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内容简介：

[bookmark: OLE_LINK1][bookmark: _Hlk221642614]成年后，奥普拉·温弗瑞（Oprah Winfrey）一直在与体重作斗争。她一生中从未想过，药物会为像她这样的人带来希望、健康和疗愈。但正如她与耶鲁大学医学院的阿尼娅·亚斯特雷博夫（Ania Jastreboff）博士的对话所揭示的，我们需要认识到，肥胖不是某人主动的选择。肥胖与意志力无关。

肥胖是一种疾病。

这是一个生物学问题。我们身体生存的需求和我们创造并居住其中的环境，共同造就了这个问题。

这个问题也是可以解决的。

新药可以降低我们大脑的所设定的体脂“锚定点”。这样，在减肥时，我们就可以不必用意志力与生物本能对抗。亚斯特雷博夫博士基于数十年治疗肥胖患者的经验和对于相关药物的前沿研究，介绍了改善健康和控制副作用的策略，为读者带来可信的指南。

她的许多病人说，困扰他们多年的“食物烦恼”已经被抛到了九霄云外。他们有了一种新的自由，不再对食物产生具有侵入性、破坏性而难以除去的想法。通过治疗，他们开始了一段治愈之旅，理解自身，摆脱了几十年来社会对他们的羞辱和指责。

奥普拉说，她从贾斯特雷博夫博士那里学到了很多，在体重问题上，我们的身体是如何帮助我们，又如何为我们带来困扰。每个人面对的困难各不相同；面对肥胖，我们的每一个选择也可能是不同的。

亚斯特雷博士开创性的研究不仅为肥胖治疗，也为整体健康开辟了一条新的前进道路，对预防和逆转数百种相关疾病具有重大意义。正如她在本书中所展示的那样，当科学与同理心结合，真正的治愈就会成为可能。

是的，当你的大脑确信你所拥有的“恰到好处”时，你便迈向了通向健康与梦想生活的康庄大道。


作者简介：

[image: Oprah Winfrey profile image]奥普拉·温弗瑞（Oprah Winfrey）是一位享誉全球的媒体领袖、慈善家、制片人和演员。她与世界各地的人们建立了无与伦比的联系，使她成为当今的重要人物之一。

[bookmark: OLE_LINK2]25年来，温弗瑞一直担任屡获殊荣的脱口秀节目《奥普拉·温弗瑞秀》（The Oprah Winfrey Show）的主持人和制作人。借助脱口秀，她为数百万观众带来了笑声与启迪。作为OWN:Oprah Winfrey Network公司的董事长兼首席执行官，她带领自己的传媒公司取得了成功。她还是《O，奥普拉杂志》（O, The Oprah Magazine）和数字网站OprahDaily.com的创始人，并掌管Harpo Productions娱乐公司。1996年，奥普拉读书俱乐部成立，带动了世界各地读书俱乐部的创建和数百万本不同流派书籍的销售，其最近发布了第100本精选推荐书籍。

[image: ]阿尼娅·亚斯特雷博夫（Ania Jastreboff）博士，现任耶鲁大学医学院 哈维与凯特・库欣医学讲席教授（内分泌学），兼任儿科学教授（小儿内分泌学）。亚斯特雷博夫博士是一位兼具仁心的医师科学家，同时担任耶鲁肥胖研究中心（Y‑Weight）创始主任。她是全球公认的前沿肥胖症药物研发与临床应用领域的学术领军人物，相关创新药物正彻底改变肥胖症的治疗格局。


媒体评价：

“‘我曾以为这是关于自律和意志力的问题。但我现在不再责怪自己了。’温弗瑞在与肥胖问题专家阿尼娅·亚斯特雷博夫博士合著的新书《恰到好处：健康、体重和自由的内涵》中分享了她的经历，‘我觉得自己比以往任何时候都更有活力。’”
——《人物》杂志（People Magazine）

“‘我不后悔这段旅程，’奥普拉说，‘因为我认为与体重的斗争实际上帮助我与其他处于困境中的人建立了更紧密的联系。但我很高兴现在能处于一个我感觉自己有史以来最健康、最强壮的状态。’” 
——哥伦比亚广播公司（CBS News）

“这就是为什么奥普拉和我撰写了这本《恰到好处》。讲述肥胖疾病的真相。描述新的治疗选择。让你的身心摆脱错误或自责，如果你愿意，开辟一条改善健康潜在的新途径。” 
——《奥普拉日报》（Oprah Daily）


[bookmark: OLE_LINK38][bookmark: OLE_LINK43]《恰到好处：健康、体重和自由的内涵》

前言
第一章：羞耻与责备已经足够——肥胖是疾病而非选择
第二章：追逐充裕——什么是肥胖？为什么我们会肥胖？
第三章：锚定点——大脑如何控制脂肪
第四章：屏住呼吸——摆脱不了的“食物噪音”
第五章：五彩缤纷的诱惑——肥胖药物简史
第六章：真的足够——开始药物治疗
第七章：不必再做新年计划——从肥胖到健康
第八章：自由——“减肥与长胖同样简单”
第九章：现实一点——药物的副作用
第十章：你所拥有的恰到好处——希望，健康与肥胖治疗的未来
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