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早睡早起 不易抑郁
世界卫生组织官网公布的最新数据显示，

抑郁症是一种常见的精神疾病 ， 影响着全球
2.64 亿人。 而美国一项新研究显示，对于习惯晚
睡的人而言，如果能将就寝时间提前 1 小时，就
可以将罹患抑郁症的风险降低 23%。

此前有研究显示，无论睡眠时间持续多久，
“夜猫子”患抑郁症的几率是喜欢早睡早起的人
的两倍。

美国布罗德研究所等机构的研究人员

追踪了约 84 万人的睡眠情况 ， 并做了他们
有关抑郁症诊断的调查 ，结果发现喜欢早睡
早起的人患抑郁症的风险比较低 。 研究尚未
明确更早起床对本来就早起的人是否有进

一步的效果 ，但对那些睡眠中点处于中间或
者较晚范围的人来说 ，睡眠中点时间每提前
1 小时 ，罹患抑郁症的风险降低 23%。 例如 ，
一个通常凌晨 1 点就寝的人改为午夜零点
就寝 ，而睡眠持续时间不变 ，就可以将风险
降低 23%。

(据新华社)

与夜空中的星星争抢“C 位”
夏至前后，国际空间站迎观测良机

新华社天津 6月 21日电（记者
周润健）21 日，夏至。 天文科普专
家提醒说，夏至前后，国际空间站
（简称 ISS）迎来观测良机，它会频
繁漫步夜空， 与夜空中的星星争
抢“C 位”。届时，如果天气晴好，我
国北方地区公众可用肉眼欣赏到

这难得的天上“马拉松”。
ISS是目前在轨运行最大的空

间平台，是一个拥有现代化科研设
备，可开展大规模、多学科基础和
应用科学研究的空间实验室。 ISS
的规模接近一个标准足球场，由美
国、俄罗斯、加拿大、日本等 16 国
联合建造，历经 12 年建造完成。

“夏至前后的夜间，对于北半
球中纬度地区来说， 太阳在地平

线下不太低的位置，可照射到 ISS
的太阳能帆板上，形成反射，使之
看起来像是一颗移动的 ‘亮星’。
理想条件下， 公众有可能在一整
晚目击到 5 次以上的 ISS 飞过中
国上空。 ”中国天文学会会员，天
津市天文学会理事史志成说。

天文科普专家表示，ISS 过境
我国的情况几乎每月都有， 但受
天气状况、空间站过境轨道、地理
位置、城市光污染等因素影响，大
多数时候观测条件都很一般 ，而
在夏至前后综合观测条件都比较

好的时段在全年非常少见， 有兴
趣的公众可尝试一睹 ISS 风采。

北京市天文爱好者王俊峰建

议， 感兴趣的公众可使用 “天文

通” 等小程序或专业 App 查看自
己所在地 ISS 过境的时间、方位角
和亮度等信息。 “一般 ISS 过境平
均时间 3 分钟到 5 分钟，在天气晴
好的情况下，很容易看到一颗亮度
很高的‘星星’快速地在夜空中划
过。 一些特定地区的天文爱好者
还可以看到 ISS 快速地从月球表
面掠过，这种现象被称为‘凌月’；
在更为苛刻的条件下，通过专业的
观测设备，甚至可以看到白天 ISS
从太阳表面快速掠过，这种现象被
称为‘凌日’。 ISS‘凌日’和‘凌月’
观测和拍摄难度较大，尤其是‘凌
日’。 由于太阳亮度极高，时间极
短，切勿使用裸眼直接观测，需配
备专门的设备。 ”王俊峰说。

夏夏至至农农忙忙
6 月 21 日， 农业技术人员在贵州省黔东南苗族侗族自治州榕江

县车江大坝智能化育苗大棚内给稻秧浇水。 当日是夏至，各地农民抢
抓农时进行夏收、夏种、夏管等田间作业。 新华社 刘满仓 摄

17部门印发《关于加强县域商业体系建设 促进农村消费的意见》

县域经济发展迎来新利好
日前 ，商务部 、国家发改委等 17

部门联合印发了 《关于加强县域商业
体系建设 促进农村消费的意见》（简称
《意见》），为“十四五”时期加强县域商
业体系建设，推动农村消费提质扩容作
出详细部署。

《意见》提出，到 2025 年，在具备条
件的地区，基本实现县县有连锁商超和
物流配送中心、乡镇有商贸中心、村村
通快递，年均新增农村网商（店）100 万
家， 培育 30 个国家级农产品产地专业
市场，经营农产品的公益性市场地市级
覆盖率从 40%提高到 60%。

《意见》指出，近年，我国县域商业
发展迅速，在脱贫攻坚和乡村振兴中发
挥了积极作用。 但总的看，县域商业发
展依然滞后， 商品和服务供给不足，与
构建新发展格局要求还存在差距。

《意见》分为 10 个部分，针对制约
我国农村商业发展的突出问题给出了

31 条针对性措施。
在健全农村流通网络方面，提出改

造提升县城综合商贸服务中心和物流

配送中心，鼓励城市大型流通企业拓展
农村市场、共建共享，仓储等设备设施，
丰富村级店快递收发、农产品经纪等服

务；在市场主体培育方面，强调引导供
销、邮政、快递和农村传统商贸流通企
业运用 5G、大数据、人工智能等技术，
促进县乡村商业网络连锁化；在丰富农
村消费市场方面， 明确农民需求为导
向，鼓励生产企业开发适合农村市场的
日用消费品、大家电、家居、汽车等，促
进农村耐用消费品更新换代……

商务部流通发展司负责人在解读

《意见》 时表示， 针对东中西部消费特
点、南北方地区差异性，发展县域商业
时要坚持因地制宜、实事求是，坚持分
层分类，坚持下沉和上行相结合。 在完

善县乡村三级商业网络的同时， 推动
县域产业发展， 吸引更多人才回乡创
业就业。

商务部流通发展司负责人强调，加
强县域商业体系建设， 是巩固拓展脱贫
攻坚成果、 全面推进乡村振兴的重要内
容，是推动新型城镇化、加快县域内城乡
融合发展的重要载体， 是畅通国内大循
环、培育完整内需体系的必然选择，是坚
持以人民为中心发展思想、 增强人民获
得感和幸福感的客观要求，对促进农村
消费、构建新发展格局具有重要意义。

（据《人民日报海外版》）

●兹有陈诗亮豫 FA632 号小型客车 ，
该车已自行拆解报废 ， 此机动车登记证
书、机动车行驶证、机动车号牌，因不慎丢
失，特声明作废。

●兹有李翔 、 蔡玉娟之子李子木于
2017 年 10 月 13 日在潢川县人民医院出
生，其出生医学证明 （编号 ：Q411084525），
因不慎丢失，特声明作废。

●兹有豫 SA5721 蓝牌行驶证、登记证
书丢失。 鄂 AP44K4 蓝牌登记证书丢失。 豫
SC8067 小黄牌机动车登记证书丢失 。 豫
SM1H35 蓝牌登记证书丢失。 豫 SAE399 蓝
牌登记证书丢失。 豫 S39593 蓝牌登记证书
丢失。 豫 SA8658 蓝牌登记证书丢失。 特声
明作废。

●兹有信阳市河区信 生 卤 制 品
店食品经营许可证正本 （许可证编号 ：
JY24115020056830 ） ，因不慎丢失 ， 特声
明作废 。

●兹有曹永军豫 STN297 号普通二轮
摩托车，该车已自行拆解报废，此机动车登
记证书、机动车行驶证，因不慎丢失，特声
明作废。

声 明


