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東倫敦華人協會冬季活動 

聖誕冬至聯歡聚餐  

 

日期:2 0 1 7 年 1 2 月 8 日(星期五) 

時間:中午 12 時 

地點 : 格林威治 – 許永發(西貢)餐廳 

  16 Nelson Rd, Greenwich, London  

   SE10 9JB 

費用 : 50 歲或以上會員 £ 15 

  50 歲以下或非會員 £ 18 

            

如有興趣，請與李姑娘報名。 

 名額有限 , 先繳費先得 ! 額滿即止 ! 

東倫敦華人協會週年會員大會 

暨聖誕聯歡聚餐 
 

日期:2 0 1 7 年 1 2 月 1 6 日(星期六) 

時間:中午 12 時 30 分  

地點 : 東倫敦華人協會 

  680 Commercial Road, London  E14 7HA 

 

費用及詳情 : 每位£4，本區會員優先。 

 

屆時每位參與聚餐的會員將會得到神秘禮物一份。 

聖誕及新年假期 

的開放時間  

 

因聖誕節及新年假期，本中心將於

2 0 1 7 年 1 2 月 2 3 日(星期六)至

2 0 1 8 年 1 月 2 日 (星期二)暫停開

放。 2 0 1 8 年 1 月 3 日 (星期三)  照常

服務。  

 

健康講座 
 

養生之道 - 生理時鐘 (第二節) 

 

日期: 2 0 1 7 年 1 2 月 1 6 日(星期六) 

時間:  下午 4 時至 5 時 3 0 分 

地點 : 東倫敦華人協會 

  680 Commercial Road, London  E14 7HA 

講師：馬昌華師傳 

 

如有興趣，請與李姑娘登記。 



 

 

 

 

 

 

高血壓是三高之一；如三高控制不好便會引起一些疾病，包括心臟病、腦血管疾病、糖尿病

以及高血壓性疾病。 
 

甚麼是血壓？ 

 

血壓是當心臟收縮時將血液泵入血管所加諸血管壁的壓力。我們需要維

持正常的血壓，推動血液在體内運行，才能把氧氣和營養輸送到身體各

組織。 

 

量度血壓一般以毫米水銀柱（mmHg)為單位。血壓度數由兩個數字組

成，前者（收縮壓/上壓）代表心臟收縮泵血時加諸血管壁的壓力，而

後者（舒張壓/下壓）則代表兩下心跳之間心臟放鬆時血管壁所承受的

壓力。一般成年人應把收縮壓及舒張壓分別維持低於 120mmHg 及

80mmHg 的水平。 

 

正常血壓並不固定，會隨著時間有變化，亦會受情緒的起伏和不同程度的體能活動影響。 
 

甚麼是高血壓？ 
 

高血壓是一種慢性疾病，指動脈血管壁所承受的壓力

持續處於高水平。 

 

因應對象是成年人或兒童，高血壓的診斷標準亦有不

同。 

 

- 就成年人來說，高血壓是指收縮壓持續處於

140mmHg 或以上，或舒張壓持續處於 90mmHg 或以

上。 

 

- 對兒童和青少年來說，高血壓是指在重複量度下，收縮壓或舒張壓的度數仍相等於或

高於同年齡、高度及性別人士的血壓的 95%。 

 

血壓上升可能是身體面對壓力時的正常反應，因此，血壓偶然高於正常水平，並不一定代表

患上高血壓。如有疑問，應諮詢醫生的意見。 

高血壓 

健康資訊 



高血壓的成因 
 

原發性高血壓：約 90%的高血壓人士患病原因不明，可能與遺傳有關。 

 

繼發性高血壓：另外的 10%高血壓人士可能因為其他疾病導致高血壓，如腎病或內分泌失

調。 

 

 

高血壓的病徴和併發症 

 

雖然小部份患者會有頭痛、頭暈和疲倦等現象，但高血壓很多時並沒有病徵，很多人患高血

壓多年亦不自知。 

 

若高血壓患者得不到治療或血壓控制欠理想，動脈和主要身體體器官可能會受到破壞，引致

冠心病、中風、視網膜血管病變和腎衰竭等嚴重併發症。 

 

由於首先出現的可能是中風或心臟病，因此高血壓常被稱為「隱形殺手」！ 

 

高血壓的診斷 

 

 

 

定期和準確量度血壓得以及早發現問題至為重要。 

 

成年人應至少每兩年量度血壓一次。 

 

量度血壓的頻密程度，會因應血壓水平、年齡、患冠心病的綜合風險，以及醫生的建議而調

整。 
 

成年人的血壓水平分類及建議跟進行動 

分類 收縮壓 舒張壓 建議的跟進行動 

正常 < 120 < 80 兩年內再次檢查 

前期高血壓 120 – 139 80 - 89 一年內再次檢查 

高血壓 ≥ 140 ≥ 90 徵詢家庭醫生 



高血壓的預防 

 

奉行健康的生活模式，當中包括： 

 

1. 減少攝取鹽分（鈉 Sodium) 

 成年人每天應攝取少於 2 克的鈉（約 1 標準茶匙鹽）。 

 購買預先包裝食品時，應查看營養標籤上鈉的含量。 

2. 均衡飲食 

 進食足夠的蔬果、適量的五穀類、魚類、果仁、瘦肉及低

脂或脫脂奶類製品。 

 高鹽、高脂或高糖的食物見則少食為妙。 

 

3. 保持體能活躍、避免久坐 
 

 成年人在一星期應做最少 150 分鐘中等強度或 75 分鐘劇烈強度的體能活動。 

 

4. 維持健康的體重及腰圍 
 

 以亞洲成年人來說，體重指數 (BMI) 應維持在介乎 18.5 至 22.9 之間。 

 不論體重指數多少，成年亞洲男士的腰圍應保持在 90 厘米（約 36 吋）以下，女士

則保持在 80 厘米（約 32 吋）以下。 

 

5. 不吸煙 

 

 戒煙可大幅減低整體患心血管疾病的風險。 

 

6. 避免飲用酒精類飲品 

 

7. 減壓方法 

 

 建立健康的減壓方法，如練習瑜珈、太極或一些深呼吸的技巧。 

 有需要的時候，可向家人、朋友或專業醫護人員尋求協助。 

 

8. 確保充足的睡眠及休息 

 

高血壓的治療 

 

若已確診患上高血壓，應按醫生指示服用藥物，同時應了解藥物的效用、服用方法和時間，

並定期覆診，以作跟進。 

 



   幫助降血壓的四季湯水      

 

  

夏天: 紫菜降壓五味湯 

<材料>: 紫菜 1 塊，芹菜 2 棵， 

番茄 1 個，馬蹄 10 粒，洋葱半個， 

水適量，鹽適量 
 

     <做法>:  

     1. 芹菜切段，番茄切片，馬蹄切塊， 

         洋葱切絲。 

      2. 把以上材料將處理好的全部材料放  

           入湯煲內，加入水後用武火煲滾。 

               3. 加入紫菜再用文火煲 2 小時， 

                   下鹽調味即可。 

秋天: 粉葛紅棗瘦肉湯 

<好處>: 粉葛能有效降低血管阻力，增加 

    冠狀動脈和腦部血流量，降低心肌耗氧 

    量，從而降低血壓，維持氧的供求平衡。 
 

<材料>: 粉葛 1 斤，紅棗 6 粒， 

                生薑 2 片，瘦肉半斤 

 

<做法>:  

1. 粉葛撕去外皮，洗淨切塊。 

2. 紅棗去核，瘦肉切片，出水 

3. 將全部材料放入煲内，加入 8 碗水 

煮 2 小時成 4 碗，即可連湯料同食。 
 

<溫馨提示>：長期病患人士應先諮詢 

                          中醫了解體質先行飲用。 

冬天: 竹笙蓮藕冬菇湯 
 

<功效>: 補氣健脾，和胃益腎，降血壓 
 

<材料>: 竹笙 80 克，蓮藕 600 克， 

冬菇 5 朵，瘦肉 300 克，水適量，鹽適量 

 

<做法>:  

1. 竹笙浸軟洗淨，汆水後再洗淨。 

2. 冬菇浸軟後去蒂；蓮藕洗乾淨， 

切件。 

3. 瘦肉洗乾淨，汆水後再沖乾淨。 

4. 燒滾適量水，下竹笙、蓮藕、冬

菇和瘦肉，煲滾後改文火煲 2 小

時，下鹽調味即成。 

     春天：夏枯草馬蹄豬𦟌湯 

 

<功效>：清肝明目、降血壓 

 

<材料>：夏枯草 80 克，馬蹄 10 粒， 

豬𦟌250 克，蜜棗 2 粒，水適量，鹽適量 

 

<做法>： 

1. 豬𦟌切塊，汆水，洗淨。 

  2. 夏枯草、蜜棗、馬蹄去皮，分別洗淨。 

  3. 將處理好的全部材料放入湯煲內，加入 

      水後用武火煲滾，再用文火煲 2小時， 

      下鹽調味即可。 

 



 

  

活動 日期 時間 導師/聯絡人 費用 

乒乓球 

逢星期一至星期三   10am – 5pm 李姑娘 每人£1 

逢星期五   2pm – 5pm 李姑娘 每人£1 

逢星期六 10am – 5pm 李姑娘 每人£4 

八段錦 逢星期五   10:30am – 11:30am 曾女士 
費用全免 

可樂球 逢星期五   1-2pm 徐太 

 

八段錦對身體的好處 

八段錦對身體的好處，簡單概述為滋陰助

陽、培元補氣、疏通經絡、活血生津。長

期鍛練可使人強身健體、聰耳明目、延年

益壽。用現代科學醫術分析，就是活動全

身關節、肌肉、調節精神緊張、改善身陳

代謝、增強心肺功能、促進血液循環，從

而提高人體各個生理機能。 

筷子健康舞及可樂球操 

 

可樂球就是在一個小足球上連接一根帶子，帶子從

中段分成兩股，在帶子的帶動下，球可以隨意旋

轉，帶子的兩端挽成環狀，可以套在手指上（一般

套於中指），兩手可以同時拉著球踢。 

   

可樂球是一種以腿的活動為主的運動，它能帶動全

身運動，動作看起來像舞蹈。它最大的特點就是能

夠進入家庭，甚至進入高樓大廈，無論是年輕人、

老年人還是盲人都能踢。對於老年人來說，進行這

種運動可明顯提高身體的平衡能力、反應能力和協

調能力，走路更穩健不容易跌倒。 

興趣小組活動 

季節性流感疫苗 
 

 

 

 

 

國家保健服務 (NHS) 每年都會提供流感疫

苗接種服服，以幫助保護有流感及其並發

症風險的成年人和兒童。有些人士可到家

庭醫生或藥房免費接種流感疫苗，包括： 
 

 65 歲或以上人士 

 孕婦 

 某些長期病患者 (例如：心臟病患

者及嚴重哮喘病患者) 

 家居護理員 

 

詳情請向家庭醫生查詢。 

冬季燃料費補助 

如果您是在 1953 年 8 月 5 日或之前

出生的，您可以得到 100 至 300 英鎊

不等，以幫助您支付您的取暖費用。 

這被稱為“冬季燃料費補助”。 

 

如果您有資格獲得國家養老金或其他社會保障福利

（除了房屋津貼，房屋税減免，兒童福利或統一福

利救濟金），您通常會自動獲得冬季燃料費補助。 

如果您符合條件，但沒有自動獲得付款，則需要提

出索賠。您必須在 2018 年 3 月 31 日之前申請 2017

年至 2018 年的冬季燃料費補助。 

政府通常在 11 月和 12 月之間自動付款的。 你應該

在 2018 年 1 月 15 日之前得到你的補助費。如果在

此之前沒有自動轉帳這款項到您的銀行帳戶，請致

電支付您福利的辦公室 - 他們的通信資料可在他們

寄給您的任何一封信件上找到。 

福利資訊 



 

  

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。通過我校老師的悉心教導，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。 

06.11.2017 ~ 本年度 GCSE 及 A-Level 頒獎典禮；塔

橋區母語教育部頒發獎狀給成績優異的學生。本校今

年有 12 位 GCSE 學生參加考試，全部考獲 A*成績。 

而 A-Level 班亦考獲優等成績。 

 

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 

22.10.2017 ~ 英國中文教育促進會第十七屆

英國華文教師節慶典暨優秀教師表彰大會。

本校資深 GCSE 及 A-Level 教師張太強老師

(左)榮獲提名優秀教師；在教師節得獎後與

校監黎志榮先生(右)合照。 

育華中文學校 



 

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)。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 


