Bine de stiut pentru inceput

® Dupa donarea de sange, este de
obicei recomandat sa eviti efortul
fizic intens pentru o perioada de
timp. Aceasta se datoreaza mai
multor motive:

e Scaderea volumului de sange:

e Recuperarea necesita timp:

Corpul tau are nevoie de timp
pentru a-si  reveni dupa
donare. Ar trebui sa acorzi
corpului suficient timp pentru
a-si restabili nivelul de celule
rosii si plasma, care au fost
pierdute in timpul donarii.

Donarea de sange poate duce
la o scadere temporara a
volumului de sange din corpul
tau. Aceasta poate determina
0 scadere a presiunii arteriale
si o furnizare mai redusa de
oxigen catre muschi si organe.
Riscul de lesin sau slabiciune:
Dupa donare, multi oameni se
simt slabiti sau ametiti.
Participarea la activitati fizice
intense poate creste riscul de
lesin sau de senzatie de
slabiciune.

® De asemenea, recomandarile
pentru evitarea efortului fizic
intens dupa donarea de sange
includ:

e A sta 1n repaus timp de
aproximativ 10-15 min. dupa
donare, sub supraveghere
medicala.

e A consuma lichide in mod
regulat pentru a-ti mentine
hidratarea.

e A evita ridicarea de greutati
sau exercitiile intense in ziua
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e donarii si, de obicei, in
urmatoarele 24 de ore de la
donare.

e Asculta-ti corpul si acorda-i
timpul de care are nevoie
pentru a se recupera complet.

Pentru sportivi

Donarea de sange provoaca
reduceri ale capacitatii generale
de exercitiu a unei persoane
pentru aproximativ 2 zile dupa
donarea de sange.

Pentru atleti sau pentru cei care
acorda o valoare deosebit de
mare antrenamentului in fiecare
zi, ar putea fi important ca
donarea de sange sa se
potriveasca cu programul lor de
antrenament. Recomandabil ar fi
sa doneze la Tinceputul unei
perioade de pauza sau a unei zile
libere. In acest fel, organismul va
avea timp sa se refaca.

Chiar si cu aceasta fereastra de
recuperare, este important sa te
antrenezi incet si sa fii atent la
orice semn pe care corpul il
trimite in timpul exercitiilor.

Daca te simti foarte obosit sau
ametit, recomandabil ar fi sa iti
intrerupi  antrenamentul péana
cand senzatia trece. Aceste
semnale ale corpului nu ar trebui
sa fie ignorate, deoarece acestea
pot duce la pierderea echilibrului,
caderi sau lesinuri, toate acestea
putand fi deosebit de periculoase
in timpul antrenamentului.

Donarea de sange poate sa nu fie
cea mai buna idee inaintea unui
concurs important, deoarece
aceasta poate afecta capacitatea
de antrenament, persoana nepu-
tand sa atinga capacitatea maxima
de exercitiu in zilele care urmeaza
donarii.

Ridicarea greutatilor, exercitiile
corporale si exercitiile legate de
brate, cum ar fi tenisul, pot
exercita o presiune suplimentara
asupra locului unde s-a facut
punctia venei, ceea ce ar putea
creste riscul de sangerare, vanatai
si durere la nivelul bratului.
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® Tncearci sa eviti efortul fizic sau
ridicarea de greutati dupa ce ai
donat sange. Corpul tau pierde o
cantitate considerabila din
volumul sanguin. Acest lucru
poate duce la o scadere a pre-
siunii arteriale si o furnizare mai
redusa de oxigen catre muschi si
organe, crescand riscul de lesin
sau al senzatiei de slabiciune.

® Ofera-i timp corpului tau sa se
odihneasca si sa se refacal

® Hidrateaza-te bine!

® Daca esti sportiv de perfor-
manta, evita donarea de sange
inaintea unei competitii. De
asemenea, programeaza-te la
donarea intr-o zi in care nu ai
antrenament, pentru a nu it
suprasolicita corpul.

® Nu uita ca in urma donarii de
sange, corpul tau nu se afla la
capacitatea maxima pentru a
putea executa in mod optim
exercitiile fizice. Acest lucru poate
afecta performanta sportiva.

#bloodfluencer Marathon

® Nu uita - exista o legatura
directa intre donarea de sange, un
stil de viata sanatos si miscare, pe
care noi o tncurajam.

® De aceea te invitam sa participi
si la #bloodfluencer Marathon,
unicul eveniment de alergare din
Romania dedicat sustinerii si
promovarii donarii voluntare de
sange.

® Competitia esta organizata cu
ocazia Zilei Mondiale a
Donatorului de Sange, aniversata
in fiecare an in data de 14 iunie,
mai multe detalii fiind disponibile
pe bloodfluencermarathon.ro.
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