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	五、诊室 / 健康管理 / 居家工具箱
	诊室场景：给医生的三个追加动作
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	第三步：识别"外包"——找出哪些调节被替身体做了
	第四步：逐步收回——让身体重新在场
	第五步：持续复检——把过程检验变成循环而非终点
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	误区一：以为指标正常就等于健康
	误区二：把过程可见化做成过度检查和健康焦虑
	误区三：把"撤支持"误解成"自行停掉医疗支持"
	误区四：用"过程"去否定必要的指标控制

	八、一张随身检查清单（7 问）


