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前言

气功是中华民族优秀传统文化中的瑰宝。
“长寿功法”创始人范海生先生通过40多年的修炼和普及推广实践，创建了集中医、体育、科学、养
生、保健长寿等于一身的“长寿功法”系列功法，得到了国家体育总局群体司管辖的全国企业运动队
联合会以及中国武术研究院等单位的认定和鉴定，并发文通知在全国大企业和体育系统开展普及和推
广“长寿功法”活动，取得了很好的效果。
1993年至1998年由中国工人出版社等出版发行的范海生先生的3部专著和9集录像教学片在1998年被国
家体育总局定为全民健身教材。
1998年至2011年10多年间通过范海生先生在普及和推广中积累总结的大量经验和辛勤努力，创编完成
了“长寿功法”站、坐、卧、行完整的四步功法和自疗160多种病的《长寿自疗功法》。
又与人民出版社、人民体育出版社、人民卫生出版社、东方出版社、北京中体音像出版中心、中国科
学文化音像出版社、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等单位合
作出版发行了15部新专著和168集教学片(DVD)，为全民健身提供了高质量教材，受到了中共中央政治
局常委李长春，原中共中央政治局候补委员、全国人大常委会副委员长王汉斌，全国政协副主席陈奎
元，原中共中央委员、中共中央组织部部长吕枫等领导的亲切接见和高度评价，并题词鼓励，合影留
念。
    “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。
“长寿功法”系列功法中又有“长寿自疗功法”等等。
“长寿自疗功法”是“长寿功法”系列功法中的一个重要组成部分，针对性强，不同的患者可以根据
自己的实际情况，选择针对自己的自疗功法修炼，并根据自己的实际情况，选择适合自己的食疗配方
。
此系列图书图文并茂，语言浅显易懂。
教学片由范海生先生主讲并教授。
书(教学片)中内容指导意义颇强，实用价值极高，既可作为中老年大学教材，又可作为医学工作者的
参考书，更是大中小学生、气功爱好者和病患者的良师益友。
2010年至2011年“长寿功法”和“长寿自疗功法”已被编入《全国大中专教学用书汇编》，并用于《
全国高等医药院校教学配套用书》、《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
》，是范海生大师对人类的又一大贡献。
    在“长寿功法”和“长寿自疗功法”15部新专著和168集DVD教学片由人民出版社等8个出版社出版
发行之际特写此序，希望范海生先生的15部新专著和168集教学片在普及气功知识，指导气功锻炼，开
展全民健身运动中走向千家万户。
也希望范海生先生在已出版发行18部书、168集教学片后，继续写出好书，拍出好片，创编出好的功法
，在气功推广和气功科研方面再次取得新的成果，为人类的健康事业和祖国的经济建设作出新的更大
的贡献。
    著名思想教育家和理论家    第一批国务院稽查特派员    国家体育总局顾问    全民健身发起人    2011.9.2

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<长寿功法之三步卧功>>

内容概要

《长寿功法之三步卧功》以长寿功法中的三步卧功为主，辅以长寿功法功理和辨病功疗的相关内容进
行讲解。
三步卧功共包括洗肺浴大肠、浴胃洗脾、洗心浴小肠、浴膀胱洗肾、浴心包三焦胆囊、洗肝浴目，以
及洗浴周身七节功法。
其主要作用是洗五脏浴六腑，并配合四步行功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。
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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，中国养生协会副会长，国家体育总局社会体育指导员。
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；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2011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

第一章长寿功法功理 一、延缓衰老的长寿功 二、长寿功法——特殊的运动 三、长寿功法功歌音乐治
疗光盘在康复中的作用 四、学生练长寿功法健体益智 第二章长寿功法辨病功疗 一、老年病的克星—
—长寿功法 二、长寿功法对食道完全梗阻有疗效 三、长寿功法对骨髓炎疗效佳 四、长寿功法治疗急
、慢性胃炎见效快 五、如何使精神分裂症、精神衰退病人康复 六、长寿功法对胆囊炎有奇效 七、长
寿功法对低能儿智力的有效开发 八、修炼长寿功法治疗风心病 九、颈椎脊柱的矫正与防治心脏病 十
、长寿功法可治疗类风湿性关节炎 十一、长寿功法治疗肝炎 十二、长寿功法对冠心病、心绞痛的良
好功用 十三、长寿功法与肩周炎的治疗 十四、长寿功法的修炼可以美容 十五、长寿功法对阳痿有疗
效 第三章长寿功法——三步卧功 第四章答 疑 一、练长寿功为什么出汗，对身体有影响吗？
  二、为什么要头正身直？
 三、练长寿功能使人体的经穴发出外气，排出浊气吗？
  四、为什么要双目垂帘，舌抵上腭？
  五、为什么要沉肩垂肘？
 六、为什么要挺胸收腹，含胸拔背？
  七、为什么要腰胯放松，两膝微屈？
  八、为什么要两脚分开与肩同宽？
 九、为什么要鼻吸鼻呼？
  十、为什么练功时要颤动手指？
  十一、为什么每节要练24次？
 十二、为什么抖身和清腔开穴要做49次？
 十三、为什么注重神阙穴、膻中穴和印堂穴？
  十四、为什么要两手内劳宫穴相对？
讲男左女右？
  十五、为什么五脏疾病不同要面对不同的树练功？
  十六、为什么要采日精之气？
  十七、为什么要采月华之气？
 十八、为什么要采万物之精气？
  十九、为什么要采海水之气？
  二十、为什么要采南北两极之气？
 二十一、练功最佳时间是几点？
  二十二、长寿功可包治百病吗？
  二十三、什么叫内气？
什么叫外气？
  二十四、怎样排浊气？
 二十五、怎样排放外气？
 二十六、练过别的功法的人能否练长寿功？
  二十七、练长寿功与练其他功的关系？
  二十八、练长寿功时咽津有什么作用？
  二十九、人与天地的统一性都在于元气吗？
  三十、气功可以开发脑潜能吗？
  三十一、气的根源在人体的什么部位？
  三十二、百会贯气能治病吗？
 三十三、在修炼中海底起着什么样的作用？
  三十四、除练功外配合哪些药物能抗衰老？
  三十五、除练功外配合什么中成药能够延缓衰老？
  三十六、白居易是怎样养生长寿的？
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  三十七、为什么女性寿命高于男性？
  三十八、世界长寿冠军是谁？
 三十九、练功时选端坐、平坐、盘坐哪种姿势好？
  四十、为什么要采天气收回体内？
  四十一、为什么要采谷气收回体内？
  四十二、为什么要采雷气收回体内？
  四十三、为什么要采雨气收回体内？
  四十四、为什么要采地气收回体内？
  四十五、为什么要采风气收回体内？
  四十六、为什么要采宇宙之日、月、星河之气？
  四十七、孔子的养生之道是什么？
  四十八、修炼长寿功能返老还童吗？
 四十九、修炼长寿功可配合哪些养生益寿的古方？
 五十、老子是怎样养生的？
 五十一、通向长寿的途径有哪些？
 五十二、宋太宗养生有道吗？
 五十三、在延缓衰老方面脾肾哪脏作用大？
 五十四、不同年龄有何不同时期的养生？
 五十五、养生有哪十二宜及它的作用？
 五十六、康熙是怎样养生长寿的？
 五十七、长寿有哪“十禁十要”？
 五十八、要想长寿应该树立什么样的养生观？
 五十九、慈禧有什么养生之道？
 六十、日本人长寿的秘诀是什么？
 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 四、长寿功法
功歌
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章节摘录

版权页：   插图：   老年病与衰老有关，或者说衰老是老年病的基础，而脑是衰老和抗衰老的“起步器
”，那么长寿功则是抗衰老、防治老年病的手段和有效方法。
 （二）老年病的多因、多发及非典型性，与长寿功法作用的综合多面性和非特异性 老年病有几个突
出特点，就是病因学上的多因素性和发病学上的疾病多发性及症状体征的非典型性。
 关于多因素性，很多老年病如动脉粥样硬化及其所致的冠心病、脑血管病、糖尿病、高血压、癌症等
，目前尚未能确切找到单一特异性原因，即使在动物身上找到，目前也未能确切证明人类上述疾病是
该原因单独作用的结果，而是多因素相互作用的结果。
例如动脉硬化及其所致冠心病等，既与饮食营养因素有关，又与细胞衰老、免疫、遗传因素以及机体
所处精神状态等有关。
因此，目前可行的有效防治措施之一，是通过流行病学研究，在高发人群和低发人群中比较危险因素
以探讨致病机制。
 老年人一般患有多种慢性病，常有混合感染，患病后常缺乏典型症状体征，不同的老人患同样病其症
状表现差异也很大。
 在老年康复医学实践中，要特别注意老年疾病的多发性及其临床症状的变异性的病理生理学特点。
据统计，老年病患者平均每人同时患有四五种病，其病理变化的有害作用不是简单地相加，而是互相
加强，导致为更加可怕的疾病。
 从生物控制论和信息论角度探讨老年病的共性是一种新尝试。
从控制论观点看，生命是一种由多层次功能结构单位所组成的具有信息储存和加工能力的系统。
生命系统的完整性、稳定性与灵活性的统一，需要有一个有效的控制系统。
其有效性取决于通信系统的有效性，而通信系统对信息流的保真度又是该系统有效性的重要标志。
因此，人们开始注意信息流保真度在衰老与老年病病因学、发病学中的作用。
 衰老是机体所有组织层次信息流障碍的积累和信息流保真度的丧失所致。
如动脉粥样硬化、糖尿病、高血压、癌症以及中枢神经系统退行性变化，彼此很少有相似之处，但全
都具有随着衰老出现信息流保真度的丧失这一共同因素。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<长寿功法之三步卧功>>

编辑推荐

《长寿功法之三步卧功》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。
对广大中老年人来说，是可以放在手边案头时常翻阅的书籍，对于促进身心健康具有积极的作用。
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