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X’mas 

東倫敦華人協會 

聖誕聯歡會 
 

      日期: 2 0 1 9 年 1 2 月 2 1 日(星期六) 

時間:中午 1 2 時 3 0 分  

地點 : 東倫敦華人協會 

  680 Commercial Road, London  E14 7HA 

 

費用及詳情 : 本區會員 £8，非本區會員 £10； 
             本區會員優先。 

 

如有興趣，請與李姑娘報名。 

名額有限 , 先繳費先得 ! 額满即止 ! 

 

 

 

週年大會通告 
 

玆通告謹定於二零一九年十二月二十一日 

(星期六) 下午十二時正於中心會址  

680 Commercial Road, London E14 7HA 舉行

週年大會，討論下列事項： 

1. 週年報告； 

2. 省覽截至二零一九年三月三十一日

止年度之經審核財務報告；  

3. 選舉執行委員；及 

4. 委任核數師。 

 

中心暫停開放一天 

請注意：本中心將於 2 0 1 9年 1 2月 7日

(星期六 )  暫停開放一天。因此，  

午餐會及其他活動亦將會暫停一天。

不便之處，敬請原諒。  

 

2 0 1 9年 1 2月 9日  

(星期一 )照常服務。  

 

 

休息一天 

07.12.2019 

聖誕及新年假期 

因聖誕節及新年假期，本中心將於  

2 0 1 9 年 1 2 月 2 3 日 (星期一 )至  

2 0 2 0 年 1 月 2 日 (星期四 )暫停開放。  

 

2 0 2 0 年 1 月 3 日  (星期五 )  照常服務。  

 

X’mas 



  社區冠軍奬 

(Community Champions Award) 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

恭喜本中心的李姑娘獲得由 Canary Wharf Group 公司頒發的「社區冠軍奬」！李姑娘在東倫敦華人協會熱

心服務多年，幫助過無數居住在東倫敦的華人。現職午餐會主任的她，富有愛心，熱心助人。同事們都十

分敬佩她樂於助人的態度，她是同事心目中的好榜樣！她的成就和對社會的貢獻得到了 Canary Wharf 

Group 公司的認同，並提名成為 2019 年度社區冠軍奬得主之一。2019 年 11 月 25 日晚上，Canary Wharf 

Group 公司邀請了李姑娘與及她的先生、同事一起到頒獎典禮，去表彰她對社會的貢獻。 

 



     

 以上資訊來自維基百科。 

夏季/秋季活動照

 
特别鳴謝以下機構 /單位的鼎力支持及贊助本會的秋季活動： 

Canary Wharf Group。 
 

Southend-on-Sea 炎炎夏日一日遊  
2 0 1 9 年 7 月 2 5 日 :  Southend-on-Sea 

濱海紹森德（Southend-on-Sea ）是一個位於

英國埃塞克斯郡的單一管理區，位於倫敦以

東 40 mi（64 km），處於泰晤士河口北部，

是埃塞克斯郡濱海度假勝地。當地的紹森德

碼頭是世界上最長的休閒碼頭。倫敦紹森德

機場位於鎮中心以北 1.5 NM（2.8 km；

1.7 mi）。 2011 年人口總計有 174,300 人。 

 
最初因為處於村莊普里特韋爾南部而被稱為

“south end”（南端），後來漸漸化為現名。

在喬治王時代成為著名的度假勝地，在夏季

吸引大批遊客前來。因為和倫敦有方便的鐵

路交通使得其經濟更加發達。1892 年才組成

當地政府。 

 

Brighton 秋高氣爽一日遊 
2 0 1 9 年 1 0 月 1 0 日： Brighton 

布萊頓（Brighton），英國英格蘭東南

部東薩塞克斯郡布萊頓-霍夫的海濱市

鎮，人口 134,293。1997 年 4 月 1 日，

布萊頓和霍夫組成單一管理區——布萊

頓-霍夫，人口 25 萬。布萊頓活躍的氣

氛迥異於霍夫寧靜高雅的性格。 2000

年，英女王為慶祝千禧年，賜予布萊頓

城市地位。 

布萊頓碼頭 

皇家穹頂宮 



 

 

 

  

 

 

白內障是甚麼 

 

白內障是因水晶體病變，導致視力模糊，甚至可

能失明的眼疾。 

水晶體位於瞳孔後方，具有調節光線的功能，可

將光線聚焦在視網膜上形成清楚的影像，就像相

機的鏡頭將光線集中在底片上一樣。正常情況

下，水晶體是透明晶亮的，但當水晶體因老化、

紫外線傷害或其它因素變混濁甚至硬化，導致光

線和影像無法被傳送到視網膜上，造成視覺模

糊，就代表罹患了白內障。 

 

  

白內障是眼科常見的疾病之一，多數是由老化引發的

「老年性白內障」，因此，白內障常被認為是老年人才

會罹患的眼疾。但現代人電腦使用頻繁，用眼過度，高

度近視人口增加，加上臭氧層被破壞，紫外線對眼睛的

傷害增強，使得水晶體容易提早退化、混濁，導致早發

性白內障，眼科門診也出現越來越多三、四十歲就罹患

白內障的病例。 

白內障的成因 

 

依成因的不同，常見的白內障種類如下： 

 

01. 老年性白內障 

隨著年紀增長，水晶體中的蛋白質因為變性而逐漸變硬，並使通過的光線產生散射，

造成視覺模糊，形成白內障。 

 

02. 先天性白內障 

遺傳、染色體異常、母親有糖尿病或懷孕時不當服用藥物，皆可能造成胚胎晶狀體的

生長障礙，進而形成先天性白內障。此外，嬰兒本身的全身性疾病或其它眼疾，也可

能引發先天性白內障。 

 

03. 外傷性白內障 

眼睛受到撞擊、穿刺傷、電擊、化學灼傷、高熱、輻射傷等外力傷害，皆可能傷及水

晶體，引發白內障。 

 

04.藥物性白內障 

長期服用皮質性類固醇或其它特定藥物，也容易造成白內障。 

 

白內障 

健康資訊 

https://www.cata.com.tw/
https://www.cata.com.tw/


05.併發性白內障 

全身性疾病併發症，如異位性皮膚炎、糖尿病、類風性關節炎等，或網膜色素病變、

虹彩炎、青光眼等眼疾，皆可能併發白內障。 

 

06.代謝性白內障 

由影響患者新陳代謝的疾病，如糖尿病、甲狀腺疾病、低血鈣症、單乳糖血症等引發

的白內障皆屬於代謝性白內障。 

 

此外，由於紫外線會使水晶體纖維的不溶性蛋白質增加，進而引發白內障。因此在戶

外活動頻率較高的人，罹患白內障的機率較高，患病的年齡也比一般人低。 
  

篩檢與診斷 
 

檢測白內障的唯一方法，就是接受視力檢查、裂隙燈檢查和視網膜檢查（眼底鏡檢）。

醫師會將瞳孔放大，檢視水晶體是否有白內障的徵兆，必要時還會判斷水晶體混濁的程

度，以及是否罹患青光眼。  

 

如果患有白內障，必須與醫師討論治療方式。如果還患有嚴重的青光眼或其他眼科重

症，就算移除白內障可能仍無法改善視覺。  

 

治療 

 

白內障唯一有效的治療方法，就是用手術將混濁的水晶體移除，替換透明的人工水晶

體。藥物、飲食、運動及光學器具都無法治癒白內障。  

 

在症狀還很輕微時，正確認識疾病和調整生活型態有助於控制病情。可以嘗試下列簡單

的方法緩減白內障症狀： 

 

˙確定眼鏡度數準確無誤  

 

˙閱讀時使用放大鏡  

 

˙藉由換裝更多或更亮的燈泡改進屋內照明。例如可以使用鹵素燈泡，或是 100～150 瓦

的白熾燈泡。白天外出，請戴上太陽眼鏡、減少眩光  

 

˙減少夜間駕駛  

 

這些方法在一段時間內會有幫助。但當白內障逐漸擴大，視覺就會惡化。當視力障礙開

始干擾日常活動，就需要考慮白內障手術。  

 

大多數白內障是老化引起，根本無從預防。定期檢查眼睛仍是早期發現白內障的關鍵。

可以採取下列步驟，減緩或預防白內障：  

 

˙禁煙。抽煙產生的自由基會使白內障的罹患率增加  

 

˙均衡飲食。攝取充足的蔬菜水果  

 

˙限制酒量  

 

˙避免曝曬在太陽下。紫外線可能與白內障的產生有關，在戶外時，建議配戴太陽眼

鏡。  

 

˙如果有糖尿病或其他內科疾病，請遵守治療計劃。  



   潤眼及護眼的湯水      

 

  
 

圓 肉 熟 地 湯  

<功效>：補血養血、平肝護肝。 

<材料>：圓肉 5 錢、熟地 5 錢、白朮 5

錢、淮山 3 錢、白芍 3 錢、瘦肉 4 両、薑

2 片。 

<做法>： 

       1.   洗淨所有材料；瘦肉汆水。 

          2.    所有材料放入煲，加適量清水，大火 

                煮沸後，轉慢火煲 2 小時。 

<宜忌>：適合因肝腎血虛而引致淚水分泌

不足、眼乾、視物不清、容易疲倦的人士

飲用。內有痰火及濕滯停飲者忌服。 

 

覆 盆 子 女 貞 子 石 斛 湯  

<功效>：益腎養肝、補益眼睛。 
 

<材料>：覆盆子 4 錢、女貞子 4 錢、野生藿

山石斛 3 錢、瘦肉 4 両、蜜棗 3 枚。 
 

<做法>：  

1. 將所有材料洗淨；瘦肉汆水。 

2. 所有材料放入煲，加入適量清水，大

火煮沸後轉慢火煲 2 小時。 

<宜忌>：因肝腎陰虛導致目暗不明、視力減

退者適用。脾胃虛寒泄瀉及小便不利者忌

服。 

<備註>：以上湯水的材料為 1 人分量。有需

要的話，可下適量海鹽調味。 

 

四 子 護 眼 湯  

<功效>：滋補肝腎、益精明目、利水滲

濕。 

<材料>：杞子 3 錢、菟絲子 3 錢、桑椹子

3 錢、女貞子 3 錢、瘦肉 4 両、薑 2 片。 

<做法>： 

   1.   先把材料洗淨；瘦肉汆水。 

   2.   將杞子、菟絲子、桑椹子及女貞子放 

         進隔渣袋，收緊袋口。 

   3.   所有材料放入煲，加適量清水，先以 

         大火煮沸，再轉慢火煲 2 小時。 

<宜忌>：用眼過度、眼乾眼澀人士適用。

脾胃虛弱，或體質陰虛者慎用。 

 

菊 花 紅 蘿 蔔 湯  

<功效>：養肝明目、補脾益氣。 

<材料>：菊花 4 錢、紅蘿蔔 1 個、粟米 1 條、

番茄 1 個、大眼雞 1 條、生薑 3 片。 

<做法>： 

  1.   所有材料洗淨。 

  2.   菊花放進隔渣袋，收緊袋口。 

  3.   紅蘿蔔去皮；紅蘿蔔、粟米及番茄切件。 

  4.   先熱鑊，下油及薑片爆香，放入大眼雞， 

        把兩面煎至少許金黃色。 

 5.    所有材料放入煲內，加入適量水，大火煮 

        沸後轉慢火煲 2 小時。 

<宜忌>：眼睛長期偏紅及帶有血絲者適用，有

助消除眼睛疲勞、改善眼乾眼澀眼紅等情況。

體 質 偏 寒 、 脾 胃 虛 寒 者 慎 用 。  

 



 

      福利資訊 

冬季燃料費補助 

如果您是在 1954 年 4 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，則需要提出申請。您必須在 2020 年 3 月 31 日之前申請 

2019 年至 2020 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 2020 年 1 月 13 日或之前收到你的補助費。如果

政府在此日期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。 

Age UK 維修服務 

 

該維修服務由塔橋區政府資助，目標是提升居民的獨立生活。 

 

每一位合資格的塔橋區居民每年可以使用該服務 2 次。 如果一個家庭的合資格人士超過一位，則

每年可以使用此服務 3 次。 每次服務大約持續 2 個小時。 

 

該服務包括： 

 

 家庭安全檢查 

 預防事故檢查 

 一般雜工任務，例如： 安裝架子，將洗衣機安裝到現有管道系統，更換燈泡等。 

 花園整潔 

 

此項服務不包括家庭內部和外部的油漆和裝飾，窗戶清潔或砍伐樹木。 

 

聯絡電話：0208 981 7124 (Naeem Ali) 

電郵：info@ageukeastlondon.org.uk 

地址：82 Russia Lane, Bethnal Green, London E2 9LU 

相關網站：https://www.towerhamlets.gov.uk/Documents/Adult-care-

services/Social_care_providers/1._Handyperson_Presentation_10th_May_2017.pdf 



 

 

育華中文學校 

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 9:30 時至下午 13:30 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 1 時至下午 4 時 

 

22.08.2019 ~ GCSE 放榜日 
 

 上學年的廣東話及普通話 GCSE 

 班共有 4 位學生參加了 Edexcel 

  Pearsons 考試局新制度的中文 

               會考，年紀最少的學生只有 12 歲。 

  4 位學生都在該次考試考到 

                 grade 9，相等於 A*！成績非常優 

                 異，令到他 們的家長和老師都為他 

                 們感到驕傲！ 

 

育華中文學校（CISTH）建校 36 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 2019 年已增加至三十一個班別，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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20.10.2019 ~ 英國中文教育促進會第十九屆英國華文

教師節慶典暨優秀教師表彰大會。本校功課輔導班

教師高丹老師  (前排左五) 榮獲提名 2019 年度優秀中

文教師；並在教師節得獎。 

 

 

 

 

 

 

 

02.11.2019 ~ 六位老師參加了由英國中文教育促進

會舉辦的第十一屆中國專家在英舉辦華文教師培訓 

 24.11.2019 ~ 康菲老師、 

李婧婧老師、陳靜玲老

師 和 張太強老師參加由

英國中文教育促進會舉

辦的 GCSE 及 A-Level 考

試專題講座 

 


