附件3

无偿献血温馨提示

一、献血前：

1.必须携带本人有效证件（身份证、驾驶证、社保卡、军警官证等，其中之一即可）。

献血年龄：18-55周岁。既往无献血反应，符合健康检查要求的多次献血者主动要求再次献血的，可延长至60岁。    

体重：男≥50公斤，女≥45公斤（女性生理期及前后三天不能献血）

2.献血前当晚不能熬夜，不能喝酒，必须保证睡眠时间。 

3.不能空腹献血，要正常吃早餐，不能吃油腻食物。

4.献血前可适量饮食温开水。
二、献血后：
1.采血后稍事休息，站立不要过快，避免立即弯腰下蹲。

2.请一定用力按住手臂针扎的地方5-10分钟，不要揉搓。

3.保持针眼干燥、清洁，4小时后可除去创可贴。

4.献血当天避免剧烈活动，采过血的手臂当天勿提举重物。

5.献血后无须“大补”，较平时多补充流质饮料，如水和果汁，勿暴食、勿饮酒。
三、定期适量献血，有利身体健康

健康适龄公民一年可以献血2次，间隔时间为6个月。

定期适量献血，可降低血脂，促进人体的新陈代谢，刺激人体骨髓造血器官，促使血细胞生成。

四、相互理解，共同配合开展工作。

由于集中开展无偿献血工作，参加人员较多，请参加献血的人员有序排队，主动配合工作人员开展该项工作。
咨询电话：0851—85615550   85936566   85926697
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