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学习任务为配套设计，不是著者原文或已验证量表。全部任务只要求观察、记录与思
考，不构成医疗、诊断或用药建议；药物与治疗请与医生商量。每题的「检验追问」
写明：若读者的观察与之相反，本章哪一句说法就该收窄。
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导论与第一编：感官着色

导论　身体是一个谜

把一个读数问成三问

任务　取一个你记得的读数：血压、血糖、体重、步数都行。纸上写三行：它停
在哪儿（位置）；被推高一次之后，比如爬楼、饭后，退得多快（回落）；换个
场合或时辰，它散得多开（散开）。哪一行手边没有材料，就空着，注明缺什
么。不为此增加测量，也不改变任何治疗。

检验追问　哪一行你只能写“不知道”？再问：若你发现手边那个读数，只
靠“停在哪儿”一件事，就足以说清它在你身上怎样走、怎样回、怎样变，本章
「一个读数，不只是一个位置。它停在哪儿，退得多快，散得多开，是三件事」
的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s3

第 1 章　看：距离、光与「那儿有」

化验单旁边写一句日子

任务　取一张你留着的化验单或体检单，没有就回忆一张。先照平常的习惯读
它，记下你最先看的是数、箭头，还是旁边的字。再在每个带箭头的数旁边写一
句“那一阵子我是怎么过的”。写完看这句话说的是位置，还是往来。

检验追问　你最先看的是箭头，还是旁边的字？再问：若你发现自己读箭头与数
字的时候，数字背后的往来与日子同时就在眼前，并不需要另外补一句才看得
见，本章「看，需要隔开一段距离」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s5
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第 2 章　听：相击、接续与「正在」——听不是一只耳朵

听一分钟自己的呼吸

任务　睡前安静躺着，听一分钟自己的呼吸，不数，不判断好坏，不试图改变
它。写三行：声音是一阵一阵的，还是一个定点；吸与呼有没有快慢之别；这一
分钟里，有没有一样东西可以指给别人看。若夜里常被自己的心跳声困扰，请找
医生。

检验追问　你写下的是对象词，还是节律词？再问：若你听的这一分钟里，抓住
的其实是一个能指给别人看的定点，而不是往来、起伏与渐渐落下去的尾巴，本
章「一场往来，一个起伏，一条渐渐落下去的尾巴」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s6

第 3 章　触：相即、气与「我」

握一次手的三个词

任务　找一个信得过的人握手几分钟，或回想最近一次被握手、被拍肩。事后写
三个词：对方手的温度（那儿有什么）；这几分钟里发生了什么变化（正在）；
你自己松不松、安不安（我）。再写：哪一个词最先涌上来。

检验追问　最先涌上来的是哪一个词，它说的是对方、过程，还是自己？再问：
若你回想的触碰里，最先涌上来的总是对方身上有什么，而不是自己在不在、被
不被安放，本章「触没有距离，摸的同时被摸」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s7
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第 4 章　判定规则：发生层都是互动，回写层各有主侧重

描述一分钟用的是哪类词

任务　下一次量完血压或体重，或要描述一次不舒服时，先别说数字，用一两句
话说刚才那一分钟是怎么过去的。把你的话归类：对象词（多少、在哪、高
低）、节律词（快慢、起伏）、位置与舒适词（哪里紧、踏实不踏实）。再换另
一类词重说一遍，看意思变了什么。

检验追问　换成另一类词以后，丢了什么，多了什么？再问：若你发现同一次经
历无论从哪条路进来，你回写出来的话都落在同一类词上，三条路的差别没有在
你的说法里留下任何痕迹，本章「三种感官在发生的当儿都是互动」的说法就该
收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s8

第 5 章　倒序定理：最晚到的眼睛，为什么最先被科学化

看数字之前先问最先到的

任务　下一次要看一个数之前，血压计、体重秤、手环步数都行，先停一下，
问：此刻身上最先到的是哪一样，是衣服压着的地方，屋里的声音，还是眼前的
东西？写下来，再去看那个数，写它说了哪一样、没说哪一样。

检验追问　那个数说的，是不是你最先到的那一样？再问：若你发现最先到的那
一样，恰好也是你最先拿来当“东西”去说、去量、去记的那一样，本章「最晚
到的眼睛，最先把身体交给科学」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s9
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第 6 章　先在化的文化选择：谁被记成「原本就在那儿」

家里谁最先问哪里疼

任务　用一个星期，每天睡前记一句家里人说起身体的原话，不改。一周后分三
堆：指着一个“东西”的，说一阵“正在”的，说整个人“怎么样”的。数哪一
堆最厚，再写：说这些话的人，行当或来历是什么。

检验追问　哪一堆最厚，有没有哪一堆是空的？再问：若一周下来你家里三堆句
子几乎一样厚，并且看不出与说话人的行当、年纪或来历有任何关系，本章「人
人出厂都以自己为轴」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s10

第 7 章　感官通道实验：这座桥怎样才算断了

先写好怎样才算输

任务　设想你要检验：看屏幕、听声音、手腕振动，三种反馈里哪一种最能让我
静下来。先写好：次序怎样安排，才不让疲劳和练习帮倒忙；三种结果各算什
么；出现什么结果你就认输。写好以后，再回头找：你日常里有没有做过“先写
输法”的事。

检验追问　你的认输条件，是写在做之前，还是想在做之后？再问：若你发现一
座从未被允许垮的桥，也同样值得人走上去，事先不写输法并不会让它的可信度
变低，本章「一座桥要先被允许垮，才值得走上去」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s11
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第二编：三种医学

第 8 章　着色层与体系层：菜谱和灶台

菜谱对灶台

任务　挑一件家里的事：孩子的作业、老人吃药、你自己的作息。分两栏：菜谱
栏写嘴上说的规矩，灶台栏写手上实际做的。两栏对不上的地方各记一处，再
问：这两栏回答的是同一个问题吗？

检验追问　对不上时，你先怀疑哪一栏？再问：若你发现两栏对不上时，总是菜
谱栏单独说了算，灶台边做了什么并不影响你对这件事的判断，本章「对不上的
时候，先看问题是不是同一个」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s13

第 9 章　西医：错不在只看对象，而在把标准化当成本体

把一个数的身世问全

任务　取你最近一张化验单上的一项，写三问：这是在什么条件下测的（空腹、
服药前、饭后）；参考范围是从哪一群人里画出来的；上一次是多少，两次之间
日子有什么不同。写完再写：这个数，现在是一句“评判”，还是一条“消
息”？

检验追问　三问里哪一问你最答不上来？再问：若你问全三问之后发现，换一个
测量条件、换一群参照的人，这个数一点也不会变，它确实是身体本来就有的，
本章「把一个条件下读出来的落点，当成了身体本来有的东西」的说法就该收
窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s14
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第 10 章　印度：听见变化，判了变化

看穿之后它还回来吗

任务　回想一件你“看穿了”或“放下了”的事，一种担心，一个习惯性的坏情
绪。记三样：它后来哪几天又来了；每次来了多久缓过去；不同的次里，轻重落
差大不大。再写：这三样，你有几样是量过、记过的。

检验追问　三样里你有几样说得出数？再问：若你翻出的记录表明，“听见
了”的功夫，本来就有人把回来的快慢量过、记过，并用它判断过有用还是没
用，本章「听见了，没有量；判了，没有用」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s15

第 11 章　中医：气的分账

把“气不顺”拆成几笔账

任务　找一句你或家人常说的含糊话：“气不顺”“没精神”“上火”。把它拆
成几笔：心情、力气、胃口、脸色、某处的堵……每一笔各问：什么时候好，什
么时候坏，坏多久缓过来。写完看哪几笔能被一个数接住，哪几笔只能靠手艺或
旁人的判断。

检验追问　拆出来几笔，哪一笔是你原先根本没想到的？再问：若你拆开以后发
现，每一笔都被同一个读数接得住，并不需要分开记，本章「气是一个字，不是
一笔账」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s16
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第 12 章　二号位的三种化身：被听见、被读出、被操练

一件听得见却没记下的变化

任务　想一件你能“听见”变化却从没记过的事：夜里的呼吸，饭后的困，下午
的烦。用三天，每天写一行：什么时候来，多久退，退下去之前有什么推了一
把。三天后看：你缺的是听见、读出、操练里的哪一样。

检验追问　你缺的，是听见、读出，还是把“多快”写下来？再问：若你发现一
个人同时听见、读出、练着变化，却照样什么新东西也问不出来，缺的并不是
把“多快”写下来，本章「变化可以被听见，被读出，被操练」的说法就该收
窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s17
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第三编：生理学的发现学

第 13 章　三派一中心

十二个数里的哪一个

任务　取最近一周你自己或家人的几个读数，血压、血糖、体重都行，不够就回
忆。写三行：停在哪儿；回得多快，没记就写缺什么；散得多开，最高与最低差
多少。再问：这几个数里，哪一个是“他的”那个数？

检验追问　写“散得多开”时，你用到了几个数？再问：若你在三派各自的教科
书里找到了正式问过读数除了位置、还有回落与散开的地方，本章「三派争的是
谁来写那个数」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s19

第 14 章　正常值与线移

同一个数，两个名字

任务　找两张不同年份、同一项目、数相近的体检单，没有就设想一个。若同一
个数在两张单上被叫了不同的名字，写下：是线动了，还是人动了。再写：单上
那个箭头，是参考范围的箭头，诊断门槛的箭头，还是你自己的箭头。

检验追问　你的那个箭头，属于哪一种线？再问：若线移前后被划进来的人，回
落时间和个人变异，同原来“正常”的人没有任何差别，本章「人没动，线动
了」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s20
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第 15 章　静坐五分钟：被固定掉的两个矩

数的条件栏

任务　下次看到或记下一个血压或血糖的数，在旁边补一栏条件：几点，什么姿
势，哪只手、哪种设备，之前做了什么，坐了多久。把手边已有的三个数也回忆
着补一遍，补不出的写“不知道”。已在服药的人，这些记录是留给医生看的，
不要据此自行改药。

检验追问　三个数里，有几个条件补得全？再问：若延长静坐后读数基本不再变
化，并且诊室与日常读数之差在同一个人身上没有任何稳定性，本章「标准化读
出的是拿掉回落与散开之后的位置」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s21
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第四编：属性纠缠

第 16 章　乘号：读数是三样东西相乘的地方

把“血压高”说成三层

任务　下次听到有人说“血压高”或“血糖高”，包括你自己，追问并写下：是
读数高、趋势高，还是线上的高；是仪器上的，还是心里的“我是个…的人”；
落在现实界、理念界，还是自我界。问完看：这句话变长了吗，变准了吗？

检验追问　追问之后，那句话变长了吗？再问：若在随机分配的条件下，场合变
化对读数的作用在各类人身上稳定地一样大，交互项在足够大的样本里接近零，
本章「一个读数，是号位、维、界三样东西相乘的地方」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s23

第 17 章　实现属性：读数是过程，不是身体存着的数

把一个点看成一条线

任务　回想最近一次读数，若是爬楼后、饭后、吵完架后更好。写：它在“拉回
—推开”的线上哪一处；若隔十分钟再看，你猜会落回多少；有人说“你的血压
就是这么高”时，他说的是位置、回落还是散开。不要为此多量，也不要改变治
疗。

检验追问　你猜它落回多少，凭的是什么？再问：若你发现对你熟悉的某个读
数，只给位置一个量，就足以预言它被推高之后怎样回来、换个场合怎样变，本
章「这条线至少要三个量才写得清：位置、回落、散开」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s24
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第 18 章　号位—矩对应：三个量，三个位置

同一个数问三句

任务　对你关心的一个读数，问三句并各写一两句：位置在哪里；被推上去以后
我多久回得来；换个地方我会不会变。再写：你最熟悉的一位长辈说“老是不
稳”，你会先问哪一句，为什么选它。

检验追问　你先问的那一句，是最要紧，还是最顺口？再问：若在随机分配、均
值降幅匹配的条件下，节律类干预缩短回落时间的幅度不大于药物，并且内感受
类干预缩小残余波动的幅度也不大于药物，本章「这是一个可以输的假说，不是
定律」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s25

第 19 章　3×3 敏感度矩阵：侧重是对角占优，纠缠是非对角不为零

一个改变，动了几件事

任务　想一个你原以为只动一件事的改变：早睡，少吃一口，换个班次。列出它
实际动了的几样：睡眠之外的情绪、胃口、耐心……分出主要作用与顺带作用，
写你凭什么这样分。再写：要证明“只动了一件事”，你会拿什么去证明其余的
没动。

检验追问　你分主次时，凭的是证据，还是印象？再问：若乙臂缩短回落时间的
幅度不大于药物臂，并且丙臂缩小残余波动的幅度也不大于药物臂，本章「侧
重，是每一类做法主要动它自己的那一个量；纠缠，是它也会顺带动别的」的说
法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s26

12



第 20 章　先在化三标记在生理学里的样子

把“我血压高”还原成一次测量

任务　取一句你常说的“我是个…高的人”。改写成一次具体的测量：什么时
候，在哪里，坐了多久，之前做了什么，量了几次，各是多少。有填不出的格子
就空着。再写：哪一部分是这一次读数，哪一部分是挂在你身上的那个“钩”。

检验追问　空着的格子是哪几个？再问：若你在现行指南或教科书里找到一处：
它把某个读数定义为先在的属性，却同时把测量情境和受测者的变化正式写进这
个读数的定义，而不是当作要扣除的偏差，本章「先在化是把一场发生记成先在
的东西」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s27

第 21 章　两次回写与时间尺度：为什么血压、血糖、血脂的 λ、σ 份
额不同

三个箭头，三种节拍

任务　拿一张同时有血压或心率、血糖、血脂三类项目的单子，没有就回忆。在
每一项旁边写它自己的节拍：以分钟计，以小时计，还是以周计；再写你取样的
间隔比它快还是慢。最后写：一个月的日子，推得动哪一项，推不动哪一项。

检验追问　哪一项的节拍，你从来没想过？再问：若用动态血压和连续血糖的随
机试验数据回溯检验，发现在均值降幅匹配之后，血糖或低密度脂蛋白的回落和
散开对干预的反应，不比血压更小，本章「读数自己越慢，日子里的节律越推不
动它的回落和散开」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s28
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第 22 章　结算：十八格与 3×3 矩阵的对照

一笔账，还是一条线

任务　把你身上一件“不好了”的事拆成两句：一句问这是一笔什么账，哪两样
东西在顶，哪一样被改变；另一句问这是一条什么读数，是位置动了，还是回
落、散开动了。再写：你原先用哪一个词，把这两件事装在了一起。

检验追问　你原先那个词，一共装了几件事？再问：若有人为读数的矩阵，找到
一个与 S1 三个角度明显不能对上的第四个独立的矩，本章「它们在词上是同一
张表，在位置上矩阵只活在六格里」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s29

第 23 章　适应 1→N 与反抗 0→1

是多了少了，还是换了类

任务　找身上一处变化：一块茧，一道疤，比从前粗的肌肉，一个新习惯。问两
句并写下：它是不是原来那样东西的多少强弱；有没有换成另一类。分不清就
写“分不清”，不要硬判。若是新长出来或在变化的硬块、痣，请找医生，不要
自行判断。

检验追问　你写“分不清”的有几处？再问：若有人在原来的类型之内，也就是
对象不换的前提下，找到读数的位置、回落、散开三个量前后不可比的情形，本
章「适应是同一类里的多少强弱，反抗是离开那一类」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s30
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第 24 章　未结与垫付

找一件长期在撑的事

任务　找一件你或家人长期在“撑”的事：照顾某人，赶长期项目，倒班。写三
行：现在的正常是怎样被保住的；保住用的是什么本钱；这个本钱上一次被补回
来是什么时候。不量不算，只是看见；这不是诊断。

检验追问　第三行你能写出日期吗？再问：若在长期血压序列中，同条件分层
下，均值先于回落时间出现移动，或高垫付者的回落并不比对照更慢，本章「未
结是一笔挂着的账，垫付是借下一轮的准备去保当前的正常」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s31

第 25 章　缺位回弹律：只压一个数，为什么撤不掉

问法换一个：它怎么回来的

任务　想一个你身边“控制得很好”的读数：体重，血糖，血压，成绩。把“能
不能停、能不能撤”的问法，换成三问：只看那一次，还是看一天里的几个时
点；撑它的是什么，在哪个量上起作用；撤掉以后，它是怎么回来的。药的事，
请和医生商量。

检验追问　三问里哪一问，你身边从没有人问过？再问：若在对齐压低量之后，
撤除后的回弹量与撤除后测得的回落时间、残余波动都没有关系，本章「只压位
置的手，松开了就回去」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s32
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第五编：九大系统的重写

第 26 章　循环：血压回得有多快

月末的血压，回得多快

任务　想一件每月或每周固定推高你一次的事：对账，赶稿，夜班。若你本来就
在量血压，就把事后安静坐下的第一个数和十分钟后的数都记下，差值叫“回
弹”；没有量，就记“事后多久觉得缓过来”。不要为此增加测量，也不要据此
调整用药。

检验追问　你的“回弹”，是被记下来的，还是被感觉到的？再问：若对齐均值
之后，节律臂的回落时间缩短不优于药物臂，并且内感受臂的残余波动缩小不优
于药物臂，本章「位置只是线的一端，落回来的速度和晃动的大小，也要有人
看」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s34

第 27 章　代谢：饭后那条曲线什么时候落下来

一条平的曲线，是回得快还是没出题

任务　想一次饭后：吃完一小时，你是困、饿、烦，还是轻松？再写三句能带进
诊室的话：空腹的数是多少；饭后多久落下来；不同的日子、不同的饭，差多
少。若有人用设备把一条曲线压平，写下你怎样分辨“回得快才平”和“不给它
出题才平”。

检验追问　你分辨的办法，凭的是数，还是感觉？再问：若在缓解人群的连续血
糖数据里，餐后回落时间的变慢，并不比糖化血红蛋白的升高更早出现，或者两
者同时出现，本章「一条平的曲线，要问清它是回得快才平，还是不给它出题才
平」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s35
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第 28 章　脂质：最慢的那个读数

最慢的读数怎么陪

任务　想一个很慢的读数：体重，成绩，存款，低密度脂蛋白。你因为看不到变
化而放弃过吗？写两栏：它要紧的理由，和它慢的理由。再写：你有没有把“管
它”和“走完以后那份舒服”分开。是否用药，请和医生商量。

检验追问　你放弃的是这个读数，还是另一件本来可以分开的事？再问：若在匹
配均值的条件下，节律类或内感受类干预，确实使低密度脂蛋白的回落变短、波
动变小，且幅度大于药物，本章「它慢，所以别指望靠一个月的日子把它推回
来」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s36

第 29 章　免疫：炎症不是一个数，是一场没收尾的火

我是容易得，还是容易拖

任务　回想最近几次感冒或小病：记每次哪天开始，哪天觉得“完全好了”。
把“病得重不重”和“收尾慢不慢”分开写。再换一个问法问自己：不问“我免
疫力低不低”，问“我收尾慢不慢”。反复感染或长久不退，请去就医。

检验追问　你的几次里，分得开“重”和“慢”吗？再问：若稠密取样的数据显
示，回落变慢并不抬高总变异度，变异度的升高可以不先看回落、单独算作散开
的证据，本章「晃得大不大，要等回落测过以后才有资格说」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s37
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第 30 章　疼痛不只是一个数

“多痛”之外再问两句

任务　想一次你或家人的疼：腰，头，膝。把“多痛”换成三问：平均多高；痛
起来以后多久退；同样的事换个场合，一样吗。写下三句答案，再写哪一句最没
人问过。这不是诊断；疼痛持续或加重，请就医。

检验追问　三问里，你只答得出哪一问？再问：若在配平的前提下，第二类办法
缩小残余波动的幅度不比药物大，甚至药物组的波动缩得更多，本章「是在日子
里跳、在发作后退、在场合里散的一段过程」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s38

第 31 章　皮质醇的钟摆与回落

钟摆与回落

任务　想一次被惊吓或熬夜之后：你多久才恢复平常，睡眠、胃口、心情？
写“事前—事发—恢复”三个时刻。再写：如果只看“某个固定钟点那一刻在不
在范围里”，你会漏掉什么。

检验追问　你的恢复用了多久，你是怎么知道的？再问：若加上单点浓度的模
型，预测力和加上节律与回落的模型相比，差异小于预先注册的边界，本章「是
一条每天走的斜坡，加上惊吓之后退回来的速度」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s39
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第 32 章　肠道：最大的接口，和一日三餐的钟

一日三餐的钟

任务　记两天：每顿饭的时刻，最后一口与次日第一口的间隔，吃完以后多久恢
复轻松。不改任何饮食，只记录。写：哪一个间隔是你选的，哪一个是日子替你
选的。

检验追问　哪一个间隔，是日子替你选的？再问：若配平后，时间窗组缩短回落
时间的幅度不比菌群制剂大，本章「饭桌上的钟决定它们怎样一起干活，吃完以
后多久能回到原样」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s40

第 33 章　呼吸与运动：身体里的听觉

爬完三层楼，心跳多久回来

任务　回想你爬三层楼、快走或上坡之后：喘多久，心跳多久回到平常。写两
栏：被推上去多高；回来用多久。再写：你平常更关心哪一栏。不要为测试而剧
烈运动；有胸闷、头晕，请就医。

检验追问　你更关心哪一栏，为什么？再问：若六次组的 λ 变化不优于十五次对
照组，本章「重要的不只是心跳到了多高，而是它被推上去以后，多快能回来」
的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s41
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第 34 章　子宫里的次序：先触，后听，再视

最早写进身体的三样

任务　回想你自己或孩子最早被安顿的方式：被抱，被哼唱，被开灯。写：触、
听、视，哪一样最早，哪一样最晚才成为“能指的东西”；再写一件日常里，
被“最晚到的”盖过了“最早到的”的事。想不起来就写“不知道”。

检验追问　你写的“最早”，凭的是记忆，还是别人转述？再问：若你找到的发
育研究表明，子宫里各感官开始起作用的先后，并不是触、听、视，本章「每个
人最早被写入的，是触、是听、然后才是光」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s42
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第六编：三高与发生医学

第 35 章　只能管不能治：保护伞、撑平、锁点

谁在撑着这个“正常”

任务　取一个“控制良好”的读数，你的或家人的，列出撑它的东西：药，设
备，照护，那条线。逐一写：若这一样明天不在了，读数会怎样；你凭什么这样
判断。写不出的写“没人问过”。不涉及停药，药的事请和医生商量。

检验追问　哪一样撑法，你从没被人问过“撤了会怎样”？再问：若你找到
的“控制良好”的读数里，绝大多数在药、设备、照护与线都撤除之后，读数仍
然原地不动，本章「管，是外部持有，治，是撤除之后仍能自己结清」的说法就
该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s44

第 36 章　确定性治愈的定义：撤了手，账还能自己结清

写一句能被判错的“好了”

任务　用你熟悉的一件事，体重，睡眠，一个读数，把“好了”写成一句能被判
错的话：撤掉什么外部的持有；等多久；看什么算回去了；谁来核。再写：你原
来说的“好了”，是哪一种“好了”。

检验追问　你写的“撤掉”里，有没有一样其实不能撤？再问：若你能举出一句
不写撤什么、等多久、看什么的“好了”，同样能被别人重复、被判错，本章
「确定性治愈，是一个能被写出来、被重复、被判错的目标」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s45
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第 37 章　回弹判据：三道关，一道老的，两道新的

三道关，各自报告

任务　想一个撤了一样东西之后的读数，用已发生的例子或设想，不涉及你自己
停药。分三栏写：撤了以后平均在哪里（第一关）；被推上去之后回得快不快
（第二关）；回来以后散不散（第三关）。每栏各自判，不合成总分。

检验追问　你手上缺哪一栏的材料？再问：若在一个有足够样本的缓解队列里，
把回落时间和残余波动加到已知因素的预测模型之后，复发预测没有改善，本章
「三道关各自报告，不合成总分」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s46

第 38 章　逆转病例重读：瘦下来的是体重，改掉的是哪几个矩

两个都瘦了二十斤的人

任务　设想或回忆两个都瘦了很多的人：一个只是吃得更少，一个同时改了进餐
时间、睡眠和对饥饱的觉察。分别写他们的位置、回落、散开会怎样动。再写：
你凭什么说第二个人更不容易回去，这凭的是证据，还是感觉。

检验追问　你的判断里，有几句是证据，几句是感觉？再问：若在对齐体重降幅
之后，术后进餐节律与饥饱感知没有改变的人，复胖并不比已改变的人更多，本
章「逆转是几个量一起动，不是一个量往下走」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s47
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第 39 章　诊断重写：从「一个数超标」到「三个矩的画像」

一张三格的病历

任务　把你关心的一个读数写成“三格病历”：位置、回落、散开各一行，每行
写已有的数，或写“未测”。再写：这三行里哪一行最容易被误读成一个新病
名；为什么画像不能设线、不能合总分。

检验追问　你的三行里，有几行是“未测”？再问：若把回落和离散加进现有的
风险评估之后，对事件或撤除后回弹的预测没有任何改善，本章「画像是描述，
不是判决：不设线，不合总分，不改变现行的诊断路径」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s48

第 40 章　修·调·正：谁在什么时候当班

这一班该谁当

任务　回想一次你接受过的帮助：医生，中医，瑜伽，或自己的操练。写：当时
那个读数的画像，更像位置的事，节律的事，还是整个人所处场合的事；对应的
班是修（压位置）、调（带节律）还是正（安放整体）；实际是谁当的班。

检验追问　实际当班的，是画像选的，还是嗓门大的？再问：若你发现“谁当
班”总是由某个门派的偏好决定，换成读数的画像也不会改变排班，本章「修、
调、正不是三个门派，是三个班次」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s49
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第 41 章　条款甲：一份写好输法的方案

先写输法，再看数据

任务　为一个你想检验的小说法，例如“早睡一周我下午更不容易乏”，先写：
比什么，怎么量，算输的判据，样本。每项一行，数据出来之前写好，交给别人
保管；数据出来后不许改口。再写：你的判据里，有没有一句“事后总能说
通”的话。

检验追问　你的判据里，有没有一句事后总能说通的话？再问：若你发现事后补
写的输法，与数据出来之前写定的输法，对结论的可信度没有任何差别，本章
「一个假说有多认真，要看它在数据出来之前，把输法写得有多细」的说法就该
收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s50
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第七编：AI 时代的身体

第 42 章　数据身体：屏幕上的那一个点

屏幕给了什么，没给什么

任务　取你手机、手环或血压计上的一个健康界面，写：它显示几样，位置、回
落、散开各有几样；它用什么通道，图、声还是振；看多了以后，数有没有变成
目标。若因此焦虑，请减少查看，必要时找医生。

检验追问　这个界面上，有没有“回来用了多久”？再问：若审计之后，回落类
和散开类元素在默认主屏上的占比并不低，甚至不低于位置类，本章「它清楚地
给你的，多半只有位置」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s52

第 43 章　协调度沉默：数字都对，人却说不出哪里不对

数字都对，我却说不出哪里不对

任务　回想一次“查无异常”但你觉得不对劲的经历。写两栏：数据说的；“我
觉得”说的。差在哪里？这个差，有人听过吗？再写：你查看设备的次数，和你
对自己身体信号的觉察，是同向，还是反向。

检验追问　你的“我觉得”，有没有被谁写下过？再问：若在控制年龄、焦虑等
因素之后，设备使用时长与内感受准确度并没有负相关，甚至方向相反，本章
「背离是一条信息，它的价值只在被听见的时候才存在」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s53
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第 44 章　名先到：机器坐上读数位，谁来认领

谁来认领这个数

任务　想一次机器，App 或 AI，先给你的读数下了名字：“偏高”“风
险”“睡眠 72 分”。写：这个名字挂在位置上，实际落到的是往来还是散开；
谁署名认领了它。再写：哪一类名字你愿意交给机器先送到，哪一类必须由人认
领。

检验追问　这个名字，落到了你身上的哪一处？再问：若机器送到的名字，不经
任何人署名认领，也同样不改变你对自己的看法，也不改变你日子里的做法，本
章「机器可以先把名字送到，署名认领的人，不能缺席」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s54

第 45 章　发生医学平台：从显示一个数到显示三个矩，从视觉通道到
三通道

给屏幕设计第二行

任务　为你常看的某个读数设计屏幕的“第二行”：现在几之外，写“回来用了
多久”“散得多开”。再写：它用哪一条通道呈现最顺手，图、声还是振；它不
该做什么；怎样让它被检验。最后写出你觉得这个平台最弱的一处。

检验追问　你的第二行，是新增一个数，还是让人看懂一段过程？再问：若条款
乙输了，三种通道在三个矩上分不开，那么平台对通道和矩的对应关系就不再有
任何可说的，本章「一个读数是一段回来的过程」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s55
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结语：同一个身体

第 46 章　被看、被听、被触的同一个身体

同一个身体的三次显影

任务　选你自己的一个读数或不适，各用三种话说一遍：对象话（它是什么，多
少）；节律话（一阵一阵）；位置舒适话（我这儿紧）。写完看：三种话都是真
的吗？哪一种说得最多，哪一种最少。你想让哪一种“到场”？

检验追问　哪一种话，你从来没对医生说过？再问：若你发现三种话说的并不是
同一个身体，而是互相无关的三样东西，本章「被看、被听、被触，是同一个身
体的三次显影」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s57

第 47 章　生理学的典范转移，与本书的两条致命条款

交出第二张纸

任务　为你相信的一个关于健康的说法写“第二张纸”：什么证据出现，我就认
输；谁来看；怎么看。再写：本书的两条致命条款，哪一条你觉得最容易被事后
说通，为什么。

检验追问　你的第二张纸，写的是别人怎么错，还是你自己怎么错？再问：若你
发现一个从未写下怎样才算输的说法，也同样已被反复检验、被各方接受，本章
「一个说法，要先说清自己怎么输，才配被检验」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/422/text/#s58
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