Русская баня.

         Баня – превосходное средство восстановления сил, очищения организма от шлаков, закаливания и сбавления веса. В бане увеличивается питание тканей кислородом, что благотворно влияет на тонус мышц, придаёт эластичность коже. Она помогает усилить кровоток, активизировать работу сердца, лёгких, улучшить обмен веществ и качественный состав крови. 

         Банный жар в сочетании с массажем отлично стимулирует суставы и мышцы. Такие процедуры просто незаменимы для людей «сидячих профессий», так как восполняют недостаток движений. Жар, которым славится русская баня, открывает и тщательно прочищает поры тела, удаляет грязь, снимает ороговевшие ткани. Повышенная температура способствует преобразованию шлаков в легко удаляемые продукты. В горячем пару погибают практически все болезнетворные микробы. Таким образом, баня благотворно влияет на весь организм.

          Но пар противопоказан беременным женщинам, людям с больным сердцем и перенёсшим инсульт, у кого малокровие, онкологическим больным, больным эпилепсией, астмой, болезнью Боткина, с травмами головы. 

Словарь
1. восстановление -  қалпына келу

2. шлаки - қалдықтар 

3. закаливание - шынығу 

4. благотворно -  жақсы, пайдалы

5. тонус -  күш-қуат (физиологиялық)

6. эластичность -  созылғыштық, серпімділік 

7. кровоток -  қан айналым

8. сустав -  буын

9. тщательно -  мұқият, ұқыпты

10. ороговевший -  мүйізгектенген, күстенген 

11. малокровие -  қан аздық

12. эпилепсия -  қояншық, талма ауру 
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