Gdzie oddasz krew

Oddawanie krwi jest catkowicie bezpieczne. Wszystkie czynnosci zwigzane
z kwalifikowaniem do oddania krwi i z oddaniem krwi wykonywane sg przy

zastosowaniu sprzetu jednorazowego uzytku.

Pamietaj, ze krwi nie da sie wyprodukowaé, za to mozna sie nig podzielic.
W kazdym wojewddztwie sg punkty pobierania krwi.

Mozesz wybrac taki, ktéry znajduje sie najblizej Twojego miejsca
zamieszkania.

Mozesz rowniez zgtosic sie do mobilnych punktéw pobierania krwi podczas

organizowanych akgji.

Szczegdtowe informacje znajdziesz na stronach

internetowych publicznej stuzby krwi.
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Narodowy Fundusz Zdrowia

NYZ Yirowa

Profilaktyka

Zdrowa krew

Krew jest niezbedna do zycia i prawidtowego funkcjonowania kazdego z
nas. Jest cennym darem, nie mozna jej kupic¢ ani zastgpic. Mozna jednak

podarowac jg komus, kto potrzebuje jej, by zyc¢ i cieszyé sie zdrowiem.

Krwiodawstwo — same zalety

Biorca zyskuje:
zdrowie i zycie.
Dawca otrzymuje:

wykonanie badania krwi oraz wyniki swoich badan

zwolnienie od pracy w dniu, w ktérym oddaje krew i dniu nastepnym
positek regeneracyjny
zwrot kosztow przejazdu do jednostki organizacyjnej publicznej stuzby krwi

mozliwos$¢ odliczenia darowizny w roku podatkowym.


https://www.nfz.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/

Jak przygotowac sie do oddania krwi

Krew mozesz oddag, jesli jestes osobg zdrowg, petnoletnig (do 65 roku
zycia), wazysz minimum 50 kg, nie przyjmujesz na state zadnych lekéw i nie
leczysz sie przewlekle. Aby odpowiednio przygotowac sie do oddania krwi:
wyspij sie
przyjdz na pobranie po lekkostrawnym, niskottuszczowym positku
unikaj potraw ttustych i ostrych
w ciggu doby poprzedzajacej oddanie krwi wypij ok. 2 | ptynéw
unikaj spozywania alkoholu, réwniez w dniu poprzedzajgcym donacje

ogranicz palenie papieroséw.
Jak zachowac sie po oddaniu krwi

stosuj sie do zalecen personelu
medycznego [
wyprostuj reke w tokciu i uciskaj |
miejsce wktucia

unikaj przebywania w gorgcych

i dusznych pomieszczeniach
unikaj pospiechu i wysitku
fizycznego przez 48 godzin po
oddaniu krwi

do konca dnia spozywaj
regularne positki bogate w

weglowodany.

Dieta dla krwiodawcow

Dieta dla krwiodawcéw powinna zawierac:
zelazo: mieso, podroby, ryby, zéttka jaj, nasiona roslin strgczkowych
zielone warzywa: satate, kapuste, jarmuz, szpinak, natke pietruszki i brokuty
witamine C: kapuste, czerwong papryke, kalafior, szpinak, pomidor, natke
pietruszki, dzikg réze, czarng porzeczke, truskawki i owoce cytrusowe

witamine B12: mieso, ryby, jaja, produkty mleczne.

Zastuzony Honorowy Dawca Krwi — moze
wiecej!
Moze korzysta¢ poza kolejnoscig ze swiadczen opieki zdrowotnej
oraz ustug farmaceutycznych udzielanych w aptekach.
Moze otrzymac bezptatne leki umieszczone w wykazie lekow

podstawowych i uzupetniajacych do wysokosci limitu oraz

e

lekow, ktére ZHDK moze stosowacé w zwigzku

z oddawaniem krwi.



