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iz 50 kg zdrowia zadnych akupunktury lub nie sycie!
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NIE ZWLEKAJ! PODZIEL SIE TYM, CO MASZ NAJCENNIEJSZE!

Zgtos sie do Regionalnego Centrum Krwiodawstwa w Lublinie, najblizszego oddziatu terenowego
K lub wez udziat w organizowanych akcjach.

® www.rckik.lublin.pl

~

JAK PRZYGOTOWAC SIE
DO ODDAWANIA KRWI?

TO PROSTE!

rekik

LUBLIN

nie pij alkoholu

2 doby przed Zjedz
oddaniem lekki positek,
przynajmniej krwi unikaj produktéw
dzien wczesniej przyjdz ttustych
wypij ok. 21 wypoczety wez ze soba
ptynéw i wyspany dokument tozsamosci

ze zdjeciem i nr PESEL
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K lub weZ udziat w organizowanych akcjach.
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KOLEJNADONACIA —> KONCENTRAT
OSTATNIODDANA KREW PE£NA 0SOCZE KRWINEK
e | PEYTKOWYCH
56 DNI 28 DNI 56 DNI
RREVYIFEENA (8 TYGODNI) (4 TYGODNIE) (8 TYGODNI)
28 DNI
0SOCZE 14 DNI 14 DNI
(4 TYGODNIE)
KONCENTRAT KRWINEK
DT TR GWYEH 28 DNI 28 DNI 28 DNI
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Produkty polecane przed oddaniem krwi:

OF 4

pieczywo, ptatki dzem, powidta, miéd chudy biaty ser, twarég

makaron, ryz, kasza owoce/warzywa

il
é
chude wedliny i chude mieso do picia: woda mineralna
(drob, wolowina — najlepiej niegazowana, soki owoco-
gotowane) we, soki warzywne

www.twojakrew.pl



