
周保医生为高三学生家长提供咨询服务。 本报记者 高菲 摄

北方民族大学附属中学高三小 A 班教室墙上贴着同学们写的各自的心仪
大学。 本报记者 祁国昌 摄

银川市唐徕中学老师耐心解答学生课后提出的问题。本报记者 祁国昌 摄
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时代在变，高考也在变。今年我区将迎来高考制度的重
大变革——正式告别传统的文理分科模式，转而实施“3+1+2”的新
高考模式。这一改革不仅是对传统教育体制的一次勇敢挑战，更是对
未来人才培养模式的深刻探索。

宁夏是第五批高考综合改革省
份。新高考新在哪？改了什么？日
前，宁夏教育考试院发布《宁夏回族自
治区2025年普通高校招生规定》。

规定明确，高考将于 6 月 7 日至 6
月 9日举行。自今年起，普通高考实行

“3+1+2”模式，考试科目由普通高校招
生全国统一考试科目和普通高中学业
水平选择性考试科目组成，“3”为全国
统考科目，即语文、数学、外语（英语、
俄语、日语、法语、德语、西班牙语任选
一门），其中外语含听力；“1”为选择性
考试首选科目，考生从历史和物理中
选择 1门；“2”为选择性考试再选科目，
考生从思想政治、地理、化学、生物学
中选择 2门。全国统考科目由教育部
统一命题，选择性考试科目由宁夏自
主命题。

高考文化课成绩由 3 门全国统考

科目成绩和 3门选择性考试科目成绩
组成，满分 750 分，其中全国统考科目
每门满分 150 分、选择性考试科目每
门满分 100 分。语文、数学、外语、历
史、物理科目以原始成绩计入考生高
考文化课成绩；思想政治、地理、化
学、生物学科目按等级转换分数计入
考生高考文化课成绩。政策性加分
按照有关规定在投档时计入考生高考
文化课成绩。

拟报考艺术类专业的考生，须参
加全区统一组织的艺术类专业考试。
拟报考体育类专业的考生，须参加全
区统一组织的体育专业术科测试。拟
报考要求进行英语口试专业的考生，

须参加全区统一组织的英语口语测
试。拟报考军事（含定向培养军士）、
公安院校或专业要求进行军检和面试
的专业的考生，须参加军检和面试。

语文考试时长为 150分钟，数学和
外语（含听力）考试时长为 120分钟（外
语听力考试安排在外语笔试考试开始
前进行），选择性考试科目考试时长均
为 75分钟。艺术类专业省级统考、体
育专业术科测试、英语口语测试等时
间和地点按照宁夏教育考试院相关规
定执行。军检、公安面试时间和地点
在宁夏教育考试院网站另行通知。

志愿根据录取批次进行设置，设
本科提前批（A、B 段）、本科批（A、B

段）、高职（专科）提前批（A、B、C段）和
高职（专科）批等 4个批次。每个批次
根据投档模式和招生院校数量不同，
分别设置 1—45个院校专业组志愿，每
个院校专业组志愿设 6个专业志愿和

“是否服从专业调剂”选项。
志愿填报实行公布高考成绩后，

通过网上分时填报。6 月 25 日至 30
日：填报本科提前批（A、B段）、本科批
（A、B段）志愿、高职（专科）提前批（A、
B、C段）志愿。8月 1日至 5日：填报高
职（专科）批志愿。各批次的征集志愿
填报时间在各批次录取期间另行向社
会公布。录取工作于 7月上旬开始，按
4个批次分阶段进行。

“3+1+2”模式下的高考“新”在哪

随着高考临近，医院的门诊里，家
长反映孩子出现焦虑、烦躁、恐慌、紧
张、易怒、疲惫、沮丧等情绪反应。该
如何化解，科学备考？5月 19日，银川
市第一人民医院精神心理科主任周保
在接受记者采访时建议，考生以平稳
心态面对高考。

过度疲劳、精神紧绷的考生，可用
理性分析、合理宣泄、运动和音乐等
方式调节心理，让自己在压力中发挥
潜力。

建议通过深呼吸使身体回归平和
状态；在学习之余做一些自己感兴趣
的事情，帮助放松心情；保持良好作
息，保证充足的睡眠和合理的饮食；通
过心理咨询来缓解焦虑情绪；在医生
的指导下进行理性情绪疗法、脱敏疗
法等心理治疗。

父母要做情绪稳定的陪伴者，避
免频繁询问子女学习进度，用行动代替
唠叨。例如，当考生倾诉压力时，家长不
要急于给建议，可以通过回应考生的感
受来缓解他们的压力。家长要多向考生
表达肯定和鼓励，增强他们的自信心。

考前，考生焦虑的是如何备考，
家长焦虑的则是，孩子到底该怎么
吃。银川市第一人民医院营养科主
任胡文涛提醒考生家长，四大饮食误
区千万别踩！

误区一：肉越多越有营养。大脑
消耗的能量主要是糖类，而肉类的蛋
白质和脂肪含量较高，吃多了会使血

液中胆固醇升高，血流缓慢，大脑缺氧
犯迷糊。

误区二：想吃啥就吃啥。高脂饮
食会抑制大脑神经的兴奋，高考期间
要尽量避免。

误区三：摄入高热量，考试才有能
量。大脑需要糖分来提供能量，但凡
事不可过度，骤然摄入大量糖分，引起
血糖快速升高，会让考生犯迷糊。

误区四：多喝咖啡提神。提神饮
品有一定的副作用，不耐受的人可能
会出现腹泻、心慌、手抖等情况，反而
干扰考试。规律作息、适当午睡才是
考场不犯困的有效对策。

胡文涛医生给出的饮食攻略是：
饮食调配中注意食物品种的多样化，
三餐食量要均衡，早餐保证吃好，午
餐尽量丰盛，晚餐别过于油腻。具
体操作上，在维持原来饮食习惯的基
础上，尽量做到以谷类食物为主的
食物多样化。粗粮杂粮要占主食的
1/4 至 1/3。

保证充足的优质蛋白质类食物
的摄入。如每日 1个鸡蛋、250ml的牛
奶、1 小杯酸奶、鱼虾和畜禽肉 2 至 3
两，豆腐干 1 两或老豆腐 1.5 两，有助
于维持大脑神经细胞的兴奋性和记忆
功能。

这份备考“锦囊”请查收

卧薪尝胆，只为今朝；操磨意志，
只为此刻。2025 年高考日益临近，考
生已全面进入最后冲刺阶段。校园
里，同学们在教室里争分夺秒，以科学
规划与稳健心态打磨知识体系、调适
应考状态；学校在备考一线全力护航，
通过教师专业指导和暖心陪伴，为学
生筑牢知识根基，疏解心理压力，织密
高考保障网。

被老师温暖环绕的“小透明”

五月的银川市唐徕中学，校园里
花木扶疏，弥漫着奋斗的气息：高三年
级各个教室仿若备考展示平台，一摞
摞复习资料、一张张试卷，一个个埋头
诵读、专注复习的身影尽现其中；学校
围墙东边的展览窗，呈现模考亮眼的
成绩单；各学科的会议室，任课教师基
于学情研究考情，进行精准分析……

5月 19日，高三（3）班班主任张丹
辉表示，今年高三年级共有 720余名学
生参加高考，刚进行完一次摸底考试，
如今学生正处于静悟阶段。考前，老
师一如既往地指导学生查漏补缺，规
范应试答题技巧，同时针对不同学生
的问题进行耐心解答。在冲刺高考最
后的一段日子里，各学科老师们也在
尽心尽力，助力学生能够从容自信地
踏入考场。

学生称张丹辉老师为“她”。在他
们的眼里，7时 10分的教室里，她在；9
时 20 分的操场上，她在；14 时 10 分的
午读，她在；18时 05分的食堂里，她在；
21时 30分的晚自习，她在。“我们在哪

里，她就在哪里，尤其当我们说小话、
开小差时，她一定在。”

“小透明”是班里方方面面都表现
平平的孩子。“看着周围同学比学赶
超，而我的成绩却一直没有起色，变得
郁郁寡欢。”“小透明”说，“本以为我不
会被关注。她却走近我。”“老师，我，
我没有不学习……”“你当然在学习，
可你没有开心地在学……”“那天她对
我说了很多，让我有了信心。这样的靠
近不止于我，还有其他‘小透明’。这种
不被抛弃、不被放弃，被老师温暖环绕
的感觉真好。”

“高考日渐临近，我紧跟老师的步
伐，完善自己的知识体系，补齐短板。”
高三（3）班学生汪若涵信心满满地表
示，“在备考阶段的冲刺中，以昂扬的
精神迎接高考。”汪若涵说出了全年级
同学的心声。

“同学们一个个摩拳擦掌、跃跃欲
试，等待拔剑出鞘的那一刻。他们努力
坚持的身影，是青春最美的样子！”张丹
辉说起学生的“临战”状态，深感欣慰。

冰心说：“爱在左，情在右，走在生
命的两旁，随时撒种、随时开花，将这
一径长途，点缀得花香弥漫。”入夜，晚
自习开启，教学楼灯火通明，学生们专
注复习。黑板上醒目的高考倒计时，
试卷上的红、蓝笔标注……这些见证
着高考在即，同学们用汗水书写无悔
青春！

不凡的坚守，闪耀独特的光芒

在北方民族大学附属中学高三小
A班学生吴家欢的记忆里，高考百日誓
师大会上，师生用凌云之志点燃了高
考冲刺的烽火——操场上，鲜红的横
幅如燃烧的火焰，“百日竞渡，破浪展
雄风”的标语直击人心。校长的致辞
化作鼓点，敲响青春奋进的节拍；老师
的誓言，是与学子共赴考场的承诺。
当全体高三年级同学高举右拳，齐声
喊出“奋战百日，无悔青春”的誓言时，
声浪冲破穹顶，燃斗志。

“每周一次的班会，变身考前智慧
与温情交融的‘加油站’。”吴家欢说，
班会上，班主任袁海峰用往届学长、学
姐的励志故事，为大家锚定学习榜
样。大家从中学会了科学规划时间，
懂得了如何在压力下调整心态。老师
的每一句叮嘱、每一个建议，饱含对学
生成长的深切关怀。

“为了让高三年级 579名学子在高
考中发挥出最佳水平，学校构建了一
套全面且科学的备考体系，学科教研
和班级教研有机结合、互利互补，对学
生的成长和成绩提升起到了至关重要
的作用。”学校副校长杨磊表示，各学
科教师成立了高考研究小组，研究近
10 年的高考试卷，分析命题趋势和规
律，为教学提供精准的方向。同时，制
定了分层教学方案，将学生按照学习

基础和能力分为不同的层次，针对每
个层次的特点，设计教学内容和作业
难度，为不同层次学生定制专属学习
路径。例如，在数学学科上，对于基
础薄弱的学生，老师着重讲解基本概
念和基础题型，通过大量的练习巩固
基础知识；而对于基础较好、有冲刺
高分能力的学生，则安排拓展性的
专题训练，培养他们的解题思维和
创新能力。为了实时掌握学生的学
习情况，学校实行“每日一测，每周一
总结”的制度。每周，各科老师会对
学生的测试成绩和作业情况进行总
结分析，找出学生的薄弱环节，及时
调整教学策略。

校园里，班主任化身“时间规划
师”，通过每日学情反馈会，动态调整
班级备考节奏；心理辅导团队，用沙盘
游戏、团体冥想帮助学生释放压力。

小林（化名）的英语成绩下滑，班
主任田莉莉将其座位调到讲台旁，课
余为他“开小灶”：“你只管向前跑，老
师为你保驾护航。”如今，小林的英语
成绩从58分跃至95分。

王钊老师连续两周陪基础薄弱
的学生留校补习，错过末班车后就
在办公室打地铺；语文组开发“错
题重生计划”，为后进生建立个性
化档案。就连门卫，都会在晚自习
后特意多开一盏路灯，照亮孩子们
回家的路。

执笔为剑“燃”动青春

年年高考，今又高考。今年
的宁夏高考，让人格外期待。

宁夏是第五批高考综合改革省
份。从2025年起，正式告别传统的
文理分科，迈入“3+1+2”新高考模
式的时代。这一变革不仅对考生
的未来发展产生深远影响，也推动
着教育理念、教学模式以及高校
招生等多方面的变革。

“3+1+2”模式下，学生可以根
据自己的兴趣、特长和未来的职业
规划，在 12种不同的科目组合中
进行自主选择，大大增加了选择的
灵活性。

在“3+1+2”模式下，语文、数
学、外语这 3 门统考科目不再分
文理，所有考生使用相同的试
卷，这体现了对学生基础知识
和基本能力的统一要求，避免
了因文理科划分导致的学科知
识割裂，有助于促进学生的全面
发展。

高考是一场关乎青春与梦
想的考试，更是一场自我成长的
博弈。即将踏上新高考征程的
广大考生，要积极拥抱这一变
革，勇敢地面对挑战，努力实现
自己的人生价值。

记者手记

不负青春，为自己加油
本报记者 高 菲

北方民族大学附属中学高三小A班学生与老师合影留念。 本报记者 祁国昌 摄

北方民族大学附属中学高考百日誓师大会为青春助威。
（图片由受访单位提供）

新高考来了
你准备好了吗

本报记者 高 菲


