AKO SA SPRAVNE PRIPRAVIT
NA DAROVANIE KRVI?

Nizsie si pozrite niekolko jednoduchych pravidiel ako sa pripravit na
darovanie krvi tym najlepsim spésobom. Je velmi dblezité ich poznat,
pretoze napriklad niektoré typy jedal mézu ovplyvnit vas krvny obraz, ¢o
by spbésobilo znehodnotenie Vasej krvi, ktord by nemohla byt pouzitad na
lekarske Ucely (darovanie krvi) a nasledne na zachranu zZivota.

NEBUDTE DEHYDROVANY!

Pite dostato¢né mnozstvo vody a
nealkoholickych ndpojov. Na to, aby ste Vase
telo pripravili k strate krvi, je potrebné vypit
velké mnozstvo tekutin, minimalne véak 0,5
litra. Najlepsou moznou tekutinou je pitna
voda, ale mézete si dopriat aj sladky caj,
sédu, ovocny dzus, resp. Salku kavy. Vyhnite sa
pozitiu alkoholickych ndpojov, minimalne 12
az 14 hodin pred planovanym darovanim krvi.

NEHLADUJTE

PRED DAROVANIM KRVI!

Doprajte si zdravu veceru den pred
darovanim krvi a nezabudnite ani na ranajky.
NajidealnejSie je dopriat si [ahké ranajky,
nizkotucné susienky, krekry, chlieb, ovocie,
zeleninu, med ¢&i lekvar. Vyhnite sa mlie¢nym
produktom, ddeninam, vajciam, atd.

VYHNITE SA POZITIU MASTNYCH
JEDAL 14 HODIN PRED
DAROVANIM!

Vyhnite sa pozitiu masla, mlieka, smotany,
sladkej smotany, syru, vajec, mastnému
masu, slanine, parkom, masovym polievkam,
vyprazanému jedlu, cokoldde, orieskom, atd-.

fnchan (@)

FALL 2021

AmCham
Blood Donation

PORIADNE SA VYSPITE!

Uistite sa, Ze ste si poriadne oddychli.

VYHNITE SA FAJCENIU!
Miniméalne 12 hodin pred a 2 hodiny po
darovani.

UKLUDNITE SA:)

24 hodin pred darovanim krvi nevystavujte
svoje telo nadmernej mentélnej ani fyzicke;j
zatazi, vynechajte tréning a posilfnovnu.

Hned po darovani krvi si doprajte
poriadnu desiatu!

TUESDAY

November 30, 2021

BRATISLAVA
Hotel Crowne Plaza




