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三分之二的情侣一开始
是朋友

2022 年，Social Psychological
and Personality Science 期刊上发
表的一篇论文聚焦于浪漫关系的
起始方式，深入探讨了两种主要
路径：

“陌生人转恋人”（即初次见
面后迅速发展为情侣）和“朋友转
恋人”（即从友谊逐渐发展成恋爱
关系）。

研究者通过对相关文献的统
计分析揭示了一个显著的现象：

在关于浪漫关系起始的研究
中，“陌生人转恋人”的文章占据
了 74%的比例，而“朋友转恋人”
的研究仅占 8%。这一趋势同样
出现在两本广泛使用的教科书
中，在涉及浪漫关系起源的43篇
文章里，有79%的文章侧重于“陌
生人转恋人”，仅有 5%的文章讨
论了“朋友转恋人”。这些数据清
楚地表明，现有学术研究对“朋友
转恋人”模式的关注极为有限。

然而，当整合七项独立研究
的数据，调查1897名参与者后，研
究者们发现近三分之二的参与者
报告其浪漫关系是从友谊开始
的。这意味着，“朋友转恋人”实
际上是人们建立浪漫关系的主要
途径之一。

此外，研究还指出，“朋友转
恋人”在不同群体中的普遍性存
在差异。例如，非异性恋群体比
异性恋人群更倾向于通过友谊发

展为浪漫关系，这可能与他们的
社交网络特征、文化脚本以及性
别流动性有关。同时，30岁以下
的年轻人中，“朋友转恋人”的比
例高达 84%，而在 30 岁以上人群
中，这一比例为69%，显示出特定
年龄段对此模式的偏好。

进一步分析显示，那些通过
友谊发展为恋人的参与者平均在
恋爱前保持友谊长达 21.9 个月，
部分甚至超过十年。这表明“朋
友转恋人”通常基于长时间的情
感积累，而非短期的吸引力。约
70%的参与者表示，他们最初并未
带有浪漫意图建立友谊，而是在
相处过程中逐渐产生了吸引力。
这种自然发展的模式与传统的

“陌生人转恋人”形成鲜明对比，
后者往往是在初次见面后不久便
进入约会阶段。

是否对你心动
“陌生人转恋人”的发展模

式，又是如何产生的呢？同样于
2022 年发表在《自然·人类行为
学》上的一篇论文给出了答案。

我们常常以“化学反应”来比
喻异性之间产生暧昧的那一瞬
间，因为吸引力的形成是一个复
杂而微妙的过程。传统观点认
为，外貌、谈吐、眼神接触等显性
因素在浪漫吸引力中占据重要地
位。然而，这些可见的因素无法
完全解释人与人之间的“化学反
应”——那种不可言喻但却强烈

的情感连接。
这项研究旨在探索情感连接

的背后是否存在一种更深层次的
“生理同步”，来预测初次见面时
的吸引力。

生理同步指的是两人在互动
中自主神经系统活动（如心率和
皮肤电导率）的无意识一致性。
既往研究表明，生理同步与合作、
信任及长期关系的满意度相关，
但其在浪漫吸引力形成中的作用
尚未得到明确验证。

为了验证这一假设，研究团队
设计了一项创新的“相亲式”约会
实验，邀请142名年龄在18至38岁
之间的单身异性参与者参与。

实验分为三个主要阶段。
第一阶段是“第一印象”，屏

障打开3秒后关闭，参与者需根据
这一短暂的视觉接触对对方的吸
引力进行评分。

第二阶段是“语言互动”，屏障
打开，允许双方自由交谈2分钟。

第三阶段是“非语言互动”，
屏障再次打开，但禁止言语交流，

双方只能通过目光
接触和面部表情
进行互动。在每个

阶段结束后，参与者
需对对方的吸引力、相

似性和情感连接程度进
行评分，评分范围为0
到9。

研究发现，在所
有配对中，真实互动

对的生理同步水平显
著高于随机配对。特别是

心率和皮肤电导率的同步程
度，与吸引力评分存在明显
的正相关关系。这表明，在

互动过程中，当双方的生理信
号逐渐同步时，他们对彼此的

吸引力也会增强。这种关系在语
言和非语言互动中都得到了验
证，表明生理同步是吸引力形成
的一种普遍机制。

此外，研究还揭示了显性信
号（如笑容、点头和眼神接触）的
作用相对有限。

相反，那些隐藏于表面之下
的生理反应，例如心率和皮肤电
导率的对齐，才是吸引力形成的
关键因素。这一发现表明，吸引
力不仅仅是可见行为的结果，更
深层次的生理连接可能发挥着核
心作用。

爱情，也许有理可循，比如男
女之间的生理同步水平；也许没
有道理可讲，就是天雷勾动地火
时一瞬间的火花。或许，下次当
你与某个人对视、交谈，甚至只是
一起安静地待在同一个空间时，
不妨留意一下那种难以言喻的

“契合感”——它可能正是生理同
步与情感连接共同作用的结果。
而正是在这种契合感的引导下，
爱情悄然萌芽，开始改变我们的
生活。 （生物谷）

关于“为什么腰不好的年轻人
越来越多了”的话题，近期冲上了微
博热搜。根据国家卫健委发布的相
关数据，中国腰椎病患者已经突破2
亿人，25~39岁之间的年轻人腰椎间
盘突出问题的检出率更是高达
13.93%，居各年龄段的首位。这表
明腰椎问题已经不再是老年人的专
利，而是在逐渐年轻化。

究其原因，最主要的几条可能
包括：

现代职场的工作压力和生活压
力导致忙碌和加班成为常态，不健
康的办公、生活坐姿成了压垮职场
人腰椎的“最后一根稻草”。躺床看
手机、久坐是职场人最高频的行
为，有58.4%左右的职场人熬夜频

率较高，36.3%的职场人会高频地
加班到深夜；34.3%的职场人每日
静坐时间大于等于 8 小时，其中
9.1%的职场人每日静坐超过11小
时。相应的，当保持平躺姿态时，
腰椎承受的压力大约占体重的
25%；而坐着的时候，腰椎所受的
压力是体重的150%。不正确的坐
姿，如低头、驼背、跷二郎腿，都会
增加腰椎的负担。

与此同时，缺乏运动也成为
普遍现象，很多年轻人没有运动
的时间和习惯，既缺乏基本的训
练，更缺乏针对性的锻炼（譬如腰

背肌锻炼）。
针对热搜，讲三点：
1）腰不好的人，我们首要的建

议是加强腰背力量训练。
腰背部肌肉群，包括背阔肌、

腰方肌、竖脊肌等，它们像一个自
然的“腰围”一样环绕在脊柱周
围，为脊柱提供直接的力学支撑，
维持脊柱的稳定性，减少腰椎受
伤的风险。

如何增加腰背肌力量？最有
效的当属“拱桥式”和“飞燕式”康
复训练，特别适用于久坐伏案的白
领。

2）腰不好的人，最忌久坐和葛
优躺。

窝在沙发里或床上看电视、玩
手机的确放松，可这对骨头来说却
很煎熬。半卧位时，腰椎缺乏足够
支撑，原有弧度被迫发生改变，椎
间盘所受重力增大，久而久之可能
导致肌肉劳损、脊柱侧弯等。

3）腰不好的人，一定要睡硬板
床，千万不要睡席梦思。

相对于硬床板而言，席梦思通
常较软，人睡在上面，身体就会处
于一种非自然的曲线状态，使得腰
背部的肌肉在睡眠的时候，不能得
到较好的休息。长此以往，就会出
现腰肌劳损。

（海上柳叶刀）

你和她 是“一见钟情”还是“日久生情”

为何越来越多的年轻人腰不好

想必大家至少都看过一两页言情小说或一两部爱情电影，其中男女
主角的相遇总是充满戏剧性的“一见钟情”。

现实生活中的爱情往往更加平凡而真实。有时候，那个未来的“特
别的人”早已出现在你的生活中。作为朋友，你们曾无数次聊天、一同郊
游、分享生活中的点滴琐事，直到某一天，突然意识到彼此之间已经超
越了友谊，最后成了恋人。这种“朋友转恋人”的恋爱模式，贴近我
们的日常生活，可能是你或者身边朋友们的真实经历。


