
最新熬夜的危害的演讲稿(优质5篇)
演讲稿首先必须开头要开门见山，既要一下子抓住听众又要
提出你的观点，中间要用各种方法和所准备的材料说明、支
持你的论点，感染听众，然后在结尾加强说明论点或得出结
论，结束演讲。演讲的直观性使其与听众直接交流，极易感
染和打动听众。以下是我帮大家整理的演讲稿模板范文，欢
迎大家借鉴与参考，希望对大家有所帮助。

熬夜的危害的演讲稿篇一

1、城市灯火惹人醉，人在江湖确实累；困难重重梦难遂，残
酷现实要面对；生活无聊心疲惫，笑对人生无眼泪；人生难
得几回醉，多多休息别太累！

2、只是有时候，会很想睡觉，一睡就不想起，好想就这样一
直睡着，似乎等待某个人的到来，像童话里的王子把自己吻
醒。

3、唉！真是莫名其妙！没有写心情的思路了、高中生活就是
累、困了、睡吧！

4、这到底是一段怎样的曾经，尽管这曾经已经很长，而曾经
的曾经却更是悠长。给不了的爱却走了那么久，我困惑。放
弃了的.人还在牵挂，我困惑。你的只字片语让我心痛让我烦
躁，我困惑。为了你我左思右想，还是困惑。这一切到底是
为什么？我好累，因为我一直在困惑中找不到答案。

5、感觉很累，不单是身体的累，心更累。承担着家庭无形的
压力；坚持着上课，提升自己的学历；繁忙的工作着；被感
情困扰着……是不是，生活就必须承受着这些所谓的挫折？
我是在拼命的生存着还是努力的生活着？我都不清楚。

6、黑色再黑，有你就美；生活悲催，有你不累；困难加倍，



有你无所谓；安然入睡，只因你在身边作陪。爱妻日，惟愿
我们爱情一生最美。

8、我可曾有那么一点点任性过？每次的每次，都要想着，我
这样说，这样做，别人有没有困扰，我是不是一个包袱？因
为k，我的自信连带自尊灰飞烟灭，那些我的亲人好不容易帮
我暖热的心，现在，我的心，过得怎么样？说实话，我好累，
累，疲倦，疲倦，可曾有一人心疼我？为什么会泡在各种书
里，因为我痛。我累。

9、昨晚熬夜写作业，今天早上上课的时候，眼皮像是被灌了
铅一样，不由自主地下沉，看着老师模糊的身影，我渐渐地
弯下背，趴倒在课桌上。

11、在走向成功的征途中，坚持的过程往往就是积累的过程。
积累是小步子增加，而不是大步子跨越。世界上很少有一步
成功的奇迹，所以需要逐步积累，量变才能引起质变。而且，
一步一步地积累，能使人不断获取成就感，不断得到鼓舞与
激励，不断获得与困难作斗争的动力，进而坚持不懈地到达
成功的彼岸。

12、如果要猜一种生理反应，是每个人都曾经历过的。除了
一般所能想到，空气不流通、屋内缺氧、生活作息晚，长期
睡眠不足外，也可能是身体正发出警示讯号。 尤其明明睡眠
时间足够，隔天仍然不敌瞌睡虫叨扰，昏沉欲睡，犹如灵魂
出窍。

13、还记得工作时，就觉得很辛苦，很累，钱怎么那么难挣，
生活怎是这般的艰辛，有时会累的眼泪止不住的往下流，受
委屈时，就会想要放弃，可是，想想父母，他们养了我们这
么多年，付出的艰辛和委屈，可“是”我的成千上万倍呀！
他们都没有放弃，我怎么可以放弃，纵然困难再多，路再难
走，我也不可以放弃，不可以停止前进，因为这是父母交给
我的，用他们的实际行动交给我的，感恩父母，更可以说是



从心底里对父母真实的感激，感激你们把我带到了这个世界
上，传授了我那么多人生财富。

14、男人，请你在即将入睡之前，多看一眼睡在身边的女人，
看一看她是否睡得安然，是一脸幸福的平静，还是紧皱双眉，
眼角带着湿润。因为，你这一眼，也许就可以注定一个结局。

15、我不想睡觉，可眼睛不知道，却紧闭着，享受黑暗……

16、上眼皮重重的搭在下眼皮上，我恨不得用一根竹杆把它
撑起来。

17、已经凌晨一点钟了，我还在华语网上抄作业，可我已经
看不清屏幕上的字了，眼前一片朦胧。

18、经常思虑多，好动脑或饮食控制失当的人，往往伤脾，
影养脾运化能力。当脾胃功能欠佳时，容易气血不足，气血
两虚的结果是，脑部供氧不足，易昏沉嗜睡。

19、一点点霓虹勉强支撑烂漫的黑色，靡丽却透出一丝无力，
一盏绽明路灯拉出一条黑色的绸缎，好像把整个我包围，哪
个深处却还有一丝绽明，不让我沉眠，我苦苦挣扎，像油锅
里蚂蚁，每一寸理智，每一寸肌肤，好像都被扯碎，揉成一
团，生不如死。

20、我累了，心累了，真的很累，累到连呼吸都觉得困难，
可是谁会懂呢？没有人会懂，只能独对电脑，点击喜欢的音
乐，一遍两遍……让舒柔的旋律抚揉又累又伤的心。

21、昨天晚上工作没睡好觉，今天上班，头不住向下低，眼
皮也不由自主的闭上，头刚一碰到身体，便马上抬起来，却
又低了下去。

22、今天上了一天的学，脑袋晕的不得了，做作业时昏昏欲



睡，回到房间，一躺下，便进入了梦乡。

23、如果此时有一张

大床，那该有多好啊，我会立马扑上去好好地睡一觉，可惜
现在瞌睡得无法正常工作，只有硬撑下去。

25、是秋入闱复落，邑邑不得志，颇思郎言，遂取前所指示
者强读之，未至终篇，昏昏欲睡，心惶惑无以自主。

26、勤奋学习，就是在成绩面前永不满足，不断追求更进一
步的指示，扩展更广泛的课外积累，不断对自己提出更高的
学习目标。勤奋学习就是面对学习作业，能一丝不苟的完成
面对学习中的困难，能积极找出困难的原因，勇于克服，不
解决困难时不罢休。

27、两人对酌山花开，一杯一杯复一杯。我醉欲眠卿且去，
明朝有意抱琴来。

28、今天回到家很累了，我睡眼朦胧的晃晃悠悠般的走到了
床上，躺在了上面，慢慢的就进入了梦乡。

29、我希望有那么一个人、上学时催我睡觉，放假时陪我熬
夜。

30、别经常熬夜，对身体不好，注意身体。

熬夜的危害的演讲稿篇二

1、每次看见班上男生吃热狗，我都会忍不住说一句“吃哪补
哪”。

3、别经常熬夜，对身体不好，注意身体



4、我累了，心累了，真的很累，累到连呼吸都觉得困难，可
是谁会懂呢？没有人会懂，只能独对电脑，点击喜欢的音乐，
一遍两遍……让舒柔的旋律抚揉又累又伤的心。

5、世界上最温暖的一句话就是晚安，

6、我们依然在大大的绝望里，小小地努力着。

7、有时候 会一个人 对着电脑发呆 因为想起和你一起熬夜
的那晚

8、熬夜到清晨，忽然想对窗外大声呼喊，让未完成的梦想，
带我翱翔。

9、我熬夜我心疼我流泪我喊累我想也只有我一个人知道

10、每个人都有自己的故事自己的青春，只是都埋在心里不
愿诉说。

11、你什么时候放下，什么时候就没有烦恼。

12、亲爱的`夜猫子，你不要整天熬夜，无论你的眼圈多黑，
你也成不了国宝。

13、最近怎么了，上夜班的原因吗?脾气好暴躁，不由自主的
想呛讨厌的人。心情不好到快抑郁了!

14、凡我放不下的，必是因为我拥有不了的。

16、每天晚上，都有多少个跟我一样，熬夜，不睡觉，在等
某人的回复

17、看了太多带孩子的综艺，天天晚上梦见自己在带娃，真
的太累了，我这是在上夜班啊!



18、我们在不同轨迹、再多的努力也是悲戚。

20、习惯对人说熬夜不好的人总是忽略了其实自己经常熬夜。

熬夜的危害的演讲稿篇三

大家好!

爸爸妈妈带我和弟弟去厦门旅游一周。因为是自驾游，路途
遥远，所以我们上午就出发了。没想到，一路上车辆很多，
还遇上了堵车。

不知过了多久，终于到了一家高速公路服务站吃中餐。因为
坐车劳累，一碗热乎乎的鸡蛋面被我吃得连汤都不剩。

下午，我们终于驶入福建境内。车子不堵了，就是隔一会儿
要钻一个隧道。一路上，长长短短、弯弯曲曲的隧道真多啊!

我们就这样继续前行。第一次坐这么久的汽车，真的有点闷，
好在妈妈一直给我和弟弟讲笑话、做游戏，还让我们仔细观
察车外的蓝天白云、青山绿树。

于是，我们停在龙岩服务站休息，补充粮草，养精蓄锐。这
时，我看到一辆好大的货车停下来，司机没有下车，看上去
样子很疲倦，靠在坐椅上休息。车灯还亮着，但司机叔叔似
乎睡着了。

我们离开服务站，继续赶路。除了星星点点的路灯，四周一
片漆黑。我还想着那辆大货车和司机。那位货车司机是多么
辛苦，寒冬里四处奔波连夜赶路。这只是我的第一次熬夜，
还可以在车上玩耍、休息，而他呢?妈妈告诉我，像这样的货
车司机为了生活、为了家人必须经常这样拼命工作、日夜开
车。



从那一刻起，我再也不认为货车尾灯强光那么令人讨厌了，
也不骂辛苦劳累的货车司机了!

熬夜的危害的演讲稿篇四

我，长得不高不矮，不胖也不瘦。爸爸妈妈都叫我小玉，如
果你认识我，也会叫我小玉。我读幼儿园的时候都没有改过
小名。自从上了小学，我又有新名字了。我爸爸姓刘，我就
随他姓，所以叫刘玉宇。

以经上小学五年级了。我们老师总是说：“孩子是祖国的花
朵，生活无有无虑。”唉！他们无忧无虑，可我有忧又有虑。
比如睡觉。

哼，谁爱睡觉！

第二天早晨去到教室，瞌睡虫就来骚扰我了，我正在与周公
约会呢。刚好是语文老师开班会，班会的主题是你最崇拜的
人是谁？真不巧，老师高声喊到我的名字：“刘玉宇，你最
崇拜的人是谁呢？”我被同桌的赵晋推了老半天，这才从白
日梦中醒来，眼睛半开半合，无精打采地回答道：“周公”。
接下来当然是全班同学的哄堂大笑了。老师严厉地对我
说：“刘玉宇，明天叫家长来学校一趟。”“啊？不会吧，
请家长！”我的心怦怦直跳。

赵晋说：“刘玉宇，你好可怜啊！明天一定会被你爸爸妈妈
骂的。”我说：“唉，要是人人都不用睡觉那该多好啊！”
赵晋听了，莫名其妙，我也无心解释了。赵晋给我一个石榴
糖果，我心里想：“回去应该怎么跟爸爸妈妈说，是饭前说
还是饭后说呢？”我一边想一边吃糖，害得糖果一点儿甜味
都没有了。

我和赵晋一起走路回家。刚进家门，爸爸妈妈就冲我嚷
嚷：“小玉！”



等我弄明白以后，才知道爸爸妈妈早就已经知道了，因为昨
天晚上我忘记了关电视机。

熬夜的危害的演讲稿篇五

窗外，桂花树上的花儿被昨晚突来的雨打落，满地都是星星
点点的黄色小花。望向那些小花，心想：我也就如它般在人
生道路上沉浮吧！

那一年，我落榜了，重点高中的录取通知书那么红，那么鲜
艳、漂亮。而我，却与它擦肩而过。千百次的想念，千百次
的渴望，无数次的努力，难道就只换来那擦肩而过。那是讽
刺，一种莫大的讽刺。望着幸运者拿着大红的通知书时，那
灿烂的笑容，心中有着莫名的热气涌起，随后眼眶里闪出透
明液体。我走了，不，应该是飞快的跑了。我奔跑在人生之
路上，一次次的跌倒，感受到是那水泥地板的冰凉刺骨，纵
使在那骄阳似火的夏天。

走在翠树林立的小道上，绿荫为我遮掩蓝天射下的骄阳。那
时，我在安慰自己。回家吧！妈妈该等急了，可我又如何交
待自己的成绩呢？我心痛了，本来预期无数人羡慕赞扬的情
景，可如今却是独自哭泣。我就如千年前的张继那般羞惭沮
丧，就如杜甫那般的愁苦凄凉，就如项羽那般的无可奈何，
唉……琼林宴上，真无我的一角席次吗。

回到家中，对于家人的招呼我无动于衷，径直走向我的房间，
狠狠地将门摔上。然后蹲在门角，任泪水心情横纵我的脸颊，
直到深夜，这一夜我失眠了，我第一次失眠，也是第一次熬
夜。无眠就无眠罢。

“时过事迁后，才最珍贵。”我在反复雕琢着这句莫名其妙
的话语顿时，我醒悟了。

离开窗台，搬来曾日夜陪伴我的椅子坐下，郑重地拿起老师



事先发好的暑假补习班的报名表，填下了自己的名字，并准
备好大叠的预习题，今夜，我仍熬夜了，是为了未来。


