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请假需出证明，痛经假痛点在何处？

1.对鸡蛋过敏不能打流感疫苗

流言：流感疫苗常用鸡蛋培育
制成，含有鸡蛋成分，因此对鸡蛋过
敏的人不能接种流感疫苗。

真相：《中华人民共和国药典》
（2015 版和 2020 版）均未将鸡蛋过
敏作为接种禁忌。我国常用流感
疫苗中的卵清蛋白含量极低，而国
外学者对于鸡蛋过敏者接种灭活
疫苗或减毒活疫苗的研究表明，未
见严重过敏反应发生。因此，只是
对鸡蛋过敏的话，是可以接种流感
疫苗的。

2.脱脂奶比全脂奶更健康

流言：市面上的脱脂奶比全脂
奶更健康，普通人也应该首选脱脂
奶。

真相：牛奶中的天然脂肪含量
一般在 3.5%左右，不同厂家会把它

“标准化”到一个相对恒定的值。
脂肪含量在 3.25%、3.6%等水平，被
称为“全脂奶”；“低脂奶”的这个
数 值 降 到 1% ；“ 脱 脂 奶 ”则 需 在
0.2%以下。脱去了部分或者几乎
全部脂肪之后，这几类牛奶的蛋白
质、钙和乳糖含量并不会有明显变
化，但脂肪酸（如欧米伽 3、共轭亚
油酸等）、脂溶性维生素（如维生素
A）和胆固醇，会随着脂肪的去除
而消失。

脱去了全部或者部分脂肪之
后，牛奶的热量会明显降低，这被认
为有助于减肥，然而，有很多研究数
据并不支持这个结论。全脂奶提供
脂肪的同时也提供优质蛋白和钙，
与其控制乳脂，不如减少烹调油的
摄入。

对于高血脂人群而言，脱脂奶
或低脂奶可能是比较好的选择，其
他人群根据自己的喜好选择即可。

3.发际线上移就是脱发

流言：发现发际线上移，就意味
着脱发进程开始了。

真相：发际线上移不一定意味
着脱发，可能是发际线成熟，这是一
种正常的生理变化。发际线成熟和
身体内部正常的激素作用有关，主
要发生在成年早期阶段。我国有学
者研究过，国人从30岁起，额头的部
分发际线会开始后退，也就是常说
的发际线上移。不过，这种上移通
常是有限度的。有数据显示，和儿
童期相比，正常发际线可上移2厘米
左右，并且没有其他的脱发表现，如
头发变细、变稀、变软等。

总之，不是所有的发际线上移
都是脱发，可能只是发际线成熟，遇
到这类问题不要盲目焦虑。

4.喝弱碱性水改变身体酸碱度

流言：喝弱碱性水可以改变身

体的酸碱度。
真相：喝弱碱性水不能直接改

变身体酸碱度。根据燃烧后残留灰
分的化学性质，食物被划分为成酸
食物和成碱食物。成酸食物的灰分
中富含磷、硫、氯等元素，而成碱食
物的灰分中富含钾、钠、钙、镁等元
素。这种分类主要反映的是食物的
化学组成，而不是其对人体酸碱度
的直接影响。

食物在人体内经过消化、吸收
及代谢，会产生酸碱代谢产物，人
体具备强大的酸碱平衡调节机制，
能自动维持血液酸碱度稳定。酸
碱平衡是体内各种代谢产物综合
作用的结果，并不是某一种食物能
改变的。

《中国居民膳食指南》倡导食物
多样化和平衡膳食，无需过分关注
食物的“酸性”或“碱性”属性，它们
并不直接影响人体的酸碱平衡。因
此，喝弱碱性水是不能直接调节人
体酸碱度的。

5.手机电量用尽方可充电

流言：手机电量必须用完再充
电，这样能延长电池寿命。

真相：手机不用等到电量耗尽
再充电，过度放电不仅不能延长电
池寿命，相反还会损伤电池容量。

“必须用完再充电”的说法来源
于过去人们对于镍铬电池的认识。
镍铬电池的部分充电（指电没用完
就充电）会产生记忆效应，使得电池
容量暂时性减小。而现在的手机使
用锂电池，锂电池的寿命与充电周
期的完成次数相关。如果使用（放
电）的电量达到电池容量的 100%，
就完成了一个充电周期，但不一定
是通过一次充电来完成的。比如，
如果一天使用了手机 75%的电量，
然后在夜间将设备充满电，次日再
使用 25%的电量，那么总放电量就
达到了 100%，也就是说，用两天时
间累计完成了一个充电周期。以此
类推，也可能用几天时间完成一个
充电周期。

对锂电池来说，过度放电（电量
用完再充）和过度充电（时间长达12
小时以上）对电池的容量都有损
害。正确使用锂电池的方法是电量
不满即可充，避免电量用完再充，也
要避免过充。 本报综合消息

某银行申请执行一家影视文
化公司和莫某金融借款合同纠纷
一案，因被执行人未按执行通知书
指定期间履行生效法律文书确定
的给付义务，且名下财产不足以全
额清偿确定的债务，在暂未发现其
他可供执行财产的情况下，法院依
法对该影视文化公司和莫某采取
限制消费措施，限制被执行人乘坐
飞机、高铁等高消费行为，并向其
发出了限制消费令，在继续保留执
行措施的情况下，依法终结了本次
执行程序。

然而，莫某被限制消费后，通
过违法方式购票乘坐了高铁。根
据大数据筛查结果，法院查实后立
即对莫某进行约谈，并综合其悔过
表现作出罚款2000元的决定。莫
某及时缴清了罚款，并手写了具结
悔过书。最终，执行法官促成双方
达成和解，莫某以长期履行的方式

偿还剩余债务。
法官说法：我国民事诉讼法规

定，诉讼参与人或者其他人拒不履
行人民法院已经发生法律效力的
判决、裁定的，法院可以根据情节
轻重予以罚款、拘留；构成犯罪的，
依法追究刑事责任。《最高人民法
院关于限制被执行人高消费及有
关消费的若干规定》的第十一条第
一款规定，被执行人违反限制消费
令进行消费的行为，属于拒不履行
法院已经发生法律效力的判决、裁
定的行为，经查证属实的，依照民
事诉讼法的规定，予以拘留、罚款；
情节严重构成犯罪的，追究其刑事
责任。

限制消费措施属于执行程序
中法院可以依法采取的执行措施
之一，旨在通过限制被执行人的
高消费行为形成震慑力量，避免
恶意逃避债务，督促被执行人及

相关人员主动履行义务，保护申
请执行人的合法权益，维护司法
权威。

案件进入执行程序后，被执行
人及相关人员应当主动履行生效
法律文书确定的义务，积极与法
院、申请人沟通，确定履行期限。
确实在短时间内无法一次性清偿
的，相关人员更应如实向法院及申
请人反映相关情况，积极筹措案
款，并可以通过执行和解、长期履
行的方式，逐步清偿完毕，避免承
担因拒不履行生效法律文书确定
的义务被法院采取限制消费等强
制措施的风险。被执行人及相关
人员违反限制消费措施或存在其
他拒不履行已经发生法律效力的
判决、裁定的行为，法院可以根据
情节轻重予以罚款、拘留；构成犯
罪的，依法追究刑事责任。
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违反违反““限高令限高令””乘高铁怎样处罚乘高铁怎样处罚

10月份“科学””流言榜发布流言榜发布
11月1日起，云南正式实施“痛经假”，引发网友热议。据统计，

全国目前已有20个省份实行“痛经假”。
不过，“痛经假”要怎么休？记者调查后发现，其实30多年前，各

地就已陆续有相关“痛经假”的规定出台，不过多数需要出具相关医
疗机构的证明。不少女职工表示，考虑到工作、职场环境等原因，实
际上请“痛经假”的人并不多。

11月4日，有业内专家在接受记者采访时表示，多地明确规定女
职工“痛经假”的相关条款，主要是为了更好保护女性的权益，优化女
职工的工作环境，而且相比于产假、婚假等，“痛经假”覆盖的女职工
数量更庞大。但在实际执行过程中，也要考虑用人单位的具体情况，
例如通过财政补贴等方式，鼓励用人单位给女职工放“痛经假”。

云南新规
重度痛经女职工重度痛经女职工 经确诊后经期给予经确诊后经期给予11至至22日休假日休假

据云南省政府网站公布的信息显示，《云南省女职工劳动保护特
别规定》于9月3日的第十四届云南省人民政府第39次常务会议审
议通过，自11月1日起实施。其中，“患有重度痛经的女职工，经医疗
或者妇幼保健机构确诊后，经期给予1至2日的休假”的规定引发网
友热议。

很多网友表示，云南出台“痛经假”对很多女性职工来说非常实
际。“有时不舒服的那几天真的非常难受，虽然到了单位，但其实根本
无心工作，还不如好好休息一下。”云南昆明的王女士说。

不过，也有很多人质疑，该政策实际落地会有难度。有网友称，
一些单位连正常的周末双休都无法保证，更别说“痛经假”了。

记者注意到，云南省此次出台的《云南省女职工劳动保护特别规
定》中，除了“痛经假”外，用人单位应当为经期女职工提供的劳动保
护还包括：不得安排从事国家规定的经期禁忌劳动；有条件的用人单
位可以向在职女职工每人每月发放不低于35元的卫生费或者相应
价值的卫生用品，企业从职工福利费中列支；从事野外、室外流动性
作业和其他生产作业的女职工，根据不同季节提供相应的保健或者
保护用品；法律、法规规定的其他劳动保护措施。

记者调查
大多数省市需要医疗机构证明大多数省市需要医疗机构证明 实际请假者并不多实际请假者并不多

记者梳理后发现，早在1993年，当时的卫生部、劳动部、人事部、
全国总工会、全国妇联联合颁布的《女职工保健工作规定》中，就已有
对女职工月经期保健的相关规定，其中规定“患有重度痛经及月经过
多的女职工，经医疗或妇幼保健机构确诊后，月经期间可适当给予1
至2天的休假”。

在各地先后颁布的相关政策中，也早已有对“痛经假”的相关规定。
1991年颁布的《青海省女职工劳动保护实施办法》中规定，“因月

经过多或痛经确实不能坚持劳动的，经医疗部门证明，给予公假一至
二天。医疗部门出具证明应公正负责。”而经过2020年修订，相关内
容已调整为“因月经过多或痛经确实不能坚持劳动的，给予公假一至
二天”。相比此前，修订后的办法删除了“经医疗部门证明”等内容。

此外，湖北、山西、福建等多地都有关于女职工在经期可以适当
休假的相关规定。记者调查后发现，大多数省市对于女职工休“痛经
假”都需要相关医疗机构出具证明。在实际工作中，真正因为痛经而
请假的女性并不多。

北京一家三甲医院的护士侯女士告诉记者，虽然听说过“痛经
假”，但是在实际工作中，包括她自己在内，几乎没有听说真的有人请
这个假。她们是倒班制，如果生理期来的时候刚好赶上公休假，那就
在家休息；如果没有赶上，那就尽量调休；实在调休不了，也只能坚
持。“其实休息的时候用的也都是自己的假期，不会再多余请假。”侯
女士说，因为生理期频繁休假，会影响工作。

在西安一家外资企业人力资源部任职的郝女士则提到，她所在
企业每年会给员工6天的带薪病假，很多女员工生理期的时候会利
用这个假休息。企业是定薪制，所以休假也不会影响收入，一般有少
部分人会休满。“人力部门对这个还是比较放松的，也不需要医院的
证明，只要在系统上进行提交，并由部门领导审核通过就可以了。”

不过，郝女士也表示，她从业以来，几乎没有遇到过有女员工因
生理期而单独请假。“目前还没有听说过，但是如果员工真的提出来，
又有相关规定的话，应该是没有问题的。”

专家说法
不宜强制执行不宜强制执行 可对执行可对执行““痛经假痛经假””企业给予财政补贴企业给予财政补贴

一位业内专家在接受记者采访时表示，多地明确规定女职工
“痛经假”的相关条款，主要是为更好保护女性的权益，优化女职工
工作环境，而且相比于产假、婚假等，“痛经假”覆盖的女职工数量
更庞大。

“当然在实际实施过程中，可能会遇到一些现实问题，比如请了
‘痛经假’以后，由谁来支付企业的用人成本？是由女职工个人承担，
还是尝试进行财政补贴？这些问题都值得继续探索。其实政府可以
进行一些财政补贴，以便让女职工在实际工作中敢请‘痛经假’，也让
企业有更宽松的给女职工放‘痛经假’空间。”该专家说，政策制定后，
更重要的是如何真正落实。当然，这个政策也不适合强制企业执行，
要根据企业的实际情况来决定，因此在具体执行的过程中还需要有
一定的灵活性。

不过，该专家也表示，虽然在具体执行的过程中会有一些需要继
续摸索的地方，但此类政策的出台整体上是积极的，可以引起对女职
工身体健康、职场环境的进一步关注。

河南泽槿律师事务所主任付建表示，《云南省女职工劳动保护特
别规定》中关于“痛经假”的内容不具有强制性，女员工不能单纯强制
要求休假，如果符合企业内部规章制度以及具备医师的证明，可向单
位提出要求；如果单位不批准假期的，职工首先与单位领导协商，协
商不成可向劳动行政部门、工会组织等相关部门进行投诉。

本报综合消息


