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图说T

国务院联防联控机制：

坚决防止简单化、“一刀切”和层层加码

彩票开奖台C
中国福利彩票15选5玩法开奖公告

第2022262期中奖号码：01、05、10、13、14
中国福利彩票“双色球”开奖公告第2022113期
中奖号码：红色球号码13、14、20、24、27、29

蓝色球号码：02
中国福利彩票3D玩法第2022262期中奖号码：764

全国联网电脑体育彩票“排列3”开奖公告
第2022262期 中奖号码：329

全国联网电脑体育彩票“排列5”开奖公告
第2022262期 中奖号码：32998

体育T

【产房科普】导乐陪伴，幸福分娩
相信很多准妈妈听说过“导乐”这个词，但对于导乐的确

切含义并不是十分清楚。
什么是导乐?

“导乐”来源于希腊语“Doula”的音译，原意为“一个女性
照顾另一个女性”，即有经验的女性为初为人母的女性提供
指导和帮助。在产妇分娩的全过程中，由一位富有爱心、态
度和蔼、善解人意、对分娩训练有素、拥有产科专业知识的女
性，始终陪伴在产妇身边，这位陪伴的女性即为“导乐”。

导乐分娩亦称舒适分娩，分娩全过程由专职医生、助产
士及导乐人员，以产妇为中心，从待产到产后2小时，为其提
供专业、全面、细致、人性化的医疗服务。

医护人员在产程中密切观察产程及母婴状况，在产前、
产时及产后陪伴产妇，给予产妇生理上、心理上的支持，帮助
和鼓励产妇建立起自然分娩的信心,并根据分娩镇痛的需
要，使用非药物、无创伤的导乐仪为产妇导乐的作用是在产
前、产时及产后给予孕产妇持续的心理、生理支持和生活照
顾，并采用适宜技术促进舒适，帮助产妇她们顺利完成分
娩。在分娩的全过程中，同时辅以安全、有效的镇痛手段，使
产妇感到舒适、安全，对分娩留下美好的记忆。统计发现，导
乐分娩使剖宫产下降50%，产程缩短25%，需用催产素使用
消减40%，镇痛药使用消减30%。

分娩过程中如何减轻阵痛解除忧虑：
最主要的要数产妇的精神放松 ，指导产妇合理膳食，多

吃清淡食物、充足睡眠，保证产妇具有充沛的体力。
其次我们要借助导乐工具分娩球、拉玛泽呼吸、分娩椅、

助走车、扶栏、靠垫等。让我带大家先了解一下分娩球吧！
产时运用分娩球有什么益处？
(1）分娩球的弹性可以使准妈妈身体肌肉放松，促使宫

口扩张。(2）分娩球可以分散注意力，增加舒适，减少对宫缩
疼痛的关注。(3)分娩球在使用过程中，上下起伏、左右摇
摆，对准妈妈的腰骶部、臀部、外阴部起到按摩作用，从而缓
解宫缩痛带来的不适。(4)准妈妈的身体、腰部、骨盆随着分
娩球的转动，可促进胎头旋转和下降，纠正胎儿枕后位及枕
横位，帮助妈妈顺利分娩。(5)分娩球的使用，可以使准妈妈
的身体保持上身直立位，加上球的上下起伏，地心引力，可以
促使胎头下降，加速产程。(6)减轻会阴部压迫，降低会阴撕
裂程度。

如何正确选用分娩球？
1.球的质量是安全的第一保障；2.球的大小应适合产妇的

身材；3.分娩球充气不要太满，约充气70~80%，坐上去应有一定
的弹性空间；4.坐在分娩球上时，双腿屈曲，大腿与身体呈90度
左右，双膝与地面垂直，双脚自然落地，让坐球、起身感觉舒适
自如；5.应保持球体前后左右有一定移动空间。

如何正确使用分娩球运动体式？
1.坐姿 准妈妈们骑坐在分娩球上，两腿分开与肩同

宽（或打开更大一些），双脚踩实地面稳住重心，保持脊柱直

立，两手臂放松，自然放在两侧膝盖或扶住床尾。活动时，慢
慢旋转髋关节，左右前后摆动或上下颠球均可，活动幅度可
适当增大，原则以妈妈舒适为宜，过程中一定要保持住重心。

2.跪姿 将分娩球放在软垫、瑜伽垫或床上，准妈妈膝
盖跪在垫子上，肩膀和前胸趴在分娩球上，手臂自然放松环
抱分娩球，慢慢地左右前后摇晃。陪护人员可以帮助按摩腰
部酸痛的地方。这个姿势除了缓解腰痛，还能帮助胎位不正
的宝宝旋转位置，加速产程进展。

3.站姿 将分娩球放在床上，准妈妈正位站立，双脚向
两侧打开1.5倍肩宽，脚趾对准前方或稍朝外，身体前倾，双
手抱球，胸部、肩部和头俯卧在球上，慢慢地左右前后摇晃，
陪护人员帮助按摩腰部酸痛的地方，可以缓解腰痛和帮助宝
宝旋转，加速产程进展。

4.侧卧 孕妇在床上侧卧，将分娩球置于两腿之间。
该动作可以充分打开骨盆，从而加快产程。

5.背式 比较适合分娩过程中腰背部痛严重的妈妈
们。将分娩球固定在墙角，准妈妈腰背部倚靠在分娩球上，
帮助按摩腰背部，减轻疼痛。也可将分娩球靠紧墙面，背部
贴紧分娩球，依球缓慢上下滑行。

分娩球使用应注意什么？
1.环境温度控制在18℃～32℃；2.穿着宽松、舒适的服

装；3.根据身高选择大小适宜的球体；4.使用前检查分娩球有
无破损、球体充盈状态是否达标；5.地上铺瑜伽垫防滑；6.使
用分娩球时，需有家属或助产士陪伴；7.运动中及时补充水
分；8.运动时配合呼吸；9.临产后可适当下床活动，宫缩时采
取最舒适的姿势。应用所有技术帮助产妇有效减轻分娩疼
痛，特别是适时、合理地应用非药物镇痛方法，如帮助产妇采
取舒适的体位、使用分娩球、拉玛泽呼吸、分娩椅、助走车、扶
栏、靠垫等。

给大家说一下我们常用的分娩球的使用方法及益处：
拉玛泽呼吸
拉玛泽呼吸法是一种孕妇在分娩前的呼吸锻炼方法，它

通过掌握呼吸技巧，达到放松心情，减轻镇痛的作用。其实
就是在肚子痛的时候，把对疼痛的注意力转移到呼吸上，你
就成功了！这种呼吸方法是最不消耗体力的，可以让准妈妈
留存体力到生的时候用，还可以帮准妈妈减少三成左右的疼
痛。适合在怀孕七个月的时候开始练习，最好在助产士专业
的指导下开始。拉玛泽呼吸法分为五种呼吸方式，而这五种
呼吸方式要随着宫缩频率的变化组合运用。

廓清式呼吸
适用时间：在之后每个呼吸方法开始前后都要做一遍廓

清式呼吸。方法：用鼻子慢慢吸气至肚子，用嘴唇像吹蜡烛
一样慢慢呼气。吸气时腹部鼓起，吐气时腹部则恢复平坦，
这个呼吸方式用于使身体真正放松下来。

胸式呼吸
适用时间：阵痛开始到宫口打开2~3厘米左右。此时阵

痛相对还比较轻，宫缩的间隔时间为5~20分钟不等，每次疼
痛持续30~60秒左右。方法：首先要用鼻子深深吸一口气，然
后跟随宫缩来呼气吐气。呼吸的频率保持在8秒完成一次，按
照：吸-2-3-4，呼-2-3-4……反复进行，直到阵痛停止恢复正
常呼吸。

浅而慢加速呼吸
适用时间：宫口开到4~8厘米，这时子宫收缩变得更频

繁，宫缩间隔时间大约为2~4分钟，每次持续45~60秒左
右。方法：在胸式呼吸基础上，根据宫缩速度和强度来调整
呼吸的速度和深度。当宫缩变快变强时，呼吸也要变快变
浅，而宫缩变慢变弱，呼吸也逐渐调整为慢而深的节奏。

浅的呼吸
适用时间：宫口开至8~10厘米，此时宫缩强烈，而且频

率高，大约每隔30~90秒宫缩一次，每次持续60~90秒。方
法：此时需要产妇先将空气排出后，深吸一口气，接着快速做
4～6次的快速吸吐再大力吐气，感觉就像在吹气球，重复至
收缩结束。这一阶段比浅而慢加速呼吸还要更浅，也可以根
据子宫收缩的程度调节速度。练习时由一次呼吸练习持续
45秒慢慢加长至一次呼吸练习能达90秒。

吹蜡烛
适用时间：第一产程最后，也就是宫口快开全时，为了避

免产妇错误用力，造成宫颈水肿甚至裂伤，就要使用吹蜡烛
呼吸法。方法：产妇先深呼吸一口气，接着短而有力地哈气；
可以浅吐4次，接着一次吐出所有的气，像吹蜡烛一样。练
习时每次需达90秒。

分娩时忘记了拉玛泽呼吸法怎么办？
也有部分产妇会被宫缩的疼痛扰乱思绪，分娩时一时

想不起来拉玛泽呼吸法该怎么做。这个时候，产妇可以张
开嘴巴，像喘息式呼吸，全身放松，然后再一直哈气、哈气、
哈气、哈气……接着，一定要按照助产士的要求正确用力，
保持镇定，不要慌乱。别小瞧呼吸，学习拉玛泽呼吸法是
很有意义的。但是，减轻产痛的拉玛泽呼吸法可不是一两
天就能掌握的。

孕妈妈最好从孕中期就开始练习，掌握要领，拉玛泽
呼吸法才能在分娩时帮上大忙！千万别偷懒哦！

十月怀胎是爱的积蓄，作为准爸爸在妻子生产时绝
不能置身事外。参与其中切身感受到对方的痛苦与付
出，或许会收获不一样的感动，对夫妻感情来说也是一次
质的升华。孩子的第一声啼哭声标志着丈夫的身份升级
到爸爸，不仅称呼上发生变化，还意味着要承担更多的责
任。目睹妻子的艰辛、经历宝宝的出生，丈夫责任感会变
得更强。

愿您在我们的陪伴下度过一个愉快、轻松的分娩过程！
所以导乐分娩是非常必要的。

陶锦（作者系临泉县人民医院妇产科职工）
本文不代表本报观点

根据《财政部关于2022年彩票市场休市安排的公告》(财政部公告2021年第35号)
内容，体育彩票2022年国庆节休市时间为10月1日0:00至10月4日24:00。休市期间，
除即开型彩票外，停止全国其他各类彩票游戏的销售、开奖和兑奖。具体公告如下：

一、体育彩票全国联网乐透型、数字型游戏于2022年10月1日(星期六)0:00停止
销售，10月5日(星期三)0:00恢复销售。

二、体育彩票足球传统游戏的竞猜场次安排、开售时间、停售时间和开奖时间
等，按照国家体育总局体育彩票管理中心公布的相关竞猜场次安排执行。全国联网
单场竞猜足球游戏、篮球游戏于9月30日(星期五)22:00停止销售，10月5日(星期三)
11:00恢复销售，具体事项以竞彩网(www.sporttery.cn)公告为准。

三、由省(区、市)体彩中心管理的非全国联网游戏停止销售和恢复销售时间，以
当地省(区、市)体彩中心公告为准。

四、休市期间，纸质即开型体育彩票的销售活动由各省(区、市)体彩中心根据体
育总局彩票中心要求和当地实际情况决定。

五、为保障购彩者权益，各类游戏兑奖期最后一天在国庆节休市期间以及10月5日至
7日的，兑奖截止时间顺延至国庆节假期后第一个工作日(10月8日)。

六、休市期间，体育彩票国家客服中心95086客服热线人工服务时间及自助语音服务时间
保持不变。人工服务时间：8:00~24:00，自助语音服务时间：0:00~24:00。

国家体育总局体育彩票管理中心
2022年9月30日

关于2022年国庆节期间体育彩票休市的公告

据新华社电（记者 沐铁城 李恒） 国家疾控局传染病

防控司司长雷正龙9月29日在国务院联防联控机制新闻

发布会上介绍，当前，全国疫情仍然呈现出“点多、面广”的

特点。近期疫情主要集中在西藏、宁夏、贵州、黑龙江等省

份，以奥密克戎变异株BA.5和BA.2.76亚分支为主。与8

月份相比，每天新增感染者数大幅度下降，疫情波及范围

不断缩小。

专家研判认为，随着国庆假期临近，探亲、旅游等人员

流动增加，加上奥密克戎变异株传播具有隐匿性、传播能

力强等特点，我国仍然持续面临着境外疫情输入和本土疫

情传播的风险，发生多地聚集性疫情风险依然存在。

“各地要加强常态化防控措施，引导人员有序流动，落

实高风险岗位从业人员的闭环管理措施，做好新冠病

毒疫苗的接种服务。发生疫情的省份，要加大疫情的

处置力度和防范疫情外溢，尽快实现社会面清零。”雷

正龙表示。

国家卫生健康委新闻发言人米锋说，要毫不动摇坚

持“外防输入、内防反弹”总策略和“动态清零”总方针，严

格落实第九版防控方案和“九不准”要求，科学精准抓好疫

情防控工作。坚决防止简单化、“一刀切”和层层加码，引

导人员安全、有序流动。

科技K

9月29日中日邦交正常化50周年纪念日当

天，日本邮政公司发售了一套“日中邦交正常化

50周年”纪念邮票。 新华社记者 华义/摄

首届世界顶尖科学家协会奖揭晓
据新华社电（记者 周琳 杨有宗） 9月 29

日，首届世界顶尖科学家协会奖获奖名单在上

海揭晓。美国加州大学伯克利分校教授迈克

尔·I·乔丹获得智能科学或数学奖，德国马克

斯·普朗克多学科科学研究所主任迪尔克·格

尔利希获得生命科学或医学奖，两人各获得

1000万元人民币奖金，颁奖典礼将于11月初

在上海举行。

中国女篮击败法国队晋级世界杯四强

据新华社电 9月29日，在2022年女篮世界杯四分之一决赛中，中国队

以85:71击败法国队，晋级四强。这是中国女篮自1994年女篮世锦赛（女篮

世界杯前身）获得亚军以来，首次在该项赛事中闯入半决赛。

俄太平洋舰队接收两艘核潜艇

据新华社电（记者 陈畅） 俄罗斯太平洋

舰队9月28日接收“北风之神-A”级战略核潜

艇“奥列格大公”号和“亚森-M”级核潜艇“新

西伯利亚”号，这两艘核潜艇当天已抵达俄太

平洋舰队在堪察加边疆区的驻地。

环球H


