
RECOMENDACIONES PARA DESPUES DE DONAR 

IÄÃ��®�ã�Ã�Äã� ��ÝÖç�Ý...  

 Por favor no te levantes hasta que el personal del            

banco de sangre te lo indique. 

 Toma un descanso y disfruta del refrigerio. 

 Tu opinión importa, responde la encuesta de saƟsfacción. 

EÄ ½�Ý Ý®¦ç®�Äã�Ý 6 «ÊÙ�Ý... 

Que hacer  

   Beba al menos 4 vasos de agua en las 

   siguientes 3 horas. 

 Comer comidas regulares 

 Los vegetales verdes, carnes rojas y 

 leguminosas (frijoles y lentejas) son una

 excelente fuente de hierro. 

Que NO hacer  

 Tomar una ducha caliente. 

 Caminar o correr por largos periodos. 

 Ejercicio İsico extenuante. 

 Estar de pie por largos periodos. 

 Beber alcohol 

S® ã� Ý®�Äã�Ý Ã�½... 

Acuéstese o siéntese. Pida ayuda a alguien. Si esta conduciendo, deténgase, estaciónese 

de inmediato y pida asistencia. Si Ɵenes alguna duda, llámenos y con gusto le 

atenderemos 33‐2206‐8213. 

S� Ý®�Äã� Ã�½... 

Si exisƟera un ligero mareo, acuéstese o siéntese, realice la siguiente técnica de tensión 

muscular, es muy sencilla: 

1. Cruza las piernas y tensa los músculos por 5 segundos. 

2. Relaja la tensión por otros 5 segundos. 

3. Repite los pasos 1 y 2 hasta que pase la molesƟa. 

 

Si esta conduciendo, deténgase, estaciónese de inmediato y pida asistencia. Si Ɵene 

alguna duda, llámenos 33‐2206‐8213. 

Mç�«�Ý ¦Ù��®�Ý ù Ù��ç�Ù�� Øç� Öç���Ý Ý�Ù çÄ 

«�ÙÊ� Ý®�Ä�Ê çÄ �ÊÄ��ÊÙ �½ãÙç®Ýã� �� Ý�Ä¦Ù�. 

C��� 4 Ã�Ý�Ý  C��� 3 Ã�Ý�Ý  

Unidad Medica  Hospital Santa María Chapalita  

Av. Niño Obrero #1666, Chapalita Oriente, 45040 Zapopan, Jalisco 

Teléfonos: 36‐78‐14‐00 ext. 5011 ó 33‐2206‐8213 


