无偿献血知识解答
解答无偿献血的十大疑问！
一、献血会伤害身体健康？
真相：科学献血不会对身体造成伤害。
健康成年人的血液占体重的7%～8%，其总血容量为4200～4800毫升。正常献血后，体内储存于肝、脾等内脏里的血液会逐渐释放到外周，1～2天即可恢复血容量，丢失的血浆蛋白由肝脏加速合成进行补充，7～10天红细胞和血红蛋白可恢复至献血前水平，献血对白细胞和血小板的影响更小，几乎可以忽略不计。有研究表明，献血后血液黏度、血浆黏度、血细胞比容等均较献血前有所下降，说明献血后血液流变学有所改善，更有利于血液流动和氧气的运输。所以，科学献血不仅不会伤害身体健康，反而能促进身体新陈代谢，保持健康。
二、献血会感染疾病？
真相：献血不会感染疾病。
目前正规血液中心、血站严格执行国家卫生行业标准进行耗材采购，采血点的检测材料全部是一次性无菌耗材。检验和采血人员均经过专业培训及考核合格后上岗，采血过程各环节都经过严格消毒，采血时采用“一人一码一针一血袋”的方式采集，不存在一针多用的情况，因此不存在交叉感染的风险。
三、献血后需要大补特补？
真相：只要继续维持正常均衡饮食即可，人体会自动调节，并逐步自动补充失去的血液。
献血后，在正常饮食的基础上，可适当多摄入一些富含铁、蛋白质和维生素的食物，如牛肉、瘦肉、猪肝、菠菜等，进一步促进人体的血液平衡恢复。如果献血后立即进行暴饮暴食式的大补特补，反而会加重肠胃负担，可能适得其反。
四、献血会影响生育能力？
真相：献血与生育能力没有直接关系。
献血不会影响男性的精子质量和女性的生育能力。相反，适量献血还有助于促进造血功能，增强新陈代谢，提高身体的免疫力，为未来的生育打下良好的基础。
五、献血会上瘾？
真相：献血不会上瘾，但奉献爱心会让人充满快乐。
献血是一种奉献爱心的高尚志愿行为，不存在上瘾的问题。有些人可能会因为献血后感到身体舒适而愿意定期定量固定献血，但这并不是上瘾，而是对社会贡献责任感的一种表现。
六、献血后不能运动？
真相：献血后不能立即剧烈运动。
献血后，身体需要一定的时间来恢复，一般情况下48小时可恢复，部分人可能时间稍久。在恢复期间，应避免剧烈运动和重体力劳动，但可以进行适当的轻度运动，如散步、慢跑等，更有助于促进血液循环和身体恢复。
七、献血后不能洗澡
真相：在针眼未完全愈合之前，针眼处需要保持清洁干燥，避免感染。但这并不意味着不能洗澡。
只要注意保护好针眼处，避免沾水，献血后是可以洗澡的。比如，有的血站采完血液后会在针眼处贴上防水创可贴，这样献血者洗澡时就不会影响到针眼，可以正常洗澡。
当然，献血后还是需要特别注意，洗澡时尽量选择淋浴，尽量缩短洗澡时间。在献血24～48小时以后，针眼可以达到完全闭合，这个时候就可以正常洗澡了。
八、献血后不能喝酒？
真相：在献血后的恢复期间，的确应避免饮酒。
因为酒精主要在肝脏代谢，而人体血液的补充也急需肝脏的造血功能，此时饮酒可能会影响肝脏的正常工作，延缓血液恢复过程，对身体造成潜在伤害。待恢复期结束后，才可正常适量饮酒。需要注意的是，饮酒有害健康，无论是否献血，都建议不饮酒为宜。
九、献血会老得快？
真相：献血不仅不会加快衰老，相反，坚持适量献血更有助于保持年轻态。
这是因为献血可以促进人体血液的新陈代谢，并刺激人体造血器官，使其始终保持与青春时期一样旺盛的造血状态，不断增加血液中“年轻”红细胞的比例；同时，体内产生的“年轻”白细胞，具有更强的吞噬病毒能力，从而增强抗病能力。
十、献血可以减重？
真相：献血不会引起体重下降。
一般来说，体重下降主要与高强度运动、长期节食、生病等原因有关。献血可暂时使人体血容量有所下降，这样可能使体重短暂下降一点点，但这并不是体重真正降低。
[bookmark: _GoBack]献血前或献血过程中，工作人员会建议献血者饮用糖水，一是补充糖分，预防献血后低血糖的发生，二是快速补充血容量。献血结束后，工作人员还会嘱咐献血者多食用含液体较多的食物或饮水等注意事项，一般当天就能将血容量补充上去。因此，献血本身不会明显降低体重，依靠献血来减重，是不可行的哦。
涨知识啦！
看到这，您是不是对无偿献血知识又有了新的认识呢？
如果您掌握了这些新知识的话，就转发至 “相亲相爱一家人” 吧，一起揭开谣言的面纱，涤清信息浊流！
