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O	que	que	é	bom	para	baixar	a	pressão

Quando	se	fala	em	controlar	a	pressão	arterial,	a	primeira	dica	que	ouvimos	é	que	devemos	reduzir	a	ingestão	de	sal	e	de	alimentos	que	contenham	sódio,	pois	eles	podem	piorar	o	quadro.	Porém,	você	sabia	que	existem	alimentos	que	ajudam	a	baixar	a	pressão	também?	Esse	efeito	acontece	em	função	de	algumas	características	desses	alimentos,	seja
o	alto	teor	de	fibras,	as	propriedades	antioxidantes	ou	a	presença	de	substâncias	hipotensoras	(ou	seja,	que	diminuem	a	pressão).	Contudo,	existe	um	componente	que	merece	destaque	por	fazer	o	efeito	contrário	ao	do	sódio:	trata-se	do	potássio,	um	mineral	encontrado	em	verduras,	frutas	e	grãos	integrais.	Enquanto	o	sódio	faz	com	que	o	organismo
acumule	líquido	dentro	dos	vasos,	o	que	causa	inchaço	e	eleva	a	pressão	arterial,	o	potássio	favorece	a	eliminação	desse	líquido	pelos	rins	ao	promover	um	relaxamento	das	artérias.	Dessa	forma,	os	alimentos	ricos	em	potássio	ajudam	a	diminuir	o	volume	circulante,	reduzindo	também	a	pressão.	Conheça	alguns	alimentos	ricos	em	potássio	e	outras
substâncias	que	contribuem	para	a	manutenção	de	uma	pressão	arterial	em	níveis	saudáveis:	1.	Abacate	O	abacate	muitas	vezes	é	visto	como	vilão	por	ser	uma	fruta	bastante	calórica,	mas	a	verdade	é	que	ele	pode	ser	uma	opção	muito	saudável	se	consumido	com	moderação	e	sem	o	acréscimo	de	ingredientes	como	açúcar	ou	leite	condensado.	2.
Água	de	coco	A	água	de	coco,	especialmente	na	versão	natural,	é	rica	em	potássio,	além	de	ter	um	alto	poder	de	hidratação.	Dessa	forma,	essa	bebida	reduz	o	inchaço	e	ajuda	a	manter	a	pressão	arterial	e,	níveis	saudáveis.	3.	Alho	O	alho	contém	substâncias	que	exercem	um	efeito	hipotensor,	ou	seja,	contribuem	para	a	diminuição	da	pressão.
Recomenda-se	que	ele	seja	consumido	cru	ou,	então,	que	seja	adicionado	ao	alimento	no	fim	do	preparo,	de	forma	a	conservar	melhor	suas	propriedades.	4.	Banana	A	banana	é	a	primeira	fruta	que	nos	vêm	à	mente	quando	pensamos	em	alimentos	ricos	em	potássio,	e	ela	realmente	é	uma	boa	opção	para	o	controle	da	pressão.	5.	Clara	de	ovo	O	ovo	já
foi	considerado	um	dos	vilões	do	colesterol,	mas	um	estudo	realizado	por	pesquisadores	espanhóis	mostrou	que	a	clara	contém	proteínas	capazes	de	exercer	um	efeito	muito	potente	de	vasodilatação.	Ainda	não	se	tem	certeza	se	essas	propriedades	se	mantêm	depois	do	cozimento,	por	isso	a	recomendação	é	que	a	clara	seja	consumida	com
moderação,	alternando	entre	ovo	cozido,	ovo	poché	e	ovo	“frito”	com	água	ou	apenas	um	fio	de	óleo	vegetal.	6.	Espinafre	As	folhas	verde-escuras	são	conhecidas	por	suas	propriedades	benéficas	na	prevenção	de	diversas	doenças,	inclusive	o	câncer.	Para	quem	está	em	busca	de	opções	que	ainda	ajudem	a	controlar	a	pressão,	a	dica	é	investir	no
espinafre,	que	ganha	destaque	por	seu	alto	conteúdo	de	potássio.	7.	Farelo	de	trigo	Grãos	e	cereais	integrais	são	alimentos	que	ajudam	a	baixar	a	pressão,	pois	seu	alto	conteúdo	de	fibras	reduz	a	absorção	das	gorduras	pelo	organismo	e	favorece	um	equilíbrio	nas	taxas	de	colesterol	bom	(HDL)	e	ruim	(LDL).	O	farelo	de	trigo	se	sobressai	entre	os
cereais	por	também	oferecer	uma	boa	quantidade	de	magnésio,	zinco	e	vitaminas	do	complexo	B,	que	promovem	uma	dilatação	dos	vasos	e,	em	consequência,	contribuem	para	a	diminuição	da	pressão	arterial.	8.	Frutas	vermelhas	Frutas	como	o	morango,	a	amora,	o	mirtilo	e	a	framboesa	têm	sua	cor	característica	devido	a	um	pigmento	chamado
antocianina.	Essa	substância	tem	função	antioxidante	e	ajuda	a	reduzir	o	colesterol	ruim	e	aumentar	o	bom,	o	que	favorece	a	circulação	e	o	controle	da	pressão	arterial.	9.	Melancia	Além	de	seu	conteúdo	de	água	e	fibras,	que	já	contribui	para	a	eliminação	dos	líquidos	em	excesso	e	a	redução	da	absorção	de	gordura,	a	melancia	é	rica	em	uma
substância	chamada	citrulina.	Esse	componente	é	metabolizado	pelo	organismo	e	favorece	a	produção	de	óxido	nítrico,	uma	molécula	que	exerce	efeito	de	relaxamento	nas	paredes	dos	vasos	sanguíneos	e,	dessa	forma,	ajuda	a	manter	a	pressão	em	níveis	saudáveis.	10.	Salmão	O	salmão	é	um	peixe	conhecido	por	suas	gorduras	boas,	como	o	ômega-3,
que	tem	propriedades	anti-inflamatórias,	contribui	para	o	equilíbrio	dos	níveis	de	colesterol	bom	e	ruim	e	protege	o	organismo	contra	as	doenças	cardiovasculares.	Além	disso,	o	salmão	é	rico	em	potássio,	que	tem	efeito	contrário	ao	do	sódio	e	atua	diretamente	na	redução	da	pressão	arterial.	11.	Semente	de	abóbora	A	semente	de	abóbora	torrada	é
uma	excelente	alternativa	para	substituir	o	amendoim	salgado	servido	como	aperitivo.	Novamente,	o	segredo	está	no	alto	conteúdo	de	potássio,	que	ajuda	a	relaxar	as	paredes	dos	vasos	sanguíneos.	12.	Soja	A	soja	contém	uma	substância	chamada	isoflavona,	que	já	é	famosa	por	combater	o	desconforto	associado	à	menopausa.	Porém,	mais	do	que
isso,	esse	componente	tem	ação	vasodilatadora	e	dificulta	a	formação	de	placas	dentro	das	artérias,	reduzindo	as	chances	de	um	entupimento	dos	vasos.	Assim,	o	sangue	consegue	circular	sem	maiores	obstáculos,	contribuindo	para	uma	pressão	arterial	bem	regulada.	Agora	que	você	conhece	alguns	dos	principais	alimentos	que	ajudam	a	baixar	a
pressão,	você	tem	mais	um	recurso	importantíssimo	para	combater	esse	problema.	Lembre-se	de	associar	sua	nova	dieta	com	a	prática	de	exercícios	físicos	e	fazer	consultas	periódicas	com	seu	médico	de	confiança	para	verificar	sua	pressão	arterial.	06/04/2022			•			há	3	anos	Um	bom	remédio	caseiro	para	ajudar	a	controlar	a	pressão	arterial	alta	é
tomar	um	suco	de	limão	com	água	de	coco	ou	consumir	cápsulas	de	alho	diariamente,	já	que	esses	alimentos	têm	propriedades	que	ajudam	a	controlar	a	pressão.	Encontre	um	Cardiologista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Para	que	os	remédios	caseiros	possuam	efeito	hipotensor,	é	importante	que	sejam	incorporados	na	alimentação	do	dia
a	dia.	No	caso	das	plantas	medicinais,	podem	ser	utilizadas	na	forma	de	chá	ou	como	suplemento,	como	é	o	caso	do	alho,	da	valeriana	e	das	folhas	de	oliveira,	por	exemplo.	Embora	os	remédios	caseiros	sejam	úteis	para	complementar	o	tratamento	indicado	pelo	médico	para	pressão	alta,	não	devem	ser	tomados	sem	conhecimento	do	cardiologista,	já
que	não	substituem	o	tratamento	indicado	pelo	médico	e	podem	interagir	com	os	medicamentos	para	hipertensão.	Confira	no	vídeo	a	seguir	algumas	formas	naturais	de	controlar	a	pressão	arterial:	Este	conteúdo	é	informativo	e	não	substitui	o	aconselhamento	médico.	Não	interrompa	qualquer	tratamento	sem	orientação	adequada.	19	remédios
caseiros	para	pressão	alta	Algumas	opções	de	remédios	caseiros	para	pressão	alta	são:	1.	Água	de	alho	A	água	de	alho	é	uma	excelente	forma	de	regular	a	pressão	arterial	pois	estimula	a	produção	de	óxido	nítrico,	que	é	um	gás	com	forte	ação	vasodilatadora,	que	facilita	a	circulação	do	sangue	e	diminui	a	pressão	sobre	o	coração.	Além	disso,	o	alho	é
ainda	um	ótimo	aliado	para	manter	a	saúde	cardiovascular,	pois	tem	incríveis	propriedades	antioxidantes	e	protetoras	dos	vasos	sanguíneos	que	evitam	o	surgimento	de	problemas	como	a	aterosclerose.	Ingredientes:	1	dente	de	alho	cru,	descascado	e	amassado;	100	ml	de	água.	Modo	de	preparo:	Colocar	o	dente	de	alho	no	copo	de	água	e
deixar	repousar	por	6	a	8	horas.	Tomar	essa	água	em	jejum,	na	manhã	seguinte,	ou	preparar	um	litro	de	água	com	alho	e	beber	ao	longo	do	dia.	Além	desta	água,	o	alho	pode	também	ser	ingerido	ao	longo	do	dia	com	a	comida,	por	exemplo.	Uma	boa	dica	é	adicionar	alguns	dentes	de	alho	no	vidro	do	azeite.	Assim,	sempre	que	utilizar	o	azeite,	além	de
uma	gordura	boa	também	se	estará	utilizando	as	propriedades	do	alho.	2.	Suco	de	limão	Um	bom	remédio	caseiro	para	a	pressão	arterial	é	tomar	o	suco	de	limão	com	água	de	coco,	já	que	possui	propriedades	diuréticas	que	podem	ajudar	a	regular	a	pressão	arterial.	Ingredientes:	3	limões;	200	ml	de	água	de	coco.	Modo	de	preparo:	Misturar	muito
bem	os	ingredientes	e	beber	em	seguida.	Tomar	1	vez	ao	dia.	3.	Chá	de	alpiste	Um	bom	remédio	caseiro	para	a	pressão	alta	é	fazer	o	chá,	comer	ou	preparar	a	água	de	alpiste,	já	que	é	um	alimento	rico	em	antioxidantes	e	outros	componentes	que	possuem	propriedades	vasodilatadoras,	ajudando	a	diminuir	a	pressão	arterial.	Ingredientes:	1	colher	de
sopa	de	sementes	de	alpiste;	1	pau	de	canela;	500	ml	de	água.	Modo	de	preparo:	Colocar	os	ingredientes	em	uma	panela	e	deixar	ferver	durante	5	minutos.	Tapar	a	panela	e	deixar	repousar	por	cerca	de	10	minutos	aproximadamente.	Em	seguida,	coar	e	beber	2	a	3	xícaras	do	chá	por	dia.	4.	Chá	de	folhas	de	oliveira	As	folhas	de	oliveira	são	um	dos
melhores	remédios	naturais	para	a	pressão	alta	pois	através	da	ação	dos	seus	polifenóis	conseguem	regular	a	pressão	arterial	e	baixá-la,	sem	o	risco	de	causar	hipotensão,	mesmo	que	consumidas	em	excesso.	Além	disso,	o	chá	de	folhas	de	oliveira	também	causam	um	leve	efeito	calmante	e	relaxante,	que	ajudam	a	controlar	os	sintomas	em	pessoas
que	sofrem	de	ansiedade	constante,	por	exemplo.	Ingredientes:	2	colheres	(de	sopa)	de	folhas	de	oliveira	picadas;	500	ml	de	água	fervente	Modo	de	preparo:	Colocar	as	folhas	de	oliveira	em	uma	xícara	com	a	água	fervente	e	deixar	repousar	entre	5	a	10	minutos.	Depois	coar	a	mistura	e	deixar	amornar.	Beber	3	a	4	xícaras	deste	chá	ao	longo	do	dia.
Além	do	chá,	também	existe	o	extrato	de	folhas	de	oliveira	à	venda	em	lojas	de	produtos	naturais	sob	a	forma	de	cápsulas,	que	podem	ser	consumidas	na	dose	de	500	mg,	2	vezes	ao	dia	após	as	refeições.	5.	Suco	de	mirtilo	Além	de	ser	uma	excelente	fonte	de	antioxidantes,	que	combate	doenças	como	o	câncer	e	evita	o	envelhecimento	precoce,	o	suco
de	mirtilo	também	ajuda	a	diminuir	a	pressão	arterial,	especialmente	quando	consumido	diariamente.	Além	disso,	a	ação	do	suco	de	mirtilo	parece	ser	mais	notória	em	pessoas	com	alto	risco	cardiovascular,	como	obesos	ou	pessoas	com	síndrome	metabólica.	Assim,	pode	ser	usado	como	complemento	do	tratamento	indicado	pelo	médico.	Ingredientes:
1	xícara	de	mirtilos	frescos;	½	copo	de	água;	Suco	de	½	limão.	Modo	de	preparo:	Colocar	todos	os	ingredientes	no	liquidificador	e	bater	até	obter	uma	mistura	homogênea.	Este	suco	deve	ser	consumido	1	a	2	vezes	por	dia.	6.	Chá	de	hibisco	O	hibisco	é	uma	planta	que	tem	sido	popularmente	utilizada	para	ajudar	no	processo	de	emagrecimento.	No
entanto,	esta	planta	tem	outros	efeitos	importantes,	como	a	redução	da	pressão	arterial.	Isso	acontece	devido	à	sua	composição	rica	em	antocianinas,	que	são	flavonoides	que	ajudam	na	regulação	da	pressão	arterial.	No	entanto,	para	se	obter	o	melhor	resultado	devem-se	utilizar	os	cálices	das	flores	de	hibisco	com	cores	mais	escuras.	Os	cálices	são
as	estruturas	que	ligam	o	caule	da	flor	à	pétalas.	Quanto	mais	escuras	forem	as	flores	de	hibisco,	maior	a	quantidade	de	antocianinas	e	maior	seu	efeito	contra	o	aumento	da	pressão	arterial.	Ingredientes:	1	a	2	gramas	de	cálices	de	hibisco;	1	xícara	de	água	fervente.	Modo	de	preparo:	Colocar	os	cálices	de	hibisco	numa	xícara	com	água	fervente,
tampar	e	deixe	repousar	entre	5	a	10	minutos.	Depois,	coar	e	beber	essa	mistura	1	a	2	vezes	por	dia,	mantendo	pelo	menos	8	horas	de	intervalo	entre	cada	xícara.	Embora	ainda	não	existem	estudos	que	comprovem,	é	possível	que	o	hibisco	seja	tóxico	acima	de	doses	diária	de	6	gramas.	Assim,	é	aconselhado	que	não	se	aumente	a	dose	indicada.	7.
Chá	de	mangaba	Outro	bom	remédio	caseiro	para	pressão	alta	é	comer	a	fruta	mangaba	ou	tomar	o	chá	da	casca	da	mangaba	porque	possui	propriedades	vasodilatadoras	que	ajudam	a	baixar	a	pressão.	Ingredientes:	2	colheres	(de	sopa)	de	casca	de	mangaba;	500	ml	de	água	fervente.	Modo	de	preparo:	Juntar	todos	os	ingredientes	e	levar	ao	fogo,
deixando	ferver	por	5	minutos.	Tapar	a	panela	e	deixar	esfriar	e	coar	a	seguir.	Tomar	de	2	a	3	xícaras	deste	chá	por	dia.	8.	Chá	de	cavalinha	O	chá	de	cavalinha	é	um	excelente	diurético	natural	que	aumenta	a	produção	de	urina	e	eliminação	do	excesso	de	líquidos	no	corpo.	Assim,	pode	ser	um	ótimo	aliado	para	baixar	a	pressão	arterial	em	pessoas
que	fazem	muita	retenção	de	líquidos,	já	que	o	excesso	de	água	no	corpo	causa	mais	estresse	sobre	o	coração,	piorando	os	casos	de	hipertensão.	No	entanto,	este	chá	só	deve	ser	usado	pontualmente	quando	está	difícil	controlar	a	pressão	com	outros	método	e	existe	muita	retenção	de	líquidos.	Assim,	este	chá	não	deve	ser	consumido	por	mais	de	1
semana	seguida,	já	que	também	provoca	a	eliminação	de	minerais	importantes	através	da	urina.	Ingredientes:	2	a	3	colheres	(de	sopa)	de	folhas	de	cavalinha	secas;	500	ml	de	água	fervente.	Modo	de	preparo:	Colocar	as	folhas	de	cavalinha	na	água	fervente	e	deixar	repousar	por	5	a	10	minutos.	Depois	coar	a	mistura	e	beber	morno.	Este	chá	pode	ser
consumido	2	a	3	vezes	por	dia.	9.	Chá	de	valeriana	As	raízes	de	valeriana	têm	excelentes	propriedades	calmantes	e	relaxantes	musculares	que	ajudam	a	melhorar	a	circulação	sanguínea.	Além	disso,	por	ser	muito	calmante	e	atuar	diretamente	no	neurotransmissor	GABA,	a	valeriana	pode	ser	usada	especialmente	por	quem	tem	crises	de	ansiedade
frequentes,	que	levam	ao	aumento	da	pressão	arterial.	Ingredientes:	5	gramas	de	raiz	de	valeriana;	1	xícara	com	água	fervente.	Modo	de	preparo:	Colocar	a	raiz	de	valeriana	na	xícara	com	água	fervente	e	deixar	repousar	por	5	a	10	minutos.	Depois	coar	e	beber	de	2	a	3	vezes	por	dia.	Em	algumas	pessoas	este	chá	pode	causar	sonolência	durante	o
dia,	devendo,	nesses	casos,	ser	usado	apenas	antes	de	dormir,	por	exemplo.	10.	Suco	de	aipo	O	suco	de	aipo,	também	conhecido	como	salsão,	ajuda	a	diminuir	a	pressão	arterial	devido	às	propriedades	vasodilatadoras.	Além	disso,	esse	suco	também	é	complementado	com	laranja,	uma	fruta	rica	em	potássio,	que	é	um	mineral	que	favorece	a	saída	de
sódio	do	organismo	por	meio	da	urina.	Ingredientes:	Modo	de	preparo:	Bater	todos	os	ingredientes	no	liquidificador,	transferir	para	um	copo	e	beber	em	seguida.	11.	Vitamina	de	banana	e	abacate	O	abacate	e	a	banana	são	frutas	com	elevado	teor	de	potássio	e	magnésio,	que	são	minerais	importantes	e	que	contribuem	para	diminuir	a	pressão
arterial,	já	que	o	potássio	favorece	a	eliminação	de	sódio	através	da	urina	e	o	magnésio	ajuda	a	aumentar	a	produção	de	óxido	cítrico,	um	composto	que	ajuda	a	relaxar	os	vasos	sanguíneos.	Ingredientes:	1	copo	de	iogurte	natural;	1	banana;	1/2	abacate	maduro.	Modo	de	preparo:	Bater	no	liquidificador	o	iogurte,	a	banana	e	o	abacate	e	beber	em
seguida.	Pode-se	também	adoçar	com	um	pouco	de	mel	e	acrescentar	gelo	antes	de	bater	no	liquidificador.	12.	Água	de	aveia	A	aveia	possui	alguns	compostos	com	propriedades	antioxidantes,	como	as	avenantramidas,	que	ajudam	a	reduzir	o	estresse	oxidativo	e	aumentar	a	produção	de	óxido	nítrico,	um	composto	que	ajuda	a	relaxar	a	parede	dos
vasos	sanguíneos,	melhora	a	circulação	e	favorece	a	diminuição	da	pressão	arterial.	Ingredientes:	2	colheres	de	sopa	de	farelo	de	aveia;	1	litro	de	água.	Modo	de	preparo:	Bater	no	liquidificador	a	aveia	e	a	água	até	que	fique	uma	mistura	homogênea.	É	recomendado	tomar	pela	manhã,	em	jejum,	e	antes	de	cada	refeição.	13.	Chá	de	cúrcuma	Por
conter	curcumina,	uma	substância	com	potente	ação	antioxidante,	a	cúrcuma	ajuda	a	combater	os	radicais	livres,	melhorando	a	função	dos	vasos	sanguíneos	e	promovendo	o	relaxamento	das	artérias	e,	assim,	baixando	a	pressão	arterial.	Ingredientes:	1	colher	de	chá	de	pó	de	cúrcuma	150	mL	de	água	fervida.	Modo	de	preparo:	Colocar	a	cúrcuma	em
pó	na	água	fervida	e	deixar	repousar	durante	10	a	15	minutos.	Em	seguida,	deixar	esfriar	um	pouco	e	beber	até	3	xícaras	por	dia	entre	as	refeições.	14.	Suco	de	romã	Os	antioxidantes	presentes	na	romã	promovem	o	relaxamento	dos	vasos	sanguíneos	e	facilitam	a	circulação	do	sangue,	ajudando	a	prevenir	a	hipertensão.	Ingredientes:	1	romã;	1	xícara
de	água.	Modo	de	preparo:	Cortar	a	romã,	tirar	suas	sementes	e	bater	tudo	no	liquidificador	juntamente	com	a	água	até	que	todas	as	sementes	de	partam,	coar	e	beber	em	seguida,	sem	adoçar,	de	preferência.	15.	Chá	de	ruibarbo	O	ruibarbo	é	outra	excelente	opção	para	baixar	a	pressão	arterial,	já	que	é	rico	em	antioxidantes	com	efeitos	anti-
inflamatórios	e	contém	potássio,	um	mineral	que	aumenta	o	relaxamento	dos	vasos	sanguíneos,	favorecendo	a	passagem	do	sangue	pelas	artérias	e	melhorando	a	circulação.	Ingredientes:	500	mL	de	água;	2	colheres	de	sopa	de	caule	de	ruibarbo.	Modo	de	preparo:	Colocar	a	água	e	o	caule	em	uma	panela	e	levar	para	ferver	em	fogo	alto.	Quando
ferver,	diminuir	o	fogo	e	deixar	cozinhar	por	10	minutos.	Coar	e	beber	quente	ou	frio,	sem	adoçar.	16.	Chá	de	camomila	A	camomila	tem	propriedades	relaxantes	que	ajudam	a	acalmar,	graças	ao	fato	de	possuir	um	tipo	de	flavonoide	chamado	apigenina,	um	composto	bioativo	que	atua	no	sistema	nervoso	central	para	promover	um	efeito	calmante	e
sedativo.		Além	disso,	também	exerce	efeito	diurético	e	fornece	flavonoides	que	promovem	a	elasticidade	e	a	saúde	das	artérias,	melhorando	a	circulação	sanguínea,	o	que	ajuda	a	regular	a	pressão	arterial.	Ingredientes:	0,5	a	4	g	de	flores	de	camomila	secas;	150	mL	de	água	fervente.	Modo	de	preparo:	Para	fazer	chá	de	camomila,	basta	adicionar	as
flores	à	água	fervente.	Cobrir	e	deixar	em	infusão	por	4	a	5	minutos.	Por	fim,	coe	e	beba	até	4	xícaras	de	chá	de	camomila	por	dia.	17.	Mergulhar	os	pés	em	água	morna	Deixar	os	pés	de	molho	em	água	morna	é	uma	técnica	de	relaxamento	que	estimula	o	cérebro,	fazendo	com	que	ele	libere	endorfinas	que	ajudam	a	relaxar	os	vasos	sanguíneos	e	a
baixar	a	pressão	arterial.	Para	realizar	essa	terapia,	basta	colocar	água	morna	em	uma	bacia	e	deixar	os	pés	de	molho	por	pelo	menos	15	minutos	18.	Respiração	profunda	Respirar	profundamente	várias	vezes	ajuda	a	relaxar	e	a	reduzir	o	estresse,	diminuindo	assim	a	pressão	arterial.	Para	o	exercício,	deve-se	inspirar	profundamente,	prender	a
respiração	por	2	segundos	e	expirar	lentamente,	o	que	pode	ser	repetido	quantas	vezes	forem	necessárias.	Essa	prática	não	só	pode	ser	usada	para	reduzir	a	pressão	arterial	imediatamente,	mas	também	pode	ser	praticada	duas	vezes	por	dia	para	ajudar	a	mantê-la	baixa.	19.	Chocolate		O	chocolate	ajuda	a	reduzir	a	pressão	arterial	e	a	melhorar	a
circulação	sanguínea	porque	produz	óxido	nítrico,	que	é	uma	substância	que	ajuda	a	relaxar	as	artérias.	De	preferência,	deve-se	optar	pelo	chocolate	amargo	ou	escuro,	que	tem	uma	concentração	maior	de	cacau,	proporcionando	esses	benefícios.		Para	obter	essas	propriedades,	basta	consumir	um	ou	dois	quadradinhos	de	chocolate	amargo	ou	meio
amargo	por	dia,	o	que	equivale	a	aproximadamente	6	g	ou	12	g.	Saiba	mais	sobre	os	benefícios	do	chocolate.	Outras	dicas	para	reduzir	a	pressão	alta	Outras	dicas	importantes	para	reduzir	a	pressão	alta	são:	Manter	uma	dieta	balanceada,	rica	em	fibras	e	pobre	em	sal,	açúcares	e	gorduras	saturadas;	Manter	um	peso	saudável;	Praticar	atividade	física
regular	de	intensidade	moderada;	Evitar	o	uso	de	álcool	e	tabaco;	Reduzir	o	estresse	por	meio	de	atividades	relaxantes,	como	ioga	ou	exercícios	de	respiração;	Ter	um	sono	suficiente	e	reparador.	É	essencial	medir	e	monitorar	a	pressão	arterial	regularmente.	Em	caso	de	qualquer	alteração,	um	cardiologista	ou	clínico	geral	deve	ser	consultado	para
receber	uma	avaliação	adequada	e,	se	necessário,	ajustar	o	tratamento.	A	hipertensão	é	uma	doença	crônica,	que	atinge	aproximadamente	30%	dos	brasileiros,	de	acordo	com	dados	da	Sociedade	Brasileira	de	Cardiologia	(SBC).	Neste	artigo,	vamos	mostrar	como	baixar	pressão	arterial	a	partir	de	5	alternativas.	Mas,	antes,	que	tal	entender	melhor	o
que	é	essa	doença	e	como	ela	afeta	a	população?	A	hipertensão	ocorre	quando	a	pressão	de	sangue	atinge	níveis	superiores	a	140/90	mmHg	–	milímetros	de	mercúrio.	Ou	seja,	o	famoso	14	por	9	que	aparece	naqueles	aparelhos	eletrônicos	de	aferir	pressão	arterial.	Para	entender	o	que	esses	números	significam,	você	precisa	entender	que	140	é	a
pressão	sistólica,	referente	ao	movimento	de	contração	do	coração,	bombeando	o	sangue	para	o	sistema	circulatório.	Já	o	90	se	refere	à	pressão	diástole,	que	é	o	movimento	de	descontração	dos	músculos	do	coração,	quando	o	órgão	se	enche	de	sangue.	Esses	movimentos	são	involuntários	e	servem,	basicamente,	para	bombear	o	sangue	para	todo	o
corpo.	Quando	o	nível	de	pressão	arterial	é	igual	ou	maior	que	14	por	9,	significa	que	o	coração	está	trabalhando	mais	para	conseguir	levar	o	sangue	a	outros	órgãos	e	tecidos	do	nosso	organismo.	Isso	gera	um	desgaste	no	órgão,	que	pode	não	ser	capaz	de	bombear	a	quantidade	de	sangue	necessária	para	as	outras	partes	do	corpo.	Assim,	aumenta-se
a	chance	de	ocorrer	insuficiência	cardíaca,	infarto,	AVC	(Acidente	Vascular	Cerebral)	e	insuficiência	renal,	entre	outras	consequências.	Dito	tudo	isso,	saiba	que	existem	diferentes	maneiras	de	evitar	a	hipertensão	e	manter	os	níveis	sob	controle.	Quer	saber	quais	são	elas?	Então,	continue	a	leitura	e	confira	4	formas	de	como	baixar	pressão	alta,	o	que
fazer	em	casos	de	emergência	e	quais	medicamentos	geralmente	são	utilizados	para	controlar	a	hipertensão.	Como	baixar	pressão	alta	rapidamente?	Conheça	4	alternativas	Ainda	segundo	a	SBC,	1	a	cada	4	brasileiros	adultos	possuem	hipertensão.	Entre	aqueles	com	mais	de	60	anos,	essa	proporção	sobe	para	50%.	Já	entre	as	crianças	e	adolescentes,
5%	enfrentam	problemas	de	pressão	alta.	A	Sociedade	Brasileira	de	Cardiologia	contabiliza	também	que	40%	dos	infartos,	80%	dos	AVCs	e	25%	casos	de	insuficiência	renal	terminal	têm	como	principal	causa	a	hipertensão	arterial.	Diversos	fatores	podem	contribuir	para	a	pressão	alta,	como:	predisposição	genética;	hábitos	alimentares;	sedentarismo;
obesidade;	tabagismo;	alcoolismo;	entre	outros.	Tendo	isso	em	vista,	confira	agora	o	que	você	pode	fazer	para	manter	a	pressão	arterial	em	níveis	ideais	e	preservar	a	saúde	do	seu	coração.	1	–	Emagrecimento	e	controle	do	Índice	de	Massa	Corporal	(IMC)	A	obesidade	é	um	dos	principais	fatores	causadores	da	hipertensão	e	do	infarto.	Por	sinal,	olha
só	esses	dados	de	um	estudo	da	National	Institute	of	Diabetes	and	Digestive	and	Kidney	Diseases	(NIDDK):	incidência	de	hipertensão	entre	adultos	com	peso	normal,	IMC	de	18,5	a	24,9:	17,5%;	incidência	de	hipertensão	entre	adultos	com	sobrepeso,	IMC	de	25	a	29,9:	23,9%;		incidência	de	hipertensão	entre	adultos	obesos,	IMC	de	30	de	34,9:	35,3%.
Por	isso,	é	muito	importante	focar	na	perda	de	gordura	corporal	para	baixar	a	pressão	arterial.	A	alimentação	e	a	prática	de	atividades	físicas	são	essenciais	no	processo	de	emagrecimento.	Porém,	é	vital	que	esse	processo	seja	acompanhado	por	profissionais	de	saúde,	como	médico,	nutricionista	e	educador	físico.	2	–	Adote	hábitos	alimentares	mais
saudáveis	É	um	grande	clichê	dizer	que	a	alimentação	é	crucial	para	manter	o	coração	e	o	corpo	saudáveis.	Mas	nunca	é	demais	reforçar	essa	dica.	Prefira	inserir	na	sua	dieta	alimentos	naturais	em	vez	dos	ultraprocessados	e	com	muito	sódio.	O	ideal,	de	acordo	com	a	Organização	Mundial	de	Saúde,	é	que	a	quantidade	de	sal	ingerida	diariamente
não	seja	superior	a	5	gramas.	Além	disso,	evite	frituras	e	doces	em	excesso.	E	mais:	tome,	pelo	menos,	2	litros	de	água	por	dia.	Veja	também:	O	que	influencia	no	resultado	do	débito	cardíaco?	E	+	5	respostas	3	–	Prepare	um	chá	com	folhas	de	oliveira	Que	tal	preparar	um	bom	chá	para	baixar	pressão	alta	rapidamente?	O	chá	de	folhas	de	oliveira	pode
ajudar	a	manter	a	pressão	arterial	sob	controle	devido	às	propriedades	presentes	nessa	folha,	como	polifenóis,	potássio	e	magnésio.	Além	de	ajudar	a	controlar	os	níveis	de	pressão	arterial,	o	chá	de	oliveira	melhora	a	digestão,	contribui	para	o	controle	dos	níveis	de	açúcar	no	sangue	etc.	Outros	chás	que	você	pode	fazer	são:	chá	de	hibisco;	chá	de
cavalinha;	chá	de	mangaba;	chá	de	capim-limão;	chá	de	casca	de	maracujá.	Vale	a	pena	reforçar	que	esses	chás	não	substituem	o	tratamento	medicamentoso	prescrito	pelo	médico,	mas	sim	funcionam	como	um	auxiliar.	4	–	Realize	atividades	físicas	regularmente	Não	é	segredo	para	ninguém	o	quanto	a	prática	de	atividades	físicas	pode	fazer	bem	para
o	coração.	Esportes	como	caminhada,	corrida,	musculação,	natação	e	pilates	são	capazes	melhorar	significativamente	a	circulação	de	sangue	e	fortalecer	os	músculos	do	coração.	O	ideal	é	que	você	faça	de	30	minutos	a	1	hora	de	exercícios	diariamente,	de	3	a	5	vezes	por	semana.	Mas,	antes,	é	importante	que	você	converse	com	seu	médico	sobre
realizar	estas	ou	outras	atividades	físicas.	Em	paralelo,	não	deixe	de	conversar	e	ter	o	acompanhamento	de	um	educador	físico.	Pressão	alta:	o	que	fazer	em	caso	de	emergência?	Já	falamos	das	principais	dicas	que	você	pode	implementar	no	seu	dia	a	dia	para	baixar	a	pressão.	Mas	como	proceder	em	casos	de	emergência,	quando	você	apresenta
sintomas	como	palpitação,	tontura,	dores	de	cabeça	e	na	nuca	e,	ainda,	visão	embaçada?	O	mais	recomendado	é	procurar	um	atendimento	médico	em	um	hospital	ou	unidade	básica	de	saúde	mais	próxima	de	você.	Uma	equipe	de	profissionais	especializados	vai	te	atender	e,	se	necessário,	prescrever	uma	medicação	para	controlar	a	hipertensão.
Quais	medicamentos	são	utilizados	para	baixar	pressão?	Existem	diferentes	tipos	de	medicamentos	que	podem	ser	receitados	pelos	médicos	com	o	objetivo	de	manter	a	pressão	arterial	sob	controle,	como	alfa	e	beta-bloqueadores,	diuréticos,	alfa-agonistas,	vasodilatadores	e	inibidores	da	enzima	conversora	da	angiotensina	(IECA),	entre	outros.
Dentre	os	medicamentos	mais	comumente	prescritos	para	tratar	a	pressão	alta,	destacam-se:	clortalidona;	hidroclorotiazida;	indapamida;	metildopa;	clonidina;	guanabenzo;	propranolol;	atenolol;	carvedilol;	doxazosina;	prazosina;	terazosina;	hidralazina;	captopril;	enalapril;	ramipril.	Se,	ao	verificar	a	pressão	arterial,	o	valor	estiver	elevado,	é	ideal
procurar	por	um	médico	cardiologista	para	que	faça	o	mapeamento	dos	valores	e	seja	direcionado	ao	tratamento	adequado.	Lembre-se	de	que	a	automedicação	é	contraindicada.	Caso	seu	médico	receite	algum	desses	medicamentos,	você	pode	economizar	na	compra	deles	por	meio	da	plataforma	Memed+.	Na	nossa	plataforma,	você	compara	as
farmácias	e	drogarias	com	os	melhores	preços	e	recebe	seus	medicamentos	e	outros	itens	em	casa.	Conheça	a	Memed+,	fique	por	dentro	das	novidades	e	receba	nossas	promoções!	*As	informações	neste	site	não	têm	a	intenção	de	de	substituir	uma	consulta	pessoal	com	um	médico,	farmacêutico,	enfermeiro	ou	outro	profissional	de	saúde
qualificados.	O	leitor	não	deve	desconsiderar	aconselhamento	médico	nem	adiar	a	busca	por	aconselhamento	médico	devido	a	alguma	informação	encontrada	neste	site.	Procure	sempre	um	médico	para	que	ele	possa	lhe	auxiliar	no	seu	caso	específico	Um	bom	remédio	caseiro	para	ajudar	a	controlar	a	pressão	arterial	alta	é	tomar	um	suco	de	limão
com	água	de	coco	ou	consumir	cápsulas	de	alho	diariamente,	já	que	esses	alimentos	têm	propriedades	que	ajudam	a	controlar	a	pressão.	Encontre	um	Cardiologista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Para	que	os	remédios	caseiros	possuam	efeito	hipotensor,	é	importante	que	sejam	incorporados	na	alimentação	do	dia	a	dia.	No	caso	das
plantas	medicinais,	podem	ser	utilizadas	na	forma	de	chá	ou	como	suplemento,	como	é	o	caso	do	alho,	da	valeriana	e	das	folhas	de	oliveira,	por	exemplo.	Embora	os	remédios	caseiros	sejam	úteis	para	complementar	o	tratamento	indicado	pelo	médico	para	pressão	alta,	não	devem	ser	tomados	sem	conhecimento	do	cardiologista,	já	que	não	substituem
o	tratamento	indicado	pelo	médico	e	podem	interagir	com	os	medicamentos	para	hipertensão.	Confira	no	vídeo	a	seguir	algumas	formas	naturais	de	controlar	a	pressão	arterial:	Este	conteúdo	é	informativo	e	não	substitui	o	aconselhamento	médico.	Não	interrompa	qualquer	tratamento	sem	orientação	adequada.	19	remédios	caseiros	para	pressão	alta
Algumas	opções	de	remédios	caseiros	para	pressão	alta	são:	1.	Água	de	alho	A	água	de	alho	é	uma	excelente	forma	de	regular	a	pressão	arterial	pois	estimula	a	produção	de	óxido	nítrico,	que	é	um	gás	com	forte	ação	vasodilatadora,	que	facilita	a	circulação	do	sangue	e	diminui	a	pressão	sobre	o	coração.	Além	disso,	o	alho	é	ainda	um	ótimo	aliado
para	manter	a	saúde	cardiovascular,	pois	tem	incríveis	propriedades	antioxidantes	e	protetoras	dos	vasos	sanguíneos	que	evitam	o	surgimento	de	problemas	como	a	aterosclerose.	Ingredientes:	1	dente	de	alho	cru,	descascado	e	amassado;	100	ml	de	água.	Modo	de	preparo:	Colocar	o	dente	de	alho	no	copo	de	água	e	deixar	repousar	por	6	a	8	horas.
Tomar	essa	água	em	jejum,	na	manhã	seguinte,	ou	preparar	um	litro	de	água	com	alho	e	beber	ao	longo	do	dia.	Além	desta	água,	o	alho	pode	também	ser	ingerido	ao	longo	do	dia	com	a	comida,	por	exemplo.	Uma	boa	dica	é	adicionar	alguns	dentes	de	alho	no	vidro	do	azeite.	Assim,	sempre	que	utilizar	o	azeite,	além	de	uma	gordura	boa	também	se
estará	utilizando	as	propriedades	do	alho.	2.	Suco	de	limão	Um	bom	remédio	caseiro	para	a	pressão	arterial	é	tomar	o	suco	de	limão	com	água	de	coco,	já	que	possui	propriedades	diuréticas	que	podem	ajudar	a	regular	a	pressão	arterial.	Ingredientes:	3	limões;	200	ml	de	água	de	coco.	Modo	de	preparo:	Misturar	muito	bem	os	ingredientes	e	beber	em
seguida.	Tomar	1	vez	ao	dia.	3.	Chá	de	alpiste	Um	bom	remédio	caseiro	para	a	pressão	alta	é	fazer	o	chá,	comer	ou	preparar	a	água	de	alpiste,	já	que	é	um	alimento	rico	em	antioxidantes	e	outros	componentes	que	possuem	propriedades	vasodilatadoras,	ajudando	a	diminuir	a	pressão	arterial.	Ingredientes:	1	colher	de	sopa	de	sementes	de	alpiste;	1
pau	de	canela;	500	ml	de	água.	Modo	de	preparo:	Colocar	os	ingredientes	em	uma	panela	e	deixar	ferver	durante	5	minutos.	Tapar	a	panela	e	deixar	repousar	por	cerca	de	10	minutos	aproximadamente.	Em	seguida,	coar	e	beber	2	a	3	xícaras	do	chá	por	dia.	4.	Chá	de	folhas	de	oliveira	As	folhas	de	oliveira	são	um	dos	melhores	remédios	naturais	para
a	pressão	alta	pois	através	da	ação	dos	seus	polifenóis	conseguem	regular	a	pressão	arterial	e	baixá-la,	sem	o	risco	de	causar	hipotensão,	mesmo	que	consumidas	em	excesso.	Além	disso,	o	chá	de	folhas	de	oliveira	também	causam	um	leve	efeito	calmante	e	relaxante,	que	ajudam	a	controlar	os	sintomas	em	pessoas	que	sofrem	de	ansiedade	constante,
por	exemplo.	Ingredientes:	2	colheres	(de	sopa)	de	folhas	de	oliveira	picadas;	500	ml	de	água	fervente	Modo	de	preparo:	Colocar	as	folhas	de	oliveira	em	uma	xícara	com	a	água	fervente	e	deixar	repousar	entre	5	a	10	minutos.	Depois	coar	a	mistura	e	deixar	amornar.	Beber	3	a	4	xícaras	deste	chá	ao	longo	do	dia.	Além	do	chá,	também	existe	o	extrato
de	folhas	de	oliveira	à	venda	em	lojas	de	produtos	naturais	sob	a	forma	de	cápsulas,	que	podem	ser	consumidas	na	dose	de	500	mg,	2	vezes	ao	dia	após	as	refeições.	5.	Suco	de	mirtilo	Além	de	ser	uma	excelente	fonte	de	antioxidantes,	que	combate	doenças	como	o	câncer	e	evita	o	envelhecimento	precoce,	o	suco	de	mirtilo	também	ajuda	a	diminuir	a
pressão	arterial,	especialmente	quando	consumido	diariamente.	Além	disso,	a	ação	do	suco	de	mirtilo	parece	ser	mais	notória	em	pessoas	com	alto	risco	cardiovascular,	como	obesos	ou	pessoas	com	síndrome	metabólica.	Assim,	pode	ser	usado	como	complemento	do	tratamento	indicado	pelo	médico.	Ingredientes:	1	xícara	de	mirtilos	frescos;	½	copo
de	água;	Suco	de	½	limão.	Modo	de	preparo:	Colocar	todos	os	ingredientes	no	liquidificador	e	bater	até	obter	uma	mistura	homogênea.	Este	suco	deve	ser	consumido	1	a	2	vezes	por	dia.	6.	Chá	de	hibisco	O	hibisco	é	uma	planta	que	tem	sido	popularmente	utilizada	para	ajudar	no	processo	de	emagrecimento.	No	entanto,	esta	planta	tem	outros	efeitos
importantes,	como	a	redução	da	pressão	arterial.	Isso	acontece	devido	à	sua	composição	rica	em	antocianinas,	que	são	flavonoides	que	ajudam	na	regulação	da	pressão	arterial.	No	entanto,	para	se	obter	o	melhor	resultado	devem-se	utilizar	os	cálices	das	flores	de	hibisco	com	cores	mais	escuras.	Os	cálices	são	as	estruturas	que	ligam	o	caule	da	flor	à
pétalas.	Quanto	mais	escuras	forem	as	flores	de	hibisco,	maior	a	quantidade	de	antocianinas	e	maior	seu	efeito	contra	o	aumento	da	pressão	arterial.	Ingredientes:	1	a	2	gramas	de	cálices	de	hibisco;	1	xícara	de	água	fervente.	Modo	de	preparo:	Colocar	os	cálices	de	hibisco	numa	xícara	com	água	fervente,	tampar	e	deixe	repousar	entre	5	a	10
minutos.	Depois,	coar	e	beber	essa	mistura	1	a	2	vezes	por	dia,	mantendo	pelo	menos	8	horas	de	intervalo	entre	cada	xícara.	Embora	ainda	não	existem	estudos	que	comprovem,	é	possível	que	o	hibisco	seja	tóxico	acima	de	doses	diária	de	6	gramas.	Assim,	é	aconselhado	que	não	se	aumente	a	dose	indicada.	7.	Chá	de	mangaba	Outro	bom	remédio
caseiro	para	pressão	alta	é	comer	a	fruta	mangaba	ou	tomar	o	chá	da	casca	da	mangaba	porque	possui	propriedades	vasodilatadoras	que	ajudam	a	baixar	a	pressão.	Ingredientes:	2	colheres	(de	sopa)	de	casca	de	mangaba;	500	ml	de	água	fervente.	Modo	de	preparo:	Juntar	todos	os	ingredientes	e	levar	ao	fogo,	deixando	ferver	por	5	minutos.	Tapar	a
panela	e	deixar	esfriar	e	coar	a	seguir.	Tomar	de	2	a	3	xícaras	deste	chá	por	dia.	8.	Chá	de	cavalinha	O	chá	de	cavalinha	é	um	excelente	diurético	natural	que	aumenta	a	produção	de	urina	e	eliminação	do	excesso	de	líquidos	no	corpo.	Assim,	pode	ser	um	ótimo	aliado	para	baixar	a	pressão	arterial	em	pessoas	que	fazem	muita	retenção	de	líquidos,	já
que	o	excesso	de	água	no	corpo	causa	mais	estresse	sobre	o	coração,	piorando	os	casos	de	hipertensão.	No	entanto,	este	chá	só	deve	ser	usado	pontualmente	quando	está	difícil	controlar	a	pressão	com	outros	método	e	existe	muita	retenção	de	líquidos.	Assim,	este	chá	não	deve	ser	consumido	por	mais	de	1	semana	seguida,	já	que	também	provoca	a
eliminação	de	minerais	importantes	através	da	urina.	Ingredientes:	2	a	3	colheres	(de	sopa)	de	folhas	de	cavalinha	secas;	500	ml	de	água	fervente.	Modo	de	preparo:	Colocar	as	folhas	de	cavalinha	na	água	fervente	e	deixar	repousar	por	5	a	10	minutos.	Depois	coar	a	mistura	e	beber	morno.	Este	chá	pode	ser	consumido	2	a	3	vezes	por	dia.	9.	Chá	de
valeriana	As	raízes	de	valeriana	têm	excelentes	propriedades	calmantes	e	relaxantes	musculares	que	ajudam	a	melhorar	a	circulação	sanguínea.	Além	disso,	por	ser	muito	calmante	e	atuar	diretamente	no	neurotransmissor	GABA,	a	valeriana	pode	ser	usada	especialmente	por	quem	tem	crises	de	ansiedade	frequentes,	que	levam	ao	aumento	da
pressão	arterial.	Ingredientes:	5	gramas	de	raiz	de	valeriana;	1	xícara	com	água	fervente.	Modo	de	preparo:	Colocar	a	raiz	de	valeriana	na	xícara	com	água	fervente	e	deixar	repousar	por	5	a	10	minutos.	Depois	coar	e	beber	de	2	a	3	vezes	por	dia.	Em	algumas	pessoas	este	chá	pode	causar	sonolência	durante	o	dia,	devendo,	nesses	casos,	ser	usado
apenas	antes	de	dormir,	por	exemplo.	10.	Suco	de	aipo	O	suco	de	aipo,	também	conhecido	como	salsão,	ajuda	a	diminuir	a	pressão	arterial	devido	às	propriedades	vasodilatadoras.	Além	disso,	esse	suco	também	é	complementado	com	laranja,	uma	fruta	rica	em	potássio,	que	é	um	mineral	que	favorece	a	saída	de	sódio	do	organismo	por	meio	da	urina.
Ingredientes:	Modo	de	preparo:	Bater	todos	os	ingredientes	no	liquidificador,	transferir	para	um	copo	e	beber	em	seguida.	11.	Vitamina	de	banana	e	abacate	O	abacate	e	a	banana	são	frutas	com	elevado	teor	de	potássio	e	magnésio,	que	são	minerais	importantes	e	que	contribuem	para	diminuir	a	pressão	arterial,	já	que	o	potássio	favorece	a
eliminação	de	sódio	através	da	urina	e	o	magnésio	ajuda	a	aumentar	a	produção	de	óxido	cítrico,	um	composto	que	ajuda	a	relaxar	os	vasos	sanguíneos.	Ingredientes:	1	copo	de	iogurte	natural;	1	banana;	1/2	abacate	maduro.	Modo	de	preparo:	Bater	no	liquidificador	o	iogurte,	a	banana	e	o	abacate	e	beber	em	seguida.	Pode-se	também	adoçar	com	um
pouco	de	mel	e	acrescentar	gelo	antes	de	bater	no	liquidificador.	12.	Água	de	aveia	A	aveia	possui	alguns	compostos	com	propriedades	antioxidantes,	como	as	avenantramidas,	que	ajudam	a	reduzir	o	estresse	oxidativo	e	aumentar	a	produção	de	óxido	nítrico,	um	composto	que	ajuda	a	relaxar	a	parede	dos	vasos	sanguíneos,	melhora	a	circulação	e
favorece	a	diminuição	da	pressão	arterial.	Ingredientes:	2	colheres	de	sopa	de	farelo	de	aveia;	1	litro	de	água.	Modo	de	preparo:	Bater	no	liquidificador	a	aveia	e	a	água	até	que	fique	uma	mistura	homogênea.	É	recomendado	tomar	pela	manhã,	em	jejum,	e	antes	de	cada	refeição.	13.	Chá	de	cúrcuma	Por	conter	curcumina,	uma	substância	com	potente
ação	antioxidante,	a	cúrcuma	ajuda	a	combater	os	radicais	livres,	melhorando	a	função	dos	vasos	sanguíneos	e	promovendo	o	relaxamento	das	artérias	e,	assim,	baixando	a	pressão	arterial.	Ingredientes:	1	colher	de	chá	de	pó	de	cúrcuma	150	mL	de	água	fervida.	Modo	de	preparo:	Colocar	a	cúrcuma	em	pó	na	água	fervida	e	deixar	repousar	durante
10	a	15	minutos.	Em	seguida,	deixar	esfriar	um	pouco	e	beber	até	3	xícaras	por	dia	entre	as	refeições.	14.	Suco	de	romã	Os	antioxidantes	presentes	na	romã	promovem	o	relaxamento	dos	vasos	sanguíneos	e	facilitam	a	circulação	do	sangue,	ajudando	a	prevenir	a	hipertensão.	Ingredientes:	1	romã;	1	xícara	de	água.	Modo	de	preparo:	Cortar	a	romã,
tirar	suas	sementes	e	bater	tudo	no	liquidificador	juntamente	com	a	água	até	que	todas	as	sementes	de	partam,	coar	e	beber	em	seguida,	sem	adoçar,	de	preferência.	15.	Chá	de	ruibarbo	O	ruibarbo	é	outra	excelente	opção	para	baixar	a	pressão	arterial,	já	que	é	rico	em	antioxidantes	com	efeitos	anti-inflamatórios	e	contém	potássio,	um	mineral	que
aumenta	o	relaxamento	dos	vasos	sanguíneos,	favorecendo	a	passagem	do	sangue	pelas	artérias	e	melhorando	a	circulação.	Ingredientes:	500	mL	de	água;	2	colheres	de	sopa	de	caule	de	ruibarbo.	Modo	de	preparo:	Colocar	a	água	e	o	caule	em	uma	panela	e	levar	para	ferver	em	fogo	alto.	Quando	ferver,	diminuir	o	fogo	e	deixar	cozinhar	por	10
minutos.	Coar	e	beber	quente	ou	frio,	sem	adoçar.	16.	Chá	de	camomila	A	camomila	tem	propriedades	relaxantes	que	ajudam	a	acalmar,	graças	ao	fato	de	possuir	um	tipo	de	flavonoide	chamado	apigenina,	um	composto	bioativo	que	atua	no	sistema	nervoso	central	para	promover	um	efeito	calmante	e	sedativo.		Além	disso,	também	exerce	efeito
diurético	e	fornece	flavonoides	que	promovem	a	elasticidade	e	a	saúde	das	artérias,	melhorando	a	circulação	sanguínea,	o	que	ajuda	a	regular	a	pressão	arterial.	Ingredientes:	0,5	a	4	g	de	flores	de	camomila	secas;	150	mL	de	água	fervente.	Modo	de	preparo:	Para	fazer	chá	de	camomila,	basta	adicionar	as	flores	à	água	fervente.	Cobrir	e	deixar	em
infusão	por	4	a	5	minutos.	Por	fim,	coe	e	beba	até	4	xícaras	de	chá	de	camomila	por	dia.	17.	Mergulhar	os	pés	em	água	morna	Deixar	os	pés	de	molho	em	água	morna	é	uma	técnica	de	relaxamento	que	estimula	o	cérebro,	fazendo	com	que	ele	libere	endorfinas	que	ajudam	a	relaxar	os	vasos	sanguíneos	e	a	baixar	a	pressão	arterial.	Para	realizar	essa
terapia,	basta	colocar	água	morna	em	uma	bacia	e	deixar	os	pés	de	molho	por	pelo	menos	15	minutos	18.	Respiração	profunda	Respirar	profundamente	várias	vezes	ajuda	a	relaxar	e	a	reduzir	o	estresse,	diminuindo	assim	a	pressão	arterial.	Para	o	exercício,	deve-se	inspirar	profundamente,	prender	a	respiração	por	2	segundos	e	expirar	lentamente,	o
que	pode	ser	repetido	quantas	vezes	forem	necessárias.	Essa	prática	não	só	pode	ser	usada	para	reduzir	a	pressão	arterial	imediatamente,	mas	também	pode	ser	praticada	duas	vezes	por	dia	para	ajudar	a	mantê-la	baixa.	19.	Chocolate		O	chocolate	ajuda	a	reduzir	a	pressão	arterial	e	a	melhorar	a	circulação	sanguínea	porque	produz	óxido	nítrico,	que
é	uma	substância	que	ajuda	a	relaxar	as	artérias.	De	preferência,	deve-se	optar	pelo	chocolate	amargo	ou	escuro,	que	tem	uma	concentração	maior	de	cacau,	proporcionando	esses	benefícios.		Para	obter	essas	propriedades,	basta	consumir	um	ou	dois	quadradinhos	de	chocolate	amargo	ou	meio	amargo	por	dia,	o	que	equivale	a	aproximadamente	6	g
ou	12	g.	Saiba	mais	sobre	os	benefícios	do	chocolate.	Outras	dicas	para	reduzir	a	pressão	alta	Outras	dicas	importantes	para	reduzir	a	pressão	alta	são:	Manter	uma	dieta	balanceada,	rica	em	fibras	e	pobre	em	sal,	açúcares	e	gorduras	saturadas;	Manter	um	peso	saudável;	Praticar	atividade	física	regular	de	intensidade	moderada;	Evitar	o	uso	de
álcool	e	tabaco;	Reduzir	o	estresse	por	meio	de	atividades	relaxantes,	como	ioga	ou	exercícios	de	respiração;	Ter	um	sono	suficiente	e	reparador.	É	essencial	medir	e	monitorar	a	pressão	arterial	regularmente.	Em	caso	de	qualquer	alteração,	um	cardiologista	ou	clínico	geral	deve	ser	consultado	para	receber	uma	avaliação	adequada	e,	se	necessário,
ajustar	o	tratamento.	Controlar	a	Pressão	Alta	é	um	desafio	para	muitas	pessoas,	mas	a	alimentação	pode	ser	uma	aliada	poderosa	nessa	jornada.	Diversos	alimentos	possuem	propriedades	que	ajudam	a	relaxar	as	artérias	e	melhorar	a	circulação	sanguínea,	contribuindo	para	a	redução	da	pressão	arterial.	Neste	artigo,	serão	explorados	alguns	desses
alimentos	e	como	eles	podem	ser	incorporados	ao	dia	a	dia.	É	importante	lembrar	que,	embora	a	alimentação	possa	ajudar	a	controlar	a	Pressão	Alta,	ela	não	substitui	o	tratamento	médico.	Consultar	um	profissional	de	saúde	é	essencial	para	um	acompanhamento	adequado	e	seguro.	Existem	diversos	alimentos	que,	devido	às	suas	propriedades
nutricionais,	podem	auxiliar	na	redução	da	pressão	arterial.	A	seguir,	são	apresentados	alguns	dos	principais	alimentos	que	podem	ser	incluídos	na	dieta	para	esse	fim.	A	romã	é	rica	em	flavonoides,	quercetina	e	taninos,	compostos	antioxidantes	que	ajudam	a	prevenir	inflamações	e	promovem	o	relaxamento	dos	vasos	sanguíneos.	Esses	benefícios
fazem	da	romã	uma	aliada	no	controle	da	Pressão	Alta.	Como	consumir:	A	romã	pode	ser	consumida	ao	natural,	em	sucos,	chás,	iogurtes	ou	saladas.	É	importante	evitar	o	consumo	excessivo	da	casca	e	do	caule,	pois	podem	ser	tóxicos.	A	água	de	coco	é	uma	excelente	fonte	de	potássio,	um	mineral	que	auxilia	na	eliminação	do	excesso	de	sódio	pela
urina,	melhorando	a	circulação	sanguínea	e	ajudando	a	baixar	a	Pressão	Alta.	Como	consumir:	Pode	ser	consumida	junto	das	refeições,	mas	pessoas	com	diabetes	devem	moderar	a	ingestão.	Rico	em	catequinas	e	flavonoides,	o	chá	verde	é	conhecido	por	suas	propriedades	antioxidantes	que	promovem	a	saúde	das	artérias	e	o	relaxamento	dos	vasos
sanguíneos.	Como	consumir:	Recomenda-se	até	3	xícaras	por	dia,	mas	deve-se	evitar	o	consumo	excessivo	para	prevenir	efeitos	colaterais	como	insônia	e	náuseas.	As	sementes	de	abóbora	são	ricas	em	potássio,	essencial	para	a	eliminação	do	sódio	e	o	controle	da	pressão	arterial.	Como	consumir:	Podem	ser	consumidas	assadas,	puras	ou	adicionadas
a	saladas	e	iogurtes.	É	importante	consumir	com	moderação	devido	ao	seu	alto	teor	calórico.	O	cacau	contém	catequinas,	flavonoides	e	taninos,	que	têm	ação	antioxidante	e	anti-inflamatória,	ajudando	a	relaxar	os	vasos	sanguíneos	e	melhorar	a	circulação.	Como	consumir:	Pode	ser	consumido	na	forma	de	chocolate	amargo	ou	cacau	em	pó,	mas	deve-
se	evitar	o	excesso,	especialmente	por	gestantes.	A	ameixa	seca	é	rica	em	potássio,	que	auxilia	na	remoção	do	sódio	do	organismo,	contribuindo	para	a	redução	da	pressão	arterial.	benefícios	da	ameixa	seca	–	Créditos:	depositphotos.com	/	valery121283	Como	consumir:	Pode	ser	consumida	em	pequenas	quantidades	diariamente,	mas	deve-se	ter
cuidado	com	o	consumo	excessivo	devido	ao	seu	alto	teor	de	açúcares.	As	uvas,	especialmente	as	roxas,	são	ricas	em	resveratrol	e	flavonoides,	que	ajudam	a	relaxar	os	vasos	sanguíneos	e	melhorar	a	circulação.	Como	consumir:	Podem	ser	consumidas	ao	natural	ou	em	sucos,	mas	devem	ser	ingeridas	com	moderação	por	diabéticos.	O	iogurte,
especialmente	o	desnatado,	é	rico	em	cálcio	e	potássio,	minerais	que	ajudam	a	controlar	a	pressão	arterial.	Como	consumir:	Deve	ser	consumido	preferencialmente	na	forma	natural	e	sem	açúcar,	mas	não	é	indicado	para	pessoas	com	intolerância	à	lactose.	A	cúrcuma	contém	curcumina,	um	antioxidante	que	melhora	as	funções	dos	vasos	sanguíneos	e
ajuda	a	baixar	a	pressão.	Como	consumir:	Pode	ser	usada	como	tempero	ou	em	chás,	mas	deve-se	evitar	o	consumo	excessivo	para	prevenir	irritações	no	estômago.	A	linhaça	é	rica	em	ômega	3,	que	tem	ação	anti-inflamatória	e	antioxidante,	auxiliando	no	controle	da	pressão	arterial.	Como	consumir:	Pode	ser	adicionada	a	iogurtes,	frutas	ou	receitas,
mas	deve-se	evitar	o	consumo	excessivo	para	prevenir	desconfortos	digestivos.	O	gengibre	contém	compostos	bioativos	que	promovem	o	relaxamento	das	artérias	e	melhoram	a	circulação	sanguínea.	Como	consumir:	Pode	ser	consumido	em	chás	ou	como	tempero,	mas	deve-se	evitar	o	excesso	para	prevenir	efeitos	colaterais.	A	beterraba	é	rica	em
nitratos,	que	são	convertidos	em	óxido	nítrico	no	organismo,	ajudando	a	relaxar	as	artérias.	Como	consumir:	Pode	ser	consumida	crua	ou	cozida,	mas	deve-se	ter	cuidado	com	o	consumo	excessivo	por	pessoas	com	pedras	nos	rins.	O	alho	possui	efeito	vasodilatador,	ajudando	a	melhorar	a	circulação	sanguínea	e	a	controlar	a	pressão	arterial.	Como
consumir:	Pode	ser	usado	como	tempero	ou	em	chás,	mas	deve-se	evitar	o	consumo	excessivo	para	prevenir	problemas	digestivos.	Os	mirtilos	são	ricos	em	antocianinas,	que	ajudam	a	regular	o	fluxo	sanguíneo	e	a	controlar	a	pressão	arterial.	Como	consumir:	Podem	ser	consumidos	ao	natural	ou	em	sucos,	mas	devem	ser	evitados	por	pessoas	que
tomam	anticoagulantes.	Esses	alimentos,	quando	incorporados	a	uma	dieta	equilibrada,	podem	ser	aliados	importantes	no	controle	da	Pressão	Alta.	No	entanto,	é	fundamental	buscar	orientação	médica	para	um	tratamento	adequado	e	seguro.	Tags:	alimentos	saudáveispressão	altasaúde	vascular	Como	baixar	a	pressão	alta	em	5	minutos?	Você	já	se
perguntou	como	reduzir	a	pressão	alta	rapidamente?	Será	que	existem	soluções	naturais	e	eficazes	que	podem	ajudar	a	controlar	a	pressão	arterial	em	apenas	cinco	minutos?	Nesta	seção,	iremos	explorar	algumas	opções	que	podem	surpreender	você.	Sou	Dr.	Leonardo	Alves,	médico	cardiologista.	Deixe	sua	pergunta	nos	comentários,	ou	aqui!.
Prepare-se	para	descobrir	métodos	rápidos	e	práticos	para	baixar	a	pressão	alta	e	melhorar	sua	saúde	cardiovascular.	Esse	artigo	trata	da	redução	da	pressão	arterial	em	nível	ambulatorial,	não	hospitalar.	Descubra	como	combater	a	hipertensão	de	forma	eficiente	e	segura.	Saiba	como	remédios	caseiros,	tratamentos	naturais	e	pequenas	mudanças
no	estilo	de	vida	podem	fazer	toda	a	diferença	no	controle	da	pressão	arterial.	Mantenha-se	informado	e	aumente	sua	qualidade	de	vida.	Continue	lendo	para	saber	mais!	Melhor	Monitor	de	Pressão	Arterial:	de	braço?	Veja,	neste	link,	minha	indicação!	Compre	na	Amazon.	Para	pacientes	internados	em	estado	grave,	em	uma	emergência	hipertensiva,
há	a	possibilidade	de	uso	de	medicações	endovenosas	como	o	Nitroprussiato	de	Sódio	(Nipride)	que	fornece	redução	da	pressão	arterial	em	menos	de	5	minutos.	Entretanto,	essa	medicação	é	de	uso	exclusivo	hospital.	Como	baixar	a	pressão	alta	em	5	minutos?	Controlar	a	pressão	alta	é	essencial	para	manter	a	saúde	cardiovascular	em	dia.	A
hipertensão,	também	conhecida	como	pressão	alta,	é	uma	condição	em	que	a	pressão	sanguínea	nas	artérias	está	constantemente	elevada.	Essa	elevação	crônica	da	pressão	arterial	pode	ter	sérias	consequências	para	o	organismo	e	aumentar	significativamente	o	risco	de	doenças	cardiovasculares.	A	pressão	alta	exerce	uma	sobrecarga	nas	artérias	e
no	coração,	podendo	levar	ao	enfraquecimento	desses	órgãos	ao	longo	do	tempo.	Além	disso,	a	hipertensão	pode	causar	danos	aos	vasos	sanguíneos,	favorecendo	o	acúmulo	de	placas	de	gordura	e	o	desenvolvimento	de	doenças	como	aterosclerose	e	trombose.	Quando	não	controlada,	a	pressão	alta	pode	desencadear	complicações	graves,	como
ataques	cardíacos,	derrames	cerebrais,	insuficiência	cardíaca	e	problemas	nos	rins.	É	por	isso	que	é	fundamental	adotar	medidas	para	controlar	a	pressão	arterial	e	garantir	a	saúde	cardiovascular.	Uma	das	estratégias	mais	eficazes	para	o	controle	da	pressão	alta	é	a	adoção	de	um	estilo	de	vida	saudável.	Isso	inclui	a	prática	regular	de	atividades
físicas,	a	manutenção	de	um	peso	adequado,	a	alimentação	equilibrada	e	a	redução	do	consumo	de	sal.	Além	disso,	o	abandono	do	tabagismo	e	a	redução	do	estresse	também	são	importantes	para	o	controle	da	pressão	arterial.	Se	Você	não	tem	um	Medidor	de	pressão	arterial?	Está	na	hora	de	adquirir	um!	São	práticos,	fáceis	de	usar,	ajudam	a
Monitorar	a	sua	pressão	arterial	em	casa	e	você	ainda	ajuda	seu	médico	no	controle	da	pressão	alta.	Veja	a	lista	TOP-10	Medidores	de	pressão	arterial.			A	pressão	alta	exerce	uma	pressão	excessiva	nas	paredes	das	artérias,	aumentando	os	riscos	de	problemas	cardiovasculares.	Quando	as	artérias	estão	constantemente	submetidas	a	uma	pressão
elevada,	elas	podem	se	tornar	menos	flexíveis	e	mais	propensas	ao	acúmulo	de	placas	de	gordura.	Essas	placas	de	gordura	podem	obstruir	o	fluxo	sanguíneo	nas	artérias,	aumentando	os	riscos	de	desenvolvimento	de	doenças	como	a	aterosclerose.	Além	disso,	a	pressão	alta	também	pode	causar	danos	aos	vasos	sanguíneos,	favorecendo	a	formação	de
coágulos	e	aumentando	o	risco	de	trombose.	Os	danos	causados	pela	pressão	alta	podem	levar	a	complicações	como	ataques	cardíacos	e	derrames,	que	podem	ser	fatais.	Por	isso,	é	fundamental	controlar	a	pressão	arterial	e	adotar	medidas	para	manter	a	saúde	cardiovascular	em	dia.	A	imagem	acima	representa	a	importância	de	manter	a	saúde
cardiovascular	em	equilíbrio.	Cuidar	da	pressão	arterial	é	essencial	para	prevenir	doenças	e	garantir	uma	vida	saudável.	Para	controlar	a	pressão	alta	e	melhorar	a	saúde	cardiovascular,	é	essencial	adotar	um	estilo	de	vida	saudável	e	fazer	algumas	mudanças	importantes.	Além	de	seguir	o	tratamento	prescrito	pelo	médico,	é	possível	complementar	o
cuidado	da	pressão	arterial	com	hábitos	diários	que	promovem	bem-estar.	Uma	dieta	equilibrada	desempenha	um	papel	fundamental	no	controle	da	pressão	alta.	Priorize	alimentos	ricos	em	nutrientes	e	evite	o	consumo	excessivo	de	sódio.	Inclua	em	sua	alimentação	frutas,	verduras,	legumes,	grãos	integrais,	proteínas	magras	e	laticínios	com	baixo
teor	de	gordura.	Além	disso,	reduza	o	consumo	de	alimentos	processados,	ricos	em	gorduras	saturadas	e	açúcares	adicionados.	A	prática	regular	de	exercícios	físicos	é	essencial	para	manter	a	pressão	arterial	controlada.	Dedique	pelo	menos	30	minutos	ao	dia	para	atividades	aeróbicas,	como	caminhadas,	corridas,	ciclismo	ou	natação.	Os	exercícios
ajudam	a	fortalecer	o	coração,	melhorar	a	circulação	sanguínea	e	reduzir	a	pressão	arterial.	Manter	um	peso	saudável	é	fundamental	para	controlar	a	pressão	arterial.	O	excesso	de	peso	pode	sobrecarregar	o	coração	e	aumentar	a	pressão	nas	artérias.	Adote	uma	alimentação	balanceada	e	pratique	exercícios	físicos	regularmente	para	alcançar	e
manter	um	peso	adequado.	O	estresse	crônico	pode	contribuir	para	o	aumento	da	pressão	arterial.	Busque	atividades	que	ajudem	a	relaxar	e	reduzir	o	estresse,	como	meditação,	yoga,	técnicas	de	respiração	e	hobbies	que	proporcionem	prazer	e	bem-estar.	Também	é	importante	priorizar	o	descanso	e	o	sono	de	qualidade.	Adotar	um	estilo	de	vida
saudável	é	fundamental	para	o	controle	da	pressão	alta	e	a	melhoria	da	saúde	cardiovascular.	Através	da	alimentação	balanceada,	prática	regular	de	exercícios	físicos,	controle	do	peso	e	redução	do	estresse,	é	possível	reduzir	os	riscos	associados	à	hipertensão.	Consulte	sempre	um	médico	para	obter	orientação	adequada	e	personalizada.	Nesta
seção,	vamos	apresentar	uma	lista	de	alimentos	que	podem	auxiliar	na	redução	da	pressão	alta.	Uma	dieta	saudável	desempenha	um	papel	fundamental	na	manutenção	da	saúde	cardiovascular	e	no	controle	da	hipertensão.	Alimentos	ricos	em	potássio,	como	banana,	abacate,	batata-doce	e	espinafre,	são	especialmente	benéficos	para	baixar	a	pressão
arterial.	Esse	mineral	ajuda	a	equilibrar	os	níveis	de	sódio	no	organismo,	contribuindo	para	a	regulação	da	pressão.	O	cálcio	também	desempenha	um	papel	importante	na	saúde	cardiovascular.	Alimentos	como	leite,	iogurte,	queijo	e	vegetais	de	folhas	verdes,	como	brócolis	e	couve,	são	fontes	de	cálcio	e	podem	auxiliar	no	controle	da	pressão	alta.
Outra	classe	de	alimentos	que	merece	destaque	são	aqueles	ricos	em	ômega-3,	como	peixes	de	água	fria	(salmão,	atum	e	sardinha)	e	sementes	de	chia	e	linhaça.	O	ômega-3	possui	propriedades	anti-inflamatórias	e	antioxidantes	que	ajudam	a	proteger	o	sistema	cardiovascular.	Banana	Abacate	Batata-doce	Espinafre	Leite	Iogurte	Queijo	Brócolis	Couve
Peixes	de	água	fria	(salmão,	atum,	sardinha)	Sementes	de	chia	Sementes	de	linhaça	Existem	remédios	caseiros	simples	e	eficazes	que	podem	ajudar	a	baixar	a	pressão	alta	em	apenas	cinco	minutos.	Essas	opções	naturais	podem	proporcionar	alívio	imediato	dos	sintomas	da	hipertensão,	além	de	contribuir	para	a	saúde	cardiovascular.	É	importante
ressaltar	que	esses	remédios	não	substituem	o	tratamento	médico	adequado,	portanto,	é	fundamental	consultar	um	profissional	de	saúde	antes	de	implementar	qualquer	mudança	em	sua	rotina	de	cuidados.	O	alho	é	conhecido	por	seus	muitos	benefícios	à	saúde,	incluindo	a	redução	da	pressão	arterial.	Para	preparar	o	chá	de	alho,	você	precisa:	Pique
2	dentes	de	alho;	Adicione-os	a	1	xícara	de	água	quente;	Deixe	em	infusão	por	5	minutos;	Coe	e	beba	enquanto	estiver	morno.	A	beterraba	é	rica	em	nitratos,	substâncias	que	podem	ajudar	a	relaxar	os	vasos	sanguíneos	e	reduzir	a	pressão	arterial.	Para	fazer	o	suco	de	beterraba:	Lave	e	descasque	uma	beterraba;	Corte-a	em	pedaços	pequenos;	Bata
no	liquidificador	com	um	pouco	de	água;	Coar	e	beber	imediatamente.	Tomar	um	banho	de	água	fria	pode	ajudar	a	baixar	a	pressão	arterial	rapidamente.	A	água	fria	causa	vasoconstrição,	o	que	pode	diminuir	os	níveis	de	pressão	alta	temporariamente.	No	entanto,	é	importante	lembrar-se	de	não	prolongar	o	banho	por	muito	tempo,	pois	isso	pode
levar	a	problemas	como	hipotermia.	A	prática	da	respiração	profunda	pode	ajudar	a	acalmar	o	corpo	e	reduzir	a	pressão	arterial.	Siga	estas	etapas	para	realizar	a	respiração	profunda:	Sente-se	em	uma	posição	confortável;	Coloque	uma	mão	no	abdômen	e	outra	no	peito;	Inale	profundamente	pelo	nariz,	sentindo	o	abdômen	se	expandir;	Expire
lentamente	pela	boca,	esvaziando	completamente	o	ar	dos	pulmões;	Repita	este	processo	por	pelo	menos	5	minutos.	A	massagem	em	certos	pontos	do	corpo	pode	ajudar	a	baixar	a	pressão	arterial.	Um	ponto	em	particular	é	conhecido	como	ponto	Hall,	localizado	entre	o	polegar	e	o	dedo	indicador.	Pressione	suavemente	esse	ponto	e	faça	movimentos
circulares	por	cerca	de	5	minutos.	Esses	remédios	caseiros	podem	ser	úteis	para	baixar	a	pressão	alta	em	momentos	de	emergência,	mas	é	essencial	buscar	um	tratamento	adequado	para	o	controle	a	longo	prazo	da	hipertensão.	Consulte	sempre	um	profissional	de	saúde	para	obter	orientações	personalizadas	e	seguras.	Remédio	CaseiroDescriçãoChá
de	alhoPreparado	com	dentes	de	alho	e	água	quente,	o	chá	de	alho	pode	ajudar	a	reduzir	a	pressão	alta	devido	às	propriedades	benéficas	dessa	planta.Suco	de	beterrabaO	suco	de	beterraba	é	rico	em	nitratos,	que	podem	contribuir	para	a	redução	da	pressão	arterial	e	melhorar	a	saúde	cardiovascular.Banho	de	água	friaTomar	um	banho	de	água	fria
pode	causar	vasoconstrição	e	diminuir	temporariamente	a	pressão	arterial.Respiração	profundaA	prática	da	respiração	profunda	pode	ajudar	a	acalmar	o	corpo	e	reduzir	a	pressão	arterial.Massagem	nos	pontos	de	pressãoA	massagem	em	pontos	específicos	do	corpo	pode	ajudar	a	reduzir	a	pressão	arterial,	sendo	o	ponto	Hall	um	dos	mais	conhecidos.



Em	casos	de	emergência	hipertensiva,	é	crucial	buscar	ajuda	médica	imediata	para	proteger	a	saúde	cardiovascular.	A	pressão	alta,	ou	hipertensão,	pode	levar	a	complicações	graves	se	não	for	tratada	adequadamente.	Existem	sinais	de	alerta	que	indicam	a	necessidade	de	assistência	médica	urgente.	Alguns	dos	sinais	de	emergência	hipertensiva
incluem	dor	no	peito	intensa,	falta	de	ar,	visão	turva,	fraqueza	súbita	ou	dificuldade	em	falar.	Se	você	ou	alguém	ao	seu	redor	apresentar	esses	sintomas,	é	essencial	ligar	para	o	serviço	de	emergência	imediatamente	ou	procurar	atendimento	médico	de	urgência.	Além	disso,	se	você	já	recebeu	um	diagnóstico	de	hipertensão	e	sua	pressão	arterial
ultrapassar	os	limites	estabelecidos,	mesmo	que	você	não	esteja	apresentando	sintomas,	é	fundamental	procurar	orientação	médica.	Seu	médico	poderá	ajustar	seu	tratamento	ou	encaminhá-lo	a	um	serviço	de	emergência	conforme	necessário.	É	importante	lembrar	que	a	emergência	hipertensiva	requer	atenção	médica	especializada,	pois	é
necessário	um	monitoramento	constante	da	pressão	arterial	e	intervenções	adequadas	para	estabilizar	os	níveis	de	pressão	e	prevenir	danos	à	saúde	cardiovascular.	Tipo	de	Emergência	HipertensivaSintomasCrise	HipertensivaDor	de	cabeça	intensaConfusão	mentalFraqueza	súbitaPalpitaçõesEncefalopatia	HipertensivaDor	de	cabeça	graveNáuseas	e
vômitosDificuldade	em	falar	ou	compreenderPerda	de	consciênciaHipertensão	MalignaDor	no	peitoFalta	de	arVisão	turvaDificuldade	em	movimentar	membros	Os	exemplos	de	emergências	hipertensivas	mencionados	acima	são	apenas	alguns	dos	possíveis	cenários.	Cada	caso	é	único,	e	é	fundamental	procurar	orientação	profissional	para	avaliar	e
tratar	a	situação	adequadamente.	Não	ignore	os	sinais	de	alerta	e	complicações	relacionados	à	pressão	alta,	especialmente	quando	há	risco	de	emergência	hipertensiva.	Além	das	mudanças	no	estilo	de	vida	e	dos	remédios	caseiros,	existem	também	tratamentos	médicos	disponíveis	para	pressão	alta,	também	conhecida	como	hipertensão.	Estes
tratamentos	são	prescritos	por	profissionais	de	saúde	e	podem	ser	utilizados	para	controlar	essa	condição	crônica	e	reduzir	os	riscos	associados	à	saúde	cardiovascular.	Um	dos	principais	tratamentos	médicos	para	pressão	alta	é	o	uso	de	medicamentos.	Existem	diferentes	tipos	de	medicamentos	anti-hipertensivos	que	funcionam	de	maneiras	distintas
para	reduzir	a	pressão	arterial.	Alguns	atuam	dilatando	os	vasos	sanguíneos,	enquanto	outros	diminuem	a	quantidade	de	água	e	sal	nos	rins,	resultando	em	uma	redução	da	pressão	arterial.	É	importante	ressaltar	que	o	uso	de	medicamentos	para	pressão	alta	deve	ser	prescrito	e	acompanhado	por	um	profissional	de	saúde.	Apenas	um	médico	poderá
avaliar	o	quadro	clínico	do	paciente	e	determinar	qual	é	o	medicamento	mais	adequado	e	a	dose	correta	a	ser	administrada.	Além	dos	medicamentos,	outros	tratamentos	médicos	podem	ser	indicados	para	pressão	alta,	dependendo	das	necessidades	do	paciente.	Alguns	exemplos	incluem:	Cirurgia	bariátrica,	em	casos	de	obesidade	grave	associada	à
pressão	alta;	Terapia	de	ressincronização	cardíaca,	para	pacientes	com	hipertensão	e	insuficiência	cardíaca;	Angioplastia	ou	cirurgia	de	ponte	de	safena,	em	casos	de	estreitamento	das	artérias;	Hemodiálise,	para	pacientes	com	pressão	alta	causada	por	problemas	renais;	Tratamento	de	apneia	do	sono,	que	pode	estar	relacionado	ao	desenvolvimento
da	hipertensão.	É	fundamental	enfatizar	que	o	tratamento	médico	para	pressão	alta	deve	ser	acompanhado	de	perto	pelo	paciente.	É	importante	seguir	as	orientações	do	profissional	de	saúde,	comparecer	às	consultas	de	acompanhamento	e	fazer	os	ajustes	necessários	no	tratamento,	se	necessário.	A	hipertensão	requer	cuidados	contínuos	e	o
monitoramento	regular	da	pressão	arterial.	Para	garantir	o	melhor	resultado	no	tratamento	da	pressão	alta,	é	importante	adotar	uma	abordagem	abrangente	que	inclua	tanto	as	mudanças	no	estilo	de	vida	quanto	os	tratamentos	médicos.	Esse	conjunto	de	medidas	pode	ajudar	a	manter	a	pressão	arterial	sob	controle	e	diminuir	os	riscos	para	a	saúde
cardiovascular.	Tipos	de	Medicamentos	para	Pressão	AltaDescriçãoDiuréticosAjudam	na	eliminação	do	excesso	de	água	e	sal	pelos	rins,	reduzindo	o	volume	de	sangue	e	a	pressão	nas	artérias.Inibidores	da	ECABloqueiam	a	ação	de	uma	enzima	que	causa	a	constrição	dos	vasos	sanguíneos,	ajudando	a	relaxá-los	e	reduzir	a	pressão
arterial.BetabloqueadoresReduzem	a	frequência	cardíaca	e	a	força	das	contrações	cardíacas,	diminuindo	a	pressão	nas	artérias.Bloqueadores	dos	canais	de	cálcioInibem	a	entrada	de	cálcio	nas	células	musculares	do	coração	e	das	artérias,	relaxando	os	vasos	e	reduzindo	a	pressão	arterial.Inibidores	da	angiotensina	IIBloqueiam	a	ação	de	uma
substância	que	causa	a	constrição	dos	vasos	sanguíneos,	ajudando	a	relaxá-los	e	reduzir	a	pressão	arterial.	Nesta	seção,	recapitulamos	os	principais	pontos	abordados	ao	longo	do	artigo	sobre	pressão	alta	e	saúde	cardiovascular.	A	hipertensão	é	uma	condição	séria	que	pode	aumentar	os	riscos	de	doenças	cardíacas,	acidente	vascular	cerebral	e
outros	problemas	de	saúde.	Por	isso,	é	fundamental	cuidar	da	pressão	arterial	e	adotar	um	estilo	de	vida	saudável.	Discutimos	sobre	a	importância	de	controlar	a	pressão	alta,	destacando	os	riscos	associados	a	essa	condição.	Além	disso,	abordamos	as	mudanças	no	estilo	de	vida,	como	a	adoção	de	uma	dieta	equilibrada,	a	prática	regular	de	exercícios
físicos	e	a	redução	do	estresse,	como	maneiras	eficazes	de	baixar	a	pressão	arterial.	Também	mencionamos	alimentos	que	podem	ajudar	a	reduzir	a	pressão	alta,	como	aqueles	ricos	em	potássio,	cálcio	e	ômega-3.	Além	disso,	exploramos	remédios	caseiros	que	podem	ser	utilizados	de	forma	segura	e	alguns	sinais	de	alerta	que	indicam	a	necessidade
de	buscar	ajuda	médica	imediata.	Em	resumo,	cuidar	da	pressão	arterial	é	essencial	para	manter	a	saúde	cardiovascular	em	dia.	É	importante	adotar	hábitos	saudáveis,	estar	atento	aos	sinais	do	corpo	e	seguir	as	orientações	médicas.	Lembre-se	sempre	de	consultar	um	profissional	de	saúde	para	um	diagnóstico	preciso	e	um	acompanhamento
adequado.	Infelizmente,	em	casa,	não	há	um	método	instantâneo	para	baixar	a	pressão	alta	em	apenas	cinco	minutos.	Para	pacientes	internados	em	estado	grave,	em	uma	emergência	hipertensiva,	há	a	possibilidade	de	uso	de	medicações	endovenosas	como	o	Nitroprussiato	de	Sódio	que	fornece	redução	da	pressão	arterial	em	menos	de	5	minutos.
Entretanto,	essa	medicação	é	de	uso	exclusivo	hospital.	É	importante	adotar	uma	abordagem	holística	para	controlar	a	pressão	arterial	e	melhorar	a	saúde	cardiovascular.	Existem	diversas	estratégias	eficazes,	como	mudanças	no	estilo	de	vida,	dieta	saudável,	exercícios	físicos	regulares,	controle	de	peso	e	redução	do	estresse.	Recomenda-se
consultar	um	profissional	de	saúde	para	um	plano	de	tratamento	adequado.	Controlar	a	pressão	alta	é	fundamental	para	garantir	a	saúde	cardiovascular.	A	hipertensão	não	tratada	pode	causar	danos	nos	órgãos,	aumentar	o	risco	de	doenças	cardiovasculares,	acidentes	vasculares	cerebrais	e	outros	problemas	de	saúde	graves.	Manter	a	pressão
arterial	dentro	dos	níveis	recomendados	é	essencial	para	prevenir	complicações	e	garantir	uma	vida	saudável.	Existem	diversas	mudanças	no	estilo	de	vida	que	podem	auxiliar	no	controle	da	pressão	alta.	Recomenda-se	adotar	uma	dieta	equilibrada,	com	baixo	teor	de	sódio	e	rica	em	frutas,	vegetais,	grãos	integrais	e	alimentos	com	baixo	teor	de
gordura.	A	prática	regular	de	exercícios	físicos,	o	controle	do	peso,	a	redução	do	consumo	de	álcool	e	a	cessação	do	tabagismo	também	são	medidas	importantes	para	reduzir	a	pressão	arterial.	Alguns	alimentos	são	conhecidos	por	seus	efeitos	benéficos	na	pressão	arterial.	Alimentos	ricos	em	potássio,	como	bananas,	laranjas,	tomates	e	abacates,
podem	ajudar	a	reduzir	a	pressão	alta.	Além	disso,	alimentos	ricos	em	cálcio,	como	leite,	iogurte	e	queijo,	e	alimentos	ricos	em	ômega-3,	como	peixes	de	água	fria,	podem	ter	efeitos	positivos	na	saúde	cardiovascular.	Não	existem	remédios	caseiros	específicos	que	possam	baixar	a	pressão	alta	em	apenas	cinco	minutos.	No	entanto,	algumas	medidas
podem	ajudar	a	controlar	a	pressão	arterial	de	forma	geral.	Beber	água,	praticar	técnicas	de	relaxamento,	como	respiração	profunda	e	meditação,	e	evitar	situações	estressantes	podem	contribuir	para	a	redução	da	pressão	arterial.	É	importante	ressaltar	que	essas	medidas	são	complementares	ao	tratamento	médico	adequado	e	não	devem	substituir
as	orientações	de	um	profissional	de	saúde.	É	importante	procurar	ajuda	médica	imediata	em	caso	de	emergência	hipertensiva.	Os	sintomas	de	emergência	incluem	dor	no	peito,	falta	de	ar,	dor	de	cabeça	grave,	tontura,	visão	turva	e	fraqueza.	Se	você	apresentar	algum	desses	sintomas,	é	fundamental	buscar	atendimento	médico	imediatamente,	pois	a
emergência	hipertensiva	pode	ser	perigosa	e	requer	assistência	especializada.	O	tratamento	médico	para	pressão	alta	varia	de	acordo	com	a	gravidade	do	caso.	O	médico	pode	prescrever	medicamentos	anti-hipertensivos,	como	diuréticos,	inibidores	da	enzima	conversora	de	angiotensina	(ECA)	ou	bloqueadores	dos	receptores	de	angiotensina	II
(BRA),	para	ajudar	a	controlar	a	pressão	arterial.	Além	disso,	em	alguns	casos,	outros	tratamentos	ou	procedimentos	podem	ser	necessários	para	controlar	a	pressão	alta	de	forma	eficaz.	Ao	longo	deste	artigo,	exploramos	diversos	aspectos	relacionados	à	pressão	alta	e	maneiras	de	controlá-la	de	forma	eficaz.	É	essencial	adotar	um	estilo	de	vida
saudável,	incluindo	uma	dieta	equilibrada,	a	prática	regular	de	exercícios	físicos	e	a	redução	do	estresse.	Além	disso,	é	fundamental	buscar	ajuda	médica	para	um	diagnóstico	preciso	e	um	plano	de	tratamento	adequado.	Controlar	a	pressão	alta	é	essencial	para	manter	a	saúde	cardiovascular	e	prevenir	complicações	graves.	Fontes	(em	inglês):
MayoClinic,	Cleveland	Clinic,	Heart.Org,	NIH,	Sociedade	Brasileira	de	Cardiologia.	Disclaimer:	(1)	Este	site	não	substitui	consultas	médicas.	Se	precisar	de	orientação,	consulte	seu	médico	pessoal	em	uma	consulta	presencial.	Nenhuma	informação	aqui	deve	substituir	a	orientação	do	seu	médico	de	confiança.	(2)	Avaliamos	produtos	e	serviços	de
forma	independente.	Ao	clicar	nos	links	fornecidos,	podemos	receber	compensação.	O	site	drleonardoalves.com.br	participa	de	programas	de	publicidade	da	Amazon	para	gerar	receitas	por	meio	de	anúncios	e	links.	(3)	O	Dr.	Leonardo	Alves	é	Médico	Cardiologista	em	Teófilo	Otoni	(CRM.MG:	33.669)	e	atende	na	Clínica	Cardiovasc	–	Agende	aqui!
Home	»	Saúde	»	Sangue	e	Circulação	A	pressão	arterial	alta	é	o	aumento	da	pressão	sanguínea	nas	artérias	e	pode	oferecer	sérios	problemas	à	saúde.	A	realização	de	exercícios	físicos,	porém,	pode	reduzir	os	índices	da	“pressão	alta”	e	tem	potencial	complementar	aos	medicamentos	usados	para	o	tratamento	dessa	condição.O	aumento	dos	níveis	da
pressão	arterial	pode	agravar	o	risco	de	desenvolvimento	de	doenças	cardiovasculares	e	o	sedentarismo	provoca	o	enrijecimento	das	artérias	–	o	que	causaria	uma	subida	de	pressão	crônica.	É	importante	estar	atento	à	medida	da	pressão	arterial	frequentementeInserir	na	rotina	a	prática	de	atividades	físicas	não	só	ajuda	a	diminuir	a	pressão	arterial
como	também	aumenta	o	colesterol	bom.	Esta	é,	portanto,	uma	excelente	aliada	nos	tratamentos	de	hipertensão.O	ideal,	ao	adotar	uma	rotina	que	se	oriente	a	um	estilo	de	vida	saudável	que	vise	baixar	a	pressão	arterial,	é	reservar,	ao	menos,	150	minutos	semanais	para	a	prática	de	exercício	físico,	de	acordo	com	a	OMS	(Organização	Mundial	de
Saúde).Esse	tempo	deve	ser	destinado	a	atividades	moderadas	e	pode	ser	dividido	em	sessões	de	30	a	60	minutos	por	dia.	Os	exercícios	cardiovasculares	ou	aeróbicos	são	os	que	mobilizam	os	melhores	resultados	quando	se	trata	de	reduzir	a	pressão	arterial.	Isso	porque	eles	reduzem	a	pressão	e	fortalecem	o	músculo	cardíaco.	Além	disso,	os
exercícios	aeróbicos	controlam	os	níveis	de	pressão	durante	a	execução.	Seus	exemplos	mais	indicados	são	estes:	Caminhada	Corrida	Natação	Ciclismo	(estacionário	ou	ao	ar	livre)	Yoga	Hidroginástica	Exercícios	aeróbicos	de	alto	ou	baixo	impacto	Treinos	de	força	também	são	ótimos	para	baixar	a	pressão	arterial:	desenvolvem	músculos	fortes	e
auxiliam	na	queima	de	calorias.	Não	só	isso,	mas	também	fortalecem	as	articulações	e	os	ossos.A	prática	do	alongamento	também	deve	ser	considerada,	pois	colabora	para	o	desenvolvimento	de	maior	flexibilidade,	mobilidade	e	evita	lesões.	Assim,	pode	ser	associado	aos	exercícios	aeróbicos	e	aos	treinos	de	força.Após	esses	exercícios,	com	a
produção	de	calor	–	que	é	eliminado	pelo	organismo	através	da	vasodilatação	e	perda	de	líquido	–,	a	pressão	é	rapidamente	reduzida.O	mais	adequado	é	que	a	prática	de	exercícios	físicos,	especialmente	com	foco	em	baixar	a	pressão	arterial,	seja	amparada	pela	supervisão	de	um	profissional.Antes	de	iniciar	efetivamente	os	exercícios,	para	preparar	o
corpo	para	as	atividades	que	virão,	é	importante	separar	de	5	a	10	minutos	para	um	aquecimento.O	aquecimento	vai	ajudar	o	corpo	a	desempenhar	os	movimentos	que	serão	propostos	e	também	irá	preveni-lo	de	possíveis	lesões.Além	disso,	é	necessário	introduzir	os	exercícios	de	maneira	consciente	e	respeitando	os	limites	do	próprio	corpo.	Para
isso,	as	atividades	de	intensidade	moderada	são	as	melhores.Certamente,	com	acompanhamento	profissional,	a	evolução	das	atividades	será	gradativa	e	os	resultados,	facilmente	percebidos.No	mais,	vale	salientar	a	importância	de	evitar	locais	muito	abafados	ou	muito	quentes,	ou	aqueles	em	que	a	exposição	solar	seja	muito	alta.	Praticamente	todos
os	tipos	de	exercício	físico	ajudam	a	baixar	a	pressãoDe	modo	geral,	a	prática	de	exercícios	físicos	diminui	o	percentual	de	gordura	no	corpo,	auxilia	nos	níveis	de	colesterol	e	glicemia	e	melhora	a	condição	cardiovascular.	Todos	esses	são	fatores	que	atuam	em	conjunto	com	a	redução	da	pressão	arterial.Tendo	isso	em	mente,	é	possível	dizer	que	os
exercícios	funcionam	tanto	na	prevenção	quanto	no	tratamento	da	hipertensão.	Sua	associação	a	uma	rotina	de	sono	regulada	e	uma	dieta	equilibrada	potencializa	os	resultados	visados.Confira	também	as	dicas	da	nossa	nutricionista	de	como	baixar	a	pressão	arterial!Quanto	de	exercício	você	costuma	fazer	por	semana?	Já	foi	diagnosticado	com
pressão	arterial	alta?	Comente	abaixo!Loading...
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