Нет дескрипшна.
Нет тайтла.

Первый ключ («что делать при высоком давлении») должен входить в тайтл и заголовок.

Три одинаковых подзаголовка «Что делать при высоком давлении?». Текст, идущий после этих подзаголовков, перекликается.

Наблюдается несогласованность текста, обрывочность.
Тема: высокое давление что делать
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Высокое давление: причины, симптомы, решение. Что делать при высоком давлении?

Каковы причины высокого давления, как распознать высокое давление, как избавится от высокого давления?
Что делать при высоком давлении? Ответ есть!
Гипертония, или, проще говоря, высокое давление, – это серьезное заболевание для человека.
Им чаще всего страдают люди преклонного возраста и люди, имеющие избыточный вес. Эта болезнь может появиться как при рождении, так и с годами. К сожалению, врачи до сих пор в недоумении, что делать при высоком давлении. Гипертония не сопровождается болями, поэтому лечение как таковое отсутствует, а все действия направлены на профилактику.
Высокое давление: причины.
При высоком давлении нужно пересмотреть рацион питания и обратить внимание на свой вес. Если вес превышает норму – это шаг к недугу. Пища не должна быть слишком соленой и острой. Люди, склонные к полноте, должны употреблять в пищу продукты, содержащие кальций и магний.

Что делать при высоком давлении? Не злоупотребляйте.
Прежде всего, отказаться от употребления спиртных напитков и курения. Безусловно, врачи допускают возможность изредка выпить белое вино или коньяк, но в очень редких случаях.
Если высокое давление, что делать? Для начала вы должны не допускать дальнейшего повышения давления. При достижении критической точки возможен инфаркт или инсульт.
Высокое давление: симптомы.
Чаще всего гипертония сопровождается головной болью в районе висков, появляется одышка при небольшой нагрузке, присутствует легкое головокружение, покраснение лица, потливость, кровотечение из носа. Одним из симптомов гипертонии могут быть холодные ладони.
Что делать при высоком давлении? Советы как не допустить.
Для начала проконсультируйтесь с лечащим врачом. Самолечение тут противопоказано, оно может навредить. Начните с простого:
· Физические упражнения. Занимайтесь и получайте удовольствие. Гуляйте, дышите свежим воздухом.

· Избавьте организм от лишних килограммов. Не стоит напрягать свое сердце, это приведёт к гипертонии.

· Употребляйте меньше соли. Соль мешает выводить жидкость из организма.

· Измените свой рацион питания. Не стоит употреблять фаст-фуды, есть жареную и острую пищу, уменьшите потребление сахара, кофе. Не смотрите на копчености.

· Бросьте курить и употреблять спиртные напитки. Злоупотребление - это шаг к гипертонии.
Повышенное давление: что делать?
Научитесь себя любить. Не поддавайтесь на провокации и конфликты, берегите нервы. Больше положительных эмоций сделают свое дело.
Что принимать при повышенном давлении? 
Чтобы помочь человеку в такой ситуации, некоторые прибегают к народной медицине. Можно заварить отвар, который поможет нормализовать состояние вашего организма. Для этого смешайте боярышник, сушеницу, лист омелы, и пустырника – 4 ложки травы на литр кипятка. Настаивайте ночь, процедите и принимайте по полстакана три раза в день после еды. При гипертонии советуют также пить сок петрушки, моркови, апельсина и грейпфрута.

Что делать при высоком давлении? Воспользуйтесь уксусом.
Есть ещё один способ понизить давление. Но будьте с ним крайне осторожны! Положите клеенку, сверху смоченное в шестипроцентном яблочном уксусе полотенце и поставьте на него пятки. Через 8-10 минут померяйте давление. Пришло в норму – значит, пора прекратить процедуру.
 Что делать при повышенном давлении? Не запускать недуг.
Не стоит сидеть дома и ждать обострения, при первом же симптоме идите к врачу: запускать гипертонию чревато печальными последствиями для вашего здоровья.
