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10月16日（一）
香港建造學院 - 九龍灣院校
（九龍灣大業街44號地下-多用途活動室）

10月27日（五）
香港建造學院 – 上水院校
（上水鳳南路1號）

下午2時至5時

預先登記活動現場
送你精美禮品

* 適用於指定課程及須達到要求出席率，已包含留職獎勵金。
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文：葉惠晴  圖：受訪者提供、星島圖片庫

加拿大一直以來都是受歡迎的留學選擇之一

—課程選擇多元、學費相宜、院校優良、社區

友善，更提供多種畢業工作，尤其近年來推出各

種有利的移民政策，學位需求與日俱增，令加國

一躍成為國際學生的升學首選。加拿大移民部長

米勒接受加拿大廣播公司採訪時表示，國際學生

近年對加國的需求大幅上升，今年國際學生的數

量有可能逾八十萬人次，成為史上新高，人數大

約是十年前的三倍。香港學生赴加升學的人數有

增無減，根據海外留學申請平台ApplyBoard公布

的資料顯示，2021年加國批准了五千五百零三個

學生簽證；2022年則批准了七千四百六十一個學

生簽證，而截至2023年6月，短短半年加國已批出

二千九百二十八個學生簽證。與其他國家學生相

比，加國是香港學生的學生簽證批准率是最高的

國家之一。

加拿大學院提供的課程涵蓋各種不同的學科

和專業，吸引了大量國際學生前往當地修讀相關

課程，其中最受香港學生歡迎的學科包括商科、

工程、酒店旅遊管理、幼兒教育和社區服務等。

這些學科通常有很高的就業率，而且大部分課程

設有實習時數，幫助學生提升就業競爭力。要報

讀加拿大學士學位課程，申請者須提交高中畢業

證書、中學公開試和符合大學要求英語認證成績

如IELTS、TOEFL，以及近年受廣泛認證的

Duolingo綫上英文考試。

除了課程非常多樣化，幫助學生就業是加國

學府的重點。加國政府設立Co-op有薪的實習課程

（Co-op / Study & Work Program），允許學生在

就讀期間或完成課程後，在當地打工或是申請實

習工作。目前大部分加拿大的語言學校及專科學

校都有提供，讓就讀專業證照或工作實習文憑課

程的學生在真實工作環境，獲得實際的工作經驗

和技能及賺取報酬。
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教
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讀加讀加拿大拿大學學士學位課程課程，申申請者請請請者者者須提須提須提提交高交交 中畢中畢中畢中 業業業

證書書證 、中學公公開試開試開試開 和符合大學要要求英求求 語認語認語認語認證成成證成證證 績

如I如IELE TS、TOEFL，以以以及近及近近及近近近年受年受年受年受廣泛泛廣泛廣廣 認證認證認 的

DuDuolo iningogo綫上綫 英文考試試試。

除了了課程課程非常多樣樣樣樣化，幫助幫助幫助幫助助助助學學學生學生學 就業就業是加是加是加國國國

學府學府學府府府府的重的重的重的重的重的的 點。。點 加國政府設立設立立CoCoC -op有有p有薪的薪的薪的實習實習實 課程課程

（Co-o ooopoppop / StStudy & Work PrP ogram）m ，允許學生在

就讀就讀就讀就讀就讀就讀期期期期間或或完或完成課成課程後，在當地當 打工或是申請實

習工習工作。作。作 目前目目 大部分加分加拿大拿 的語的語言學言學校及專科科學

校校都都校校都有提有提供，讓就讓 讀專讀專業證業證證證照或照或或或或或工作作工 實習實習文憑文憑憑課課課

程的程的程的程的學生學學學生在真在 實工作作環境境境境境，境，獲得獲獲得獲得獲得獲獲得實際實際際際的工的工的工的工工的工的工工工作作經作經作經作作經經經經驗驗驗驗

和技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技技能及賺取賺 報酬報酬。

加拿大是國際學生
選擇留學的熱門國家，
截至2023年8月，國際
學生的數量有可能超越
八十萬人次，加上加國
政府重視教育，其高質
素的教育制度一直深受
各地學生歡迎。為讓更
多本地學生及家長了解
在當地升學情況，加拿
大駐香港及澳門總領事
館將於2023年10月7日
至8日舉行第十一屆加
拿大教育展，提供最新
升學資訊，為有興趣赴
加升學的學生及其家長
了解當地不同學府的特
色，協助他們作出最佳
選擇。
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香港學生一般較多選擇卑詩省和安大略省，前者優勢是加拿大全國第三大

城市，其自然環境深受留學生歡迎，近年亦經常在各最佳居住城市調查中名列前

茅，主要是因為氣候較暖和，對於習慣了香港氣候的學生來說較容易適應，其工

業結構以旅遊業較為特出；後者則是世界名校匯聚，大學與專科院校在全世界廣

受承認，就業比例最高。安省大學畢業生兩年內就業率高達百分九十四，而多倫

多在金融、電信、航空、藝術、電影、醫療等多個範疇亦領先全球。

除了溫哥華和多倫多這兩個都會區外，加國魁北克省和薩斯喀徹溫省在學

習、工作和生活方面對國際學生也具有吸引力或競爭優勢，就讓我們介紹一下它

們的教育概況。

溫哥華及多倫多以外選擇溫哥華及多倫多以外選擇

魁北克：歐美文化交匯　教學質素享譽全球
眾所周知，法語是加拿大的法定語言之一，而魁北克正是一個法語社會，北美法語人口的最大集

中地，更匯聚了北美和歐洲城市的文化魅力。這股魅力每年吸引超過六萬名國際學生到當地升學。

地大物博的魁北克，擁有譽滿世界的課程，其中不少是跟不同國家的教育機構合辦。一方面不斷

參與海外的新合作項目，另一方面建立在領先行業中備受認可的科技園區和知名研究中心。首屈一指

的高等教育機構學術領域，包括：人工智能、生命科學、航空航天、材料和納米技術、海洋科學、林

業、礦業、鋁業、網絡安全、生物醫學工程、環境和水資源、美術與視覺藝術、會計與金融、電信、

量子科學、光行光電技術等。值得一提的是，當地的大專院校網絡包括CEGEP（綜合與職業學

院）、政府學校、學院和私立學院，除了為期兩年的大學預科培訓外，更提供多種技術培訓課程，

直接通往就業市場。另外，在魁北克生活開支和學費（特別是研究導向的研究生和博士研究生學

費）並不高，對留學生來說極具吸引力。

另外，魁北克人生活休閒，四季分明的氣候使他們能夠享受各種令人興奮的活動，例如一系列跨文

化和國際活動、節慶、嘉年華、藝術和體育活動等；還有鄰近的國家公園和綠化地帶，是一個學習、生

活的理想地方。

薩斯喀徹溫省：優質學府雲集　留學新選擇
薩斯喀徹溫省（薩省）位於加拿大中部，人口約一百萬。該省素以農業與畜牧生產著稱，被

譽為加拿大重要糧倉。省內的里賈納市和薩斯卡通市有兩個國際機場，跟加國其他城市及世界各

地的連繫無阻，四通八達。

薩省有優質的學習、生活、工作的環境。省內擁有安全和友好的社區，不但具有競爭力，同時

擁有草原、湖泊和森林的自然美景，讓學生有機會探索不同的視野。來自世界各地的學生來到薩

斯喀徹溫省可以享受到高品質的生活和世界一流的教育體驗。更重要是當地擁有高質量、學費廉

宜的高等教育體系。由省政府認證的大學、理工學院和地方學院提供了職業證書到博士學位的諸多

課程，並擁有最先進的研究、創新設施以及高質素的師資力量，吸引來自世界各地的國際學生。他

們可以選讀在省內多所國際認可的學校，包括薩斯喀徹溫大學、里賈納大學、 薩省理工學院及地方

學院，為開拓未來事業奠下良好基礎。

作為家長，子女留學的經濟開支是重要考慮因素之一。有見及此，薩省還為國際留學生提供許

多經濟刺激鼓勵措施，包括通過大專院校提供的獎學金，以及通過畢業生保留計劃為畢業後在薩省

生活和工作的學生提供高達二萬加元的稅收抵免。

譽

地

宜

課

們

學學

們

學

生
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林
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安省首所公立學院安省首所公立學院
設 一 年 帶 薪 實 習設 一 年 帶 薪 實 習

安大略省安大略省
頂尖研究型頂尖研究型理工教育學院理工教育學院
職 業 導 向  實 踐 所 長 職 業 導 向  實 踐 所 長 

位於多倫多安大略省的首所公立學院，百年理工學院（Centennial 

College）提供超過二百個專業課程，包括為期兩至三年的學院文

憑課程、一至兩年的研究生證書課程，以及為期四年的學士

學位課程。專業範圍覆蓋商科，酒店、旅遊與烹飪藝術，

工程技術與應用科學、社區與健康研究、交通、傳媒藝

術與設計以及英語語言等，工程和交通領域的課程為學院獨家特色專業。

學院共有超過兩萬六千名全日制學生，國際學生人口約有一萬六千人。國際學生學費為每年一萬

七千加元至二萬二千加元，即約每年九萬八千元至十二萬七千元港幣。學院提供語言有條件式入學，

學生達到一般成績要求，即使語言能力未能達標，仍能進入學院完成指定課程並得到標準分數後進入

申請科系就讀，或藉由學習其他與學院合作語言學校的銜接課程（Pathway Program）進入學院升學。

百年理工學院課程的最大特點是學校建教合作課程，擁有超過一千個課程可轉學分至全球各個大學，

包括多倫多大學，約克大學，懷雅遜大學，西安大略大學，麥克馬斯特大學等。當中學院與多倫多大

學士嘉堡分校的課程合作，讓畢業生可獲得百年理工學院和多倫多大學的雙畢業證書。

指定科系中更設有長達一年的帶薪實習，讓學生在畢業前擁有相關行業的工作經驗。學院

與一千五百多個行業領軍機構合作，以確保學院的專業及課程的設置具有時代的前瞻性，同時

也給學生提供實習及工作機會。這些機構包括加拿大航空，龐巴迪公司，加拿大帝國銀行，

多倫多市政府。Facebook、Google、紅十字會、Rogers通信公司和特許註冊會計師協會

等。學院連續多年榮獲安省畢業生及僱主滿意的學院。

康尼斯托加理工學院（Conestoga College）成立於1967年，現有十一個校區，毗鄰大多倫多地

區，主要校區都集中在安省滑鐵盧地區（Waterloo）技術三角洲「矽谷」，以及周邊城市如Guelph、

Brantford、Milton等經濟重鎮，企業雲集，充滿就業機會。

學院為約三萬一千名全日制註冊學生提供教育服務，國際學生超過一萬人，提供安省大專文憑、進階文

憑、本科榮譽學士學位、研究生文憑證書等超過三百個專業課程。國際學生學費大約為一萬五千加元，折合

約港幣八萬七千元，按不同課程而異。

康尼斯托加理工學院主修課程以職業為導向為主，讓畢業生在商業與酒店管理、技工、工程與資訊資訊

技術、醫療護理與生命科學、社區服務以及媒體與設計等領域中取得實戰經驗。該學院的職業教育專案全面反

映了安大略省不斷變化的就業市場需求，並幫助畢業生取得僱主所渴求的技能和知識。學院提供三百多個職業

教育專案，比大多倫多地區（GTA）以外的其他學院提供更多的學位課程，包括安大略省獨一無二、基於學院的

加拿大CEAB資質認可的工程本科學位元課程。

學院作為加拿大頂尖的研究型學院之一，亦是該地區唯一的職業技術教育提供者，其應用研究活動支援學生學習，

並幫助當地企業增長、創新和提高生產力—百分之六十五的畢業生在完成學業後仍留在該地區，並每年為當地經濟貢獻超

過二十億加元，折合約港幣一百三十四億元。
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混合教學綫上學校校
逾逾160160個學分課程個學分課程
混混

加高綫上高中（Ontario Virtual School）每年為大學和

全球一萬三千多名學生提供全方位一百六十多個學分課程，包括但

不限於文科、藝術、商業、科學、工程等。該校主要以英語及法語

教學，學生可以通過學院的綫上課程獲得加拿大高中課程學分和加拿

大安省中學畢業文憑（OSSD），該畢業文憑被世界各地的大學所接受。

院校全年招生，每年有超過一萬三千多名學生，國際學生人只有約三千名，國

際學生學費每門學分課程為一千一百九十九加元，折合約港幣六千九百元。即使學生在日校讀書，他們也可以

兼修個別課程，在短短四星期至十二個月內完成課程，獲得百分之九十八的高等教育錄取率，成功頒發超過三萬

個OSSD學分，為他們提供增加進入競爭激烈的高等教育課程的機會。

學院的混合式教學擺脫了傳統的測驗和考試模式，透過創建一個靈活性高、互動的多媒體平台，由老師根據學

生的學習需要而度身訂造的教學內容，多樣化的教學模式包括提供作業、論文、影片等，學生也可以在任何時間與老師

聯繫，讓老師更了解學生對課程內容的理解。一旦完成了課程，學生可持續進行後續單元學習。

2023年7月加拿大移民部宣布Stream B（B類工作移民計劃）取消學歷限制，申請人申請時須在過

去十年在加拿大或海外完成指定專上教育課程，只需要在加拿大持有開放式工作簽證（Open Work 

Permit），並工作滿一年的人都有資格申請永久居留。廸昇海外升學中心經理Venus Ng表示，隨着計劃

放寬，查詢移民的情況仍有持續升幅，「Stream A或Stream B計劃的查詢各佔一半，香港人可申請到加

國留學或工作，完成一年工作或修畢課程後，便可申請永居簽證。」

她指出，兩個計劃仍是2026年8月31日截止申請，有意申請到當地升學的香港人最遲2024年9月入

學，申請者要向移民局遞交學生簽證解釋信（Letter of Explanation），信中須列明到加

國升學的原因，尤其是已超越學制年齡的申請者，更要仔細填寫及提供相關學歷

證明。

留學轉工作就業2＋3方案是最吸引留學生的政策之一，意即在加拿

大境內就讀兩年以上公立專科學院、大學及研究所，且連續全日制的

學習。一般完成兩年的課程，可獲得三年的工作簽證（Pos t-

Graduate Work Permit）。畢業生取得工作簽證後實際工作滿一

年，同時符合加拿大移民局要求的語言條件，即可申請經驗類

移民（Canadian Experience Class, CEC）項目。Venus提

醒，學生要注意自己修讀的院校或學科是否合資格批准工作

簽證，「要注意不是所有私立學校都會批准工作簽證，應

在選擇院校及報讀課程留意相關資料。」

<PAGE 7

廸昇海外升學中心經理
Venus Ng

Stream B計劃放寬Stream B計劃放寬
注意注意申請細節申請細節
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2＋2升學途徑 2＋2升學途徑 
取學士學位兼取加國永居權取學士學位兼取加國永居權
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專業留學教育機構邁向留學（Astep Education）負責人Mavis Ho表示，

加拿大 Stream A 計劃主要為有意移居加國的人士提供理想途徑，申請人須憑

學生簽證（Study Permit）在加拿大就讀認可指定教育機構所提供的課程，

「由於Stream A將於2026年8月31日到期，建議有意到加國升學並透過此計劃

申請永居權的學生，現應盡快報讀2024年1月或5月的課程，並於到期日前完

成合資格的課程，成功畢業後便可透過Stream A申請永居權。」

她指出，加拿大的高等教育課程均奉行學分制，而文憑一般需要花兩年時間修畢，其中分為學術

導向文憑（一般稱為副學士學位）及就業導向文憑。前者被視為躋身大學的踏腳石，因為修畢副學士學

位後可以繼續升讀大學的第三及第四年以取得學士學位。後者則注重實踐與理論的結合，學科範圍非常

廣泛，多以職業導向為主，「課程通常與特定的職業相關，如商務、酒店管理、工程等。課程着重培養

學生的職業技巧，學生可以根據自己的興趣和職業需求來選擇課程，可視課程為進入某些職業或行業的

學習基礎。」

完成文憑課程後可以直接進入職場；或以學分轉換的方式申請大學第三及第四年。如果學生於完

成文憑後透過Stream A申得永居權，更可以本地生身分申請大學第三及第四年，繳交本地生學費（Domestic Fee） 。Mavis

提醒，加國學府是奉行學分制，學生要留意不同學科及院校的學分轉換方式。「有些學院與大學之間簽訂了學分轉換協議或

隸屬同一個學分轉換系統，列明兩者之間認可的學分，因此學生要留意修讀的文憑課程，其學分是否受心儀大學學科的認

可，以安排自己的修讀年期。」

她續稱，國際生入讀加國學院及大學的學費差異甚大，前者是

每年約一萬八千加元，折合每年約港幣十萬零五千元，後者則約六萬

加元，折合每年約港幣三十四萬六千元。「至於大學及學院的食宿費

用，一年平均需約一萬三千至一萬

八千加元，折合約港幣七萬

六千至十萬零五千元。」

萬六千元 「至於大學及學院的食宿費約港幣三十四萬

至一萬需約一萬三千

萬合約港幣七萬

千千元。元。」」

日期：2023年10月7日至8日 
（星期六及星期日）

時間：上午十時三十分至下午四時

地點：香港九龍美麗華酒店18樓宴會廳 
（尖沙咀彌敦道118-130號）

查詢：3719 4700

立即登記免費入場：
https://www.educationcanada.hk/

Director, Astep Education
Mavis Ho
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Québec

魁北克以其獨特的景點和豐富的自然資源而聞名，同時也
提供優秀的職業機會。在你的留學期間，將有多個就業和實習
機會可供選擇。在獲得學位後，如果你希望延長在魁北克的體
驗，你可以申請全職工作許可。事實上，作為擁有魁北克學
位的畢業生，你可以探索不同的職業道路，建立你所選擇的職
業生涯。魁北克移民、法語化和融合部（MIFI）甚至在特定條
件下，通過其移民計劃為你提供永久居住的可能性。欲了解更
多，請瀏覽網頁：
Québec.ca/en/immigration
來自世界各地的數千名學生已經踏出這一步！
現在就計劃你在魁北克的學業： 
Québec.ca/studyinquébec

魁北克是一個法語社會，提供了一個真正獨特的環

境，融合了北美現代大都市的魅力和歐洲城市的魅力。

想像一個位於北美中心的法語文化。這裏是知識

經濟的樞紐，擁有北美洲大陸上其中一個最有效的教

育體系。想像一個安全、多元且充滿活力的社會，而

且這一切都在你的觸手可及之處！每年有超過六萬名

國際學生到魁北克升學。

無論是在現代創意之都滿地可，還是與聖勞倫斯

河接壤的正宗城市里穆斯基，抑或是在阿比蒂比、

埃斯特里和薩格奈－聖讓地區，魁北克是一個讓你

可以在溫暖而友好的北方環境中追求學業的地方。

除了教育，魁北克還以其豐富的文化特色而著名。這裏經常舉
辦跨文化和國際活動：節日、嘉年華、藝術和體育活動等。魁北克
也以其靠近國家公園、綠化地帶與大城市市中心的優勢而引人注
目。魁北克人熱愛休閒活動，四季分明的氣候使他們能夠享受各種
令人興奮的活動。

魁北克的學習課程享譽全球，許多課程甚至與世界各地的其他
教育機構合作開設。魁北克的大學是主要國際教育網絡的成員，並
不斷參與海外的新合作項目，還擁有在領先行業中備受認可的科技
園區和知名研究中心。

魁北克高等教育機構的卓越領域包括：人工智能、生命科學、
航空航天、材料和納米技術、海洋科學、林業、礦業、鋁業、網絡
安全、生物醫學工程、環境和水資源、美術與視覺藝術、會計與金
融、電信、量子科學，以及光學光電技術。

魁北克高等教育體系的一個獨特特色是大專院校部門。大專院
校網絡包括 CEGEP（綜合與職業學院）、政府學校、學院和私立
學院。除了為期兩年的大學預科培訓外，當地的大專院校網絡還提
供多種技術培訓課程，直接通往就業市場。

在北美地區，魁北克的國際學生學費和生活費用相對便宜，特別
是研究導向的研究生和博士研究生學費，在國際間非常具有競爭力。

魁北克是法語世界在美洲中心的指標，為你提供了一個獨特的
機會使用法語生活和學習，這是一種被超過三億人喜愛和使用的語
言。此外，魁北克的高等教育網絡還包括英語教學機構以及提供雙
語課程的機構。





薩省高等教育

薩省擁有高質量且學費公道的高等教育體系，薩省

政府認證的大學、理工學院和地方學院提供了從職業

證書到博士學位的諸多課程，並擁有最先進的研究、

創新設施以及高質素的師資力量，吸引來自世界各地

的國際學生。他們可以選擇在省內以下國際認可的學

校之一學習：

留學薩斯喀徹溫省
加拿大薩斯喀徹溫省是你尋求世界一流教育的不二選擇。

來自世界各地的學生在這裏求學，享受高品質的生活。

財政獎勵 
薩省還為國際留學生提供許多經濟激勵措施，包括通過大專院校提供的獎

學金，以及通過畢業生保留計劃為畢業後在薩省生活和工作的學生提供高達

20,000 加元的稅收抵免。

關於薩斯喀徹溫省

加拿大薩斯喀徹溫省 ( 薩省 ) 有優質的學習、

生活、工作的環境。我們擁有安全和友好的社

區，不但具有競爭力，同時擁有草原、湖泊和

森林的自然美景，讓學生有機會探索不同的

視野。來自世界各地的學生在薩斯喀徹溫省可

以享受到優質的生活和世界一流的教育體驗。

薩省位於加拿大中部，人口超過一百萬。里

賈納市和薩斯卡通市有兩個國際機場，連繫加拿

大其他城市及世界各地十分方便。

留學薩省的三大理由

請掃瞄二維碼或訪問

studyinsask.ca
詳細了解薩省為國際留學生提供的服務

1. 世界一流的教育

薩省擁有高質量且學費公道的高等教育體系，薩省政府認證的大學、理工

學院和地方學院提供了從職業證書到博士學位的諸多課程，並擁有最先進的研

究、創新設施以及優良的師資。

2. 繁榮的經濟和就業前景

薩省蓬勃發展的經濟和不斷增長的人口，為該省提供了有競爭力的工資和

良好的就業前景。其主要行業包括農業、能源、林業、製造業、礦業、生命科

學和生物技術以及資訊科技。

國際留學生和畢業生有很多優質的工作機會。詳情請參閱我們的概覽或掃

瞄二維碼了解更多資訊。

3. 強勁的移民政策和項目

從歡迎中心到翻譯服務，我們提供多種服務助你在薩省定居。

薩斯喀徹溫省移民提名計劃 (SINP) 涵蓋從薩省認可的高等教育機構畢業

後的多種移民途徑。畢業生還可以通過加拿大聯邦政府申請畢業生工作許可。

1. 薩斯喀徹溫大學

2. 里賈納大學

3. 薩省理工學院

4. 地方學院



www.conestogac.on.ca
優越的地理位置

安大略省多倫多-滑鐵盧科技走廊地段，
滑鐵盧地區被稱為加拿大技術三角洲

加拿大  
研究型理工公立學院

全日制學生 31,500 + 
國際學生 10,000

提供安省學院大專文憑、進階文憑、本科榮
譽學士學位、研究生文憑證書等超過300個以
就業為導向的專業課程
現有11個校區，毗鄰大多倫多地區，主要校
區都集中在安省滑鐵盧地區 (Waterloo, 
Kitchener, Cambridge) 以及周邊城市 (Guelph, 
Brantford, Milton) 經濟發達，僱主雲集，就業
機會豐富
滑鐵盧地區又稱加拿大 "矽谷", 就業率95%
滑鐵盧地區是加拿大最大規模的帶薪實習生
態Co-op教育生態系统

專業 Program Highlights

工程技術 (安省學院唯一擁有加拿大工程師

CEAB資歷認可的工程本科榮譽學士學位專業)

應用計算機與訊息技術 (滑鐵盧技術三角洲 "矽

谷", IT僱主雲集）

健康護理 (安省註册護士協會 RNAO 指定為"最

佳實踐聚焦組織 BPSO " ）

社區服務 (2023年被評為加拿大最佳幼兒教育

專業第1名,  source from www.coursecompare.ca)

商科 (國際精英商學院教育聯盟AACSB會員）

技工專業 (安大略省排名第1名的技工學院, 

source from www.coursecompare.ca）

@ConestogaInternational

@Conestoga College International

@Conestoga.College.International

@Conestoga_Inter

www.conestogac.on.ca



（以上資料由NAIT提供）

在亞省生活，成本較低，原因有二：

一是房價是加拿大最低的省份之一，以亞

省首都愛民頓巿（Edmonton）為例，一間

獨立屋的平均價約為四十五萬加幣（約港幣

二百六十三萬元），符合一般家庭的負擔，

巿內社區設施亦齊備；其二是亞省不設省級

銷售稅，購物只須付聯邦銷售稅

GST 5%，低於其他主要省份的

12至15%。對家庭而言，另一大

吸引點是亞省居民，包括留學生

及其伴侶和子女，均可享有免費

醫療服務，大減醫療開支，健康

有保障。

加拿大其中一間規模最大的

技術學院——北亞伯達理工學院

（NAIT），正是位於愛民頓巿。公

立學院NAIT創立於1962年，歷史悠久，提供

不同階梯的課程，涵蓋證書、文憑、學士學

位學歷水平的課程，學科選擇多元化，包括

資訊科技、工程、商業管理、烹飪烘焙、生

命科學等，並且有完善的師資及校園設施。 

加拿大亞省條件優  

聯絡NAIT收生專員 : 
 WhatsApp +1 587 9860524

詳情 : educationcanada.hk

加拿大官方的亞省就業預測報告顯

示，由目前至2030年，亞省最渴求人才的

職業包括一般辦公室人員、建築業相關的技

術或工程職位、IT類程式編寫和系統分析人

員、教育工作者、醫療健康及護理相關人

才。有意長遠留在亞省發展的港人，可修讀

商業行政、建築工程科技、土木工程科技、

數碼媒體及資訊科技、應用資訊科技、職業

健康安全等兩年制文憑至學士課程。

NAIT的兩年制Diploma（文憑）課程，

最適合想通過讀書移民的港人選擇。其中大

部分課程都只要求高中學歷，接受以DSE、

HKAL及HKCEE公開試成績申請。錄取要求

則按學科而定，如Business Administration

文憑課程要求中英數三科達DSE成績2級或

以上、HKAL成績E或以上或HKCEE成績C或

以上；具備專上學歷者，則以GPA學分成績

申請。此外，持香港學歷者須提供英語水平

試證明（ELP），宜盡早準備，預留充足時間

申請學生簽證。打算申請Stream A（香港人

加拿大高等教育畢業生計畫）者，應於本年

內報名，有望在2024年9月或之前入讀。

NAIT課程的最大優勢是大部分課程提

供Work Integrated Learning （工作綜合學

習機會），課程與巿場需求高度接軌，學生

通過實習累積經驗、建立人脈、適應當地工

作文化，對移民尤為重要。據調查及統計顯

示，僱主對NAIT畢業生的滿意度高達98%，

就業率也達90%。

加拿大移民部（IRCC）在本年初擴充了「港人救生艇計畫」，成年在職
人士都可以通過計畫，同時實現進修增值、轉換職業跑道，以及全家移
民三個願望。對成年人來說，升學城市的課程選擇、就業機會、醫療資
助、物價水平以至生活配套都要一一兼顧，而加拿大Alberta（簡稱亞省）
正好滿足以上各項條件，成為海外移民及加拿大國內移居的熱門省份。

升學移民是人生重大的決定，建議申請

者登記免費諮詢服務，先了解加拿大救生艇

計畫、升學移民詳情，為擬定今年或明年入

讀計畫做足準備。

NAIT 將於10月7-8日參予加拿大駐香港總領

事館舉辦的 [加拿大教育展] 

與學生和家長會面



Algonquin College 
Bow Valley College 
British Columbia Institute of Technology (BCIT)
Camosun College 
Centennial College
Coast Mountain College
Conestoga College 
Douglas College 
Durham College
Fanshawe College
George Brown College
Georgian College
Humber College 
Kwantlen Polytechnic University (KPU)
Langara College
Niagara College
Northern Alberta Institute of Technology (NAIT)
Okanagan College
Seneca College
Sheridan College
Southern Alberta Institute of Technology (SAIT)
Vancouver Community College (VCC)
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本文摘自《東周刊》人物傳奇本文摘自《東周刊》人物傳奇

網絡上賣商品、從政的講理念，面試時自我介紹，這個年代，人人都是廣義中的推銷員。曾獲
傑出青年推銷員獎的十大傑出青年籌委會主席黃皓欣（Rosanna），說很享受多勞多得、有付出有
收穫的快樂，「去推銷，別人say no 多過say yes，但我覺得，別人say no 的時候，都可視作業
績，問自己為甚麼被拒絕，這些原因，正是解決問題的起點。」

業績可以是「被拒」累積下來的經驗，也可以是對社會有益的義務工作。這位

三十四歲的最強推銷員，選擇在成為新手媽媽的人生關鍵時刻，接棒籌辦疫後首個

十大傑青選舉，帶領團隊為義務工作找贊助；又找來學生劇團排練，重演得獎傑青

的成功故事，讓年輕人在別人的人生中得到啟發，一同成長，她笑說這些都是值得

大力推銷的美好社會價值。

「十大傑青是商會的重頭戲，今年第五十一屆，作為媽媽，在BB出世的重要時

刻成為籌委會主席，覺得特別有意義。」由國際青年商會香港總會（「JCI香港總

會」）主辦的「十大傑出青年選舉」，走過半世紀，陪伴香港人成長，今年以「現

在締造未來」為主題，籌備工作如火如荼，作為新手媽媽，要兼顧這份義務工作，

她直言接受重任前亦有猶豫。

「在預產期前五天首次接到邀請，希望我出任主席，負責統籌

選舉工作，那時先是婉拒了，到今年二月再次接到邀請，BB已經四

個月大，感謝BB的乖巧，問丈夫意見，心想若他不贊成，順理成

章再次婉拒就是，但他不單止不反對，竟然還鼓勵我接受挑

戰。」兒子取名「希臨」，希望降臨，爺爺取的名字，充滿正能

量，是她的最愛。

於1950年成立的JCI香港總會，是國際性組織，現時會員

約二千多人，分布於二十一個分會，是培育青年領袖及企業家

的搖籃。「青商是一個好特別的平台，我們常說這裏有四大

發展目標：領導才能、社會責任感、商務發展及國際視野，

但其實還有第五大發展，就是締造良緣。」Rosanna打趣

的說。2016年結婚，做保險的丈夫都是在青商認識，自然

特別能夠理解她的心情，鼓勵她做喜歡的事。

▲會議室的條幅寫着「今日青商明日領袖」，這裏是培育青年領袖
及企業家的搖籃，黃皓欣說十一年來為她帶來意想不到的收穫。
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大學選修當代英語、副修市場學，碩士讀傳理系的Rosanna，

曾於媒體公司及傳媒機構任職，負責前線廣告銷售工作，「好多大

學同學選擇教書或加入政府工作，因為工作穩定，但我怕悶，所以

畢業就選擇加入廣告行業，可以認識不同的人，可以多勞多得。」

畢業後兩年，有大學同學邀請她加入商會旗下的香港女青年商會，

至今剛好踏進第十一個年頭。

「這些年參與不同的義務工作，滿足感好大，在這裏，我可以參與大大小小的工作計畫，由宣傳推

廣、做秘書，到負責流程物資以至接待，不同崗位不同嘗試，有好多可能性。」當初本着擴闊社交圈子的

想法，卻為她帶來意想不到的收穫，到不同國家交流，認識背景不同但志同道合的朋友，藉着工作計畫自

我提升，回饋社會。

「我們有所謂一期一會，每個崗位只可以擔任一次，十大傑青選舉是商會的重頭戲，能夠參與統籌，

是我一直好想做的工作。」她表示商會內有好多媽媽，同路人總結的經驗是「別因為媽媽的身份放棄想做

的事」，下定決心接受挑戰。「主席對下有七位副主席，籌委會成員共有三十幾人，現在是提名期，9月

閉門面試，10月8日公布結果。」

時間表密密麻麻，她表示公布結果前，

包括提名團隊都不會預先知道賽果，「就算

是丈夫，都不可以透露半點風聲。」除了頒

獎禮，11月的交流活動，也是重頭戲，「今

年希望以短劇形式，講每個得獎者的成功故

事。」她表示已着手聯絡中學劇團參與演

出，「攞完傑青不是就此完結，而是希望透

過交流日，讓得獎者分享經驗，藉不同的奮

鬥故事，讓年輕人從中得到啟發。」

Rosanna表示，不同分會亦會定期開會，因應社會發展，關注不同議題，過去她就曾策劃「社企工作

坊」，向中學生推廣社企。「很多人對社企有好多誤解，工作坊會教中學生寫商業提案，希望預早做生涯

規劃，更有機會到台灣姊妹分會交流。」任內她又參與有關女性的議題，例如推廣母乳餵哺及女性衞生假

期等。

最令她印象深刻的，是籌辦一場別開生面的時裝騷，「董事會討論有關社會共融的議題，透過明愛就

聯絡到二十名南亞裔少女，請專業模特兒教她們學習化妝同貓步，並找來理大年輕設計師和得到化妝和首

飾品牌贊助，為聯合國難民處籌款。」促成不同團體合作，她說可達致官商民合作的協同效應，年輕人透

過活動除了自己受助，同時亦可以助人。

此外，她表示又試過和女童軍總會合作，於社區宣揚聯合國可持續發展目標，包括一同編寫教材，並

將教材翻譯成英文，先後到馬尼拉和日本作交流：「2018年社會發生好多年輕人輕生的不幸事件，其中一

項活動是用手作的靜觀瓶，希望為孩子減壓。」

▼和女童軍總會合作推出計劃，於社區宣揚聯合國可持續發展目標，
並先後到馬尼拉及日本交流。
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十大傑出青年選舉歷史悠久，得獎者來自不同界

別，自七十年代舉行以來，至今共選出合共三百九十七

位得獎者。翻查資料，雖說是「十大」，有趣的是過去

五十屆的得獎者之中，只有其中十三屆有齊十

個，其中六屆更只能選出五位得獎者。

黃皓欣說，未達十大只因「寧缺勿

濫」的大原則，「高認受性是因

為規格好高，寧缺勿濫，且有

專業會計師行核數，好似投

標，無得造假。」

JCI是國際組織，全世界不同地方也有分會，香港傑青

可推薦成為世界傑青，過去多年也不乏具影響力的藝人得

獎，包括劉德華、陳慧琳、成龍和張學友。不過，早前

炒得火熱通天的台灣me too風暴，去年得獎的台灣藝

人炎亞綸，就因為捲入偷拍性愛片醜聞，而被國際青

年商會中華民國總會撤銷傑青當選資格。

爸爸做製衣媽媽是家庭主婦，有一個性格文靜的妹妹，Rosanna直言

自小好動無時停，小學時常常因為「口多」被罰，到中學時就將無窮精力

變為參與課外活動，由演講到做主持，又參與話劇演出，非常活躍。大學

畢業選擇投身廣告業，2012年獲當時任職的媒體公司推薦，贏得傑出青年

推銷員獎項。

「每個人有自己的角色，打工面對老闆，亦需要推銷，只是你有無這樣的意識，覺得

這是推銷而已。」都說人人都是廣義中的推銷員，就算是參與青商的義務工作，亦要和不同

的贊助商會面，游說他們給予Offer。「我一直好享受推銷的工作，可以多勞多得，有付出

總是會有收穫，某程度是好公平，滿足感亦好大，不同做一般文職工作，做幾多未必會反映

到出來。」

Rosanna說：「去推銷，別人say no 多過say yes，好多人或者會沉浸在no之中，但我

覺得，別人say no 的時候，其實都可視作業績，問自己為甚麼被拒絕，這些原因，正是解

決問題的起點。」世紀疫潮令百業蕭條，2020年，她卻選擇在疫情期間，開設

廣告公司，自立門戶。「有生意要推廣，無生意都要推廣，如果我無加

入JCI，可能就不會有勇氣作出創業的決定。」無時無刻都對準孕育

她成長的平台，人人都是廣義中的推銷員，誰說不是？ ▲兒子取名「希臨」，黃皓欣謂在BB出世的
重要時刻接棒，意義重大。

▲所謂「一期一會」，黃皓欣說意指每
個崗位只可以擔任一次，十大傑青選舉
是商會的重頭戲，人生之中只能做一次
的主席。
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學術達人

梁基永是文獻學者，亦是中文大學道教文化研究中心榮譽副研究員，出身清代

富商及科舉世家。酷愛歷史的他自幼跟長輩祭祖，把墓穴制式、建築風格等知識記

入腦海。由奏古琴、寫書法，到埋首研究古墓，亦與三年疫情有關，「因為無法外

遊，便隨愛好風水的朋友行山尋穴。」竟發現本港保留不少風水名穴，反映早年港

人十分迷信，然而時下風水著述傾向獵奇、探秘，他希望以社會學角度探究風水穴

背後的墓葬文化，尋找前人的生活足跡。

「文獻學是紙上談兵，光看文獻，沒有感覺，相反田野考察能夠實地撫摩磚

石，才有現場感。」梁基永自言不是「冷氣房學者」，隨即坐言起行，部署尋穴行

動。他先在社交群組上載一些墓穴建築制式的相片，並解說由來，引來山友留言。

其後他上載一張墓穴前置「旗杆夾石」的相片，有山友稱在茶果嶺見到相同大石。

他指，這個「情報」十分重要，因為「旗杆夾石」，是清末一種炫耀子孫功名的裝

飾，過去主要置於祠堂，至清同治年間流行置於墓前。梁出身科舉世家，其在廣州

白雲山的祖墓墓前豎立旗杆夾，惟清代香港功名極少，現時雖有新界大族祠堂的旗

杆夾，但私人墓地置旗杆夾卻是未有所聞。

墓葬研究在香港一直是冷門
議題，疫情期間，文獻學者梁基
永訪尋本港逾百古墓，記下一頁
備受忽略的香港墓葬史，發現前
人傾巨資建墓、不惜工本追逐風
水穴，以圖惠澤後人的往事，更
發現近代香港墓穴制式源自廣州
的廣式大墓，有別開埠前原居民
葬俗。這位出身科舉世家、被稱
「西關大少」的學者，三年來每
星期拿行山杖走入山林尋墓，他
說最驚喜是找到全港唯一一組墓
前「旗杆夾」，及明朝「歇山頂
式」古墓和墓誌，補遺明代建築
在本港的缺失。他冀當局及市民
珍惜這種另類文化遺產。

梁基永冀珍惜「另類」文化遺產

▲茶果嶺山頭的墓前「旗杆夾石」，是本港唯一同類
建築。

▼梁基永出身科 
舉世家，其白雲山 
祖墓前亦置有 
「旗杆夾石」。
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2005年，梁基永來港定居，他指當時發現本港欠缺明代的實體文物或建築，估計與當時明代在本港「遷界」有

關，然而三年下來竟找到明朝「歇山頂式」古墓及珍貴明代墓誌。據他說，這座「歇山頂式」古墓坐落屯門山景邨，

外形有如兩進的民居，外面是清代建築，而歇山頂則是明代風格，是香港唯一現存同類建築，彌足珍貴。至於明代墓

誌，原本埋於粉嶺龍躍頭鄧氏一穴明代古墓內，其後人於70年代修墓，取出墓誌，隨便豎於墓前，可是墓穴修葺後已

無太大文物價值，反而墓誌出土，極具價值。可是多年來墓誌任由風吹雨打，早已失修現裂痕，恐隨時坍塌。

三年下來，他每星期與山友組成尋墓團，訪尋逾一百五十個古墓名穴，最驚

險一次是去年3月在屯門青山腹地「獅子巖」，探尋一穴坐落巖下懸崖的隱蔽墓

穴。他指，當時計畫攀爬植於懸崖下、靠近穴口的大樹進入，惟大樹倒塌，只得

改由山頂爬下。可是入穴要過兩關，先是爬下五米狹窄入口，然後彎腰前行至另

一入口，但該入口僅得半米闊，「要仰面朝天，雙手支撐身體，像青蛙爬下，最狹窄處幾乎面貼

石壁。」最後成功去到底部，找到面向屯門的小型墓地。離去時，他與山友又要攀爬上去，弄得

一身泥土，但驚訝前人為圖好風水竟找到如此奇穴，先人下葬時仵工有多艱辛，後人拜祭時亦困

難重重。

202005505年年年 梁基梁基梁 永來永來永來來港定港定港定居居居 他指他指他 當時當時發現發現發發現本港本港港本 欠欠

綠色殯葬成為社會大勢，他坦言，更顯得

保護現存古墓的重要，「墓葬是結合時代建築、

雕刻、書法等工藝元素，亦反映社會風俗的重要

文化遺產，希望當局及市民一起珍惜。」他說，

最放心不下是茶果嶺的旗杆夾這個珍貴科舉文

物，盼當局在動工發展茶果嶺前，將旗杆夾覓地

重置或加入作歷史展覽。

梁隨即約山友訪尋，果然在茶果嶺一處偏僻山頭，找到這對花崗岩旗杆夾石，從尺寸及銘

文相信屬舉人功名。該墓墓主姓葉，墓碑顯示其身分為「儒林郎」，梁估計是買來的官職。他

再按石上所刻年份翻查史料，確定葉的後人曾參加咸豐年間一次科舉及中舉人，後人便於葉的

墓前立旗杆夾。他指，這是重要科舉文物，能在香港找到完整的墓前旗杵夾屬難能可貴。

晚清至民國時期，香港備受省城廣州影響，不少廣州富商來港經商、置業及設分支，亦將

茶樓及點心等飲食文化，以至廣式大墓的奢華墓葬方式帶來香港。梁基永的先輩是廣州西關著

名陶瓷商，綽號「陶瓷梁」，其祖父輩亦曾在中環置業。他指，廣式大墓規格宏大，別於新界

原居民的古代墓葬，而香港現存最具規模的廣式大墓，屬大圍銅鑼灣的李母成太夫人墓，是早年著名

石商李炳為母修建的墓，其三層建築由花崗岩砌建，氣勢雄偉，附設供後人守孝居住的墓廬「玉山草堂」，亦屬現時保存最完整。他

稱，當時李炳買下山頭建墓，反映前人雄厚財力，以求先人風光大葬的風俗。

綠色

保護現存古

雕刻、書法

文化遺產，希

最放心不下

物，盼當局

聽他解說一眾古墓淵源，就如翻看一頁頁香港近代史、風俗史。說起前人追求風水名穴的

軼事，他意猶未盡，如有新界族人竟侵佔同族風水墓地，亦有前人的墓碑提示後人不可再修

墓，因數十年間已數度修改，每次修改都引起家

族紛爭失和。他指，廣式大墓源自廣

州，但內地經歷文革等洗禮，廣

府大墓建築早已蕩然無存，

反觀香港卻意外保留這

些大墓，十分難得。

至於新界古墓則

屬私人財產，政

府沒權保護，

他最擔心後人

發 跡 後 亂 修

墓，破壞古墓

原有風格。
▲梁基永與山友在屯門山景邨附近找到建於明代的「歇山頂式」古墓。

▼梁基永是嶺南派傳人，現時亦教畫授徒。

▼尋墓三年，梁指最驚險一次是去年3月在屯門青山腹地「獅子巖」，要艱辛爬下石洞。

▼梁於粉嶺龍躍頭找到明
代墓誌，但墓誌現已失
修，恐會倒塌。
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此中大課程是一項為期三年的全日制課程，專為有志成為註冊護士的本科畢業生而設。課程包括八個
學期的理論課程及四個學期的臨床實習；學生每年都會被安排到不同醫護機構，包括醫院內不同專科、
長者中心、幼稚園、精神康復中心等進行臨床護理實習，旨在教導學生從多角度學習護理的藝術及科學，
提升其臨床決策、客觀思考及解決問題的能力。學生修畢課程後，將可獲中大頒予護理科學碩士學位，
同時取得香港護士管理局註冊護士（普通科）的專業資格。

中大護理科學碩士
(註冊前)課程

香港中文大學醫學院
那打素護理學院
The Chinese University of Hong Kong
Faculty of Medicine 
The Nethersole School of Nursing

助你轉投護理專業
本港人口老齡化、慢性病年輕化及護士人手短缺問題嚴重，政府及醫護機構非常重視護士的

教育和專業發展。有見及此，香港中文大學（中大）醫學院那打素護理學院於 2009 年開辦

「護理科學碩士（註冊前）課程」，課程開辦至今已有 15 載，近九百名學生順利畢業並

取得註冊護士執業資格。選擇投身護理專業的畢業生，其表現更贏得業界口碑。

學院採用多元高效的教學模式，課程設計靈活創新，內容
廣泛全面，除基礎護理學科外，還包括管理、倫理、法律、
社會、心理及溝通技巧等綜合科目，全方位培育護理專才。
畢業生具備高水平的專業知識和技能，於不同類型的醫護機
構包括急症醫院、康復醫院及社區服務機構等，從事專業護
理工作，他們的優秀表現及服務熱誠獲得許多僱主、病者及
其家屬的讚賞。受訪畢業生認為此課程注重培育學生的護理
專業知識和技巧，教導他們要用心關顧病者，有助實踐「全
人護理」。他們很感謝課程教授及講師對他們的悉心教導，
幫助他們奠定紮實的知識基礎，培養臨床護理專業態度和能
力。他們更表示，入讀此課程但有助他們開展護理專業生涯，
其全方位綜合培育他們的未來發展也大有裨益。

課程諮詢講座

   網上報名：https://cuhk.qualtrics.com/jfe/form/SV_9NVysSFVxHq7wx0

護理科學碩士（註冊前）課程現正招生
查詢電話：3943 7890
網址：www.nur.cuhk.edu.hk/mnsp
入學申請網址：www.gs.cuhk.edu.hk/admissions



▼ 霹靂舞港隊代表
陳嘉怡。
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文：Dave   圖：受訪者提供PAGE 24>

2024巴黎
奧運會首

次加入霹
靂舞加入

成為主

要項目，
令從前被

認為是街
頭

玩意的霹
靂舞走進

大眾眼前
。

霹靂舞的
動作講求

力量，偏
偏

有一位外
表柔弱的

女子卻能
突

圍而出，
入選港隊

。陳嘉怡
自

十五歲起
因機緣接

觸這種舞

蹈，起初
只因好勝

心堅持練
習

曾認為無
可能的動

作，然後
日

久生情愫
成為習舞

之人。十
五

年的霹靂
生涯令她

感受到跳
舞的快樂

、與

隊友齊上
齊落的團

結精神，
更令她變

成一個

獨當一面的
「B Girl」

。

嘉怡開始接觸霹靂舞是在中學時，只有十五歲左右的

她對舞蹈非常陌生，但霹靂舞卻是她的第一次嘗試。回憶

起當時是因為學校規定每個學生都要參加興趣班，因此她

才隨意選擇，甚至在報名後她才得知這是霹靂舞興趣班。

一開始，她並沒有對霹靂舞有太多的期待，當走進教室看

到其他同學已經在做着各種高難度的動作，她感到有些不

知所措。「班上大部分同學都是男生，只有一兩個女生，

包括我在內。」自言手腳不協調的她覺得自己不可能做到

霹靂舞的動作，更令她望而生畏。

2024巴黎
奧運

霹靂生

齊上齊落

▼ 霹靂舞港隊代表表
陳嘉怡。

隊友齊隊

獨當一面

嘉怡嘉怡嘉 開始開始接接

她對她對對對對她對她對她對舞舞蹈舞蹈舞蹈舞蹈舞蹈舞蹈舞蹈非常非常非常非非 陌陌

起當時是是因為為學學學

才隨意選選擇，甚

一開始，，她並沒

到其他同同學已經他

知所 「班上知所所措。。

內。」包括包括包括包括包包包包包包包包 我在在內。」

霹靂霹靂霹靂霹靂霹靂霹靂霹靂霹靂霹靂靂靂舞的舞的舞的舞的舞的舞的的的的的動作動動動動 ，，

202

年的霹

隊友齊

女孩常給予人柔弱的感覺，外表看似如同普通女孩一

般的陳嘉怡（B Girl Little），在甜美的外表背後，卻隱藏着

另一個令人驚歎的身分：霹靂舞港隊代表之一。難怪當記者

跟嘉怡訪談期間，感受到她是一位優雅而充滿自信的

年輕女子，眼神中透射出對舞蹈的熱愛與堅持。
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然而，由於報了這個班，陳嘉怡便無法退出，因為她必須完成整個學年的課程。回憶起當時

學習霹靂舞最基礎的動作之一「Baby Freeze」的情景，她形容這個動作非常困難，「需要將頭

部放在地面上，這對我來說是一個挑戰。」

明年舉行的巴黎奧運會，會首次把霹靂舞加入成為主要項目。

當時香港亦舉辦了奧運選拔賽篩選港隊資格，陳嘉怡抱着平常心去

參賽，嘗試挑戰一下自己，沒料到能夠在第一站比賽中勝出冠軍。

這次成績讓她意識到自己的進步，開始考慮參

加第二和第三站比賽，並有希望進入港隊。曾

經反對嘉怡跳霹靂舞的家人眼見她可能參加亞

運和爭取奧運資格時，為她驕傲，十分支持她和

為她加油打氣。最終霹靂舞港隊由六男六女組

成，而陳嘉怡也順利成為其中一位。

身為少數學習霹靂舞的女性，嘉怡希望藉此

告訴眾人霹靂舞並非男性專利。「女生跳霹靂舞也

可以有另一種味道同風格，男生跳霹靂舞給人型格

與力量的感覺，女生則給予人柔中帶剛。」她更強調，跳霹靂舞並不一定需要身

體強壯，「大隻呢，當然有一定優勢，但沒想像中重要。」甚至不少動作女生做

起來很輕鬆，例如拱橋等講求柔軟度的動作，比較之下她同其他女生成員也比男生

做得優勝，甚至需要向她請教。

當時她感到非常困惑和無法掌握，但見其他人似乎很容易地完成這

個動作，強烈的好勝心驅使她努力訓練。「雖然這些本來是男生做的事

情，但女生也應該能夠做到。」經過連續三堂的努力，陳嘉怡終於掌握了

Baby Freeze這個動作。她形容那一刻的滿足感和成就感，讓她深刻體會

到只要不放棄、堅持不懈，「我相信自己可以克服任何困難，學會

任何技巧。」於是，她對霹靂舞便漸漸產生了濃厚的興趣。

▼ 「Ba b y 
Freeze」是
霹靂舞中的
基礎動作，
卻考驗初接
觸 的 陳 嘉
怡。
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陳嘉怡在分享她參與breaking的過程時表示，她最開心的是在這個過程中有一班志同道合的隊友一

同前行。自中學起她便與同學組成霹靂舞隊，一起練舞、表演和參加比賽。陳嘉怡認為自己在霹靂舞的

道路上非常幸運，每個階段都有不同的人陪伴她一同經歷各種挑戰和取得成就。在breaking中她並不孤

單，至少有一班隊友與她並肩前進。對於她來說，這些都是令人難忘的經歷，「如果不是因為霹靂舞，

我也不會體驗到這些不一樣的精采。」

有喜自有悲，對陳嘉怡來說，最辛苦

的時刻可能是「跳到樽頸位」。其中一

次是因為受傷，那次是在表演期間，

她的右手手指骨裂並移位，須戴上石

膏固定一至兩個月。在

這段時間裏，她完全無

法跳舞。這次受傷，加

上家人的反對，讓她開

始反思為甚麼要跳舞，

「特別是作為一個女生，

為甚麼要讓自己受傷？」

同時，因為受傷而無法使用

右手在學校的考試中無法書寫也成為她的困

擾之一。還有，受傷影響隊友須更改原本的表

演和比賽，調整動作或轉換位置，讓她感到非

常大壓力。然而，正是因為隊友的鼓勵，陳嘉

怡漸漸走出了困境。她開始意識到不能再困在負能量之中，

「雖然右手受傷，但我還有另一隻手和腳可以繼續練習其他

動作。」這種正向思維和鼓勵，讓她重新找到了跳舞的動

力。在訪問當中的數天後，陳嘉怡便要出戰

亞運，為了能夠獲得佳績她不斷努力訓練。

原本從事醫護助理的她，原本一星期訓練三

至四天，現在每天也進行不同訓練，務求令

自己達至最佳狀態。她分享，自己在亞運的

目標是打入十六強，甚至爭取踏入奧運舞台

的資格。

經歷十二年的跳舞生涯，由寂寂無名、

對霹靂舞毫不了解的女生，到今日代表香港

出賽，令她難以想像出假如沒有霹靂舞她的

人生會變得怎樣。「如果沒有霹靂舞，我的

人生不會那麼豐富，不可能前往世界各地比

賽。霹靂舞令我明白世界有多大。」

▼練舞有成，陳嘉怡曾參加不少比賽。 

▼陳嘉怡將代表香港出戰亞運。▼陳嘉怡將代表香港出戰亞運。
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親子學堂
本文摘自《東周刊》親子天地PAGE 28>
Learning Life

很多女性喜歡插花這種靜態和優雅
的興趣，不同花的品種營造出不同層次
感和美感，令人賞心悅目。有花店開設
專為小朋友參加的花籃工作坊，教授小
朋友基本和簡單的花藝知識，令他們一
嘗插花的體驗，並憑創意在花上貼上不
同的配飾，做成不同動物樣子，好玩之
餘最重要是享受當中的過程，做出一盆
自己喜歡的小花籃。

學插花基礎概念
「Florist CLAUDIA FLOWER SHOP」在半年前，由前身

任職銀行界並考獲荷蘭花藝師專業的Claudia開設，「我年半前

開始這門生意，最初是在IG經營和樓上鋪，

之後愈來愈多人訂花束，於是開了這家花藝

店，除了開班教成人、親子和小朋友之外，

亦提供租場讓客人辦生日會或聚會等服

務。」由Claudia主理的花籃工作坊，適合五

歲或以上小朋友參加，或三歲以上連同一位

家長參加的親子班。

這個花籃工作坊可以讓小朋友一嘗插花

的滋味，好玩之處是，小朋友可以憑創意和

想像力在四至五朵乒乓菊上，配上不同配

飾，做成不同的動物或公仔，再在花的旁邊

大爆 發
創意

本PAPAPAGEGEGE 2228>8>8> 本文摘自《
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用剪刀剪去花籃
邊多餘的膠袋。

2

用剪刀剪去花
邊多餘的膠袋

5

在花籃內插入尤加利葉、滿天星。

花花
。

星。

6

同時插入 椰子葉和蕨。

7

可愛小動物的模樣便呈現眼前。

製作動物花籃所需
的工具和材料：乒
乓菊、尤加利葉、
滿天星、花泥、花
籃、膠水、花泥刀
及剪刀等。

最後在籃子上綁上絲帶便完成。

▼這個工作坊在落地玻璃的
花店內，以小組形式進行，
充滿陽光氣息。

777777777777777777777
乒乓菊的花枝末端插入花泥上，用膠水貼上不同配飾。

4

籃籃籃

66666666666666666666666

等及剪刀及 等

乒乓
揀四至五朵白色或黃色的乒乓球菊，剪短花
枝及去除少許葉子，剩下兩層葉子便可以。

3 44444444444444444444444444
先將一磚花泥浸水，然後打橫放入已
有膠袋的花籃內。

1
<PAGE 29

襯托其他花，例如：滿天星、尤加利葉、彩星花、椰子葉及

蕨葉等，便做成一盆別具創意，又顏色鮮艷的小花籃。「我

們選了乒乓菊作主花原因，是小朋友較容易處理和在上面貼

上裝飾，而且小朋友有無限的創造力和主意，不喜歡跟隨所

提供的範例去做，突破常規，

帶來很多驚喜和新鮮感。」

適合閨密聚會
在一個半小時的工作坊

上，Claudia先教小朋友解釋

所用的工具和花的品種特性，

以及一些簡單的花藝小知識和

插花技巧，例如：花泥的用

處、放入花籃內的技巧、鮮花

怎樣吸到水份等知識。「主要

是讓小朋友have fun和體驗，所以不會好似教成人般，教很多

正規的插花技巧，只要將花朵平均分布在花籃上，以及注意將

花枝的末端約一至兩厘米的部份插入花泥吸水便可以。」

採訪當日，正值四位小女孩的閨密聚會，她們都是第一次

學插花，聽完Claudia的講解後，便着手製作屬於自己的一個

直徑十三厘米大的小花籃，由揀花到貼上配飾在花上，再到揀

不同襯托的葉，全程說說笑笑，有時又互相幫忙剪花枝或貼膠

水，感情要好，氣氛融洽。加上她們創意十足，將紅蘿蔔的裝

飾剪成為小雞仔的嘴巴，以及插在花泥上作裝飾；更將不同裝

飾貼在花籃前，增添不少色彩。

透過參加這個花籃工作坊，小朋友可以增加平時少學習到

的花藝知識；此外，由揀花、插花及裝飾的步驟中，可以訓練

專注和耐性，以及發揮創意和創造力，設計出富自己個人特色

的花籃。而自己設計出來的花籃更可以帶回家中作擺設，為家

居增添不少色彩。
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秋日來到西湖景區，便可看到令人神醉的悅目秋色。

神聖的靈隱寺是杭州西湖文化景觀的組成部分。

杭州西湖小瀛洲會在中秋檔期上演別具特
色的拜月儀式。

「雷峰夕照」，自古已來便位列西湖10景，景致漂亮動人。

PAGE 30>
學遊天下 g f

（本文摘自《星島日報》藝文薈）

杭
州
西
湖
文
化
景
觀

杭州亞運開幕了！乘時前來觀賽及旅遊，當然不能錯過
杭州最著名的景點西湖。

西湖除位列中國十大風景名勝及國家首批5A級旅遊景
區，更在2011年以杭州西湖文化景觀登錄成為世界文化遺
產，地位備受肯定。

位於浙江省杭州舊城西側、古名武林水及錢

塘湖的西湖，自古以來都是文人雅士吟咏的熱門對

象，白居易、蘇軾等人的詩句，包括大家耳熟能詳

的「欲把西湖比西子，淡妝濃抹總相宜」，更讓西

湖的文化地位提升至更高層次，難怪西湖景觀除先

後成為昔日中國外匯兌換券及人民幣紙幣的其中一

款圖案，也在中國護照第二十頁得見。至於本屆杭

州亞運的獎牌「湖山」，圖案設計便糅合杭州西

湖、中國大運河及良渚古城遺址等三大歷史文化景

觀，展現杭州「三面雲山一面城」的地道景色。

杭州西湖三面環山，只在東面倚畔杭州市

區，南、北長約三點二公里，東、西寬約二點八公

里，是個約有六點三九平方公里的淡水湖泊，境內

便有一山、二塔、三島、三堤及五湖等景觀，配上

著名的西湖十景，是當地人及遊客的人氣遊點。

始於南宋的西湖十景，個別名稱雖曾作過改

動，可是時至今日，西湖十景的景致迷人如昔，包

括平湖秋月、蘇堤春曉、斷橋殘雪、雷峰夕照、南

屏晚鐘、麯院風荷、花港觀魚、柳浪聞鶯、三潭印

月及雙峰插雲等景觀，依舊會在每日、每年的不同
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杭州西湖早在2011年已經登錄成為世界遺產。 偌大的西湖擁有「三面雲山一面城」的地道美景。
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時段及季節，吸

引大量遊人前來

打卡，為杭州平

添 不 少 熱 鬧 氣

氛。

值得留意是

在1984年及2007

年，杭州更分別舉

辦新西湖十景及三

評西湖十景的活動，

加添了九溪煙樹、滿

隴桂雨，以及靈隱寺、

六和塔等景觀，讓大家的

西湖之旅更見豐富。在

2020年6月，杭州市人大常委

會更決定將6月24日的西湖成功

申遺日列為「杭州西湖日」，以示

慶祝及紀念。

隨着秋意漸濃，大家不妨在杭州亞

運會檔期來到西湖賞秋，並可順道前往湖畔

的西湖博物館參觀，全方位細味西湖的美態。
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藝文有術

本文摘自《星島日報》藝文薈

▼藝術空間最後一站，「從心開始」也是「從新開始」。

「我不是藝術家，也從來沒有因為想做藝術家而要做藝術

家，只是我發現藝術真的可以拉近人與人之間的關係，是一種

很好的溝通方法。」談到策展初心，劉德華自然隨心，是多年

信佛的緣故吧？

劉德華回憶，疫情自我隔離時跟女兒聯袂做運動和畫畫，

彼此多了許多溝通。父女在網上選了不同的相片，然後各自去

畫，這次展覽也特別闢區展出部分作品，「當她畫花的時候，

我又畫花；當她畫生活的時候，我又畫生活；當她畫一些景觀

或抽象的時候，我又跟着畫，藝術把我們拉得很近。」

著名日本當代藝術家村上隆（Takashi Murakami）窮一生

向孩子學習如何「幼稚」；天王在與女兒互動、在她自信的筆

墨中，無意間重新發現自己。

兩年前，劉德華開始構思一個與眾聯繫的藝術空間，不是大銀幕、不在紅館。「我希望疫後大家能盡快恢復集體活動。」劉

德華希望能用藝術講故事，打造一個平衡粉絲、大眾與藝術愛好者的藝術空間，於是與幾位當代藝術家林于思、許倬爾、黃玉

龍、STICKYLINE創作團隊等合作，以多元藝術形式包括油畫、大型裝置、雕塑、書法、水墨畫、幾何紙雕和結晶裝置藝術等，

呈現劉德華的多元面向，同時為紀念他入行逾四十年。

「構思這個空間，希望可以接觸到我在電影或者音樂上沒辦法接觸到的領域，希望靠其他藝術家帶他們的不同眼光，

來審閱一下這個藝人的世界。究竟劉德華是怎樣的？」劉德華說。

最初，藝人的Super ego讓劉天王覺得要跟其他人不同，「我要有自己的特別一個空間，但反過來原來我這種想法

是錯的，每一個人的生活都是一種藝術，無論你活得好或不好，中間總有藝術的道理在。」

劉德華強調，大家一直用「勤力」兩個字來形容他（受之不愧），但是經過了這些年，他認為觀眾可以重新發現

劉德華。所以，與藝術家們合作的時候，劉德華更重視溝通，讓藝術家們明白他的生活哲學，再透過作品呈現，「一

種重複的藝術，這是水滴石穿的道理。」

由 Artiste 跨渡 Artist
劉德華：藝術拉近人心 

年前 劉德華 始構 個與 聯繫

究竟劉德華是怎樣的？

很多人在尋找生命的捷徑，其實當簡單的重複成為習
慣，博觀約取、厚積薄發，重複的力量，就是捷徑。藝術家
（Artist）與藝人（Artiste）查字典只差一個「e」字，兩者
卻有天壤之別，縱使世俗流行忽然藝術，兩者的界綫如霧如
幻，越見錯亂。劉天王高調由娛圈踩入藝壇，自然挑起了許
多人的神經，哼出他的歌：憑甚麼？憑甚麼？憑甚麼？

▲劉德華鮮以草書寫大
字，這次寫《愣嚴經》，
就是他背後「因指忘月」
一段。
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▼《念》的區域，有劉德華與女兒Hanna的畫作，劉德華認為畫畫是一種有效的親子溝通方法。

▼Andox&Box代表劉德華與母
親的感情，大型小牛樹立在
Freespace位置。

▲劉德華在大型的金鋼柱裝置親
手以直綫畫禪繞畫，畫了四天到
眼睛出紅筋仍不願停下來。

劉德華嘗試以中式「禪

繞畫」來回應Mr. Doodle，花

了 四 天 時 間 創 作 《 途 

Always》，在大型的金鋼柱

裝置親手以直綫畫禪繞畫，畫

到眼睛出紅筋仍不願停下來。

「很多人在尋找生命的捷徑，

其實當簡單的重複成為習慣，

博觀約取、厚積薄發，重複的

力量，就是捷徑。」劉德華

說，禪繞畫是他最先觸碰的一

種藝術。「每畫一條綫，我都

會為我身邊的人祝福。」

以為愛好寫書法的劉德華醉心東方藝術大家，殊不知他特別喜歡當代藝術家Mr. Doodle的塗鴉作品。原名Sam Cox的這位英

國藝術家甚麼物體拿到手上就畫，創造了強逼性的「DoodleLand」，密集的字符、物體和圖案不斷地增長和繁殖，展現出了他

的宇宙觀。

策展的長時間裏，也讓他領悟到光影與樂章被保留是在鐫刻永

恒，但藝術卻是瞬間感悟，猶如攝影大師布列松（Henri Cartier-

Bresson）所言的「永恒的瞬間」，「我自己覺得，原來藝術就是

某一個時刻，可能往後你再看的時候已找不回那個感覺。」

Identity被搬上台，是我非我，「花甲之年」的劉德華強調知天命後而耳順的他，更能聽進逆耳之

言，願意接受批評，少來讚美，「年輕的時候我們見過的世界，發掘觀點是可以有兩個以上；到我們

這個年紀，原來觀點是可以有一百個以上，所以應該多聽。」

佛系的劉德華唱過《影帝無用》，但他強調不會特別減產，正等待電影、音樂上的挑戰與新嘗

試。「我沒有見到一些很驚人的劇本或者角色來找我，市場有的，但是還沒到我手。所以，我都在

等，但隨着年紀總有限制。像今天有人叫我演方世玉，我都不敢接啦。我期待可以用另一種方法去演

繹不同的角色。」劉德華形容，演繹亳不起眼、沒有驚濤駭浪、不是可歌可泣的角色，對他來說反而

是一種挑戰。

劉德華感慨道：「我懂的東西不是很多，但是我們只要堅持在一個地方不斷地努力，我覺得總會

發光發熱。」呼應前述「因指忘月」的故事，劉德華強調自己也因着這故事得到啟發。

小徒弟問師傅「甚麼是月亮？」師傅手指向天，指出月亮所在，可小徒弟卻盯着師傅的手研究起來。師傅笑笑，讓小徒弟

退一步，沿着師傅手指的方向望向天空，終見明月之美。

「由開始到最初的時候會覺得是一件很突破的事，自己要走到另一個不同的領域，但做着做着就覺得，其實藝術就是

我們生活的一部分。」先看手指，再循手指方向發現了月亮自性的清淨心和智慧，月亮沒具體形相，只能意會，必須你親

自去體驗。

重複就是力量 最佳捷徑

▼劉德華與許倬爾作品《沿途有你》，以「脆弱的永恒」呈現電影
《天若有情》的愛情觀。
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關志康

香港投資培訓學院（HKITI）講師，專長教
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分析員同基金經理，每天的工

作都在不斷評估公司的價值，在同現

在的股價比較去發掘買入及沽出的機

會。從一個很科學化的角度去看，公

司的合理估值應該在乎其現在及將來

的盈利水平，但一家公司的存在價值

是否只取決於其盈利呢？兩家盈利水

平相同的公司，在數學上得出的估值應該一樣；

但投資者在做買入決定時，還可能會看這公司的

形象、管理手法、管治系統、歷史軌迹等非財務

相關的因素，所以兩者的股價可以仍然長期存在

差異。不但如此，還會考慮其他宏觀經濟及政治

因素。

有一種學說稱股價永遠是正確的（Price is 

right），股價的確反映財務、非財務及其他政治

經濟及至心理因素，所以現在股市因着非財務因

素，令其非常低迷的。如果從遠及理性的角度，

當公司繼續盈利增長，將來的股價必會重上比較

合理的水平。

但為甚麼人們仍然害怕買入呢？心理學有

一個理論叫做損失厭惡（Loss Aversion），就

是我們害怕損失的壓力遠遠超過相應盈利的滿

足，兩邊是不對稱的。雖然知道股價低迷，但害

怕別人繼續賣出的時候，會為我們帶來損失，我

們很害怕面對損失，所以就算將來有賺錢的空

間，我們今天仍然會舉棋不定。所以，股市永遠

在例如一萬八千點的

時候沒有人夠膽買

入，在兩萬四千點的

時候就人人都想買

入。這種觀察由來已

久，但人類始終是理性加感性的動物，我們還是

不能夠脫離這種規律。

其實人們對某公司的喜好，的確會影響其

股價，例如年輕一代的投資者更重視公司的形

象，對員工及社區是否有善。世界在變，會否有

一天，那些專業的分析員及基金經理在其估值模

型中，需要加入一些環保、社會及管治等因素。

有人會抗議這些是不理性的，因為公司的本質就

是賺取利潤，所以呢，這些評核標準來影響股

價，就是不合理。但公司的本質是否單是為了利

潤呢？其實這種說法的歷史由來，充其量只有數

十年歷史。想像二百年前，公司的成立可能是為

皇族服務而並不是為利潤，公司的成立亦可以是

為建設國家等。所以，公司的本質這問題是一個

社會學，而不是經濟學的問題。人類，其實是可

以有自由意志去改變或放棄這定義。

筆者不會假設自由市場及其衍生的價值觀

會永久存在，儘管這思維為大部人帶來可觀的財

富及生活質素的改善，但將來如何，沒有人可以

說得準。正如無人可以預見互聯網何時出現及會

如何影響我們的價值觀一樣。

公司估值
其實包含了甚麼？
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梁偉峯

擁有工商管理博士及三個碩士學位，從事資訊
科技超過三十年，現為香港理工大學專業進修
學院講師及課程總監、香港零售科技商會副會
長、香港互聯網論壇副會長、亞洲域名爭議解
決中心專家名冊成員、香港調解資歷評審協會
認可綜合調解員、英國特許仲裁學會（東亞分
會）委員、學術及職業資歷評審局學科專家、
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海濱扶輪社創社社長。‧個性全面睇‧職場Q&A‧智富增值‧書評職場升呢 創新學堂‧靈巧技能‧

數碼港電腦系統早前遭黑客組

織T r i g o n a入侵，被盜取超過

400GB資料。黑客網站截圖流出，

相關資料已外泄，並可供下載，在

暗網更有可供查閱資料夾清單。有

業內人士形容，是次泄漏規模巨

大，牽連甚廣，其中人力資源資料

更是「超級重災區」，由身分證、強積金資料到

被解僱紀錄都有。是次事件震驚不少本地企業，

事關連孕育本地創科企業的搖籃都被黑客入侵，

是否意味着企業資訊保安出現問題？

勒索軟件是一種惡意軟件，它會阻止或限制

用戶使用電腦系統或數據，並要求用戶支付贖金

才能恢復正常。勒索軟件通常透過木馬病毒、社

交工程學或網絡漏洞傳播，並利用加密技術來加

密受害者的檔案或鎖定受害者的系統。勒索軟件

的贖金通常以加密貨幣或其他匿名的方式支付，

以避免被追蹤或起訴。相信令人歷歷在目的便是

2017年5月名為WannaCry的勒索軟件──利用

Windows系統的一個漏洞，在全球範圍內感染了

數十萬台電腦，包括西班牙電信、英國國民保健

署、聯邦快遞和德國鐵路等重要機構。該病毒要

求每台電腦支付三百美元的比特幣贖金，否則就

會刪除所有數據。

坦白而言，數碼港事件跟其他類型機構無

異，只不過他們凝聚了與科技相關的產業，亦有

可能因而吸引黑客注意，成為攻擊目標，至於被

入侵成功便是另一回事。從資訊保安角度而言，

世上沒有牢不可破的保安系統，若然不持續提升

保安水平及堵塞潛在的漏洞，被黑客攻入只是時

間問題。因此，要完全防範勒索軟件攻擊是不可

能，只能減低被攻擊的風險，或被攻擊後的破壞

程度，當中包括定期備份重要數據，並將備份存

放在離綫或安全的位置；安裝和更新防毒軟件和

防火牆，並掃瞄所有附件和下載檔案；不要隨意

點擊或打開來自不明來源的電郵、網站或廣告；

不要使用未經授權或盜版的軟件或服務；不要輕

易支付贖金，因為這可能會鼓勵攻擊者繼續進行

攻擊，也不能保證能夠恢復數據或系統；還有提

升員工的資訊保安意識及水平，皆因不少被成功

攻擊的個案都是內自企業因疏忽而製造的漏洞。

筆者認為，企業不能再掉以輕心去應付網

絡攻擊，一旦成功被攻擊，不單對企業造成損

失，亦可能失去客戶信心，後果嚴重。

數碼港資料外泄的啟示
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歌手陳蕾的新歌《青年危機》大

概唱出不少90後在社會浮沉的心聲，

MV裏走馬燈式呈現不同標籤，如 #人

生規劃、#搖擺不定、#情緒管理、#否

定自己、#租金負擔等青年人常面對的

課題。三十歲有如人生一個里程碑—

—我們或不再年少無知，對現實社會

有一定認識，有一定的經濟能力，對

未來有不同想像。同時，看看身邊成

功耀眼的友伴，有時總覺有種說不出的缺失，可

能是未有一番成就、穩定的伴侶、理想的收入、

感覺未能實現自己。

青年危機一般描述約為二十五至三十五歲青

年人所經歷的危機感，主要的情緒包括不安全感、

失望、孤獨和憂鬱。有人形容，青年危機的起因之

一，是社會的種種現象——不斷上漲的生活成本、

樓價高企、收入不平等、向上流動機會低、經濟波

動、科技變革等，使年輕人缺乏安全感。

早年有英國研究訪問了一千一百名年輕人，

當中86%對於要在邁向三十歲前獲得理想的關

係、經濟狀態和工作感到壓力。當中40%對金錢

感到憂慮，認為自己賺不夠、32%感到成家立室

的壓力；也有6%計畫要移民、21%認為需要轉

換工作軌道。《金融時報》亦訪問了全球近二千

名35歲以下青年人對生活的看法，當中不少受訪

者感到自己「沒有穩健的基礎」（nothing solid 

under their feet），有些人分享「無論他們多努

力工作，在沒有繼承父母的財富下，他們將無法

實現那些前幾代人認為理所當然的經濟穩定。」

似乎各種不安感正改變年輕人如何看待這個世

廖明懿
（賽馬會心導遊+計劃 心理健康推廣主任）

計劃由香港中文大學心理學系麥穎思教授主理，社
企「說書人」協辦。計劃透過一站式網上平台，提
供心理健康評估、實用練習及工具、自療課程、心
理學文章，讓會員加強自我照顧技巧，提升心理健
康及預防抑鬱及焦慮情緒困擾。計劃亦定期舉辦講
座及工作坊、靜觀共修、治療小組等，以綫上綫下
模式，助會員強心健體。

‧職場Q&A‧智富增值‧書評個性全面睇 創新學堂‧靈巧技能‧職場升呢‧

界。面對不安和焦慮，我們可以如何在未來作出

改變，創造出想要的生活？以下為一些心理治療

師的意見： 

留意生活中缺少了甚麼：心理治療師Satya 

Doyle Byock認為，經歷青年危機的人可分為

「穩定派 stability types」和「意義派meaning 

types」。「穩定派」通常被視為擁有穩定可靠

的生活方式，傾向先考慮穩定所帶來的安全感，

例如成功的事業和收入、組織家庭；「意義派」

則通常對創造充滿熱情，但對應付日常事務較感

到力不從心，對於社會給予他們的期望感到無比

壓力和難以適應，如處於困境之中。然而，「穩

定派」和「意義派」並不是對立的生活態度和方

式，我們或會在兩者之間遊走，隨着狀態而改變

比例。重點是在生活中更覺察自己的內在需要，

找到適合自己的平衡點。 Byock認為青年危機不

無價值，其意義在於令一個人成為更全面的自

己，在生活穩定度和意義感之間取得平衡——例

如，「穩定派」可思考如何在生活尋找更多熱情

和目標；「意義派」可尋找更多使生活穩定的方

法，如設定提升規律的工作日程表，學習在有規

律的時間表裏激發創意。 

面對不安時，嘗試PAUSE方法──心理治

療師Tess Brigham 在Forbes分享了PAUSE方

法，以面對青年危機：P：練習靜觀（Practice 

mindfulness）、A：面對過去（Acknowledge 

your past）、U：了解當下（Understand you 

n o w）、S：停止批判（S t o p  j u d g i n g 

y o u r s e l f）、E：享受過程（E n j o y  t h e 

process）。
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  創新學堂‧靈巧技能‧職場升呢‧個性全面睇‧職場Q&A‧智富增值‧
書評

吃得下便不可怕

星間商事株式會社裡頭最悠哉、最沒有壓力的部門，非社史編纂室莫屬了。從沒出現

過的幽靈部長、常在上班時去打小鋼珠的課長、忙着吃零食與聯誼的同事們，還有已經是

社編室裡最勤奮能幹的川田幸代（被這樣說一點也開心不起來）。

這些薪水小偷（？），能在創社六十一周年這種不上不下的時期完成擱置已久的社史

嗎？星間商事究竟有甚麼不可告人的過去？神秘的稿紙與女神，和公司有甚麼關聯？暗中

阻撓的人又是誰？與公司決戰的時刻終將到來。

想知道日本哪裏有便宜好吃的地方美食？諸如高貴不貴的豪華料理、甜點控不可錯過

的夢幻下午茶、季節限定不買會後悔的人氣伴手禮等。想了解日本人為甚麼吃拉麵還要配

白飯、女性最愛的配菜竟是生菜沙拉，以及日本冷便當和鮮濃味噌湯的美味秘訣？

大塚太太帶你，從東京吃到北海道，從巷弄美食到星級料理，從觀光客必去的美食餐

廳，到在地人才知道的美食秘境，並且一窺藏在美食背後有意思的日本飲食文化。

薪水神偷的神秘故事

書名： 《星間商事株式會社 
社史編纂室》

作者：三浦紫苑  

譯者：王蘊潔

出版社：台灣東販

售價：港幣100元

《大塚太太帶你吃日本》

作者：大塚太太

出版：時報出版

售價：港幣166元

<PAGE 38

onepage_2023_09.indd   38 25/9/2023   14:40:08





7-8 October 2023

10:30am - 4:00pm

The Mira Hotel - Tsim Sha Tsui

尖沙咀  美麗華酒店

Free admission

Education in Canada 
A World of Possibilities Awaits 

EduCanada Fair in Hong Kong

加拿大教育展

Organized by The Consulate General of Canada in
Hong Kong and Macao

Provincial Partners:

More information:
Tour CN /
CN Tower,
Ontario


