Grundvoraussetzungen: Mindestens 50 kg
Kérpergewicht, Mindestens 18 Jahre alt, Min-
destens 56 spendefreie Tage (8 Wochen) seit der
letzten Blutspende

Gesundheit: Erscheinen Sie nur zur Blut-
spende, wenn Sie sich gesund und wohl fahlen.
Blutspenden mit einer Erkaltung oder anderen
Krankheitenist generell nicht méglich.

Hydratation: Trinken Sie vor der Spende aus-
reichend, vorzugsweise stilles Wasser oder ver-
dunnte Fruchtsafte. Dies hilft Ihrem Korper, den
FlUssigkeitshaushalt optimal auszugleichen.

Ernahrung: Essen Sie vor der Blutspende aus-
reichend (innerhalb der letzten 4 Stunden). Ver-
meiden Sie schwere/fettreiche Kost, da diese
Ihren Kreislauf belasten kénnen. Eisenhaltige
Nahrungsmittel sind besonders empfehlens-
wert.
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Don'ts:

Niichternheit: Kommen Sie nicht nichtern
zur Blutspende. Sie sollten vor der Spende aus-
reichend gegessen und getrunken haben.

Alkohol/Cannabis: Verzichten Sie 24 Stunden
vorderBlutspende auf Alkohol und Cannabis.

Piercing/Tatowierung: keine in den vergan-
genenvierMonaten

AufenthaltinRisikogebieten:keiner

Vor/nach der Spende: nicht unmittelbar nach
starker kérperlicher oder psychischer Belastung
spenden und keine schwere koérperliche Be-
lastung danach (Sport, Sauna)

Zeitdruck: Planen Sie genltgend Zeit fur die
Blutspende ein. Der gesamte Prozess, ein-
schlieBlich der Anmeldung und des Gesprachs
mitdem Arzt, kann bis zu 45 Minuten dauern.

SPENDE-CHALLENGE.DE
FUR UNTERNEHMEN

Mit eurem Unternehmen teilnehmen, Leben retten und im Team punkten!




