Bine de stiut pentru inceput

® Donarea de sange este un gest
minunat pe care il poti face, iar
pentru ca acesta sa se petreaca in
conditii optime si fara situatii
neprevazute, este important sa te
hidratezi corespunzator, consu-
mand multe lichide: apa, ceaiuri si
sucuri naturale.

® Este foarte important sa fii
hidratat, pentru a evita lesinul si
ametelile frecvente dupa donarea
de sange, provocate de scaderea
tensiunii arteriale.

® De asemenea, evita sa consumi
bauturi cu cofeina, deoarece aces-
tea vor elimina apa din organism.
Evita si bauturile energizante si
carbogazoase.

® Un alt lucru interzis este
consumul de bauturi alcoolice, de
orice tip ar fi acelea. Alcoolul
poate influenta negativ procesul
de donare si poate provoca reactii
adverse. De obicei, se recomanda
evitarea consumului de alcool cu
cel putin 72 de ore finainte de
donare.

Importanta apei

Aproximativ jumatate din sangele
pe care il donezi este alcatuit din
apa. Aportul adecvat de apa
inainte de donarea de sénge este
esential pentru a asigura un volum
sanguin  corespunzator. Daca
donatorul este bine hidratat,
sangele este mai usor de extras,
ceea ce face intreaga procedura
mai usoara si mai rapida.
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Hidratarea corespunzatoare poate
reduce riscul de reactii adverse in
timpul donarii, cum ar fi ameteli,
greata sau lesin. Consumul de apa
ajuta la mentinerea tensiunii
arteriale si a fluxului sanguin in
parametri normali.

Refacerea rapida: Dupa donare,
consumul de apa este important
pentru a ajuta la refacerea
volumului de sange. Aportul
adecvat de lichide ajuta corpul sa
inlocuiasca sangele pierdut mai
rapid si sa previna posibilele
efecte secundare, cum ar fi
oboseala si slabiciunea.

Alcoolul inainte de donare

Se sugereaza evitarea consumului
de alcool inainte de donarea de
sange din mai multe motive.
Consumul de alcool inainte de
donarea de sange a fost asociat cu
un risc crescut de deshidratare,
ceea ce, la randul sau, creste
probabilitatea de a simti lesin sau
ameteala. Din acest motiy,
prezenta alcoolului n sange
constituie un criteriu de excludere
temporara de la donare.

In plus, este posibil ca unele teste
de sange, spre exemplu transami-
nazele hepatice efectuate dupa
donare sa apara crescute, deter-
minand excluderea temporara de
la donarea de séange, daca dona-
torul a consumat alcool Tnainte.

Daca intentionezi sa donezi sange,
asteapta cel putin 72 de ore de la
ultimul consum de alcool.

Alcoolul dupa donare

Se recomanda evitarea consu-
mului de alcool in primele 24 ore
de la donarea, deoarece aceasta
vine cu o serie de riscuri sau
efecte adverse.

Consumul de alcool dupa donarea
de sange poate provoca deshi-
dratare. Deshidratarea poate duce
la ameteli, lesin si urina inchisa la
culoare. In plus, poate afecta si
coagularea sangelui, ceea ce ar
putea creste riscul de sangerare,
pe langa faptul ca reduce tensiu-
nea arteriala.

Dupa ce donezi sange, te poti
simti putin mai slabit(a). Daca mai
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adaugi si consumul de alcoolul, ar
putea fi si mai greu sa faci alegeri
sigure sau sa reactionezi rapid in
diverse situatii.

Pe langa faptul ca previne anemia,
asteptarea de 24 de ore permite
organismului sa inlocuiasca volu-
mul de plasma sanguina. De
asemenea, evitarea alcoolului
permite organismului sa se
relaxeze si sa refaca lichidele si
electrolitii pierduti.

® Este foarte important sa fii
foarte bine hidratat iTnainte de
donare, pentru a evita lesinul si
ametelile, provocate de scaderea
tensiunii arteriale.

® Pentru a accelera recuperarea
dupa donarea de sange, este
esential sa ai grija de corpul tau,
cosumand multe lichide: apa,
sucuri de fructe si bauturi spor-
tive, pentru a mentine echilibrul
de hidratare al corpului tau.

® Evita consumul de cofeina, de
bauturi carbogazoase sau de
alcool.

® |mediat Tnaintea momentului
donarii se recomanda consumul a
doua cani de apa.

® Este interzis consumul de alcool
cu minim 72 de ore inainte de
donare.

® Se recomanda evitarea consu-
mului de alcool in primele 24 ore
de la donare, pentru a nu afecta
procesul de recuperare dupa
donare.
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