
 
  

熬夜党注意了：18款夜间禁用软件app下载入口到底在哪找

最近不少朋友在后台问我，“夜间禁用软件”到底去哪下载，入口藏得太深了。其实这个话题每年都
会冒出来一波，尤其是学生党和上班族熬夜刷手机之后，想靠工具强制自己早睡。今晚咱就把这事掰
开揉碎说清楚。

夜间禁用软件到底是个啥

别被名字绕晕了。这类软件的核心功能很简单：在设定的时间段内，自动锁定手机里的某些APP，或者
直接让整个手机进入“只能打电话发短信”的状态。比如你设定晚上11点到早上7点，那这段时间里，
抖音、王者荣耀、微博统统打不开，想破例？得等第二天。

市面上这类软件大概分两种。一种是系统自带的，比如iOS的“屏幕使用时间”和安卓的“数字健康”
，这些不用下载，直接在设置里调。另一种是第三方工具，功能更狠，能强制关机、锁死应用图标、
甚至拍你入睡前的样子来确认你是否真的放下手机。

那些真正好用的夜间禁用软件都有谁

这里整理了几款在用户群里口碑不错的，不废话，直接说特点。

1. 禅定空间：安卓用户比较爱用。界面极简，启动之后手机就像变成一块砖头，除了接电话和看时间
，什么都不能干。而且它有“强制模式”，一旦开启就不能中途关闭，哪怕是重启手机也没用。

2. 远离手机：iOS和安卓都有。它有个亮点是“任务解锁”—你想提前结束禁用状态，得先完成一个任
务，比如步行500米、解一道数学题、或者扫一个你提前贴在冰箱上的二维码。这个设计挺聪明，增加
了放弃的门槛。

3. Forest：本来是个专注计时软件，但它的“深度专注模式”相当于夜间禁用功能。只要你种下一棵树
，在倒计时结束前离开APP，树就会枯死。很多人舍不得自己种出来的漂亮树林，硬是扛住了熬夜的冲
动。

4. 番茄Todo：学霸群体里普及率很高。它能锁定手机应用，同时记录你每天的作息规律。设置一个晚
上11点的“学霸模式”，到点儿所有娱乐APP自动变成灰色图标，点进去也没反应。

找这些软件的下载入口，最稳妥的方式是直接去官方应用商店。App Store搜索英文名，华为、小米、O
PPO的应用市场搜中文名或英文名都能找到。别去那些第三方网站，99%都是广告或捆绑安装包。

下载安装时最容易踩的三个坑

第一个坑是权限问题。很多夜间禁用软件需要“无障碍服务”或“设备管理员”权限才能彻底锁死应
用。安卓用户尤其要注意，去系统设置里把权限手动打开，别只点“同意”就完事，很多软件卡在这
一步。

第二个坑是国产定制ROM的兼容性。小米的MIUI、华为的鸿蒙、OPPO的ColorOS，都有自己的后台管
理策略。有时候你明明装好了软件，设了定时，它却被系统自动杀掉进程，半夜照样刷微博。解决方
法是在系统设置里找到“省电策略”或“自启动管理”，把这个软件设为“无限制”或“允许自启动
”。
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第三个坑是软件版本。有些夜间禁用软件有“免费版”和“Pro版”的区别。免费版通常只能锁2-3个应
用，或者有广告，Pro版才能无限制使用。建议先试用免费版，觉得合胃口再考虑付费。

实在找不到入口？试试这个野路子

如果你翻遍应用商店还是搜不到满意的，或者觉得第三方软件太臃肿，那直接用手机自带的“应用锁
”或“访客模式”也能凑合。比如华为手机，在“健康使用手机”里设置“停用时间”，效果和专门
的夜间禁用软件差不多。小米手机则在“专注模式”里就有类似功能。

还有一个更原始的方法：直接卸载常用的娱乐APP，睡觉前装回来。虽然麻烦，但确实断得彻底。不过
现在很多APP下载要重新登录验证，操作成本有点高。

对于实在想找“18款夜间禁用软件”这种合集包的，建议去知乎、小红书或酷安搜关键词，很多用户
会分享自己用过的列表和下载链接。注意甄别，别下到恶意软件。

说到底，禁用的核心不是软件多强大，而是你能不能扛住解锁后的诱惑。工具只是辅助，真想改掉熬
夜习惯，还是得从源头上调整作息。
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