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献血的科普知识
高度近视可以献血吗

到目前为止，《献血者健康
检查标准》 中还没有眼睛高度
近视者不能参加无偿献血的规
定，只规定眼底有变化的高度
近视者不能参加献血。因此，
身体健康、眼底没有病理改变
的高度近视者是可以参加无偿
献血的。

免疫接种后多久才能献血

1.接受麻疹、腮腺炎、黄
热病、脊髓灰质炎活疫苗免疫
者最后一次免疫接种 2 周后，
或风活疫苗、狂犬病疫苗最后
一次免疫接种 4 周后可献血；
被犬咬伤后经狂犬病疫苗最后
一次免疫接种1年后可献血。

2.接受动物血清者于最后
一次注射4周后可献血。

3.健康者接受乙型肝炎疫
苗、甲型肝炎疫苗免疫接种不
需推迟献血。

餐后献血会减少献血反应吗

空腹采血是输血医学的传

统做法，其目的是杜绝血液稀
释、乳糜血等问题，以保证血
液质量。但弊端是空腹易导致
血糖降低，在采血中血容量下
降，易造成献血者出现不同程
度的献血反应。而餐后采血为
献血工作的新观念，因为进食
既可增加血糖浓度，又可增加
血容量，可减少献血反应，特
别是重症献血反应的发生。

有关专家为验证餐后献血
效果，对 979 名空腹献血者及
1716名餐后献血者进行了对比
试验，结果为：均无一例乳糜
血；空腹献血者有 3例一般献
血反应，餐后献血者有 1 例；
空腹献血者有 1例重症献血反
应，餐后献血者无一例，这说
明餐后献血是可行的。献血前
两餐以素食为主，就可达到既
保证血液质量，又避免出现献
血反应。

献血后是否需要“大补”

不需要。
首先，血液本身具有旺盛

的新陈代谢能力，人体每时每

刻都有大量的血细胞在衰老，
同时又有相当数量的血细胞诞
生补充，红细胞是血细胞中的

“长寿者”，但也只能生存 120
天左右，白细胞和血小板的寿
命就更短了。健康成年人一次
献血 200 毫升或 400 毫升，只
占全身总血量的 5%至 10%，
完全可以通过神经体液调节使
血量逐渐恢复。人体内有20%
左右的血液存留在肝、脾等

“贮血库”，一旦大量失血，
“贮血库”中的血液就会立即
释放出来，参与血液循环，增
加血容量。血液中流动的水分
和无机盐类可由组织液得到补
充，而血浆蛋白和红细胞则分
别由肝脏、骨髓造血组织加速
合成。因此，适量献血对健康
不会有任何影响。

其次，造血的原料主要有
蛋白质、碳水化合物、铁、叶
酸、维生素B等，这些原料普
遍存在于日常饮食中。人体血
液中最主要的物质是蛋白质，
它是合成血红蛋白所必需的原
料，蛋类、瘦肉、大豆等食物

中含有丰富的蛋白质。铁是构
成血红蛋白的主要成分，人体
所需要的铁主要有两个来源，
其一为“内源性”铁，即红细
胞在体内破坏后所释放的铁，
它可以被人体利用；其二为食
物供应的“外源性”铁，如豆
类、菠菜、花生、猪肝等含有
丰富的铁。一般情况下，一名
成年人每日从食物中吸收 1毫
克的铁，就不会造成铁缺乏。
此外，叶酸、维生素B也是造
血过程中不可缺少的物质，它
们广泛存在于绿叶蔬菜、水果
和动物肝脏等食物中。献血后
注意饮食的营养，有选择地进
食，那么失掉的那部分血液会
很快恢复的。

献血后可以饮茶吗

茶叶中含有较多的鞣酸，
它易与蛋白质和铁相结合，生
成不易被人体吸收的沉淀物，
影响蛋白质和铁的吸收，进而
影响献血者血细胞的再生。因
此有饮茶习惯的献血者，在献
血后的一个月内最好少喝茶，

可喝果汁 （如猕猴桃汁、橙汁
等），既可解茶瘾，又可补充维
生素和叶酸，以促进血细胞的
再生。

多次献血会减少大脑
的总供血量吗

为了解献血对大脑总供血
量的影响，有关专家随机抽检
了 80名年龄 18岁至 50岁的献
血 者 （男 性 38 人 ， 女 性 42
人），其中首次献血者 40 人，
献血 1 年至 5 年、6 年至 28 年
者各 20 人。这批献血者献血
400 毫升平均用时 5 分 29 秒，
均无献血反应。应用彩色经颅
多普勒仪检测献血前后的大脑
中动脉，椎动脉、基底动脉血
流速度，结果显示，不论是首
次还是长期献血者，只要未发
生献血反应，献血 400毫升对
脑底动脉血流动力学不会有影
响，亦不会减少大脑的总供血
量。

（北海市中心血站成分供
血科 吴北）

在 《青春期的烦“脑”》
一书中，神经学家指出：青少
年大脑发育的不完善，是青春
期叛逆冲动、行事鲁莽、喜怒
无常等问题产生的深层原因。
青春期的孩子从身体到心理都
发生急剧变化，他们渴望成为
成年人，但其阅历和成熟度又
局限着他们。

青春期孩子的特点明显：
不愿说话、叛逆、难以沟通、
做事不专注、缺乏自我控制、
情绪化等，这都是受生理发育
局限的。掌握孩子的心理特
点，不要认为孩子日常的一些
叛逆行为是有意与家长过不
去，甚至认为是孩子的思想品
德问题。家长应认识到叛逆心
理是青春期孩子正常的心理特
征，不要贸然批评孩子，不要
一味强势压制孩子的叛逆，以
免助长孩子进一步叛逆，出现

失控的情况。
应该怎么和青春期的孩子

相处呢？这是困扰不少父母的
难题。本文就为广大父母介绍
几种与青春期孩子相处的方式。

学习心理学知识
不要一味地否定孩子

青春期的孩子们尤其需要
父母的陪伴和指导。父母可以
先学习一些心理学的常识，有
助于与青春期的孩子平和顺畅
地沟通。青春期孩子的叛逆源
自自我独立意识的发展，越是
禁忌的东西，就越想要尝试一
下。如果叛逆的孩子觉得自己
的想法、做法没有引起旁人的
更多关注或反对，旁人反而表
现出理解和认可，那么孩子就
会觉得做起来就没有什么意思
了，叛逆的问题或许就能因此

解决。所以，家长不要随意指
责青春期的孩子是个“坏”孩
子，青春期孩子的思想和成人
的是不一样的。如果只看到孩
子的错误行为，给错误行为贴
上负面的人格标签，忽视或否
定了其背后的正面动机，这样
就会激发孩子的抗拒心理，造
成矛盾加深、难以沟通的局
面。

充分尊重孩子的想法
提高对孩子的容忍度

在青春期，孩子的情绪比
较不稳定，他们可能会表现出
叛逆、固执、情绪化等特点。
孩子希望自身得到认同，希望
能与家长平等相处，家长要在

“朋友”和“家长”之间进行
合理的角色转换。被过分管束
的孩子会丧失自我调适的能
力，往往会变得木讷。这时
候，父母如果过于较真，对孩
子的每一个错误都进行批评和
指责，很容易引起孩子的反感
和抵触情绪，导致亲子关系紧
张。因此，父母需要提高对孩
子的容忍度，与孩子相处完全
没有必要变得卑微，而是需要

改变自己的教育方式，尽量用
商量的口吻来代替命令的语
气。对于一些无关大是大非的
原则问题，不必过于纠结和计
较。

减少命令批评指责
改变和孩子的沟通模式

在与青春期的孩子沟通
时，父母需要注意沟通方式和
语言，避免使用命令式、批评
式、指责式的语言，以免引起
孩子的恐慌、反感和抵触。和
孩子谈话时要注意时间、场
合，注意技巧。要经常表达自
己的爱意，家长和孩子之间也
需要形式化的情感表达。家长
爱意的传递对孩子来说很重
要，这是亲子之间建立亲密关
系、信任感的开始。采用温
和、尊重、理解的语言，与孩
子进行平等的沟通和交流。遇
到需要决策的事情时，最好以
朋友的身份和孩子商量沟通。
这样对于青春期自尊心极强的
孩子来说，无疑是特别大的尊
重，也更容易让孩子感受到父
母的爱，感受到父母是在乎自
己的感受的。

用平等的态度对待孩子
给孩子留足成长空间

在青春期，孩子开始寻求
独立和自主，他们希望有自己
的空间和时间，能够自由地表
达自己的想法和感受。当对孩
子感兴趣的事物表现出兴趣和
欣赏时，家长切莫用自己的价
值喜恶来评价孩子的鉴赏力。
处在青春期的孩子有了对事物
的自我辨知能力，父母如果没
有注意到孩子的变化，而是像
以往一样，牵着孩子按自己设
计的路线走，自然就会引起孩
子不满，有意跟家长对着干。
因此，父母需要尊重孩子的个
性和选择，给孩子留足成长空
间，不要过于干涉和控制孩子
的生活。

青春期不仅是对孩子的考
验 ， 更 是 对 父 母 的 一 次 大
考，在孩子思想情绪变化的
时期，父母应保持冷静和理
智，对孩子多一些耐心和理
解，帮助孩子顺利度过青春
期，健康成长。

（柳州市柳铁中心医院门
诊部 吴丽雪）

如何与青春期的孩子相处


