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東倫敦華人協會通告 

    育華中文學校 
 
 

 

 

育華中文學校將於 2 0 1 8 年 9 月 8 日  

(星期六)開課。由於部份班級名額有

限，我們不能保證九月份開學後有空餘

的學位。因此，請各位在開學前辦理好

學生註冊手續。 

 

暑假期間，家長可到學校位於東倫敦華

人協會的辦公室註冊，或郵寄註冊表及

支票到以下地址： 

 

CISTH 
c/o Chinese Association of Tower Hamlets 
680 Commercial Road, London E14 7HA 

 

而本校在開學首日不處理任何學生註

冊，新學年新、舊生註冊將於 9 月 1 5

日才繼續進行。 

 

如欲知更多關於育華中文學校的資料，請與本

中心職員聯絡，或瀏覽學校網站： 

www.cis-London.co.uk。 

 

八月份公眾假期 

的開放時間  

 

因八月份的公眾假期，本中心將於

2 0 1 8 年 8 月 2 5 日  (星期六 )  至  

2 0 1 8 年 8 月 2 8 日  (星期二 )   

暫停開放。  

 

2 0 1 8 年 8 月 2 9 日   

(星期三 )  照常服務。  

星期二停止對外開放 

 

           温馨提示：由 2 0 1 8 年 4 月 

           1 日起，本中心在每個星期 

           二作員工定期培訓、會議、

外展及維修用途。因此，星期二停止

對外開放，但辦公室仍會照常運作。 

不便之處，敬請原諒。  

 



  

春季活動照片 

 

 
特别鳴謝以下機構 /單位的鼎力支持及贊助本會的春季活動： 

許永發 (西貢) 餐廳、一品酒家。 
 

農曆新年聯歡聚餐 
2 0 1 8 年 3 月 7 日：格林威治 – 許永發 (西貢) 餐廳 

一品茶聚 
2 0 1 8 年 4 月 1 8 日：一品酒家 



 

 

 

  

 

糖尿病是三高之一；如三高控制不當，血糖長期過高，能嚴重損壞血管和神經系統，埋下日後

產生嚴重併發症的禍根，可能引致不堪切想的後果。今期會訊將會與大家分享如何預防糖尿病

的併發症與及糖尿病的足部護理。 

 

預防併發症 

 

糖尿病是一種普遍的慢性疾病。雖然不能根治，但目前是有方法可以有效地控制病情，使患者

能過著健康的生活。如果以漠不關心的態度對待和處理不當，令血管逐漸受到破壞，便會埋下

日後產生嚴重併發症的禍根，可能引致不堪切想的後果。因此，要積極預防下列的併發症： 

Ａ．高血糖昏迷症 

症狀： 

－劇渴 

－呼吸急促 

－噁心、嘔吐 

－神志不清或昏迷 

預防方法： 

－避免飲食過量 

－避免在高血糖水平下做劇烈運動 

－在嚴重疾病如外傷、感染、中風等期間， 

    要特別處理小心糖尿病 

－定時治療糖尿病 

Ｂ．低血糖昏迷症 

症狀： 

－出冷汗、手震 

－軟弱無力 

－心跳加快 

－飢餓 

－精神混亂、暈眩 

預防方法： 

－若有低血糖症狀，儘快服用含糖食物 

－飲食定時，不要誤餐 

－避免空腹飲酒 

－認識影響血糖水平的生活習慣，從而作出 

    相應的調整 
 

Ｃ．眼部併發症－ 

        視網膜病變、白內障、青光眼 

預防方法： 

－定期接受眼部檢查 

－及早治療 

 

Ｄ．腳部併發症－ 

        神經損壞和缺血會令足部容易受損、 

        潰爛甚至壞死，最終導致截肢 

 

預防方法： 

－定期接受足部護理 

－小心處理傷口 

－避免赤腳走路，保持腳部衛生， 

    以及穿適當鞋襪 

糖尿病 

健康資訊 



Ｅ．蛋白尿，腎衰竭 

 

預防方法： 

－小心處理糖尿病、高血壓及高血脂 

－切勿吸煙 

Ｆ．冠狀動脈栓塞、心臟衰竭或腦中風 

 

預防方法： 

－小心處理糖尿病、高血壓及高血脂預防併發症 

 

 

糖尿病對足部的影響 

 

糖尿病是一種慢性疾病，長期糖尿病患者，或由於血糖長期控制不良，均會引致多項併發症，

直接或間接影響足部的健康，其中一項是血管病變，令血液循環減弱，使傷口難以痊癒，無論

傷口大小，細菌的感染也會迅速地擴散。此外，神經病變，令神經功能退化。病人出現手腳痳

痺，感覺功能減退，足部變形等現象，令足部容易受到損傷，被細菌感染，造成潰爛，最後可

能導致截肢。故此，個人及專業足部護理是防止發生嚴重併發症的重要部驟。 

 

日常足部護理 

1. 足部衛生 

- 每日用溫水及性質溫和肥皂洗腳。 

- 洗腳時切勿用毛刷刷腳，以免皮膚破損。 

- 洗淨後用柔軟毛巾徹底抹乾，特別注意抹乾趾縫的皮膚。 

2. 皮膚護理 

- 如皮膚乾燥，需定時外塗潤膚膏，但不應塗在趾縫間。 

- 不要用爽身粉（特別是趾縫間），以免閉塞毛孔。 

3. 足部檢查 

- 如查看雙腳底部有困難可用鏡子幫助，或可找家人幫忙。 

- 如發現皮膚損傷、水泡、紅腫或疼痛時，應用消毒藥水清洗及用清潔紗布敷蓋，並每

天更換。 

- 割傷、擦傷及燙傷等，必須立即處理，不容忽視。 

- 如遇上嚴重損傷或不能痊癒的傷口，必須立即聯絡醫生。 

4. 腳甲護理 

- 應定期修剪趾甲。 

- 浴後修剪比較容易。 

- 須沿趾甲略為銼甲邊。 

- 應使用安全的趾甲鉗，不應使用較剪或其他器具。 

- 如視力欠佳，應找別人幫忙。 

5. 避免燙傷，切勿使用熱水袋、電毯或電暖爐來暖腳。 

6. 不可用刀片或雞眼膠布／葯水來自行治理雞眼或厚皮。 

 

如足部出現問題或對足部健康感到憂慮，應立即聯絡對足部有認識的醫療人員，並可轉介足病

診療服務。 

http://www.ha.org.hk/haho/ho/hesd/101592c.htm#top
http://www.ha.org.hk/haho/ho/hesd/101592c.htm#top
http://www.ha.org.hk/haho/ho/hesd/101592c.htm#top
http://www.ha.org.hk/haho/ho/hesd/101592c.htm#top
http://www.ha.org.hk/haho/ho/hesd/101592c.htm#top


   幫助降血糖的湯水      

 

  

鮮蓮蓬冬瓜袪濕水 

<功效>：降血糖、清熱消暑、利尿去濕、 

對懷孕後期婦女更有清胎毒，消水腫的功效 

<材料>：鮮蓮蓬 2 個，冬瓜 1 斤， 

              赤小豆 1 兩，扁豆 1 兩 
 

        <做法>： 

         1. 鮮蓮蓬用小刀將裡面的蓮米挑出 (蓮米 

           去皮、去芯可以煲其他湯水，亦可配百  

            合、圓肉煲糖水) 

                 2. 蓮蓬洗淨；冬瓜連皮洗淨，切  

                      塊；赤小豆、扁豆浸洗；全部材 

                             料用 8 碗水煮 1 小時即可供服。 

 

 

鮮淮山粟米合掌瓜雞胸肉湯 

<功效>：利尿、降血糖 

 

<材料>：鮮淮山 4 兩、粟米 2 支、 

合掌瓜 1 個、杞子 3 錢、雞胸肉 2 塊 
 

 

<做法>： 

1. 鮮淮山去皮，沖洗後切段。 

2. 杞子浸洗，粟米去衣切塊， 

合掌瓜去皮，切塊。 

3. 雞胸肉出水。 

4. 全部材料用 7 碗水煮 1 小時 

即成。 

人參果甘筍馬蹄杞子湯 

<功效>：清熱潤燥、降血糖 

<材料>：人參果 5~6 個、甘筍 1 個、 

馬蹄 6 粒、杞子 3 錢 

 

<做法>： 

 

1. 人參果洗淨，切開。 

2. 甘筍、馬蹄去皮，切塊。 

3. 杞子浸洗。 

4. 全部材料用 6 碗水煮 1 小時成 3 碗

即成。飲湯吃湯料。 

粟米合掌瓜紅蘿蔔排骨湯 

<功效>：清腸排毒、降低血糖 

<材料>：粟米 2 支，合掌瓜 1 個， 

紅蘿蔔 1 個，杞子 1 小撮，生薑 2 片，

排骨半斤 

<做法>： 

1. 粟米去衣 (粟米鬚用茶包袋包好同煮) 。 

2. 合掌瓜、紅蘿蔔去皮，洗淨切塊。 

3. 杞子浸洗；排骨出水；全部材料用 7

碗水煮個半鐘即可連湯料同食。 



 

      

活動 日期 時間 費用 

乒乓球 
逢星期一、星期三、

星期五及星期六 
10 am – 5 pm 

 會員 - 每人£1 

 非會員或 

未續會費會員 - 每人£2 

八段錦 逢星期五   10:45 am – 11:45 am 免費 

麻雀耍樂 逢星期六 9:30 am – 5 pm 

 會員 - 每人 50p 

 非會員或 

未續會費會員 - 每人£1 

 

興趣小組活動 

其他資訊 

「平安鐘」服務 

 

平安鐘服務為長者或有需要人士提供 24 小時呼援及關懷服務。平安鐘服務由各區的社會

福利處提供，有需要人士可向自己居住的社區的社會福利處 (Adult Services) 申請。成功

申請後，會獲得社會福利處提供的一個平安鐘主機及遙控掣，其中主機連接家用電話線。

安裝平安鐘後，服務使用者遇上緊急狀況，只需按動主機上的按鈕，或遙控按鈕，便可以

立即與呼援及關懷服務中心取得聯繫，獲得及時救助。在求助的過程中，即便呼叫者無法

對話，呼援及關懷服務員也可以透過電腦資料庫的預存個人資料，獲得使用者的個人資

料；此外，呼援中心亦可與日常照顧的親屬取得聯繫，給予使用者緊急救護。 

 平安鐘服務收費 

各區的社會福利處收費不一，亦視乎申請人的財政狀况而定。詳情請向你自己居住的社區     的社會福利處  

(Adult Services) 查詢。 

可樂球消息  
 

由 2015 年 10 月至 2018 年 3 月期間,徐紹華先生捐

贈給本會義賣的可樂球共 51 個。除却一個退款外，

在這兩年半以來， 為本會總共籌得 750 鎊。 

 

再次感謝徐紹華先生及徐韻箐女士，和 50 位慷慨的

學員捐贈這筆款項給本會作日常經費之用。 
 

而徐 韻箐女士更不遺餘力的教導 

毎位學員。讓他們得以保持 

身心康泰。 

 



 

  

育華中文學校 

育華中文學校（CISTH）建校 35 年來，培養了無

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。現在一共有二十七個班別，程

度由幼兒班到 A-Level 班。本校同時還提供成人普

通話班、兒童功課輔導班（CISTH 學生免費）、

兒童中國舞蹈課程和成人太極拳及健康舞蹈課

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。 

英國中文教育促進會在 2018 年 5 月 27 日舉行了第

十屆中國專家華文教師培訓。數名普通話老師與及

校監黎志榮先生一起參與，大家都覺得獲益良多。 

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 

育華中文學校在 2018 年 6 月 23 日舉行第三十五

屆結業禮暨畢業典禮。師生們很用心地表演了多

個精彩的節目，包括唱歌、跳舞、詩詞朗誦及結

他表演等等。 

當日教育輔助委員會的委會在台上頒發奬狀及禮

物給成績優異的學生。本學年有超過九十名學生

得奬，包括由英國中文教育促進會舉辦的全英第

十三屆作文比賽的得奬學生，以及上圖的 Jack 

Petchey’s Young Achiever Award 得奬者。 



 

工作招聘 - Job Vacancies 
 

Post: Home Care Worker 家居護理員 

Job Ref : CATH/010 

 

東倫敦華人協會成立於 1983年，作為首間座落在倫敦塔橋區 (Tower Hamlets) 的華人慈善機構，為區內的

華人及越南移民提供全面性的社區服務。協會宗旨是為華人爭取福利, 此後服務範圍不斷擴大以符合需

求，服務範圍包括職業培訓和教育計劃，諮詢以及社區護理等服務。 

 

家居護理服務是協會長者服務計劃的一部份，這項服務在國家護理標準委員會 Care Quality Commission 

(CQC) 註冊，核心團隊成員包括有家居護理服務經理、質量保証經理、行政主管、午餐會主管及二十多名

家居護理員。 服務以華人長者為主，其次是為倫敦區內有需要的成人傷殘人士提供服務, 服務使用者名額

約有二十名。家居護理員服務的範圍包括由協助購物，基本的日常家務，和不同形式的工作以至個人護理

等。所提供給服務使用者的服務已得到社工的好評，並達到社區護理法例與國家保健服務 (NHS) 於 1990

年訂立規例的標準。這項服務定期接受社會服務部的稽核，Commission Joint Review 和 Best Value 部門的

檢查等，因此家居護理服務實際上是提供有效率和高質素的工作，為社區內獨居人士提供援助和提昇他們

獨立能力和生活質素。同時讓服務使用者有機會表達他們的意見和展望，從而得知服務的優劣之處，作出

改善。 

 

因應服務發展需求，現誠聘兼職家居護理員數名。家居護理員的工作範圍包括提供日間、夜間個人護理和

日常家務助理服務給在 Newham區、Islington區、Hackney區、Southwark區、Lewisham區、Tower 

Hamlets區和 Barnet區居住的華人和越南長者。家居護理員時薪 £8.80 - £10.20， 另有 5.6星期的有薪假期 

(按比例以全職護理員計算公積金等等)。已考獲國家認可 QCF Level Two in Health & Social Care 或同等證

書者將會被優先取錄。 

 

應徵者必須具備以下條件: 

 英國公民或持有效工作簽証 

 能操流利廣東話或普通話 

 有照顧長者經驗 

 有耐性及熱心社區工作 

 願意接受培訓 
 

有意者請即電東倫敦華人協會 0207 515 5598與張小姐或周先生聯絡。 

 

東倫敦華人協會家居護理服務辦事處位於 680 Commercial Road, E14 7HA  的大樓。 

 

辦公時間由早上十時至下午五時 (星期一、星期二、星期三、星期五和星期六)。 

 

---------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

Post: Chinese Language Teacher 中文老師 

 

育華中文學校現招聘合約制廣東話及普通話老師多名，分別任教 4 至 16 歲學生。申請以上職位者，最少

需有一年相關教學經驗，英文水平良好，及可使用中英文電腦輸入法。教學日期由 2018 年 9 月 1 日開始至

2019 年 6 月 22 日，逢星期六每周兩小時，薪酬面議。如欲申請以上職位，請電郵履歷表至: 

yukwahcisth@gmail.com。 

 

如有查詢請致電東倫敦華人協會 020 7 515 5598與黎先生或崔小姐聯絡。 

辦公時間由早上十時至下午五時 (星期一、星期二、星期三、星期五和星期六)。 

The Chinese Association of Tower Hamlets (CATH) promotes equality and diversity. 
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