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看⻅那些托起健康、却⽆法记功的贡献：认出并守护"幽隐贡献"的健康操作⼿
册
——把"幽隐贡献"落到⾝体现场：⼀套可执⾏的分诊、辨识与守护⽅法

这是⼀份操作⼿册，不是⼀篇养⽣道理。它假设你已经接受了⼀个判断：⼀个⼈的健康⾥，能被清楚归功、量化、证明的那
部分（哪个药起了作⽤、哪项指标改善了、哪个疗法有效），只是冰⼭露出⽔⾯的⼀⻆；⽔⾯之下，是⼀⽚⽆法被确证、⽆法被
归因、却真正托起了他健康的巨⼤基底——本⼿册称之为幽隐贡献。它包括：⾝体⾃⼰昼夜不停、⽆⼈记功的⾃我修复；⽆数说不
清、⽆法量化的照护——⼀顿有⼈⽤⼼做的饭、⼀句关⼼、⼀段被好好对待的⽇⼦；良好的关系、稳定的环境、内⼼的安宁这些⽆
法证明"治好了什么"却真正养⼈的东西。危险在于：当健康被简化为只认可、只追逐那些能被记功和量化的⼲预时，它就会系统性
地忽视、甚⾄抽⼲这⽚幽隐的基底——⽽恰恰是这⽚基底，决定了⼀个⼈能不能真正地好。这份⼿册要回答的只有⼀个问题：怎样
认出、并守护住这⽚托起健康、却⽆法记功的幽隐贡献？

⼀个前提必须先说清：本⼿册谈的是⽇常的健康与照护，绝不轻视专业医疗。有病要治、危险信号要⽴刻就医——本⼿册只
提醒你，别让"可归功的⼲预"垄断了对健康的全部理解，⽽看不⻅那⽚同样重要、却⽆法记功的基底。

⼀、第⼀步：分诊——我们是不是只在认"可归功的"？
先看⼀看：在你对健康的理解和追求⾥，是不是只有那些能被清楚归功、量化的东西（某个药、某项指标、某个疗法、某种

补品），⽽那⽚托起健康的幽隐基底⼏乎完全不在视野⾥？分诊三问：其⼀，我理解⾃⼰的健康，⽤的是不是⼏乎全是可归功、
可量化的⼲预和指标？其⼆，那些⽆法记功的滋养（⾝体⾃⼰的修复、被好好照护的⽇⼦、内⼼的安宁、良好的关系），在我的
关注⾥有没有位置？其三，我是不是倾向于把"变好了"归功于某个可指认的⼲预，⽽看不⻅那⽚说不清的、共同养着我的基底？如
果视野⾥只有"可归功的"、⼏乎没有"幽隐的"，就需要重新学会看⻅并守护这⽚基底。

⼆、幽隐贡献在健康⾥，藏在哪⾥
其⼀，藏在"⾝体⾃⼰的、⽆⼈记功的修复"⾥。	 你的⾝体每时每刻都在⾃我修复、⾃我调节，⽆声⽆息、不求记功。绝⼤部

分的"好起来"，其实是⾝体⾃⼰完成的——任何外部⼲预，都只是在辅助这⽚⾝体⾃⼰的、⽆法归功的⼯作。
其⼆，藏在"⽆法量化的照护"⾥。	 ⼀顿有⼈⽤⼼做的饭、⼀段被好好对待的时光、⼀句真诚的关⼼——这些⽆法证明"治好了

什么"、⽆法记在任何账上，却是真正养⼈的东西。它们托起健康，却永远不会出现在任何疗效统计⾥。
其三，藏在"共同养⼈、⽆法归因"的合⼒⾥。	 ⼀个⼈的健康，从来不是某⼀个⼲预的功劳，⽽是⾝体、关系、环境、⼼境、

时代⽆数说不清的因素共同养出来的。硬要把它归功于某个可指认的⼲预，恰恰看不⻅这⽚真正养⼈的、⽆法归因的合⼒。

三、守护幽隐贡献的三个做法
记住⼀句话：你⽆法量化或记功这⽚基底，但你可以认出它、珍视它、并停⽌⽤"只追可归功的"去抽⼲它。
做法⼀：在指标和疗效之外，专⻔去珍视那⽚不被记功的滋养。	 不要让指标、药效、疗法垄断你对健康的全部理解。刻意地

去珍视那些⽆法记功的东西：好好吃饭、好好睡觉、被好好对待、内⼼的安宁、良好的关系——把这些"⽆法证明其疗效"的滋养，
当作和任何⼲预⼀样重要地去守护。

做法⼆：敬重⾝体⾃⼰那份⽆法记功的⼯作，别把功劳全归给外部⼲预。	 承认绝⼤部分的康复是⾝体⾃⼰完成的，从⽽不把
⼀切归功于某个药、某个疗法，也就不去盲⽬追逐那些"看起来有效、能记功"的⼲预，⽽是去守护⾝体⾃⼰修复所需要的基本条件
（休息、营养、安宁）——那份最⼤的、却⽆法记功的贡献。

做法三：⽢做那份托起他⼈健康、却不被记功的照护，也珍视⾃⼰所受的这份照护。	 你为家⼈、为⾝边⼈做的最养⼈的事，
往往正是那些⽆法被记功的：⼀顿⽤⼼的饭、⼀段耐⼼的陪伴、⼀份不求回报的照料。⽢于做这份幽隐的照护，不图证明、不图
感谢。同时，也学会看⻅并感激⾃⼰所受的、那⽚说不清的照护——让⾃⼰知道，你的健康从来不只是你⾃⼰或某个医疗的功劳，
⽽是⽆数不能被记功的善意与⾝体⾃⼰的⼯作共同托起的。



四、⾝体现场的技术⼯具箱
个⼈技术。	"珍视⽆法记功的滋养":	把好好吃饭、好好睡觉、被好好对待、内⼼安宁,	当作和任何⼲预⼀样重要地守护。"敬重

⾝体⾃⼰的修复":	承认康复主要靠⾝体⾃⼰,	守护它所需的休息、营养、安宁,	⽽⾮把功劳全归外部⼲预。"感激所受的照护":	看⻅
并感激那些⽆法记功的、别⼈为⾃⼰的健康默默做的事。

给医⽣与照护者。	"看⻅⾝体⾃⼰的⼯作":	尊重并⽀持⾝体⾃⼰的修复⼒,	⽽⾮把疗效全归于⼲预。"珍视⾮医疗的滋养":	认识
到关系、环境、⼼境这些⽆法量化的因素对健康的真实作⽤。"⽢做不被记功的照护":	那些不被计⼊疗效、却真正养⼈的⽤⼼照护,
是照护最深的部分。

五、四个必须避开的误区
误区⼀：把"可归功的⼲预"当成健康的全部。	 药效、指标、疗法只是冰⼭⼀⻆。若让它们垄断视野，就会忽视、抽⼲那⽚真

正养⼈的、⽆法记功的基底。
误区⼆：把康复全归功于某个可指认的⼲预。	 硬要证明"好了是因为某个药/某个疗法"，恰恰看不⻅⾝体⾃⼰那份最⼤的⼯

作，还会让⼈盲⽬追逐可记功的⼲预、忽视⾝体真正需要的基本条件。
误区三：只做能被记功、被感谢的照护。	 ⼀个⼈最需要的，往往是那些不被记功、⽆法证明疗效的⽤⼼照护。若只做能被看

⻅的，就给不了那份最深的滋养。
误区四：以为健康全是⾃⼰或医疗的功劳。	 若看不⻅那⽚托起⾃⼰的、说不清的照护与⾝体⾃⼰的⼯作，既失了对⾝体的敬

重，也失了对⽆数幽隐善意的感激。

六、⼀张随⾝检查清单
⾯对⾃⼰（或他⼈）的健康，问⾃⼰这六个问题：
⼀，我的理解⾥，是不是⼏乎只有"可归功的⼲预"，⽽没有那⽚幽隐的基底？（分诊）
⼆，那些⽆法记功的滋养（⾝体的⾃我修复、被好好照护、内⼼安宁、良好关系），在我眼⾥有没有位置？
三，我是不是⼜在把"变好了"全归功于某个⼲预，⽽看不⻅⾝体⾃⼰那份最⼤的⼯作？
四，我有没有珍视⾝体⾃⼰的修复、守护它所需的基本条件？
五，我有没有⽢做那份不被记功的照护，并感激⾃⼰所受的这份照护？
六，我是不是在⽤"只追可归功的⼲预"，悄悄忽视了那⽚真正养⼈的幽隐基底？（有病仍要就医）
把这六问变成习惯，你就握住了这套⼿册的全部。它不轻视医疗、不反对指标——治病求医是必要的。它只反复提醒你⼀件

最容易被忘记的事：⼀个⼈真正的健康，托在⼀⽚⽆法记功、⽆法归因、却承载了⼀切的幽隐贡献之上——⾝体⾃⼰的修复、说不
清的照护、养⼈的关系与安宁；⽽你能为⾃⼰和他⼈的健康做的最深的事，往往正是那份不被记功的⽤⼼——去看⻅它、守护它、
⽢于给予它，并⼼怀感激地站在它之上。


