
最新熬夜伤身的演讲稿 除夕之夜熬夜守
岁做不伤身(精选5篇)

演讲稿要求内容充实，条理清楚，重点突出。在社会发展不
断提速的今天，演讲稿在我们的视野里出现的频率越来越高。
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。

熬夜伤身的演讲稿篇一

除夕夜有守岁的习俗，守岁就得熬夜，熬夜对人身体不好，
除夕之夜熬夜守岁怎么做不伤身?下面，本站小编为大家介绍
一下，欢迎大家阅读。

为了使熬夜对身体和容貌的损害降至最低，就要“打好底”

1、晚餐要清淡

打算熬夜时，晚餐不要吃得太油腻，应该清淡一些，多吃蔬
菜，保证有足够的优质蛋白质、无机盐和维生素。

2、卸妆、洗脸

为免厚厚的粉或一天积累下来的油渍，让俏脸经过熬夜的煎
熬而长满痘痘，熬夜前一定要先卸妆，把脸洗干净。

3、补充维他命b群

维他命b能够解除疲劳，增强人体免疫力。

熬夜会增加“火气”，因此不宜再吃薯片、饼干等容易上火



的食品

1、多喝绿茶

绿茶既能提神，又可消除体内多余的自由基，让人神清气爽。
但对于喝绿茶肠胃不舒服的，还是改喝枸杞茶或菊花茶，能
去火，还能明目。

2、吃水果当夜宵

此时绝不能食用高热量或油炸食品，不宜吃泡面来填饱肚子，
以免火气太大;也不宜吃过咸的食物，否则熬夜后脸与身体会
浮肿得厉害，最好以水果、粥、面包来充饥。

不习惯熬夜的人，熬夜后整个人很疲惫、很虚弱，除了食补
外，恢复睡眠习惯更重要!

1、喝有滋补作用的汤或糖水

鱼汤、骨头汤、鸡汤都不错，红枣乌鸡汤也很好，通过内在
进补能滋养肌肤。

2、按摩淋巴

熬夜后，人的新陈代谢会变慢，无法吸收保养品。不妨以按
摩方式刺激耳后至下颌、肩胛骨凹陷处和腋下的淋巴结，促
进淋巴循环，促进肌肤的新陈代谢。

熬夜伤身的演讲稿篇二

睁开眼的第一时间，感觉到的是来自于脖颈的酸痛。眼睛由
于长期处于黑暗中，对明亮的灯光已有几丝不适应。揉了揉
眼，我扶着桌沿叹了口气：我这是，趴桌上睡着了?边站起身
舒展几下边瞄了一眼墙上的挂钟，已经这么晚……不，是这



么早了么?我自嘲着摇了摇头，又坐下继续挥洒笔墨了。

早晨依旧是被闹钟吵醒的。第一个蹦出来的念头就是：昨天
晚上熬夜失败了!我叹了口气，骂了一句自己没用，当初是谁
说不就熬个夜，算什么的，结果昨天连午夜都没坚持到啊!

和闺蜜们表示自己不会熬夜，求真经相助，她们用惊愕的眼
神看着我，平复了一会儿，她们提出灌咖啡可以保持神经持
续兴奋，所以，为了能成功熬夜，我生平第一次喝下了不加
糖的苦咖啡。

坐在台灯前已有好一会了，做完了老师布置的作业和课外习
题，我抬起头挑衅地看了看对面楼上，在咖啡的作用下，我
没有丝毫的疲倦。熬夜，好像也不是那么难了。我抽出课本
开始复习和预习，大脑非常清醒，所以学习效率很高。很快
就预习完了下一章节的最后一页，我支着脖子转了360°，脊
椎骨发出了十分清脆的一声。抬眼看了看对面楼上，果然灯
火依旧。看着时钟已走过12点，我不禁感叹这样一天比别人
多学几个小时，成绩能不提高么?不管了，虽然已经完成了学
习任务，这第一次熬夜，就索性跟你争个胜负吧。我从书柜
里翻出一本尘封已久的作文书，打开读了起来。不经意地一
抬头，发现对面那幢楼的灯光已经不知何时灭了，心中一阵
狂喜，我这算是赢了么?书房门开了，老妈睡眼惺忪地探进头
来：“不早了，睡吧!”我应了一声，雀跃着奔向了卧室，瞄
了一眼闹钟：2点。

熬夜伤身的演讲稿篇三

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。

熬夜伤身的演讲稿篇四

大家好!



眼睑不由自主地打架，困意像潮水般涌来。

钟又不停息地转过了一个满圆，现在上面是三根针重叠的影
像：十二点整。用单手支起沉重的头颅，努力睁眼看着面前
的白纸黑字，那上面张牙舞爪的几何题似乎在耀武扬威。

这是期中考试前一个星期的某天晚上，也许是为了迎接考试
吧，作业明显变多，几乎每一科都有一份试卷的份量。每次
写完一门科目，看钟都会发现，又做了一个多小时。

我无奈地推开数学试卷，眼睑像是抹了502强力胶般地黏上了。
困意和清醒在作着斗争，但明显是清醒处于弱势的一方。眯
了一会儿，我重拾起水笔，继续读着最后两道几何题。

脑海豁然清醒了许多。去洗手间沾了些凉水在脸上，神智似
乎更清醒了。我回到书桌前，揉揉太阳穴，心想：一定要做
出来，不然不睡觉。我开始逐字逐句分析，把每个条件都画
出来，再努力和要证明的靠拢，似乎逐渐出现了一条透明的
线。尽管仍不清晰，但毕竟存在了。

在淘汰了许多方法后，我的'脑海灵光一现。对，可以这么说，
我找到了解题的关键。那条线就像一个特别爱躲猫猫的小孩，
现在被我抓住了，再也逃不了了。

朦胧的视野依旧，但我的心告诉我的手去怎样写下题目的步
骤。解完，站直，合卷。心里仿佛把一块大石头放下了，喜
悦盈满全身。低头，再看钟，是零点四十分。

随着我走进洗手间，一直亮着的父母房间的灯也终于“啪”
地熄了。等我从洗手间出来，已接近凌晨一点，自然是倒头
便睡。

那是我第一次熬得这么晚，我为自己终于解出题目而高兴，
但我也不会忘记，那盏一直到我完成作业才熄的灯。



熬夜伤身的演讲稿篇五

大家好!

眼睑不由自主地打架，困意像潮水般涌来。

钟又不停息地转过了一个满圆，现在上面是三根针重叠的影
像：十二点整。用单手支起沉重的头颅，努力睁眼看着面前
的白纸黑字，那上面张牙舞爪的几何题似乎在耀武扬威。

这是期中考试前一个星期的某天晚上，也许是为了迎接考试
吧，作业明显变多，几乎每一科都有一份试卷的份量。每次
写完一门科目，看钟都会发现，又做了一个多小时。

我无奈地推开数学试卷，眼睑像是抹了502强力胶般地黏上了。
困意和清醒在作着斗争，但明显是清醒处于弱势的一方。眯
了一会儿，我重拾起水笔，继续读着最后两道几何题。

脑海豁然清醒了许多。去洗手间沾了些凉水在脸上，神智似
乎更清醒了。我回到书桌前，揉揉太阳穴，心想：一定要做
出来，不然不睡觉。我开始逐字逐句分析，把每个条件都画
出来，再努力和要证明的靠拢，似乎逐渐出现了一条透明的
线。尽管仍不清晰，但毕竟存在了。

在淘汰了许多方法后，我的'脑海灵光一现。对，可以这么说，
我找到了解题的关键。那条线就像一个特别爱躲猫猫的小孩，
现在被我抓住了，再也逃不了了。

朦胧的视野依旧，但我的心告诉我的手去怎样写下题目的步
骤。解完，站直，合卷。心里仿佛把一块大石头放下了，喜
悦盈满全身。低头，再看钟，是零点四十分。

随着我走进洗手间，一直亮着的父母房间的灯也终于“啪”
地熄了。等我从洗手间出来，已接近凌晨一点，自然是倒头



便睡。

那是我第一次熬得这么晚，我为自己终于解出题目而高兴，
但我也不会忘记，那盏一直到我完成作业才熄的灯。


