献血科普知识

一、哪些人可以献血？

献血者的基本要求包括:

1.年龄：18-55周岁。

2.体重：男≥50kg，女≥45kg。

3.血压：90mmHg-140mmHg/60mmHg-90mmHg, 脉压差：≥30mmHg。

4.脉搏：60-100次/分。

5.体温正常。

有以下情况暂不能献血：

1.拔牙或其他小手术后未满半月；阑尾切除术、疝修补术及扁桃体手术未满三个月；较大手术痊愈后未满半年者。

    2.女性月经期及前后3天、妊娠期及流产后未满6个月，分娩及哺乳期未满一年者。

    3.感冒、急性肠胃炎病愈未满一周者。

    4.伤口愈合或感染痊愈未满一周者，皮肤局限性炎症愈合后未满一周者，皮肤广泛性炎症愈合后未满二周者。

5.口服抑制或损害血小板功能的药物（如含阿司匹林或阿司匹林类药物）停药后不满5d者，不能献单采血小板及制备血小板的成分用全血。

6.被血液或组织液污染的器材致伤或污染伤口以及纹身后未满一年者。

7.高危性行为者：曾与易感经血传播疾病高危风险者发生性行为未满一年者。

8.注射乙型肝炎免疫球蛋白或狂犬疫苗未满一年者。

9.注射减毒活疫苗或接触传染病患者未满一个月者等。

10.输注全血及血液成分未满一年者。

二、献血对身体有何益处？
正常人总血量约占体重的8%，平时在血管内流动的血液只占总血量的70-80%，有部分储存在骨髓、肝、脾等“血库”内，以备应急时补充到血循环中。一般情况下，一次失血量不超过总血量10%，不影响健康，例如：体重50公斤的人一次献血200毫升,仅占总血量的5%，献血后，血液中的水份和无机盐类在1-2小时内，由组织渗入血管而得到补充，对健康没有丝毫影响。这个结论是有科学根据的，也被全世界每年数千万个次的献血实践所证实。因此，按规定献血，是不会影响身体健康的。
　　献血不但不影响健康，而且有下列几点好处：
　　1.献血后会刺激造血器官即骨髓加速血细胞的生产，使造血机能更加旺盛,促进机体的新陈代谢,有利于健康。
　　2.国内外专家研究表明,定期献血可以降低血液中铁等一些重金属的含量，减轻解毒器官肝脏的负担，增强肝脏的功能。
　　3.献血可以降低血脂和胆固醇的浓度，降低血液粘稠度，起到稀释血液，加快血流速度，改善心，脑等器官的供血。
4.科学规律地献血，由于血脂，胆固醇降低，血流加速，血液中的脂肪，重金属等物质就不容易沉积，粘附于血管壁，可预防血管弹性下降、硬化，起到防治高血压病，血栓性疾病，心脑血管疾病和癌症的作用。

三、献血前应注意什么？
1.献血前七天不要服药。

2.为保证血液质量，献血的前一天和献血当天，不吃油腻、油炸食物、不饮酒。

3.保持充足的睡眠，保证心情愉快。

4.不能空腹献血，应当吃一些清淡的食物喝点糖水。

5.记得带好个人身份证件。

四、献血中应注意什么？
保持情绪稳定，不紧张，放轻松，听从采血相关人员的安排，避免皮肤肌肉收缩而产生过度疼痛感。

五、献血后需注意哪些问题？

1.拔针后应伸直前臂，或前臂伸直后稍稍上抬，用另一只手的食指和中指按压针眼处及上方5分钟止血。不要屈肘止血，因为屈肘会给手背静脉网回流心脏的血液增加一定的阻力，使血液回流受阻，从血管的针眼处溢出，而出现皮下瘀血；也不要捻动棉球，那样会使血管上的针眼刚粘合住又被揉开。献血者应在采血位置上或就近做稍事休息，不得急起，以防一过性脑缺血的发生。同时按压住针眼部的消毒棉球，以免针眼处渗血或皮下瘀血。
    2.献血后的当日，要注意穿刺针眼处的清洁卫生，洗澡以淋浴为好，不要以脏水或肥皂水进入或刺激针眼，以防感染。
    3.在献血后的1-2日内，适当增加饮水量，注意增加一点高蛋白质和易消化的食物，切忌暴饮暴食。适当注意休息，不要进行剧烈的活动。个别出现倦怠感觉者，只要保证充足的睡眠，也会很快消失的。
    4.献血者献血后心情应是愉快的，因为自己做了一件无私奉献，有意义的事，献血是不会损害健康的，但是如果在献血后出现一些不良反应，应与采血单位取得联系，以便及时进行访视和处理。
    5.造血的主要原料是蛋白质、铁、维生素B12和叶酸等， 这些养料在普通饮食里都有，不必特别去多吃。献血后，适当地增加一些营养，吃些瘦肉、鸡蛋、 豆制品、新鲜水果和蔬菜等，可促进血液成分恢复。

六、血液，需多长时间能恢复原来水平？

假如献了血，血液需要多长时间才能恢复到献血前水平呢？这是广大献血者所关心的问题。

  我们知道，血液是由血浆和血细胞组成的。血浆约占血液总容积的55%，其主要成分是水（约占92%），其余的是固体物质（约占8%），包括血浆蛋白、无机盐等。血细胞约占血液总容积的45%，包括红细胞、白细胞和血小板。这些血细胞都有一定的寿命，如红细胞的寿命是80-120天，白细胞的寿命是7-14天，血小板的寿命是7-9天。正常情况下，每天约有40毫升红细胞死亡，同时，也有相应的红细胞新生，在失血（如献血）后，人的造血功能比正常增加4倍。一次献血200-400毫升失去的水分和无机盐，只要1-2小时便可得到补充；蛋白质1-2天内就可完全补足；白细胞、血小板约3天可恢复；恢复较慢的是红细胞，大约在半个月时间内即可恢复。

