
iOS系统下的十大禁用APP葫芦娃夜间的警示声响
<p>在这个数字化时代，智能手机成为了我们生活中不可或缺的一部分
。然而，在繁忙的工作和学习之余，我们有时候会不自觉地陷入到各种
应用程序中，这些应用可能对我们的健康、安全甚至隐私造成威胁。特
别是在夜里，当我们应该安静休息时，很多APP却在悄无声息地吸引着
我们的注意力。</p><p><img src="/static-img/jgRg2u8qf6JfRB6w
mxc_uWdaDsPA39mL2AZg0x6xsGahxhfVRI1rVlR2bS-g29bV.jpg"
></p><p>以下是夜里十大禁用APP软件的一些例子，它们被广泛认为
对用户健康不利，并且可能会干扰睡眠，从而影响日常生活和工作效率
。</p><p>社交媒体</p><p><img src="/static-img/fo4H6DF9KtVE
kzDGvuBnzGdaDsPA39mL2AZg0x6xsGZk6r1nufpLysCHxebNMIa
B-_isWltL1oVGWV4PfCm6PQ.jpg"></p><p>社交媒体如Facebook
、Instagram等虽然提供了与朋友和家人保持联系的便利，但它们往往
包含诱人的通知功能，这使得人们难以断开连接。在夜晚接收这些通知
可以极大地干扰睡眠，因为它们通常会激活大脑中的奖励系统，使人们
感到焦虑或愤怒，从而难以放松身心。</p><p>游戏应用</p><p><im
g src="/static-img/tGNLwMbGPrvZzFYHRfXUCWdaDsPA39mL2A
Zg0x6xsGZk6r1nufpLysCHxebNMIaB-_isWltL1oVGWV4PfCm6PQ.
jpg"></p><p>游戏如《 PUBG》、《Call of Duty》等需要高度的集中
注意力，不仅因为它们本身就具有一定的挑战性，而且由于竞技气氛强
烈，它们还容易导致用户产生紧张情绪。这两种情况都有助于提高身体
内啡肽（即“快乐素”）水平，有助于减少压力，但同时也可能抑制催
眠过程，增加失眠风险。</p><p>视频流服务</p><p><img src="/sta
tic-img/Thw8VWL7Yct78eTQ71RW1mdaDsPA39mL2AZg0x6xsGZ
k6r1nufpLysCHxebNMIaB-_isWltL1oVGWV4PfCm6PQ.jpg"></p><
p>YouTube、Netflix这样的视频流服务提供了丰富多样的内容，但长
时间观看视频尤其是在晚上，对视觉系统来说是一种负担。屏幕发出的
蓝光可以抑制黑暗适应性，即使关闭设备后，也可能继续影响眼睛和整



个身体进入深度睡眠状态。此外，一些节目或电影的情节激烈或者具有
惊喜元素，都有潜在风险刺激用户的情绪，让他们难以平静下来，进而
影响睡眠质量。</p><p>信息通讯工具</p><p><img src="/static-im
g/YoirUbbSuoIKFTDdhERbUmdaDsPA39mL2AZg0x6xsGZk6r1nuf
pLysCHxebNMIaB-_isWltL1oVGWV4PfCm6PQ.jpg"></p><p>What
sApp、WeChat等即时通讯工具对于工作人员来说非常重要，因为它们
能够及时处理紧急事务。但是，即使是最简洁设计的手势输入也可能在
某个关键时刻打断我们的思维链条。如果使用这些工具来进行长时间交
流，那么这将是一个分散注意力的来源，与高强度思考活动一样，它们
都会破坏夜间的宁静环境。</p><p>电子邮件客户端</p><p>电子邮件
客户端，如Apple Mail或Outlook，可以让你随时随地查看新邮件。但
如果一封重要但非紧急的邮件突然闪烁提醒，你很容易被迫检查它，而
这种行为正好发生在你的身体准备进入深层次恢复模式的时候，因此它
与其他所有类型的设备触发相同的问题相似——损害了你的宝贵休息时
间。</p><p>娱乐音乐平台</p><p>Spotify、Apple Music这样的音乐
平台为我们带来了无限选择，无论何时何刻都能找到合适的心情歌曲。
不过，如果你习惯于通过耳机听音乐并且音量较高，这样做就会过分占
据你的感官资源，同时也给周围的人带来了噪音干扰，加上屏幕上的动
态图形效果，还可能进一步增添灯光污染问题，最终影响到您的正常呼
吸周期以及整体舒适度，为良好的睡眠创造障碍。</p><p>体育运动追
踪器</p><p>Fitbit, Apple Watch等健身手环鼓励运动并追踪步数，但
是当你关注自己每天完成多少步骤的时候，你就会更倾向于参与一些形
式的小跑步或跳跃活动，而不是完全放松下来。在努力追求完美记录的
情况下，你很容易错过休息期，这同样会妨碍深层次休息阶段所需的大
脑清晰状态，以及全面的免疫反应能力提升过程。</p><p>8-10点则分
别涉及一些特殊类别，比如游戏下载市场AppStore, Google Play Stor
e; 虚拟货币交易平台比特币；以及网络购物App淘宝网京东商城。这些
都是现代社会中不可避免存在的事实，但作为个人，我们必须学会如何
控制自己的欲望，以确保自己的健康不受侵害。而要做到这一点，就需



要意识到哪些行为是对自己有益，对他人也有益的是什么，以及那些是
不必要耗费精力的消遣方式。当考虑使用任何新的移动应用程序时，请
记住：“宁愿选那些不会让我的生命变得更加糟糕。”</p><p><a hre
f = "/pdf/837618-iOS系统下的十大禁用APP葫芦娃夜间的警示声响.p
df" rel="alternate" download="837618-iOS系统下的十大禁用APP
葫芦娃夜间的警示声响.pdf"  target="_blank">下载本文pdf文件</a
></p>


