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内容概要

《魅力行动》内容包括：序言：净血调雌替代医学保健理论；第一章、魅力，是女性一生的事业；第
二章、魅力女性年年青春策略；第三章、美丽女人——-净血调雌未雨绸缪；第四章、青春女人———
—净血调雌正在此时等。
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作者简介

龚祖乐，管理学硕士，中国新锐女性保健专家。
毕业于陕西安康师范大学，从事过教学与管理工作；热衷于中国女性健康事业，博采中国传统中医科
学领域和西方补充替代预防科学领域的专家之所长，致力于净血调雌替代医学保健理论及其应用的潜
心研究，结合亚健康检测、纯天然植物全成分提取技术、体能推拿保健等补充替代医学手段，为中国
女性置身定制了一套完整、有效的生理和心理健康系统保健疗法；希望能帮助女性朋友实现“魅力最
大”的共同心愿。
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序言：净血调雌替代医学保健理论 第一章魅力，是女性一生的事业 魅力花开幸福来 女性魅力有了时
代思考 各国女性看女性魅力 我的魅力我做主 魅力行动基础工程——净血调雌 魅力的极致——和谐 第
二章魅力女性年年青春策略 一个话题：女性魅力 两个手段：净血，调雌 魅力滋养之七种方法 健康成
就魅力 第三章美丽女人——净血调雌未雨绸缪 健康是树，美丽是花 青春、健康与美丽 美丽需要雌激
素——女性魅力的健康基础 美丽需要健全的心智——女性魅力的心理基础 魅力工程：大处着眼，小
处下手 美丽是吃出来的 美丽是做出来的 美丽是睡出来的 最简便的驻颜秘方——保持良好的心境 第四
章青春女人——净血调雌正在此时 女性不可阻挡地衰老了 都是雌激素减少惹的祸 “血”的诉说——
生命之河给我们的启示 我们的血液变质了 我们遭遇血液污染 及早发现血液污染 35岁是个关键——净
血调雌引爆女性魅力二次革命 第五章幸福女人——净血调雌阻击更年 我们遭遇更年期 更年期对我们
的影响 让生命在这里拐个弯——延续青春，重塑美丽，聚焦魅力 魅力需要精确制导——内调还须外
养 心理的调适——自我精神胜利法 更年期保健策略 第六章健康女人——净血调雌远离疾病 红色杀手
——心脑血管疾病 黑色杀手——糖尿病及并发症 白色杀手——骨质疏松 灰色杀手——慢性泌尿系统
感染 黄色杀手——恶性肿瘤 净血调雌——扼制慢性病杀手的根本办法 第七章长寿女人——净血调雌
年年青春 净血，女性健康长寿的根基 调雌，女性健康长寿的利器 人到老年千万要留心焦虑症 减缓衰
老食谱 饮食策略一点点 走出饮食误区 白开水亦可保长寿 偶尔运动助长寿 有病切勿乱吃药，净血调雌
保健康 十二时辰养生法 多找乐子，常乐者长寿 第八章和谐女人——净血调雌百年好合 家庭和谐，社
会稳定 夫健妻柔，百年好合 女性一生各阶段性生活的特征 女人的性态度很重要 女性性功能特点 性爱
知识多一点 性爱的秘诀 性爱的同步性 要掌握性生活的频度 矫正性冷淡 性爱与健康 性爱与心理卫生 
性爱与生理卫生 性生活过频或过度的判断 性爱的卫生 更年期女性的性生活 绝经后不应拒绝性爱 老年
性爱也添寿 切除子宫或卵巢不会影响性爱 第九章净血调雌，让魅力与你同在 魅力——是一个长期性
工程 内在美提升外在美——魅力的层次性递进 青春的散步——让我们回到从前 后记：牢记魅力，忘
掉年龄
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章节摘录

版权页：   碳水化合物给我们热量的关怀 碳水化合物是主要的热量来源，可维持脂肪的正常代谢。
一般说来，女性可以从蔗糖、谷物（水稻、小麦、玉米、大麦、燕麦、高粱等）、水果（甘蔗、甜瓜
、西瓜、香蕉、葡萄等）、坚果、蔬菜（胡萝卜、番薯等）中获取到碳水化合物。
 蛋白质奠定生命与美丽的基石 蛋白质是肌体细胞的重要组成部分，是人体组织更新和修补的主要原
料，没有蛋白质就没有生命。
怀孕与哺乳期妇女因为身体所处时期的特殊性尤其需要补充蛋白质，动物性蛋白质主要从肉类、牛奶
、鱼等食品中获取，植物性蛋白质则从豆类、豆制品中获取。
 适量脂肪是我们的健康之友 脂肪，其实不像某些人所想象的那样是女性的敌人，它也可以成为我们
的朋友。
它给我们的身体提供热量帮助取暖，还能使女性身材丰满匀称、皮肤光滑细腻、富有弹性、秀发乌黑
亮泽等。
脂肪的食物来源有：橄榄油，花生油，菜籽油，豆油，芝麻油，核桃仁，杏仁，花生仁，黄豆，红小
豆副产品，黑豆，玉米，等。
 维生素，女人一生的健康元素 维生素与碳水化合物、脂肪、蛋白质比起来，其实是非常微量的，但
人体若缺少任何一种维生素，都会影响身体健康。
职业女性需要补充维生素。
一是因为维生素在维持生理功能的方面发挥着重要的作用，如维生素Bi对神经组织及精神状态有十分
重要的影响；二是因为维生素与美容有着紧密的联系，如维生素C的美白作用，维生素A抗老化、去皱
纹，使皮肤斑点淡化的作用等。
女性可以从牛奶、动物肝脏、全麦以及新鲜的蔬菜水果中摄取各种维生素。
 维生素必须由饮食中取得。
在人体新陈代谢的过程中，天然的完整性植物含有的维生素能够提高免疫功能，对人体健康十分有益
。
我们人体的确可以产生某些所需的维生素，但并非全部的维生素。
那些人体所不能制造的维生素称为基本维生素，它必须由人们通过饮食获取，而取得这些基本维生素
最安全最有效的方式，就是由植物中取得，植物是所有维生素的最佳来源。
事实上，今日地球上的植物足以提供我们身体所需的一切营养需求。
 矿物质，女人的美丽元素 矿物质包括常量元素（钙、镁、磷等）与微量元素（铁、碘、锌等），不
同的矿物质扮演的生理功能角色不同。
矿物质的需要量也会随着女性年龄和生理状况的改变而改变，如月经期女性应该补充铁，怀孕期则要
加强钙、铁的摄入等。
 我们建议女性朋友，最好能够在早晨、两餐之间或睡前半小时，食用新鲜的蔬菜水果汁。
它们含有丰富的纤维素，相对于做熟的蔬菜来说更容易被吸收，能够促进肠道的蠕动，把体内的代谢
物排出；生的蔬菜水果汁还含有更多的维生素，可以使人保持精力充沛。
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编辑推荐

时代不同了，女性健康观念也要与时俱进。
阅读《魅力行动》，相信所有的女人都可以成为美丽、健康、和谐、长寿的魅力四射的女人。
现在，让我们开始这次魅力行动吧！
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