BIOHAKINGO IR JO NAUDOS PAAISKINIMAS

Biohakingas néra tiesiog mada. Tai gyvenimo budas, padedantis pasiekti maksimaliai gera

sveikatg ir gerove.

Jei ieSkojote buduy, kaip sustiprinti savo sveikata, numesti svorio ir kovoti su ligomis,

tikriausiai susiduaréte su terminu ,,biohakingas®”.

Taciau galblt susimastete, kaip jmanoma ,jsilauzti“ (angl. hack) | savo kling, kad jis tapty

sveikesnis, nes tai tikrai skamba kaip moksliné fantastika!

Biohakingas gali atrodyti paprastas, jei suvoksime jj kaip papildy vartojimg arba nedidelius

gyvenimo budo pokycius. Bet vis délto jis turi mokslinés fantastikos elementy!

Jei galétumeéte labiau kontroliuoti savo sveikatg ,jsilauzdami“ | savo biologine sistemg, ar

tai darytumete? O jei galétumeéte iSspresti savo problemas ar net pailginti savo gyvenima?

KAS YRA BIOHAKINGAS?

Biohakingas (nepainiokite su biotechnologijomis) vadinamas ,pasidaryk pats“ biologija, kai
zmoneés, tokie kaip jus ir as, norédami pagerinti sveikatg, atlieka savarankiskus
eksperimentus, pasitelkdami mokslg, technologijas ir tradicinius metodus. Kas tai tiksliai yra,

gali skirtis priklausomai nuo biohakingg praktikuojancio zmogaus.

IS esmes tai yra savo biologinés sistemos optimizavimas siekiant geresnés sveikatos - kai

keiCiate savo klng ir smegenis.

Biohakingas gali bati susijes su laipsniSkais gyvenimo budo ir mitybos pokyciais, | kuriuos
galite jtraukti joga, meditacija, fizinius pratimus, subalansuotg mitybg ir maisto papildus, kad
pagerintuméte savo sveikatg. Taip pat galite naudotis sveikatos ir fizinés buklés
technologijomis, pavyzdziui, ,Apple Watch“ ar ,FitBit" iSmaniaisiais laikrodziais ir juy

programomis.

Tokie nuolat dévimi prietaisai gali priminti jums apie svarbius dalykus, kuriuos turite

padaryti dél savo sveikatos. Pavyzdziui, Sie prietaisai gali pasakyti, kada laikas atsistoti, kiek



zingsniy per dieng dar turite nueiti, kiek kalorijy turétuméte sudeginti, kada laikas gerti

vandenj ir pan.

Jie taip pat gali sekti jisy miego rezima, Sirdies ritmg ir kitus su sveikata susijusius
duomenis. Biohakingas taip pat gali buti susijes su implanty technologija. Yra mikroschemu,

bioniniy akiy, geny redagavimo ir drony, kuriuos galite valdyti mintimis.

Taip, Sios nejtikétinos technologijos egzistuoja, nors kol kas néra placiai naudojamos. Taip
pat yra geny inzinerija, pagrista CRISPR (angl. clustered regularly interspaced short
palindromic repeats) technologija. Ji leidzia Zzmonéms redaguoti savo paciy genetika.

Kadangi ji yra labai prieStaringa ir nereglamentuota, geny inzinerija iSlieka ateities galimybe
auksto lygio biohakingo specialistams.

KOKIA BIOHAKINGO NAUDA?

Manoma, kad biohakingo metodai suteikia jvairiopos naudos sveikatai. Stai tik keletas jy.

BIOHAKINGAS GALI PADIDINTI PRODUKTYVUMA IR NASUMA

Biohakingas gali leisti jsigilinti | savo vidines sistemas, padéti padidinti susikaupima, proto
aiSkumg ir problemy sprendimo jgudzius. Tai darydami pastebeésite, kaip padidéja jusy

produktyvumas.

Biohakingas suteikia jausma, kad galite padaryti daugiau. Galite dirbti protingiau, pagerinti
savo kognityvine sveikatg ir sumazinti stresa. Tai gali padéti geriau miegoti, jaustis

energingesniems ir pasiekti geresnius rezultatus.

BIOHAKINGAS GALI PAGERINTI EMOCINE SVEIKATA

Biohakingas gali padéti gydyti emocinés sveikatos problemas. Taip pat gali bduti

naudojamas serotonino ir dopamino, paprastai vadinamais geros savijautos hormonais, lygiui

kraujyje didinti.



Biohakingo metodai taip pat gali padéti pagerinti kraujo pritekejima | smegenis, o tai gali

padéti pasiekti optimaly protinj darbinguma. Taip pat tai gali sustiprinti ilgalaike atmint;.

BIOHAKINGAS PADEDA PASIEKTI TIKSLUS

Biohakingas jums gali padéti aiskiau suvokti ir efektyviau siekti savo tiksly. Pavyzdziui,

dékingumo nuostatos praktikavimas padeda | gyvenimg zvelgti dziugiau.

Biohakingas gali padéti maksimaliai iSnaudoti savo gyvenima ir iSvengti trumpalaikiy

malonumuy, kurie kenkia ilgalaikei sveikatai ir laimei.
Aiskesnis tikslo suvokimas pagerina jusy darbg ir padaro jj naudingesnj. Tikroji gerove
neapsiriboja pinigais ir materialiais dalykais. Jg galima pasiekti turint puikig sveikatg ir gerg

savijautq, protingai dirbant ir gaunant naudingesnius gyvenimo rezultatus.

Kai zinote savo gyvenimo tikslg ir esate laimingi, tai yra tikrasis turtas.

BIOHAKINGAS GALI PADETI PASIEKTI ILGAAMZISKUMA IR MEGAUTIS KOKYBISKU GYVENIMU

Daugelis Zmoniy praktikuoja biohakingg, kad tapty sveikesni ir gyventy ilgiau. Didziausias

biohakingo privalumas - ilgesné gyvenimo trukme.

Biohakingas nukreiptas | visus gyvenimo aspektus - tiek emocinius, tiek fizinius. Tai taip pat

yra budas pagerinti savo gyvenimo kokybe tikslingai veikiant protui ir kinui.

APIBENDRINIMAS

Biohakingas laikomas naujuoju mokslu, padedanciu zmonéms ,nulauzti“ savo organizmo
sistemas, kad jie buaty sveikesni. Biohakingas gali buti jvairiy formy ir gali padéti pagerinti

protinj ir fizinj darbinguma.

Taciau vis delto yra rizikos, | kurig reikia atsizvelgti, ypac¢ kai kalbama apie technologijy
naudojima. Nepaisant to, biohakingas turi daug zadancig ateitj, padédamas zmonéms geriau

kontroliuoti savo prota ir kuna.



