Co dzieje się z organizmem człowieka po oddaniu krwi?

48 godzin – tyle czasu potrzebuje człowiek na regenerację ilości komórek krwi. Niestety, ich liczba nie jest jedynym wyznacznikiem odtworzenia się stanu sprzed oddania krwi. Wydaje się, że czynnikiem ograniczającym możliwości sportowca po takim zabiegu jest stężenie hemoglobiny (białka, odpowiedzialnego za transport tlenu do komórek ciała), powracającej do normy w czasie 3 do 4 tygodni. Dodatkowo, przez krótki okres czasu sportowcy są narażeni na spadek odporności, wynikający z osłabienia możliwości układu immunologicznego.

Nad problemem osłabienia wydajności sportowców po oddaniu krwi pochylili się autorzy badania opublikowanego w „American Heart Journal”. Podczas testu wysiłkowego zmierzone zostało zużycie tlenu u dziesięciu rowerzystów, w różnych okresach: dłuższy czas przed, 2 godziny przed, 2 godziny po oraz na 7 dni po oddaniu krwi. Okazało się, że maksymalna wydajność sportowców spadła na co najmniej 1 tydzień, natomiast oddanie krwi nie miało większego znaczenia na wydajność submaksymalną. Wnioski opracowane po badaniu opierają się na zaleceniach odłożenia w czasie udziału w ważnych zawodach i ciężkich treningach. Zauważone zostało również, że sportowcy rekreacyjni, mieszczący się w wartościach submaksymalnych swojej wydajności, nie powinni doświadczać negatywnych skutków osłabienia formy po oddaniu krwi, poza podwyższonym tętnem na dzień po aktywności fizycznej.

Bezsprzeczne jest to, że intensywny wysiłek fizyczny tuż po oddaniu ok. 450 ml krwi powodować może zawroty głowy oraz pojawienie się zmęczenia znacznie szybciej, co związane jest z upośledzoną możliwością transportu tlenu. W planowaniu strategii treningowej najważniejsze wydaje się zatem zachowanie odpowiednich odstępów pomiędzy oddawaniem krwi, a treningami/zawodami, umożliwiając sprawną regenerację organizmu.

Nie ma dozwolonych środków, które powodują regenerację komórek krwi i hemoglobiny w czasie szybszym niż pozwala na to sam organizm. Naturalne procesy odbudowy wydają się być „wąskim gardłem”, które rozszerzyć można jedynie poprzez dostarczanie odpowiednich składników i ich ilości wraz z żywnością. Dietą, jaką należy stosować w okresie regeneracji, jest taki sposób żywienia, który nie przeszkadza organizmowi w jego prawidłowym działaniu. Stworzenie takich idealnych warunków polega przede wszystkim na:

· odpowiednim nawodnieniu - a stronach Regionalnego Centrum Krwiodawstwa i Krwiolecznictwa zaznaczony jest okres 24-48 godzin po oddaniu krwi. Tak naprawdę, aby organizm działał na 100% swoich możliwości, odpowiednią ilość wody należy dostarczać 24 godziny na dobę przez całe życie.

· tak samo jak przed zawodami, tuż przed i po oddaniu krwi ogranicz ilość substancji, które dodatkowo odwadniają – alkohol, piwo (niezależnie od informacji, że jest doskonałym dostarczycielem elektrolitów), kawę oraz herbatę.

· swoje posiłki komponuj tak, aby zawierały wszystkie składniki odżywcze w odpowiednich ilościach: białko, tłuszcz i węglowodany w ilościach odpowiednio 25%-25%-50% posiłku.

· przed i po oddaniu krwi oraz przez cały okres swojego biegowego życia zwracaj szczególną uwagę na ilość żelaza w swoim jadłospisie. Żelazo to pierwiastek, który warunkuje ilość hemoglobiny we krwi, a tym samym to od niego zależy wydajność podczas biegu.

· zwracaj uwagę na źródło żelaza - mięsa, ryby i podroby to źródła żelaza hemowego, które wchłania się sprawniej. Jaja, orzechy, suplementy diety zawierają żelazo niehemowe, wchłaniające się gorzej od hemowego.

· eliminuj produkty, które utrudniają wchłanianie żelaza (szczególnie jeżeli jesteś wegetarianinem) – garbniki (tanina w herbacie), fosforany (wyroby cukiernicze, piwo, konserwy), preparaty zobojętniające kwas żołądkowy (popularne suplementy na pieczenie w gardle - refluks).

· łącz produkty zawierające żelazo ze źródłami witaminy C (owoce, soki).

· suplementacja żelazem, choć wydaje się najprostszym rozwiązaniem, jest najbardziej ryzykowna. Połknięcie takiego środka bardzo często wiąże się z bólami brzucha. Takie rozwiązania zawsze konsultuj z lekarzem.

Co z tą czekoladą?

Pierwotnym zamierzeniem obdarowywania dawców krwi czekoladami było ich wspomożenie w regeneracji zapasów żelaza. Dzisiaj, kiedy to czekolada gorzka z ilością 12 mg żelaza zostaje zastępowana mleczną (3,9 mg żelaza) oraz białą (0,3 mg żelaza), wydaje się być to głównie zachętą do częstszej i przyjemniejszej wizytacji w stacjach krwiodawstwa.

Jak jeść?

Najprostsze rozwiązania są zawsze najlepsze. Jedz tak, aby CODZIENNIE spełniać zapotrzebowanie swojego organizmu na składniki odżywcze, witaminy i składniki mineralne. Stale i dobrze odżywiony organizm będzie miał więcej siły na prawidłowe procesy odbudowy, zachodzące dzięki temu w czasie możliwie najszybszym. W prawidłowym funkcjonowaniu organizmu nie jest ważna chwilowa dieta, a codzienny sposób jedzenia.
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JAK SPĘDZIĆ DZIEŃ PO ODDANIU KRWI?

Po oddaniu krwi, aby uniknąć złego samopoczucia, omdleń lub zawrotów głowy spowodowanych osłabieniem organizmu, należy unikać prac fizycznych, pić dużo soków lub wody i często odpoczywać. Nie wskazane jest prowadzenie pojazdów mechanicznych. Osoby palące powinny powstrzymać się od palenia bezpośrednio po oddaniu krwi. W przypadku zauważenia u siebie jakichkolwiek objawów chorobowych w ciągu 48 godzin po oddaniu krwi, należy obowiązkowo i bezzwłocznie zawiadomić lekarza, który zakwalifikował do oddania krwi!
Jak zachowywać się po oddaniu krwi

Jednorazowe oddanie krwi (około 450 ml) to utrata 8-10% całkowitej objętości krwi krążącej. U większości krwiodawców adaptacja organizmu po oddaniu krwi następuje szybko, ale czasami dawca może poczuć się źle i przez jakiś czas odczuwać skutki donacji w postaci zawrotów głowy, złego samopoczucia czy nawet omdlenia.

Postaramy się wyjaśnić, dlaczego tak jest, mając nadzieję, że przedstawione przez nas informacje pomogą zrozumieć przyczyny złego samopoczucia po oddaniu krwi oraz zapobiegać jego wystąpieniu.

Kiedy ryzyko złego samopoczucia jest największe:

· Osoby, o masie ciała poniżej 50 kg bardziej odczuwają utratę tej samej objętości krwi (450 ml) niż osoby o wyższej masie ciała (np. 70 kg), ze względu na mniejszą objętość krwi krążącej. Dlatego odradzamy oddawanie krwi osobom nadmiernie szczupłym, mając na uwadze ich zdrowie i dobre samopoczucie.
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Palenie tytoniu tuż przed oddaniem krwi często wywołuje złe samopoczucie po donacji – jest to skutek działania nikotyny, która powoduje dodatkowe niedotlenienie.
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Picie alkoholu kilka lub kilkanaście godzin przed oddaniem krwi może wpłynąć na złe samopoczucie po donacji, ponieważ alkohol w znacznym stopniu rozszerza naczynia krwionośne. Krew gromadzi się wówczas głównie w obwodowych naczyniach krwionośnych, co wywoduje niedotlenienie mózgu.

· Przebywanie w nagrzanym pomieszczeniu (podobnie zresztą jak zbyt ciepłe ubranie, pośpiech czy energiczne ćwiczenia fizyczne) powoduje rozszerzenie naczyń obwodowych i wywołuje efekt podobny do alkoholu.

Jeśli już oddałeś krew i poczułeś się nie najlepiej, należy pamiętać, aby:

· Poinformować kogokolwiek, kto znajduje się w pobliżu o tym, że właśnie oddałeś krew i czujesz się słabo.

· Położyć się, jeśli to możliwe, z nogami ułożonymi wyżej lub zrobić skłon, aby głowa znalazła się między kolanami. Należy podnosić się bardzo powoli. Jeśli nadal czujesz się źle, połóż się ponownie.

Uwaga: Każdy może poczuć się źle po oddaniu krwi, jeśli jednak zdarza się to za każdym razem, należy zastanowić się czy w Twoim przypadku oddawanie krwi ma sens.

Po oddaniu krwi pamiętaj:

· Stosuj się do zaleceń personelu służby krwi.

· Uciskaj miejsce wkłucia odpowiednio długo, rękę trzymaj wyprostowaną w łokciu.

· Nie nadwerężaj ręki, z której pobierano krew (nie noś w tej ręce ciężkich rzeczy).

Jeśli nie zastosujesz się do powyższych zaleceń, w miejscu wkłucia pojawi się krwiak, który wchłaniać się będzie nawet do dwóch tygodni.

W przypadku pojawienia się krwiaka, na miejsce zasinienia stosuj okłady z Altacetu (można dostać w aptece, bez recepty).

Zapamiętaj: Jesteśmy po to, aby wyjaśnić Ci i pomóc rozwiązać każdy problem związany z oddawaniem krwi!!!

