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東倫敦華人協會 

 新財政年度收費 

 

由 2019 年 4 月 1 日起，本協會將會有以下的收費， 

敬請留意： 
 

項目 新收費 

入會費 / 續會費 
 個人 - £6 

 家庭 - £10 

午餐會  

(星期五及星期六) 
 每餐 £3.50 

乒乓球  

(逢星期一、三、五、六，

上午 10 時至下午 5 時) 

 會員 - 每人£1 

 非會員或 

未續會費會員 - 每人£2 

麻雀耍樂 

(星期五及星期六， 

上午 10 時至下午 5 時) 

 會員 - 每人 50p 

 非會員或 

未續會費會員 - 每人£1 
 

如閣下有任何問題，請向本中心職員查詢。 

 

育華中文學校 

復活節假期 
 

本校的復活節假期將由 2 0 1 9 年 4 月

6 日開始至 2 0 1 9 年 4 月 2 0 日，為

期三週， 2 0 1 9 年 4 月 2 7 日恢復上

課，敬請各位家長留意。  

繳交續會費 

 

温馨提示：請各位現任會員在 4 月份或之前到中心辦公室

繳交 2019 - 2020 年度續會費。請注意，新年度的個人

續會費是 £ 6；而家庭會費則是 £ 1 0。 

 

復活節假期 

的開放時間  

 

因復活節假期，本中心將於 2 0 1 9 年

4 月 1 9 日 (星期五 )至 2 0 1 9 年 4 月

2 3 日 (星期二 ) 暫停開放。 2 0 1 9 年 4

月 2 3 日 (星期三 )  照常服務。  

 

由於中心在 4 月 1 9 日 (星期五 ) 及  

4 月 2 0 日 (星期六 )暫停開放，午餐

會亦將會暫停兩天。敬請留意。  

 

2019 豬年新春聚餐花絮 

 

2019 年 2 月 13 日 ~ 東倫敦華人協會在位於  

F i n s b u r y  P a r k 的圓方舉行了新春聚餐，  

一共 5 0 人參加。大家聚首一堂慶祝農曆新年，  

樂也融融。 



    

冬季活動照片 

 

 

特别鳴謝以下機構 /單位的鼎力支持及贊助本會的冬季活動： 

Canary Wharf Group。 
 

聖誕聯歡會  
2 0 1 8 年 1 2 月 2 1 日 :  東倫敦華人協會 

農曆新年籌款活動 
2 0 1 9 年 2 月 2 日至 3 日： London Museum of Docklands 及  

2 0 1 9 年 2 月 9 日：V&A Museum of Childhood1 

 

東倫敦華人協會在 2 月份再度與 London Museum of Docklands 攜手合作舉辦新年籌款活動，亦首度

與 V&A Museum of Childhood 合作，反應熱烈，就 2 月 9 日單日出席人數已超越 5 千人！農曆新年

籌款活動共籌得£2334 善款。 



 

 

 

  

 

 

甚麼是濕疹? 

 

濕疹是皮膚頻密地痕癢和發炎，它通常出現在面部、手腕，手肘和膝

蓋的內側。皮膚會變紅、乾燥和變厚，更可能滲出液體和爆裂。濕疹

非常普遍，約 5-7%的人 是患者。雖然任何年齡的人也有機會患上濕

疹，但以嬰兒和兒童患者最為常見。很多情況下，濕疹是過敏反應所

致，尤其是出現在兒童身上的情況。特異性濕疹是一 種遺傳性疾

病，通常出現在家族有過敏或哮喘病歷的幼嬰身上。 

 

 
圖片來源: 謝嘉雯中醫師 

 

濕疹的成因是甚麼? 

 

濕疹並沒有一個特定的成因，但一般來說濕疹患者的皮膚會對某類物質比較敏感，皮膚因為要

對抗這些物質，因而引發濕疹，病徵包括：痕癢、乾燥、變紅和發炎。濕疹通常會在家庭成員

中同時出現，原因是基因中出現了某些變化，儘管仍未能完全清楚瞭解這些基因的詳情。 

 

以下 3 類人士特別容易因皮膚乾燥誘發濕疹：  

 

1. 本身過敏體質：或同時患有、鼻敏感、氣管敏感、哮喘。 

2. 年長人士：隨年齡增長，體內水份減少，長者皮膚容易乾燥，皮膚不夠濕潤誘發濕

疹發作。 

3. 糖尿病患者： 糖尿病患者易容易皮膚乾燥誘發濕疹。 

 

天氣、季節： 

秋冬寒冷天氣會加快皮膚油脂流失，同時抑制了皮脂的分泌，故皮膚乾燥在秋冬季節屬常

見生理反應。一般而言，秋冬季節容易出現皮膚敏感、乾燥痕癢，誘發濕疹。 

濕疹 

健康資訊 



生活習慣：  

 

長期生活精神緊張或睡眠不足，身體免疫力下降，會減低自行預防敏感的能力，同時阻礙

皮膚自我修復。 

 

濕疹可否避免? 
 

如果你能找出引發自己出現濕疹的物質，便可嘗試避免濕疹。但是，濕疹患病傾向是天生的。

不過，很多兒童能克服濕疹，卻有一些例子是濕疹突然惡化而原因不明。迄今仍有很多未曾解

開的濕疹疑團。 

 

紓緩濕疹的方法 

 

首要保持皮膚濕潤，因皮膚濕潤能減低皮膚因乾燥而痕癢的機會。 

 

外在護理：  

 

 可於家中放置放濕機增加空氣濕度，一般空氣濕度保持百分之 50 至 70 度最舒適 

 沖涼後要馬上塗潤膚膏 

 選取配方溫和潤膚膏，避免添加香料的護膚品及沐浴液 

 做足防曬工夫，以防紫外線刺激皮膚 

 

內在調整：  

 

濕疹患者，宜多選養血潤膚食材，如沙參、玉竹、麥冬等。注意一點，多用蒸煮法可以最

有效保留食品中所含的營養成分及水份，減少烤炸，油膩刺激。  

 

 濕疹會傳染嗎? 

 

濕疹是不會傳染的。這是由於內在的免疫功能活躍地影響著皮膚，而非細菌或病毒所致。 

 

改變飲食習慣可以治好我的濕疹嗎? 

 

濕疹通常是由致敏原引起的。要找出所有致敏原並在日常飲食中將之剔除。對某些人來說，濕

疹可能與他們的飲食有關，其實在食物以外亦存有很多潛在的致敏原。 無論如何，嘗試找出是

否有某種食物會令自己的濕疹惡化，然後儘量避免，仍然是值得一試的做法。研究指出，避免

進食牛奶、雞蛋、人造色素及醃制食品，對某些 患濕疹的兒童有正面的幫助。很多家居常用的

化學品和消毒劑都會刺激皮膚及令濕疹惡化。患者應儘量採用為敏感性皮膚而設的用品。 

 

皮膚乾燥或濕疹發作時濕疹， 應避免服食以下 6 類食物： 

圖片來源: Topick.hket.com 

 



    調理濕疹的補健湯水      

 

  

 

綠 豆 金 銀 花 湯 

<功效>： 適用濕疹、皮膚痕癢者，以及

糖尿病。夏天常飲可防中暑。綠豆含少量

的鈣、磷、鐵和胡蘿蔔素、維生素 B1、

維生素 B2、煙酸等等，對糖尿病伴有 

水腫者有改善作用。綠豆具有降脂及抗 

動脈粥樣硬化作用。 

 

<材料>：綠豆 100g、金銀花 30g 

 

<做法>： 

將綠豆與金銀花放入砂鍋中，加水 1,200

毫升，大火煮開後，轉小火煮 30 分鐘， 

    飲用。  

白 菜 薏 米 綠 豆 湯 

<功效>：有助紓緩濕疹、風疹、皮膚癢 

<材料>：白菜 3 棵、生薏米 1 兩、 

綠豆 2 兩、無花果 3 粒 

 

<做法>： 

 1. 白菜洗淨，切段 

2. 薏米、綠豆浸洗 

3. 無花果切開 

4. 全部材料用 6 碗水煮 1 小時， 

即可連湯料同食。 

 

   薏 米 赤 小 豆 煲 粟 米 鬚 

 

 

<功效>：薏米及赤小豆能有清熱、 

          利濕作用，長期飲用達到止癢、 

          消炎及降火的作用。 

 

  <材料>：薏米 30g、赤小豆 30g、 

                  粟米鬚 20g  

 

   <做法>： 

 

1. 將所有材料以 10 碗水煲 1.5 小時即可。 

2. 飲湯吃薏米和赤小豆，每日一次，

連吃 8 日。 

赤 豆 扁 豆 老 黃 瓜 湯 

 

<功效>：有養顏潤膚，清熱下火， 

袪濕解暑等功效。對暑熱困倦，或皮膚長

暗瘡，濕疹都有幫助 

 

<材料>：老黃瓜 1 個、赤小豆 2 兩、 

扁豆 1 兩、無花果 4 粒、豬展 1 斤 

 

   <做法>： 

1. 老黃瓜去核，豬展出水 

2. 赤小豆，扁豆浸洗 

3. 將全部材料放入煲內，加水煮約 2 小

時，即可連湯料同食 

 

<注意>：此湯對四肢浮腫人士亦有益處，

濕疹患者可以在湯料中加生薏米 1 兩同用 

 



 

 

 

育華中文學校 

育華中文學校（CISTH）建校 35 年來，培育了無數

的來自塔橋區和附近地區的華人子女。由於近年

潮流學漢語，有不少英國、東歐、南歐及南亞裔

的小朋友也在本校學習中文。本校位於 Shadwell

區內的 St. Mary & St. Michael Primary School。學校

有停車場，交通方便，近輕鐵站及巴士站。現代

化的校舍內有二十二間教室，一間舞蹈室和一個

大禮堂。 

 

本校宗旨是為華人及對中文有興趣的人士提供普

通話和粵語課程。由於越來越多人想學習中文，

本校在 2018 年已增加至二十九個班別，程度由幼

兒班到 A-Level 班。同時亦提供免費兒童功課輔導

班和兒童中國舞蹈課程。通過本校老師的悉心教

導，每學年都有來自不同背景的學生在中文 GCSE

及 A-Level 考試獲得優秀的成績。 

 

校址如下： 

St. Mary and St. Michael Primary School 

Sutton Street 

London 

E1 0BD 

 

學校網站：www.cis-London.co.uk 

學校電郵：yukwahcisth@gmail.com 

 

上課時間： 

 

普通話幼兒班至八年級：-  

上午 10 時至下午 12 時 20 分 

普通話 GCSE 及 A-Level 班： -  

上午 10 時至下午 1 時 

 

廣東話幼兒班至八年級：-  

下午 1 時至下午 3 時 15 分 

廣東話 GCSE 班： -  

下午 12 時 45 分至下午 3 時 45 分 

除了書本上的知識，老師亦會在課堂上教導學生一些中國節日的傳統習俗和文化。 

趁著新春佳節，老師們都悉心安排課程，自備一些揮春、利是封及新年食物與學生分享。亦有

老師在課堂上教導學生用毛筆寫揮春！學生們大感興趣，一起學習祝賀詞，準備在新年向家人

拜年。 

除此之外，我們在小息期間在禮堂播放了一些農曆新年的音樂，亦有學生特地穿上中式旗袍上

學，整個新年的氣氛都十分好！而一些外籍的學生也感受到中國人新年的歡樂氣氛。 


