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水草缠身自救法

江、河、湖泊靠近岸边或较浅的地
方，一般常有杂草或淤泥，游泳者应尽量
避免到上述地点游泳。如果不幸被水草
缠住或陷入淤泥，应该怎么做？

首先要镇静，切不可踩水或手脚乱
动，否则肢体会被缠得更紧，甚至在淤泥
中越陷越深。其次，用仰泳方式（两腿伸
直、用手掌倒划水）顺原路慢慢退回，或
平卧水面，使两腿分开，用手解脱。如果

随身携带小刀，可把水草割断，或试试把
水草踢开，或把水草从手脚上捋下来。
摆脱水草后，轻轻踢腿而游，并尽快离开
水草丛生的地方。自己无法摆脱时，应
及时呼救。

身陷漩涡自救法

河道突然放宽、收窄处和骤然曲折
处，水底有突起的岩石等阻碍物，有凹陷
的深潭，河床低不平处，都会出现漩涡。
山洪暴发、河水猛涨时，漩涡最多。海边
也常有漩涡，要多加注意。

有漩涡的地方，水面常有垃圾、树叶
杂物在漩涡处打转，只要注意就能早发
现，应尽量避免接近。如果已经接近，切
勿踩水，应立刻平卧水面，沿着漩涡边，
用爬泳的方式快速地游过。

溺水自救原则

晚刊讯 （记 者 杨 晓 华 通 讯 员
莫益大） 8月 5日，市文明办和市民政
局公布我市 2022 年度十佳村规民约
和十佳居民公约，象州县大乐镇侣塘
村等 10个村的村规民约、武宣县武宣
镇仙湖社区等 10 个社区的居民公约
分别获评“十佳村规民约”和“十佳居
民公约”。这是我市首次举办村规民
约(居民公约)评选活动。

今年年初，为充分发挥村规民
约、居民公约等社会规范在基层社会
治理中的积极作用，深化完善基层党
组织领导基层群众性自治机制，市文
明办与市民政局部署开展首届“十佳
村规民约”和“十佳居民公约”征集评

选活动。
经村、社区自主申报，乡镇初审、

县（市、区）审核、市级复审等环节，全
市共征集到 76条村规民约和 15条居
民公约。7月 29日，由市委组织部、市
委宣传部（市文明办）、市民政局、来宾
日报社等 9个市文明委员会成员单位
组成的评审委员会，评选出具有来宾
地域特色、价值导向鲜明、内容措施务
实管用、教化功能深远持久，能够推动
全市大力弘扬文明乡风和时代新风，
为全市基层治理体系和治理能力现代
化提供有益工作参考的村规民约和居
民公约。

“一部好的村规民约、居民公约，

除了以道德舆论约束全体村（居）民行
为，还要激发村民的上进心。”8 月 8
日，金秀瑶族自治县大樟乡三古村党
总支部书记、村委会主任梁成说，三古
村一直以来都有村规民约，去年 5 月
再次完善部分内容，增加了家风家教、
垃圾分类等内容。“村民按照村规民约
自我管理，素质提高了，村容村貌也有

了变化。”
兴宾区城东街道镇东社区党委书

记、居委会主任方鸿声介绍，社区居民
公约自发形成，大家自觉遵守，相互监
督，共建美好生活环境。“现在社区邻
里关系和谐，今后我们会积极入户宣
传居民公约，提高知晓率，同时征求居
民意见，增加居民公约内容。”

来宾首批“十佳村规民约”揭晓

晚刊讯 （记者 莫 岑 文/图） 8
月 6日至 7日，2022年来宾市跆拳道
锦标赛暨广西壮族自治区第十五届运
动会选拔赛在市体育馆举行，全市近
400名青少年运动员在赛场上一较高
下。

此次比赛是2022年广西“奔跑吧·
少年”儿童青少年主题健身系列活动之
一，共设置三个竞赛项目，即传统品势、
竞技比赛和电子竞速。记者在比赛现
场看到，不管是儿童组、少年组还是青
年组，选手们都非常自信。特别是在竞
技比赛中，尽管有些选手比分落后，但
他们仍奋力拼搏，战到最后。

“我们将根据运动员赛场上的表
现，组建来宾市代表队参加广西青少
年锦标赛和第十五届运动会。”市跆拳
道协会会长谭献宁说。

近年来，跆拳道项目在我市发展
良好，目前已有 30多家跆拳道馆，跆
拳道学员达3000余人，已成为广大青
少年喜爱的一项体育运动。“‘奔跑吧
少年’主题系列活动，是广西优秀体育
后备人才‘选星计划’活动之一，这次
比赛也是对来宾市青少年跆拳道训练
水平的一次检验。”市教育体育局青少
年与艺术科科长蒙佳告诉记者。

晚刊讯 （记 者 莫 岑） 昨日，
第一届中国青少年足球联赛（广西
赛区）小学年龄段预选赛在广西蓝
天航空职业学院落幕，来自南宁、
柳州的参赛队伍成最大赢家，几乎
包揽各年龄组冠亚军。

此次比赛，共设 U8 组、U9 组、
U10 组、U11 组、U12 组 5 个组别。
我市共派出 8 支队伍参赛，虽然比
赛经验较少，但队员们敢打敢拼，
毫 不 逊 色 。 特 别 是 在 U9 组 比 赛

中，尽管场面不占优势，但来宾育
德队队员并未慌乱，而是稳扎稳
打，连进两球。记者了解到，来宾
育德队队员从未参加过此类大赛，
此次比赛是为了锻炼队伍，积累比
赛经验。

经过激烈角逐，最终柳州龙城
2014、柳州龙城 2015和南宁市欧立
派A队获得U8组前三名，柳州龙跃
2013、桂林市天龙足球俱乐部、桂
林市臻城体育文化传播有限公司代

表队获得U9组前三名，南宁明秀东
路小学、欧立派、柳州市足协代表队
获得 U10 组前三名，南宁市五象新
区第三实验小学、柳州龙城 2011、
南宁市欧立派一队获得U11组前三
名，南宁星梦想、广西柳州金花茶足
球俱乐部、桂林市英华青少年足球
俱乐部获得U12组前三名。

“承办这次比赛，不仅为来宾
举办类似大赛提供经验，更有助于
丰富学生校园体育活动，推进来宾

青少年足球事业快速发展。”市教
育体育局青少年与艺术科科长蒙
佳说。

首届中国青少年足球联赛（广西赛区）落幕

▲8月6日，2022脑力界来宾城市赛举行，来自南宁、柳州、来宾、玉林、贵港、梧州等
地的 70多名脑力高手集聚来宾，同台竞技。大赛设置数字记忆赛、词语记忆赛、魔方
赛、飞叠杯个人赛、飞叠杯团体赛等项目，晋级的选手将参加全国总决赛。据了解，脑力
界大赛全面展示选手的注意力、感知力、理解力、记忆力和创造力等脑力素质，是科学
性、全面性、趣味性的世界脑力赛事。图为飞叠杯比赛现场。 （晚刊记者 李冠才 摄）

“战吗?战啊!”——近 400名青少年跆拳道场“秀脚法”

晚刊讯“农业农村部门指导我们购
买柑橘用药，手把手教会我们用手机微
信开具食用农产品电子合格证，确保沃
柑源头质量。”7月 29日，兴宾区东昇果
园负责人黄建旭对农业农村部门工作人
员提供的细致服务点赞。

当天上午，市农业农村局联合兴宾区
农业农村局4名工作人员走进东昇果园，
开展创建广西食品安全示范城市·农业实
地迎检点巡查和服务工作，从农产品生产
源头把好质量安全关。工作人员实地查
看该果园农资仓库、制度上墙、禁限用药
上墙和田间地头废弃物等情况，详细查阅
生产档案和培训档案，耐心教会业主利用

微信小程序开具电子合格证。工作人员
现场指出果园存在的问题，并指导业主做
好完善工作。同时，向业主宣传创建“食
安城”时间和流程，宣传发动更多群众参
与满意度调查，提高我市农业实地迎检点
的知晓率和参与度。

“我们要在严防、严管、严控农产品
质量安全上下功夫，抓好食用农产品源
头治理工作，全力配合市食安办做好创
建食安城各项工作，构建‘源头治理、严
格监管、产品溯源、科普宣传’从农田到
餐桌的全过程食品安全保障体系。”市农
业农村局党组书记、局长黄世硬说。

（银少华 李 枫）

市农业农村局：

严把农产品源头质量关

晚刊讯 （记者 卢慧慧 见习记者
黄小清） 8月 5日上午，市公安局联合市
教育体育局在合山市召开全市中小学生
道路交通安全教育“九个一”活动现场推
进会，共60余人参加活动。

当天，记者在合山市实验初级中学
看到，现场设置了道路交通安全户外体
验区和室内体验区。户外体验区设有交
通信号灯，施划了车道和斑马线；室内体
验区供学生学习相关交通安全知识。“大
家在行驶过程中，要注意观察四周，注意
来往行人。”在户外体验区，讲解员为大
家讲解交通安全知识，并带领参会人员
观看中小学生教育点播平台操作流程。

随后，参会人员前往合山市老年大学
参加来宾市中小学生道路交通安全教育

“九个一”经验交流会（“九个一”，即建设
一个教育中心、签订一份承诺书、举行一
次交通安全知识考试、印发一封公开信、

组织一次集体宣誓仪式、开展一次专项整
治、开展一次安全隐患排查、开展一次警
示教育、建设一个教育平台），认真分析当
前全市中小学校道路交通安全的形势。

“今天参加活动学到了很多交通安
全知识，我会遵守交通法规，增强道路交
通安全意识。”合山市初级中学初二学生
卢怡君说。

记者了解到，合山市实验初级中学
是来宾建设的首个交通安全宣传教育中
心，此次活动紧扣“安全教育”主题，让各
单位重视中小学生的交通安全，提高家
长和中小学生的交通安全意识，营造平
安交通环境。

我市在合山召开现场会

推进道路交通安全教育

晚刊讯 （记者 韦海臣 实习生 刘
婧霖）“我曾因中考成绩骄傲自满，上高
中时才发现‘人外有人，天外有天’，从此
我发愤图强，每天最早进入教室，最晚回
到宿舍，将高一、高二过成高三。”昨日，
已被清华大学录取的曾铭辉同学回到母
校——来宾市第六中学分享学习心得。

当天上午，市第六中学举办2016级
优秀毕业生与 2020级毕业班学生座谈
会，邀请莫瑶、曾铭辉、覃缨淇和雷媛毓4
名学子向学弟学妹分享学习经验。

“学长学姐的励志故事深深激励了
我，现在我最想做的事就是回班里看
书。”明年即将参加中考的学生黄诗晨告
诉记者。

市第六中学副校长黄琳介绍，举办
此次座谈会旨在给毕业班学生树立榜
样，帮助他们明确奋斗目标，同时在优秀
毕业生的分享中找到适合自己的学习方
法。当天，该校还组织答疑会，2016级和
2019级的优秀毕业生分组到班级里进行
面对面座谈。

市六中邀请优秀毕业生回校“传经”

对话榜样 接力梦想

8月 8日，记者从广西壮族自治区
医保局获悉，广西实施“免申即享”医保
缓缴政策，执行时间为今年 8月至 10
月，缓缴期间免收滞纳金，缓缴的医疗
保险（生育保险）费最迟于2023年 3月
底前按规定补缴。

据悉，日前广西印发《自治区医保
局 自治区发展改革委 自治区财政厅
广西税务局转发关于阶段性缓缴职工
基本医疗保险单位缴费的通知》（以下

简称《通知》），旨在助力中小微企业纾
困稳岗。根据《通知》规定，此次阶段性
缓缴适用的参保单位包括中小微企业、
以单位参保的个体工商户以及社会团
体、基金会、社会服务机构、律师事务
所、会计师事务所等社会组织。按照文
件要求，职工医保统筹基金 2021年末
累计结存可支付月数大于 6个月的统
筹地区，执行阶段性缓缴政策。阶段性
缓缴职工医保单位缴费期间，属于缓缴

范围的参保单位同步缓缴生育保险费。
《通知》明确，此次阶段性缓缴推行

“免申即享”经办模式，属于缓缴范围的
中小微企业、以单位参保的个体工商户
及其他单位无需提出缓缴申请即可享
受缓缴单位缓缴政策。通过加强部门
协作，优化工作环节，创新服务方式，减
轻企业事务性负担。广西阶段性缓缴
的执行时间是2022年 8月至 10月，缓
缴期间免收滞纳金。缓缴的医疗保险

（生育保险）费最迟于2023年 3月底前
按规定补缴。

同时，按照政策规定，此次阶段性
缓缴期间，个人缴费部分不缓缴，参保
单位要依法履行代扣代缴职工个人缴
费部分义务，缓缴期间相关企业参保人
发生的符合基本医保政策规定的医疗
费用应及时报销、应报尽报，确保基本
医保报销水平保持稳定不降低。

（据广西新闻网）

广西实施医保缓缴政策

晚刊讯 （记者 莫 岑 文/图）“你们的
到来让孩子的假期多姿多彩，寨东小学永远
欢迎你们！”8月 7日，在忻城县大塘镇寨东
小学，来自桂林航天工业学院的 18名大学
生志愿者结束志愿服务工作，返程回校，学
生与家长依依不舍挥手告别。

当天是寨东小学夏令营结营的日子，大
学生志愿者与参加夏令营的60名学生载歌
载舞，庆祝夏令营结营。据了解，15名大学
生志愿者自7月19日来到寨东小学后，与孩
子们结下了深厚友谊，共同度过一个丰富多
彩而又有意义的假期。

当地一名退休教师告诉记者，此前从
未开展此类活动，这个假期很有意义，让孩
子开阔眼界，增长见识，希望能继续开展这

类活动。
记者了解到，今年暑假，团市委、市妇

联、市文明办等单位联合各县有关单位部门
和社会组织，组织来自厦门大学、桂林航天
工业学院、江苏大学、哈尔滨工业大学等50
多所高校的200多名大学生志愿者，组成暑
期儿童关爱志愿服务队，分别在忻城县大塘
镇寨东小学、金秀瑶族自治县长垌乡中心校
等 20多所乡村小学及兴宾区镇南社区、祥
和社区等 38个社区，开展为期二至三周的

“七彩假期”暑假乡村夏令营。志愿者根据
孩子的需求，结合自身所学专业和特长，围
绕思想引领、文明生活、身心成长、快乐学
习、艺术素养、文化传承等内容，陪伴孩子度
过一个快乐而有意义的暑假。

今年是来宾市推进“七彩假期”项目的
第六年，我市累计与全国 50多所高校志愿
服务团队实现长期对接，服务乡村儿童
8000人次，对接大学生志愿者 1800人次。
志愿者除提供教育辅导外，还走村入户开展
主题社会调研。

志愿服务下乡 暑期生活添彩

▲志愿者与孩子表演节目。

选手激烈对决选手激烈对决。。


