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内容概要

《美容美体自疗(实用版)》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。
《美容美体自疗(实用版)》图文并茂，语言浅显易懂。
《美容美体自疗(实用版)》是套书中的一册。
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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、自疗减肥 二、自疗增胖 三、自疗斑秃 四、自疗白发枯发 五、自疗防皱
、消皱 六、自疗粉刺 七、自疗悦色驻颜 八、自疗润肤增白 九、自疗消斑洁面 十、自疗美容 十一、自
疗牙齿松痛 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：   豆芽散 干品大豆（黄豆、黑大豆均可）芽500克。
炒香研末备用。
每日3次，每次1.5～3克，用10毫升温酒（白酒加温）送服。
500克干豆芽研末为1剂，可连服数剂。
本方有润肌肤、去皱纹、泽皮毛、消黑斑之功。
 鱼骨汤 鱼骨适量，盐少许。
将剔出鱼肉的鱼骨（或吃鱼时剩下的鱼骨）收集放锅内，加清水适量，用小火长时间煎煮。
待骨中营养充分溶解于汤中，然后加少许盐即可饮用。
可有规律地长期饮用。
本方有减少皮肤皱纹、增加皮肤弹性之功。
 脊肉粥 里脊肉60克，粳米90克。
将里脊肉切成小块，粳米淘洗干净。
锅中放少许麻油烧热，下里脊肉煸炒2分钟，再加入粳米煮粥。
待粥将熟，加入食盐、花椒、麻油各少许，再煮1～2沸即可食用。
顿食或一天内分2次吃完，坚持食用。
本方有延缓皱纹出现和减少皱纹之功。
 鸡肉蛋汤 鸡肉125克，猪瘦肉125克，鸡蛋3个，胡萝卜1个，青豌豆半碗，海松子15克。
将鸡肉切丁；猪肉、胡萝卜切片；海松子去壳剥去薄皮；鸡蛋打匀，加少许盐用小火炒熟。
用大火把油熬热，先下鸡肉炒，随即将猪肉、胡萝卜、青豌豆下锅，用大火翻炒几下即放汤，加酱油
、酒、糖等再煮。
最后将炒熟的鸡蛋、海松子一齐放入沸腾的鸡肉锅内搅和即成。
吃肉喝汤或以汤拌饭食用。
本方有延迟衰老、光润肌肤、减少皱纹之功，常食可促进血液循环。
 蛋面羊肉羹 鸡蛋清120克，白面粉120克，白羊肉120克。
先将羊肉剁成肉酱，做成肉羹。
以蛋清和面，做成面条或面饼，放入沸水中，加少许盐及豆豉汁煮熟，吃时酌加调味品。
蛋清面与羊肉羹同食，每晨一碗（作早点），久服方效。
本方有防治皱纹、润肤美颜之功。
 鸡骨汤 鸡骨、鸡皮适量。
吃鸡时，把剩下的鸡骨头、鸡皮收集在一起，加清水适量熬汤（也可专用鸡骨头）。
用小火长时间煎煮，待骨、皮中营养充分溶解于汤中，加少许食盐即可饮用。
本方有减缓皱纹、细腻肌肤之功。
多喝、常喝此汤效果颇佳。
 猪肤汤 猪皮60克，白蜂蜜30克，米粉15克。
将新鲜猪皮去毛洗净，入砂锅中，小火煨成浓汁，再下蜂蜜、米粉熬成膏状即可。
每日3～4次，每次10克。
空腹服食为佳。
本方有滋润皮肤、减少皱纹、延缓皮肤衰老之功。
 附注：据现代研究表明，皮肤产生皱纹及色素沉着，是因为皮肤细胞中透明质酸减少所致。
而猪皮中含有丰富的胶原蛋白，可提供皮肤细胞所需的透明质酸。
另外，猪皮还可以改善皮肤组织细胞的贮水功能，加速红细胞和血红蛋白的生成，改善微循环。
因此，颜面皱纹较多、皮肤干枯、憔悴消瘦者服之尤佳。
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编辑推荐

《美容美体自疗》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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