
前不久，李女士二胎临产后来到大同康
复医院产科病房，选择接受导乐的专业陪护
服务。她回忆头胎分娩时，宫缩疼痛带来的
恐惧仍历历在目。而这次在大同康复医院，
她接受了导乐在生理和心理方面的各种专
业指导。导乐不仅为她播放舒缓的乐曲，还
指导她学习根据产程阶段调整的拉玛泽呼
吸法，同时提供按摩服务，尤其是对腰底部
的按摩，有效缓解了她身体的疼痛。在导乐
的帮助下顺利分娩后，李女士感激地说：“导
乐就像家人一样，长时间陪伴着我，让我能
够顺顺利利生下孩子。回去我就跟周围人
说，生孩子就来咱们医院，让准妈妈们都能
享受到这么贴心的导乐服务。”

导乐助产服务之所以发展迅速，深受欢
迎，离不开经济发展的支撑。数据显示，目
前在国内一些大城市的医院，导乐助产服务
已较为普遍，部分医院的导乐分娩率能达到
30%～50%左右。

大同康复医院产科副主任安晋云介绍，
该院的导乐人员由原有的助产士前往上级
单位，经过专业学习培训获得资质后担任。
以下为导乐的具体工作内容：

分娩前
分娩陪伴：在产妇分娩期间，导乐会全

程陪伴，给予情感支持与安慰，帮助产妇缓
解紧张、焦虑情绪。

信息提供：为产妇及其家属提供分娩过
程相关信息，包括产程进展、分娩技巧、可能

出现的情况等，让他们对分娩有更清晰的认
知。

身体支持：协助产妇采取舒适体位，进
行适当运动和放松练习，如指导正确呼吸、
按摩等，减轻分娩疼痛，促进产程进展。

分娩中
心理支持：分娩时产妇易产生焦虑、恐

惧等负面情绪，可能导致产程延长。导乐会
一直陪伴在侧，用温柔的语言和鼓励的态
度，增强产妇信心，使其保持放松心态，积极
面对分娩。

提供信息和指导：导乐熟悉分娩各阶
段，能向产妇解释分娩中会发生的事情，提
前做好心理铺垫。比如告知产妇宫缩时如
何呼吸、用力，帮助产妇更好地配合分娩。
同时运用导乐工具分娩球，配合舒缓音乐，
通过改变体位缩短产程。

身体上的支持：导乐会协助产妇找到舒
适体位，如调整坐姿、站姿或躺姿，还会为产
妇进行适当按摩，缓解分娩时的疼痛与不
适，就像给疲惫的身体按下“舒缓键”。

分娩后
子宫恢复：产后子宫需一段时间恢复到

孕前状态。导乐会指导产妇观察恶露的相
关情况，若出现异常增多、异味等需及时求
医。还会建议进行简单的腹部按摩，促进子
宫收缩，就像轻轻揉肚子一样。

伤口护理：如果是顺产有侧切或撕裂伤

口，或者是剖宫产的腹部伤口，导乐会告知
产妇保持伤口清洁干燥，避免感染的具体办
法。

盆底肌修复：怀孕和分娩会损伤盆底
肌。导乐可以教产妇做凯格尔运动，即收缩
和放松盆底肌肉，有助于盆底肌恢复。

母乳喂养
姿势指导：正确的哺乳姿势能让宝宝更

好地吸吮乳汁，也能减少妈妈的不适。导乐
会展示不同的哺乳姿势，如摇篮式、侧卧式
等，帮助产妇找到最适合自己和宝宝的姿
势。

乳汁分泌：鼓励产妇按需哺乳，宝宝频
繁吸吮能刺激乳汁分泌。还会提醒产妇保
持充足睡眠和合理饮食，多喝鱼汤、鸡汤等
汤类，帮助增加乳汁量。

心理调适
产后激素水平变化、生活方式改变，新

手妈妈可能出现情绪波动。导乐会关注产
妇情绪状态，倾听其感受，给予心理支持和
安慰。

当下社会，导乐分娩服务契合了人们对
生育健康、生育体验等多方面的高质量要
求。未来，随着生育观念从单纯关注母婴安
全，向追求舒适化、人性化转变，必将推动这
一服务行业稳步发展。
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好的睡眠对恢复体力、促进健康十分
重要。生活中，不少有睡眠障碍的市民自
行购买褪黑素服用，希望能改善睡眠，对
此，市六医院专家表示，褪黑素不能治疗成
人慢性失眠，对失眠的改善作用也非常有
限，建议及早就诊，由医生根据实际情况进
行对应治疗。

褪黑素三种情况下适用
据调查，全球总人口中约 27%的人有睡

眠问题，近 3/4的受访者曾有睡眠困扰。由
此可见，睡眠障碍已成为较为普遍的公共卫
生问题。

市六医院临床七科范荣主任介绍，门
诊观察发现，很多人失眠时会自行购买一些

药品、保健品服用，其中最常见的就是褪黑
素。 褪黑素只针对某一类型的失眠有效，
对其他失眠效果并不确定，需要在医生的指
导下使用。

“吃褪黑素并不可以治疗成人慢性失
眠，但是在一些特殊的情况下，我们也会用
褪黑素来改善睡眠问题。”范荣表示，首先
是有发育障碍，如患有多动症、孤独症的儿
童，可以睡前服用褪黑素改善夜间睡眠质
量；其次，一些青少年有晚睡晚起的习惯，可
以在睡觉前三四个小时服用小剂量的褪黑
素，通常可以把他的睡眠时相提前 1~2 个
小时；最后，一些老年人特别是有神经变性
疾病的患者，睡得不好或有慢性失眠，可以

适当服用褪黑素来改善睡眠质量。
“但是成人的慢性失眠不推荐使用褪

黑素，因为褪黑素对失眠的改善作用是非常
有限的，目前也没有临床证据证明褪黑素对
治疗成人失眠有良好的效果。”范荣指出，另
外吃褪黑素的时间也很有讲究，很多人买回
去后根据说明书，睡觉前半个小时到一个小
时吃是没有效果的。如果是针对睡眠时相
延迟，需在睡觉前 3~4 个小时吃，并且很小
剂量，如 1～2 毫克效果就很不错了。“这就
是我们强调一定要找专业医生的原因，不建
议随便自行购买服用。”

长期晚上失眠不建议午睡
范荣指出，长期失眠会对身心健康造

成不良影响，保持规律的作息时间、健康的
饮食习惯、适当运动以及良好情绪等可以
帮助我们改善睡眠状况。

“昨晚失眠了，第二天中午需要补觉
吗？”不少市民都有这样的疑问。

范荣介绍，这个问题因人而异，有些人
只是偶尔失眠，如果他第二天确实感到非
常劳累，甚至影响学习、工作，可以午饭后
休息 15 分钟左右，但不要太长，以免影响
晚上的睡眠。一些长期失眠的患者，不建
议午睡，因为长期失眠患者很多都有过度
卧 床 倾 向 ，即 便 躺 在 床 上 也 没 有 有 效 睡
眠，这些患者反而会鼓励他们等有困意了
再去睡觉。 （王瑞芳）

对于一般人来说，跌倒并非什么大事，
但对老年人来说，跌倒绝非小事。跌倒对
老年人伤害极大，是我国 65 岁及以上老年
人意外伤害死亡的头号杀手。大同新和医
院综合内科张富明大夫提醒，跌倒能够造
成老年人下肢骨折、头部颅底骨折、脑出血
等严重后果，甚至住院期间原有的基础疾
病会加重乃至出现生命危险。

那么，除了外在环境因素，如地面、照
明、缺少楼梯扶手、衣服鞋子不合适等因素
外，是哪些疾病导致老年人摔倒的重要原
因呢？

脑血管疾病 最常见的为短暂性脑
缺血发作，一般没有意识的改变，发作时间
5～20 分钟，可反复发作，但通常会在 24 小
时内完全恢复，无后遗症。

急性脑梗和脑出血也是很常见的脑血
管疾病。医学的标准名称为脑卒中，其中
急性脑梗（缺血性卒中）占六成，是由大脑
的颈内动脉和椎动脉闭塞和狭窄引起；急
性脑出血（出血性卒中）占比四成，但死亡
率更高。无论是哪一种类型，致残率都较
高，也就是说留下后遗症的比例非常高。

此外，其他的神经系统疾病包括帕金

森病、阿尔兹海默症等，也是常见的原因。
心血管疾病 第一，最常见的为心律失

常引起，包括各种缓慢型心律失常、快速性
心律失常等，各种心房心室传导阻滞，这些
需要完善心电图；第二，相关文献报道心力
衰竭（心衰）和心房颤动（房颤）也是常见的
严重的心血管疾病，容易导致跌倒；第三，
体位性低血压，老年人血管弹性差，起身时
体位发生改变，一过性血压偏低，导致脑供
血不足，引起跌倒；第四，心脏疾病患者经
常服用降压药物和降糖药物，服药后血压
过低或血糖过低也会导致跌倒。

下肢关节、血管、肌肉相关疾病 骨关
节炎是老年人跌倒的重要原因之一。下肢
动脉硬化，走路会出现间歇性跛行，行走无
力容易摔倒。老年人平衡能力较差，存在肌
少症或下肢肌肉衰弱状态，容易造成跌倒。

内耳疾病 耳源性眩晕、美尼尔氏综合
征、耳迷路炎、前庭神经炎等疾病，会导致患
者摔倒。但这类老年人，常常因为内耳疾病
伴随不同程度的听力下降，甚至丧失，与医生
存在沟通障碍，不能及时表达自己的诉求。

跌倒无小事，尤其是老年人，有时并不是
年纪大了。跌倒只是预警，是某些简单地因
为疾病在作祟。建议跌倒后，一定要去医院
做详细检查，既可以排除跌倒后发生的骨折
等疾病，还可以找一下造成跌倒的原因。

（武珍珍）
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