
 
  

十八款夜间禁用app盘点：使用风险与注意事项全面解析

夜间使用手机已经成为不少人的习惯，但在这个时间段打开某些应用，不仅容易打扰作息，还可能带
来账号安全、隐私泄露等一系列问题。"十八款夜间禁用app"成为许多用户关心的话题。究竟哪些软件
上榜，为何需要谨慎使用，这类应用存在哪些共性风险？本文将结合实际需求，详解夜间禁用app的常
见类型、实际影响及相关建议，帮助用户养成科学健康的使用习惯。

哪些类型的app适合夜间禁用

多数用户关注的“夜间禁用app”既包括娱乐型、社交型软件，也涵盖部分金融和购物类应用。首先，
夜间对刺激性强、不断推送信息的娱乐类app，比如短视频、直播和网络游戏，容易令人沉溺，影响睡
眠质量。其次，社交类app如微信、QQ等，虽是沟通刚需，但夜间频繁消息、群聊、语音视频，易打
扰自己和家人休息。其三，部分金融和购物软件在深夜交易时可能因疲劳操作引发误操作；如支付助
手类、记账类、网银app深夜仍运行，增加了资金和隐私安全隐患。最后，健康追踪、位置共享等敏感
权限app持续后台运行，也会造成不必要的信息流失。

十八款常见夜间禁用app及其风险

盘点用户习惯和各大平台榜单，以下十八款app因夜间干扰性、诱导性、风险性而频繁被列入禁用名单
：

1. 抖音

2. 快手

3. 微信

4. QQ

5. 微博

6. 小红书

7. B站（哔哩哔哩动画）

8. 王者荣耀

9. 支付宝

10. 京东

11. 拼多多

12. 支付宝记账

13. 网易云音乐
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14. 腾讯视频

15. 美团

16. 支付安全助手

17. 百度地图（带夜间追踪功能）

18. 苹果手机自带健康类app

这些应用的共性问题有三点：一是推送和消息频繁，易在夜晚产生干扰和应激反应；二是内容设计为
高刺激、沉浸式，难以自控；三是牵涉资金流转、地理定位等敏感数据，如被后台调用，夜间安全难
以保证。部分应用甚至会夜间自行上传用数据，如健康信息，这在涉密场景下需额外警惕。

合理设置及禁用误区

禁用app并非一刀切。仅凭时间禁止、无差别关停，容易影响第二天的工作生活。例如，夜班人员可能
需要导航和健康追踪监测，部分家庭成员夜间跨时区联系亦需社交应用。最佳做法是根据个体作息设
置“夜间勿扰”模式，利用应用自带的通知管理、黑名单功能，精准屏蔽噪音类内容推送与高频提醒
。对于金融、支付、导航类app，则应关注后台权限、账号保护措施，必要时使用系统“应用休眠”“
隐私保护”等定向工具。多数主流app都支持自定义夜间推送或时段锁定。

常见误区还包括误把系统必备工具一并禁用，如相册、闹钟、系统更新服务等；这些应用如被不当关
停，可能造成日常使用障碍。此外，儿童、长者使用手机，更需家长提前了解，不轻信网络流传的黑
名单，应核查实际功能和家人日常需求，避免盲目拉黑。

夜间禁用app的实际场景与注意事项

不少用户是在夜晚“睡前刷一会儿”，结果导致作息紊乱。夜间蓝光暴露本已影响睡眠，另外习惯在
夜深刷社交、网购、娱乐乃至操作手机银行，安全风险也随之增大。如果家庭成员作息时间不一、房
间隔音不佳，应特别注意app的通知声音和灯光提醒的设置，避免无意间打扰他人。

在具体应用时，部分手机和系统品牌已推出“青少年模式”“数字健康”“睡眠守护”功能，建议善
用。对于企业或特定职业人士，可通过管理平台定时关闭办公app推送，防止无谓信息扎堆。以下以三
类典型应用夜间禁用的实际影响做简要对比：

| 类型 | 禁用益处 | 潜在影响 |

|----------------|--------------------|---------------------------|

| 娱乐社交app | 减少沉迷、作息更稳 | 信息延迟、错过急事 |

| 金融支付类app | 降低误转账风险 | 夜间紧急转账受限 |

| 地图健康追踪类 | 保护隐私安全 | 夜行、夜班时功能不可用 |

如何养成科学的夜间使用习惯

用户可以根据自身需求，合理规划不同应用的夜间使用权限。例如，在晚10点至次日早7点设置健康守
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护；利用各品牌手机的系统工具自动暂停高干扰性app通知；经济类、重要隐私信息相关app，夜间主
动退出或关闭后台权限。此外，主动培养有序作息，睡前一小时离开手机，能从根本上减少夜间被app
干扰带来的负面影响。

对于夜班、跨时区工作人群，建议根据自身特殊需要灵活调整app可用范围和权限，而非机械禁用。

总之，夜间禁用高干扰性和高风险app是提升休息质量、保护隐私和账户安全的有效方式。但每位用户
的需求差异明显，建议结合作息规律和功能实际，因人、因需灵活管理，最大限度发挥app的积极作用
，避免“为禁而禁”带来的不便与风险。

如有必要，可补充：

Q：夜间禁用app后怎么确保重要通知不漏？

A：可在通知管理中为特定联系人、应用设置优先级白名单，保障紧急情况及时触达。

Q：关闭后台权限是否会影响app正常使用？

A：夜间或暂时关闭仅影响到部分推送、自动同步功能，重要通信、支付等建议使用时再手动开启。
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