保费。
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Feeding Dressing

Toileting Washing

Walking or 
moving around

Transferring from 
bed to chair and 

vice versa

重度残障12  
(有投保乐龄健保)

重度残障12 

(没有投保乐龄健保)

没有重度残障  
(有或没有 

投保乐龄健保)

有资格选择
加入终身
护保

年长者能做
些什么?

向乐龄健保索赔 
和/或通过关护 

保健储蓄提取现款

申请乐龄关护基金 
和/或通过关护 

保健储蓄提取现款

出生于 1979 年或之
前的新加坡公民或
永久居民, 若无重度
残障, 可选择在接近 

2021 年底参加 
终身护保

欲了解更多有关索赔程序的详情, 请上网浏览 aic.sg/financial-assistance。

资格条件:C

欲知更多有关终身护 
保计划的详情, 请浏览 

careshieldlife.gov.sg。

12 重度残障指的是无法自理 6 项日常活动中至少 3 项。
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乐龄关护基金03

患有重度残障并年龄在 30 岁或以上的低收入新加坡公民，若无法从终身护保、乐龄健保或
暂时性乐龄残疾援助计划受益, 而保健储蓄存款较少, 可申请乐龄关护基金。符合资格的新
加坡公民每月可获取高达 $250 的援助金。

资格条件：

国籍和年龄 30 岁或以上的新加坡公民

资格条件
• 不是终身护保或乐龄健保投保人, 或者不再领取乐龄健保赔付。

• 不符合暂时性乐龄残疾援助计划条件, 或者不再领取暂时性乐龄 
残疾援助计划提供的津贴

经济状况
• 收入不超过家庭人均月入为 $1,200 或以下, 以及

• 保健储蓄存款少于 $10,000
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基础设施与助行设备04

乐龄助行基金可为需要辅助器材以便过独立生活的年长者提供资助:A

13 乐龄助行基金（SMF）补贴适用于（一）首次申请各种辅助器具类别的补贴，或（二）如更换先前申请SMF获批的辅助
器具，该器具必须超过补贴获批后的使用期（Blackout Period）。首次申请补贴和申请更换辅助器具补贴一般都取决于
器具需求评估。

辅助设备类型13:

助行器

减压床垫

助听器

基本轮椅/推椅

医院床

眼镜

座厕椅/洗澡椅

减压垫

特殊设备 
(吸气泵、氧气浓缩器、升降器材、 

老人助移板/助移腰带)

电动轮椅/电动代步车

老人椅
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欲知更多有关这项计划的详情，请浏览 aic.sg/financial-assistance/seniors-mobility-
enabling-fund。

14 新加坡公民可获得多达 95% 的高额补贴改善家居, 补贴额视组屋类型而定。

更多详情, 请浏览 hdb.gov.sg/EASE-Application。

建屋局乐龄易计划提供高额补贴资助14年长者改善居住环境，预防他们在家中跌倒。B

可选择的装置：

防滑处理 可对多达两间厕所的地砖进行防滑处理14。

扶手 第一间厕所可装置 8 至 10 个扶手, 第二间厕所可装置 6 个扶手14。

斜坡道

可在组屋内和/或入口处安装多达 5 个斜坡道14

• 单梯阶斜坡道

• 可移动斜坡道 (用于多级梯阶入口处) 或定制坡道  
(用于多级梯阶入口处)。

资格条件：

申请者公民资格和
年龄 60 岁或以上的新加坡公民

受照顾者所住之处 居住新加坡。不住在长期护理机构 (例如: 疗养院)。

辅助设备要求 由合格的评估员对设备的需求和类型进行评估。

支付能力调查 家庭人均收入少于 $2,000, 或者没有收入的家庭住屋年值少于
$13,000。

申请电动设备津贴
的额外条件

• 申请人必须没有全职看护者照顾，或者看护者体弱多病，无法满足
看护需求。

• 申请者必须没有独立使用手动轮椅的能力。

• 申请者必须具备使用电动轮椅的心智和体能。
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对地板进行防滑处理

备注：若组屋屋主或家庭成员介于 60 岁至 64 岁之间，并且有1项或多项日常活动需要他人
协助，则需要提交功能评估报告。

资格条件：

组屋屋主公民资格 新加坡公民

组屋类型 只限政府组屋

受照顾者的年龄的
残疾情况

至少 65 岁或介于 60 岁和 64 岁之间，而且 6 项日常活动中有至少
1 项长期需要他人协助。

多梯阶可移动斜坡道

轮椅升设备15

多梯阶定制斜坡道

扶手单梯阶斜坡道
15 一项独立于乐龄易计划的实验计划。
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第六章：
为看护者提供支援

到 2030 年，每四名国人中就有一人
超过 65 岁。我国政府意识到有必要为
负责照顾老年人的看护者提供支援。
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看护者培训津贴可为看护者提供每年 $200 的津贴16，以报读看护者培训课程 
(aic.sg/caregiving/caregiver-training-course).

居家看护津贴是一项为中度残障者提供的每月 $200 现金津贴，可用于支付部分
看护费用。

看护者培训津贴01

看护者培训津贴

居家看护津贴

A

B

资格条件：

资格条件：

国籍 新加坡公民或永久居民

受照顾者所住之处 居住新加坡。不居住在疗养院。

受照顾者的年龄和
残疾情况

年满 65 岁或有下列医生或机构签发的残疾证明: 新加坡注册医生、
医生签写的信函/报告、功能评估报告, 或暂时性乐龄残疾援助计划/
乐龄健保的成功申请书。

看护者 可以是外籍女佣或任何家庭成员。外籍女佣或家庭成员必须成功完
成培训。

国籍 新加坡公民。若是永久居民则必须有直系亲属 (父母/子女/配偶)  
是新加坡公民。

受照顾者所住之处 居住新加坡。不住在疗养院。

受照顾者的年龄和
残疾情况 没有年龄限制。6 项日常活动中, 至少有 3 项长期需要他人协助。

支付能力调查 家庭人均月入少于 $2,800 ，或者住屋年值少于 $13,000。

16 每名受照顾者可在每个财政年度 (从 4 月至隔年 3 月) 获得最多 $200 的津贴。 
报名参加培训时, 参加者必须支付至少 $10。
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女佣税优惠有助抵销部分看护费用。女佣税原本为每月 $300, 符合条件的雇主 
每月只需支付 $60。

残疾者必须通过护联中心申请女佣税优惠。

当局是根据家中一名符合资格者, 对一名女佣给予女佣税优惠。每户家庭最多 
可为两名外籍女佣申请女佣税优惠。

残障兄弟姐妹估税扣税优惠:
• 符合条件者若照顾残疾兄弟姐妹可享有 $5,500 估税扣税额。

残障父母估税扣税优惠 (最多两名家属):
• 每名家属 $10,000, 若纳税人不与家属同住。
• 每名家属 $14,000, 若纳税人与家属同住。

残障子女估税扣税优惠:
• 符合条件的家庭若照顾残障子女可享有 $7,500 估税扣税额。

残障配偶估税扣税优惠:
• 符合条件的纳税人若照顾残障配偶可享有 $5,500 估税扣税额。

女佣减税计划

为照顾残疾者的看护者提供的估税扣税优惠

C

D

孩童 必须是 16 岁或以下。 
(自动给予女佣税优惠）

年长者 必须至少 67 岁。 
(自动给予女佣税优惠)

残疾者 由新加坡注册医生/治疗师证明, 6 项日常活动中至少有 1 项需要 
一些协助。

如果雇主与符合条件的新加坡公民同住，就有资格获得女佣税优惠:

首次申请残障估税扣税优惠:

• 若您是首次申请残障估税
扣税优惠, 请填写并通过 
myTax 加密电邮方式提
交残障相关税务优惠申请
表格。您需要电子政府密
码 Singpass 登入账户。

• 必须符合申请条
件。欲知更多详
情, 请浏览 iras.
gov.sg 或拨电
1800-356-8300
询问。
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看护者可选择暂息护理服务, 让他们暂时无需看护受照顾者。若家庭人均收入 
少于 $2,800, 可申请暂息服务津贴17。

暂息护理

到任何一个护联资讯站18领取这些看护者迷你指南，  
或上网 aic.sg/resources/brochures 下载一份。
• 年长者护理 101
• 日常活动
• 看护者指南：保持身心健康
• 人体动力学：调整姿势、移动和转移
• 基本看护 ABC (行卧坐) 课程
• 失智症患者看护者生活资源包
• 预防失智症患者走失指南
• 为照顾有心理健康问题者的看护者提供的简单资料表。

E

其他资源F

17 必须接受家庭支付能力调查以证实收入符合条件。
18 请浏览 aic.sg/about-us/aic-link查看护联资讯站完整列表。

中心提供的暂息护理 疗养院提供的暂息护理 居家看护老人服务

适合每天需要休息 
几个小时的看护者。

适合需要更长休息时间 
(7 天至 30 天) 的看护者。

适合需要暂时抽离夜间护理
或医疗护理工作的看护者。

适合需要一定程度的 
监督或看护进行日常 
活动的受照顾者。

适合身体比较虚弱， 
需要医疗护理的受照顾者。

适合患有失智症或需要刺激
认知功能活动的受照顾者。

上网浏览 aic.sg/caregiving/getting-respite 查看喘息护理服务提供者的完整名单以及 
申请这项津贴的方法。

暂息护理选项：
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第七章：
护理服务

护理服务可确保您的亲人由专业护士
和看护者照顾。
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居家医疗服务: 适合那些需要医疗人员协助以管理慢性疾病的患者。

居家护理: 适合需要医疗护理如包扎伤口、药物注射和更换喂食管的患者。

居家个人看护: 适合需要他人援助进行日常活动或其他较简易家务的患者。

居家复健治疗: 适合需要复健治疗以恢复身体机能的患者。

医疗护送与交通(MET) 可为那些需要他人协助往返复诊的年长者提供交通和 
护送服务。(仅适用于往返医院或综合诊所)

送餐服务为那些无法自行购买或烹煮膳食，又或是没有看护者照顾的年长者 
提供送餐服务。

社区医院: 为那些从急诊医院出院后，需要短期护理的年长者提供所需的护理。

疗养院: 为那些较少或没有看护者支援，而且需要医疗护理和他人协助进行 
日常活动的年长者，提供长期居住护理服务的设施。

庇护所和老人合居计划: 适合那些可自行走动，但是却无家人或看护者照顾的 
年长者。

居家护理

住院护理

A

C

在熟悉的居住环境中, 给您的亲人提供最好的照顾, 让他们能够静养身心。他们可以留在家里
继续享有家人陪伴, 让居家护理人员上门提供护理支援或帮忙处理家务等服务。

日间护理: 提供保健和复健服务以及休闲活动, 以改善您亲人健康的日间看护中心。
可以安排接送服务。

日间复健: 提供各式复健治疗 (如物理治疗、职能治疗、语言治疗), 让您的亲人 
能够恢复进行日常活动。

失智症日间看护: 为患有失智症的年长者提供日间看护服务。

中心护理B

欲知更多详情和申请资格，请浏览 aic.sg/care-services。
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第八章：
提早进行规划

提早进行规划老年护理安排有助减轻
家人负担，以及确保能够尊照年长者
的意愿行事。
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预先护理计划01

预先护理计划让您针对未来的医疗和个人护理进行规划。它可帮助您向亲人和医疗
团队传达您的价值观，以及这些价值观如何影响您对医疗选项的偏好。这包括探讨
您在无法为自己做决定时，您希望得到怎样的护理，以及由谁代您发言（指定医疗
发言人）。预先护理计划可以指导您的医疗团队和亲人根据您的意愿行事。

如何申请?

步骤 1: 反思
想一想有哪些事对您最为重要。

步骤 2: 讨论
选择一个您信赖的人担任您的代言人。您的家人或信任的朋友是您最好的选择。

步骤 3: 记录
与预先护理计划协调员预约讨论, 以便将您的意愿记录在预先护理方案中。

• 可在指定公共医院、综合诊所和社区护理伙伴机构进行预先护理计划。

• 若您是医院或综合诊所病患, 请要求医生转介安排。

步骤 4: 检讨
您的预先护理方案反映您的意愿。随着您的生活出现改变, 您可能会作出新的决
定。若是如此，请更新您的预先护理方案，并告知您的亲人。

欲知更多有关详情, 请到访护联资讯站或上网浏览aic.sg/care-
services/acp-directory 查看预先护理规划服务提供者指南。
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持久授权书02

持久授权书是进行晚年规划时应拟定的一份重要法律文件, 它允许您指定自己所
信任的人 (也就是被授权人) 在您丧失心智能力后, 代替您决定并执行有关个人
福利和/或产业和财务的相关事宜。

如何申请?

制定持久授权书非常简易。

• 第一步: 想好您要指定谁为您的被授权人, 以及赋予他哪些权力。填写持久授
权书表格。

• 第二步: 到证明书签发人处为您填妥的持久授权书表格进行认证。证明书签发
人可以是执业律师、获认证的医生或注册精神病学家。

• 第三步: 向公共监护人办公室(OPG)申请登记您的持久授权书表格, 并支付您
的持久授权书申请费(如有必要)。等三个星期之后，您的持久授权书才会获得
登记。

如果年长者已经丧失心智能力, 而又没有提前制定持久授权书, 那年长者的亲人
将不会自动拥有代表年长者做出决定的权利。他们将需要向法院申请委任一名
代理人, 以便为年长者做决定。

欲知更多详情，请上网浏览 msf.
gov.sg/opg 或拨打公共监护人办
公室热线 1800-226-6222 了解
详情。

持久授权书给予被授权人法律权利
代表年长者处理事务，而预先护理
计划则详细说明年长者对医疗护理
的偏好。最好由同一人担任您的被
授权人以及医疗发言人。

您可以从“生命足
迹”（My Legacy）
网站了解更多有关
预先护理计划、持
久授权书以及其他
为老年进行规划的
信息。

您知道吗?

“生命足迹” 是一个数
码平台, 可助您安排和
规划您的遗嘱、持久
授权书、预先护理计
划、公积金提名以及
葬礼安排。

把相关文件安全
上传并存储于一
处, 以确保能安
全又简易地获取
文件。

与您信任的人分
享这些重要的信
息。

上网浏览 mylegacy.gov.sg
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公积金03

退休规划听起来像是一项令人畏惧的艰巨任务。您可能会对如何规划您的黄金岁月以及
您是否有足够的退休储蓄存有疑问。了解公积金如何能让您安心养老。

19 如果您是 1958 年或之后出生的新加坡公民或永久居民, 并且在您年满 65 岁前六个月在公积金退休户头中至少有
$60,000, 您将自动加入公积金终身入息计划。

加入公积金终身入息计划，终身领取每月入息。A

我们知道自己存了多少钱，但是没有人能够预测我们每一个人究竟能活到几岁。
随着医疗科技不断发展进步，我们的寿命也有可能比我们的父母或祖父母那一
代更长。

有了公积金终身入息计划，我们便能安心退休。公积金终身入息计划是一项全国
性的终身保险年金计划，确保我们在有生之年每月都能领取入息，无需担心退休
储蓄会耗尽。

若您还未加入公积金终身入息计划19, 您可在年满 80 岁之前的任何时候申请加入，您也
可选择继续留在退休存款计划，每月从退休户头领取入息，直到存款用尽。
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20 当您的公积金总额低于 $60,000 时，基本计划的每月入息将逐渐
减少。这是因为所赚取的额外利息减少了。

21 附带条款和条件。

递增计划
(可为生活费上涨提供保障)

标准计划
(默认选项)

基本计划
(基本计划是公积金终身入息

计划于2009年开始后， 
延续下来的计划。)

若您担心退休后生活费会上涨，
您应选择每年都会增加的 

每月入息。

若您不介意过比较节俭的生活，
以做好准备应对通货膨胀， 

物价上涨的情况。

若您不介意在开始时领取 
每月较低，而且接下来逐渐 

减少的入息。

您决定了最符合您的退休需求的公
积金终身入息计划后, 下一步就是
要计算可满足您所期望的生活方式
所需的每月入息。

使用公积金数码规划器来确定您需
要累积多少退休储蓄, 才能获得您
所期望的每月入息, 以及了解您的
公积金能如何帮助您朝目标迈进。

若您想领取更高的每月入息, 您可
通过现金或公积金转账填补您的退
休户头, 让您的退休储蓄享有高达 
6%21 的年利率。

决定您日后想过的退休生活方式, 选择适合您的公积金终身入息计划。共有三种选项供您
选择：递增计划、标准计划, 以及基本计划。

这三项计划都能让您终身获得每月入息, 而在您过世后, 未使用 
的公积金终身入息计划保费会连同您剩余的公积金储蓄支付给您
的受益人。 

扫描二维码，了解更多有关这三种终身入息计划的详情。

公积金数码规划器

公积金填补

刚开始的每月入息较低，
不过每年会增加 2%。

较高的每月入息 较低20 的每月入息

$ $$ $$ $ $ $ $



41 第八章: 提早进行规划

一旦达到可领取入息的年龄, 您就能选择任何时候开始领取每月入息。B

22 若您到了 70 岁仍没有提供指示, 我们将自动启动每月入息。

您可领取入息的年龄视您的出生年份而定。

要指示公积金局开始启动每月入息, 您只需使用电子政府密码 Singpass 提呈线
上申请。

若您不急需用钱, 可以选择推迟领取每月入息, 直到年满 70 岁22。您越迟开始领
取每月入息, 入息就越高。公积金终身入息计划下, 您每推迟一年领取入息, 可领
取的每月入息将增加高达 7%。

选择留在退休 
存款计划的会员:

自动加入或想要加入 
终身入息计划的会员:

出生年份 可领取入息的
年龄

1944 年之前 60

1944 年至 1949 62

1950 年和 1951 63

1952 年和 1953 64

1954 年 
以及之后 65
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提名公积金受益人，让您更安心。C

您应该提名公积金受益人, 以确保您过世后能按照您的意愿分配您的公积金储蓄。
在默认情况下, 您的亲人一般上会在 6 个星期以内以现金接获您的公积金储蓄。
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若您没有提名公积金受益人, 您的公积金储蓄将被转移到公共信托局, 根据《无遗
嘱遗产继承法令》或《回教徒管理法令》进行分配。由于需要花费时间和精力确
认并核实受益人, 整个过程可能需要较长的时间 (长达 6 个月), 而且需要支付行政
费用。
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扫描二维码以填写
提名表格。您也可
以上网 cpf.gov.sg/
makeCPFNom。

您可利用政府电子密码 Singpass 上网提名公积金受益人, 或预约前往公积金局服
务中心办理提名手续。以下为您列出上网提名的步骤：

提名受益人之后:
• 您的两名见证人将会通过手机短信和/或电邮接

获通知。

• 两名见证人必须在七天内，使用其政府电子密码
Singpass 登入 myCPF 线上服务，确认您提名 
受益人的意向。

• 公积金局将在两名见证人完成见证手续之后 
处理您提名受益人的申请。

• 公积金局将通过手机短信和/或电邮通知您是 
否顺利完成提名手续。

准备好:
1. 您的政府电子密码 Singpass

2. 您的指定受益人的身份证资料

3. 两名见证人的身份证资料 (见证人必须持有有效
的 Singpass)
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其他重要联络号码
• 火患/民防局/紧急救护车 : 995
• 警方 : 999
• 警方热线 : 1800-255-0000
• 非紧急救护车 : 1777

facebook.com/silvergenerationoffice

aic.sg/sgo

与我们联系

浏览

拨电

到访
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