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中文书名：《健康计划》
英文书名：THE WELLNESS PROJECT: How I Learned to Do Right by My Body, Without Giving Up My Life
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审读资料：电子稿
类    型：保健
内容简介：
二十岁时菲比·拉派恩被诊断出患自体免疫疾病，每次尝试畅销榜单上的时尚饮食与新健康计划时，都以失败告终，唯一经历的是错综复杂的结果和生活的被剥夺。于是，菲比采纳了12种健康指导：减少糖分，使用纯天然美容产品，时时与自己的精神沟通，寻找到哪种生活方式对她是最好的。
 

《健康计划》记录了菲比一年的探索，既深刻又有趣。书中内容一部分是回忆录，一部分是健康与健身入门指南（包括20种健康食谱），阅读这本书不仅是为了减轻自体免疫疾病的折磨，而且也是为了帮助人们容易找到不需要牺牲生活乐趣就能改善健康的方法。
 
   关键卖点: 
   “流言终结者”：每周在畅销榜单上都有新的时尚饮食与必须尝试的健康计划，人们就很难知道哪些是真正有效的。拉派恩的探究将帮助读者确定通往健康的最好的道路。
·        
    对自体免疫疾病患者的鼓励：几乎有5000万美国人和世界上数百万人患有自体免疫疾病（其中75%是女性）。对于这类调查报告将会有很多读者愿意阅读。
强有力的在线沟通：《健康计划》在拉派恩的博客Feed Me Phoebe最受欢迎的内通，作者有非常多的线上访问量，将为图书销售提供有力销售。
作者简介：
    菲比·拉派恩(Phoebe Lapine)是一位私人厨师、厨艺总监、宴会承办人、烹饪书籍作者和备受赞誉的博客 Feed Me Phoebe的创办者，记录了她的健康饮食食谱，无谷蛋白食物，以及平衡生活指南。拉派恩也定期在《赫芬顿邮报》、Food52、Mind Body Green和 Food & Wine等报刊杂志上撰稿。Feed Me Phoebe获得2015年美味博客奖入围奖。菲比现在生活在纽约。
媒体评价:
“做美食和选择好的生活方式是治愈我们的最好的办法。对那些深受自体免疫疾病之苦和其他慢性疾病侵扰的人来说，《健康计划》是值得一读的，将指导女性如何将书上的文字化为健康指导，让生活更好。”

----特里·沃尔什，医学博士(Terry Wahls, MD)，The Wahls Protocol Cooking for Life作者
 
    “《健康计划》是一本十分巧妙、十分有趣的书。它将有助于我们从疾病恢复，并且生活得更加健康。”

----罗比内·查特凯恩，医学博士(Robynne Chutkan, MD)，综合胃肠病专家和畅销书The Microbiome Solution作者

    “ 菲比·拉派恩在书中说：“对健康的选择不会在真空中发生。”我非常赞同这句话。这本用菲比自己的方式撰写的人类通往可持续健康的编年史是值得一读的，读者将会发现好好生活是可以实现的。无论你在拟列健康清单时是否需要支持，还是想寻求一种持久的改变，菲比都会在拟身边，与你分享健康。”

----朱莉亚·特尔什(Julia Turshen)， Small Victories作者
    “临床医生专注于将营养、预防和健康应用于前沿医学，而我则是鼓励病人想一想如何作出影响身体健康的日常选择。和许多身患慢性疾病的人一样，菲比发现真正的治愈来自食物。但是经过她多年的尝试，菲比发现我们的健康是由许多东西影响的——我们使用的产品、每日的活动，以及我们如何安抚自己的压力。对于想要知道如何解决这些问题的人来说，《健康计划》是一本必读物。”

----罗宾·伯晋(Robin Berzin, MD)， Parsley Health 创始人和首席执行官

“如果你想要知道为何不能像你应该感受的那样感受，并且被所有网上的健康信息所困扰，那么就开始读《健康计划》吧。菲比·拉派恩的健康实验十分有趣，也容易实施。你不仅会在其中得到非常重要的信息，还能获得关于自己的认知，寻求更好的自己。”

----艾丽莎·维蒂(Alisa Vitti)，功能性营养学家，激素专家，WomanCode作者，FLOliving.com创始人

    “菲比在她的食谱里总能找到实用与从心所欲的平衡，她提供的餐食既健康，又令人感到适宜。她的首本回忆录会给读者一份参考，找到属于自己生命的重心。《健康计划》生动地证明了每天想着好好对待自己的身体其实并不难。”

----杰森·瓦克布(Jason Wachob)，MindBodyGreen.com创始人和首席执行官，Wellth的作者
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