uéng nuéc gi dé ha huyét ap nhanh

dung nudc gi dé ha huyét ap nhanh? mot s6 kiéu nudc ép trai cdy, rau cl hodc sita twoi khong duong la cac do
st dung duogc cac bac si khuyén cdo can st dung cho nguoi cao huyét ap dé phong chong hién twong huyét 4p tang
qué 16n dan dén céc tai bién nguy hiém nhw dau dén tim, dot quy. Hay cung nhig chuyén gia phong kham Hung
Thinh diém danh ngay 12 dang d6 st dung suy gidm hiéu qua, an toan trong ndi dung noéi dung duéi day cung véi
thtr dung trong ché do dinh duong lién tuc nhé.

vi sao van dé an dung lai anh huong dén huyét ap?

cao huyét 4p duoc xem la ké giét co thé tham lang, ching thuong hay khoéng co biéu hién ré rang can phai phan
16m nguoi bi bénh déu khong cam thdy co thé ¢ nhimg triéu chimg bi huyét &p cao. cdc nguoi bénh khac biét cé
kha nang c6 biéu hién thodng qua nhuw bi nhitc dau, kho thd, mo mat hoac hay bi ra méu cam,... chimg bénh nay
cling duoc x€p truy cap la mot trong s6 nhiing nguyén nhan gay tir vong hang dau trén thé gidi do ching cé kha
nang lam cho tang nguy co mac suy tim, suy than, dot quy, nhoi mau co tim,... Mac du vay, huyét ép cao tan géc
c6 thé phong nglra cung véi tw chl nho thoi quen sinh hoat, sinh hoat lanh manh cung v6i mot ché do an uéng
thich hop.

Trudce lac dén voi ban khoan dung nudc gi dé ha huyét &p nhanh thi ban doc cling nén biét duogc ly bdi tai vi sao
van dé an st dung lai cé kha nang nguy hiém dén huyét 4p ciing nhu quy tac cho thém nudc cho co thé mac huyét
ap cao. Theo mot s6 béc si, nhiing loai d6 st dung dwoc dung cho co thé huyét ap cao thuong la mét s loai nuée
ép rau cu, tra thdo moc. Chung khong chi bé sung chat xo, nhitng vitamin cung voi khoédng chat cdp thiét dé gia
tang stc khde, han ché nguy co bi phai céc tai bién nguy hiém ma con ho tro han ché natri trong mau giup diéu
hoa, 6n dinh huyét &p.

Cho du ban chon lva st dung nuéc gi dé ha huyét 4p nhanh thi cling sé nén tuan theo cdc quy chuén sau day:

« co thé mac huyét 4p cao chi nén uéng nudc vira du va st dung theo y mudn ctia chinh minh va phén thanh rat
nhiéu 1an, moi lic bé sung mot it 1.

« bénh nhan huyét ap cao tranh dung nuwéc qua lanh, nudc da ciing nhw cling han ché dung nuwéc qua nong.

« tinh hudng bi thodt qué mrc mo6 hoéi thi ban can phai chon lva uéng nuée gi dé ha huyét 4p sém ma van cung
cap thém lwong muéi khoang cho nguoi.



dung nudc gi dé ha huyét ap nhanh?

Véng nwoe gi dé ha_l/&t-lyét ap nhanh?
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bén canh van dé st dung thuoc tri huyét ap cao theo don thi ban cé kha nang tham khao y kién cua béc si trinh do
dé 1ay thém mot s6 dang d6 st dung gitp cho ha huyét ap sém dudi day:

1. Nuoc ép cu cai duong

st dung nudc gl dé ha huyét 4p sém, rat nhiéu tim hi€u cho rang chi nén st dung mét téi 2 coc nuée ép cu cai
duwong sau mot tiéng ban cé kha nang thay duoc hitu hiéu ha huyét ap kha nhiéu. Cé duoc Viéc nay la boi trong cu
cai duong c6 thanh phan folate va kali doi dao, day chinh la 2 ki€u khodng chat quan trong gitp nguoi diéu hoa
huyét ap. Néu ban dang van dé dung nudc gi d€ ha huyét ap nhanh thi nu6e ép cl cai dwong hay cac mén canh
nau tr cu cai duong ciing la mot lya chon ly tudng.

2. st dung nudc xa den thuong xuyén dé ha huyét ap

Nudc xa den khong tot cho co thé mac huyét 4p thap nhung ma lai 1a mén do st dung tuyét voi véi mot s6 nguoi
bénh mac cao huyét 4p. Chi nén pha cung nudc soéi uéng hang ngay ciing nhw kiém tra chi sé huyét ap lién tiép
ban sé xudt hién duoc hitu hiéu 6n dinh huyét &p ngay sau 3 dén 4 ngay 1ay hang ngay. Nuoc xa den Tuy tot dep
song khong phai thanh phan nao cling c6 nguy co lay dé diéu hoa huyét ap, ban nén tham khao y kién tir mot s6
chuyén gia vé liéu luong, thoi diém st dung nuéc xa den.

3. Nudc tra gido c6 lam

uong nuéc gi dé ha huyét 4p sém, chac han chua thé bd qua tra gido c6 lam. Theo khong it bénh nhan cung cép
chi sau 1 dén 2 1an dung tra gido c6 lam sé thay hiéu qué on dinh huyét 4p, ha huyét 4p mau chdng, an toan. Dé
st dung bién phap giam sut huyét 4p nay ban nén tron tra gido c6 lam déi véi nuéc nong cling nhw dung thay tra
moi ngay.



4. Nudc rau ngo

Nudc rau ngod co vi ngot thanh, dac tinh mat, rat loi tiéu Badi vi thé tir xa xua da duwoc lam dung trong cac meo
thanh nhiét, gidi ddc, chira tiéu rat. Mat khéac, trong loai nwéc nay con cé chita thanh phéan canxi va kali ho tro 6n
dinh huyét 4p hiéu qua. uéng nudc gi dé ha huyét 4p nhanh, ban c6 thé sit dung nudc dun rau ngd dé st dung lién
tuc cling nhw quan sat chi s6 huyét ap lién tiép dé xuat hién dwoc hiéu qua ha huyét ap ro rét.

5. dung nudc gi dé ha huyét ap nhanh - nwéc ép can tay
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can tay la mot dang thic an quy duoc khuyén céo can st dung lién tuc véi cac bénh nhan bi cao huyét ap. Trong
can tay co6 chita dang ké kali - chat dién giai c6 kha nang diéu hoa huyét 4p tw nhién va Ngoai ra con cé thém doi
twong Phthalides c6 nguy co lam ha cholesterol trong mau. bén canh van dé sir dung nudc ép can tay thi ban con
c6 nguy co ché bién ré can phai tay dé lay hang ngay gitp ha huyét 4p mau chdéng, an toan.

6. Nudc dira cé thé on dinh huyét ap

Nudc dira vira cé tinh mét, giau dinh dudng lai dung ham s6 lwong kali cung véi canxi khé rat 16n gitp cho thé bai
tiét duoc natri trong méu mot cach hiéu qua Do d6 6n dinh huyét ap. Mat khéc, viéc lay nuée dira hang ngay ciing
gitip co thé mac cao huyét &p tranh duoc chirc nang mac phai mot sé bién ching nguy hai ctia huyét 4p cao gay
nén nhu than hw hay xo vita dong mach. uéng nuéc gi dé ha huyét 4p nhanh, ban hay lién tuc thém nudc dira trong
ché cap do nuwdc uong lién tuc nhé.

7. dung tra la sen tang cuong tinh trang cao huyét ap

Tra la sen thuong hay duogc biét dén véi nhitng tdc dung nhu suy giam mé méau, giup sic suy giam can, phong ngua
xo vita d0ng mach, gitip nga ngon hon song it nguoi hi€u rang tra 14 sen ciling la thicc udng gitp cho ha huyét &p
hiéu qua. Ban c6 nguy co dung 14 sen twoi hay da phoi khé dé ndu thanh tra cling nhw dung 1 ngay 2 lan sau bira
an. udng nuoc gi dé ha huyét &p nhanh, ban hay thr dang quan &o st dung nay nhé.



8. Nuoc ép muop dang

tra 10i thac mac st dung nuwdc gi d€ ha huyét ap sém ma van an toan, nhitng bac si cho thay nudc ép mudp dang
cling la quan &o st dung ma nguoi bénh can phai suy nghi that ky dung. Cho du, mui vi cua nudc ép mudp dang
khéng qué don gian dé dung nhung ching lai rat tich cuc cho co thé vi vira ha duong huyét sém, suy giam natri
trong méau vira giai nhiét, phong chéng mau bi nhiém mé. Néu khéng thé dung nudc ép thi ban c6 nguy co thir
ubng tra mudp dang.

9. Nuoc loc

Chang can di tim kiém d4u xa nén dung gi dé ha huyét &p nhanh, ban chi can st dung nuéc loc ding giai phap
cling da timg giap cho tro gitp diéu hoa huyét 4p & mic 6n dinh. Ching ta thuong hay dwoc khuyén cdo can uéng
mot,5 toi 2 lit nwdée moi ngay song s6 lwong nuwdc nap vao nguoi con can can doéi trén can tram trong cta da tung
co thé. trong lic tw van tri cao huyét &p ban c6 kha nang tham khdo y kién cua chuyén gia tri vé lwong nuéc can
phai st dung hodc nén dung nuéc gi dé ha huyét ap sém.

10. Nuoc tra xanh

moi nhiing loai tra xanh, tra den, tra 6 long hoac tra trang déu cé nguy co ha huyét ap nho trong thanh phan c6
dung rat nhiéu hop chét trong nhém catechin nhung ma tra xanh ciing nhuw tra trang c6 tac dung ha huyét 4p sém
hon hai dang con lai. Néu nhw ban dang thac mac khong biét can phai uéng nudc gi dé ha huyét 4p nhanh thi c6
nguy co uéng nudc tra xanh lién ti€p dé€ gitp nang cao hién twong cao huyét &p.

11. Stta khong duong it béo
st dung nudc gl dé ha huyét 4p sém ma con van chia sé duoc khong it dwdng chat cho co thé? bén canh mot sé
dang nudc ép rau cu thi ban doc cé kha nang dung thém céc dang stra khong duong, it chat béo. Trong kiéu sita

nay vo cung giau kali va canxi giip ha huyét ap cung v6i phong chéng nhiing bénh tim mach httu hiéu.

bén ngoai stra thi chi em phu nit ¢6 thé dung thém sita chua khéng duong. mét khao sat gan day da cho rang sé



truomg hop mac cao huyét ap tai nit 16n tudi cé nguy co suy giam 20% Néu tiéu thu khodng hon 5 kh&u phéan sira
chua moi tuan.

12. Nuoc ép viét quat

hang ngay 2 ly nudc ép viét quat sé gitp cho ha huyét 4p nhanh chéng, diéu hoa huyét ap tai mitc 6n dinh Pong
thoi giap cho cho thém rat nhiéu dudng chat chong nhiém trung, chéng oxy héa vé cung tot cho co thé. Néu nhw
ban dang phan van chua biét nén dung nuéc gi dé ha huyét 4p sém thi c¢6 thé suy nghi kj dang quan &o st dung

nay.

Luu v: nhitng hi€u biét cung cdp udng nuoc gi dé ha huyét &p sém & trén chi mang dac diém van dung. bénh nhén
dang 1ay thuoc tri huyét ap can tham khao y kién cua béc si chuyén khoa trudc khi dung.

Loi khuyén cua bac si
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D€ ty chu huyét 4p tai mitc d6 6n dinh thi phia ngoai van dé nghién citu an gi, dung nuéc gi dé ha huyét 4p nhanh
thi nguoi bénh can chd y thém céc diém sau day:

« gilt gin can tram trong & mirc vira phai.

« nguoi bi cao huyét ap can phai gilt van dé luyén tap thé thao hang ngay nhung chi nén chon céc bai tap vira
sttc, tranh tap luyén nhitng bai tap luyén cé cuong mic do cao.

« han ché t6i da céc stress hodc lo s¢ qua nhiéu. Ban cé nguy co thién, luyén tap yoga hay nghe nhac, thoai mai
vOi céc viéc ban than yéu thich d€ han ché mdt s6 tdm ly tiéu cuc.

« Ludn ngu khong thiéu gidc va khong ngu muon.



« nguoi bénh huyét 4p cao nén lién tuc quan sat chi sé huyét ap dé kip thoi co giai phép xtt ly, tranh céc hau
qua nguy hiém xay ra.

dung nuéc gi dé ha huyét ap nhanh? Hy vong véi mot s6 théng tin ma suckhoe24gio chia sé vé 12 dang quan
ao str dung ha huyét ap sém, an toan tai phia trén da tung giup ban doc tw van dwoc van dé nay. viéc chu y téi ché
do dinh duong la mot trong céc budc trude tién dé chira tri huyét &p cao, duy tri huyét 4p tai mic do 6n dinh
nhung ma ban can phai ban tdm thém téi ché do dinh dutng, nam nghi, luyén tap dé€ mang lai hiéu qua 1au dan.
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