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内容概要

《男性生殖系统自疗(实用版)》内容简介：“长寿功法”是以祖国医学理论为基础，以防病治病为核
心，以科学锻炼为手段，以保健长寿为目的，通过调心、调息、调形等方法来完整地修炼人体功能的
功法体系，共分四步功法：第一步站功主要是强五脏，调六腑；第二步坐功主要是安五脏，通六腑；
第三步卧功主要是洗五脏，浴六腑；第四步行功主要是激发脏腑的经气正常运行，发挥脏腑的原动力
，除瘤破石，疏通经络，平衡阴阳。
修炼四步功法中任何一步功均可调动自身的元气运行，使后天的呼吸向先天的元气转化，开发潜能，
防病治病，健康长寿。
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作者简介

范海生，河南省安阳市人，现居北京。
长寿功法创始人。
曾先后担任中国人民解放军八一培训中心副主任；新华社《经参》、《外向经济》站长，记者;世界杰
出人才学会委员；世界医学气功学会委员；国家体育总局群体司全国企业运动队联合会气功保健专家
等职。
自1992年起，主要负责全国大企业职工、体育系统全民健身气功保健培训和推广工作。
1998年至2011年的10多年中，在中共中央政治局常委李长春、全国人大副委员长王汉斌、全国政协副
主席陈奎元、国家体育总局局长伍绍祖、刘吉等领导的关心和支持下，通过自身的辛勤努力，又与人
民出版社、人民体育出版社、人民卫生出版社、人民东方出版传媒有限公司、北京中体音像出版中心
，东方音像电子出版社、中国唱片上海公司、北京晟维通达科贸有限公司八个单位合作，出版发行了
“长寿功法”和“长寿自疗功法”两个系列共15部新作，并将作品中的功法拍成了168集教学片，已出
版发行。
2010年至2012年，“长寿功法”和“长寿自疗功法”丛书已被编入《全国大中专教学用书汇编》、《
全国高等医药院校教材配套用书》，并且成为“全国普通高等院校体育教育专业主干课程运动解剖学
教学用书”。
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书籍目录

第一部分长寿自疗功法功理 一、练功中的气感效应 二、练功要求和注意事项 三、长寿自疗功法的特
点 第二部分长寿自疗功法 一、自疗精液不液化症 二、自疗精子活力低下症 三、自疗少精子症 四、自
疗遗精 五、自疗逆行射精 六、自疗死精子症 七、自疗畸形精子过多症 八、自疗不射精 九、自疗早泄 
十、自疗免疫性不育症 第三部分附录 一、听声波治疗光盘（DVD）接治手法图 二、长寿功法点穴按
摩图 三、经络图
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章节摘录

版权页：   插图：   壮阳生精酒 淫羊藿15克，巴戟天24克，菟丝子15克，枸杞子20克，肉苁蓉15克，人
参12克，高粱酒500毫升。
将以上中药去掉灰尘、切碎，以布包紧并扎口，置于净坛中，倒人白酒，密封浸泡20～30日后，即可
启封饮用。
每日午、晚各1次，每次20—50毫升。
本方有壮阳益肾、补虚固精之功。
 羊睾苏精汤 羊睾丸1具，韭菜籽15克，车前子12克，仙灵脾15克，熟地12克，何首乌18克，鹿角胶15
克，黄精12克，菟丝子15克，枸杞子20克，覆盆子18克，女贞子15克，五味子12克。
将羊睾丸去筋膜，洗净备用；以上中药布包，加适量水同放砂锅中煎煮，至羊睾丸熟后，去渣取汁，
加少许食盐调味，食睾丸饮汤，日服2次。
本方有温肾壮阳、生精健体之功。
 狗肾生精汤 海狗肾15克，山萸肉15克，枸杞子12克，覆盆子10克，蛇床子12克，肉苁蓉12克，巴戟
天10克，淫羊藿15克，炙甘草10克，沙苑子12克。
将上方水煎，去渣取汁饮服。
每日1剂，分2次温服。
本方有补肾壮阳、生精之功。
 肉苁蓉粥 肉苁蓉30克，瘦羊肉150克，粳米250克，生姜10克，大蒜、葱、味精、食盐各适量。
先将羊肉去筋膜、洗净、切块，加适量水放入砂锅中，再加入肉苁蓉、生姜等，置火上慢火煨炖，待
羊肉熟烂后，即可调味服食。
食肉饮汤，既可佐餐，又可单独食用。
本方有壮腰健肾、益气固精之功。
 羊肉参芪粥 羊肉100克，黄芪50克，人参50克，白茯苓30克，生姜12克，粳米150克，食盐少许。
将羊肉去筋膜，洗净切碎，剁成肉末；余药水煎，去渣取汁待用。
将粳米洗净后，加适量水煮粥，至粥熟后倒人药汁，再煮片刻，加入食盐少许调味即成。
可作早、晚餐服食。
本方有壮阳益精、补肾健身之功。
 肉苁蓉煮羊肾 肉苁蓉30克，羊肾2个，生姜20克，花椒6克，胡椒粉3克，料酒10毫升，食盐、大蒜、
酱油、味精各适量。
将羊肾去筋膜，剖开洗净，切块备用；肉苁蓉洗净，加适量水放入砂锅中一同炖煮，依次加入生姜、
花椒、料酒等，至熟烂后调味服食。
可佐餐食用。
本方有补肾壮阳、生精补髓之功。
 2.肾阴亏损 症状：失眠多梦、眩晕耳鸣、腰膝酸软、盗汗、五心烦热，或有早泄、遗精、阳强易举、
小便短赤、舌红少苔、脉细数。
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编辑推荐

《男性生殖系统自疗》编辑推荐：本套长寿自疗功法系列图书，图文并茂，语言浅显易懂，配套的食
疗配方简单易做。
书中所介绍的功法内容指导意义颇强，实用价值极高，如能坚持必能收到效果。
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