Precion halto — 5 manera natural pa bahe

Exceso di peso y obesidad ta bai conhuntamenta cu precion halto. Si tin caso
di precion halto bo mester bebe remedi normalmente.

Pero tin otro manera nan natural pa tin bo precion bow control.

Aki nos lo dunabo un paar di ehemplo natural con pa baha bo precion halto.
Door di cambia bo forma di biba y come, den tempo bo no lo mester bebe
remedi mas pe precion halto.

1. Baha precion halto

Hasi actividad pa 30 minuut ta juda baha precion.
Cardio-sport: - Cana

- Core

- Landa

- Core bais

2. No usa hopi salo

Tene cuenta cu producto nan cu bo ta cumpra cla caba, check cuanto salo
tin den dje. No usa salo pa cushina, y si tin mester usa zeezout.

3. Baha precion cu bo ta haya door di stress.

Stress tambe ta hisa precion, purba di bai yoga y meditacion cu ta juda pa
preveni stress.

4. Uso di alcohol

Alcohol ta hisa bo precion, purba no bebe 2 glas di alcohol pa dia.

5. Come regularmente banana

Calcium tab aha precion door di sodium cu tin den banana. Banana tin
masha hopi calcium den die entre otro batata cu caska, appelsina, magere

yoghurt.
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