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前言

接到朱建都医师送来的《老中医行医40年养生经》书稿后，即兴一晚功夫读完了书稿，欣喜地看到了
黔东南民族医药挖掘整理研究工作又取得了新的成果。
朱建都医师是从而立之年开始学中医药理论知识和民族民间医药经验而成才的。
在悬壶行医40年的实践中，不断摸索总结积累了许多临床医疗经验和养生方法。
《老中医行医40年养生经》就是他学习应用中华民族传统医药养生术的总结。
他把民族传统医疗方法和养生术融合在一起，在为广大患者诊治疾病中，告诉病人平时要注意养生保
健防治未病，得了病在治疗的同时，要做好养生调节。
在书中提出了“民间养肾功法”、“脏腑呼吸功法”和“艾熏足三里法”等具民族传统医药特色的保
健养生方法，是一种简练易学、便于推广的实用养生方法。
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内容概要

听听养生实践者怎么说养生。
　　72岁健康老中医养生方法大公开。
　　教你认识自己的身体，掌握自己的健康。
　　提供简单却效果显著的民间养生秘方。
　　脏腑疏通，百病不生，人人都可以通过后天养生获得健康
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作者简介

黔东南自治州民族医药学会会员，在黔东南地区行医40多年，先后拜20多位民间医生为师，博采众长
，形成了独特的脏腑疏通理论，临床上应用药物、手法、点穴综合治疗。
对内、外、妇、儿各科疾病疗效显著。
潜心研究肿瘤二十多年，对各种肿瘤的治疗有独到的见解。
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书籍目录

第一章  从老病号到中医师的养生方法大公开 　人人可以通过后天养生获得健康 　认识自己的身体，
才能掌握自己的健康 　要想身体好，首先要吃好 　一天要睡两个觉——睡眠是天然的补药 　每天一
杯酒，健康九十九 　关键时刻还得靠药物 　每天坚持的锻炼就是呼吸 　日常养生要确保血脉畅通 　
选择养生方法的前提是效果  第二章  脏腑疏通才是真正的健康 　脏腑疏通：从心所欲不逾矩 　心脏先
疏通  生命更年轻 　心脉畅通是生命的前提 　良好心态是保持心脏血脉畅通的有效途径 　心脏早期问
题可以通过面部发现 　按摩穴位经络是保证心脏畅通的最佳方法 　心经的主要穴位保健防病功能介
绍 　肝脏总疏通  展灿烂笑容 　保养肝脏是养生的高级阶段 　肝脏是调节人体情志的器官 　肝的消化
和解毒功能 　肝脏早期不通如何发现 　肝经的经络及穴位 　肝经的主要穴位保健防病功能介绍 　脾
脏重疏通  后天见真功 　脾是中医养生的核心 　脾脏早期不通如何发现 　脾经的经络及穴位 　脾经的
主要穴位保健防病功能介绍 　肺时刻疏通  强身又美容 　呼吸通畅才有健康 　关注外在美——肺通美
在外 　肺脏早期不通如何发现 　肺经的经络及穴位 　肺经的主要穴位保健防病功能介绍 　肾脏总疏
通  益寿又延年 　肾脏疏通是长寿的根本 　肾是延年益寿的根本 　肾脏是如何应对体内毒素的 　肾脏
早期不通如何发现 　肾经的经络及穴位 　肾经的主要穴位保健防病功能介绍 　心包要疏通　守心脏
门户 　胆经气血通  遇事勇决断 　胆经的主要穴位保健防病功能介绍 　胃要时刻通 饮食第一站 　胃
经的主要穴位保健防病功能介绍 　小肠一疏通  营养都吸收 　小肠经的主要穴位保健防病功能介绍 　
大肠通通通  废物一泄空 　大肠经的主要穴位保健防病功能介绍 　膀胱密路通　 脏腑都轻松 　膀胱经
的主要穴位保健防病功能介绍 　三焦及时通  脏腑总枢纽 　三焦肝的主要穴位保健防病功能介绍 　仁
脉养生穴位介绍 　督脉保健穴位 　穴位治疗保健方法及工具介绍 第三章  脏腑疏通防百病 　年老哮喘
的神奇痊愈——寒气的危害可以影响人的一生 　咽喉炎的根源在五脏——内火让医生无可奈何 　天
眠后终于沉沉入睡——内热比想象的可怕 　十几年的风湿竟然被点穴解决了 　长期头痛的原因是风
——风为百病之长 　我做出了天下最美味的食物——一个关于燥症的玩笑 　一口痰差点要了一条命 
　献血也能治病——淤血 　内毒排空，一身轻松——如何简单排除体内积毒 　疏通方法的美容效果
惊人 　中医美容的穴位介绍：容貌篇 　中医美容的穴位介绍：气血篇 　中医美容的穴位介绍：健美
篇 　涨饭量还能减体重——中医减肥并不神奇 　中医减肥穴位介绍 　我的岁的生发经历——疏通的
意外效果 　中医生发穴位介绍 　失眠需要系统的解决 　失眠的根源在心脏 　五脏互相影响造成的失
眠分析 　补出来的大病——罪魁祸首还是不通 　癌症也能治疗和预防 　肝脏是血库，对女人尤其重
要 　疏通脾是解决都市亚健康的最有效方法 　感冒本可以简单解决 　颈椎病可以通过睡眠搞定 　便
秘其实也是内热造成的 　轻松祛火除痔疮 　嗜睡很可能是体内寒气积聚造成的 第四章  顺应天时，四
季养生 　养生顺应气候效果加倍 　春季先重养后重生 　春季养生基本原则 　春季防病最重要 　春捂
是祖先对先养后生的经验总结 　春季进补：多吃温补阳气的食物 　春季养生重在养肝 　夏季是生长
的黄金季节 　夏季养生的基本原则是身体获得巨大提升  　消耗过度可服生脉饮 　多吃养心健脾的食
物 　不可小觑空调病 　用穴位艾灸或药物敷贴进行冬病夏治 　秋季应先重视生后重视养 　秋收：秋
季养生在于先生后养 　秋冻是祖先对先生后养的总结 　秋季食补养肺润燥 　秋季要注意预防疾病 　
秋季锻炼，逐步减少并转移到室内 　冬季养生重在“藏” 　冬季要“养”不要“生” 　冬季进补的
根源在于“养” 　冬季养肾是养生的最佳方案 　冬季最好不进行体育锻炼 　冬天养生要注意防内火 
　后记  我家乡的民间医药
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章节摘录

插图：我年轻的时候，在自己身体健康出现问题之后，就开始非常注意别人是如何更健康的。
尤其是那些长寿的老人，我一见到，就要去询问他们的养生之道。
有一次，我到湖南省的靖州出差，遇到了一位九十多岁的老人，他是那个地区年龄最大的老人。
他的身体状况还非常不错，还可以上街买东西、游玩。
我向他请教长寿的经验，他自己也说不出什么经验，只是将他的经历告诉了我。
那位老人，年轻的时候身体比较弱，遇到流感之类的疾病经常被感染。
他自己觉得，他并不是那种能长寿的人。
可是，自从他的女儿学了医学后，就让他每天都吃肠胃药。
一般情况下，每天吃一次。
如果肠胃不舒适了，一天要吃三次。
就这样，他坚持了几十年，获得了意想不到的效果。
我当时就感觉到，这个老人的经历，对我有很强的借鉴作用。
我仔细地研究了他的情况，发现他虽然年轻时身体素质比较差，但是他养成了经常吃肠胃药的习惯，
实际上这使他的消化吸收一直处于非常好的状态。
而人体需要的各种营养，是需要通过食物来补充的。
他的身体一直源源不断地获得各种营养，自然健康状况就好于其他的人了。
中医自古就有“脾胃为后天之本”的说法。
说的就是保持脾胃的健康，可以保证人在后天获得足够的营养，有利于人的健康。
中医历史上，以改善脾胃为治疗出发点的医生很多，后人称他们为补土派。
这是因为传统中医理论，认为脾脏对应五行中的土，所以这么称呼。
补土派对于中医影响非常大。
我认为，改善脾胃功能在治疗方面非常有意义，在保健方面的效果更是显著。
不但方法简单，易于个人自己施行，其效果更是惊人。
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后记

我的籍贯是湖南，但是我在贵州生活了将近六十年，所以，我把贵州省黔东南当做了自己的故乡。
正是在那里，我学习了中医，也认识了很多的中草药，所以，我想介绍一下我家乡的民间医药。
黔东南苗族侗族自治州，古代有个不太好听的名字——夜郎。
有个非常有名的成语“夜郎自大”，就是出自那里。
这个成语，可以说给我们那里带来了很大的负面影响。
实际上，历史上还有一句非常有名的话，也是说的我们那里——“夜郎无闲草，黔地多灵药”。
意思是，我们那里所生长的草木，很多都是具有很好疗效的灵药，都具有治病的效果。
只不过，这句话的流传远远没有“夜郎自大”更广。
虽然如此，我坚信，在健康成为全世界最关注的事情的时候，夜郎无闲草，一定会成为人们熟悉的成
语。
贵州是全国四大中药材产地之一，而其中最重要的产地就是黔东南。
黔东南苗族侗族自治州独特的地理条件和湿润的气候孕育了丰富的中药材资源。
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编辑推荐

《老中医行医40年养生经》编辑推荐：健康老中医养生方法大公开，教你认识自己的身体，掌握自己
的健康，提供简单却效果显著的养生秘方。
中国民族医药学会俩旗医药专家委员会副主任委员龙运光推荐作序《老中医行医40年养生经》告诉你
的都是朱匮师亲自经历过的事实！
〈br〉脏腑疏通防百病，人人都可以通过后天养生获得健康！
附赠，实用人体经络穴位图。
〈br〉选择养生方法的提是效果，要想身体好首先要吃好，睡眠是天然的补药，关键时刻还得靠药物
。
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