18款夜里禁用B站私人网站我都知道哪些APP要关掉了

<p>夜里禁用B站私人网站，别让它们干扰你的美好睡眠和工作效率。以下是你需要关掉的18款APP。</p><p><img src="/static-img/mdAAn3-_UfsqgBo6XN54d6QV4xwVPiznLtZ2FeIG2dSzEPacl30ahjfg3lc-TV1l.jpg"></p><p>抖音 - 一个充满短视频的时尚应用，但晚上使用会让你难以放下手机。</p><p><img src="/static-img/mlxDDx6lBd_5olWYVU9RaqQV4xwVPiznLtZ2FeIG2dTuTcsgdu-nvtEaNOM-ujKDsl-UidtUot4oqLyAai6U_w.jpg"></p><p>快手 - 与抖音类似，它也提供了大量的娱乐内容，但可能会影响你的休息时间。</p><p>微博 - 虽然它可以帮助你了解最新信息，但在夜间浏览微博很容易陷入无尽的消息更新中。</p><p><img src="/static-img/_1mKH9QYMetPS6fgXpf6_aQV4xwVPiznLtZ2FeIG2dTuTcsgdu-nvtEaNOM-ujKDsl-UidtUot4oqLyAai6U_w.jpg"></p><p>Toutiao - 这个新闻聚合平台提供了丰富的内容，尤其是在晚上，它可能会使你无法控制自己不点开文章阅读。</p><p>美团外卖、饿了么等外卖App - 晚上点外卖虽然方便，但频繁地使用这些App可能导致食欲增加，影响健康生活方式。</p><p><img src="/static-img/YfBFNNHlIYq6p7DIpGEHWKQV4xwVPiznLtZ2FeIG2dTuTcsgdu-nvtEaNOM-ujKDsl-UidtUot4oqLyAai6U_w.jpg"></p><p>订阅号推送通知 - 有些订阅号为了吸引用户，而在晚上发送大量推送，这样做并没有利于用户休息，也不会提高他们对产品服务的兴趣。</p><p>游戏应用（如王者荣耀、 PUBG）- 适度游戏确实有益于放松，但是过度沉迷或在深夜玩耍会损害身体健康和日常生活习惯。</p><p><img src="/static-img/7S48Qhv8vzI01w-GgZlA96QV4xwVPiznLtZ2FeIG2dTuTcsgdu-nvtEaNOM-ujKDsl-UidtUot4oqLyAai6U_w.jpg"></p><p>视频直播软件（如斗鱼、虎牙）- 除非是特别重要的人物或者活动，不要在深夜观看直播，以免影响正常作息时间。</p><p>如果你的目标是改善睡眠质量，那么就应该限制这些APP使用。在这里，我们列出了最为明显且容易滥用的APP。对于每一种情况，你都可以设定规则，比如：每天一定时间后停止所有社交媒体上的互动；设定特定的“睡前”模式，让屏幕颜色变暖减少蓝光刺激眼睛；将智能手机远离床边来阻止半梦半醒状态下的刷屏行为。</p><p>记住，每个人都不同，所以请根据自己的实际情况来调整这个列表。如果某些应用对你来说并不是问题，那就无需去关掉。但对于大多数人来说，将这些与情绪投入较强相关联但又被认为有害于身体健康和精神福祉的事物远离起来，是非常有必要的一步。</p><p><a href = "/doc/550398-18款夜里禁用B站私人网站我都知道哪些APP要关掉了.doc" rel="alternate" download="550398-18款夜里禁用B站私人网站我都知道哪些APP要关掉了.doc"  target="_blank">下载本文doc文件</a></p>
