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Что такое биохакинг  и как он появился?

7

ГЛАВА 1

Польза биохакинга  
для каждой женщины

Лев собрал всех зверей и сказал: 
— Звери, разделитесь: умные — направо,  

красивые — налево! 
Обезьяна мечется: 

 — А мне разорваться что ли?!!!  
Самый сложный для понимания анекдот

ЧТО ТАКОЕ БИОХАКИНГ  
И КАК ОН ПОЯВИЛСЯ?

Биохакинг — это, во-первых, медицина для здоровых, 

основанная на научном подходе. Этот подход комплексный 

и медицински обоснованный, направленный на замедление 

старения организма, на его восстановление и оздоровле-

ние. Он включает в себя очень многие сферы: регулярную 

диагностику состояния тела, грамотное сбалансированное 

питание, полноценный сон, разумную эффективную фи-

зическую активность и идеи глобальной самореализации.

Если раньше был в моде только ЗОЖ, когда его последо-

ватели придерживались общих правил здорового питания 

и употребляли БАД «на всякий случай», то за 2017–2019 го-
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ды среди запросов на «перезапуск» в 10 раз больше ис-

пользовано слово «биохакинг». Новым термином поначалу 

обозначали далеких от медицины экспериментов над своим 

телом с целью повышения эффективности мозга, снижения 

утомляемости, затем присоединились борцы за бессмер-

тие и долголетие, трансгуманисты, радикалы киборгизации 

человека. Так бы и осталось ассоциироваться слово «био-

хакинг» с понятием «любительская наука», если бы не от-

крытие в ряде уважаемых медицинских центров кабинетов 

биохакинга и официального запуска платформы монито-

ринга данных здоровья человека. 

Сегодня биохакинг в России — медицина здоровых людей. 

Биохакинг — подход, позволяющий настроить работу 

нашего тела максимально продуктивно, не только повысить 

текущую работоспособность и улучшить качество жизни 

за счет высокоресурсного состояния, но и обрести активное 

долголетие, где старости в общепринятом понимании слова 

просто нет! 

КАК САМОДЕЛЬНАЯ БИОЛОГИЯ 
ОБРЕЛА ПОПУЛЯРНОСТЬ? 

Самодельная биология (do-it-yourself biology) — именно 

такое альтернативное название носил биохакинг в нача-

ле своего зарождения в США в 80-х годах. Прогрессивные 

молодые ученые и приверженцы возможности улучшения 

физических и умственных способностей человека начали 

искать способ, который позволит спорить с природой. 

Пионеры биохакинга поставили задачу — точечно 

управлять своей биохимией, чтобы повышать необходимые 

физические и ментальные состояния, замедлять старение, 

фактически «взломать» секреты природы. 
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В основу практики легли самодиагностика и самотерапия, улуч-
шение организма вопреки его паспортному возрасту и клиниче-
ским стереотипам.

В России это течение стало набирать популярность 

с 2017 года благодаря Сергею Фаге. Он написал статью, 

в которой поделился с читателями, как уменьшил свой 

биологический возраст и улучшил самочувствие, «оциф-

ровав» свое здоровье. Это вызвало взрывной рост интереса 

к направлению, а термин «биохакинг» стал одним из самых 

популярных среди запросов в поисковиках в сфере омоло-

жения. 

БИОХАКИНГ ПО-МУЖСКИ

Формально это оздоровительная практика успешных 

людей и антивозрастная медицина (антиэйдж) через новый 

подход к здоровью, где главная цель — молодое и энергич-

ное тело, ресурсы которого всегда в норме и не привязаны 

к биологическому возрасту. Но так как биохакинг изначаль-

но разрабатывался мужчинами, он преследовал мужские 

ценности: эффективность, высокую работоспособность 

и продуктивность, возможность решать сверхзадачи. 

Биохакинг возник под запросы, которые нужны и нам, 

женщинам. Если следовать антиэйдж-подходу по-мужски, 

мы будем энергичными, здоровыми, самоуверенными, воле-

выми и высокоинтеллектуальными. Сможем улучшить на-

строение и концентрацию внимания, больше инвестировать 

в повышение собственной эффективности, продлить свою 

жизнь. А также обретем максимальную продуктивность, 

силу воли и устойчивость к стрессу, получая преимущества 

в переговорах и достигая успеха. И в моей голове сложил-

ся образ самодостаточной суперженщины, которой никто 

не нужен.
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Признаться, я сама начинала с доступного популярного 

биохакинга по-мужски, прежде чем стать специалистом 

биохакинга по-женски и создателем Академии Свободного 

Возраста. Но как все начиналось и в чем разница между 

этими подходами?

МОЙ ОПЫТ ВХОЖДЕНИЯ 
В БИОХАКИНГ

Я не собиралась становиться биохакером. Да и слово ка-

залось каким-то странным, «хакнуть» — «взломать». У ме-

ня, как у человека, разбирающегося в медицине, это вызва-

ло отторжение. Биохакеры казались мне приверженцами 

модного течения, непонятными людьми, которые зачем-то 

взламывают биологию вместо того, чтобы ее выучить и по-

нять. 

Но случайно выяснилось, что я сама — самый настоящий 

биохакер! Это произошло, когда я решила изучить подроб-

нее, почему же к ним прислушивается официальная ме-

дицина, а в оздоровительных центрах и салонах красоты 

открываются кабинеты биохакинга.

Я хотела разобраться, чем же отличаются эти люди, за-

ботящиеся о своем здоровье, от уже привычных и понят-

ных нам ЗОЖников, и поняла, что разница в том, что они 

не просто правильно питаются, занимаются физической 

активностью, но и мониторят состояние своего тела, желая 

держать его под контролем.

Пришло осознание, что я совсем не ЗОЖник, а биоха-

кер! Я внимательно изучаю себя, внешние признаки и из-

менения в теле, читаю карту своего лица и никогда ничего 

не принимаю наугад. Если мне нужно улучшить свое со-

стояние (например, кожи, суставов), я иду и сдаю анализы 

и разрабатываю четкий алгоритм восстановления по их ре-

зультатам. 


