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OcobwucTa icTopis

«Lls icTopis Nnpo Mo HambinbLy NOMUAKY. AK 9 BUTpavas 8 roAvH Ha
[AeHb Ha Te, WO Ha3MBaB «BIiAMOYMHKOM», X04a Hacnpasji Le rnpocTo
BUMMKANO Mi MO30K». MeHi 45 pokiB. MO€ XUTTA peTebHO
CNIaHOBaHO: poboTa, CiM'a, cnopT. A 3HaB, WO COH — L& MOsl OCHOBA.
Ocb YoMy A Tak 6arato B HbOro BKJ1aAaB.

* 1 KynvB MaTtpay, gna cnvHy 3a 2000 gonapis..

* 1 BCTAHOBMB WITOPW LLi/IBHOMO 3aKPUTTS, W06 AOCATTN NOBHOI
TeMpPABW.

* 4 JOTPUMYBaABCA CyBOPOro pexvmMy: XoAHWMX npuctpois nicna 22:00,
MeAnTaLis, 3aCnokKinamBi yai.

OT>XXe, WO BUAWLIO B pe3ynbTaTi? i NPOKMHYBCA 3 Big4yTTaAM,
Hi6U Mih MO30K He BUMKHYBCAl. PaHKOBa BTOMaA i Big4yTTa, Hi6bwn
MeHe nobunun. BaeHb - Ta XX MASBICTb, KaBOBA 3a/Ie)XHICTb,
ApaTiBANBICTb. OcTaHHi 8-9 poKiB y MeHe He 6yno HaBiTb 4 rogvH
CNPaBXXHbLOIro BiANOUYUNHKY.

A 6yB y Bigyal. A agymaB: «f Xxaxnmso crito. Moe Tino 3namaHe.
MOXNMBO, A MPOCTO He CTBOPEHUN Aaa TOro, o6 npokuaaTucs 3
eHepriero». | og4HOro pasy s novys, 9K 63-piYHMIA YOMOBIK CKasas: «4
cnao 8 roguH, ane BignoumB 3». «Bu pobute Hanbinblly 3axigHy
NOMWJIKY: BN AyMaeTe, WO COH — Le MacuBHWIA BiANOYMHOK. AJie Tino
BUKOPWUCTOBYE HiY ANA aKTUBHOrO 3uineHHsA. Balue niXKo — ue He
IHCTPYMEHT, Le npocTo Micue. Bu npoBoauTe yac, ajse He iHBeCTyeTe B
AKiCTb».  BiH MoAcHWMB, WO nMoraHMin KpPoBOOLIr | BIACYTHICTb
«KJITUHHOrO CUTrHany» CaboTytOTb MOE OAYXaHHA. 8 3p03yMiB: MOS
npobnemMa rnondrana He B KiNbKOCTI CHY, a Yy BIACYTHOCTI akTUBHOI
Tepanil nig yac cHy.

A1 XOTiB MepeTBOPUTV CBOE JIIXKKO 3 MACMBHOINO MicCUa Ha MOTY>XHUW
IHCTPYMEHT ANS BigHOBJIEHHA. 8 XOTiB, W06 MOE Tiio 3Uint0Banocy,
MOKW 4 CNaB.

| 9 3HaWLWWOB pilleHHs, fKe MepeTBOpuMIO MOE JIIXKKO Ha O0Cobucty
KiMHaTY Ansa ¢isioTepanii.




Bawu coH — 6pexHs. Ocb sIK Lie BUNpaBUTW.

MpuBiT. AkWwo BM umTaete uen PDF-painn, ue o3Hayae, WO BU BXe
nepenpobysanu BCe, 06 MNPOKUHYTUCA NO-CNPaBXHbOMY
BiAMOYMBLLUVMMW,

By kynuan poporvin optorneimyHuiA  maTpal. Bu  HanawTtyBanwm
TemnepaTtypy Yy CBOIN cCranbHi A0 «igeanbHOro» 3HayeHHsA. Bwu
npobyBany MeanTaLito, po3C1abntoroui TpaB'saHi Yal Ta HaBiTb AeTOKC-
nnacTupi 4NA Hir. | aknin pesynbTaT?

B/ NOCTINHO NMPOKMAAETECA Tak, HIOBW BCHO HiY BMKOHYBAJIN BaXKy
diznyHy pobory.

Bypemo BigBepTi: Nnpob6seMa He B TOMY, CKinbky BU cnuTe. Mpobnema
B TOMY, LLIO Balll COH He MpaLltoE.

Balle TiNnO BMKOPUCTOBYE HiY He ANA NPOCTOro «BiAMOYVHKY». BOHO
BUKOPUCTOBYE 1i  ANA  T/IMOOKOr0 OYMULLEHHS, BIAHOB/IEHHA Ta
nepesaBaHTaXeHHA cncteMn. COH — HavBaXUMBIWWA - | HaNBINbLL
HeOoOLUiHeHW - pecypc AN 340POB'A Ta eHeprii.

Ane 4yepes NOCTINHWIA CTPeC, MOraHM KPOBOODIr Ta sierke 3arasieHHA
BalL HIYHUW «UWMKN Bi4HOBNEHHSA» MOPYLUYETHCS.

HeBungunma katactpoda, ika TpanjfeTbCs LOHOYI

Konu BW naraete y 3BUYaMHE NiXKO, BigbyBaOTbCA TPWU pedi, AKi
CaboTyOTb BaLle OfY>KaHHS:

1. NoBepxHeBa LUMpPKYyNALif.
KpoB NoOBYIHHA aKTMBHO TPAHCMOPTYBATW KUCEHb | MOXWNBHI PpeYOBUHN
L0 KOXHOI KNiTUHW. Afle 4acTo Lie CMOBIJIbHIOETLCA. Pe3synbTat: M'Aa3u
He TMOBHICTHO pPO3C/1abNArTLCA, 3aMajleHHA He Ccnaja€, i BwU
NpoKMAaeTecs 3auineHinnmn,




2. TemnepaTypHUiA Xaoc. AKiCHWA COH BMMaAarae, Wob6 Tino Tpoxu
OXOJ/I0HYNO. AJie 3BUYalHi TKAHWHW NOraHo CrpaBAsAOTLCA 3 BOOIOH0.
B npokunpaetecqa, BigyyBaruM Ccrieky, a noTiM Xxonoj. KoxHe
MIKpPONPOOBYAKEeHHS MOPYLUYE CTakii rnboKoro cHy.

3. KnitTnHHe «rosnopayBaHHA». PereHepauia BvMarae eHeprii. Akwo
KNITUHN He OTPUMYIOTb MNPaBUIbHUX CUMHaNiB, BOHN GYHKLIOHYHOTb
MiHiManbHo. Lle npu3BoanTb A0 MepejyacHOro CrapiHHA, BTOMW Ta
ocnabneHHs iMyHiTeTy.

Bawle rosioBHe po3yapyBaHHA: Bu npoBoaunTe B NIbKKY 8 roauviH,
ane no-cnpaBXXHbOMY BifAHOBMIOETECA NULUe NPOTAromMm 4 roaviH.
Bu npauloete Ha 60% cun i NOYMHaETe AeHb, HamMmarar4ucb
HaZA0NY)KUTU Lie KaBolo.

Lle He XXnTTs - LUe 6iroBa Aopixka.

MpeactaBnsaemo «CekpeT rMM60OKOro cCHy»




Y WHIEDA Mu He BipMMO B «4apiBHi nirynkv». Mu BIipUMO B
ePpeKTUBHICTb, AOCATHYTY 3aBAAKWN MOEAHAHHIO AABHbLOI MYAPOCTi Ta
CyYaCHUX TEXHONOTIN.

Mu 6epeMo 3HaHHSA NPo Te, AK TiJIO BiAHOBNKETLCA 3CepeinHN — 3a
AOMOMOrOH0 Ternaa Ta eHeprii — Ta iHTerpyemMo ix 6esnocepegHbo Y
BaLLe NiXKO.

Cuctema cHy 4-B-1 — ue 6inblue, HiDK NPOCTO NocTisibHa 6inn3Ha.
Lle TepaneBTMYHe cepegoBuLle. Po3pobneHe pilleHHs, sKe
NepeTBOPIOE Balle JIXKKO Ha Karcyny 340pOoB'A, npaurooyn
LLLOCEeKYHAW, MOKW BU CnuTe.,

Mu 3pobumMo Tak, LWo6 Balli 8 roguH CHy BigyyBanucb K 12. Mwn
LAEMO BaM CrpaBXHO Gopy Yy BiAHOBNEHHI.

CeKkpeT y HUTKaX: YOMY Lie He NPOCTO TKaHMHA

BiNbWicTb MNOCTINBHOT GINU3HN CAYXUTb ABOM LiJIIM: MOKPUBATK
MaTpaL, i 3abe3neuysaTi 6a30BUiA KOMPOPT.

Cncrtema «4 B 1» npayloe Ha BULLLOMY pPiBHI — Ik TepaneBTUYHE
cepepoBMLLE.

Becb nporpec 6a3yeTbCa Ha YHiKanbHIA TeXHONOrII, iIHTerpoBaHin y
CTPYKTYPY KOXHOrO BOMIOKHA. aeTbcs Mpo 6iokepamiuHy TeXHOOr o
Ta Aanekoe iHppavepBOHe BUNPOMiHIOBaHHSA (FIR).

Yu 3ByuUnTH Le HaykoBO? [laBariTe MOACHVMO Lie NpocCTo.

AAK BaLle TiNo «CNiJIKYETbCA» 3 NOCTiIbHOIO 6i/IN3HOI0.
Jlloacbke Tino MOCTIMHO BUMNPOMIHIOE Ternjao B iHPpayepBOHOMY
Aiana3oHi. Lle Balwa npmnpogHa eHepris.

3BMYaHa NOCTiNbHAa b6iIM3Ha NPOCTO MOrIMHAE Le Tenno abo Biaaae
NOro B NOBITPS.
TV fJapeMHO BUTPAYaELL CBOKO eHeprito.




Hawi 6iokepamiyHi BonokHa (TexHonoria FIR) npauoloTb Mno-
iHWoMYy:

1.MornnMHaHHA: MUTTEBO 3aXOmnJeE npnpogHe TernsoB.e
B/MNPOMIHIOBaHHSA BaLLOro Tina.

2.TpaHcPpopmauifa: MiKpoCKONiYHI YaCTUHKK KepaMikn Ta MiHepaniB
— HeBUAVMI ANA OKa — MepeTBOPHITL Le Ternao Ha janeke
iHppauyepBoHe (FIR) BUNpOMiHIOBaHHS.

3.MoBepHeHHA: Lle BUNPOMIiHIOBaHHA MOBEPTAETLCA 40 BALLOIO Tina.

Ane FIR - ue He MpocTO rapaye nosiTpA. Lle TepaneBTMUHa XBUAA.
BOHa NpoHWKAae B LUKIPY Ha rMOUHY 4-6 cM (Habarato ravbule, Hix
3BMYaHe TernJo), CTBOPHOHUYM edekT, BIAOMUIM HK pPe30oHaHCHe
NOrIMHAHHA,

LLlo FIR po6uTb 3 Balium TiJiom nifg yac CHy:

e Po3wmpeHHsa KaningapiB. MUTTEBO MOKPALLYE MiKPOLMPKYNALLLO.
KpoB LMpKyntoe edpekTUBHILLE, NepeHOCaYn KNCEHb Ta BUBOAAYN
TOKCVHW  (NPOAYKTY MeTabonisMmy, Lo BUK/IVKAKOTL PaHKOBY
CKYTiCTb Ta BTOMY).

e 3MeHLWYye 6inb i 3ananeHHs. NokpalleHNIn KpoBOObIr fornomarae
YCYHYTU HaKOMUYEHHA MOJIOYHOI KUC/I0TU Ta 3MEHLUNTU HabpsKk.
Lle ifeanbHe piweHHs 6e3 NnikiB gna nwogen 3 6o0nemM y CiviHI,
ANCKOM®POPTOM Yy cyriobax abo XPOHIYHOK M'A30BOKO HAMpPYroto.

e AkTMBauUia KNiTUH. FIR 3abe3neuvye KNITUHU «eHepreTUYHUM
NOWTOBXOM». BiH MNPUCKOPKOE pereHepauiro Ta BiAHOBNEHHSA
TKAHUH, BKJIOYAK4X  OHOB/MEHHA  WKipu. Bm  6ykBanbHO
OMOIOZKYETECH Nij, Yac CHY.

Bam 6inblie He NOTpibHO NpuiiMaTy TabnetTkn Ym pobuTn Macax ANs
NoKpaLleHHA Kposoobiry. Bm npocto nexwurte. [llocTinbHa 6inn3Ha
po6buTbL BCHO POBOTY 3a Bac.

Lle «HecnpaBeA/nvBa nepeBara». B/ MNepeTBOPHIETE CBOK HaWbinbLuy
LLLOAEHHY IHBEeCTUL0 Yacy (8 roAvH CHY) Ha aKTUBHUM IHCTPYMEHT AN
BaLLOro 340POB'A Ta BiHOBJIEHHS.




Cuctema 4 B 1 — NoBHA eKOCUCTEeMaA BiAHOBJIEHHSA

Cncrtema cHy Whieda 4-B-1 — ue He NMPOCTO KOBAPA YM NPOCTMPAANO.
Lle MoBHWIA KOMMJIEKT MOCTiNIbHOT 6iNU3HW: NPOCTUPAANO0, MiILOAISNTBHUK
Ta HaBOJIOYUKW, BUrOTOBNEHI 3 TepaneBTUYHWX BOJIOKOH, SKi
CTBOPHOHOTb BrICOKOedEeKTVBHE, 3akpuTe cepefoBuLLe ANns
BiHOBJ/IEHHS.

PasoM Ui KOMMNOHEHTW npPonoHyTb 4 KAY0BI  QYHKLIl, AKi
rapaHTYyrTh Ballle LOBEeYipHE «nepe3aBaHTaXXeHHSA»!

1. Tnn6oke kniTnHHe BigHoBNeHHsA (FIR-Tepanin)

Lle cepue cuctemn. Mu Bxe obrosoptoBann edekt KIX. Ocb wo BaMm
NOTPiIGHO NamM'aTaTu:

e dPaKkT: BiH CTUMYyNOE BUPOBNEHHS OKCUAY a30Ty — KJIHOUOBOIO
perynatopa CygMHHOIO TOHYCY.

e Baw pesynbTaT: B npokugaetecs ckytnmu, 6e3 mM'asiB, TBEpPANX
AK KaMiHb. Bawe Tino rHyudke, 6e3 paHkoBoro 6o0st0. Bam He
NOTPIGHO BUTpavaTy nepwi ABi TOAMHW AHA Ha CnNpobu
«p0O3CNabnTncs».




2. |lpeanbHMA TennoBuA 6anaHc (perynsiyia TemnepaTtypu)

AKICHMA COH — LUe He X0/04, a CTabinbHicTb. Hawi 6iokepaMiyHi
BOJIOKHA Ait0Tb K «PO3YMHUM TEPMOCTAT».

e Kosin cnekoTHO: yHiKa/lbHa CTPYKTypa MaTtepiany akTMBHO PO3CitO€
HaAVLWOK Tenjaa Ta BOJIOrn. Bn He 6yzeTte MiTHITK 4Yn BigYyBaTW
NNNKICTb.

e Konwn xonopHo: edekT FIR 36epirae ta Bigobpaxkae Tenno BaLloro
Tifla, CTBOPHOHOYW TEMINK, ane NOBITPONMPOHUKHWIA MiKPOKIiMaT,

e Baw pe3synbTaT: By 3anvwaeTecs B onTyManbHid TeMnepaTypHin
30Hi BCHO HiY, WO A03BONSE BaM JOBLUE MIATPUMYBATU FNOOKUIA
COH. YmMm goBlia ¢asa rnmbokoro cHy, TMM Kpallioro byzge Balla
namM'aTb, FTOPMOHAaNbHNI BanaHC i NCKUXivyHe 340pOB's.

3. 3axucT Big Mikpo6iB (aHTMbGaKTepianbHa PyHKLINA)

Balue ni>XkKko MOXe CTaTn po3cajHMKOM bakTepii, rpnobkiB Ta NUIOBUX
Kniwis. Le 3abpyaHOe MOBITPSA, MOAPA3HIOE LWKIpY Ta Mocsiabntoe
IMYHHY CrUCTeMY.

o dakT: biokepamiyHi MaTepiann, aki MU BUKOPUCTOBYEMO, MakTb
NPUPOAHI aHTMbaKTepiaNbHi BNAaCTUBOCTI.

 Baw pesynbTaT: Balle cepejoBuLle ANA CHY CTA€E YUCTIWLMM Ta
ririeHivHiWwmM,. Lle 0cobamBo BaxnvBo, AKWO Yy Bac abo BaLUuX
AiTer JyTamMBa  WKipa, anepria 4 actMa. Bm  3MeHLwyeTte
HaBaHTaXeHHA Ha IMyHHY cucTeMy, WO6 Bawl OpraHisMm Mir
30CepPeanTNCA Ha BaXJIMBILLMX 3aBAAHHAX (Takux K 60poTbba 3
Bipycamn).

4. NMcunxonoriyHe nepesaBaHTa)Xe€HHSA (eHepreTuyHa rapMoHis)

[okpalleHHs ¢isionorii HemMmHyye nNpPU3BOAUTL [0 MOKPALLEHHS
NCMXIYHOTO Baarononyyus.

o dakT: Konu Balle Tifio JOCArae ctaHy rnmbokoro poscsiabsieHHs
(MOKpaLLeHHS KpoBOObiry, 3HATTS M'A30BOT HaNpyr), BOHO
HaAcCvNae curHanu besnekun besnocepeHb0 HEPBOBIN CUCTEMI.




e Baw pesynbTaT: By wBuawe 3acnmHaeTe. Baw COH cTae 6inbLu
CROKINHUM. BuK no36aBnseTecs «TPUBOXHOIO CHy», SKWUA Bac
BUCHaXyE. BW npokuaaerecs 3 SACHICTHO po3yMy Ta 6inbLUOO
CTINKICTHO JO CTpecy.

By He npocTo cnuTe Ha NOCTiNbHIX 6inn3Hi WHIEDA. LLLoHoui B®
npoxoanTe BUCOKOTEXHOJNOFiYHMIA ceaHC ¢isioTepanii — BiH
NOKpaLlye Bally eHeprito Ta 340pOB’Aa Nig yYac CHY.

l"|0My HeKaTu O3Ha4YaE€ nporpaBatu

A 3Hato, Npo Wwo BM aymMaeTe: «Lle XX npocTo npoctupasia. YoMy BOHWK
KOLUITYHOTb JOPOXYe 33 6aBOBHSAHI 3 IKEA?»

[laBaiTe po3bepemMo Le.
3anepeyeHHs Ne 1: «Lle 3aHaaTO AOPOro Asis NOCTiNILHOI 6I/IN3HU».

BignoBiab: By kynyete He MocTinbHY 6inn3Hy. Bu kyrnyete nporpamy
030pPOB/IEHHA Ta BIAHOBNEHHA 3 rapaHTielo 8 TroAWH LWOAEHHOrOo
BVKOPWVCTaHHSA.

MopiBHANWTE:

e PiyHMN aboHemeHT y Macaxmcta Ana roferweHHd M'A30BOro
6ont0: 1500 gonapi..

e PiyHi BUTpatn Ha cHogiHe, 3He60/1H0BabHI Ta IMyHOCTUMYNIATOPW:
300 pgonapis.

e BaprTicTb ceaHcy ¢isioTepanii 3 obnagHaHHAM: 40 gonapis.

Cnctema WHIEDA 4-B-1 - ue ogHopa3oBa iHBeCcTUUiA B «AOMALLHIO
KNiHiKYy ¢i3ioTepanii», aKa npaytoe 6e3koWTOBHO 8 roAnH Ha AeHb, 365
AHIB Ha pik. [1oginiTe UiHYy Ha POKWM BWKOPUCTAHHSA, | Le CcTaHe
HaNeKOHOMIYHILLOK Ta HaedeKTVBHILLOK MPOorpamMoro 340pOB'd, Ky
BN KONN-HEBYAb KynyBasu.




3anepeyeHHs Ne 2: «Y MeHe B)Xe € XopoLuniA maTpay, i noayLuka —
LLbOro A0CTaTHbO».

BignoBigb: Matpay 3abesneuye niaTpmmky. llogyluka 3abesneuye
npasuabHy noctaBy. Ane cnctema WHIEDA 4-B-1 3abe3neuyye akTUBHY
Tepanito.

B MoxeTe MaTty HakpaLnini rOHOYHMI aBTOMObGINb Y CBITi, ane Ko
BV 3anpaBuTe NOro HeskicCHM NannMBOM, BiH He 3aBegeTbcA. MaTtpal, -
Le «kKy30B» aBToMob6insa. Cncrema WHIEDA 4-B-1 - ue «nanmeo» ANs
KNITUHHOroO BiAHOBNEHHA. BOHM He € B3aeMO3aMiHHVMU. BoHNK
NpaLoTb PasoM, LWob 3abe3neumnTyi BaM MakCMManbHi pesyibTaTu.

3anepeueHHss Ne 3: «Moro, mabyTb, Bako MUTW a6o iioro
NOTPi6HO NigKIOYaTU A0 MepeXxi».

BignoBiab: CekpeT TexHosnoril FIR nondrae B ToMy, WO BOHa MpaLlroe
3a A0MNOMOror TerJja Baworo BnacHoro Tina. be3 6aTapeiok. bes
30BHILLHbLOro BUMPOMIHIOBaHHSA. be3 paxyHkKiB 3a enekTpoeHeprito. Lle
100% nacmBHa Tepanis.

IHCTpYKUiT 3 gornsaay? 3BU4YaiiHe npaHHA. TexHonoria iHTerposaHa y
BOJ/IOKHO Ta He 3HOLWYeTbCA. Balla cmcteMa npautoBatmMe Tak Camo
epeKTVNBHO pik 38 POKOM.

MakcumManbHUA pe3sysibTaT 6e3 3auBUX 3yCU/b.

LliHa 6e34ian1bHOCTI: XpOHiYHa BTOMA Ta BTpa4yeHWi pik

[MpOAOBXEeHHA CHY Yy 3BWYaWMHIA  NOCTiNIBHIN  6INU3HI  He €
«B6e3KOLUTOBHUMD,

Bu nnatuTte 3a 4ONOMOrolo:
e Ball yac: POKU HeAKICHOIo CHY, Ki B He MOXeTe MOBepHYTU.
e Bawla nNpoAyKTUBHICTb: paHKOBa BTOMa O0O3Hayae BTpaTy
NpoAaxis, HeBAaN NPOeKTN, PO34PaTyBaHHA B POAVHI.
 Bawe 3p0poB'A: nMoraHM CoH 6e3nocepeHbO MPU3BOAUTL [0
cepueBO-CyAVNHHUX npobnemM, npobnem i3 Barok, XPOHIYHOI
TPUBOXHOCTI Ta MPUCKOPEHOro CTapiHHA.




Bigknagawouun L0 NOKYNKy, BU He BigK/laflaETe HOBY NOCTi/IbHY
6inn3Hy, a BigknapaeTe Hawukpally Bepcito cebe. He uyekauTe,
NoKM npo6bnema nepeTBOpUTbLCA Ha KatacTpody. BupiwyirTte ii,
NOKW BOHA LLe Ha paHHil cTagii.




