
Đối chiếu Hệ thống Biorhythm Cổ đại và 

Khoa học Chronobiology Hiện đại: Từ 

Triết lý “Thiên Nhân Hợp Nhất” đến Cơ 

chế Phân tử của Đồng hồ Sinh học 
Sự giao thoa giữa tri thức y học cổ truyền phương Đông (TCM) và khoa học hiện đại, đặc biệt là 
lĩnh vực Chronobiology (Nhịp sinh học), đại diện cho một bước tiến quan trọng trong nghiên 
cứu liên ngành nhằm thấu hiểu bản chất của sự sống và sức khỏe con người. Trong hàng thiên 
niên kỷ, các văn bản kinh điển như Hoàng Đế Nội Kinh đã thiết lập một hệ thống lý thuyết tinh vi 

về sự tương tác giữa con người và các chu kỳ tự nhiên.1 Đến năm 2017, việc trao giải Nobel Y 

học cho các khám phá về cơ chế phân tử kiểm soát nhịp sinh học đã cung cấp một cơ sở khoa 
học thực nghiệm cho những quan sát cổ xưa này, xác nhận rằng mọi tế bào trong cơ thể đều sở 

hữu một bộ máy định thời tinh vi.3 Báo cáo nghiên cứu này phân tích sâu sắc các trụ cột của 

TCM gồm triết lý “Thiên nhân hợp nhất”, hệ thống “Tứ khí điều thần” và “Kinh lạc 24 giờ”, đối 
chiếu chúng với các khái niệm hiện đại như nhịp Circadian, cân bằng nội môi (Homeostasis) và 
mạng lưới Thần kinh - Nội tiết - Miễn dịch (NEI). 

Hệ thống Hóa Khái niệm: Thiên Nhân Hợp Nhất và Sự 

Đồng bộ hóa Sinh thái 
Triết lý “Thiên nhân hợp nhất” (Unity of Heaven and Human) là nền tảng cốt lõi của TCM, khẳng 

định rằng con người không tách rời khỏi môi trường mà là một phần hữu cơ của đại vũ trụ.6 

Theo quan điểm này, các quy luật vận hành của tự nhiên như sự thay đổi ngày đêm, các mùa 

trong năm và các chu kỳ thiên văn đều có sự phản chiếu trực tiếp trong sinh lý học con người.1 

Khoa học hiện đại giải mã triết lý này thông qua khái niệm “Entrainment” (Sự đồng bộ hóa). Các 
sinh vật đã tiến hóa để phát triển một đồng hồ sinh học nội sinh nhằm dự đoán và thích nghi với 

các chu kỳ sáng/tối do sự tự quay của Trái Đất.3 Hệ thống này cho phép sinh vật tối ưu hóa các 

quá trình trao đổi chất, hành vi và sinh sản để tồn tại trong một môi trường thay đổi theo chu 



kỳ.5 Điểm hội tụ giữa tri thức cổ đại và hiện đại nằm ở việc thừa nhận sự tồn tại của các 

“Zeitgebers” (tác nhân định thời) – những tín hiệu từ môi trường như ánh sáng, nhiệt độ và thức 

ăn – giúp điều chỉnh đồng hồ bên trong trùng khớp với chu kỳ bên ngoài.3 

Sự Hội tụ và Lệch pha giữa TCM và Chronobiology 

Mặc dù có sự tương đồng về mục tiêu – duy trì sự hòa hợp giữa nội môi và ngoại cảnh – hai hệ 
thống này có những phương pháp tiếp cận và diễn giải khác biệt. TCM sử dụng ngôn ngữ biểu 
tượng và chức năng (Khí, Âm - Dương, Ngũ hành), trong khi khoa học hiện đại tập trung vào các 

cơ chế phân tử và tín hiệu hóa học.7 

 

Khía cạnh Y học Cổ truyền Phương 
Đông (TCM) 

Khoa học Chronobiology 
Hiện đại 

Bản chất hệ thống Holistic (Toàn thể), Hệ 

thống chức năng.14 

Reductionist (Khử luận) 
chuyển sang Systems 

Biology.3 

Đơn vị điều khiển Hệ thống Kinh lạc và Tạng 

phủ.1 

Gen đồng hồ (CLOCK, 

BMAL1, PER, CRY).3 

Cơ chế truyền tin Khí (Qi) và Huyết (Blood).1 Neurotransmitters, 
Hormones, Cytokines 

(NEI).18 

Tín hiệu chính Ánh sáng, Thời tiết, Cảm 

xúc.1 

Quang phổ ánh sáng, Nhiệt 

độ, Thời điểm ăn.3 

Mục tiêu điều trị Cân bằng Âm Dương, 

Thông suốt Kinh lạc.13 

Đồng bộ hóa nhịp sinh học 

(Resynchronization).19 

Sự khác biệt lớn nhất (Divergence) nằm ở tính linh hoạt của hệ thống. TCM thiết lập các khung 
giờ cố định (2 tiếng cho mỗi tạng phủ), trong khi khoa học hiện đại ghi nhận sự biến thiên của 
"Chronotypes" (loại hình sinh học cá nhân như người cú đêm hay người sơn ca) và khả năng 



thích ứng linh hoạt của đồng hồ ngoại vi đối với các tín hiệu khác ngoài ánh sáng, chẳng hạn 

như nhịp ăn uống.4 

Cơ chế Phân tử của Đồng hồ Sinh học: Vòng Phản hồi 

và Cân bằng Động 
Giải Nobel Y học 2017 đã làm sáng tỏ cấu trúc của "bộ máy thời gian" trong tế bào. Cơ chế 
trung tâm được gọi là Vòng phản hồi Phiên mã - Dịch mã (Transcription-Translation Feedback 

Loop - TTFL).3 Cơ chế này vận hành dựa trên các gen cốt lõi: 

1.​ Phức hợp Kích hoạt (Dương): Các protein CLOCK và BMAL1 liên kết với nhau để thúc 
đẩy quá trình phiên mã của các gen mục tiêu, bao gồm gen period (PER) và 

cryptochrome (CRY).3 

2.​ Phức hợp Ức chế (Âm): Khi nồng độ protein PER và CRY tăng cao trong tế bào chất, 
chúng tạo thành một phức hợp di chuyển ngược vào nhân để ức chế hoạt động của 

CLOCK-BMAL1.5 

3.​ Chu kỳ 24 giờ: Quá trình này được tinh chỉnh bởi các protein khác như Timeless (TIM) và 
Doubletime (DBT), đảm bảo rằng một chu kỳ từ kích hoạt đến ức chế kéo dài xấp xỉ 24 

giờ.3 

Sự dao động tự thân này tương đồng một cách sâu sắc với lý thuyết Âm Dương trong TCM. Âm 
và Dương không phải là các thực thể tĩnh, mà là hai giai đoạn của một chu kỳ biến đổi liên tục: 

Dương cực sinh Âm, Âm cực sinh Dương.7 Trong bối cảnh phân tử, việc CLOCK-BMAL1 (Dương) 

thúc đẩy tạo ra PER-CRY (Âm) để rồi chính PER-CRY quay lại ức chế CLOCK-BMAL1 là một minh 
chứng thực nghiệm cho quy luật tương hỗ và chế ước lẫn nhau của Âm Dương nhằm duy trì sự 

ổn định của hệ thống.13 

Hệ thống Kinh lạc 24 giờ: Phân tích Sinh lý học theo 

Tạng phủ 
TCM chia một ngày thành 12 canh giờ, mỗi cơ quan nội tạng có một giai đoạn hai tiếng mà Khí 

(năng lượng) và Huyết (dòng máu) lưu thông mạnh mẽ nhất.12 Khoa học hiện đại đã xác nhận 

rằng các cơ quan này thực sự có các đỉnh hoạt động sinh lý và biểu hiện gen khác nhau trong 



ngày.4 

Can (Gan) và Quá trình Chuyển hóa Độc tố (01:00 – 03:00) 

Trong TCM, giờ Sửu (1-3 sáng) là lúc Can kinh vượng nhất. Gan được coi là nơi tàng huyết và 

thực hiện chức năng sơ tiết, giải độc.12 Khoa học hiện đại chứng minh rằng gan là một cơ quan 

có nhịp sinh học cực kỳ mạnh mẽ. Khoảng 10-20% bộ gen gan dao động theo chu kỳ 24 giờ.12 

Đáng chú ý, các enzyme chuyển hóa xenobiotic (như hệ thống Cytochrome P450) và các con 

đường liên quan đến giải độc (Phase I, II, III) đạt đỉnh hoạt động trong giai đoạn nghỉ ngơi này.12 

Điều này hỗ trợ quan điểm của TCM rằng giấc ngủ sâu trong thời gian này là thiết yếu để gan 

thực hiện chức năng "lọc máu" và phục hồi năng lượng.17 

Phế (Phổi) và Sự Điều hòa Hô hấp (03:00 – 05:00) 

Giờ Dần (3-5 sáng) là lúc Phế kinh hoạt động mạnh để phân phối Khí đi khắp cơ thể.12 

Chronobiology ghi nhận rằng chức năng phổi (như Peak Expiratory Flow - PEF) thường thấp 

nhất vào thời điểm này, đồng thời sức kháng đường thở cao nhất.12 Đây cũng là khung giờ mà 

các bệnh lý hô hấp như hen suyễn hoặc COPD thường có biểu hiện cấp tính.12 Từ góc nhìn hệ 

thống, sự nhạy cảm này liên quan đến nhịp điệu của nồng độ cortisol (thấp nhất vào đêm 

muộn) và sự thay đổi trương lực thần kinh đối giao cảm.12 

Hệ thống Tiêu hóa (Vị - Tỳ) và Đỉnh cao của Hấp thụ (07:00 – 11:00) 

TCM xác định khung giờ 7-9 sáng cho Dạ dày (Vị) và 9-11 sáng cho Lá lách/Tụy (Tỳ).20 Các 

nghiên cứu sinh lý học hiện đại xác nhận rằng độ nhạy insulin đạt mức cao nhất vào buổi sáng, 

cho phép cơ thể xử lý glucose hiệu quả hơn.16 Bài tiết acid dịch vị và nhu động dạ dày cũng tăng 

mạnh sau khi thức dậy để chuẩn bị cho việc nạp năng lượng.20 Việc ăn một bữa sáng giàu dinh 

dưỡng vào thời điểm này không chỉ hỗ trợ tiêu hóa theo TCM mà còn phù hợp với nhịp trao đổi 

chất hiện đại để ngăn ngừa rối loạn chuyển hóa.16 

 

Khung giờ Tạng phủ (TCM) Đỉnh cao Sinh lý 
(Khoa học hiện 
đại) 

Cơ chế Phân tử / 
Hormone 



01:00 - 03:00 Can (Gan) Giải độc, sửa chữa 
DNA, chuyển hóa 

lipid.12 

Gen Bmal1 kiểm 
soát chuyển hóa 
lipid; Cytochrome 

P450.12 

03:00 - 05:00 Phế (Phổi) Tái cấu trúc phế 
nang, nồng độ oxy 

máu biến động.12 

Nhịp bài tiết 
Cortisol và 
Melatonin đối 

kháng.12 

05:00 - 07:00 Đại trường (Ruột 
già) 

Nhu động ruột, 

phản xạ đại tràng.17 

Kích hoạt thần kinh 
giao cảm khi thức 

dậy.20 

07:00 - 09:00 Vị (Dạ dày) Tiết acid dịch vị, 
hấp thụ chất dinh 

dưỡng.20 

Nhịp bài tiết Gastrin 

và Ghrelin.20 

09:00 - 11:00 Tỳ (Tụy/Lá lách) Tiết enzyme tiêu 
hóa, độ nhạy insulin 

cực đại.16 

Insulin, Glucagon 

feedback loop.20 

11:00 - 13:00 Tâm (Tim) Huyết áp cao nhất, 
lưu lượng máu tối 

đa.4 

Adrenergic 
stimulation, nhịp tim 

biến thiên.4 

17:00 - 19:00 Thận Lọc máu, cân bằng 
điện giải, bài tiết 

nước tiểu.23 

Hệ 
Renin-Angiotensin-

Aldosterone.25 

Tứ Khí Điều Thần: Sự Thích nghi Sinh học theo Mùa 

(Infradian Rhythms) 
Hệ thống “Tứ khí điều thần” trong Hoàng Đế Nội Kinh mô tả cách thức con người nên điều chỉnh 



hành vi, giấc ngủ và tâm thế theo bốn mùa: Xuân sinh, Hạ trưởng, Thu thu, Đông tàng.1 Khoa 

học hiện đại gọi đây là các nhịp chu kỳ năm (circannual rhythms) hoặc nhịp dưới ngày (infradian 

rhythms).28 

Sự Biến đổi Transcriptome theo Mùa 

Nghiên cứu về transcriptome của con người đã phát hiện ra rằng biểu hiện của hơn 5.000 gen 

trong máu và mô mỡ thay đổi đáng kể theo mùa.30 

●​ Tính mùa của Hệ miễn dịch: Các gen thúc đẩy viêm (như các cytokine) hoạt động mạnh 
hơn vào mùa đông, trong khi các gen ức chế viêm (như ARNTL) lại vượng hơn vào mùa 

hè.30 Điều này giải thích tại sao các bệnh tự miễn và tim mạch thường trở nên trầm trọng 

hơn vào mùa đông. TCM dự báo điều này bằng cách nhấn mạnh việc bảo vệ "Dương khí" 

và tránh kích động vào mùa đông để không làm suy yếu khả năng đề kháng của Thận.2 

●​ Hormone và Sự Thích nghi: Nồng độ Cortisol và các hormone tuyến giáp có sự biến 

động theo mùa để giúp cơ thể thích ứng với sự thay đổi nhiệt độ và cường độ ánh sáng.26 

Sự gia tăng nồng độ hormone căng thẳng vào mùa đông và mùa xuân phản ánh nỗ lực 

của cơ thể trong việc sinh nhiệt và duy trì hoạt động trong điều kiện khắc nghiệt.29 

Chiến lược Dưỡng sinh theo Mùa 

Dưới đây là sự đối chiếu giữa các khuyến nghị cổ đại và cơ sở sinh học hiện đại cho lối sống 

theo mùa.2 

1.​ Mùa Xuân (Hành Mộc - Can): Khuyến khích thức dậy sớm, đi bộ dưới ánh sáng ban mai 

để kích thích sản sinh Serotonin, giúp thoát khỏi trạng thái trì trệ của mùa đông.2 Chế độ 

ăn nên bớt chua, thêm ngọt để bảo vệ Tỳ khi Can khí đang vượng.35 

2.​ Mùa Hạ (Hành Hỏa - Tâm): Đây là giai đoạn năng lượng đạt đỉnh. TCM khuyên không nên 

sợ ánh nắng, nhưng cần giữ tâm trí bình thản.2 Khoa học ghi nhận sự giãn mạch và đổ mồ 

hôi là cơ chế thải nhiệt thiết yếu, phù hợp với lời khuyên "khiến khí đắc tiết" (để khí được 

thoát ra) của Nội Kinh.36 

3.​ Mùa Thu (Hành Kim - Phế): Giai đoạn thu liễm, cần ngủ sớm để tránh khí lạnh.2 Việc ăn 

thêm đồ chua và giảm đồ cay giúp bảo vệ Can và làm dịu sự khô hanh của Phế.35 

4.​ Mùa Đông (Hành Thủy - Thận): Giai đoạn tàng trữ. Nội Kinh khuyên "ngủ sớm dậy muộn, 



chờ ánh mặt trời".2 Điều này hoàn toàn trùng khớp với việc tiết kiệm năng lượng khi nồng 

độ Melatonin cao và nhiệt độ môi trường thấp, giúp bảo vệ trục HPA khỏi sự quá tải.26 

Tích hợp Hệ thống: TCM như một Mô hình Sinh học Hệ 

thống Sơ khai 

TCM không nhìn nhận cơ thể như các bộ phận rời rạc mà là một mạng lưới các tương tác động.7 

Cách tiếp cận này có thể được diễn giải bằng ngôn ngữ của Sinh học Hệ thống (Systems 

Biology) và lý thuyết về Các hệ thống thích nghi phức tạp (Complex Adaptive Systems - CAS).39 

Vòng phản hồi và Cân bằng Nội môi (Homeostasis) 

Khái niệm Âm Dương có thể được coi là một mô hình sơ khai về các vòng phản hồi âm (negative 

feedback loops) – cơ chế chính để duy trì Homeostasis.13 Khi một biến số (như nhiệt độ hoặc 

đường huyết) lệch khỏi mức tối ưu (Set point), cơ thể sẽ kích hoạt các tác nhân đối lập để đưa 

nó trở lại trạng thái cân bằng.41 

●​ Yin-Yang Balance: Đại diện cho trạng thái cân bằng động (Dynamic equilibrium).7 

●​ Sự lệch pha (Disharmony): Khi các vòng phản hồi bị hỏng (ví dụ: kháng insulin hoặc rối 

loạn nhịp cortisol), bệnh tật sẽ phát sinh.15 

Mô hình Ngũ hành như một Mạng lưới Motif 

Ngũ hành (Mộc, Hỏa, Thổ, Kim, Thủy) với các quy luật Tương sinh (thúc đẩy) và Tương khắc (ức 

chế) tạo thành một mạng lưới điều tiết phức tạp.1 Trong sinh học hiện đại, đây là các "network 

motifs" giúp hệ thống sinh học có tính ổn định và khả năng phục hồi (Robustness) cao.8 Sự 

tương tác giữa các tạng phủ trong TCM có thể được hiểu là sự giao tiếp giữa các đồng hồ ngoại 

vi khác nhau dưới sự điều phối của "Tổng chỉ huy" SCN (Suprachiasmatic Nucleus) ở não bộ.11 

Đánh giá Tính Hợp lệ Khoa học: Từ Cảm tính đến Thực 

chứng 
Sự phát triển của Omics (Genomics, Proteomics, Metabolomics) đã cho phép chúng ta kiểm 



chứng các khái niệm của TCM ở cấp độ phân tử.38 

●​ Tính hợp lệ của Gen đồng hồ: Nghiên cứu cho thấy các vị thuốc TCM có khả năng điều 
chỉnh sự biểu hiện của các gen Bmal1, Clock, Per, Cry, từ đó giúp điều trị các chứng bệnh 

liên quan đến rối loạn nhịp sinh học như trầm cảm và mất ngủ.46 

●​ Mạng lưới NEI: Các thực thể như "Khí" được chứng minh là liên quan chặt chẽ đến mức 

năng lượng ATP và lưu thông các chất truyền tin thần kinh.7 "Chứng" (Syndrome) trong 

TCM là sự phản ánh trạng thái chức năng của mạng lưới Thần kinh - Nội tiết - Miễn dịch tại 

một thời điểm nhất định.18 

●​ Điểm khác biệt (Divergence): TCM đôi khi mang tính giáo điều trong việc áp dụng khung 
thời gian. Khoa học hiện đại chỉ ra rằng các yếu tố như tuổi tác, di truyền và môi trường 
sống (như ánh sáng nhân tạo) có thể làm dịch chuyển đáng kể các đỉnh hoạt động của cơ 

quan so với khung giờ truyền thống.10 

Ứng dụng Thực tiễn: Mô hình Chăm sóc Sức khỏe Cá 

thể hóa 
Việc kết hợp tri thức TCM và Chronobiology tạo ra một lộ trình ứng dụng cụ thể nhằm tối ưu 
hóa hiệu suất và phòng ngừa bệnh tật. 

1. Chronotherapy: Tối ưu hóa Thời điểm dùng thuốc 

Chronotherapy (Thời khắc trị liệu) lợi dụng nhịp sinh học của bệnh lý để xác định thời điểm dùng 

thuốc hiệu quả nhất và ít độc tính nhất.10 

 

Loại thuốc Thời điểm tối ưu Cơ sở khoa học 

Thuốc hạ mỡ máu 
(Statins) 

Buổi tối Gan tổng hợp cholesterol 

mạnh nhất vào ban đêm.47 

Thuốc huyết áp Trước khi ngủ Ngăn ngừa sự gia tăng 
huyết áp đột ngột vào sáng 



sớm (Giờ Tâm).47 

Thuốc hen suyễn Chiều tối/Trước ngủ Dự phòng sự co thắt phế 
quản ở mức cao nhất vào 

3-5 giờ sáng (Giờ Phế).21 

Hormone 
(Corticosteroids) 

Sáng sớm Tránh ức chế trục HPA bằng 
cách trùng khớp với đỉnh 

cortisol tự nhiên.21 

Hóa trị liệu ung thư Thay đổi tùy loại Giảm thiểu tác hại lên tế 
bào lành khi chúng đang ở 

giai đoạn phân chia thấp.19 

2. Thiết kế Lối sống và Chu kỳ Làm việc - Nghỉ ngơi 

Dựa trên nhịp tạng phủ và khoa học về hormone, một lộ trình tối ưu hàng ngày có thể được xây 
dựng: 

●​ 05:00 - 07:00 (Thanh lọc): Uống nước ấm, thực hiện habit đi tiêu để kích hoạt Đại 

trường. Tiếp xúc với ánh sáng xanh buổi sáng để ức chế Melatonin và kích hoạt Cortisol.17 

●​ 07:00 - 09:00 (Nạp năng lượng): Ăn bữa sáng lớn nhất trong ngày. Đây là lúc khả năng 

tiêu hóa của Dạ dày và độ nhạy insulin của Tụy đạt đỉnh.20 

●​ 09:00 - 11:00 (Tiêu điểm): Làm việc trí óc cường độ cao. Tỳ kinh vượng giúp tư duy sắc 

bén và tập trung tốt nhất.20 

●​ 12:00 - 13:00 (Phục hồi): Nghỉ trưa ngắn (15-30 phút). Theo TCM, đây là lúc Âm Dương 

giao hoán, nghỉ ngơi giúp bảo vệ Tâm khí và ổn định huyết áp.24 

●​ 15:00 - 17:00 (Hiệu suất): Nghiên cứu hoặc làm việc nhóm. Khung giờ của Bàng quang 

liên quan đến sự lọc rửa và chuyển hóa chất lỏng, hỗ trợ sự tỉnh táo thứ hai trong ngày.20 

●​ 17:00 - 19:00 (Tái tạo): Đi bộ nhẹ nhàng, thư giãn. Giờ của Thận là lúc cơ thể cần củng cố 

lại năng lượng dự trữ, không nên vận động quá mạnh làm cạn kiệt "Jing" (Tinh).15 

●​ 21:00 - 23:00 (Tĩnh tâm): Tắt các thiết bị điện tử, đọc sách hoặc thiền. Giờ Tam Tiêu điều 

phối sự ấm áp và thông suốt toàn cơ thể, chuẩn bị cho quá trình phục hồi sâu.20 



3. Mô hình Chăm sóc Sức khỏe Dự phòng (Seasonal Lifestyle) 

Phòng bệnh theo mùa dựa trên sự biến đổi của biểu hiện gen: 

●​ Mùa Đông: Ưu tiên thực phẩm ấm, bổ thận, hạn chế đổ mồ hôi nhiều. Đây là cách bảo vệ 

hệ miễn dịch khi các gen kháng viêm đang ở mức thấp.30 

●​ Mùa Xuân: Tập trung vào việc giải tỏa áp lực (Can khí uất kết) bằng các hoạt động ngoài 
trời và thực phẩm tươi sống, hỗ trợ sự gia tăng Serotonin và sự hồi sinh của quá trình trao 

đổi chất.2 

Kết luận: Hướng tới một nền Y học Tích hợp Dựa trên 

Thời gian 
Sự đối chiếu giữa tri thức cổ đại của Hoàng Đế Nội Kinh và những khám phá đạt giải Nobel về 
nhịp sinh học cho thấy một sự thống nhất đáng kinh ngạc về bản chất chu kỳ của sự sống. TCM 
cung cấp một khung lý thuyết hệ thống và các ứng dụng thực tiễn mang tính tổng thể, trong 

khi Chronobiology hiện đại cung cấp cơ sở phân tử và bằng chứng thực nghiệm chính xác.3 

Việc hiểu rằng cơ thể chúng ta không phải là một thực thể tĩnh mà là một "bản giao hưởng thời 
gian" giúp chúng ta nhận ra rằng sức khỏe không chỉ nằm ở việc "ăn gì, uống gì" mà còn ở việc 

"khi nào".10 Các hệ thống cổ đại thực sự có thể được coi là những "mô hình hệ thống sớm" đầy 

giá trị, dự báo trước nhiều khái niệm hiện đại về phản hồi sinh học và thích nghi sinh thái.8 

Trong tương lai, việc tích hợp sâu rộng hơn giữa AI, dữ liệu Omics và các nguyên lý TCM sẽ cho 
phép tạo ra các ứng dụng quản lý sức khỏe cá nhân hóa cực kỳ chính xác. Điều này không chỉ 
giúp điều trị bệnh tật hiệu quả hơn thông qua Chronotherapy mà còn mở ra một lối sống hài 
hòa, nơi con người thực sự "hợp nhất" với nhịp điệu của vũ trụ để đạt được sự trường thọ và an 
lạc bền vững. Sức khỏe, theo nghĩa cao nhất, là sự đồng điệu hoàn hảo giữa đồng hồ bên trong 
và thế giới bên ngoài. 
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