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6 月 14 日是世界献血者日，今年世界献血者日的

主题是“在庆祝世界献血者日二十周年之际：感谢您，

献血者！”

献血，是一种传递爱心、拯救生命的伟大行为。每

一滴献出的血，都代表着献血者的无私奉献和爱心传

递。它们汇聚成生命的河流，为那些急需输血的患者

带来希望与力量。正是这些献血者的善举，让生命得

以延续，让家庭得以团圆。献血者们用他们的热血和

爱心，为需要救助的生命提供了希望，这份奉献值得

我们最高的敬意！

本期《健康周刊》我们科普一下，如果你想要去献

血，需要了解些什么？

●献血会感染疾病或影响健康吗？

科学依法献血是绝不会感染上疾病的。血站所用

针头和血袋是经过严格灭菌的一次性用品，每位献血

者都是使用一套全新的血袋和针头，并且各献血点每

天均进行空气、台面与地面消毒，献血是绝对安全的。

科学献血不会影响身体健康。人体血液在不断的新

陈代谢过程中，每时每刻都有大量的血细胞在衰老死亡，

献血后反而会刺激人体造血功能更加旺盛，加速血细胞

的生成，以适应机体的需要。献血后，先是血浆中的水分和

无机盐类在12小时内由组织液透入血管而得到补充；其

次，在一天左右时间内，血浆蛋白浓度可以恢复，这是由肝

脏加速合成蛋白质的结果。红细胞恢复相对较慢，需要2

周左右时间，亦可补足失去的红细胞。实践已充分证明，一

次献血300－400毫升，是无损身体健康的。

●每次献血献多少合适？

于体重等其他条件都符合的献血者来说，一次献

血 400毫升与 200毫升是没有什么不同的，但对受血者

来说，接受 400毫升一袋的血液比接受 2次 200毫升的

血液更好，因为发生输血免疫反应的几率从理论上讲

要少一倍。目前，多国规定单次献血量都是 400毫升或

更多，这个标准的制定是基于大量医学科学研究和近

百年全球献血的实践，只要经过献血前体检，科学献血

是不会对献血者造成任何不良影响的。因为在正常情

况下，人体肝、脾等脏器内约储存20%的“备用”血液，远

高于献出的 400 毫升，献血后机体将自动调节，把“备

用”血及时补充到外周循环中来，保证人体正常需要。

●献血是吃饱了去还是空腹去？

多人认为体检是需要空腹的，那么献血也要空腹，

其实不然。献血是不能空腹的，一般献血前 4小时内应

进食。为了保证血液质量，献血前应当吃些清淡少油饮

食，特别是献血前 24小时内，不要吃过多油腻食物，如

肥肉、油炸食物等，因为含有大量脂肪的血液有可能达

不到国家合格血液标准，也不利于受血者的健康。

●献血的益处

1.有益血液新陈代谢
一个成年人血液的总量约占体重的 8%，一次献血

200-400毫升，约占总血量的二十分之一，不仅不会影

响健康，还可以刺激身体产生新的血细胞，增强造血

活力，有益于血液的新陈代谢，增强身体免疫力。

2.等于一次免费体检
献血前血液中心的工作人员会对献血者进行详

细的健康征询，献血后还会对血液标本进行严格的检

验，筛查艾滋、乙肝、梅毒等经血液传播的疾病。因此

每次献血都等于一次免费的体检。

3.降低血液黏稠度
献血可有效降低血液黏稠度，坚持长期适量献

血，可使血液黏稠度明显降低，加快血液流速，有利于

改善身体的供血供氧状态，维护正常的生理功能。

4.预防心脑血管疾病的发生
定期适量献血，可使血液黏稠度明显降低，从而

降低了动脉硬化及心、脑血管疾病的发生率，缓解或

预防高粘血症。《国际癌症》曾报道，体内的铁含量超

过正常值的 10%患癌症的机率会大大增加，因此男性

适量献血还可以预防癌症。

5.有益于心理健康
大量研究表明，健康开朗的情绪，有益于人体免

疫力的增强，抵抗力的提高。献血是救人生命的高尚

品行，在助人为乐、与人为善的同时，也使自己的精神

得到升华，心灵得到慰藉，这是健康长寿的重要因素。

●献血前后注意事项有哪些？

献血前注意事项：

1.献血前一周无发烧、感冒和腹泻等身体不适；

2.献血前一天保证充足的睡眠；

3. 献血前一餐要吃饱，不能空腹，但不宜吃过多

油腻食物，如油饼、肥肉等；

4.献血前一天及当天不宜饮酒；

5.带上身份证等有效证件。

献血后注意事项：

1.献血后按压针眼并在献血点休息 10分钟以上，

以利于身体循环血容量的恢复；

2.要注意穿刺针眼处的清洁卫生，不宜搓揉针眼，

穿刺点上的敷料应保留至少4小时，洗澡以淋浴为好；

3.适当多饮水以补充失去的水分，维持正常饮食

即可。可以适当补充瘦肉、鸡蛋、豆制品等含蛋白质较

高的食品，也要吃一些水果、蔬菜，不要暴饮暴食；

4.24小时内不要剧烈运动，适当休息，当天不要从事

高空作业、高温作业、体育比赛及通宵娱乐等活动。个别出

现倦怠感觉者，只要保证充足睡眠，是能很快缓解的。

●献血过程中须注意哪些事项？

献血时，保持心情愉快，充满荣誉感。在采血过程

中，全身放松，避免造成皮肤或肌肉收缩而影响进针

所产生的过度痛感，同时可主动向护士咨询有关献血

方面的知识，以增进对献血知识的了解。此外，在献血

中须保持适度的安静，以减少不必要的烦躁感。倘若

出现心慌、气闷、出冷汗、口渴或坐不住等感觉时，应

立即告诉采血护士，以便采取处理措施。因血管较细

或血流不畅时，需按护士要求予以积极配合，在整个

采血过程中，手臂不可随意运动。

●买卖血液会受到何种处罚？

从 1998 年 10 月 1 日《中华人民共和国献血法》实

施之日起，我国实现了医疗临床用血 100%来自无偿献

血，无偿献血取代了有偿献血。《中华人民共和国献血

法》明文规定“严禁买卖血液，违者由县级以上卫生行

政部门视情节轻重，处以 1000 元至 10 万元的罚款；构

成犯罪的，依法追究刑事责任”。医疗临床用血是献血

者无偿提供的，这是发扬人道主义救死扶伤的高尚行

为。无偿献血者捐献的血液只能用于临床，在无偿献

血的整个过程当中，不允许任何单位及个人利用公民

无偿捐献的血液牟取私利。

●为何无偿献血时须出示有效身份证件？

我国同名同姓者居多，有效身份证件是您身份的唯

一证明。出示身份证可方便工作人员献血前对您真实身

份进行核实，将信息录入电脑备案；方便献血后血站对

您进行跟踪服务和回访；方便将来免费用血报销时，精

准查找您的献血记录，及时办理。因此献血前请您别忘

了携带身份证或驾驶证、军人证、学生证等有效证件。

●为什么献血是无偿的，而用血时却要收费？

献血者捐献的血液是不能直接用于患者输注的。

为了保证受血者的安全，所有的血液必须经过严格的

检测、制备、白细胞滤除等复杂过程，并持续贮藏于适

当温度中，在确保血液质量的情况下，才能将血液发

送临床供患者使用。这就如同江河里的水不能直接饮

用而需要自来水公司进行过滤消毒一样。为确保血液

的安全，按照国家要求，血站要对所采血液进行乙型

肝炎病毒、丙型肝炎病毒、艾滋病病毒、梅毒螺旋体、

转氨酶等 21项次检测，以上都是需要成本的。

关于血液收费，《中华人民共和国献血法》规定：

“公民用血应交付血液的采集、储存、分离、检验等费

用。”目前我市执行的血液收费标准是经省物价部门

血液成本调查制定的，全省所有血站提供的全血及成

分血收费标准实行统一。政府为了减轻广大人民群众

的医疗负担，在几乎所有东西都已涨价的情况下，血

液的收费标准却始终保持了稳定。

图文据“株洲市人民医院”“山东省中医院检验
科”微信公众号

随着献血知识的普及，越来越多

志愿者加入到无偿献血的行列中。健

康成年人献一次血，虽然身体会自动

调节，但最好还是吃些补血的食物加

快恢复。那么，哪些食物补血最快呢？

一起了解一下吧！

优质蛋白质含量高的食物

蛋白质是构成血红蛋白和红细

胞的基础物质。正常成年人每天约需

蛋白质 70-100 克，献血以后应提高

蛋白补充量，每天蛋白质摄入量达到

100-120克。

鸡蛋

鸡蛋是人类最好的营养来源之

一，每 100 克鸡蛋含蛋白质 12.58 克，

鸡蛋中的蛋白质与人体蛋白的组成

极为近似，人体对鸡蛋中蛋白质的

吸收率可高达 98%。献血之后最好多

吃带壳的水煮蛋，不加一滴油、烹调

温度不高、蛋黄中的胆固醇也没有

接触氧气被氧化，这样更有利于补

充营养。

牛奶

牛奶及奶制品是膳食中蛋白质、

钙、维生素 A、维生素 D 和维生素 B2

的重要来源之一，人体红细胞合成需

要多种蛋白质参与，献完血后饮用牛

奶补充蛋白质，为人体提供造血原

料。注意一定是喝纯牛奶，而不是牛

奶饮品。但并不是所有人都适合献完

血后饮用牛奶，对于乳糖不耐受的人

群无论是否献血，均不建议喝牛奶。

另外，存在严重的胃肠道疾病，如溃

疡性结肠炎、短肠综合征等患者，也

不应献完血后饮用牛奶。

大豆

大豆含有丰富的优质蛋白、不饱

和脂肪酸、钙及 B 族维生素，每 100克

黄豆中就含有 36克的蛋白质，是我国

居民膳食中优质蛋白质的重要来源。

献血后适当摄入大豆，大豆蛋白可以

有效地为人体补充丰富的能量，同时

适量摄入大豆还可以起到促进消化

的作用。

含铁高的食物

铁是血液中不可缺少的一种营

养元素，因为它是血红蛋白生成的关

键，不仅是献血人群，像平时有贫血

症状的患者，也应该多吃些铁元素含

量高的食物，及时补血。

红枣

红枣含有丰富的铁元素，有“天

然维生素丸”的美誉，有利于促进血

红蛋白的合成，从而利于机体造血

功能，每天嚼一些红枣，既可以开胃

解乏，也能让血液内的铁元素得以

充实起来，帮助献血者减少贫血和

不适症状。

黑木耳

黑木耳中铁元素的含量极高，是

猪肝的 7.4 倍。当之无愧的“补血之

王”。与青椒等维生素 C 较高的食材

进行组合，能够帮助人体更好地吸收

铁元素，达到补血的效果。

芝麻

芝麻含有大量的脂肪和蛋白质，

铁的含量也很高，每 100 克可高达 50

毫克，献血后补血可多吃黑芝麻，能够

改善缺铁性贫血，并能够补血益气。

猪肝

猪肝含有丰富的铁、磷，它是造

血不可缺少的原料，特别适合献血后

需要补血的人。每 100 克猪肝的铁含

量为 25 毫克，容易被人体吸收。猪肝

与菠菜是治疗贫血的最佳组合，菠菜

中含有大量的胡萝卜素、维生素，能

够促进人体对铁元素的吸收，从而加

快血红蛋白的生成，帮助献血者早些

恢复。需要注意的是，猪肝含有少量

的毒素，胆固醇也很高，食用一定要

适量，有高血压、冠心病以及肥胖症

的人群忌食。

维生素C含量高的蔬菜

维生素 C 能够促进食物中铁的

吸收，从而加快血红蛋白的生成，因

此应适当增加新鲜蔬菜的摄入量。

莴苣
莴苣中的铁元素含量很高，食用

莴苣有很好的补铁作用，能促进血红

蛋白的合成，利于献血后加快恢复。

菠菜
菠菜有“营养模范生”之称，具有

养血，止血之功效，一定是献血后饮

食的首选！

水果

水果中的维生素含量十分的丰

富，可以补充人体因献血所缺失的维

生素，增强人体抵抗力，帮助献血者

恢复。

樱桃
樱桃中铁的含量比较丰富，可以

补充身体对铁元素的需求，献血后

适 量 吃 樱 桃 能 够 促 进 血 红 蛋 白 再

生，但一定要吃当季樱桃，反季节的

不建议吃。

苹果
苹果含有大量的磷和铁元素，容

易被吸收，非常适合献血后的人补充

营养。

叶酸和维生素B12
含量高的食品

叶酸和维生素 B12 虽然不是构

成红细胞的成分，但红细胞的发育和

成熟以及血浆的形成都离不开它。献

血后应当适量补充富含叶酸和维生

素 B12 的食物，如鱼禽蛋畜肉类、海

苔、香菇、苋菜、黄花菜等，加快红细

胞的成熟以达到补血的效果。

据“十堰献血”微信公众号
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