Sono Tranquilo: 5 Chas Naturais
para Combater a Hipertensao e
Melhorar o Sono

A qualidade do sono esta diretamente relacionada a saude cardiovascular. Para
pessoas com hipertensao, uma noite bem dormida nao é apenas revigorante, mas
fundamental para manter a pressao arterial sob controle. Descubra como os chas

podem ser seus aliados naturais.
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A Conexao Entre Insonia e Hipertensao

significativo para pessoas com hipertensao. Durante o sono, ocorre e

A insdnia nao é apenas um incobmodo noturno, mas um fator de risco ‘ . y +
i +
naturalmente uma queda na pressao arterial, fendmeno conhecido . ¥ ‘
- +

como "dipping noturno”- essencial para dar descanso ao sistema

cardiovascular. -

Quando dormimos mal, o corpo mantém niveis elevados de horménios

W

do estresse como cortisol e adrenalina, que aumentam a pressao
arterial e sobrecarregam o coracao.

Estudos mostram que pessoas com insdnia crénica tém até trés vezes

mais chance de desenvolver hipertensao, enquanto aquelas que ja

possuem pressao alta podem ter sua condicao agravada pela falta de

sono adequado.
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Como os Chas Ajudam na Regulacao do Sono e Pressao

Arterial

Vasodilatacao Natural

Certos compostos presentes em ervas
como camomila e capim-cidreira
promovem o relaxamento dos vasos

sanguineos, facilitando a circulacao e

reduzindo a pressao arterial.
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Reducao da Ansiedade

Principios ativos como apigenina
(camomila) e acido valerianico (valeriana)
interagem com receptores GABA no
cérebro, diminuindo a atividade neural
excessiva e promovendo relaxamento.

J

Estes mecanismos trabalham em sinergia, proporcionando nao apenas uma melhora na qualidade do sono, mas também contribuindo diretamente

para a saude cardiovascular a longo prazo.
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Regulacao Hormonal

Ervas adaptogenas ajudam a regular o
cortisol e outros hormdnios do estresse
que, quando em niveis elevados,
contribuem para a hipertensao e
dificultam o sono reparador.

J
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Cha de Camomila com Valeriana: Combinacao Classica
para Hipertensos

Modo de Preparo:

Ferva a agua e desligue o fogo
Adicione a camomila e a valeriana

Tampe e deixe descansar por 10 minutos

BRI

Coe e adoce com mel se desejar
Beneficios Cardiovasculares:

A camomila possui flavonoides que ajudam a relaxar os vasos
sanguineos, enquanto a valeriana contém acido valerianico que regula
0 sistema nervoso auténomo, responsavel pelo controle da pressao

arterial durante o sono.

Dose recomendada: 1 xicara 30 minutos antes de dormir, por até 15
dias consecutivos.

Ingredientes:

e 1 colher de sopa de flores secas de camomila
e 1 colher de cha de raiz seca de valeriana
e 250 ml de agua filtrada

e 1 colher de cha de mel (opcional)
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Mulungu com Capim-Cidreira: Potente Aliado Contra a
Hipertensao Noturna

C D)
C y Acao Terapéutica
5 Consumo O mulungu contém alcaloides que atuam

Preparacao Tome 1 xicara ao final do dia, como vasodilatadores naturais, reduzindo a
Coloque 1 colher de sopa de casca de preferencialmente 1 hora antes de deitar. resisténcia vascular periférica. O capim-
mulungu em agua fria e leve ao fogo. Ferva Ideal para uso em ciclos de 5 dias cidreira possui citral e mirceno, compostos
por 5 minutos. Desligue e adicione 1 colher consecutivos, com 2 dias de pausa. que promovem relaxamento muscular e

de sopa de folhas de capim-cidreira. Tampe tém leve efeito hipotensor.

e deixe em infusao por 10 minutos.

()  Atencdo: O mulungu pode potencializar o efeito de medicamentos anti-hipertensivos. Pessoas em tratamento farmacoldgico devem

consultar seu médico antes de iniciar o uso deste cha.
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Chas Leves para Uso Regular em Hipertensos
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Erva-Doce com Hortela

1 colher de cha de sementes de erva-doce
e 6 folhas frescas de hortela em 250ml de

agua. Infusao por 8 minutos.

~

Reduz ansiedade e facilita digestao

Contém anetol, que ajuda a reduzir
inflamacodes vasculares

Seguro para uso diario apos o jantar
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Lavanda com Casca de Laranja

1 colher de cha de flores de lavanda e
casca de 1/4 de laranja organica em

300mLl de agua. Infusao por 10 minutos.

e Lavanda diminui a frequéncia cardiaca

e Flavonoides da laranja fortalecem os
capilares

e Tome em ambiente calmo 30 minutos

antes de dormir
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Banana com Canela

1 banana organica com casca (cortada nas
extremidades) e 1 pau de canela em

500ml de agua. Ferver por 10 minutos.
e Rico em potassio, essencial para
hipertensos

e (anela estabiliza glicemia durante a
noite

e Triptofano favorece producao de
melatonina

~

Estes chas podem ser alternados ao longo da semana, criando uma rotina de cuidados que beneficia tanto o sono quanto a pressao arterial.
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Habitos Complementares para Otimizar os Resultados

18:00 - 19:00 21:00 - 22:00

Evite cafeina, alcool e alimentos muito salgados no Banho morno (nunca quente) para dilatar os vasos
jantar. A sobrecarga de sddio pode elevar a pressao periféricos e reduzir a carga sobre o coracao durante

durante a noite. 0 sono.

20:00 - 21:00 22:00 - 23:00

Tome seu cha medicinal em ambiente calmo, Quarto escuro, sem telas (luz azul bloqueia
acompanhado de respiragao profunda (4 segundos melatonina). Meditacao guiada de 5-10 minutos para
inspirando, 6 segundos expirando). reducao da pressao arterial.
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Monitorando os Resultados: Sua Jornada para um Sono
Melhor

Acompanhamento Sugerido:

1. Meca sua pressao arterial antes de dormir e ao acordar durante 7

dias antes de iniciar os chas
2. Continue as medicdes durante o tratamento com os chas
3. Mantenha um diario do sono registrando a qualidade percebida

4. Compartilhe os resultados com seu médico em consultas regulares

Lembre-se: os chas sao complementos, nao substitutos para
medicamentos prescritos. O acompanhamento médico regular continua

sendo essencial para quem sofre de hipertensao.

"0 sono nao é apenas um periodo de descanso, mas um momento

vital para a recuperacao cardiovascular. Cada noite bem dormida €
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um investimento na saude do seu coracao.”
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