
 

  

東倫敦華人協會通告 

 

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 2018 - 2019 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 。  

新財政年度收費調整 

 

由 2018 年 4 月 1 日起，本協會將會有以下的收費調

整，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  

 會員 - 每人£1 

 非會員或 

未續會費會員 - 每人£2 

麻雀耍樂 

 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。 
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星期二停止對外開放 

 

由 2 0 1 8 年 4 月 1 日起，本中心將會在

每個星期二作員工定期培訓、會議及發展用

途。因此，星期二將會停止對外開放，

但辦公室仍會照常服務。不便之處，敬

請原諒。  

 

復活節假期 

的開放時間  

 

因復活節假期，本中心將於 2 0 1 8 年 3

月 3 0 日 ( 星期五 ) 至 2 0 1 8 年 4 月 3 日

( 星期二 ) 暫停開放。 2 0 1 8 年 4 月 4 日

( 星期三 )  照常服務。  

 

由於中心在 3 月 3 0 日 ( 星期五 ) 及  

3 月 3 1 日 ( 星期六 ) 暫停開放，午餐會

亦將會暫停兩天。敬請留意。  

 

東倫敦華人協會最新評級 
 

 國 家 護 理 標 準 委 員 會  ( C a r e  

Q u a l i t y  C o m m i s s i o n )  給家居護理

服 務 的 總 評 級 ： 好  ( G o o d )  ，  

而 「 關 愛 」 這 項 亦 獲 得 優 秀

( O u t s t a n d i n g ) 評級。  
 

 食物衛生評級： 5 星   

  

一品茶聚 (只限已繳交最新年度會費的會員) 

 

日期: 2018 年 4 月 18 日 ( 星期三 ) 

到達酒家時間: 中午 12pm 

如欲在中心出發, 請在上午 11:00 於華協集合 

地點: 一品酒家 

費用 : 全免 - 小費 : £2 

如有興趣請與李姑娘繳費訂座 

** 一經訂票，恕不退還! ** 

 



 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： 

許永發(西貢)餐廳、Canary Wharf Group 及真佛宗英國倫敦雷藏寺。 
 

東倫敦華人協會週年會員大會暨聖誕聯歡聚餐  
2 0 1 7 年 1 2 月 1 6 日：東倫敦華人協會 

 

聖誕冬至聯歡聚餐 
2 0 1 7 年 1 2 月 8 日：格林威治 – 許永發(西貢)餐廳 



  

 

 

 

 

 

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。 

 

甚麼是糖尿病？ 

 

胰島素是由胰臟分泌出來的荷爾蒙，它促使血液中的葡萄糖進入人體細胞，轉化為日常活動

的能量；而把糖分儲藏為脂肪、肝糖或蛋白質的過程，亦有賴胰島素的協助。當胰島素分泌

不足或不能發揮正常功效，葡萄糖便會積聚在血液中，形成血糖過高，多餘的糖分經由尿液

排出體外形成糖尿病。 

 

目前，糖尿病的成因仍有待研究。綜合而言，是由遺傳及環境因素配合而成。因此，對有家

族病史的人士來說，要預防糖尿病，便應減少形成以下的誘發因素： 

 肥胖（有肚腩） 

 年長 

 患有高血脂或高血壓 

 妊娠性糖尿病史 

 長期缺乏運動 

 吸煙、酗酒 

 精神壓力 

 

糖尿病的病徵 

雖然糖尿病初期的病徵並不明顯，但我們仍應對糖尿病的各種徵狀提高警覺，以盡早醫治並

控制病情。糖尿病的徵班包括： 

 口乾 

 尿頻 

 容易疲倦 

 常感到飢餓 

 體重下降 

 傷口難癒 

 皮膚痕癢 

糖尿病 

健康資訊 

圖片來源：優活健康網 



糖尿病的治療 

 

治療糖尿病的方法是根據患者的糖尿種類及個別情況而決定。 

 

糖尿病主要分兩大類： 

 

（一）第一型糖尿病（胰島素依賴型） 

是少數的糖尿病類，只佔全港糖尿病患者百分之

三（３％）以下，患者多為年青人，發病一般較

急速，可能會中酮毒，引致身體嚴重失調。由於

胰臟完全不能分泌胰島素，病人必需長期注射胰

島素，再配合飲食治療及運動去控制病情。 

                                 圖片來源: Pixabay 

 

（二）第二型糖尿病（非胰島素依賴型） 

是最常見的糖尿病。患者一般為較年長或較肥胖的

人士，大部分在發現糖尿病時沒有特別的徵狀。很

多早期的二型糖尿病人，通過健康的飲食，減肥及

適當的運動，就能控制病情，有些則需要口服藥物

治療。一些患病年日較長的病人，需要胰島素注射

方能控制病情，其中大部分是由於病人胰島素的分

泌能力逐漸衰退，單靠口服降糖藥未能有效地調節血糖。 

 

飲食治療，口服降糖藥較注射胰島素方便，但在選取治療法時，最重要的是考慮那種方法才

能最有效地控制病情，重點在於療效而非只求方便。 

 

此外，糖尿病患者較正常人更大機會患有高血壓，膽固醇不正常

等問題，令他們患上心腦血管病的危險大大增加。患有心腦血管

病的人士，其中差不多三成患有糖尿。故此每一個糖尿病人都要

了解自己的心腦血管病誘因，除保持正常血糖度數外，亦要戒

煙，控制血壓和血脂肪。 

下一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。 

 

         現在先與大家分享幾款有助降低血糖的湯水。 



   幫助降血糖的湯水      

 

  

番茄豆腐魚丸湯 

<功效>：健脾開胃、降脂降血糖 

 

<材料>：番茄 2 個，豆腐 1 磚，鯪魚肉

100 克，芫荽 1 棵，薑 2 片 

 

  <做法>： 

1. 番茄洗淨，切塊；豆腐沖洗切厚

片；鯪魚肉用醃料攪拌成魚滑。 

2. 燒熱 4~5 碗水，將魚滑撥入開水

中成魚丸，待浮起。 

3. 加入番茄，豆腐煮 5 分鐘，最

後加調味，灑入芫荽即成。 

 

 

魚翅瓜番石榴粟米湯 

<功效>：有助消脂減肥、降血糖、降血

壓，更能提高身體免疫力，預防癌病 

 

<材料>： 魚翅瓜半個，番石榴 2 個， 

粟米 1 支，瘦肉半斤 

 

<做法>： 

1. 魚翅瓜洗淨，去籽後切塊； 

2. 番石榴洗淨，切塊； 

3. 粟米去衣，切塊； 

4. 瘦肉切片，出水； 

5. 將全部材料用 7 碗水煮個半小時 

即成。 

青蘿蔔雪梨煲瘦肉湯 

 

 

<功效>：降輕糖尿症狀，保持小便暢順 

 

<材料>：青蘿蔔 1 個，雪梨 1 個， 

紅棗 4 粒，瘦肉 4 兩，生薑 1 片 

 

<做法>： 

 

1. 青蘿蔔、雪梨洗淨，切件，瘦肉出

水。 

2. 將所有材料放入煲內，加水 10 碗。 

3. 大火煲半小時後改用慢火煲 2 小時。 

4. 加適量鹽調味即成。 

     粉葛紅蘿蔔鮮魚湯 

<功效>：有助防治高血壓、高血脂、 

高血糖，改善腦血流 

 

<材料>：粉葛 1 斤，紅蘿蔔 1 個， 

生薑 3 片，紅鱣魚 1 斤 

 

<做法>： 

1. 紅鱣魚斜刀切去頭及肚，洗淨後用少 

    許油煎香。 

2. 粉葛撕去外皮，洗淨切塊；紅蘿蔔去 

    皮，切塊。 

3. 全部材料用 8 碗水煮 2 小時即成。 



 

  

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 

 

乒乓球消息 

 

由 2018 年 4 月 1 日起，本會會員在

星期一、星期三、星期五及星期六打

乒乓球的費用維持每人£1 不變；而

非會員或未續期會員的費用則是每人

£2。逢星期五及星期六的乒乓球活動

時間將改為早上 10 時至下午 5 時；

而星期六不需要在中心吃午餐。 

 

基於安全理由，非會員必須在首次參

加乒乓球活動時向辦公室職員提供姓

名、聯絡電話和地址。 

 

如閣下有任何問題，請向本中心職員

查詢。 

可樂球消息  
 

首先,本會非常感謝徐紹華先生捐贈 100 個可樂球給各華人社區作

推廣長者健康活動之用, 我們也是其中受惠之一的社區中心。在此 , 

我們要特別感謝徐韻箐女士, 在過去的兩年多; 徐太更不辭勞苦的在

本中心義務教導會員可樂球。她也不遺餘力地在倫敦内外推廣這項

有益身心的活動。由於徐太將會忙於進行其他推廣活動, 未能親身

教授本會學員。因此, 本會與徐太達成共識 : 可樂球將會於 

2018 年 3 月 23 日作最後一堂。 

徐太與我們同時决定: 已經購買可樂球的會員, 由三月份開始至五月

份止，可以憑收據領取 15 鎊球費連會籍, 並可保留可樂球繼續作練

習之用。 

會員如選擇放棄領取該款項，將會當作捐贈給本會作日常經費之用

途。不便之處, 祈為見諒! 

興趣小組活動 

嚴重精神障礙者可獲區域政府税折扣 
        根據法律規定，被醫學認證為具有永久性影響其智力和社會功能的人士 (例如，認知障礙症或 

        嚴重學習困難) ，可以在蘇格蘭和英格蘭獲得以下的區域政府税折扣： 

 

 如果您與嚴重精神障礙的人，或沒有其他成年人同住 -可得 25%折扣。 

 如果有嚴重的精神障礙及獨自生活 - 可得 100%折扣。 

 

誰有資格獲得嚴重的精神障礙者折扣？ 

1.) 醫生必須證明該人士是嚴重的精神障礙者。 

2.) 該人士有資格領取以下的福利金之一： 

- 喪失工作能力的福利金  - 收入補助（包括殘疾保險費） 

- 老人生活津貼 (護理費)  - 個人獨立生活津貼 (護理費) 

- 嚴重傷殘津貼   - 失業補助金或津貼 

- 殘疾生活津貼（高中等護理費） 

如何申領折扣?  

1.) 醫生的診斷 

2.) 從你居住的區域政府索取申領折扣表格，填寫好後把表格發送回你的區域政府。 

福利資訊 

由於每個區域政府都

不同，如需要詳細資

料，請向你的區域政

府查詢。 



 

  

育華中文學校 

育華中文學校（CISTH）建校 34 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。學校地址鄰近倫敦市中心，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。

更有二十多個車位的停車場。 

 

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。 

聖誕節前夕，本校四位老師特地抽空到 Museum of 

London 參加教師陪訓班。她們都覺得獲益良多，在

課堂上可以加入一些新方法教導學生學習中文。 

校址如下： 

St. Mary and St. Michael Primary School 

Sutton Street 

London 

E1 0BD 

 

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 

廣東話 A-Level 班： -  

下午 1 時 45 分至下午 4 時 45 分 

農曆新年前夕，為了令學生更加了解中

國人的習俗和文化，老師們都悉心安排

課堂，自備一些揮春、利是封及新年食

物與學生分享。學生們大感興趣，一起

學習祝賀詞，準備向家人拜年。 



 

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、外展及個人支援主任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三十名。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 - £9.75。 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 020 7515 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)。 

 

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

Registered Charity Number: 287813 

其他資訊 

GCSE 數學補習班 

     東倫敦華人協會將在 2018 年 5 月份開辦 GCSE 數學補習班。 

  有興趣報名者及詳細資料，請盡快在辦公時間與周經理聯絡。 

   聯絡電話：020 7515 5598 

名額有限 


