
最新论熬夜的危害性演讲稿 熬夜的演讲稿
(精选5篇)

演讲稿也叫演讲词，是指在群众集会上或会议上发表讲话的
文稿。演讲稿是进行宣传经常使用的一种文体。演讲的作用
是表达个人的主张与见解，介绍一些学习、工作中的情况、
经验，以便互相交流思想和感情。好的演讲稿对于我们的帮
助很大，所以我们要好好写一篇演讲稿以下是我帮大家整理
的最新演讲稿模板范文大全，希望能够帮助到大家，我们一
起来看一看吧。

论熬夜的危害性演讲稿篇一

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。

论熬夜的危害性演讲稿篇二

睡觉是一件很平常的事，但是爸爸的一次睡让我难忘。

那是一个周六的夜晚，我和爸爸把妈妈送上火车后，已经是
八点半多了，按照之前约定是打算去逛大润发的，可是爸爸
却和我商量不去大润发了，我一听就不情愿的说：“不去就
不去。”爸爸看我板着脸，于是就又陪我一起去了。进了大
润发大门，爸爸就对我说：“你一个人去买吧，我在外面等
你。”我心里就想：早知道就不来了呢。但是现在肯定不能
说走，于是就一个人进去了，我为了不让爸爸在外面等的时
间太久就一溜小跑，随便买了点东西，就出来了。

一路上我的目光不停的寻找爸爸，可是走到了大门口也没有
找到，我想：难道是出去等了?就又到外面找，可是还是没找
到，我沿着外面两条路来来回回的走了十几趟，可还是没找
到，我又回到了大润发里面，四处张望了一下，突然我发现



爸爸正做在椅子上仰着头睡觉，他眉头正皱着，看样子好像
是有点累了。我一看气冲冲的走过去把他叫醒了，心想：我
为了不让你等我，我急匆匆的买完东西就出来，你竟然在这
儿睡觉。爸爸刚刚醒的时候有点茫然，过了几秒钟说：“买
完了?”我说：“早买完了，我到处找你呢，快走吧。”然后
我们就一起回家了，在路上我就把我怎么找他的过程给说了
一遍。

回到家后，我就又写了一会儿作业，爸爸总是催我睡觉，我
坚持了一会儿，在爸爸睡着后，我就决定睡了，洗洗刷刷过
后，我刚要准备睡觉，爸爸就朦朦胧胧的说：“快睡觉，别
写作业了。”我当时就丈二和尚摸不着头脑：我没写作业啊。
过了一会爸爸醒了，我就问：“你刚刚说让我别写作业啊?”
爸爸说：“我可能在说梦话呢。”看来以后晚上要快点写作
业，不能总是熬夜，让爸爸总是陪着我熬夜，这样也会打扰
爸爸的休息。

以后一定要改一下行为习惯，让爸爸不再陪我熬夜。

论熬夜的危害性演讲稿篇三

大家好!

今天，我要演讲的主题是关于网络的利与弊。

“网络”这一个词语对于大家来说并不陌生，现代的社会发
展，对于互联网已经达到前所未有的高度依赖程度。因为它
可以帮我们做许多事，如：在节日来临之际，我们可以通过
网络发一封贺卡给远方的亲人送去问候;在学习或工作时累了，
大家可以听听音乐;在学习上遇到困难时，大家可以上网查找
资料……总的来说，网络对我们带来的利益数不胜数!

但是，网络给我们带来种种利益的同时，也带来了不少弊端。



也许同学们在电视上就曾经多次看到这样的报道：某某青少
年由于上网玩游戏时间过长，造成下身忽然瘫痪、不能动弹，
严重的还有休克昏迷的例子。这只是网络给我们带来的危害
中极小的一部分呢!

为了证明这一点，我把网络的弊端做了一个整理。

首先，如果玩电脑游戏的时间过多的话，那么，我们用来学
习的时间就必然会大大地减少。

其次，长时间地玩电脑游戏，对我们的视力和健康十分有害，
当你沉迷在电脑游戏带给你的快乐中时，你的视力也在不知
不觉中一天天地衰退，等你最后醒悟时，已经来不及了!

再次，玩电脑游戏，特别浪费金钱，作为小学生的我们，零
花钱主要依赖于我们的父母，所以，为了能够进网吧上网玩
电脑游戏，我们必然会巧立名目向我们的父母索取，要不然
就东拼西凑、挖空心思地弄钱，哪里还有心思学习，有的同
学甚至因此而走上了犯罪的不归路。

同学们，虽然网络能给我们带来许多利益，但是，好处与坏
处权衡起来，我认为，玩电脑游戏，弊远远大于利，所以，
同学们，为了我们自己的将来，请远离电脑游戏吧。

网络，给人们带来了不可估量的便利、机遇、财富，也给人
们带来了无法预期的许多潜在危机。网络，真是个让人又爱
又恨的地方。

论熬夜的危害性演讲稿篇四

小学生的自制力很差，游戏的兴趣持久性，再加上小学生们
爱玩的天性，因此很容易对网络游戏上瘾。一旦上瘾，便很
难戒除。北京军区总医院网络成瘾治疗中心的陶然说，多例



网瘾少年中的30%以上属痴迷网游型，在治疗中心经过长达两
个多月的治疗还是无法戒除网瘾。

首先，玩网络游戏容易成瘾。一旦上瘾，很难戒除。小学生
的自制力很差，游戏的兴趣持久性，再加上小学生们爱玩的
天性，因此很容易对网络游戏上瘾。一旦上瘾，便很难戒除。
北京军区总医院网络成瘾治疗中心的陶然说，多例网瘾少年
中的30%以上属痴迷网游型，在治疗中心经过长达两个多月的
治疗还是无法戒除网瘾，一些戒除掉网瘾的少年在回家后又
重新上瘾。洛阳的畅占亭xx年辞去工作，专门帮儿子戒除网
瘾，经过4年多的努力，才帮儿子戒掉了网瘾。

第二，玩网络游戏荒废学业，影响身体健康问题。青少年自
控能力比较差，又不善于取舍，沉湎于网上浏览而荒废学业
的可能性是很大的。不少的小学生成了小"网虫"，沉湎于网
上，将90%的时间用到网络游戏上，做了网络的俘虏，为网络
所累，痴迷于"网吧"、"聊天室"不能自拔。在生理上小学生
正处于快速发育时间，若过长时间与电脑相处，不仅眼睛超
负荷运转，危害视力;也使得脊椎变形，身体的健康也受到威
胁，甚至有的因此而失去生命。

xx年5月，海南省临高县临城镇一14岁中学生，在五一长假，
长时间玩电脑游戏不吃不喝，结果猝死在电脑桌前。

第三，导致思维迟钝。长时间地与电脑打交道，容易使形成
的基本思维与电脑的符号式思维相同，零碎的符号式机械思
维代替了人的逻辑思维能力，结果导致记忆力下降，思维迟
钝。

第四，玩网络游戏致使恶性事件频发。

xx年6月16日凌晨，4名沉迷网游的未成年人在海淀区学院
路“蓝极速网络”网吧纵火，造成24人死亡，13人受伤。



xx年12月27日，天津市塘沽区13岁的少年张潇艺因上网玩
《魔兽世界》成瘾而跳楼。

xx年7月30日，北京沉迷网游的16岁少年小韬向父亲要钱未果
后，扬言杀死父亲。当晚，父亲发现儿子房间的桌子上居然
放了一把菜刀，绝望的父亲用地上的哑铃将儿子杀死。

xx年10月12日中午11时许，甘肃省武威市青年许福斌因不满
父母对其上网的责骂，将父母杀害，而后从父亲身上搜得现
金27元，继续回网吧上网。

多么触目惊心的血淋淋的事例呀!这都是不见血的“刽子手”
网络游戏害的呀!

小学生玩网络游戏弊大于利。因此，告诫大家，千万不要被
网路游戏所奴役，网络游戏的黑暗是看不清的，让我们远离
网络游戏这个虚拟的世界，为自己憧憬未来，放飞心灵吧!

论熬夜的危害性演讲稿篇五

熬夜时，有人认为吃甜食可以补充热量，其实甜食也是熬夜
大忌。晚餐后或熬夜时，不要吃太多甜食，高糖虽有高热量，
刚开始让人兴奋，却会消耗维他命b群，导致反效果，也容易
引来肥胖问题。

2、提神食物，未必好

熬夜的人，最先想到的就是喝咖啡或喝茶提神，营养师杨允
馨表示，咖啡因的确会让人精神振奋，不过，实验发现，咖
啡因对提升工作效率不见得有效，即使有用，也仅能维持短
时间效果。咖啡因虽然提神，相对地会消耗体内与神经、肌
肉协调有关的维他命b群，缺乏维他命b群的人本来就比较容
易累，更可能形成恶性循环，养成酗茶、酗咖啡的习惯，需



要量愈来愈多，效果却愈来愈差。

3、维他命b群食物是熬夜者的最佳选择

整体说来，熬夜的预防保健仍取决于日常饮食，必须均衡摄
取六大类食物。但为了熬夜，晚餐时多吃富含维他命b群的食
物，绝对有必要!维他命b群成员颇多，包括叶酸、烟碱酸、
维他命b6。维他命b12等，它们不仅参予新陈代谢，提供能量，
保护神经组织细胞，对安定神经、舒缓焦虑紧也有助益。

饮食摄取之外，补充维他命丸也可行，维他命b群的成员，各
有各的功效，但彼此间得互相协调、合作，它们在人体内是
团体作战，只吃单一的维他命b6。b12，效果不大，维他命b群
还是要一起补充。


