
睡眠演讲稿五分钟 世界睡眠日演讲
稿(通用5篇)

演讲稿具有观点鲜明，内容具有鼓动性的特点。在社会发展
不断提速的今天，需要使用演讲稿的事情愈发增多。大家想
知道怎么样才能写得一篇好的演讲稿吗？以下我给大家整理
了一些优质的演讲稿模板范文，希望对大家能够有所帮助。

睡眠演讲稿五分钟篇一

老师们、同学们：

大家好！

自从进入了五年级，我的睡眠时间迅速下降，休息天原本九
点或九点半上床睡觉，现在十点半都不一定睡觉。在学校我
也如此，八点四十分熄灯，我大约十点才能睡着，中途还要
上好几次厕所；导致早上没精神，连连打哈欠。现在，中午
午睡变成了我的救星；每到午睡，我都很想补充睡眠时间；
但是，我的睡眠质量很不好，总是很难睡着，哎！

睡眠不足对还我造成了许多困挠，它使我的学习成绩上下波
动，整天没有精神、黑眼圈也开始冒出来了。在挨了几顿批
后，我决定好好补充睡眠时间；我开始热爱睡眠，每天晚上
尽量不拉小便，好好做眼保健操，舒适自己的眼睛，午睡时
尽快入睡。

一天晚上，妈妈跟我说了一些哲理性语言，劝我晚上早上床，
睡前看书时间要适当，不能看太久。只有保障高质量的睡眠
第二天我们才能有精神上课、工作等。于是，我又开始了那
种痛苦并快乐的“训练”：晚上早上床，看书最多看半小时，
做更多的眼保健操，多看绿色的东西，尽量早睡早起……经
过我几天千磨万击的“保养”我的黑眼圈终于再次离我而去



了。

充足的睡眠不仅是一种享受，也是一种放松的方法，它还是
提高你学习成绩的保障。同学们，为了让我们的成绩更好，
请大家保证充足的睡眠，少熬夜，谢谢。

睡眠演讲稿五分钟篇二

大家好！

有人说：“人生的三分之一用于工作，三分之一用于睡眠，
另外三分之一用于吃饭其他活动等。此话倒是很有道理。是
的，人生不能没有工作，否则，连吃饭的地方都没有。当然，
人生也不能没有睡眠，否则，疲惫的身体何以支持工作，或
者帮你从事其他活动。这样看来睡眠在人的一生中的确是相
当重要的了。

这里先考究一下“睡眠”二字意义，单从“睡”和“眠”字
意义来讲，如同“疾病“二字意义一样，“疾”字指小
病；“病”字指大病。而“睡”也只是指短时间的睡
眠；“眠”呢则是指时间较长的睡眠。这就像朱自清的散文
《荷塘月色》里的句子一样：“小睡是别有风味的。”而眠
在孟浩然的《春晓》里则有“春眠不觉晓，处处闻啼鸟。”
的话。可见睡和眠还是有明显的区别的。我们通常都爱说动物
“冬眠”，却不说动物“冬睡”，这是有原因的。这里考究
睡眠二字意义似乎与本话题有点远，但是作为对于睡眠意义
的考究却又不能说没有意义。

当你有点感冒症状的时候，医生一般都会说，好好睡上一觉，
就好了；或者有的人说：“自己的孩子免疫力有点差，该怎
么办？”医生也会问：“孩子的睡眠怎么样？”这样看来睡
眠的确与健康是有千丝万缕的联系。笔者也曾经有这样的感
觉，当自己近期一段睡眠特别好的.时候，身体就特别好，不
耍麻达；而当自己睡眠不好的时候，就容易感冒，咽喉痛。



这样看来，睡眠于个人的健康的确有着很重要的意义。也许
从医学上讲，睡眠是人体产生免疫力的时候，因此睡眠之事
不是小事。

睡眠好，我们就精力充沛，思维灵敏，反应敏捷；反之，睡
眠不好，我们就会精神萎靡，反应迟钝，思维僵化。因此，
睡眠是提高工作效率的重要途径。据有关专家统计，很多事
故都有睡眠不足有关。比如车祸，一些危险行业的作业，当
睡眠不足稍稍有点麻痹大意的时候，灾祸就会发生。现在医
学上有一个病状叫“亚健康”，其实追根溯源，还是与睡眠
不好有关。看见，睡眠之事不是小事。

笔者曾经读过路遥的《早晨从中午开始》，路遥为写《平凡
的世界》可以说昼伏夜出，为之付出了极大的代价。而到最
后路遥是因为肝癌而去世的。路遥去世时是42岁，正是盛年，
本来还有很大的作为，但是疾病早早夺去了他宝贵的生命。
这里细思其原因，也与路遥过分的忘我工作有关，“日出而
作，日入而息。”不仅是古时候人们的劳作习惯，其实从养
生学上讲也符合人体脏器运行的规律。

《黄帝内经》是古老中国给人类的一部伟大的医学著作，
《黄帝内经》里就讲到了很多的保健常识，其中它就提出了
遵循自然规律养生的道理。现代医学也发现人体的脏器运行
也有规律，夜晚应该是人体各个脏器开始进行修复，调节的
时期。因此，到了夜晚，该睡眠就要睡眠，就不应该再让身
体的各个器官超负荷运行，或者是打破了脏器运行的规律。
如能遵守规律，自然身体就会不耍麻达，人就会健康长寿；
反之，脏器就会受累，导致免疫力下降，抗病能力下降。因
此对于熬夜的人来说，是应该特别注意这一点，否则长期来
看，身体就要出问题的。

路遥英年早逝不能说不与长期熬夜工作有关，而现代文学伟
大的鲁迅先生也是寿不及60，可能也是与长期的熬夜工作有
关。鲁迅的《灯下漫笔》，还有后来的鲁迅的一些朋友的回



忆录，都提到了鲁迅是一个喜欢熬夜的人。可见，睡眠不足
或者睡眠的规律打破对身体其实是很大的摧残。

多是少，少是多，这是人们总结出来的辩证关系。忘我的工
作，也要注意身体，这样才能为人民多做贡献。而注意健康，
循序渐进，量力而行，也不失为一种智慧，看似少了，其实
只要身体健康，也才能多做些事情。

睡眠演讲稿五分钟篇三

大家好！

众说周知，睡眠是一种主动过程，是恢复精力所必需的休息。
它有专门的中枢管理睡眠与觉醒，睡时只是人脑转换了一个
工作方式，使能量得到贮存，有利于精神和体力恢复；睡眠
既是维护健康和体力的基础，也是取得高度生产能力的保证。

健康的睡眠是自然的睡着，自然的醒来。睡眠，对于大多数
人来说，应该是较为简单的事情。而我的睡眠，恰如睡眠本
身的解释那样复杂。那不太听指挥的抑制过程总是经常性地，
拒绝在大脑皮层中扩散，无法顺畅到达皮层下部的每个中枢。
即便昏昏然睡去，也会在午夜毫无缘由地醒来，且总伴有一
种半睡眠状态下的心之悸动。

有时感觉好奇怪的，没时间睡时偏偏嗜睡，有闲暇时间睡时
又无法入眠，更无法找到失眠的原因。想想自己这一生就这
么平平淡淡，没有升职、发财的兴奋，生活中也鲜有乐趣，
又不能无缘无故地把失眠的帐记在茶或者咖啡身上，疲倦地
躺在床上，总少不了辗转反侧。仰睡颈椎不舒服，侧睡耳朵
又叫嚷受不了脑袋的重负，奈何！

夜深了。一切都静下来了，除了心音铿锵地跳动，还有偶尔
发些萤光的思想不停地从白昼到黑夜、过往与现实中穿梭。
无论用什么办法似乎也不能阻止它的灵动。这样的时刻，从



默念枯燥的数字开始；到改变睡眠环境、调整生活方式、让
精神和身体得到程度上的放松、的仰卧睡姿、睡前吃些有助
于睡眠的食物，直到服用药物等等，经过好长一段时间的折
腾以后睡眠现状仍然无法改善。至此，该失眠就失眠吧，也
只好顺其自然了。

其实，事物总是一分为二的，长时间的失眠固然不好，却还
是发现了对己有利的一面。其一是：在夜的温馨与静谧中逐
渐消融了心浮气躁，也逐渐养成了思考的习惯，还可以读一
些书籍填充灵魂的空虚。白天读不进去的书籍可以放在夜里
读，如[美]亨利。戴维。梭罗的《瓦尔登湖》就是用了一个
星期的黑夜读完的。失眠对于我，感觉除了身心的疲惫，似
乎工作与生活的规律依旧没有改变。一切的一切还是那样的
正常、安详与和顺。其二是：对于夜的深沉与妩媚、你可以
尽情的欣赏、尽情的陶醉，也可以尽情的发泄岁月堆积于心
头的郁闷，于是你就会感觉自己就是长夜的主宰！

睡眠演讲稿五分钟篇四

尊敬的各位老师，亲爱的同学们：

大家好！

众说周知，睡眠是一种主动过程，是恢复精力所必需的休息。
它有专门的中枢管理睡眠与觉醒，睡时只是人脑转换了一个
工作方式，使能量得到贮存，有利于精神和体力恢复；睡眠
既是维护健康和体力的基础，也是取得高度生产能力的保证。

健康的睡眠是自然的睡着，自然的醒来。睡眠，对于大多数
人来说，应该是较为简单的事情。而我的睡眠，恰如睡眠本
身的解释那样复杂。那不太听指挥的抑制过程总是经常性地，
拒绝在大脑皮层中扩散，无法顺畅到达皮层下部的每个中枢。
即便昏昏然睡去，也会在午夜毫无缘由地醒来，且总伴有一
种半睡眠状态下的心之悸动。



有时感觉好奇怪的，没时间睡时偏偏嗜睡，有闲暇时间睡时
又无法入眠，更无法找到失眠的原因。想想自己这一生就这
么平平淡淡，没有升职、发财的兴奋，生活中也鲜有乐趣，
又不能无缘无故地把失眠的帐记在茶或者咖啡身上，疲倦地
躺在床上，总少不了辗转反侧。仰睡颈椎不舒服，侧睡耳朵
又叫嚷受不了脑袋的重负，奈何！

夜深了。一切都静下来了，除了心音铿锵地跳动，还有偶尔
发些萤光的思想不停地从白昼到黑夜、过往与现实中穿梭。
无论用什么办法似乎也不能阻止它的灵动。这样的时刻，从
默念枯燥的数字开始；到改变睡眠环境、调整生活方式、让
精神和身体得到程度上的放松、的仰卧睡姿、睡前吃些有助
于睡眠的食物，直到服用药物等等，经过好长一段时间的折
腾以后睡眠现状仍然无法改善。至此，该失眠就失眠吧，也
只好顺其自然了。

其实，事物总是一分为二的，长时间的失眠固然不好，却还
是发现了对己有利的一面。其一是：在夜的温馨与静谧中逐
渐消融了心浮气躁，也逐渐养成了思考的习惯，还可以读一
些书籍填充灵魂的空虚。白天读不进去的书籍可以放在夜里
读，如[美]亨利。戴维。梭罗的《瓦尔登湖》就是用了一个
星期的黑夜读完的。失眠对于我，感觉除了身心的疲惫，似
乎工作与生活的规律依旧没有改变。一切的一切还是那样的
正常、安详与和顺。其二是：对于夜的深沉与妩媚、你可以
尽情的欣赏、尽情的陶醉，也可以尽情的发泄岁月堆积于心
头的郁闷，于是你就会感觉自己就是长夜的主宰！

睡眠演讲稿五分钟篇五

大家好，今天我演讲的主题是世界睡眠日。

你知道吗？为唤起全民对睡眠重要性的认识，2001年，国际
精神卫生和神经科学基金会将每年初春的第一天—3月21日定
为"世界睡眠日".一直以来，人们对睡眠的重要性普遍缺乏认



识。古书中记有闻鸡起舞，悬梁刺股，范仲淹连夜苦读等故
事，似乎人们认为，只有少睡眠，多学习才是正确的。然而，
殊不知充足的睡眠是我们学习的基础。

对于我们初中生来说，睡眠尤其重要。青少年如果睡眠不足，
会影响其身体发育。

研究表明，青少年还处在成长期，每天需要8—9个小时的睡
眠。为保证良好的睡眠质量，建议大家：

一 养成有规律的睡眠时间，一般理想的就寝时间是晚间10时
到11时左右。

二、给自己选一个好枕头。理想的枕头是能够维持颈部与头
部之间的自然曲线，又不会对颈部造成压力。

三、起床后别忘了为大脑上发条。比如起床后喝一杯冷开水，
吃点甜食，或是淋个热水浴、做做简单的体操，都有助于让
大脑清醒。

四、坚持锻炼，避免压力。要参加适当的体育活动，多锻炼，
以保证良好的睡眠效率。

我们初中女生正处在学习与生长发育的关键期，有一个良好
的睡眠尤其重要。只有保持良好的睡眠，学习效率才会高，
我们才能更加精力充沛的学习，吸收老师课堂上的内容，才
不会因为精力无法集中而浪费老师的心血和我们自己的时间。
才能使身体更健康，更加美丽，活泼，散发出初中女生应有
的朝气。

古人所说的牺牲睡眠时间来学习只是教育我们要勤奋刻苦，
不要浪费时间。只要我们保证充足的睡眠时间，白天集中精
力学习，即使不像古人那样熬夜，也一样能取得辉煌的成绩！



同学们，让我们珍惜时间，精神充沛地度过每一天吧！ 谢谢
大家，我的演讲完了。


