
نشكرك ع� إنقاذ ا��رواح

ع بالدم: بعد الت�	

8 ساعات
ب الكحول تجنب ��

6 ساعات

ورة عدم استخدام وحدة الدم  ع بالدم، أو إذا شعرت بالتعب، أو إذا كنت ترى �� إذا راودتك أي أسئلة بعد الت��
جى ا�تصال بنا ع� الرقم [insert telephone] (جميع المكالمات �ية) ُ الخاصة بك ��ي سبب من ا��سباب، ف��

FACEBOOK.COM/EXAMPLE :ل إعجابك. شارِك ع. سج� ّ ت�	
شارك تجربتك مع ا���ة وا��صدقاء وع� وسائل التواصل ا�جتماعي

اشرب كمية كافية من السوائل  •
تجنب ممارسة الرياضة ورفع   •

ا��وزان الثقيلة

ساعتان
� تجنب التدخ®�

تجنب أي نشاط يرفع درجة حرارة جسمك   •
(مثل ا�ستحمام بالماء الساخن أو 
التعرض ��شعة الشمس المباشرة)

تجنب الوقوف لفترات طويلة  •


