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    FIVE MINUTES 出版社


    FIVE MINUTES 是一家创新型出版社, 秉持一个简单而强大的理念 : 在短短五分钟内为读者提供有用、启发性强且贴近生活的知识。通过融合人类专业与人工智能辅助的独特方法, 我们推出了内容丰富的短篇图书系列, 既适合快速阅读, 也兼具思想深度。


    目前我们拥有十一套主题明确的丛书, 涵盖从科技与人工智能（《连接世界》）、生态与可持续发展（《未来星球》）、教育与通识知识（《简读知识》）、经济与创业（《商业精要》）、现代生活与人际关系（《生活瞬间》）、心理健康与个人成长（《身心之道》）、跨文化身份与交流（《交错视角》）、社会现象与流行趋势（《日常回响》）、精致情色小说（《感性之羽》）、神秘学与灵性探索（《本质》）、到未来主义与可能世界（《新视界》）的各类领域。


    每本书均提供多语种版本（法语、英语、中文、阿拉伯语、西班牙语）及电子书与有声书格式, 确保全球读者都能轻松获取。


    我们的目标是将知识、文化与智慧娱乐普及化, 并以符合现代快节奏生活的方式触及大众。每本书都旨在迅速激发好奇、拓展理解, 或仅仅带来一次愉快而充实的日常阅读体验。

  

  
    作者简介 : 路易·维尔丹


    路易·维尔丹是一位四十岁左右的当代作家, 以擅长将多元复杂的主题转化为浅显易懂而著称。他热爱以清晰、简明的方式传授知识, 拥有丰富的跨学科背景。多年来, 他发展出一套高效的方法, 使得即使是复杂的概念也能以引人入胜的方式呈现。


    在 FIVE MINUTES 出版社, 路易将自己的编辑才能与教育专业结合, 并借助最先进的人工智能工具来辅助创作。这种混合型、前瞻性的创作模式, 让他得以向读者呈现更具时代节奏感、内容丰富而实用的知识作品。

  

  
    方法说明 : 人工智能在编辑过程中的运用


    在 FIVE MINUTES, 人工智能（AI）从最初阶段起便深度参与编辑流程。借助我们的 DeepResearch 系统, 我们会先对每本书的主题进行全面调研, 筛选出高质量、可信的网络来源供作者参考。


    在写作过程中, 人工智能直接为作者提供优化建议, 帮助润色语言、增强表达。它还能识别潜在的叙事矛盾, 提升内容的完整性、逻辑性与可读性。


    最后, 每本书仍由作者亲自进行人工审核与定稿, 以确保人类智慧与技术支持之间达成最理想的平衡。

  

  
    丛书系列 “生活瞬间”


    聚焦人际关系、家庭情感与现代情绪的真挚故事。每篇短小却动人, 数分钟即可沉浸其中。适合喜爱思索现代情感复杂性的读者。

  

  
    摘要


    在一个超连通却孤独蔓延如无声疫情的世界里, **《治愈友谊》**揭示了人类关系的疗愈力量。本书是 INSTANT VIE 系列 的一部作品, 由 Five Minutes 出版社出版, 基于最新研究（2024‑2025 年）, 展示我们友谊的质量如何影响我们的身心健康及寿命。它探讨我们渴望联系的生物学根源, 友谊对心脏、大脑和免疫反应的影响, 以及孤立对各个年龄段造成的危害。书中解读全球孤独流行, 并提出在个人层面（积极倾听、志愿服务、网络多样性）和集体层面（公共政策、社会处方、社区空间）构建和维护丰富关系的具体策略。作为一项真正的行动号召, 这本书表明培养真实友谊不是一种选择, 而是生命的必需, 激励我们重塑城市和生活方式, 以遏制关系饥荒, 建设更具韧性和互助精神的社会。

  

  
    引言 – 互联世界的孤独


    几十年间, 地球已变成一个超连通的村庄。向世界另一端的朋友发送消息或加入拥有数百万成员的社交网络, 从未如此简单。然而, 在这种表面上的联系繁荣背后, 一种空虚感正在蔓延。世界卫生组织估计, 孤独和社会隔离影响全球每六个人中的一人, 每年导致超过 87 万例过早死亡。在美国, 外科医生总长于 2023 年宣布了真正的孤独流行, 并强调失去社会关系会使过早死亡的风险增加26 % 到 29 %, 这一威胁相当于每天吸食15 支香烟。疾病控制与预防中心报告, 大约三分之一的美国成年人感到孤独, 四分之一的人表示缺乏社会支持。


    这种“关系饥荒”不仅仅是情感上的不适。最新研究表明, 高质量的社交网络就像真正的药物 : 它增强我们的免疫系统, 减缓衰老, 保护我们的脑部, 甚至保护心脏。相反, 孤立会增加心血管疾病、糖尿病、痴呆、抑郁和焦虑的风险。世界各地的专家警告说 : 我们的社会联系质量决定我们的预期寿命。本书隶属INSTANT VIE 系列, 由Five Minutes出版社出版, 深入探讨友谊的疗愈力量。它参考 2024‑2025 年发表的二十余项研究和具体实例, 证明维护关系既是对自己健康的投资, 也是公民的责任。
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