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【第十四条 国家秘密的密级分为

绝密、机密、秘密三级。

绝密级国家秘密是最重要的国

家秘密，泄露会使国家安全和利益遭

受特别严重的损害；机密级国家秘密

是重要的国家秘密，泄露会使国家安

全和利益遭受严重的损害；秘密级国

家秘密是一般的国家秘密，泄露会使

国家安全和利益遭受损害。】

【释义】本条是关于国家秘密密

级的规定。

国家秘密的密级，是按照国家秘

密事项与国家安全和利益的关联程

度，以泄露后可能造成的损害程度为

标准，对国家秘密作出的等级划分。

我国国家秘密的密级划分经历几个

阶段。1951年政务院颁布的《保守国

家机密暂行条例》将国家秘密统称为

“国家机密”，没有规定密级。1956年

国务院在《关于划分保密范围和改善

资料供应工作的通知》中，将密级分

为绝密和秘密两级。其后，中央军事

委员会在有关规定中，将密级分为绝

密、机密和秘密三级。1988年保密法

总结我国保密工作的实践经验，将国

家秘密的密级分为三级，此后一直延

续了这一做法。

第一款明确规定国家秘密的密

级分为绝密、机密、秘密三级。实

行分级管理，有利于突出重点，按

照密级高低采取相应的管理措施，

也有利于对外交往与合作中实现对

等保护。

第二款从泄露后的损害后果考

量，规定了区分绝密级、机密级和秘

密级的原则和标准，为确定国家秘

密事项的密级提供了依据。“特别严

重的损害”，一般是指泄露后会破坏

国家主权和领土完整，威胁国家政

权巩固，或者使国家政治、经济利益

等遭受巨大损失，其影响一般是全

局性、战略性的。“严重的损害”，一

般是指泄露后会使某一领域内的国

家安全和利益遭受重大损失，其影

响一般是较大范围的。“损害”，一般

是指泄露后会使某一方面的国家安

全和利益遭受损失，其影响一般是

局部性的。
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三伏天减肥效果加倍？
掉秤的多半是水！

有没有人发现，夏季，特别是三伏天减肥掉秤快？难道夏季真是黄金“甩肉”期？真相

可能让你失望了，三伏天减肥减掉的往往是身体里的水分而不是脂肪。补水后，体重还会

被“打回原形”。7月“科学”流言榜揭晓，对近期热门的健康伪知识进行集中辟谣。

每月“科学”流言榜由北京市科学技术协会、北京市委网信办、首都互联网协会指导，

北京科技记者编辑协会、北京地区网站联合辟谣平台共同发布。

午后趴在桌子上小憩是很多人的

习惯，但醒来后多会手脚麻木、胃胀气

难受。因此，网络上流传着“长期趴着

睡会导致胃下垂”的说法。

真相：趴着睡不会导致胃下垂。胃

下垂发生的原因复杂，常见于瘦长体型

的人。此外，不良的饮食习惯、特殊疾

病等也是造成胃下垂的常见原因。

不过，趴着睡确实会影响胃肠功

能，特别是饭后立即趴睡，胃肠蠕动下

降加之胃部受挤压，食物难以充分消

化，易产生胃胀气等症状。

因此，专家建议，午休时没有床可

仰靠在椅子上，放个靠枕到腰椎下部，

再用一个U形枕垫在颈后，可缓解入睡

后腰部和颈部肌肉的受力，防止劳损及

受伤。且人睡熟后体温调节能力下降，

午休时可以盖上薄毛毯，避免受凉。

流言 趴着午休会导致胃下垂

“长期喝茶或喝浓茶会导致缺钙”

是网上流传的说法，理由是茶中的草

酸抑制钙吸收，咖啡因则增加钙流失。

真相：这种说法并不准确。草酸

在植物中广泛存在，茶树的鲜叶中

含有草酸，不过，在成品茶叶中，每克

红茶干茶能够溶解到茶汤中的草酸

只有几毫克，而绿茶和乌龙茶更少。

这些草酸即便全部与钙结合，损失的

钙也就几十毫克，这跟人们每天1000

毫克的钙需求量相比，少到可以忽略

不计。

与之相比，人们从蔬菜中摄入的

草酸远比茶要多。例如，十几克菠菜

就足够人摄入约 100 毫克草酸。同

样，对于莴笋、芹菜等蔬菜，也仅需几

十克的量，人就能从中摄入大约 100

毫克的草酸。

此外，咖啡因虽会给人体中枢神

经系统带来一定的兴奋作用，但没有

证据表明它会影响人体吸收钙。

所以，日常生活中，我们通过食物

多样化获得足够的钙就好，完全不必

过于担心喝茶会影响钙吸收。

流言 长期喝茶会导致缺钙

有人把三伏天奉为减肥的黄金

期，理由是此时人们新陈代谢活动旺

盛、食欲下降，减肥事半功倍。

真相：就医学统计数据来看，季节

与减肥并没有较强关联。现实生活

中，人们在三伏天锻炼后，体重下降率

确实比平常要大，这往往是出汗较多、

身体水分流失所致。

如果过度盲信三伏天减肥效果，

在天气炎热情况下过度运动和节食，

反而更容易引发中暑、电解质紊乱以

及脱水等症状。

专家提醒，夏季减肥要及时补充

足够的水分及电解质，保证身体不脱

水。此外，运动强度应适当降低，单次

运动时长也要相应缩短、量力而行。

流言 三伏天减肥事半功倍

流言

晒太阳是不少人眼中最佳的天然

保健品，他们认为不爱晒太阳是导致

骨质疏松的重要原因之一。

真相：维生素D是一种人体必需

的维生素，人体不能自行合成，需通过

日晒或食物摄入获得。晒太阳可以帮

助人体合成维生素D，弥补饮食中维

生素D不足的缺陷，但并不能保证可

以预防骨质疏松。

近些年的研究表明，并没有单一

的影响因素能够避免骨质疏松的出

现。另外，晒太阳也有其害处，即紫外

线会增加罹患皮肤癌的风险，并且长

期累积的紫外线照射还会导致皮肤干

燥和衰老。

那么，如何掌握“合适的量”，让

“晒太阳”既能合成足够的维生素D，又

能避免伤害皮肤呢？很遗憾，迄今为

止并没有这样的科学数据。因为，合

成维生素D和伤害皮肤都源于阳光中

的紫外线——紫外线强、晒的时间长，

合成的维生素D就多，对皮肤的伤害

也大；紫外线弱、晒的时间短，合成的

维生素D就少，对皮肤的伤害也小。

相关研究机构建议：“在上午 10

点到下午 3 点之间的阳光下，每周晒

两次，每次5到30分钟。”（未完待续）

（摘选自人民网）

晒太阳能预防骨质疏松


