Darovanie krvi ...

je prejavom ludskosti a malo by byt beZnou sucastou
ndsho Zivota. Ved' nikto z nds nevie, kedy bude on alebo
niekto z jeho blizkych krv potrebovat ....

Vseobecné informdcie k darcovstvu:

Odbery krvi zabezpeduje Narodna transfdzna sluzba - NTS. Jej hlavnou ulohou je zabezpedit
narodnu sebestacnost v produkcii krvi a plazmy na vyrobu krvnych derivatov. Na transfuziu
mozno pouzit len ludsku krv.

Odbery sa vykonavaju priamo na pracoviskach Transfuznej sluzby v nemocniciach, alebo
mobilnou jednotkou NTS, ktora vycestuje po narocnej priprave a dohode s prislusnymi
organizaciami a mestami za pacientmi.

Darcovstvo krvi je dobrovolné a bezplatné. Napriek tomu darovanie krvi ma pre organizmus
pozitiva ako napr:

Preco darovat krv :

Hlavnym motivom md byt nezistnd pomoc inému éloveku, ktory je na to
odkdzany ! ..... dalej

- darovanie krvi je tréningom organizmu na mimoriadne situdcie spojené so stratou krvi

- darovanie prispieva k regeneracii organizmu - Ubytok pri darovani ,,vyprovokuje
organizmus k tvorbe novych neopotrebovanych krviniek

- darcovia sa spravidla citia lepSie ako ti ¢o nedaruju a pri darovani sa urobi komplexné
vySetrenie

Kto mézZe darovat krv ?

Kazdy kto ma vek od 18 do 60 rokov a vazi viac ako 50 kg... ale ?

Nemal dva tyZzdne hnacky alebo horucky

neuzival aspon tri tyZzdne antibiotika a je aspor 48 hodin po ockovani

nebol za poslednych 72 hodin oSetreny na zubnej ambulancii



- pocas poslednych 4 mesiacov nepodstupil operaciu, tetovanie, akupunkturu, piercing
- nemad v Case odberu alergie a nie je na fiu lieceny
- nemad vysoky cholesterol (lipidovy subor) a nie je v lie¢eni

- privysokom tlaku - hypertenzii - len ked' sa jednd o lieCent nekomplikovanu, stabilnu
a vyrovnanu hypertenziu (bez kombinacie viacerych liekov a bez betablokatorov )

- neprekonal infekénu Zltacku typu B a C a nie je jej nosi¢om
- nieje HIV pozitivny a nemal kontakt s HIV pozitivhou osobou
- nie je drogovo ani inak zavisli - (alkohol, lieky a iné navykové latky)

- Zeny mozZu darovat krv az po skonéeni menstruacie a najskér 6 mesiacov po poérode,
ukonceni tehotenstva a dojceni

Upozornenie ... kazdy darca méze darovat krv - mu? 1x za tri mesiace a 7ena 1 x za $tyri
mesiace - je nutné dodrZiavat tento interval medzi jednotlivymi odbermi

Vsetky kontraindikdcie ohladom dlhodobého uZivania liekov Vam méZe poradit vas
oSetrujuci lekar - napr. ¢i uZivate B-blokator, alebo iny liek na tlak. U niektorych inych liekov,
ako je uz uvedené, Vam poradi lekdr na mieste odberu ... kazdé lieCivo a dlZka jeho uzZivania
su presne dané a maju individudlne ucinky pri moznosti darovania krvi

Co robit pred odberom ?

- vecer zjest nieCo lahsie, diétnejsie, ale 24 hodin pred odberom pit ¢o najviac tekutin
- pred odberom zjest pecivo, med, dZzem, ovocie, zeleninu

- anezabudnut si ob¢iansky preukaz a karti¢ku poistenca

Ako prebieha odber ?

- vyplnite dotaznik a lekar Vam poradi, ak si nie ste isty, ¢i mbzete darovat
- odoberie sa Vam vzorka krvi na rychle vySetrenie

- pokial su vysledky v norme, odoberie sa Vam priblizne 400 ml krvi do sterilnych
odberovych vakov - pricom darca lezi pohodlne v kresle



Uzitocné rady pre darcov krvi - a nie len pre darcov !

- jedzte vela Zeleza pochdadzajuceho z masovych zdrojov, lebo ho telo [ahSie vstrebava
- spolo¢ne s masom jedzte tmavozelenu listovu zeleninu

- do jedalnicka zaradte potraviny s vysokym obsahom vitaminu C, ¢o pomdaha najma
absorbovaniu Zeleza zo zeleninovych zdrojov

- jedzte produkty obohatené o Zelezo - ceredlie alebo cestoviny s vy$§im obsahom Zeleza

- nepite kofeinové napoje vtedy, ked' jete potraviny bohaté na Zelezo - vyvarujte sa im
aspon dve hodiny pred a po jedle

- odporuca sa varit zeleninu, lebo sa tym zlep3Suje vstrebavanie Zeleza

Strava bohata na Zelezo - Fe :

Najlepsim liekom na chudokrvnost je:

- Cerstva $tava z ¢ervenej repy - Cvilka - ako sa jej ludovo hovori, je silnym a tradi¢nym
prirodnym lie¢ivom na anémiu. Najvhodnejsia je v kombinacia s mrkvovou $tavou. Denna
davka by mala byt pol litra ¢erstvej Stavy - podporuje lepsie travenie - harmonizuje
pracu traviaceho traktu a stimuluje ho k lep3ej ¢innosti.

- Zelenina - dostatoc¢ny prisun najma strukovin ( SoSovica, biela fazula),

- dalej rajCiny. cibula a pdr. Kyselinu listova, ktora sa nachadza v listovej zelenia
a celozrnnych potravinach - sa tiez podiela na krvotvorbe.

- Bylinky - napr. pazitka a petrzlenova vnat - pouzita do polievok, Salatov a na chleba.

- Ovocie - napr. jahody, jablka, ostruZiny a hlavne marhule ( tie su vynikajuce pri
regenerdacii hemoglobinu). Cerstvé ¢&i susené a opatovne namocené st vhodné na dennd
konzumaciu.

- Orechy - vhodné pri anémii su najma para orechy, mandle, pistacie - su energeticky velmi
vydatné, ¢ize ich denna konzumacia by nemala byt vysoka - max 15 ks malych, alebo 8-10
ks velkych orieskov.

- Semena - tekvice a sezamu by nemali chybat vo vasom jedalnicku.

- Obilniny - PSeno - ktoré sa opét vracia do jedalnicka, obsahuje vysoky obsah Fe - Zeleza.



- Koreniny - vhodné je Kari korenie - ideadlna zmes, ktora zaroven napomaha zniZovat
cholesterol v krvi.

- Napoje - idedlny je Sipkovy caj.

- Maso - ked potrebujete vyraznejSie zvysit hladinu Zeleza - vhodné na konzumidciu je
kuracie a chudé masa a tieZ vajecné Zltky.

Ak uzivate vyzivové doplnky, pripadne iné vitaminy s obsahom

v

Zeleza pamatajte na nasledovné :

najlepsie je ich uzit na prazdny Zalidok s vodou alebo ovocnym dzidsom 1 aZ 2 hodiny po
jedle

- ked'sa necitite dobre po tom, ¢o vitaminy uZijete na prazdny zaltdok , jedzte ich pocas
jedla alebo tesne po riom

- 2 hodiny pred a po tom ako ste uzili vyZzivovy doplnok, sa vyvarujte vajciam, mlieku,
syrom, ¢aju alebo kave

- neutZivajte Zelezo spoloc¢ne s kalciom alebo inymi liekmi (ATB) - pri pravidelnom uZzivani
inych liekov sa poradte s lekarom, ¢i je vhodné pri nich uzivat aj vyZivovy doplnok

- sice je skoro nemozné sa predavkovat zo Zelezom z potravinovych zdrojov, ale ahko sa
tak moze stat vdaka vyZivovym doplnkom - preto si vidy precitajte pribalovy letak
akéhokolvek multivitaminu !!!



