
 
3分钟前脆弱、：《北原多香子无打码在线观看：正版平台观影指南与安全合规提醒》,,警惕虚假宣传
、全面解答与解释揭示虚拟世界的真实与幻影、让我们一同反思网络生活的种种。 

22分钟前最新推荐：晚上睡不着偷偷看B站？试试这5个助眠放松的
健康睡前习惯,,详细解答、解释与落实领袖之路、如何在绝境中逆袭!
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晚上睡不着偷偷看B站？试试这5个助眠放松的健康睡前习惯 

晚上睡不着偷偷看B站？试试这5个助眠放松的健康睡前习惯

在繁忙的现代生活中，许多人晚上常常因为压力、焦虑或其他原因难以入睡，有些人会选择在睡前偷
偷看B站以寻求放松，但长时间使用电子设备可能导致精神更加亢奋，反而加剧失眠问题，如何在睡前
有效地放松自己并顺利入睡呢？我们将介绍五个助眠放松的健康睡前习惯，帮助您摆脱失眠困扰，拥
有一个良好的睡眠质量。

渐进式肌肉放松法

晚上睡不着时，可以尝试采用渐进式肌肉放松法，这种方法通过依次放松身体各个部位的肌肉，帮助
您缓解紧张情绪，逐渐进入放松状态，具体操作如下：

1、躺在床上，闭上眼睛，集中注意力。

2、从头部开始，逐渐放松各个部位的肌肉，包括颈部、手臂、胸部、腹部、腿部等。

3、想象自己正在享受一种温暖舒适的感觉，让身体完全沉浸在这种感觉中。

4、深呼吸数次，然后慢慢进入睡眠状态。

深呼吸与冥想结合

深呼吸与冥想结合是一种简单易行的助眠方法，通过深呼吸和冥想，可以帮助您平静心灵，减轻压力
，促进睡眠，具体操作如下：

1、坐在床上或椅子上，保持身体舒适放松。

2、闭上眼睛，集中注意力，进行深呼吸。

3、在吸气时，想象自己正在吸入一种温暖舒适的气息，在呼气时，想象自己正在排出身体的压力和焦
虑。

4、尝试在深呼吸的过程中思考一些积极的事情，让自己进入一种平静、放松的状态。
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温水泡脚

晚上睡前用温水泡脚是一种非常有效的助眠方法，通过泡脚可以促进血液循环，缓解疲劳，放松身心
，具体操作如下：

1、准备一盆温水，水温控制在40摄氏度左右。

2、将双脚放入水中浸泡，可以加入一些花瓣、草药等辅助材料提高放松效果。

3、泡脚时间不宜过长，一般控制在20-30分钟即可。

4、泡脚后，用毛巾轻轻擦干脚部，然后上床休息。

瑜伽放松练习

瑜伽是一种非常适合放松身心的运动方式，晚上睡前进行一些简单的瑜伽放松练习，可以帮助您缓解
压力，舒缓情绪，促进睡眠，具体操作如下：

1、选择一张舒适的瑜伽垫或床铺，保持身体舒适放松。

2、进行一些简单的瑜伽动作，如猫牛式、下犬式等，以舒展身体。

3、然后进行深呼吸和冥想练习，让自己进入一种平静、放松的状态。

4、结束瑜伽练习后，保持安静状态几分钟，然后慢慢进入睡眠状态，瑜伽放松练习可以在白天或睡前
进行，有助于减轻压力和焦虑情绪，同时瑜伽还可以提高身体的柔韧性和平衡能力，对于刚开始接触
瑜伽的人可以选择一些简单的瑜伽视频进行学习，瑜伽的音乐和冥想练习也可以帮助人们更好地进入
冥想状态从而缓解焦虑和压力情绪提高睡眠质量，此外瑜伽还可以改善身体的血液循环和新陈代谢有
助于身体健康和精神状态的改善，因此瑜伽是一种非常健康的睡前习惯值得推荐，五、良好的睡眠环
境良好的睡眠环境对于睡眠质量有着至关重要的影响因此我们可以从以下几个方面来创造一个良好的
睡眠环境：首先保持卧室的安静和黑暗可以使用耳塞眼罩等工具来隔绝噪音和强光同时调节好卧室的
温度和湿度让卧室变得更加舒适和宜人其次在卧室中摆放一些有助于放松的物品如香薰灯、音乐盒等
让自己在睡前能够感受到一种温馨的氛围此外还可以在睡前进行一些轻松的活动如读书、听音乐等让
心灵得到进一步的放松和舒缓总之良好的睡眠环境对于提高睡眠质量有着不可忽视的作用我们应该重
视并创造一个适合自己的良好睡眠环境，晚上睡不着时很多人会选择看B站等电子设备但长时间使用电
子设备可能导致精神更加亢奋加剧失眠问题因此我们应该尝试一些健康睡前习惯来帮助自己放松并进
入睡眠状态本文介绍了五个助眠放松的健康睡前习惯包括渐进式肌肉放松法深呼吸与冥想结合温水泡
脚瑜伽放松练习和良好的睡眠环境希望这些方法能够帮助大家解决失眠问题拥有一个健康的睡眠质量
，记住健康的生活方式需要长期的坚持只有持之以恒地保持良好的生活习惯才能真正获得健康的身体
和美好的生活。

相关专辑  

《麻花豆传媒剧国产MV天美：探索优质国产MV的创意表达与制作魅力》   
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《棉花加冰块PP：健康合规的创意清凉饮品做法与口感分享》   
《关于“伊人一本到香蕉视频观看”的正版影视资源获取与安全观看指南》   
《2026最新精选：快播头像高清合规素材与个性搭配指南》   
《品色吧：解锁高品质色彩搭配与审美提升实用指南》   
《09影院：精选健康向电影推荐与观影指南，轻松享受周末时光》   
《国产情侣草莓视频在线：甜蜜日常与草莓美食分享合集》    《大学生宿舍飞机china
free：健康合规的校园两性知识科普指南》   
《用快播怎么看av：了解并遵守法律法规的健康网络使用指南》   

1972 年，贝尔实验室的 Brian Kernighan 在《B
语言教程》里第一次把它写成示例程序——短短两行，只在终端输出一句 "hello,
world"。这是人类第一次与机器对话。30 岁是什么？是三个十相加、是六个五，是第一个被 2、3、5
同时整除的数，是而立的人生分水岭，是无限可能。30 岁，对一个创业者而言，算早吗？21
岁的乔布斯和 26 岁的斯蒂夫 � 沃兹尼亚克，在自家车库里成立了苹果公司；20 岁的比尔 �
盖茨和保罗 � 艾伦共同创立了微软，28 岁的马斯克通过出售 Zip2 公司获得 2200 万美元，随后创办
X.com ⋯⋯在 PC 与互联网原生时代，这些不到 30 岁的创业者定义了 PC
与互联网下的产品形态、商业形态。几十年后的今天，在生成式 AI
大潮滚滚而来时，似乎也在上演同样激动人心的叙事。史蒂芬 � 茨维格说，一个民族，千百万人里面
才出一个天才；人世间数百万个闲暇的小时流逝过去，方始出现一个真正的历史性时刻，人类星光璀
璨的时辰。对今天许多年轻创业者来说，ChatGPT 的横空出世，是他们的觉醒时刻，Aha moment
到来。2023 年，三位哈佛 00 后辍学生决定做一件 AI 原生的招聘软件—— Mercor 诞生了； 1997
年出生的 Scott Wu，创立了 AI 代码公司 Cognition AI，其旗下的 AI 程序员 Devin，在上线几周即获得了
20 亿美元的融资，定义了 AI 原生的程序员是什么样子；四位 00 后的年轻人创立的 Anyshpere，用一款
AI 编程产品 Cursor，向世人展示了 AI 原生的编程可以做到什么程度⋯⋯30 岁的某位中国 AI
创业者，也在成就属于自己的时刻与瞬间，向未来说 " 你好，世界 "。当然，30
岁只是一个年龄标签，更重要的是 AI
原生的思维和能力。这一次，我们希望追光灯找的是这样一群年轻人：他们是创业公司的 CEO、CTO
或联合创始人，又或者是大厂 AI 业务首席科学家，他们正带领团队，亲手摁下技术与商业结合的下一
个奇点，定义下一代商业。他们没有被上一代技术范式规训过的痕迹，没有路径依赖的包袱。我们聊
过许多 30 岁甚至 30 岁以下的年轻创业者创业的理由，有人说是为了让更多普通人用上好的
AI；有人说是为了让世界看到自己的产品，但他们都不担心失败。因此，虎嗅科技组 "AI 原生 100"
栏目正式发起《最有潜力的 30 岁以下 AI 领军者 � Top20》榜单。我们在寻找什么样的 AI
领军者？本次榜单有两项必须满足的标准：1.年龄：1995 年及以后出生（30
岁及以下）2.身份与业务：你必须是创业公司联合创始人级别或大厂 AI
业务首席科学家。你所负责的核心产品必须具备源头创新。一个简单的判断标准是：如果脱离 AI 原生
能力，你的产品则无法独立存在。我们如何进行评选？我们将拒绝浮于表面的华丽辞藻和短期指标，
转而关注那些更本质、更具长期价值的维度。评选将围绕以下几个核心层面展开，并由资深行业专家
、投资人及虎嗅编辑部共同评审：● 技术端：我们关注你的研发投入占比、核心技术人员背景、专利
布局、顶级学术会议的成果引用、GitHub 项目等；● 产品端：例如用户增长与留存数据、产品所切入
的场景价值、产品迭代速度和用户社区人数增长以及数据飞轮。● 商业端：除了收入增长率和毛利率
，我们还会看你的客户是否为行业内的头部企业，这直接印证了你商业模式的含金量。● 融资和估值
：融资能力某种程度代表了资本市场对其认可度、我们会看融资轮次和投资方背景，同时，企业估值
是否建立在坚实、可持续的商业逻辑之上。● 市场端：我们将评估你所处的赛道，是否拥有足够大的
市场想象空间和成为行业基础设施的潜力。如何参与？榜单的招募阶段已于 9
月正式启动。我们不仅鼓励所有符合条件的 AI 原生代创业者通过自荐或提名的方式报名参与，也欢迎
各机构、公司为符合条件的团队成员报名。以下是各项关键时间节点：报名时间：即日起 -10 月 20
日评选时间：10 月 21 日 -10 月 29 日榜单公布 & 传播：11 月 3 日 -11 月 20 日你需要准备并提交的基本信
息，内容应涵盖：公司简介、团队背景、产品与迭代情况、客户与用户增长数据、核心技术壁垒、融
资历程等关键信息。合作机构云启资本、光源资本、中科创星、真格基金、科锐国际，更多机构正在
确认中 �����我们期待的，不是一份完美的商业计划书，而是一份坦诚、清晰、面向未来的思考
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蓝图。大航海时代已经开启，我们正在寻找那些手持新地图的年轻航海家。更多专题页内容可点击图
片查看： 
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