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方健儀轉為自由工作已是第十一年，幸得家人
鼓勵及支持。過程中曾作出多項嘗試，向大眾展現
不同面貌。這些年來的歷程，縱有高低起伏，卻提
醒她要一直保持個人獨特性，保持好奇心，更要在
工作上秉持專業精神。

今年是方健儀自由工作的第十一

年，回想當初作出的決定，她也反問

自己「到底是哪裏來的勇氣」，「我

一向都是『穩陣派』，之前三份工作

都是確認聘用我才離開，但我離開

廉政公署後，幾乎是沒有工作，只

有兼職教職及部分港台節目主持

等，這樣的決定完全不像我的風

格。」幸而她當時得到丈夫和姊妹的支持；父母雖會擔心，

但他們的鼓勵卻成為了她最大的強心針。「爸爸對我說：

『家永遠都是你最大的庇蔭』，我十分感動能獲得最親的人

支持我，作出這樣的決定。」

方健儀

支持；父母雖會擔心

▲▲父母的鼓勵成為了方健儀最大的強心針，方爸爸曾
父母的鼓勵成為了方健儀最大的強心針，方爸爸曾說：「家永遠都是你最大的庇蔭」，令她十分感動。

說：「家永遠都是你最大的庇蔭」，令她十分感動。
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方健儀了解市場或讀者想接收甚麼資訊，惟她仍在

摸索為大眾提供資訊的方向。「我每天都會問自己，究

竟我應該寫一些大眾感興趣的

內容，還是應肩負傳媒的

責任，讓大眾接收他們

需 要 知 道 的 事 情

呢？」這種掙扎，反

而讓她保持對身邊事

物的新鮮感。
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方健儀與自己定下一年之約，「我給自己一年時間，在這期間盡我所能把握機會，亦讓自己探索更

多可能性。」自由工作並非一帆風順，過程中更要衝破很多心理關口。「猶記得我最後一晚報道新聞，

網上有不少觀眾留言表示不捨。但我離開了幕前之後，正所謂out of sight, out of mind，很快便會被人忘

記，當時也坐了兩個月『冷板凳』。」

方健儀自由工

作這些年間，都是一人團

隊運作，不論幕前、幕後、打

雜、司機、秘書等均由自己主理。

初期固然有不適應的地方，「畢竟以前工

作有公司庇蔭，加上我對數字不敏感，因此

在會計、報稅等範疇都要慢慢摸索；有很多

工作技能如攝影、剪接等都要自學，當初真

是『一頭煙』。」她慶幸有昔日任職傳媒的

操練—不怕辛苦，也具備彈性，現時她

已經習慣了自己處理這些事情。

她現時除了主持、司儀等工作外，還

有撰寫專欄，內容都是取材自日常生活。她

舉例指，有一次到瑞士參觀藝術館，「那時

我想，我有甚麼資訊可以帶給讀者呢？」後

來，她參加了一個關於畢加索的展覽，策展

人指畢加索有很多女朋友，「我聽到後便知

道這個題目很有趣。」

把
握

     

機
會

即使所有事情都需要「由零開始」，方健儀也提醒自己要

把握每一個機會。「當時有網媒找我報『新聞』，又嘗試唱

歌，種種新事物改變了我早已建立的正經嚴肅形象，我發

現觀眾對這種反差很大興趣，亦是一個好機會讓觀眾重

新認識我。」這不但令觀眾了解她有不同面向，更為

她帶來更多工作機會，「有私人公司因此而找我擔任

活動主持，更有政府部門找我拍攝宣傳短片，這些

都是我意料之外的收穫。」

在眾多範疇的嘗試中，最令她難忘的是參與電影拍

攝。「我收到一個電影拍攝的邀請，心想電影拍攝怎會找我

呢？會是詐騙嗎？於是我抱着做偵查報道的心態前往拍攝場

地，一看究竟。」她到埗後，看到化妝間及熟悉的演員才知

道一切都是真的，更令她驚喜的是，她的對手竟是影帝梁家

輝。「在電影中，我飾演一名談判專家，該場戲有十句對

白，更在電影片尾看見自己的名字，現在回看自己的演出生

硬，但無疑那是一次很好的體驗。」

一
人
團
隊

▲ ▲方健儀轉成自由工作
者已是第十一年，縱有
高低起伏，卻提醒
她要一直保持個
人獨特性，保
持好奇心，
更要在工作
上秉持專
業精神。

▼▼方健儀以「多方健儀以「多
謝支持，後會有謝支持，後會有
期，再見」告別期，再見」告別
了新聞報道員的了新聞報道員的
生涯。生涯。
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這些年間固然有很多高低起伏，她十分慶幸在不同工作崗

位均遇到伯樂。「我經常鼓勵別人要勇敢踏出一步，多作嘗

試，惟到自己面對新嘗試時又會思前想後。」有一製作團隊找

她建立個人頻道，導演一句肯定的說話：「Akina，你值得讓

更多人看見。」於是她勇敢地回應他們的邀請，設立了以她為

名的線上頻道「女人方言」，訪問不同女嘉賓的清談節目。

她也沒有想過這個新嘗試，仍能讓她有學習的機會。「以

前我跑新聞時，採訪過程能取得一、兩句重要的sound-bite就

可以了，現時則是整集清談節目都要動聽，因此我在訪問嘉賓

前要做資料搜集，了解受訪者的背景及其相關資料。」作為節

目的主持人，不但要尊重被訪者，更要細心聆聽他們的分享；

觀眾喜歡主持在談話過程中，加入個人觀點，與嘉賓互動與交

流，「這是有一定的難度，卻又幾『過癮』，也引起我重新學

習的推動力。」

方健儀因而重拾了學習的推動力，最近更領

略閱讀的樂趣。「我發現以前的專業資格都

是用以應付工作所需，但我希望於內在

靈性修養上再學習。」

她的上半場，全神貫注在工作，

現在的她在工作上保持專業，生活要

活出真我、活得自在。

方健儀體會到，找出個人獨特性對自由工作者十分重要，亦要了解自己的

優勢。「我與其他女主播相比，有甚麼特別之處呢？要知道主持及司儀有很多

合適的人選，別人為甚麼要選擇我呢？我知道自己外表不出眾，但我有在聯合

國實習的經歷；我撰寫文章分享生活體會，例如與父母相處及旅行等，因此開

拓了銀髮市場，各個範疇在互相牽引，並為我帶來不同的工作機會及嘗試。」

面對不同範疇的工作，她希望讓人看到她的專業性，因此她堅持要追求比

「正常」更高的表現。「以主持的工作為例，我會要求自己背熟稿件內容，不

帶提示卡上台，希望予人專業表現，讓人對我留下印象。」

猶幸自由工作的性質不斷轉變，讓她不致於對現時的工作感到公式化。但

要讓自己保持新鮮感，

抱有好奇心是不二法

門。「面對我不熟悉或不甚有

興趣的東西，我也會『逼』自

己接收相關資訊，因為那些都

是我需要認識的知識，過程中

會為我帶來反思和反饋。」

找
出
獨
特
性

喜
遇
伯
樂
獲
肯
定
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▼方健儀體會到，找出個人獨特性對自由工作者十分重要，亦
要了解自己的優勢，例如她曾在聯合國實習的經歷。

▲▲方健儀現時是自由身工作者，接洽司方健儀現時是自由身工作者，接洽司
儀、主持工作，也會提供司儀或公關培訓儀、主持工作，也會提供司儀或公關培訓
和撰寫專欄。和撰寫專欄。
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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

從教育界轉入官場跑道，近年再走進

金融科技的領域，當上虛擬銀行董事局主

席及顧問，陳家強坦言十分嚮往，期待在

金融世界展開新篇章。

陳家強早年一直在學術界深耕，直至

2007年，時任行政長官曾蔭權邀請他出

任財經事務及庫務局前局長，他開始為大

眾認識。「當時做了科大工商管理學院院

長多年，想有新轉變，適逢當時特首找我

當局長。作為學者，一直很想將金融知識

學以致用，局長一職有機會營運一個金融

決策實體，令我抗拒不了。」陳家強考慮

了一晚，便決定上馬。

上任翌年遇上金融海嘯，打了一場

「硬仗」。雖然海嘯的風眼在歐美，香港

的經濟及投資市場衝擊不算大，但需要確

保香港各金融機構有足夠資本面對外圍變

化，使金融體系能有效運作。此外，他亦

要協助政府處理雷曼迷債苦主的賠償。

陳家強難忘應對這場金融海嘯，但印

象最深刻的工作，是成為落實「滬港通」

及「深港通」機制的幕後推手，促成香港

及內地股市互聯互通，令本港和海外投資

者可以直接買賣滬深A股，內地投資者也

可以買賣港股。

提起相關機制，陳家強滔滔不絕憶

述，當時上任兩三個月的他，市場上忽然

傳出一個「港股直通車」消息，指天津市

將會成為試點，推出個人投資者直接投資

港股的措施，當時恒生指數兩個多月內狂

升萬點，炒上三萬點之上。「作為香港的

財金官員，我們根本沒聽過這計劃，連政

府都不知道，怎可能是真？」

香港回歸後設立問責制，招攬公務員體系以外的人才出任主要官員，財經事務及庫務局前局長陳家香港回歸後設立問責制，招攬公務員體系以外的人才出任主要官員，財經事務及庫務局前局長陳家
強便是以學者身份，於2007年獲邀加入政府金融體系。他難忘上任翌年，遇上金融海嘯，與港人經歷強便是以學者身份，於2007年獲邀加入政府金融體系。他難忘上任翌年，遇上金融海嘯，與港人經歷
「港股直通車」的瘋狂年代；任內十年，成為「滬港通」及「深港通」機制的幕後推手，很有成功感。「港股直通車」的瘋狂年代；任內十年，成為「滬港通」及「深港通」機制的幕後推手，很有成功感。
出身基層的他，從小只要認定目標，便努力向着標杆直跑。自幼立志當大學教授，於是在美國一口氣完出身基層的他，從小只要認定目標，便努力向着標杆直跑。自幼立志當大學教授，於是在美國一口氣完
成學士、碩士及博士學位課程，留在當地大學執起教鞭圓願。其後香港科技大學創校向他招手，為了接成學士、碩士及博士學位課程，留在當地大學執起教鞭圓願。其後香港科技大學創校向他招手，為了接
受從零開始創校的挑戰，帶着家人回流香港發展。受從零開始創校的挑戰，帶着家人回流香港發展。
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為滬港通滬港通設上限

打造科大商學院品牌

及後內地宣佈煞停「港股直通車」，加上金融海嘯的影響，誘發港股股災，恒指一年內下挫逾六成。「這次突變給我一個警

示，相關計劃對投資市場影響深遠，若日後處理不當，股民會像這次一樣被割韭菜（意思：股市不對等訊息令散戶蒙受損失）。」

鏡頭一轉，大約數年後，香港及上海兩地的交易所提出建議，由雙方交易所作渠道提供兩地股民投資方式，時任中證監副主

席找陳家強洽談此事，當時陳家強還提出要為「滬港通」交易額設上限，對方還驚訝反問：「你不是自由市場派的學者嗎？竟然

會要求設上限。」

陳家強解釋：「港股直通車事件令我很擔心市場再次失控，讓個人投資者損手，若能設交易額上限，市場能計算規模及影響

力，事情較易受控。」最終在2014年11月「滬港通」正式啟動，「深港通」接力於2016年12月開通。陳家強不諱言，完成任內這

歷史任務令他很有成功感。

公屋出身的陳家強，從小喜歡追求知識，特別喜歡歷史及經濟

科，亦渴望所學的知識能影響社會，立志當大學教授。「我到美國讀

大學時揀了入讀經濟學系，因為這是社會科學，能用科學角度解讀社

會，以經濟推動發展。」

經濟學在當時來說是較新的科目，令他眼界大開，大學畢業後

還一口氣用了五年時間，在美國芝加哥大學完成工商管理碩士及財務

學哲學博士課程。那時美國金融業百花齊放，陳家強擁有高學歷，在

美國華爾街的投資銀行不難找到高薪厚職，但自言書生味較重的他，

卻選擇留在大學執起教鞭，一圓兒時的教授夢，並獲終身教席。

打造打造科大商學院科大商學院 牌品牌牌
及至上世紀九十年代初，香港科技大學創校，美國不少教授獲邀加盟，陳家強和不

少朋友也成為招手對象，令他的仕途出現轉捩點。「當時我才三十五歲，在美國教學多

年，一直想有新嘗試。」

打動他回流的另一原因，是他發現一直在彼岸生活，從不覺得自己是美國人，很想找到身份認同。「於是返港到科大參觀看

看環境，覺得那兒理想，但最吸引我的地方，是有機會從零開始創辦一所工商管理學院，讓我盡情發揮，又可將

美國大學研究的經驗引入香港的大學，遂決定一家四口回港。」

他指當時香港另外兩間大學運作較傳統，商科也非主他指當時香港另外兩間大學運作較傳統，商科也非主

打學系，陳家強為了令科大的工商管理學院打響名堂，將打學系，陳家強為了令科大的工商管理學院打響名堂，將

美國商學院管理概念引入，為學院打造成一個優質品牌，美國商學院管理概念引入，為學院打造成一個優質品牌，

用新穎的策略方法做推廣，讓學院與社會及舊生建立連用新穎的策略方法做推廣，讓學院與社會及舊生建立連

繫；又找媒體訪問，助學院在海外建立形象。由於一眾教繫；又找媒體訪問，助學院在海外建立形象。由於一眾教

授都是從美國回流，擁有良好的外國大學人脈網絡，學院授都是從美國回流，擁有良好的外國大學人脈網絡，學院

的EMBA課程也能與外國不少名牌大學合作。的EMBA課程也能與外國不少名牌大學合作。

那年是1993年，陳家強回

流香港，加入科大工商管理學院

工作，他指當時最大挑戰是招聘

教授，「怎樣令一班教授放棄外

國教席來香港工作」，此外也需

要與本地企業僱主打好關係，為

學生未來安排出路。

▲陳家強（右五）與時任行政長官梁振英（右六）及一眾財金界人士▲陳家強（右五）與時任行政長官梁振英（右六）及一眾財金界人士
及官員出席滬港通開通儀式。及官員出席滬港通開通儀式。

▲▲陳家強在美國芝加哥大學商學院修讀博士學位。陳家強在美國芝加哥大學商學院修讀博士學位。

▲▲陳家強自幼立志當大學教授，希望將金融知識學以致用，當年擔任陳家強自幼立志當大學教授，希望將金融知識學以致用，當年擔任
局長一職，有機會營運一個金融決策實體，令他如願以償。局長一職，有機會營運一個金融決策實體，令他如願以償。



2002年陳家強成為該院院長，五年後離職加入政府時，足足在科大工作了

十四年。往後十年，陳家強一直專注於政府工作，直至2017年離開。離開官場

後，陳家強亦開始規劃人生下一個十年，嘗試進入金融科技領域。

陳家強在科大任職時，有次與妻子及當

時年僅十多歲的兩名兒子踏足西貢滘西洲高

爾夫球場，首次接觸這項運動後一試愛上，

過去二十多年來，每周最少抽一天全情投入

打波。現在當顧問自由時間較多，逢周六及

日也會落場，除了打風落雨被逼暫停，哪怕

是7、8月炎炎夏日，他也樂此不疲。

people
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闖進金融科技領域

於是加入虛擬銀行當董事會主席及顧問，「當年虛擬銀行獲發牌照後，

我和管理層都很開心，惟開心過後我問What is next？下一步可以做甚麼？香

港市場很細小，但香港的銀行牌照卻是個信心保證，於是經過數年在香港建

立好基礎，我們便在東南亞尋找合作夥伴，將金融科技開拓至其他市場。」

現在他主力做顧問工作，為金融科技企業當護航者。

除了工作，陳家

強也先後擔任消費者

委員會、扶貧委員會

及中央政策組等多項

公職，其中曾服務數

年的扶貧委員會工作，他覺得較有趣。他指該會涉及不同界別人士，

是社會縮影，也讓他有機會認識各階層的人，了解各方想法和立場。

「這委員會要平衡不同單位的

利益及需要，是政治角力的地

方，作為學者因沒有利益衝

突，角色是提供客觀、理性及

中立的意見，過程中見盡不少

人和事。」

打高爾夫高爾夫進入專注狀態專注狀態

初期他們總會一家四口組隊落場，近年兒子

們長大，現在主要是他與妻子或朋友落場。在球

場上他總是專注打波，很少說話。「打高爾夫需

要高度專注力，讓我可放下平日工作及生活壓

力，在無干擾的狀態下專心打波，享受靜下來的

樂趣之外，在專注過程中，有時候會靈光一閃，

想到一些方法，令問題迎刃而解。」

▲▲ 2014年在博鰲亞洲論壇上，時任國務2014年在博鰲亞洲論壇上，時任國務
院總理李克強宣布計劃將港股及內地股市院總理李克強宣布計劃將港股及內地股市
互聯互通。陳家強（右二）、前港交所行互聯互通。陳家強（右二）、前港交所行
政總裁李小加（左二）及前香港金融發展政總裁李小加（左二）及前香港金融發展
局主席史美倫（右一）舉杯慶祝。局主席史美倫（右一）舉杯慶祝。

▲▲陳家強（左）與妻子經常孖公仔一起打高爾夫球，陳家強（左）與妻子經常孖公仔一起打高爾夫球，
圖中雙雙到雲南打波留影。圖中雙雙到雲南打波留影。

▲陳家強回港後一直推動香港科技大學工商管理學院的▲陳家強回港後一直推動香港科技大學工商管理學院的
發展，現為該院院長資深顧問及金融學系兼任教授。發展，現為該院院長資深顧問及金融學系兼任教授。

▼陳家強（左一）關注金融科技發展，經常出席相關講座及▼陳家強（左一）關注金融科技發展，經常出席相關講座及
論壇。論壇。
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他指，生態旅遊須具備「天、地、人」三大要素，「天」是

天然資源，「地」指地貌，當「天」和「地」都不一樣，再加入「人」的元

素，便發展出一方一土的獨特文化，正如同一天空下的香港，同時出現大澳及東平洲兩

種不同景象，罕見又難得，「若加上歷史元素，變化更多。」他指，現時棲息於香港公園的小葵花鳳頭鸚鵡，估計是19世紀殖

民時代英國人帶來香港飼養，其後走失繁衍；被視為植物殺手的薇甘菊，亦估計是百多年前由英國人引入作園藝植物，最終融入

本港生態。

程詩灝點子多多，他指，辦生態旅遊活動要深入淺出地解說重點。90年代初新機場填海計劃啟動，喚起公眾關注棲息於工地

附近的中華白海豚生境問題。當時不少團體辦出海觀白海豚活動，他反思看到白海豚固然有趣，但公眾能學到白海豚的趣味知識

亦同等重要。他指，白海豚屬哺乳動物，但很少人知道白海豚媽媽如何於海中哺乳，他便以奶凍作譬喻，解釋白海豚乳液脂肪量高

如奶凍狀，以便幼豚於海中哺食。他稱，當看到參加小童目瞪口呆的模樣，相信他們有所得着。

西貢碼頭對開的小島羊洲，有大批麻鷹聚居，多年前曾發生野戰迷登島射鷹事件，其後他辦活動喚起公眾關注，他指麻鷹目

光銳利，可看到一千米外的事物。為演繹這個概念，他在碼頭放置望遠鏡，讓市民透過望遠鏡看到千米以外的米粒，感受麻鷹的敏

銳視力。

▼程詩灝指，本港自然資源
豐富，生態旅遊大有可為。

peoplepeople
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學術達人學術達人

去年12月底文體旅局公佈《香港旅遊業發展藍圖2.0》，當中提及「生態+旅遊」，生態教育及資源中心總監程詩灝早於二十年

前已在本港推動生態旅遊， 讓公眾認識西貢海洋多樣性，又推廣浮潛觀珊瑚，其後轉戰菲律賓及馬來西亞，成功協助當地推廣生態

旅遊。他指，本港自然資源豐富，生態旅遊大有可為，但強調過程中要讓參加者有所得着，帶走知識，當地人亦獲得收益，才算

可持續發展。身處減碳大時代，他正在馬來西亞濕地推動藍碳貿易試點，最終希望結合生態旅

遊，藉藍碳貿易的收益，補貼管理濕地的龐大費用。

作為生態旅遊的先驅，程詩灝指本港生態資源豐富，題材不絕，例如位處本港西南端

的大澳，及東北邊陲的東平洲便有強烈對比，前者是漁村水鄉，後者以罕見地貌著稱，「你

不會在東平洲看到棚屋，亦不會在大澳找到由頁岩建成的小屋，但兩者卻同時在香

港出現。」1996年，他決定投身生態旅遊活動，「當時形式較簡單，帶市民

到濕地看招潮蟹，浮潛觀珊瑚，又辦教育講座，宣揚保育意識。」

▼程詩灝曾在西貢
碼頭設望遠鏡，讓
市民體驗麻鷹的敏
銳視力。
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獲「熊貓之父」鼓勵續堅持

訪談中，他多次提到「反思」，因每次反思過後，均有得着。他稱，早年新界發生土

地非法發展事件，保育人士反對村民賣出農地，他則反思農業沒落，村民賣地以改善生活；

保育人士擔心發展破壞原生態，「雙方各有立場，難分對錯。」不過他反思，「生態旅遊既

要讓參加者有所得着，帶走知識，亦要令當地人獲得收益」，才能體現可持續發展理念。

當年程詩灝曾被認為是藉保育斂財，一度意興闌珊，其後認識被稱為「熊貓之父」、

專門研究哺乳動物的北京大學教授潘文石，獲對方鼓勵才繼續走下去，並於2006

年當選十大傑出青年。之後他轉到菲律賓，協助當地推廣生態旅遊，並發掘巴拉

望島為新旅遊點，但其後發生馬尼拉人質事件，多名港人喪命，港人亦不再到當

地旅遊，合作亦告終。

先提公民意識再提導賞員水平先提公民意識再提導賞員水平

其後他轉到馬來西亞，協助推廣沙巴及山打根的生態遊。他指，山打根是昔日「賣豬

仔到南洋」的其中一地，有不少廣東人聚居，當地文化及烹煮海鮮方法貼近港人口

味，便想到以美食海鮮作切入點，再配合看海龜產卵、觀鳥及潛水的生態遊

行程，短短五年內，山打根由過去零港人到訪，增至近年每年接待逾二千

名港人旅客。

由傑青到中年，五十三歲的程詩灝仍是蓄着小平頭，他深信生態

旅遊於香港能夠有所作為。他指，「亞洲賞鳥博覽會」每年吸引不少

觀鳥愛好者參加，主辦地區或國家均受惠於訪客的消費，如購買攝影

器材及紀念品，帶來無形收入。他也曾於活動結束後自費留在當地旅遊。

不過他指，香港要發展生態旅遊，先要提高公民意識，讓市民減少在郊外丟垃圾，其次是提高導賞員的水平，不宜流

於背誦，要讓市民吸收到趣味知識。

皮膚黝黑的程詩灝從小愛好大自然，中學時代迷上露營，由新界東北荔枝窩、到發現恐龍化石的赤洲等西貢海

島都留下足跡，「那時候四處露營，釣魚、捉墨魚、潛水採海膽。」90年代中，他中學畢業出來工作，有次到印尼

旅遊，潛入深海被大群六帶鰺圍着，場面壯觀，突然整群魚迅速游走。他浮上海面，赫見附近船隻上有人向海中傾

倒食物殘渣，茄汁及油污覆蓋海面，令他反思人類對自然的破壞，急須提高保育意識，便投身生態教育工作。

轉戰大馬推藍碳貿易試點轉戰大馬推藍碳貿易試點

多年前，他曾在元朗嘗試人工飼養大閘多年前，他曾在元朗嘗試人工飼養大閘

蟹，但因成本高昂告終。現時他在馬來西亞蟹，但因成本高昂告終。現時他在馬來西亞

一處濕地紅樹林，嘗試營運藍碳貿易。他一處濕地紅樹林，嘗試營運藍碳貿易。他

指，減碳是大勢所趨，預期未來藍碳貿易盛指，減碳是大勢所趨，預期未來藍碳貿易盛

行，現時做好儲碳工作。然而，他未忘生態行，現時做好儲碳工作。然而，他未忘生態

旅遊老本行，期望日後做到藍碳貿易結合生旅遊老本行，期望日後做到藍碳貿易結合生

態旅遊，在不干擾濕地自然運作下吸納旅態旅遊，在不干擾濕地自然運作下吸納旅

客，藉藍碳貿易收益，補貼管理濕地的龐大客，藉藍碳貿易收益，補貼管理濕地的龐大

經費，減輕政府負擔。對政府籌建三寶樹濕經費，減輕政府負擔。對政府籌建三寶樹濕

地保育公園，他建議可作為生態旅遊及藍碳地保育公園，他建議可作為生態旅遊及藍碳

貿易的試點，或許能走出新路。貿易的試點，或許能走出新路。

▼程詩灝現時在馬來西亞一處濕地營運藍碳貿易。▼程詩灝現時在馬來西亞一處濕地營運藍碳貿易。

▲程詩灝曾到菲律賓及馬來西亞，協助當地推廣生態旅遊。▲程詩灝曾到菲律賓及馬來西亞，協助當地推廣生態旅遊。

▲程詩灝感謝潘文石教授的鼓勵，並曾擔▲程詩灝感謝潘文石教授的鼓勵，並曾擔
任北京大學多樣性研究基地的保育顧問。任北京大學多樣性研究基地的保育顧問。
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年輕人固然是未來的棟樑、社會的瑰寶，然而，中老年人
也同具價值，是滿載經歷和體驗的一群。年輕時在展覽業的商
業世界闖出一番事業的容蔡美碧（Rebecca），認為人生在
四十五歲以後正值踏入自我的黃金時代，所以她創辦黃金時代
基金會，至今剛好十年。這是一個跨界別的協作平台，目的就
是推動智齡城市在亞洲的發展。她相信雖然人生走到下半場，
但只要好好善用，亦能有助解決人口老化、人力資源短缺等社

會問題。已踏入黃金時代的她，仍會發掘自己的興趣和目標，做想做
的事並實現理想，不斷激勵自己與不同年紀的朋友，一起同行向前，
活出更精采的人生下半場。

年少時容蔡美碧曾遠赴海外留

學，「在英國讀書給予我一個很好

的國際視野，在大學內訓練自己的

邏輯思維，理解不同國家的制度、

社會環境等。」她於畢業時曾考慮繼續留

在當地，再讀一個法律學位，但適逢中國開始發展四個現代化，「內

心有個很大的渴望，希望可以投入四個現代化成為一分子，在香港、

國家發展時能夠參與其中。」

她回港後首份工作是做編輯，「那時要一腳踢，甚麼也要做，但

給了我很好機會去認識國內的發展，認識了很多上一代的文化人、藝

術家等，整個過程令我大開眼界。他們有很強烈貢獻社會的心，激發

我希望也能像他們，就算年紀再大或晚年時，亦能像專家、學者般，

將自己的知識貢獻出來。」

熱愛工作的容蔡美碧可說是全年無休，「我

工作起來從不覺得辛苦、勞碌，而是很享受，

無論甚麼崗位都帶給我很多樂趣，只要有需

要我便會做，因為工作能吸收很多新知

識。」她認為一定要有付出，才有回報，

「回報不一定是金錢，能夠體驗自己的興趣，發

揮所長也是回報。這都是我的工作目標。」

但她否認是工作狂，「我都會休息，會去

旅行、做運動，也會與家人

在一起看書、煲

劇。」

社會環境

在當地，再讀一個法律學位，但適在當地 再讀 個法律學位 但適

心有個很大的渴望 希望可以投入
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▲容蔡美碧（右三）參加2000年亞洲康體展。▲容▲容蔡

社會環

▲

容蔡美碧參與第九屆
黃金時代展覽暨高峰
會，今年活動以「智
齡．永續．機遇」三大
元素為主題。容蔡美碧
（中）與義工交流了解
展覽活動實況。



▼容蔡美碧獲得「大灣區
傑出關愛女企業家獎」。

▼2017年容蔡美碧擔任傑出
專業女性及女企業家的籌委
會主席。

▼香港亞洲展覽於1992年成立，圖為容
蔡美碧（中）出席開幕典禮情況。

▼ ▼容蔡美碧（中）與義工交流了解展覽活動實況。
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▼容蔡美碧獲得「大灣

會主席。

港 覽於 年成 為容成立成 為
蔡美碧（中）出席開幕典禮情況情況。情況

或許性格使然，她總是做一些先驅工

作，正值壯年時，她創辦了不同的貿易展

覽，如珠寶展、皮革展、教育展等，在二、

三十年前這都是很創新，「我們為每一個行

業建立聯絡網，幫助他們開拓市場，透過全

世界去推動香港成為一個國際展覽中心，成

功地帶來很多買家，帶動很多團體、政府機

關及學術機構來香港。」

雖然每次開發都很艱難，但容蔡美碧從不

覺得痛苦，「最重要是看到每一項工作的成

效。」她希望年輕人可思考更多，「中國人的

傳統觀念覺得很勞碌很慘，但如果能夠在工作

上發揮樂趣、投入工作，當你看到成效和影響

力，這已是最好的回報。」

展覽行業在香港發展多年，容蔡美碧見證

着行業的發展及變遷，她感慨道：「開始的時

候，香港連會議展覽中心也未有，展覽會在

酒店做，甚至會在停車場或一些回廊式的所

謂展覽廳內做。直到八十年代初開始，業界

一直推動政府興建一個國際展覽中心，到會

展中心落成，內地開始招納很多外商做合資

公司，將其生產線移去內地，香港的大型展

覽便越做越多。」

回顧香港過去二、三十年，她說：

「真的發展成為了一個很重要的國際會議

展覽中心。香港這個彈丸之地，能夠舉辦

這麼多國際展覽是不容易的事，相信我們

這一輩的前人撒了很多種子，令很多展覽

繼續在香港發展得很好，但同時間亦看見

競爭非常大，有來自內地各個省市的，亦

有來自亞洲其他國家或地區的競爭。」

作為黃金時代基金會創辦人，容蔡

美碧憶述當初成立原因，「人生去到下半

場，我賣了香港的生意，構思到底想做些

甚麼。那時候我認識了社會企業、社會創

新，便去鑽研，與朋友合辦了社會企業。

同時也寫了很多文章，發覺外國很重視人

口老化這議題，亦發覺全世界第一次出現

這現象，其影響力是前所未試過的。」

人口老化議題當年在香港尚未普

及，「沒有太多人談論這個議題，就算

談及也只是討論安老院的服務好不好、

MPF如何投資等，很片面。但我覺得人

口老化是一個很大的挑戰，也是一個很

大的契機。」容蔡美碧說。

或許或許性格性格性 使然使 她她總總 顧香港港過去過去 十十十十十十十十年年



根據科學研究，絕大部份人類在大約四十多歲

時，生理和心理上都有很多變化。容蔡美碧說：「心理

上會因為賀爾蒙的改變，例如婦女會有更年期，男人也有

的，可能會開始脫髮或肥胖，以前稱作中年危機。」

「正正因為面對這麼多改變，我們更加要好好想想人生下

半場應該要怎樣做。」她覺得，「人類越來越長壽，可能會活到

一百歲，我媽媽已經九十六歲了，我爸爸過世的時候也已九十五

歲。所以我們活到一百歲是指日可待的事。今日出生的嬰孩可能會

活到一百二十歲，這麼長的生命，該如何度過？如不好好利用，實

在很浪費。」

容蔡美碧認為須要放下傳統思維，「將來在我們的社區，可能

是五代人一齊生活，我們

更加須要學習如何共

處。不論老人或年輕

人，都進入了一個多

階段的人生。」

Learning Life玩過界
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既然沒有先例參考，就需要很多新的想像力、新的方案來應對人口老化問題，容蔡美碧說：「事實上我們很健康，就

如我覺得自己的體力、活動能力可能跟十多二十年前差不多，希望用自己的能力貢獻社會。整個經濟在轉型，我們應該要

很有系統性去驅動整個人口老化的議題，而且用一個創新的方法去應對我們的挑戰。這麼大的議題，如果我們現在不去

做，誰去做呢？何時去做呢？」就這樣，容蔡美碧成立了黃金時代基金會。

她指現代社會面臨人力資源短缺問題，「既然人力資源那麼短缺，而且出生率下降，在缺乏年輕

勞動力下，為甚麼不好好運用這批現成的人力資源？這些朋友都有心有力，所以令我加強

決心要改變黃金一代人的想法，令他們重新活躍社會。他們不一定要再做以前的工

作，可以發展自己的興趣，重拾一些自己的理想。世界各地都在推動大家有

一個好的人生下半場，直接提升了社會的生產力和勞動力，對經濟有正

面的影響，亦對紓緩人手不足有很大幫助。」

正值黃金時代的容蔡美碧，全身投入不同社會公職，除了創

辦黃金時代基金會，也是社企民間高峰會主席、仁人學社聯合

創辦人及副主席、教育燃

新聯合創辦人及召集

人、夢創成真聯合創

辦人、共益實驗室

（香港及澳門）聯

合創辦人。

她同時也是香

港政府銀髮經濟顧

問小組成員和十多

間慈善機構，包括團結香港基金、理工大

學活齡學院、香港中文大學社會責任與永續發展委員

會、Institute of ESG Benchmark和社會企業的顧問及委

員、作家和電台節目主持人。她的人生下半場，比絕大部

份壯年企業家還要精采。

▲容蔡美碧經常探訪安老院舍。

▲1998年容蔡美碧與家人同遊蒙古首都烏蘭
巴托。

▼黃金時代展覽場內設有近二百個展位，容蔡美碧（前排中）與嘉賓及義工合照留念。





親子學堂
本文摘自《東周刊》親子天地PAGE 20>
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小朋友學做黏土、手工皂、陶瓷等都已相當
普及，而近年新興的奶油膠工作坊亦成為大熱的
趨勢。奶油膠是一種手工藝的物料，既安全又容
易配搭，用來裝飾以梳子、鏡子、筆盒及筆筒
等，再配以不同配件，便能創作獨特又實用的奶
油膠產品，最適合親子一起參加。

▼兩母子參加這個工作
坊，可以放鬆身心，有
療瘉之效。

▲在芸芸配飾中，揀選合心

水的配件，真的花多眼亂。

▲導師教小朋友擠奶油時的技巧，
手眼互相配合尤為重要。

▼一家四口參加這個工作坊，學
做奶油膠產品，實用又美觀。

▲這些都是奶油膠產
品，包括：鏡子、筆
盒、筆筒、盒子、八
達通套及梳子等，造
型可愛，色彩繽紛。

▲▲在
水的

▲▲▲

水水

▲

的配件，真的花多眼亂

▲這這些都這些都這些都這些都這些都這些都這些都是是是是是是是
品，包品，包品，包品，包品，包，包品，包，，品，包括括括括括括
盒 筆盒 筆盒 筆盒 筆盒 筆筒筒筒筒筒盒、筆盒、筆盒、筆盒、筆盒、筆、、盒、筆盒 筒筒筒筒筒
達通達通套達通套達通套達通套套達通套及梳及梳梳及梳及梳達通套達通套達通套達通套達 及及梳梳
型可愛型可愛型可愛型可愛型可愛型可愛型可愛型可愛，色色色色，色色色色

水的水

▼一家四口參加參參 這個工作坊，，，，，，，，，，，，，，，，學
做奶油膠產品，實用又美觀。



奶油膠是一種軟質膏狀的工藝材料，外觀看起

來像打發的鮮忌廉，但實際上由無毒的矽膠或塑膠材

料製成，專門用來進行手工DIY裝飾。奶油膠可以用

來創作仿真甜點、飾物，或個性化的日常用品，例

如：手機殼、水壺或手機座，亦可以比較實用的筆

筒、各類收納盒、小風扇等。在疫情期間，奶油膠在

香港逐漸成為一種流行的手工創作材料，特別受年輕

人和家庭的歡迎。時至今日，很多家長亦安排在小朋

友生日會上，齊齊做奶油膠產品作為紀念品，在學校

或長者中心等亦有不少相關的興趣班，所以適合不同

年齡層的人士學做獨一無二的奶油膠產品。

在九十分鐘的課堂上， 導師先向參加者介紹奶

油膠的材料和工具，以及安全使用注意事項；然後示

範擠膠技巧和裝飾搭配；之後親子一起選擇物品及配

件進行，最後完成製成品。在擠膠時要注意力度的控

制，均勻擠出奶油膠；在搭配裝飾時可以使用

各種配件進行搭配，保持美觀；最後作品完成

後需要等待二十四至四十八小時以乾燥。在一堂

課堂上，一般可以完成兩至四件產品，但要視乎作

品的大小和複雜程度。

友友生日會上

或長者中心

年齡層的人

在九十

材料料和

巧和裝飾搭

最後完成製成品

均勻均勻擠出擠出擠出奶奶油奶油

種配件進行搭

要等要等等待待二待二十十

一般可

在

油油膠的材料

範範擠膠技巧

件進件進行行，最最

制，

各各各種各種種

後後後後需後後需要要要要

課課課課堂課堂課堂課 上上，
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「KF Art Workshop」的理念是「從玩樂中學習」，不僅為小朋友和家長創造了「me time」，還能讓彼此在玩樂中找到療癒的

力量。在輕鬆愉快的環境中，孩子們不僅能發揮創意，還能學習到新技能，增進親子之間的情感交流，希望這樣的活動能為繁忙的

香港家庭帶來一絲輕鬆與快樂。

這個親子奶油膠工作坊結合創意與實用的元素，讓孩子和家長共同創作出獨特的產品，例如：梳鏡、相框等，好玩又實用。加

上所用的材料無毒、安全，孩子可以放心參與。製作過程中，親子不僅可以提升家長和孩子的手工技巧，還能增進溝通和合作，創

造美好回憶。最常聽到男生的家長常說：「嘩， 從未看見你專注去做一件事，除了打機之外， 很神奇呀！」這個親子奶油膠工作

坊，適合五至十二歲的孩子參加，這個階段孩子們的創造力和動手能力正在快速成長，正好能夠享受DIY的樂趣。

奶油膠產品需要的材料及工具包括：奶油膠、各種不同配
件、擠花袋、擠花嘴、鑷子、小平頭、剪刀及各類刮板。

透過這個工作坊，可以提升孩子的創造

力，孩子可以自由發揮創意，設計獨一無二的

作品，有助於培養他們的藝術感和創新思

維。此外，在操作奶油膠和使用工具時

能增強孩子的手眼協調能力，提升他

們的動手能力。完成產品後的成就

感能提升孩子的自信心，鼓勵他

們在未來嘗試更多挑戰；還有，

家長和孩子共同創作的過程能

產生更多互動，促進彼此的情

感交流和合作。

1

3

4

2
先揀選配件作
配飾。

貼上不同的配件作裝飾。

加上珠珠便完成。

在膠殼的邊緣
擠出奶油膠。

雜程雜程度度。和複和複雜雜品品品品的品 大大小和

透過這個工作透

孩子可以自由力，孩力

作品 有助於培作品，有助於培作作

維。維維維維維 此外，

能增強孩

們的們們 動

感能提

們在們們

家

產

感感

產

▲課堂以小組形式進行，大家都埋頭苦幹地製作，十分專注。▲課堂以小組形式進行，大家都埋頭苦幹地製作，十分專注。



合 時 度 假  
 好去處
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本文摘自《星島日報》旅遊
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▼海洋資源豐富
的帛琉曾獲選為
海島型旅遊國家
首位。

▼帛琉（Republic of Palau）位於西太平洋，全國有
約三百四十座島嶼。

▲位處西太平洋的帛琉，向以優美自然景色見稱。

▲

▲名為Bai的會館，只供男性進入。



▼帛琉建有很多環境漂亮的度假酒店。

文化獨特  
     遊趣豐富

來到帛琉度假，好玩的地方還

有許多，大家除可前往湖水呈乳白色

及可將泥漿塗抹在身上的牛奶湖玩樂，也

有機會在這個有「彩虹故鄉」稱號、被公認為

世上彩虹出現頻率最高的國家看到這個自然景觀。

此外，帛琉依舊保存着不少太平洋島國的獨特文化，好像當地向來

奉行母系社會，女性地位崇高，來到帛琉國家博物館，便可看到稱作

Bai、只有男性可以進入的會館，專供男士們在此互相訴苦減壓。另在

飲食文化方面，昔日吃蝙蝠及喝蝙蝠湯的習俗已不復見，取而代之是

國際化美食，其中紅樹林蟹及龍蝦等海鮮美饌更是不容錯過呢！

天堂島國 知名潛點

位於關島及菲律賓棉蘭老島之間的帛琉，是西太平洋密

克羅尼西亞群島中的加羅林群島西鏈的一員，這裏由數百個

小島嶼合組而成，海洋資源豐富，除被潛水運動愛好者視

為「世界十大必去潛點」，也曾得到人生必去五十個旅遊

目的地第一位、海島型旅遊國家第一名、上帝的水族箱、

珊瑚伊旬園，以及晨曦中的最後一個天

堂等稱譽，足證帛琉的環境是何等優

美及富有吸引力。

有意前往帛琉度假，香港航空在去年第四季已開通香港至帛琉的直航航班，逢星期二

及六有機往返，飛行時間約四小時多，大大縮減昔日要轉機的舟車勞頓之苦，加上香

港特區護照持有人不用申辦簽證便可入境，當地時間也僅較香港快一小時（時區

等同日本），還有英語也是官方語言之一，對香港人來說，相信不難適應。

航班

，加

時

班，逢星期二

加上香

區
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▼在帛琉的海底可看到許多圍着沉
船生長的珊瑚礁。

▲帛琉的直航套票，會一直賣至今年3月。

▲在帛琉浮潛，有機會看到當地馳名的黃金水母。

▲

帛清蒸紅
樹林蟹，是
帛琉的地道
美饌之一。

▼ ▼潛入帛琉，
可看到繽紛悅目
的海洋生態。

海洋世界 悅目繽紛

到訪帛琉，大多數旅客均以潛水或浮潛為主

要目的，帛琉海水水質極佳，能見度極高，晶瑩剔透令

視野無阻。更精彩是帛琉的海洋世界原來擁有全世界最豐

富、多達七種的海水顏色，在當地海域更可找到一千五百多種

熱帶魚，是全球熱帶魚色彩最艷麗及品種最多的海域，而當地

的珊瑚種類也是全球最豐富的，有七百多種，加上還有被視為

「鎮國之寶」、全球獨一無二的無毒水母湖，絕對是個繽紛悅

目的海洋世界。

有意到帛琉享受潛水樂趣，包括藍洞、藍角、龜洞、

德國水道及烏龍水道都是舉世知名的人氣潛點。在此

浮潛，除可近距離接觸珊瑚，也能透過當地的

清澈海水看遍海洋生態。
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藝文有術

本文摘自《星島日報》藝文薈
Learning Life

「『Collect Hong Kong 2025』將是『藝術三月』唯一一個專注於推廣本地藝術家

的大型活動。」香港藝術中心監督團主席劉文邦稱，「活動亦正好配合特區政府的藝

術、文化和創意產業發展藍圖，亦是一個支持新生代本地藝術家的重要平台。」

「Collect Hong Kong」每兩年一度舉行，今年共邀來三百六十三位本地藝術家參與，提

交共六百二十七件作品，包括掛畫、陶藝、攝影、雕塑、裝置藝術及混合媒介藝術等，

匯聚本地知名及新進藝術家、藝術院校及機構，包括香港藝術學院、香港浸會大學——

—視覺藝術院、香港城市大學——創意媒體學院、香港知專設計學院的師生及校友、香

港雕塑會會員及香港藝術中心之友等。

藝術與生活密不可分，
藝術家在生活中得到靈感創
作，受眾除了欣賞藝術品，
亦可以買回家收藏。由香港
藝 術 中 心 獨 家 主 辦 的
「Co l l e c t  H o n g  K o n g 
2025」藝術博覽，將於「藝
術三月」舉辦，聚焦於本地
藝壇新人，跨越多種藝術媒
介，觀眾既可進場欣賞本地
創意作品，亦可買來收藏，
讓大家盡情沉浸於本土藝術
氛圍中。

跨
媒
介 

藝
術
博
覽

聚
焦
聚
焦焦焦
聚
焦
聚
焦焦焦焦焦

▲主辦機構代表與一眾參與的藝術機構代表及藝術家等合照。
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藝博會策展人Christina Brandt Jensen稱讚今年的入選作品質素極

高，笑稱：「看到召集來的作品，就像孩子走進糖果店一樣令人愉

悅。」她說藝博會由藝術家主導，集合了香港著名及新生代藝術家，

「讓前來欣賞的人獲得更多新啟發和靈感。」本地著名藝術家兼香港

藝術學院教授陳育強是藝博會顧問之一，他說今次是難得的交流平台

讓學生們展示實力，「過往學生只能透過畢業展等方式展示作品，今

次可讓不同院校的同學開闊眼界，吸收更多經驗。」他認為藝術品交

易不僅能延續藝術家的創作生命和藝術生態，「從另一角度看，也是

大家對藝術家的賞識和鼓勵。」另一位藝博會顧問香港藝術中心教授

馮永基表示，香港難得出現如此大規模的本地藝博會，「這次能讓

老、中、青不同年代、不同媒介的藝術家共聚一堂，非常難得。」

芸芸參展作品中，包括一幅來自香港收藏家、藝術

家兼建築師林偉而的作品《喝采》，是他特意為藝博會

繪製，畫中描繪了香港藝術中心的古天樂電影院內場，

銀幕上的香港藝術中心被璀璨的光環所環繞，周邊的觀

眾正熱烈拍掌。他說創作靈感來自於他參與香港藝術學

院舉辦的油畫課程，該課程正好奠定了其油畫技術的基

礎，「光環象徵了香港藝術中心在推動當代藝術和文化

交流上扮演着重要角色。」 畫作另一彩蛋是畫家將自己

也描繪在畫中，「寓意此處承載的共同回憶及對自己的

意義。」

日期：3月22日至4月4日
地點：香港藝術中心包氏畫廊及賽馬會展廊
網址：www.facebook.com/collecthongkong.hkac

「CCoolleectt Hoonnggg Koonnngg222022555」」藝藝藝術術術博博博覽覽覽覽

▼「Collect Hong Kong 2025」藝術博覽將
於「藝術三月」舉辦。

▼林偉而的作品《喝采》靈感來自他參與香港藝術學院舉辦的油畫課程。

▼（左起）藝博會
顧問陳育強、藝博
會策展人Christina 
Brandt Jensen及藝
博會顧問馮永基。



關志康

出身於金融地產行業，是特許金融分析師、
豐盛社企學會的共同創辦人及總幹事，自
2011年起，一直提倡包括政、商、社、學、
民的跨界協作，推動社會企業發展、社創知
識落實及社創精神施受，深信這既是一種個
人的「轉化學習」又是一種社會的「典範轉
移」，讓持份者既活出豐盛生命，同時提升
社會福祉，以雙贏思維，用心建設我家。

Email : tedkwan@gmail.com  創新學堂‧靈巧技能‧職場升呢‧個性全面睇‧職場Q&A‧ 社創世紀‧書評
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社會企業或社會創業，在香港

的歷史其實超過三十年，在1987年

已有豐盛車房，以自負盈虧方式去幫

助釋囚重投社會，而政府在2007年

則舉辦了第一次的社企高峰會，距今

約十八年，繼而把社企發展放在民政

事務局旗下。

但社企社創的起源其實有更深遠的原因。

一直以來，社會的主要活動分成：第一部門，即

政府，其主要功能是推動政策、監管及收入再分

配給有需要的市民；第二部門即商界，主要是經

濟活動，賺取利潤，但要守法及交稅作公共用

途，其私有產權有法律保護；第三部門即社福及

公民界別，主要是提供社會福祉有關的服務，幫

助弱勢社群，其收入則由政府資助及市民大眾的

捐獻。

在戰後的數十年，第二部門非常成功，掌

握了財富及控制了整體社會的資產。至於作為第

一部門的政府，環顧全球，政府傾向都是入不敷

支，財赤連連，其資金缺口則由口袋有錢的人提

供，即市民或商界。經濟高速發展本身是好事，

大幅改善物質生活，但亦衍生一些社會問題如貧

富懸殊，就算不是跟經濟發展有關，某些社會問

題如離婚、特殊學習需要兒童等，都仍然存在，

並需要社福部門及市民一起去解決。社會問題揮

之不去，但政府可投入的資源卻永遠有限；相

反，一些社會學家在看到商人在市場運作中所帶

來的成功，開始去想學習他們的管理、財務市場

營銷、人事管理、組織力、評核、調研回饋、策

略規劃、科技應用等各式各樣的知識技巧，如果

能夠應用在解決社會問題上，會否有所突破呢？

究竟是甚麼令商界那樣成功呢？商界的邏

輯是目標為本，管理者花盡心思，讓消費者受

落，自然會產生收入，這種心態及做事方式孵化

出很多新事物、新的做事手法及劃時代的創意

（只要看看汽車及手機在過去的進化速度便可知

道）。社福界別不像商界以金錢為量度標準，在

沒有明確的指標去定義何謂成功，這樣在資源運

用上就很難比較當中的效益。當然，社福人士及

大眾都是有心人，所以社企及社創的出現，就是

希望學習商界的各樣技巧，讓社會問有更好的解

決或紓緩。當然還有後着，就是希望以有限資

源，無論是來自政府或市民，去解決最多的社會

問題。

社企及社創為解決社會問題而生，讓人帶

着很高的期望，現實卻是舉步維艱，當中有份參

與的各界人士包括政府、商人、慈善基金、義

工、社福人士、投資者甚或公眾，都帶着不少的

偏見、疑惑及自身的想法，卻沒有認清目標，放

錯重點，為解決社會問題設置了思維障礙

（mental barrier）。

筆者盼望透過本欄的文章，可以釐清觀

點，推動目標為本的香港社企社創發展之路，提

高社會福祉。

社創誕生之今生前世





廣告熱線：3181 3187   　傳真：3181 3300   　電郵：enquiry@eduplus.hk

www.EDUplus.hk
香港首個匯集不同程度升學及在職進修課程資訊的多媒

體平台，發放熱門增值情報，更具備課程/活動搜尋功

能，讓有志進修及升學人士輕易找到適合自己的課程。

全面資訊網站

‧匯集不同程度升學及進修課程資訊的多媒體平台

‧增設海外升學及內地來港升學資訊

‧詳列各國寄宿中學一覽表

‧詳盡DSE本地升學出路資訊

EDUplus.com.hk GO

多方位進修雜誌
‧每月深入報道城中增值熱話

‧名人分享生活增值心得

‧各界職場達人教你升呢秘技

‧發行網絡遍布港、九、新界70間大學及專上教育機構

‧換領點遍及全港　　　　 便利店免費換領

‧出書當日隨《星島日報》附送 (指定地點)

EDUplus.hk GO

‧海外升學展 

‧學士課程展

‧本地升學展 

‧高中畢業生出路講座

全方位升學及
生涯規劃活動



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‧
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坐在工作桌前，我看着讀到還不
夠三分之一的文件，按捺着要打開
Instagram看reels、到討論區逛逛有甚
麼熱話的衝動、邊猜想着朋友回覆了
訊 息 沒 有 。 然 而 ， 其 實 我 知 道
Instagram的梗圖大抵千篇一律，討論
區的話題也沒多新鮮，只是我習慣了
有事沒事都開手機看看，反正不用投
放甚麼心力。同時，當我看到一些稍

為深奧的文章，也很自然地略過不深究。本來我
以為這沒甚麼大不了，但逐漸才發覺不勞動的大
腦有如放久了的水果，會慢慢爛掉，失去其清爽
靈活的本質，有如腐蝕中的大腦，出現「Brain 
Rot」。

「大腦腐蝕」並不罕見，從「Brain Rot」
成為牛津大學出版社最新出爐的「2024年度詞
彙」便可見一斑。這詞彙聽起來可能陌生，但其
實早在1854年已經出現。作家Henry Dav id 
Thoreau在散文集《湖濱散記》（Walden）裏，
以「Brain Rot」來批評社會傾向推崇簡化的想
法，貶低深入而複雜的思想，導致人們思想與智
力的下降。演變至二十一世紀的「Brain Rot」，
則描述我們長時間在線上，將心力花在瀏覽社交
媒體、觀看影片和迷因等瑣碎而不耗腦筋的資
訊，帶來心理和認知能力的衰退。當我們每天打
開手機都迎來海量資訊，容易被動地吸收，偏好
簡單而不耗腦力的內容，漸漸忽略內容的深度和
質素；看起來吸收了很多資訊，實際上卻放棄了
更多思考和想像的可能。

防腐小方法
要防止腦腐，最有效的方法當然是替它「保

鮮」—— 透過吸收富營養，多元而適量的資訊來
保持它的健康和活力：

1.檢視自己訂閱的內容、留意經常吸收的資
訊，及已訂閱媒體的多樣化。

2.為自己創造「資訊金字塔」，選擇益智多
元的內容；例如金字塔的底層是深度專題影片/ 
文章和時事資訊、中層是有趣且能豐富眼界的內
容如紀錄片、頂層是本周熱話、迷因等。

3.限制螢幕使用時間，如善用屏幕使用時間
（Screen Time）功能。

4.投入深度工作時，可關閉訊息通知、不相
關的分頁，開啟手機的「專注模式」，避免心神
遊走。

5.進行數碼排毒，安排無科技時段，如每個
早上醒來的一小時/睡前一小時，選擇上網以外的
活動。

6.為自己安排深度思考/閱讀時間，例如聽
Podcast，探討各種議題，文化和歷史、時事和
人際關係。

7.練習離線，感受更多真實生活。

說到底，我們是自己大腦的主人；要避免大
腦不知不覺地被腐蝕，不如先問問自己想活出怎
樣的生活風格。

你有大腦腐蝕（Brain Rot）嗎？
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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

年輕編輯宮本章，從網路挖掘了潛力無窮的新人作家廣川蒼汰，他全力推動其作品書

籍化，但最後卻在雙方筋疲力盡下宣告失敗。廣川不堪打擊，將帳號一夕刪除，而章也因

愧疚選擇離職。

章的祖父留下一棟由舊洋樓改裝成的書店「鈴蘭書房」。作為擁有相關經歷的家族成

員兼無業人士，章自告奮勇接下收尾的工作，卻又在某個機緣下，不得不繼續經營下去。

當他終於重振旗鼓之際，被他擊潰的廣川蒼汰再度出現在他面前。他們會是互相問候，還

是再度攜手呢？

一位對工作沒有熱情的圖書館員亞蕾莎，在一本書的最後發現一張皺皺的閱讀清單，

上頭寫着九部作品名稱，毫不起眼。恰巧穆凱許走進圖書館請她推薦新書，原本對閱讀一

竅不通的亞蕾莎，為了讓自己顯得專業，偷偷把這份書單暗藏起來，一本一本的推薦給穆

凱許。

就這樣穆凱許與亞蕾莎把清單上的小說一本接着一本讀下去，隨着每一次書中的邂

逅、每一個發現的新世界，他們的憂愁逐漸消散。如果世界上的憂愁都可以如此輕易消

散，世界將會變得很美。

書名：《鈴蘭書房》（獨家收錄台灣
版序）

作者：伊藤調

譯者：米魚

出版社：新雨

售價：港幣一百二十七元

書名：《人生圖書館》

作者：莎拉‧妮薩‧亞當斯

譯者：葉旻臻

出版社：春天

售價：港幣一百六十六元
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Multiplatform and digital communication
Theory-practice integration
International faculty and students
English-language teaching
A focus on Asia and global perspective

MSocSc in Media Management 

(jointly offered with the School of Business)
- aims to produce graduates equipped with general business, management skills and 

specialist knowledge to manage media businesses

MA in International Journalism Studies

- offer two concentrations: International Journalism, and Business and Financial Journalism

MSc in AI and Digital Media*
*

(supported by the Department of Computer Science, Faculty of Science)
- aims to provide students with cutting-edge interdisciplinary knowledge of and skills in big data
analytics, AI theories and applications, and media communication

Approved Programmes under UGC’s Targeted TPg Programmes Fellowships Scheme*

MA in Communication 

- aim to train communication leaders at the individual, organizational and societal levels
- new concentration: Interactive Media

SCAN THE QR CODE 
TO GET PROGRAMME 

INFORMATION 

APPLY NOW: 
https://iss.hkbu.edu.hk/amsappl_pg/welcome.jsf




