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Visa Sio leidinio medZiaga pateikiama tik
informaciniais tikslais ir yra bendro pobadzio.

Kiekvienas Zmogus yra unikali asmenybeé ir tai,
kas padéjo kai kuriems ar net daugeliui, gali
netikti jums. Bet kokig informacijg, kuri turéty
bisti suvokiama kaip patarimas, reikia vertinti
atsigvelgiant § jisy sveikatg.

Autorius ar asmuo, kuris dalijasi sia informacija,
neprisiima jokios atsakomybés uz turinio tikslumg
ar jo naudojimo rezultatus.

Stengtasi pateikti gerai istirtq ir rasymo metu
aktualy turing.






[VADAS

Pastaraisiais metais vis labiau populiaréja biohakingas, t. y.
savo kiano biologijos optimizavimas, pasitelkiant moksla ir
technologijas. Tai badas, kuriuo galima veiksmingai pagerinti
sveikata ir pailginti gyvenimo trukme.

Naudodami jvairias priemones ir metodus, biohakeriai
optimizuoja savo kiing ir protg, kad pasickty didziausia
darbinguma, uzkirsty kelig ligoms ir uztikrinty
ilgaamziskuma.
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Biohakingas apima platy jvairiy praktiky spektra — nuo
paprasty gyvenimo bado poky¢iy, tokiy kaip mityba ir
fiziniai pratimai, iki paZangesniy intervencijy, tokiy kaip
genetiniai tyrimai, papildai ir net implantuojami prietaisai.

Galutinis biohakingo tikslas — pasickti optimalig sveikata ir
ilgaamziskuma, kartu sumazinant ligy ir traumy rizika. Be
dietos ir fiziniy pratimy, biohakingg praktikuojantys zmonés
taip pat uzsiima kitomis intervencijomis, kad optimizuoty
savo sveikata.

Nors biohakingas vis dar palyginti naujas metodas, jis spar¢iai
vystosi, nes kuriamos naujos technologijos.

,Biohakingas — tai menas ir mokslas, kaip pakeisti jus
supancia aplinka ir savo paciy vidy, kad galétuméte geriau
kontroliuoti savo biologija.” — Dave‘as Asprey’us, knygy
autorius, biohakingo judéjimo pradininkas

Sioje knygoje pateikiama daug veiksmingy bidy, kaip galite
»nulauzti“ savo biologija ir pasiekti didZiausiy gyvenimo
malonumy. Nors kai kurie i$ $iy budy dar yra futuristiniai,
dauguma jy $iuo metu gali buti nesunkiai pritaikomi jasy
gyvenimo buadui.



BIOHAKINGO IR JO NAUDOS
PAAISKINIMAS

Biohakingas néra tiesiog mada. Tai gyvenimo budas,
padedantis pasickti maksimaliai gera sveikatg ir gerove.

Jei ieskojote budy, kaip sustiprinti savo sveikata, numesti
svorio ir kovoti su ligomis, tikriausiai susidaréte su terminu

»biohakingas®.
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Tadiau galbut susimastéte, kaip jmanoma ,jsilauzti” (angl.
hack) j savo kiing, kad jis tapty sveikesnis, nes tai tikrai
skamba kaip moksliné fantastika!

Biohakingas gali atrodyti paprastas, jei suvoksime jj kaip
papildy vartojimg arba nedidelius gyvenimo bado poky¢ius.
Bet vis delto jis turi mokslinés fantastikos elementy!

Jei galétuméte labiau kontroliuoti savo sveikata
isilauzdami® j savo biologing sistema, ar tai darytuméte?
O jei galétuméte iSspresti savo problemas ar net pailginti

savo gyvenima?

KAS YRA BIOHAKINGAS?

Biohakingas (nepainiokite su biotechnologijomis)
vadinamas ,pasidaryk pats biologija, kai Zmonés, tokie kaip
jus ir a8, norédami pagerinti sveikata, atlicka savarankiskus
eksperimentus, pasitelkdami moksla, technologijas ir
tradicinius metodus. Kas tai tiksliai yra, gali skirtis
priklausomai nuo biohakingg praktikuojancio Zmogaus.

IS esmés tai yra savo biologinés sistemos optimizavimas
sickiant geresnés sveikatos — kai keic¢iate savo king ir

smegenis.

Biohakingas gali buti susijes su laipsniskais gyvenimo budo

ir mitybos poky¢iais, j kuriuos galite jtraukti joga, meditacija,
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fizinius pratimus, subalansuotg mitybg ir maisto papildus,

kad pagerintuméte savo sveikata. Taip pat galite naudotis
sveikatos ir fizinés bukles technologijomis, pavyzdzZiui,
»Apple Watch® ar ,,FitBit" i$maniaisiais laikrodziais ir jy

programomis.

Tokie nuolat dévimi prietaisai gali priminti jums apie
svarbius dalykus, kuriuos turite padaryti dél savo sveikatos.
Pavyzdziui, $ie prietaisai gali pasakyti, kada laikas atsistoti,
kiek Zingsniy per diena dar turite nueiti, kiek kalorijy
turétuméte sudeginti, kada laikas gerti vandenj ir pan.
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Jie taip pat gali sekti jasy miego rezima, Sirdies ritma ir
kitus su sveikata susijusius duomenis. Biohakingas taip pat
gali bati susijes su implanty technologija. Yra mikroschemy,
bioniniy akiy, geny redagavimo ir drony, kuriuos galite
valdyti mintimis.

Taip, $ios nejtikeétinos 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 Zmonéms
redaguoti savo paciy genetika.

Kadangi ji yra labai prieStaringa ir nereglamentuota, geny

inzinerija iSlieka ateities galimybe auksto lygio biohakingo
specialistams.
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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 j savo vidines sistemas, padéti
padidinti susikaupimg, proto aiskuma ir problemy sprendimo
igadzius. Tai darydami pastebésite, kaip padidéja jasy
produktyvumas.
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Biohakingas suteikia jausma, kad galite padaryti daugiau.
Galite dirbti protingiau, pagerinti savo kognityving sveikata
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 buti naudojamas serotonino ir
dopamino, paprastai vadinamais geros savijautos hormonais,

lygiui kraujyje didinti.

Biohakingo metodai taip pat gali padéti pagerinti kraujo
pritekéjima j smegenis, o tai gali padéti pasiekti optimaly
protinj darbinguma. Taip pat tai gali sustiprinti ilgalaike

atmintj.

BIOHAKINGAS PADEDA PASIEKTI TIKSLUS

Biohakingas jums gali padéti ai$kiau suvokti ir efektyviau
siekti savo tiksly. Pavyzdziui, dékingumo nuostatos

praktikavimas padeda j gyvenima Zvelgti dZiugiau.
Biohakingas gali padéti maksimaliai i$naudoti savo gyvenima
ir i$vengti trumpalaikiy malonumy, kurie kenkia ilgalaikei

sveikatai ir laimei.
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Pagerinkite savijauta, sulétinkite senéjimo procesus ir pailginkite
savo gyvenimo trukme, pasitelkite inzinerinius badus ir
kontroliuokite savo kuna, tapkite energingi ir zvalds, greiciau
atlikite darbus ir lengviau susikaupkite.

Biohakingas — tai désningi neurofiziologiniai procesai, kurie padeda zmogaus
smegenims pastebéti visas galimybes, vedandias link trokitamo tikslo trumpiausiu
keliu. Jvalde bichakingo technikas transformuosite savo kang ir sveikata bei galésite

mégautis isties kokybisku gyvenimu.

Biohakingas galli i esmés pakeisti jusy gyvenima. Sicje knygoje rasite
viska apie biohakingo nauda ir kaip zingsnis po Zingsnio veiksmingai
optimizuoti savo galimybes ir sveikata, jskaitant:

v Mitybos metodus, kurie padés paivelgti j savo king kaip j sistema ir sustiprinti
fizine bei psichine gerove.
¥ Svorio metimo badus biologiskai paveikiant savo kina.
v Miego svarba ir budus, kaip isspresti miego problemas.

v Sal&io terapijos nauda sveikatai, fiziologinius ir net psichologinius privalumus.
v Svarbia informacija apie papildus, vitaminus ir mineralus, kurie padés
optimaliai apropinti organizma batinomis medziagomis.

v" Smegeny funkdijos tobulinima naudojant nootropines medziagas ir
iSmaniuosius vaistus.
¥" Veiksmingas atsipalaidavimo ir streso mazinimo technikas.

v Mastysenos keitimo strategijy praktinius metodus.

v" Implanty nauda ir inovatyvias kino modifikacijas.

Pasitelkdami Siuos metodus ir savo gyvenime pritaikydami ias revoliucines
Zinias, galite veiksmingai pagerinti savo sveikata, savijauta, pailginti gyvenimo
trukme, padidinti atsparumg stresui, turéti daugiau energijos. Viskas josy rankose!

ALTERMATYVIOS MEDICINOS PATARIMAI




