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内容简介：
这本指南使用方便，能指导你降低尿酸水平，降低患痛风、肝病、心脏病等疾病的风险！ 

几百万美国人的尿酸水平都很高，即高尿酸血症，并因此遭受痛风、肝病、肾结石、心脏病等健康状况的困扰。尿酸是血液中的代谢垃圾，身体会自然溶解尿酸，但有时尿酸会在体内堆积，导致重大健康问题。

《尿酸手册》（The Uric Acid Handbook）能带你了解什么是尿酸以及它是如何在你体内运作的。本书还将引导你了解你是如何在不知不觉中提高尿酸水平的，以及高尿酸水平会带来什么健康风险。这本指南中运用了一些真实案例，还提供了医学研究支撑的对应策略，这些知识能帮助读者降低尿酸水平。书中包括：

·来自卫生保健从业人员的专业建议 
·低尿酸食谱和推荐食品
·改变日常生活方式的简单策略
《尿酸手册》是一本终极指南，内容详实，帮助你管理高尿酸血症，改善整体健康状况。
作者简介：
乌尔瓦希·古哈（Urvashi Guha）是行为改变沟通（behavioral change communication）咨询公司Storytellers的创始人之一，该公司总部位于印度。她是一名行为改变沟通专家，主要从事发展和社会变化问题工作。作为一名业余艺术家和作家，她喜欢观察趋势和规范如何随时间转变。她的圈子里有很多人都经历过与尿酸有关的健康问题，她对尿酸问题的兴趣正来自于对这个问题的深入研究。

乌尔瓦希认为，我们很怕看到自己身体及功能的变化，常常会讳疾忌医。不知道体内发生了什么反而是种某种安慰。这本书能帮助你改变这种态度和行为。
谢谢您的阅读！
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