运动科学与健康学院义务献血安排

1、 献血人群

以2013级学生为主，其他年级自愿参与，要求学生带着身份证和北京银行卡前往。
2、 时间及地点安排

1、统计。3月20日（周五）12：00前各年级统计参与验血名单并填写统计表，交学生处。（见附表）

2、献血时间：2015年3月21日（周六）上午7：30
献全血：1.学生到学生活动中心五层的学生活动中心验血；2.验完血到学生食堂一层划卡就餐，餐后立即回到五层等待结果（验血后15到30分钟出结果）；3.符合献血要求的同学在五层活动中心献全血200cc；4.时间持续5—10分钟，结束后在活动中心5层休息等待发义务献血证。务必验证献血证信息。
成分献血：1.学生到学生活动中心外献血车上验血；2.验完血到学生食堂一层刷卡就餐，餐后立即回到献血车附近等待结果；3.符合献血要求的同学在献血车上献成分血260ml。4.时间持续40—60分钟，结束后在活动中心1层休息，等待发义务献血证。务必验证献血证信息。此献血方式缺点是献血时间长，优点是恢复快。
3、领取补助。拿义务献血证领取营养补助费，全血为330元，成分血为330元+150元交通费。
3、 献血前注意事项

献血前几天清淡饮食，前一天不饮酒，多喝红糖水，洗个澡，早点休息。验血当天早晨不进食，可少量饮水。

学院周五前给每个宿舍发一袋红糖；周六给每个参与验血的同学发一盒牛奶。（学生会生活部）

安排给每个献血学生照相，以备海报宣传用。（学生会宣传部）

4、 献血后注意事项

一是注意保暖。献血之后很多人都会很自然地感觉到冷，还可能会不自觉地打哆嗦，这是身体失血后的正常反应，所以献血后最好喝一杯红糖温水。一定要多穿点，最好多披一件衣裳，尽量不要着风、着凉。献血后第一天不能洗澡洗头，注意针孔处的卫生。 
第二是注意休息。献血后一定要注意休息，一定要好好睡觉！尤其是献血后的48小时内，最好能保证每天8~9小时以上的睡眠。要让自己的身体有一个适应的过程，不要做重体力劳动，不要做剧烈运动。 
第三是注意饮食。献完血最好吃些易消化有营养的东西，比如牛奶、鸡蛋汤、蔬菜汤等，不要吃不好消化的大鱼大肉，不要吃太凉的食物和刺激性食物，也不要吃得太撑，还要多喝温白开水或红糖水。之后的一个月时间里，可以多吃一些动物肝脏、奶类、瘦肉、豆制品、鲜果蔬菜等营养丰富的食物，保证身体的营养供给。 

献全血后，一般恢复到献前水平需要1到2周的时间，成分献血一般72小时后恢复到献前水平。
五、统计献血人员名单，张榜表扬。

最后，感谢同学们的爱心！愿社会充满爱，祝好人一生平安！

                                      运动科学与健康学院

                                               2015年3月17日

