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内容简介：

     本书分为五个部分。*部分介绍了现在社会上普遍存在的健康问题以及人们对医学错误的认识。第二部分讲述了一些值得人们思考的营养学误区，以及这些误区背后的原因。第三部分通过人类进化的历史告诉我们怎么做才能保持健康，不生病。第四部分讲述了如何应对生活中的常见疾病。本书还重点从人类进化史的角度倡导并科学分析了生酮饮食、原始饮食、无麸质饮食等健康理念，引用了世界多位著名科学家的研究成果。      

     本书适合亚健康人群、肥胖人群、患病人群、老年人或对自己的健康有更高追求的读者阅读。

从治疗到自愈(pdf+txt+epub+azw3+mobi电子书在线阅读下载)：

下载电子书

网友评价：

个人觉得给我很大的冲击，里面的内容有一些觉得非常有借鉴意义，但是有一部分还是持有保留的态度。毕竟和我们的传统想法大相径庭，而且书里面有些观念，与主流科学也不一致。

这是一本有关健康知识的好书，教你从运动，食疗养生，养成好习惯，杜绝各种疾病的方法。

从治疗到自愈，从人类进化史洞察健康之道，尽量让自己少生病、不生病。

建议各个年龄段的人都应该读读这本书，这样大家才会知道什么是医学，朋友圈铺天盖地的信息可不可信，怎么用最朴素的方式，去达到健康的目的！

书写得很认真严谨 就是关于肉食这个事没说太清楚，作者说人类应该吃肉，还生吃好，可现在工厂化饲料喂养的肉类问题太多，是不是还是素食好呢

感觉不错，挺实用的，可以结合自身情况吸纳采用。

很有用，内容很丰富，实用性很强，纸张很好，字迹也很清晰

喜欢买书胜过于喜欢看

感觉这本书跟我之前读的一些关于生酮饮食的图书有很多共同的观点，对我健身应该会有用。

健康知识也是需要学习的，了解一些肯定对健康有好处，但微信上的健康知识太不可靠了，还是书更靠谱。身体最重要，没有健康其他什么都不是。

?我也希望能跟作者一样，通过食物、运动和阳光获得健康，而不是通过药品或保健品！

看了这本书之后，才发现能为自己的健康做那么多事情。想要活得久，真的需要多看看书

好书好书好书好书好书

朋友介绍的，可是更了解人体，并把健康掌握在自己手中！

现在营养学越来越火，但其实很多都被歪曲了，是伪科学，这本书中的关于涉及的营养学误区的内容作者写得很好，确实值得我们深思

内容详实实用，对于许多健康理念讲得清晰易懂，针对不同的常见病也给出了指导性的建议。很赞!

听了西木老师的讲座，觉得很实用，特地过来买的

受益匪浅，这本书值得推荐，希望更多的人能从中受益

求医不如求己，吃最天然的食物，多运动，有规律地生活，找到一套适合自己的健康养生之道，如作者般重获健康，好好生活。书的内容不错，看了有收获。

我以前从来不关注养生和健康类图书，但是随着年龄慢慢变大，身体出现了一些以前没有的症状，但这些又不是病，去医院也看不好，所以就开始自己买书看，自己琢磨，效果还挺好的。这本书内容很实在，如果能认真读下去并领悟了，一定会对自己的健康大有帮助。

其中的一些健康观点可能让人难以接受，从而质疑本书的科学性，但我查了下，基本上所有观点都有出处。更重要的是，这本书让你了解人类进化的历史，了解健康需要什么，让你获得一个系统的健康体系。不会盲目相信手术和药物治疗。

本书作者是实战派，以其自身经历将自然养生之道分享给大家，值得学习！

读了2遍，非常好。深深地被书中的一些观点震撼了，第一次看到早饭可以不吃的观点，但作者说的不是饮食不规律，不能今天吃早饭明天不吃，要坚持。要么一直吃早饭，一直不吃。我决定试试。

西木博士的新书，比之前的《营养革命》更加的深刻、透彻，把中国老百姓的健康困境说得很透彻，从人类进化史来探索健康之道，不依赖于打针吃药，而是从人类祖先的角度来探讨健康的实现方式，这种具有历史观的健康科普作者，在当代中国应该很难得了。

感觉书里的方法挺靠谱的，我想坚持着试一下，看看有没有效果。

朋友推荐买的，之前看过西木博士的电视节目，觉得不错，这本书刚拿到手，还没细看，总体感觉不错。

真是一本造福万民的书。我要把它当作礼物送给我的家人和朋友。我从中看到了自己的变化，希望更多的人都能看到这本书。从中受益！健康知识也是需要学习的，了解一些肯定对健康有好处，但微信上的健康知识太不可靠了，还是书更靠谱。身体最重要，没有健康其他什么都不是。

是原装正版图书，包装还是当当网的风格一个纸箱内用气囊。

嗯，看了几十页，理念和一些观点是跟我之前的认识不一样。现在的各式各样的营养学确实让人不知所措，因为身体已经给出了警告所以现在开始了解这方面的东西，希望会给我一定的引导。

同样是对的事情，合适的方法是需要自己探索的，比如少吃、比如多动……只有了解了如何少吃，如何多动背后的原理，才能针对自己的情况进行调整，这就是每个人养生措施需要不断尝试、调整的原因。

这是一本讨论医学、营养学和健康的书籍。内容简单明了，讲的道理还很深刻。是一本不可多得的书籍。里面讲了养生、人类进化的历史，仔细阅读付诸实践的话，人体基本就会不得病。

收到书后，一翻就翻到了里面提到的一些与自己身体迹象一样的地方，本来只是扫一眼，没想到还挺吸引人，与市面上泛滥的健康养生书不一样，看起来很科学、实用的样子，我打算细细看一遍这本书

生活节奏快，作息没规律，很多人都处于亚健康状态。本书作者对现代人的多种养生方式进行了探讨，并以自身经历为例向大家分享了我们能为健康做什么，其中不乏有争议的观点，值得一看。

学习了很多新观念养生。很好的栗子书。

最近开始对这类书感兴趣了，可能是上了年纪开始珍惜生命了。本来是为了凑单而买的书，想不到是最给我惊喜的一本。翻了几页就爱不释手了，整本书的内容比较紧凑，很有兴趣读完，如果你关注健康问题，可以读一读。

1.??? 很大气的一本书，正版，朋友推荐的。我看了一些，觉得作者说的很实在，大家都有一个不生病的愿望，但实际情况却是很多生病的现实。如何才能不生病呢？慢性病能治好吗？得了慢性病怎么办？我爸有高血压，准备给他也看看。

很不错的书。里面的每一个论据都有具体的注解和出处，作者真的是很用心，很严谨了。

西木博士的新书从一个与众不同的视角给大家剖析了生命与健康的本质。去繁就简，回归自然，自己的健康自己做主。值得一看和真正实践。

感觉书中的很多观点都很有用啊。比如人体是需要运动的，不能一直静坐不动或躺着，这样对身体不好。我奶奶80多岁了，住在乡下，一天到晚闲不住，不是去菜园子里拔草就是到处溜达，身体还是很硬朗，没有心血管疾病啥的。

书非常好，相见恨晚啊。从改变个人的健康观念开始，健康地生活.

?? 要相信身体的自愈力，改变生活方式，就可能重获健康，不能盲目相信医疗。这是本书给我的最大感受。值得一读，推荐。

书很不错的！

养生方法有千万种，只有适合自己的才是最好的。我们要了解各种方法背后的理念，根据自己的情况进行调整，只有这样我们才能学习、总结、探索出属于自己的健康之道，维护好自己的健康。

不错，书对关注自身健康的人很有参考价值，读过西木博士的《营养革命》，这本书一出版就收藏了，绝对力荐。

强烈建议给迷信朋友圈的老爸老妈们买一本，给他们一双鉴别养生谣言的慧眼，让他们养生有法可依，治病不再盲目依赖医院。

健康越来越重要，钱再多，没有健康的身体，也没用。

这本书给我的感觉很好，颠覆传统养生观念，超前意识

这本书非常棒，其中的一些观点我专门问了当医生的小姨，她也觉得很有意思，可以试试看。都是值得认真阅读的一本好书，推荐！

家人一直受高血压的困扰，降压药吃了不少，但是效果却不怎么好。书里说如果患了糖尿病或者高血压后只是靠吃药调理，最终的结果很可能是病没治好，还因为服药产生的副作用落下别的毛病，而改变饮食和生活习惯才是治疗高血压最好的方法。

说实话，这本书非常让人惊喜，没有长篇的教条，道出了现在人们的对于健康这件事情的困境和误区，不过遗憾的是后半部分，虽然从讲了很多大致的原则，但是具体到各种疾病的调理的时候就有点太简单了，这可能跟作者写这本书的主旨有关——提供原则，不提供具体的操作，但感觉还是遗憾了一点。

书非常好，浅显易懂，平时重视运动和饮食，多看看这类书非常重要

作者说他在尽量按照原始人的方式去吃饭、睡觉、运动、晒太阳后，身体居然一天天强壮了起来，体形回到了大学时代?20?多岁时的样子，体力恢复到了?30?多岁时的巅峰状态。这么惊人的效果，这么真实的体验，我觉得靠谱，我也想返老还童，哈哈哈 ?

当很多人对健康养生理念困惑之时，我庆幸第一时间读到西木博士的新作《从治疗到自愈》全书以通俗的语言表述方式，将最新的国际科研前沿资料汇集于百姓面前；并以自身长期探索求真务实的实践经验，引导大众把营养与养生理念统一在自然法则之下；更以医者仁心的慈悲抚慰期盼健康的国人。是千家万户实现健康养生可操作性极强的一本书。 我感恩并祝福此书的作者。希望有更多的人通过《从治疗到自愈》拥有健康。

好书，保护好身体是每个人的职责，这本书挺实用，挺好用。

好书，作为知识储备一下挺好。不过我们真的可以向原始人那样生活吗？加班狗表示首先做不到日出而作，日落而息……

最近身体状况不太好，皮肤很容易过敏，被蚊子咬了以后要很多天才能消下去，以前根本不会这样。在网上买了不少医学养生书籍，就这本《从治疗到自愈》感觉最值得了，直观简明内容很贴切，讲究的是总体解决方案。我的问题应该是整体免疫力下降导致自己容易过敏。

作者以其自创的自然养生法，调理好了自己的身体，并帮助很多人恢复了健康，这说明其养生之道有一定的科学性，值得推荐！

相信现在很多人对于医疗的现状不是很清楚的，我身边就有很多人以为生病了就要吃药，其实吃进去的药对于身体而言都是异物，是弊大于利的。这本书反映的问题很真实，大家都应该看一看。

看过的最有价值的养生书籍

如何才能不生病：自然养生原则；生病了怎么办：最少干预原则；病因不明如何处理：整体养生原则。就凭作者提出的这几个原则，这本书就没有白读，打破了我对疾病的很多固有的观念。
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