
 
  

十八款夜间禁用app盘点：哪些应用真的需要晚上关掉？

不少人在睡前会习惯性地刷手机，却发现越刷越清醒，或者第二天醒来精神不振。这背后，很可能是
一些应用在夜间持续运行，干扰了你的睡眠节律。所谓“夜间禁用app”，并不是指所有晚上不能用的
软件，而是那些在后台悄悄消耗资源、发送通知、或因其内容特性容易导致晚睡的应用。了解哪些应
用属于此类，并合理管理，对提升睡眠质量和手机续航都有实际意义。

哪些类型的app容易被建议夜间禁用？

通常，被列入夜间禁用讨论的应用有几类。首先是社交娱乐类，像微信、抖音、微博这类应用，其信
息流和互动机制很容易让人“刷得停不下来”，导致主动晚睡。其次是部分资讯和视频平台，它们的
内容推送算法旨在最大化用户停留时间。第三类是某些后台活跃的工具类应用，比如一些持续定位或
同步数据的软件，它们可能在夜间不必要的时段仍在运行，消耗电量。最后，一些设计有强光、动态
效果或高频交互的游戏，也被认为不适合睡前使用，因为它们会刺激大脑。

夜间禁用的具体操作方式有哪些？

不同的手机系统和用户需求，决定了禁用方式的多样性。最基础的是手机系统自带的“专注模式”或
“数字健康”功能，例如iOS的屏幕使用时间、安卓各品牌的禅定模式等，可以设定特定时间段内限制
打开某些应用。其次，可以手动关闭应用的后台活动、通知权限以及网络权限（在Wi-Fi和移动数据设
置中），这能有效阻止其夜间“活跃”。对于一些自律性更强的用户，直接设定固定的睡前关机或断
网时间，是最彻底的方案。关键在于，选择一种你能持续执行的方式，而非追求理论上最严格的限制
。

对“十八款”名单的理性看待

网上流传的各种“十八款夜间禁用app”列表，常包含微信、QQ、抖音、快手、微博、淘宝、王者荣
耀、和平精英、爱奇艺、腾讯视频、知乎、B站、小红书、今日头条、百度网盘（可能因后台传输）、
一些手机管理工具、外卖平台以及浏览器等。这份名单更多是一个提示性的集合，其意义在于提醒用
户关注这些常用应用的潜在影响，而非一份必须遵守的“禁令”。你的实际情况才是决定标准：如果
刷知乎能让你平静入睡，那它对你就不构成问题；如果百度网盘只在白天同步，夜间无需禁用。

管理误区与注意事项

在管理这些应用时，有几个常见的误区需要注意。一是“一刀切”禁用所有通知，可能导致错过真正
的紧急信息，更合理的做法是精细化设置，区分社交通知与工作、家人等重要通知。二是过于依赖技
术限制，而忽略了行为习惯的养成，再好的模式也能被手动解除。三是误以为禁用就是卸载，实际上
管理的核心是“控制使用时机”，而非完全否定应用的价值。此外，对于未成年人，家长利用这些功
能进行引导和监督是合适的；但对于成年人，自我觉察和主动选择比被动屏蔽更为重要。

比禁用更根本的夜间手机使用原则

禁用特定app是一种手段，但建立健康的夜间数字习惯才是目标。一个有效的原则是，睡前半小时到一
小时，有意识地将手机物理远离床边，转而进行阅读、冥想或简单的放松活动。可以将手机屏幕调至
夜间模式（暖色调），并降低亮度。明白一点：很多应用推送的“紧急”消息，其实绝大多数都可以
等到明天早上再处理。让睡眠环境尽可能少地受到数字设备的干扰，往往比纠结于禁用哪一款具体的a

                               1 / 2



 
pp效果更好。

手机是我们连接世界的工具，但不应该成为睡眠的障碍。通过识别那些可能在夜间产生负面影响的应
用，并采取个性化的管理策略，我们可以重新拿回对休息时间的掌控权。良好的睡眠，终究源于放松
的身心和对作息规律的尊重。
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