
2023年玩手机熬夜文案 大学生熬夜的演
讲稿(精选5篇)

人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一
篇范文呢？以下是小编为大家收集的优秀范文，欢迎大家分
享阅读。

玩手机熬夜文案篇一

当我写下这个题目时，周围很多同学笑我傻。还有同学
说：“是不是写错了题目？怎么会写这么离奇的题目呢？”
我没有在意他们说的，因为我心里一直想着“台上一分钟，
台下十年功”这句话。

晚上，我和朋友们一起走向回家的路上，在路上我们有说有
笑的。这时，李东耀说：“晚上你们几点睡觉呀？”我随口
一说：“十点。”张家琦说：“十点多一点。”李东耀又说：
“你们这么快就睡呀！”我说：“李东耀你几点睡呀？”李
东耀说：“十一点或十一点半。”我说：“不是吧！你那么
晚才睡呀？”李东耀说：“我爸给我买了好几份资料，让我
做。”张家琦笑着说：“好学生，将来好的学校不招你，都
是他们的损失呀！”我们哈哈地笑了起来。

于是，我暗暗对自己说：今天晚上我一定要把作业做完，过
了好一会我把作业做完了，抬头看了一下表，晚上10：15。
我心想：怎么……怎么才10：15，这才10：15我就把作业做
完了，这下怎么办，哦！今天不是刚学了《马说》吗？我还
不怎么会背的，于是，我翻开课本，读了起来：“世有伯乐，
然后有千里马。千里马常有，而伯乐不常有……”刚读完一
遍，我的瞌睡虫就开始阻止我复习，让我不停地打盹，我心
想：古代都有悬梁刺骨的，虽然，我不能够如法炮制，但是



我可以阻止瞌睡，于是，我每当打一下盹，就用力掐一下自
己的`手，过了几分钟，我完全没有了睡意，而且越读越有精
神，我试着背了一下，结果一字不差，也不像刚才那样背的
吞吞吐吐了。我用手摸了一下胳膊，一片通红，当我再次抬
头看一下表整整11：00，我露出了高兴的笑容，因为我不仅
战胜了自已的瞌睡虫，而且也向成功迈进了一步，我相信只
要我每天坚持下去，成功就在不远处。

瞌睡，你别费心思了，我已经暗恋上了熬夜。

玩手机熬夜文案篇二

我爱熬夜，深爱。

不知从何时起，我开始熬夜，不论做什么事，总要放到晚上。
当然，作业在晚上写，玩、娱乐也在晚上。但白天却睡很久，
常常睡过了早饭和晚饭。

正因为这样，白天总是萎靡，提不起来精神。

那段时间，我的口腔溃疡一直不好，总是一处地方好了，另
一处又长了起来。我的爹妈一直以为是我缺少某种维生素，
总是买含有维生素的补品，给我补这儿补那儿。

可是，口腔溃疡一直不好，没有任何效果。实在没法，妈妈
就弄了半杯子的盐，兑上点热水，让盐融化。她拿出几根棉
签，或者说一盒。沾了盐水，让我张开嘴。我照做，她把棉
签伸到我的嘴里，触碰我那溃疡的地方。

一股被刀割的痛随传遍全身，直到心底。继而口中有了一丝
血的味道，顺着我的嘴流了下来，我又闻到了血的味道。

我张着嘴巴，流着泪——我发誓，这是我从小到大第一次疼
哭。在这以前，无论是被开水烫得皮肉皱起，还是竹棒把伤开



“撕开”，暗红色的血顺着皮鞋直流不停，还是从双杆上摔
到水泥地身体屈成虾米状，我都是只皱皱眉头，从未掉过一
滴泪。

可现在，血顺着我的嘴流，泪顺着我的脸流。我痛苦，尝着
血和泪混合的味道。

医生说熬夜会导致口腔溃疡。我后悔熬夜，原来熬夜的味道
是这样的痛苦。

血流了，总该结束了吧。我想我是有些天真了，因为清洗完，
我妈妈给了我两粒石子大小的药，说是维生素，让我含着，
放在伤口上，过会就好。

“不行!”冰冷地拒绝。

我忍着痛，我想分清那是什么味道，像苦的，又像酸的。

我知道了另一种熬夜的味道——分不清是酸还是苦。

两粒药终究还是融了，伤口也不痛了，只是觉得有此肿。

我想着：以后别熬夜了吧。

玩手机熬夜文案篇三

大家好!

一天，大表妹说来我家住，我开心极了，这是她懂事以来，
第一次提出要来。

我们吃过晚饭，就到我房间里不出来了，在她家就商量好，
晚上怎么玩的快乐。她和同学聊了会，我们的计划就开始。
拿起我的手机，商量看什么电视，过会，妈妈进来，笑的说，



我以为你们在写作业呢，我笑笑。

我们后来还看一个电影，不久，我手机没电，又玩她手机，
等我去卫生间时，看看表，十点啦，平常我都睡着了。关灯
后，大表妹还睡不着，说听歌吧，我同意，大表妹说，咱们
不会听着听着睡着，我说，千万别这样。等爸爸卧室关灯，
我们不但没睡，又开灯，大表妹又玩起手机，我有些困，大
表妹看出说，你要困了，就睡吧，我忍了会，陪她一起看手
机。

不知不觉，我睡着，天亮了，我迷迷糊糊的说，天亮了，睁
开眼发现大表妹睡着了。我没打扰她，拿起作文书看起来。

她和弟弟醒后，我煮方便面，弟弟学吉他课走了，我催大表
妹写作业，好久，她才写。中午，妈妈烙饼，大表妹说起，
凌晨，她睡不着，自己起来看看表，三点，还没睡着肚子还
有点饿，我张着嘴，惊讶的望着她，大表妹在我家那么晚还
没睡着，我说她真能熬。妈妈说，那你怎么不叫醒我，箱子
里还有牛奶，她笑了笑。

吃午饭时，爸爸说起，昨晚是谁房间灯很晚还没关，大表妹
说，我。我问她，下次还来不，大表妹说，不来了，在你家
睡不着。

玩手机熬夜文案篇四

大家好!

我躺在床上，辗转反侧，望着窗外，数着数不完的星星，每
一颗星星都那么闪耀，那么迷人，那么独特，无数的星星点
缀着这广阔的夜空。

静静的望着明月，月光悄悄的抚摸着我的脸颊，我顿时回忆
起了童年。小时候，妈妈常常背着我上学校，一路上欢声笑



语，引来不少羡慕的眼光。冬天，妈妈骑着电动车送我上学，
每到学校时，我都会看见妈妈的手被寒风吹的又红又肿，像
猪蹄一样，我看在眼里痛在心里。

这时，又回想起了我与爸爸的时光。那是我很听话，我和爸
爸很合得来，和他之间没有什么代沟，也很少吵架。在每次
过生日的时候，老爸都会买一个大大的蛋糕，很多的零食，
还会有一份精美的礼物给我，或者带我去游乐园潇洒一回。
想想那段美好的时光，我都会觉得很开心，甚至很满足，很
谢谢爸爸。

想着想着，我的眼泪就流了下来，想想自己原来是那么的幸
福，但有时候却也是孤单、难过的。现在，爸爸妈妈都在为
我和弟弟的将来而奋斗，打拼事业。他们都在远方，而我却
留在了家乡读住宿学校。不过，我不怪他们，我能理解他们，
但我多么希望能出一份力来帮助爸爸妈妈，可是我还没那个
能力。每每听到父母在电话里的声音，我心中的苦都消失了，
换来了喜悦和开心，他们也很开心。也许会想我而伤心，但
他们却都不会表现出来，不让我知道他们现在的生活。其实
我都知道，所以我现在会好好努力的学习，将来为爸爸妈妈
减少一份负担。

渐渐的，快到子时了，可我依然睡不着，一闭上眼睛，满脑
子都是父母的影子。想到这里，我的眼泪就又流出来了。我
用被子遮住头，强忍着哭泣声，泪水从鼻梁顺着鼻尖落入嘴
巴，咸咸的，冷冷的，心里难受的很。我触摸着枕头，湿了
一大片。我想，我这一晚上应该都睡不着了吧。眼泪一直流
着不停，心里一直都是冷冷的。

玩手机熬夜文案篇五

随着现代电子信息技术的高速发展，以及紧张快速的生活节
奏，各种各样的大型游戏和短视频软件进入了人们的生活。
很多人都面临着长期熬夜，睡眠不足的情况。许多人对此并



没有太深入的认识，觉得晚睡一点影响并不是很大。然而，
正是因为这样，才导致我们身体素质渐渐低下，健康得不到
保证。

其实，睡眠是人体最好恢复阶段，各个脏器、系统和神经等
都要在睡眠时间内得到合理恢复，从而保证第二天能有足够
的体力和精力。自然，熬夜的危害就此能体现出来。

首先，就是有关皮肤问题。熬夜会直接伤害到皮肤，因为皮
肤在晚上十点到凌晨两点这段时间之后会进行修复保养，但
如果熬夜的活，就会影响到神经系统的循环，长期如此，就
会出现皮肤干燥、缺乏光泽。而且内分泌失调还会导致痘痘
跟黑头滋生，因此对肌肤的伤害是最为直接的。所以说，脸
上的青春痘跟熬夜又很大关系。

还有的就是视力问题。作业多、工作多，过度用手机、电脑，
睡眠时间太少。出现长时间用眼，感光色素不断被消耗，同
时在不断合成，但用眼过度就会打破了这个平衡，出现视现
模糊、疲劳等现象，导致视力下降，还容易诱发各种眼疾。

最后就是免疫力的问题了。长期熬夜会使生理周期被破坏，
导致机体抵抗力下降。最常见的表现是：疲劳、无精打采、
精神萎靡不振，从而导致抵抗力弱、过度疲劳的等等状态产
生，就会导致疾病上身。

所以，我建议大家睡眠要合理安排。

睡眠最重要不在于多少，而在于何时睡着，健康睡眠在6-7小
时最好。睡多或睡少都对身体不好。

熬夜对人体伤害很大，能不熬就不熬。

合理安排睡眠时间，享受健康生活。


