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近年，新冠疫情肆虐，帶動了大家十分注重健康，除了生病看醫

生外，大家都開始意識到要預防疾病，增強自己的免疫力最為重

要，今期專訪的傑出商界女領袖、中港醫療創辦人蕭靖瑜（MiuMiu）

更說健康比美容更重要，因「人健康自然靚！」這樣，健康便與美

麗同在！她開設的醫療中心不單是看診，還重在關心病人各方面情

況，強調「預防勝於治療」，可守護健康，並分享她個人對健康的

看法，以及七項她最重的養生心得。

◆採、攝︰焯羚、雨文

製法︰
1. 苤藍洗淨、去皮、切成小件備用；
2. 番薯洗淨、去皮、切成小件，浸清水備用；
3. 用手將蒟蒻在砧板上拍撻後，清水沖淨，以小杯子邊
沿將蒟蒻瓣開成小塊備用；

4. 厚揚用清水沖洗，以小杯子邊沿瓣開成小塊備用；
5. 燒熱鑊、下麻油，將備用苤藍及瀝乾番薯小件放入爆炒至微焦；
6. 將瓣成小塊備用的蒟蒻及厚揚加入鑊中，炒至水分散發後注入醬油，炒出醬香後，注水
800毫升，大火加熱至沸騰後，轉中小火煮至苤藍及番薯熟軟即成。

清淡蔬食「苤藍」養生 富含維生素C抗衰老
苤藍又稱芥蘭頭、大頭菜，
是一種球狀的蔬菜，其養生元
素主要是維生素C，一般來說
維生素C經過加熱後會從食材
中流失，而每100克苤藍的維
生素C含量烹調前是45mg，
煮熟後是37mg，換句話說即
是苤藍所含的維生素C經過加
熱仍能大量保持，維生素C具
抗氧化作用，有防止衰老的
效果。所謂每逢佳節伴三
斤，今期以苤藍為大家做
菜，以清淡的蔬食，作為節
日後的養生。

苤藍所含的鉀能幫助排出體
內過量的鈉，抑制過量的鈉在
身體中被吸收，不僅可以改善
高血壓，還可以消除浮脹的效
果，鉀亦具有止痛生肌、消食
積及去痰的功能。當中，最值
得留意的是苤藍所含的S-甲基
甲硫氨酸，一種抗潰瘍因子，
能有效紓緩胃部不適。同時，
它也是膠原蛋白生成中不可缺
少的營養素，有護膚美肌作
用，而且維生素C有促進鐵和
鈣等礦物質吸收的功效。

◆文、攝︰小松本太太

製法︰
1. 苤藍皮、紅蘿蔔切絲、金菇去掉根
部切成約5厘米、備用；

2. 燒熱鑊、下油，將切妥苤藍皮及紅
蘿蔔放入鑊內炒至熟軟；

3. 將金菇加入鑊內，注入醬油拌炒均
勻後盛出，灑上紫菜絲即成。

製法︰
1. 苤藍洗淨、去皮、用刨菜板刨成
薄片、放入大碗內、灑上糖拌勻後
靜置約20分鐘；

2. 20分鐘後，將碗內苤藍溢出的水
分濾出，加入紫蘇飯素、醋及白醬
油拌勻後浸漬20分鐘即成。

一直以來，MiuMiu都在做醫療行業，疫情前都已
經在做，不是一朝一夕的事，今次採訪的地點已

是她第三間醫療中心了，她強調新型醫療中心跟傳統
診所不同，不是純睇病患，醫病之餘還為求診人提供
一些貼心服務。他們除有醫生駐診，還可做身體檢查
打美容針、HPV針，也是政府認可的可以接種新冠疫
苗的醫務所，秉持「專業、貼心、創新」的服務，是
國際水準的高端醫療服務，有演藝人也有內地人來求
診，因香港醫療藥物是國際標準，內地人來接種可以
很放心。
她坦承大部分客源是內地熟客，「我都針對他們而
設相關服務，香港的多數睇完就走，但內地客睇完詢
問附近有什麼好吃、好買之類，所以我們會給予這方
面的諮詢服務，特別注重細節，真的做到關心人，而
不是只為賺錢。如客人需要車接送我們都會做，甚至
為等客押後收工也可以，總之就配合他們的時間，可
算是全港唯一一間全年無休的專業醫療中心，這是現
代經營模式。」
另一個強項是醫生細心關心病人。「我們現在共有
三位醫生，例如老人科專科醫生極有耐性，幫老人睇
病時，會以傾偈形式跟老人問診溝通，如同一位家庭
醫生，會從飲食生活習慣問起，再作調理。醫生替病
人治療疾病後，後續也會繼續跟進」MiuMiu分享她開
醫療中心的感受︰「我開診所已有五年，而在這醫療
行業都做了七年，我做的不是賺錢就算，而是真的想
去幫人，幫到人同時賺到錢，當然是最好，關心病人
也是很重要，因為自己睇醫生都想問多幾句，醫生會
耐心解答病人最想知的問題，不會睇3分鐘就叫病人
走。」
她投資開醫療中心的心態是什麼？「這兒是綜合性
診所，集預防、醫治及後續事宜，我覺得做醫療這行
業，為人提供醫療服務保障健康很有意義；第二，我
喜歡這行業，我本身是考了護士牌，抽血、打針都
懂，幫到人之餘很有成就感。」

分享調理長新冠問題心得
提到很多人覺得接種新冠疫苗第三針也有可能感
染，故都會選擇接種二價疫苗，以加強自己的免疫
力，對抗變種病毒。針對長新冠問題，她分享道︰
「協助客戶清除體內殘餘病毒，改善長新冠後遺症，

建議客戶服用比如
NMN 18000之類的
產品，以增強免疫
力，修復受損細
胞，因新冠病毒入
侵體內後，體內免
疫系統跟病毒打
仗，或多或少都會
造成元氣大傷，這
樣便得以幫助，又
能讓皮膚變靚。如
身體免疫力強了，
就能減低再中招機
會。」
記者提到現時市

面上NMN五花八
門，我們該如何選
擇？MiuMiu 解釋
說︰「現時 NMN
的確有很多種類，
最好選擇醫療級產品，集合多重成分，以納米Lipo-
some導入，因醫生說如以這納米導入，腸胃更易於吸
收。」
談到許多人食靈芝、蟲草等補充品也有同樣的功

效？MiuMiu則說這屬於中藥材之類，即是都是通過腸
胃增強免疫力，即補氣，雖然不屬於醫療級產品，她
相信所有健康營養產品都有一定的輔助作用。內食什
麼也可經過醫生評估，決定適合與否。

注重飲食作息 習慣規律約束
作為醫療中心的創辦人，她已51歲，又是一位媽
媽，看上去仍非常年輕，她如何養生呢？她分享說︰
「自己也很注重保養，平時不喜歡喝酒，喜歡早睡，
因為以前囡囡睡覺，我迫她10點半要睡，於是便陪她
一起睡，所以我通常11點也睡了，就算放假都12點必
睡。」故她也笑說自己是灰姑娘。
談到在生活上的養生之道，MuMiu對自己甚有要

求，更一次過跟我們簡單地列出：一、注重飲食習
慣，少油低糖低鹽；二、做適當運動，如游泳、打羽
毛球、做Gym、拉筋運動等；三、最重要定期做身體

檢查，保持健康的身體；四、食口服健康產品，增強
免疫力；五、作息正常，不要捱夜，雖然她都多活
動，但都要讓自己早
睡，不能超過 12 點
睡；六、打疫苗，預防
保護自己；七、保持心
情愉快。
在飲食方面，雖然她

是湖南人，但她不嗜
辣，反而愛廣東菜，如
白切雞她極喜歡，不會
吃煎炸食物；從來不喝
汽水、咖啡、奶茶等，
只喝水、奶及果汁，要
求自己保持體重不超過
46公斤，她中午12時
吃第一餐，晚上6點就
吃第二餐，腸胃習慣
了。問到會否給自己太
過規律約束？MiuMiu

笑言習慣了反而開心，其實她什麼都吃，喜歡吃的東
西中午就稍為放肆食，自己也常做運動，因做運動能
發放正能量。

管理好情緒人開心運氣好
遇到情緒問題，她做有氧運動如跑步、行山、游

泳，以及看一場開心的戲，大笑一下，與幾個朋友傾
談，如很想發脾氣時，記要深呼吸，「由肚皮開始
慢慢深呼吸，然後放鬆！」這是心理醫生教的。「要
讓自己的情緒穩定，一定要正能量，積極樂觀面對，
你人開心了，運氣自然好，找工作或做任何事自然順
利，比想像中效果更美好。如愈負面的話，情緒不穩
定，你工作自然會影響自己，甚至身邊的人，結果一
定不好。我相信每一個問題都有解決方法。」MiuMiu
由衷地說。
看到醫療中心內布置，有一幅牆上滿布MiuMiu跟

藝人的合照，她說︰「真的，不少藝人如曹永廉、關
禮傑等都來光顧，來接種疫苗打美容針，因這兒私隱
度較高，約好時間來打就可以。」總之，身體要好，
就要未雨綢繆，她謂自己什麼針都打好了，因疫苗研
究已經很多年，她很相信，正所謂「預防勝於治
療！」

苤藍卷纖汁
材料︰苤藍 200克、番薯200克、蒟蒻300克、厚揚

100克、麻油1湯匙、醬油1湯匙

苤藍紫蘇淺漬
材料︰苤藍100克、糖10克、紫蘇飯素1/2茶匙、醋100

毫升、白醬油1茶匙

苤藍金平
材料︰苤藍皮60克、紅蘿蔔40克、金菇100克、油1

湯匙、醬油1茶匙、紫菜絲（隨意）
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蕭靖瑜分享養生心得

「「預防勝於治療預防勝於治療」」
開心守護開心守護 健康美麗同在健康美麗同在

◆中心獲取不少專業認證。
◆◆蕭靖瑜極重清淡飲食及作息時蕭靖瑜極重清淡飲食及作息時
間間，，務求有健康的身體務求有健康的身體。。

◆◆曹永廉曹永廉、、關禮傑與關禮傑與MiuMiuMiuMiu合照合照。。

◆MiuMiu強調預防勝於治療，打疫苗是保
護健康的一種方法。

◆MiuMiu空餘時，會做運動保持健
康。

掃碼睇片


