AKTHUBHMU yra’b

AyTtop: mar. ¢apwm. cnen. Mummna Bykanosuh

IIITa je aKTUBHH yra/b KOju C€ KOPUCTH Y MeJUIIUHCKE CBpXe?

AKTHUBHHM yrasb ce 100Hja 3arpeBambeM MaTepujasia 60raTUX Yr/beHUKOM Ha U3y3€THO
BHUCOKOj TeMnepaTypH. OBaj mpoliec Merwa beroBy YHyTpalllkby CTPYKTYpY, YuHehu ra
IIOPO3HHUM, Ca MyHO MaJIMX [0pa U OTPOMHOM YKYITHOM MOBPUIKHOM. OBa CTPYKTypa My
06e36ehyje Besinky Moh ancopmniuje, 0JHOCHO CIIOCOOHOCT /ia Ce MoHallla Kao cyHbhep.

Kapa ce Hajuewrhe npenopy4yje 1 y K0joj A03u?
[Ipema CBeTCKOj 34paBCTBEHOj OPraHMU3alUjyu aKTUBHU Yra/b C€ KOPUCTH 32 XUTHO Jieuehe
TpOBama UM NpeJ03Mpama jep 3a cebe MoXKe Be3aTH IUPOK CIeKTap JIeKOBa, CMawyjyhu
wuxoBe epekTe. HajeprkacHujU je ako ce NpUMeHH y IPBUX caT BpeMeHa HaKOH
npeno3vpama UM TpoBama, y 203U oA 50r go 100r. anu Tpeba uMaTH y BUAY Jia ©UMa
c1aby ePUKaACHOCT KO/, TPOBama aJIKOX0JIOM, UAKO Ce MOMYJIapHO KOPUCTH 3a JIeYeHhe
MaMypJiyKa.
Jow Heke oz ynoTpeba akTUBHOT yIJba KOje Cy NOTKpeNJbeHe o/jpeheHuM JJoKa3uMma Cy:
e [IpexkomepHa akyMyJsianyja racoBay fo3u oz 1r 30 MuHyTa nipe U IocJie CBaKoT
ob6pokKa.
e /lujapeja, npeMa ynyTcTBY pou3Bohaya, a;iu je To yrinaBHoM 500-750wmr, 3-4x
JIHEBHO.

Koja je pa3iuka usmehy akTUBHOT yr/ba U NPOGUOTHKA?

AKTUBHU yrasb IPUBJIAYH U ancopobyje TokcvHe. Kako ra Haia LipeBa He ancop6yjy, oH ce
MyTeM CTOJIUIE 3aje/JHO ca TOKCMHUMa 130allyje U3 opraHusma.

3a pas3J/iMKy 0/ aKTUBHOT yTIJ/ba, IPOOMOTHULIM OCTBApPYjy CBOje edpeKTe Ha HUBOY 1ipeBa, alu
ce Ty 4 3aAp>aBajy. OHM 06HaBJbajy LpeBHY MUPKOGJI0PY, ClipevyaBajy pacT U Hace/baBambe
NaTOreHWX MUKPOOpraHu3aMma.

Ko Moxke, a KO He 64 CMeO A KOPUCTH aKTUBHM yrab 4 360r yera?

AKTHBHU yrasb ce TeHepasiHO cMaTpa 6e36e/lHMM, a OTpaHUYEelbe Yy YIOTPeOH je
peoceT/bUBOCT Ha Hera. BaXkHo je HAIOMEHYTH /1a OH MOXe /1a CMakbu Pecopiiujy
MHOT'MX XpaH/bUBUX CaCTOjaKa, AUjeTeTCKUX CyllJleMeHaTa 1 JIEKOBa, I1a je NOTpe6GHO Ja ce
NpUMeHYjy 0/IBOjEHO, Y pa3MaKy 0/l MUHUMYM 2 caTa.

Mory i1 Aena ¥ TpyAHULE Ja ra Kopucre?

Moxe ce KOpUCTUTHU KO/, ZieLie CTapuje o/ 3 FOJIMHe, a 3a JiIeYekhe TPOBawa IIpUMemyje ce U
kox Miaabe neue. TpyaHule U fjojusbe Tpeba 1a KOHCYJITYjy CBOT JieKapa Ipe NpuMeHe
aKTUBHOT yrIJ/ba.



