OrnaBneHue

Maea 1. bopb6a c NnpeApacCYAKAMM .+ .vvevnvnnn P
He TOpOImuTeCh . . . . e 9
VHIEKC MACCBI TOIIA . o v o ot e e e e e e e e e e 15
B uem ke puck suitHero Beca JJIs 3T0POBbA? . . ... ... .. 16
B ueM DpHYMHBL OKHUPEHTA? . . . oot e e e et 19
He mokymafiTech Ha PEKITAMY . . .. oo vvvvi i e e 23
CraHbTe KAaHIUIATOM B JOJITOKUTEIH . . o o oo v vev v e e 25

naBa 2. [ae Y HErO KHOMKA? ...vevveercsesscosscsnscoansces 29

Eciiy BBI CKIIOHHEL K ITOJTHOTE . . . o v vt vt v v eeeeen e 29
CEeKpPETHBIM BBIKITIOUATEID . o o oot v vve e e eeeeenn e 31
Kax samycrurs MexaHuaM mpeoOpa3oBaHua? . ......... 31
Kak samycTnTs MeXaHM3M POCTA MBIIIIL? . . . ... ........ 36
Hemoemamme . . ... 36
TpeHUPOBKU HA MYCTOM JKEITYIOK .« . v v v v vveeeene e 39
Ilepeemamme . .. ......coiii e 42

Mnaea 3. BHyTpeHHMe npouecchl NPeo6pPa3oBaHUA «v.vvevseess. 45

B 71 (o =Ty £ v - N RO 46
Yymo rosiogaHus U I0JIb3a PU3NIECKUX HATPY3OK . . . . . . 47
MosgHO 1 HapaCTATD MBIIIIEL 0€3 sKUPa? . .o oov v v .. .. 50
Xorure moxymers? Copocure MeHA Kak! .. ............. 52
Peryiaropbl © MOTEHITHST . . ..o oottt e e iiee e e 54
Bricokuit ypoBeHD KJI€TOUHBIX PETYJIATOPOB . .. ... ... .. 55

Masa 4. CTUMYNATOPDLI POCTAMBILUL, +veeeeessoessccssccssess D9

CHHTE3 CTEPOMITHBIX TOPMOHOB . . . v v oot v e eeeean e ens 60
CTUMyTUPOBAHNE CUHTE3a CTEPOHIIOB . . o o oo v v v v e 61



6 QO Ornasnexue

Brnusune sxupa 1 xosiecTepruHa HA CTEPOMIHBIE TOPMOHEI . .
| 703 02 1 07 2 QEeY 2 =) o) ' 1 SR T
[TpeumyimecTBa HefCTBUM CTEPOUTHBIX TOPMOHOB . . . . . . .
HopmasibHEBIM ypOBEHDL CTEPOMIHBIX TOPMOHOB . . . ... ...
Bamyck aHaOG0IMUECKOTO HPOIECCA .« .« v v oo v v ee v e e v e s
«[OPMOHATBHBIA KOKTEHIIBY . o o\t vve e eee e eee e
[Tosb3a MAKCHMAJIBHBIX HATPY30K . . o oo eee e e
JIITMHHBIE TPDEHUPOBKH BPEIHBI? . . v v eeeeeeee e ...
CyIIepKOMILIEKCEL YIIPASKHEHMM . . . . oo v eve e een e
AJTBI0CTEpPOH IS BEIKUBAHNS 1 HAPAIIUBAHUSI

1% 53 51156 QU
PemenTopel TOpMOHOB . ... ... .
CrepougHble TOPMOHEL IPAKTHYECKIE IPUMEHEeHNS

62

MmaBa 5. UHCyNuH — camblit HeKOOLLEHEHHDbIN TOPMOH .+ .o vves... 81

WNucysimH 1 TOPMOHBI IIUTOBUIHOM JKEIE3BI . . . . oo\ . v
Nucynnn 1 meHTo3a-(pocaTHBINA TPOITECC .+ v v v v v v v o v v
BoccraHoBIeHEE TUTIOKO3BI M3 TTEHTO3BL . . v v v ovv v v v vt ..

naea 6. [lueTnyeckue xupbl ANA BOCCTAaHOBNEHUA

MPOCTAMBILLL +oeveeeosocsssesssesssnssscsssescsases 89

Xopolire KUPBI, ILTTOXUE FHUPBL .« o v v vvveveeeeean ...
Ko ke cramer okoHUATEILHEIM IIOOeqUTEIEM? . o o v .. ..
Ena miid cerea M MBIIIIIL . ..o v vt e e e e e e e e e e e
[IporuBoOBOCIIAIUTEIBHEIE IIPEIIAPATHL

¥ 00JIeyTOJIAOIINE OTABJIAIOT POCT MBIIIIL, . . . ... ...
Kaxk mmporrBoBOCTIa/IMTEIBHBIE IIPEIIAPATH

TOPMOBIT POCT « ottt et e e e e ettt e e e e e e
HupHbIe KHCIOTEI, 3aIpeIaiolye POCT MBIIII], . . . . . . . . .
BanaHc HOIE3HBIX JKAPHBIX KHCTIOT . o oo oo vvve e e e annns
[L1ox01% s®&Mp MOMKET IOMOYDb HAPACTUTD MBIIIIEL . . . . ..
IIpaKTHIECKHE COBETBI . . oot v e et e eeiennn

naBa 7. TOPMOH POCTAMBILULL & oo eeveeossosccosssssssnnsss

VPOBEHD COMATOTPOIIEA . . o o o e e v e eeee e eennn
TTOTEHITHAS B MYCKYJIIHCTOCTD .« « + v v v v v v eeeeeeee e e

107



Ornasnesne QA 7

Boabysxnenue u mogaBiieHne COMATOTPOIIMHA . . . . . . . .. 112
ITARIBI TIATAHMST . . v v v v vt oo et ee e iieeee e e 113
Hei#ipormenmTr bl M TATAHMH . . . . . oo vt vt nn e 114
TOMOM ¥ POCT MBIIIIIT .\ oo oo et e et e e ns 117
MaBa 8. AHAGONIMYECKNE NMPOLECCHI v ovvvveoerocacsnannsnns 121
KopoTkne n nianHEbIe aHAOOIMUECKHE IIPOLIECCH . . . . . . 124
Yipasienue aHab0JIMYECKUMHU IIPOIIECCAMH . . . . . . . ... 126
YepemoBaHre HATPY3KH M OTHBIXA . . v v v v v e e vnnnn... 127
AnaboIMYeCKHN IIUKJII IIPHUHOCHUT HOJIB3Y . . o o o o v v v v v 128
IloesHoe u 3I0POBOE MUTAHUIE . . . . oo oo v v, 130
T10IE3HEBIE COBETBL . .\ oo v ettt et 132

naBa 9. KauaTb MJIM HE KAYATb? . ..vvvvvveececcccccaaassss 133

PasmMepmemma MBIIIIIT . . ... ... 134
KiraccmUKALIAA MBITIIIT . . .o \vvv et e e ee e e e e e 136
PasBuUTHE MBIIITIT . . ..ot e e e e e e 139
VIIydIlleHue IIPOMOPIIMM TEIA . . o o v v v v v v ieeen e 147
PocT mpoTHB yTPaThl ... ..o vii i 148
Testo caMo IIPOEKTUPYET CEOS . . v v v v v e e eeeeie e e 150
CoxpaHeHNe aKTUBHBIX MBIIIIIL . . . oo oo v e e e oo e e e e e e 152
| 67500 200 0 - 451523 5 1.5 5 (N 153
IIpuem muiu BoccTaHOBJIEHUS

TIOCJIE YIIPAKHEHUH . . o vt ot it e ie e ieeee e 156
MeHI0 UM BOCCTAHOBIIEHMST . . o v oot vvie e iee e 161
Ilosre3tbie COBETHI IJIST POCTA MBITIIIL . . ..o v vvvvvnnn.. 163
WcTouyHUKY YIIeBOMOB U SKUPHBIX KUCOT . . v v v v v .. .. 167

naBa 10. MAKCUMYM MBILLILL « oo oo eovveosocosccssccasseases 169

KauecTBO MMM . . .. . oot e e 169
CHOCOOHOCTH K BEIKHBAHMIO . . . . o oo vvve e e e eennn 170
YTo 3acTaBiIsIeT MEIIIILY PACTH €CTECTBEHHO

0e3 McIoJIb30BaHUA aHaboImueckux npenapatos? ... 172
II'MMHACTHKA OJIS JIEHUBBIX . o o v oo vt eee e eiee e e e 174

VipasxHeHUS B pA0OUMHA ITOJIIEHD . . . o o oo oo e e e 177



8 O OrnasneHue

naBa 11. MUHUMYM JMPA .« .o veeveeosscaccnsssacssessss 183

IloTeps JIMIITHEIO SEPA « o o v v v v v e e e e e e eeen e 186
Orpanndenve moTpebIITEMbIX YIJIEBOJIOB U KaJIopuit . .. 187
[TpUYMHBI HAKOIITIEHUS MDA « + v v v v v v eveeeee e e 189
Hrp DOAKOKHBIN U %KUP BHYTPEHHUX OPTAHOB . . . .. ... 190
OTCPOYEHHOE CIRUTAHME FKHAPA .« o o o vovevev e eeee e enns s 192
[TpemHASHAYEHME SKAPA . o o oo vv e e eeeeeieee e 192
COIIPOTUBIIEHNE MHCYIIHHY . . . o o v v veeeee e eeeenns 194
TOKCHYUHOCTD . ottt e ettt ittt e e iiieee e e 196
Tpu 11ara k morepe MPOOIEMHOTO JKAPA .« v v v v v .. .. 196
KoHTPOJIb sKAPOBOM TIPOCIIOMKH . . v v oo e eeee e e 200
3JI0yIIOTPEOIEHIE YTTIEBOMAMI . .« v v oo e ee e e e s 201
BosneiicTBre HUBKHUX TEMIIEPATYP . . o v v v v v vveevvn e 201
Harpysku v IpoOIEMHBIF 5KHD .+« « v v v v vveevee e e 205
JINIIOIN3: XUMUSA CHRUTAHMST SKIPA .« .« v voveeeee e e e 207
Ilosb3a 1 Bpe HUSKOYTJIEBOIHBIX €T . . . . ..\ v v v v .. 208
TOPMOHBI CIRUTAHUST JKAPA .« v v vvv e e e eeeeieee e 210
IIpaKTHIECKHE COBETBIL . . v v v v v vttt eeeiinn 211
aea 12. PocT MbllL U CKUTAHUE XKUPA + .. ... ceesseesseesss 213
Kaxk coxuraTs skup MJIM KaYaTh MBIIIIIEL . . . . .\ v v ... .. 213
ITpHMHITATT POCTA MBIIIIIL, . o oo oovvv e e e e eeee e e e e e e 215
Maxkcumusupyitre QyHKITAH MBIIIIIT,
MUHUMHUSUPYS QYHKITUHN JKUPOBBIX TRAHEH . ....... 218

3akntoueHue. JLloBepPbTECh MPUPOJE « oo v vseevsconsconssssss 221



