
无偿献血小常识
献血前
1、献血需在自身身体健康、无任何疾病和不适的情况下进行。
2、了解献血知识，消除紧张心理。
3、献血当天正常饮食，不要空腹，不要吃油腻、高蛋白、高脂肪食物（如肥肉、鱼、油炸食物等）。
4、不要饮酒，尤其是烈性酒。
5、保证充足睡眠。
6、不宜剧烈运动。
7、携带本人的真实有效身份证件。包括居民身份证、居民社会保障卡、驾驶证、护照等。
献血时
1、保持轻松愉快的心情。
2、听从护士的安排，献血需要一定的流程和时间，请不要着急。
3、献血过程中可以与采血护士聊天、看一些杂志电视等，一般献全血3～5分钟就可以结束。
4、若出现心慌、气闷、出冷汗等任何不适，请立即告诉采血护士或医生，以便及时采取处理措施。
献血后
1、稍事休息，按压穿刺部位约10分钟。
2、如有不适就地坐下或卧躺休息，并及时与工作人员联系。
3、穿刺点上的敷料应保留至少4小时，注意穿刺针眼处的清洁卫生，洗澡以淋浴为好，避免搓揉。
4、献血后正常饮食，一般不必增加特殊营养。适当吃些瘦肉、鸡蛋、猪肝、豆制品等含蛋白质较高的食品，及新鲜蔬菜水果。
5、适当多饮水以补充失去的水份，避免饮酒。
6、保证充足的睡眠，24小时内不要剧烈运动，高空、高温作业，体育比赛，通宵娱乐和过度疲劳。
　
