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Гаджеты 
для биохакинга
Как технологии помогают лучше понимать себя, менять 
привычки и получать обратную связь



Смарт-часы, кольца, трекеры сна, системы непрерывного мониторинга 
глюкозы, очистители воздуха, умные устройства для сна — сегодня 
технологии позволяют наблюдать за собой буквально 24/7.

Но вместе с возможностями возникает новая проблема: 
данных становится слишком много.

Можно каждый день смотреть на пульс, шаги, качество сна и десятки других 
показателей, но совершенно не понимать, что с ними делать.

Разумный биохакинг начинается не с покупки 
самого технологичного устройства, а с вопроса: 
«Какую задачу я хочу решить?».

Если гаджет помогает ответить на этот вопрос, изменить поведение 
и увидеть результат — он действительно полезен. Если просто добавляет 
еще десять цифр в приложение — скорее всего, без него можно обойтись.



Зачем вообще нужны гаджеты?
Вероятно, вы знаете, что полезно делать: больше двигаться, высыпаться, 
следить за питанием, меньше сидеть. Но сможете ли вы перейти из позиции 
«я знаю» в позицию «я делаю»? 

Нужно помнить о привычке, встроить ее в расписание, 
повторять снова и снова — и желательно понимать, 
что это действительно работает.

Здесь технология может стать полезным помощником. Она может:

01 напомнить встать и размяться;

02 показать, сколько движения было за день;

03 помочь увидеть связь между нагрузкой и восстановлением;

04 зафиксировать изменения сна;

05 показать реакцию организма на определенные действия;

06 автоматически поддерживать нужные условия дома.

Получается простая цепочка: цель → действие → обратная связь → 
корректировка. Именно в этой цепочке гаджет становится инструментом 
биохакинга.

При этом он не делает ничего вместо человека: часы не тренируются, кольцо 
не восстанавливается после нагрузки, а приложение не формирует привычку 
само по себе. Технология лишь делает невидимое более заметным, 
а полезное действие — более простым для повторения.



Какие гаджеты действительно могут быть 
полезны?

Смарт-часы и фитнес-браслеты

Это самый понятный вариант для тех, кто хочет начать с базового уровня.

Устройство может отслеживать:



шаги и активность;


продолжительность тренировок;


пульс;


сон;


примерный расход энергии;


в некоторых моделях — вариабельность сердечного ритма, температуру 
кожи и другие показатели.

Что в них действительно полезно?

Не столько сама цифра, сколько возможность увидеть свой реальный 
образ жизни.



Например, кажется, что вы много двигаетесь, потому что трижды 
в неделю ходите в зал. А данные показывают, что остальные дни 
проходят практически без движения. Или вы замечаете, 
что после позднего отхода ко сну утренний пульс несколько дней 
подряд выше привычного.



Такие наблюдения позволяют задавать более точные вопросы:



Что изменилось? 


Почему? 


И что произойдет, если я изменю одну привычку?



Как пользоваться с пользой

Выберите одну-две цели на несколько недель.



Например:



добавить регулярные прогулки;


меньше сидеть без перерыва;


отслеживать регулярность сна;


сравнивать нагрузку и восстановление.



Не пытайтесь одновременно улучшить все показатели приложения.



И главное — смотрите на тренд, а не на один неудачный день.




Умные кольца

Кольца особенно интересны тем, кто хочет наблюдать за сном 
и восстановлением, но не хочет постоянно носить часы. Они могут 
отслеживать пульс, вариабельность сердечного ритма, температуру кожи, 
движение и сон.

Главная ценность здесь — возможность сопоставлять 
данные с собственным поведением.

Например: поздний ужин → изменение ночного пульса → менее 
качественный сон → другое самочувствие утром. Если такая связь 
повторяется несколько раз, ее уже можно проверить небольшим 
экспериментом.

Главное правило

Не делайте выводы по одному утру.


Показатель восстановления может измениться из-за стресса, 
алкоголя, недосыпа, тренировки, перелета или даже обычных 
колебаний состояния.


Ищите повторяющиеся закономерности.



Непрерывный мониторинг глюкозы

CGM — сенсор, который в течение дня измеряет уровень глюкозы 
в межклеточной жидкости и показывает его динамику в приложении.

В отличие от единичного измерения, здесь можно увидеть, как показатели 
меняются в течение обычного дня и реагируют на питание, движение 
и другие факторы.

Например, можно сравнить:



один и тот же прием пищи с прогулкой и без нее;

реакцию на разные варианты завтрака;

питание после хорошего и недостаточного сна;

разные размеры порции.

Это превращает питание в небольшой личный эксперимент.

Но здесь особенно важно не попасть в ловушку цифр.

Цель не в том, чтобы получить идеально ровный график.


У здорового человека кратковременные колебания глюкозы — 
нормальная часть физиологии.


CGM имеет смысл тогда, когда помогает ответить на конкретный 
вопрос и изменить поведение. Для человека без факторов риска 
постоянный мониторинг может оказаться скорее источником лишней 
тревоги, чем полезной информацией.



Гаджеты для сна

Качественный сон часто требует не еще одного приложения, а правильно 
организованной среды.

Здесь могут использоваться:


системы охлаждения или подогрева спального места;

умные будильники;

прикроватные станции;

световые устройства;

системы, создающие стабильный вечерний сценарий.

Их задача — сделать правильный режим более 
автоматическим.

Например: вечером приглушается свет → отключаются уведомления → 
включается спокойный звук → утром свет постепенно становится ярче.

Чем стабильнее повторяется такой сценарий, тем проще превратить 
его в привычку.

Но сначала стоит проверить базовые вещи: режим сна, освещение, 
температуру в комнате, шум и привычку пользоваться телефоном 
перед сном.



Очистители воздуха

Это уже не гаджет для измерения себя, а технология для изменения среды.

Очистители с HEPA-фильтрами помогают снижать концентрацию частиц 
в воздухе — пыли, пыльцы, дыма и мелкодисперсных частиц.

Они особенно актуальны, если:

рядом оживленная дорога;

в помещении много пыли или аллергенов;

в городе высокий уровень загрязнения;

проветривание ограничено;

устройство используется в спальне.

При выборе важнее не количество функций, а соответствие 
площади помещения и производительность очистки 
воздуха. И, конечно, регулярная замена фильтров.



Устройства для качества воды

Фильтр может быть полезен, если вы понимаете, что именно хотите изменить 
в воде.

Разные технологии решают разные задачи:

угольные фильтры уменьшают содержание хлора и запах;

системы умягчения работают с жесткостью;

обратный осмос удаляет широкий спектр растворенных веществ;

другие технологии рассчитаны на конкретные примеси.

Поэтому начинать стоит с изучения информации о составе воды.

Хороший фильтр — тот, который решает конкретную 
проблему, а не тот, у которого больше ступеней очистки.



Световые устройства

Красный и ближний инфракрасный свет используются в домашних 
устройствах для фотобиомодуляции. Такие устройства применяются, 
например, в уходе за кожей и в некоторых программах поддержки состояния 
волос.

Но здесь особенно важно смотреть на характеристики конкретного 
устройства: длину волны, мощность, продолжительность и режим 
использования.

И не ждать мгновенного результата.

Для таких технологий важнее регулярность и реалистичные 
ожидания, чем впечатляющее описание на упаковке.



А нужны ли гаджеты вообще?

Если вы уже хорошо спите, регулярно двигаетесь, нормально питаетесь 
и умеете замечать изменения в самочувствии, вам необязательно покупать 
кольцо, часы и пять датчиков.

Гаджет — это инструмент, а не цель.

Иногда обычная прогулка и стабильный режим дают больше, 
чем самое дорогое устройство.

Но если вам трудно поддерживать привычку, не хватает обратной связи 
или интересно разобраться, как именно ваш организм реагирует 
на нагрузку и изменения образа жизни, технология может сильно 
упростить этот процесс.



Как выбрать гаджет: простая схема
Перед покупкой ответьте на пять вопросов.

1. Какую задачу я хочу решить?

Не «хочу следить за здоровьем», а конкретно:

«Хочу больше двигаться»

→ часы или браслет

«Хочу лучше понимать сон и восстановление»

→ кольцо или другой трекер сна

«Хочу изучить реакцию на питание»

→ CGM при наличии обоснованной задачи

«Хочу улучшить воздух в спальне»

→ очиститель

«Мне мешает жара или нестабильная температура во время сна»

→ климатическая система

2. Какие данные или функцию я получу?

Разберитесь, что именно измеряет устройство и насколько 
этим данным можно доверять.

3. Что я буду делать на основе информации?

Это ключевой вопрос. Если ответ — «ничего», возможно, гаджет 
вам не нужен.



4. Как я пойму, что он мне помогает?

Заранее определите критерий.

Например: я стал больше двигаться, раньше ложиться, быстрее 
восстанавливаться или реже просыпаться ночью.

5. Готов ли я пользоваться им регулярно?

Один день данных редко дает полезный вывод.

Для большинства бытовых экспериментов важнее несколько недель 
наблюдений, чем один красивый отчет в приложении.



Три уровня разумного биохакинга
Чтобы не превратить заботу о здоровье в бесконечную покупку устройств, можно 
двигаться постепенно.

01

Уровень 1. Сделать привычки заметными
Начните с часов или браслета.


Цель — больше двигаться, регулярно тренироваться, следить за режимом сна.

02

Уровень 2. Понять индивидуальные реакции
Добавляйте инструменты только под конкретный вопрос.


Например, кольцо для наблюдения за сном и восстановлением или CGM 
для ограниченного пищевого эксперимента при наличии подходящей задачи.

03

Уровень 3. Настроить среду
Если базовые привычки уже работают, можно улучшать условия:


качество воздуха;

воду;

температуру и свет в спальне;

другие элементы домашней среды.

Так технологии становятся не коллекцией устройств, 
а системой поддержки ваших привычек.



Главное правило

Не покупайте гаджет ради показателей. Покупайте 
его ради действия, которое эти показатели помогут 
изменить.

Хороший гаджет должен делать хотя бы одну из четырех вещей: напоминать 
→ измерять → упрощать → показывать результат.

И если после его покупки вы действительно стали больше 
двигаться, лучше спать, внимательнее относиться к нагрузке 
или осознаннее менять привычки — технология работает.

Если же вы каждый день проверяете десятки показателей и тревожитесь из-
за каждого отклонения, возможно, данных стало слишком много.



Формула разумного биохакинга

Задача → измерение → небольшое изменение → 
наблюдение → вывод.

Не нужно менять все сразу.

Выберите одну проблему. Найдите инструмент, 
который поможет ее увидеть. Измените один фактор. 
Посмотрите на результат и только потом решайте, нужен 
ли следующий шаг.

Технологии не заменяют человека — они усиливают его решения.

В УОМ смотрим на биохакинг как на возможность лучше понимать 
взаимосвязь между образом жизни, данными и собственным состоянием. 
А главное — использовать технологии там, где они действительно помогают.

Хотите разобраться в биохакинге 
глубже?

В программе УОМ «Биохакинг» 
мы системно изучаем биологию старения, 
показатели организма, образ жизни 
и современные технологии наблюдения 
за ними.

Подробнее о программе →

https://uom.education/bio_coach


Университет образовательной медицины

Обучаем превентивной медицине специалистов 
и помогаем людям заботиться о своём здоровье


