
夜里十大禁用APP亏亏亏我都知道哪些APP你应该晚上躺在床上不敢一动就要关掉了
<p>夜里十大禁用APP亏亏亏，你都知道哪些？晚上躺在床上，手机一
放下，不敢动就得关掉的那些APP。这些看似无害，但实际上会影响你
睡眠质量的应用，我们今天就来聊聊它们。</p><p><img src="/stati
c-img/3d2aOGyhJS_Rmti8lgr5hSqz7IEEINOYks_G8aMHfbwSDzc
Jmc2o1JOHrnZN0tr3.jpg"></p><p>首先是社交媒体。虽然你可能习
惯了每天晚上翻翻朋友圈，看看谁发了什么新消息，但是这其实是在自
我激励不断地刷屏，从而无法放松身心，这种情况下，只有关掉它才能
让自己安静下来。</p><p>其次是游戏。尤其是一些竞技游戏，它们设
计得如此吸引人，以至于你可能不自觉地在深夜里加点分数，再加点分
数，一直玩到鸡爪变硬。但这样做只会让你的身体和心理都感到疲惫，
影响第二天的工作效率和状态。</p><p><img src="/static-img/mDS
V1YkyUvWh1tjRCLztyyqz7IEEINOYks_G8aMHfbwSDzcJmc2o1JO
HrnZN0tr3.jpg"></p><p>再来说说新闻客户端。不管是国内还是国际
新闻，都有一些地方特别喜欢发布紧急信息或热门事件，这使得人们难
以断开对最新资讯的追求。不过，对于保持健康生活习惯的人来说，最
好能在一定时间内断开与这些APP的联系，让自己有个清净的时候。</
p><p>此外，还有一类就是购物App。你可能总想着等到晚上的时候买
一些东西，因为那时候往往比较便宜或者推出促销活动。但这种行为不
仅会破坏你的节奏，也容易导致花费过多、失去理智，因此最好不要让
自己的手指触碰这些App，否则很容易产生冲动消费。</p><p><img s
rc="/static-img/u11B52AcjpWxOhh0sPd6Fyqz7IEEINOYks_G8aM
HfbwSDzcJmc2o1JOHrnZN0tr3.jpg"></p><p>最后还有视频流服务
。如果你发现自己到了深夜还沉浸在各种电影剧集中，那么这个时刻已
经超出了“娱乐”转向“逃避现实”的界限。这不利于你的情绪调节，
更严重的是，它阻碍了正常睡眠模式，使得第二天醒来时感觉困倦乏力
。</p><p>所以，如果想要一个良好的睡眠习惯，就要学会控制使用这
些APP的频率和时间。在别人的建议下，你也许可以尝试将它们从你的



设备中移除，或至少设定特定的限制时间，比如锁定某些应用只能使用
特定的小时段，以防止它们干扰你的休息时光。这是一个小小的心理调
整，但却能给我们的生活带来巨大的不同。</p><p><img src="/stati
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