OrnasneHue

MNpeaucnosue. Kak co3zpgasanack cuctema
€CTeCTBeHHOro camoo3aoposBneHuUun

U KAOKOBbI €@ 0COBEHHOCTH . . « « v v v v v v v v v o . 7
be3nekapcTBeHHASN MeanLUMHA TpeTbero Toicsdenets . . . . 8
OCOBEHHOCTM CUCTEMBI COMOO3AOPOBAEGHNS . . . . . . . . . 15

Yactb |. OTKpbITHE NPUPOAHBLIX MEXAHHW3MOB

300pOBbLA — PEBOMIOUHOHHLIA NEPEeBOpPOT

B COBPEMEHHbIX NPEeAcTaBASHUAX O NPHYHHAX

6one3Hen, cnocobax Ux UsneyeHusn

Y NOOAAEPXKAHUA 3A0POBLA . « « v v v v v v v v o o & 17

Mmaea 1. CTath 30OPOBLIM — 3HAYUT U3BABUTLCS
oT edunumMTa KMCNopoaa, NUTAHMS 1 Bogbl
B CBOEM OPFAHM3ME . . . . . . . . v ot 18

§ 1. XpouuuecKkuii HeIpegHaAMEPEHHBII
JEDUITAT KUCTIOPOMA « v v v v v v e v v e v e e nesnnnns 18
§ 2. XpoHuuecKuii HeIpegHAMEPEHHBII
JEPUITUAT THATAHIT « v v v v v v vvo oo eeennns 22
§ 3. XpoHuuecKkuii HempegHAMEPEHHBII
TEMUITHT BOIBIL « v v v v v v oo oo e oo e oo eenennns 26

[naea 2. YNpaBnsTb CBOMM 300POBbEM — YMETb
NpenoTBPALLATL BO3MOXHOE MosBneHne gepuumta

K1cnopogaa, NUTAHUS 1 BOdbl B OpraHmame (metoguka) . . . 32
§ 1. MeTomuKa PHIAAIOIIETO ABIXAHUA .« o o v o o .« . . 33
§ 2. Kak OpaBUJIbHO ABIIIATD HOCOM . .« v v oo v. . 44
§ 3. MeToanka UMIYJIbCHOTO CAMOMACCAXKA . . . . . 51
§ 4. MeTonuKa ecTeCTBEHHOI'O HOYHOT'O OTAbIXA . . . 61
§ 5. MeTomKka eCTECTBEHHOTO MTUTAHUS « o « « & « . « 75
§ 6. [TumeBoe u KMPOBOE MUTAHWE OpraHu3Ma . . . 81



Ornaesnexuve

<

maBa 3. EctectBEeHHOS meauLmMHA — KA4YeCTBEHHO
HOBbIM 3TN 6e31eKAPCTBEHHOIO 30PABOOXPAHEHUS . . . . . 94

§ 1. HoBas mapagurmMa MequIIMHBI
TPETHETO THICTYETIETIIT « « o o o o o o o oo v oo s o onns 94

§ 2. CymiHoCTh 1 0COOEHHOCTY €CTeCTBeHHOM
MEIUITHHDBL « v v v v v e v vttt e oo e ennnneenees 104

§ 3. Ilepexoa K caMOCTOSATEIbHOMY YIIPABJIEHUIO
CBOUM 3I0POBBEM KaKIbIM UeJIOBEKOM —
HACTOATEJbHOE TPeOOBaHME BPEMEHH! . . . . . . . . . 112

§ 4. OpunuanpHas MeIUIIMHA — TJIaBHOE
IIPENsITCTBUE HAa IIyTH YTBEPKISHUA HOBOMI
mapagurMbl 0e3JIeKapCTBEHHOTO

BIPABOOXPAHECHII « « v v v v o v v v v e e e nneeennas 119

YacTe Il. HoBble nogxoabl kK Nnpo6nemam
300pOBbA, MONOAOCTH U AONTONETUA
C NO3UUHKU €CTeCTBEHHON MeauUMHbI . . . . . . . 127

lmasa 1. [IBMXeHWe 1 300pOBbE . . . . . . . . . . . ... 128

§ 1. EcTrecTBeHHbIE ABUKEHUSA UeJIOBEKA
VI BIHOPOBBE v v v v v v vt oeeeeeeeeeeeeennnns 128

§ 2. TTose3ubl iu PUBKYJIBTYpPA U CIIOPT
LIS BHOPOBBA? v v v et vttt ettt eeenne e 133

fnasa 2. EctectBeHHOe YepenoBaHWe hU3NYECKOro
W YMCTBEHHOTO TPYAQ, HAMPY30K M OTABIXA . . . . . . . . . 145

§ 1. YMmcTBenHas paboTa — BasKHeliIee
yCJIOBHE BOCCTAHOBUTEJIHHBIX IIPOI[ECCOB
BOPTAHUBME « o v v v ot e e v e e eneeeenneenns 145

§ 2. OnTuMabHbIE YCIOBUA ITPOU3BOCTBEHHOMI
IeATeLHOCTU U OTABIXA C YUETOM

3aKOHOMEPHOCTEH (PYHKIIMOHNPOBAHUSA

MeXaHN3MOB €CTeCTBEHHOI caMoperyaanuu ... 156



Ornasnexue %

maea 3. Ctpecchbl — UCTOYHMK 300POBbS, MOIOOOCTU
MOONMONETUS . . . . . . . o o e 165

§ 1. Crpecchl — OCHOBa BCEX JKU3HEHHBIX
TIPOILECCOB B OPTaHU3ME UEJOBEKA « « « o o v v . . . . 165

§ 2. Ctpecc — peaxIiusa 03L0POBJIEHUS
U TIPUCTIOCOOJIEHIIST « v v v v v v o o oo oo oo e o onns 172

§ 3. YupaBias pelAaioniuM IbIXaHueM —
YIIPABJISIEM CTPECCAMI « « « v v v v o e o o oo oo v oo 178

§ 4. Prigaroliee qbIXxaHne — OIPEIeIUTENb
mpubamKapInerocs nadapkra 1 sppeKTuBHOE
CPECTBO €0 IPEAOTBPAIIICHIA « v v v v o v v v oo 185

[naea 4. Ponb CHA 1 CHOBMAEHWUI B NpoLecce
3D PEKTVBHOrO 030OPOBAEHUS OPFraHM3MA . . . . . . . . 191

[naea 5. fJonroneTtre nocpeactsom NpoaneHmns
MOMIOAOCTH, A HE CTAPOCTU . .« o . v o v o e e e e 199

§ 1. CrapocTs — 9TO 00JIE3HB, €€ MOYKHO
JEUITD « v v v o e oo e e nnoeeeeennnnneeeeenas 199

§ 2. YUTo6BI KUTH JOJITO — IIOXKeJaiTe
BIOPOBHA U CUACTHA IPYTUM  « ¢ ¢ e v v v e oo v v v 205

Yactb lll. U3nevyeHue «6onesHen» NnUKBUAALUEN
gedrumuTa KUCNopoaa, NUTAHWA W BOAbl B OPraHU3me
601bHOrO C NOMOLWLIO NPUPOAHBLIX MEXAHHW3MOB
BA0POBbA . ¢ . v . v e e e e e e e e 209

OO0I11iee BCTYILJIEHE KO BCEM «0OJIE3HAM» . . . . . . 210

Imaea 1. TunepTtoHWs, BPOHXMANbHAS ACTMA,
380 XKenyaKka, cepaeyHo-cocyamcTele U apyrme
«bonesHn» nsneumsatotcs 6e3 nekapcte . . . . . ... L. 212

Mmaea 2. CaxapHbii guabet usneumsaetcs 6e3 MHCynuHa,
CAXAPOMNOHMXAOWMX TaBneTok M anetsl . . . . . . . . . 233



Ornaesnexuve

<

§ 1. Katou K pasragke TaiHBI
WHCYJINHOHE3aBUCUMOTO0 auabera —
BIBIXAHII &+ v v v v v v e oo eeeee e ennnneeeeeas 233

§ 2. Ananus ocobeHHOCTEN
MHCYJMNHO3aBUCUMOr0 ArabeTa ¢ MO3UITuit
€CTECTBEHHOM MEIUITHIHDBL .« « v v o v v v v v e e vnnn. 240

§ 3. IIpakTuyecKkue cOBETHI OOJIBLHBIM
JUAGCTOM « v v v v e v e oottt e ennneeeeeas 253

§ 4. TunogmHamMua — UAeaJIbHOE YCIOBUE
JIEUCHUA AUADETA . « ¢ v v v v v vt v v e e e nennass 266

§ 5. JIBa mocJiefoBaTeIbHBIX 9TATa JIEUSHUA
CaAXAPHOTO AUAGETA + v v v v v v e v e e n e e neenenns 273

CBueTebLCTBA JIO/Iell, N3JI€UNBIITNXCS
OT CAXAPHOTO AMAGETA « v v v v v v v v e e e e e e ennn 279

fnasa 3. Pak n3neunm 6e3 xmpypruyeckmx onepaumn,
XUMMO- U NIY4EBOM TEPAMUN . . . . . . . . . o o . 284

§ 1. OcHOBHAA MpUUYMHA paka U caXapHOTOo
nuabera ogHA — HeIPaBUJIbHOE
JBIXAHUE OOJIBHBIX « v v v o v oo e e e oo nneeeeeas 284

§ 2. He TobKO IpUUMHA, HO U MEXaHU3MBI
3a00/IeBaH1sI CAaXapHBIM A1A0eTOM U PAKOM
O KeJIyIOUHON JKee3bl — O0Imme . . ... ... .. 289

§ 3. IIpodunakTka u MpeogoaeHme
MEeTacTas30B PLIZAIOIIUM ABIXaHUEM . ........ 302

3akntoyeHme. bbiTb 300pOBbIM — MOCTOSHHO

obecneumsats HesgedrUMTHOE HaNMYMe B OPraHM3Me
KMCnopoaa, NUTAHWUS 1 BOAbI C MOMOLLbIO MPUPOAHBIX
MEXAHM3MOB 300POBbA . . . . . . . . . .. ... .....3l4

Mocnecnosue. beanekapcTBeHHas MeamumHa Byayliero —
cerofgHs PaHTacTMYeCkas peanbHocTe! . . . . . .. L L. 317





