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СТАРЕНИЕ
ЭТО ПРОЦЕСС ПОСТЕПЕННОГО УГНЕТЕНИЯ ОСНОВНЫХ ФУНКЦИЙ

ОРГАНИЗМА, ВСЛЕДСТВИЕ КОТОРОГО ОРГАНИЗМ ТЕРЯЕТ СПОСОБНОСТЬ

ПОДДЕРЖИВАТЬ ВНУТРЕННЕЕ ПОСТОЯНСТВО (ГОМЕОСТАЗ), ПРОТИВОСТОЯТЬ

СТРЕССАМ, БОЛЕЗНЯМ И ТРАВМАМ, ЧТО ДЕЛАЕТ ЕГО ГИБЕЛЬ НЕИЗБЕЖНОЙ
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Биохакинг – это набор высокотехнологичных методов (молекулярно-генетических, цифровых и
бионических) для «взлома» биологических процессов. 
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Вопрос 1. Что такое биохакинг?

Вопрос 3. Чем же биохакинг отличается от ЗОЖ?

Вопрос 2. Зачем нужен биохакинг?

Цель биохакинга – усовершенствование организм (в том числе, за счёт бионических технологий и
различных имплантов), улучшение его функций, реализация максимума возможностей человеческого
тела, чтобы обеспечить себе долголетие. 

Биохакинг позволяет индивидуализировать подход к качеству и продуктивности жизни за счёт
представления человеческого организма как биологического программно-аппаратного комплекса, 
который можно взломать и перенастроить. 
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Для достижения своего «счастливого активного творческого долголетия» биохакеры регулярно
пользуются разнообразными физиологическими, генетическими и цифровыми тест-системами
диагностики здоровья и биологического возраста, занимаются циклическими видами спортом, 

разрабатывают специальные рационы питания, контролируют и регулируют режим и фазы своего сна,  
используют разные способы управления стрессом.
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ДИЗАЙН КОМПЛЕКСНОГО КЛИНИЧЕСКОГО ИССЛЕДОВАНИЯ



ПОСТАВСКИЙ РАЙОН ВИТЕБСКОЙ ОБЛАСТИ РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ
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Междисциплинарный пилотный проект по
практическому внедрению дистанционных
цифровых технологий в процессы оказания

медицинской и социально помощи населению
«З ПАВАГАЙ ДА КОЖНАГА!»
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РАБОЧИЕ АЛГОРИТМЫ
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БАЗА ПАЦИЕНТОВ СТАРШЕГО ВОЗРАСТА, УЧАСТВОВАВШИХ В ИССЛЕДОВАНИИ
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КЛИНИЧЕСКИЙ ПРИМЕР РАБОТЫ ЦИФРОВОГО ТЕЛЕМЕДИЦИНСКОГО ПОМОЩНИКА

https://www.rundeer.ru/

Точность метода в оценки базового функционального состояния пациентов составила 

87,7% (p<0,05) 

https://www.rundeer.ru/


ВИТЕБСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ ОРДЕНА ДРУЖБЫ НАРОДОВ МЕДИЦИНСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ
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Грант Президента Республики Беларусь по проблеме: 

«Разработка и внедрение в практическое здравоохранение нового
комплексного метода дистанционной системы организации домашнего
этапа реабилитации для пациентов среднего и старшего возраста с
использованием искусственного интеллекта для поддержки принятия

решения маршрутизации»



ГИПОБАРИЧЕСКАЯ АДАПТАЦИЯ
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Результаты исследования эффективности гипобарической адаптации (ГБА) 

как домашнего этапа реабилитации для лиц зрелого и старшего возраста
под контролем медицинского искусственного интеллекта
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Результаты исследования эффективности гипобарической адаптации (ГБА) 

как домашнего этапа реабилитации для лиц зрелого и старшего возраста
под контролем медицинского искусственного интеллекта
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ПРИМЕР ЭФФЕКТИВНОСТИ ГБА В СПОРТЕ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

Результат мог быть лучше, 

если бы ИЭМО был в
«жёлто-зелёном» диапазоне



СТУДЕНТЫ СПЕЦМЕДГРУПП
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РЕЗУЛЬТАТЫ ЭКСПЕРИМЕНТА ПО КАДЕНС-РЕКРЕАЦИИ

 По результатам эксперимента были получены две итоговые исследовательские группы:

1) «Контроль» (n=15; 11 женщин и 4 мужчин) – молодые и зрелые люди, предпочитающие
пассивный отдых после работы;

2) «Опыт» (n=17; 15 женщин и 2 мужчин) – молодые и зрелые люди, использовавшие для
восстановления после рабочего дня специальные рекреационные физические каденс-занятия.

 «Контроль» и «Опыт» исследовательские группы проходили тестирование
модулем «PowerReserve» АИС /run.bmstu.ru/ в начале и в конце педагогического
эксперимента. Исследование продолжалось 14 недель (с 22 января 2025 года по
12 мая 2025 года). 

 Количество рекреационных занятий по типу каденс-тренировка составляло не менее
трёх в неделю. Общая продолжительность рекреационной программы – 15-ть недель. 
Выполнялись как индивидуальные, так и групповые рекреационные занятия.
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КАДЕНС-РЕКРЕАЦИЯ – НОВЫЙ МЕТОД ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

Рекреация – объективно существующее социальное явление, основным содержанием которого
является отдых, развлечение, восстановление сил, усвоение и расширение двигательных и культурно-

познавательных возможностей.

 В качестве базового физического
рекреационного занятия были
предложены каденс-тренировки
интервального типа и разной
интенсивности, в зависимости от
адаптационного потенциала и
индивидуального лактатного порог
респондентов
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БАЗОВЫЕ РЕКРЕАЦИОННЫЕ
КАДЕНС-ЗАНЯТИЯ

Занятие запускается с помощью
персонального аудиотрека в

формате физкультурно-

спортивного метронома
(шаги/мин)

✓ 142 bpm – начальный уровень (specmed-1); 

✓ 155 bpm – средний уровень (specmed-2); 

✓ 170 bpm – продвинутый уровень (specmed-3). 
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РЕЗУЛЬТАТЫ ЭКСПЕРИМЕНТА ПО КАДЕНС-РЕКРЕАЦИИ
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РЕЗУЛЬТАТЫ ЭКСПЕРИМЕНТА ПО КАДЕНС-РЕКРЕАЦИИ
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ

 Тем не менее для улучшения биологического возраста и повышения
адаптационного потенциала регулярные рекреационные каденс-занятия должны
войти в повседневную привычку и стать социально-гигиенической нормой для
большинства граждан Республики Беларусь.

 Так как в эксперименте принимали участие работники одной профессиональной
отрасли одной структуры, в среднем одного календарного возраста, роста и
веса, а также не отличающиеся друг от друга по основным физиологическим
показателям (АД, ЧСС, ЧД), характеризующим реализацию газотранспортной
функции системы кровообращения, то полученные результаты позволяют
утверждать, что рекреационная каденс-ходьба не менее трёх раз в неделю по
вечерам (после ужина перед сном) обладает достоверным протективным
действием, поддерживающим резистентность организма человека на фоне
физического и психо-эмоционального утомления. 
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Диагностика
Базовой Функциональной Готовности

спортсменов в режиме текущих педагогических
наблюдений для профилактики

профессиональных спортивных деформаций
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www.bmstu-sport.ru

http://www.bmstu-sport.ru/


АТЛЕТ 1 – ХОРОШАЯ БАЗОВАЯ ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ ГОТОВНОСТЬ
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АТЛЕТ 2 – СЛАБАЯ БАЗОВАЯ ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ ГОТОВНОСТЬ



АТЛЕТ 3 – НЕДОСТАТОЧНАЯ БАЗОВАЯ ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ ГОТОВНОСТЬ
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АТЛЕТ 4 – ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЕ СПОРТИВНЫЕ ДЕФОРМАЦИИ

29



АТЛЕТ 5 – ОТЛИЧНАЯ БАЗОВАЯ ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ ГОТОВНОСТЬ

30



31

Базовое функциональное состояние (БФС) – это сложный комплекс автономных
физиологических, нейрогуморальных и биохимических реакций на стресс-
воздействие, синергетическая эффективность которых определяет качество
жизнедеятельности организма, реализуемое в основном через
газотранспортную функцию системы кровообращения.

Базовая функциональная готовность (БФГ) – работоспособность спортсмена в
конкретный момент времени, оцениваемая по его реактивности и
резистентности с позиции теории общего адаптационного синдрома, 
ответственного за реализацию системного ответа организма на физическую
нагрузку, а также степени эффективности и адекватности
кардиореспираторного автоматизма выполняемой работе.



БЛАГОДАРЮ ЗА ВНИМАНИЕ

32


	Слайд 1, Цифровой биохакинг:  реабилитация, рекреация, спорт 
	Слайд 2, Старение 
	Слайд 3
	Слайд 4
	Слайд 5
	Слайд 6, Дизайн комплексного клинического исследования
	Слайд 7
	Слайд 8
	Слайд 9, Рабочие алгоритмы
	Слайд 10, База пациентов старшего возраста, участвовавших в исследовании
	Слайд 11, Клинический Пример работы цифрового телемедицинского помощника
	Слайд 12
	Слайд 13, Гипобарическая адаптация
	Слайд 14
	Слайд 15
	Слайд 16, Пример эффективности ГБА в спорте высших достижений
	Слайд 17, Студенты спецмедгрупп
	Слайд 18
	Слайд 19
	Слайд 20
	Слайд 21
	Слайд 22
	Слайд 23, заключение
	Слайд 24
	Слайд 25
	Слайд 26, Атлет 1 – хорошая базовая функциональная готовность
	Слайд 27
	Слайд 28, Атлет 3 – недостаточная базовая функциональная готовность
	Слайд 29, Атлет 4 – профессиональные спортивные деформации
	Слайд 30, Атлет 5 – ОТЛИЧНАЯ БАЗОВАЯ ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ ГОТОВНОСТЬ
	Слайд 31
	Слайд 32, Благодарю за внимание

