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ВСТУП

Сучасна епоха розвитку цивілізації характеризується глибокими змінами у взаємодії людини та природи. Інтенсивний розвиток промисловості, урбанізація, глобальні кліматичні зміни, деградація природних ресурсів і зростання техногенного навантаження на довкілля призвели до порушення природної рівноваги у біосфері. У цих умовах особливої актуальності набуває вивчення взаємозв’язків між людиною, як біосоціальною системою, та навколишнім середовищем. Саме цим питанням присвячена навчальна дисципліна «Екологія людини».
У центрі уваги дисципліни – людина як відкрита біосоціальна система, здатна реагувати на зміни середовища через фізіологічні, психологічні та поведінкові механізми адаптації. Особлива увага приділяється питанням збереження цілісності людини, впливу антропогенних чинників на організм, стану здоров’я людства, ролі харчування, біоритмів, а також екологічним аспектам старіння та довголіття.
Навчальний посібник має на меті сформувати у здобувачів освіти цілісне уявлення про місце людини в біосфері, показати взаємозв’язок природних, техногенних і соціальних факторів у забезпеченні її життєдіяльності та розвитку.
Вивчення дисципліни «Екологія людини» сприяє формуванню екологічного світогляду, розвитку екологічної культури, розумінню власної відповідальності за стан навколишнього середовища та за збереження здоров’я – як індивідуального, так і колективного.
Метою вивчення курсу «Екологія людини» є формування системного уявлення про взаємозв’язок людини з навколишнім природним і соціальним середовищем, про біологічні, фізіологічні та соціально-екологічні механізми адаптації людини, а також про шляхи збереження здоров’я, гармонії та цілісності людини у сучасному техногенному світі.
Вивчення курсу передбачає розв’язання таких основних завдань:
· розкрити зміст, предмет і методи курсу «Екології людини»;
· охарактеризувати людину як біологічний вид і пояснити її місце у системі біосфери та ноосфери;
· визначити вплив природних і антропогенних факторів на життєдіяльність і здоров’я людини;
· пояснити механізми адаптації організму людини до різних умов середовища – природних, виробничих, соціально-економічних, кліматичних;
· оцінити адаптаційний потенціал людини та його роль у збереженні здоров’я і працездатності.
· проаналізувати вплив урбанізації, транспорту, промисловості та інших техногенних факторів на екологічну безпеку людини.
· розглянути екологічні аспекти харчування, здоров’я, старіння і довголіття як складових якості життя.
· формувати екологічне мислення і відповідальне ставлення до власного здоров’я, суспільства і природи;
· застосовувати отримані знання для аналізу впливу природних і антропогенних факторів на здоров’я людини, оцінювання екологічних ризиків, розроблення заходів щодо збереження екологічної рівноваги та формування екологічно безпечного способу життя.
Згідно з вимогами освітньо-професійної програми «Екологія» здобувачам освіти необхідно досягти таких компетентностей:
· навички використання інформаційних і комунікаційних технологій; 
· здатність до адаптації та дії в новій ситуації; 
· здатність зберігати та примножувати моральні, культурні, наукові цінності і досягнення суспільства на основі розуміння історії та закономірностей розвитку предметної області, її місця у загальній системі знань про природу і суспільство та у розвитку суспільства, техніки і технологій, використовувати різні види та форми рухової активності для активного відпочинку та ведення здорового способу життя;
· здатність до оцінки впливу процесів техногенезу на стан навколишнього середовища та виявлення екологічних ризиків, пов’язаних з виробничою діяльністю.
Згідно з вимогами освітньо-професійної програми студенти повинні досягти таких програмних результатів навчання:
· демонструвати розуміння основних принципів управління природоохоронними діями та/або екологічними проектами. 
· розуміти основні екологічні закони, правила та принципи охорони довкілля та природокористування;
· демонструвати навички оцінювання непередбачуваних екологічних проблем і обдуманого вибору шляхів їх вирішення;
· вибирати оптимальну стратегію проведення громадських слухань щодо проблем та формування територій природно-заповідного фонду та екологічної мережі;
· розуміти і реалізувати свої права і обов’язки як члена суспільства, усвідомлювати цінності вільного демократичного суспільства, верховенства права, прав і свобод людини і громадянина в Україні;
· знання факторів і умови проживання людини в екологічно безпечному середовищі, уміння оцінити їх вплив на стан здоров’я людини та якість довкілля.
Посібник розроблено для організації аудиторної та самостійної роботи здобувачів освіти, а також для забезпечення контролю рівня засвоєння знань. Матеріал подано в обсязі, який визначений силабусом навчальної дисципліни «Екологія людини».


ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 1. ЛЮДИНА І СЕРЕДОВИЩЕ: ОСНОВИ АНТРОПОЕКОЛОГІЇ
Тема 1.Теоретичні основи дисципліни «Екологія людини»

Мета: засвоїти сутність, предмет і завдання екології людини як наукової дисципліни, з’ясувати її місце в системі екологічних і медико-біологічних наук, оволодіти знаннями про взаємозв’язки людини з навколишнім середовищем у біологічному та соціальному вимірах, набути навичок аналізу впливу природних і антропогенних факторів на стан здоров’я та життєдіяльність людини.

План
1. Предмет, методи і завдання дисципліни «Екологія людини».
2. Становлення екології людини.
3. Методологія досліджень в екології людини.

🖉Основні поняття: загальнонаукові методи; специфічні методи; аксіоми екології людини; соціальна екологія; антропогенні фактори; антропоекосфера; антропоекологічний моніторинг;

1. Предмет, методи і завдання дисципліни «Екологія людини»
Вперше термін «екологія людини» з’явився в 1921 році в роботі американських дослідників Р.Є. Парка (Robert Ezra Park, 1864-1944) та Е.В. Берджеса (Ernest Watson Burgess, 1886-1966), які використовували його в соціологічних дослідженнях. Сьогодні екологія людини – це наука, яка вивчає закономірності людини як біосоціальної особини зі складним багатокомпонентним навколишнім світом, з динамічним, що постійно ускладнюється, середовищем існування, проблемами збереження і зміцнення здоров’я.
Не втратило своєї актуальності і коротке, але ємке визначення екології людини, яке сформувалося в першій половині ХХ століття. Екологія людини – це наука. яка вивчає закономірності взаємодії людей між собою та з оточуючим середовищем, тобто умови життя людини та їхній вплив на людський організм. Вивчення біосфери, її вікових і просторових складників, вплив на неї антропогенних факторів не можуть вивчатися поза людиною, людськими популяціями, людством у цілому. 
Екологія людини вивчає антропосистеми різного рівня – від глобального до локального і мікролокального. Глобальну екосистему можна розглядати як антропоекосферу, що являє собою багатовимірний простір, що охоплює всю поверхню Землі і складається з біосфери (в трактуванні В.І. Вернадського), з включенням до неї всіх людей, що заселяють планету (людським суспільством), котрі, використовуючи природні ресурси планети за допомогою технічних засобів, знаходяться з нею (планетою) в складних суперечливих відносинах. 
Екологія людини не обмежується дослідженням проблематики довкілля, збереження оптимальних параметрів природного, культурного, техногенного середовищ, а постає як синтез знань про людину і все, що її оточує, їх взаємозв’язки і взаємовпливи, збагачує антропогенними принципами інші галузі знань і людської діяльності. 
Предметом екології людини як науки є вивчення взаємодії людського організму і людської популяції із середовищем їх існування як цілісної системи. 
Об’єктом дослідження екології людини є система «людина – навколишнє середовище (довкілля)». Людина при цьому розглядається на рівні організму і на рівні популяції, а середовище охоплює природні, соціальні і техногенні компоненти. 
Напрями досліджень проблем екології людини: 
– медико-біологічний, що вивчає вплив екологічних факторів на людину, способи запобігання та протидії їм; 
– міждисциплінарний (комплексний), який, крім екологічних, враховує і соціокультурні чинники. 
Екологія людини у своїх дослідженнях використовує як загальнонаукові (ґрунтуються на філософських принципах), так і специфічні (властиві певній галузі наукової діяльності) методи (способи) пізнання дійсності. 
До загальнонаукових належать методи емпіричного дослідження (спостереження, вимірювання, порівняння), емпірико-теоретичні (абстрагування, аналіз і синтез, індукція і дедукція, аналогія, моделювання), теоретичні (сходження від абстрактного до конкретного, прогнозування, системний метод), методи математичної статистики (варіаційні ряди з визначенням математичного очікування, дисперсії, середньоквадратичне відхилення, отримання інтенсивних і екстенсивних показників для порівняння груп людей, які піддавались впливу різним шкідливим факторам довкілля). 
Найбільше відомим специфічним методом дослідження екології людини є антропоекологічний моніторинг (лат. monitor – спостереження) – система спостережень за змінами процесів життєдіяльності людей у зв’язку з дією на них факторів довкілля, а також спостереження та оцінювання умов середовища, які негативно впливають на здоров’я населення, зумовлюють поширення захворювань. При антропоекомоніторингу найчастіше вдаються до непомітного, спеціально організованого спостереження за реальним об’єктом. Експеримент при цьому мало залучається, оскільки пов’язаний з ризиками для здоров’я. 
Певну інформацію дають опитування, тести, однак отримані від респондентів відомості часто містять багато суб’єктивного, що потребує додаткової їх перевірки. Для отримання максимально об’єктивних відомостей необхідно паралельно використовувати різноманітні методи досліджень. З огляду на багатоманітність і складність взаємодії суспільства, людини з довкіллям екологія людини зводить до мінімуму використання дедуктивних (вибудовування висновків від загального до часткового) моделей, які значною мірою підпадають під вплив суб’єктивних уподобань, надаючи перевагу всебічному аналізу ситуації на основі різнобічної об’єктивної інформації. 
Вибір методу залежить від геокліматичних умов, у яких проводиться дослідження, завдань, які необхідно вирішувати, особливостей досліджуваної проблеми тощо. Для отримання об’єктивних даних доводиться поєднувати різноманітні методи і методики, кількома способами перевіряти отримані результати. 
Більшість дослідників, спеціалістів вважають за необхідне використання різноманітних способів отримання даних, методів їх аналізу, врахування усіх чинників впливу на людину, вивчення якомога більшої кількості форм взаємодії зі світом, схиляючись таким чином до комплексних методів пізнання людини та її буття у світі. 
Екологія людини є молодою наукою, предметна сфера, дослідницький апарат, методологія, теоретичні засади якої перебувають у процесі формування. В останні десятиліття вона розвивається особливо динамічно, що зумовлено появою нових викликів і загроз людству. Спостереження і висновки цієї науки спонукають людину задуматися над тим, що її нераціональні, нерозсудливі дії в природі шкодять не тільки конкретному об’єкту (водоймищу, дереву, повітрю тощо), а і є загрозою її здоров’ю, життю, безпеці людства. Наслідки такої діяльності можуть століттями переслідувати її нащадків, руйнуючи генетичний код, провокуючи згубні мутації. Усвідомлюючи це, людство здобуло в собі сили для того, щоб піднятися над власними інстинктами, задоволенням егоїстичних пристрастей, розширило бачення світу і себе в ньому до планетарного, всесвітнього масштабу. Такі відчуття і міркування є платформою та основним ресурсом культури людства постіндустріальної епохи, яке починає усвідомлювати переваги і ризики глобалізованого світу. У зв’язку з цим екологія людини як наука акумулює не лише екологічні, технологічні знання, а й ідеї, принципи з різноманітних сфер пізнавальної, дослідницької діяльності людини, зосереджує в собі тривоги людства за своє буття і майбутнє. 
Як і кожна навчальна дисципліна, екологія людини має педагогічне завдання і надзавдання. Перше полягає у формуванні конкретних екологічних знань, друге – у формуванні екологічної свідомості, культури, етики, моралі, усвідомлення людиною свого місця в природі, зв’язків зі світом природи і Всесвітом включно. 
Для реалізації цих завдань екологія людини виконує низку функцій, а саме: 
– теоретико-пізнавальна, тобто накопичення, систематизація, узагальнення знань про закономірності взаємодії людини і довкілля; вироблення науково обґрунтованих висновків та прогнозів щодо змін у природі внаслідок певної діяльності або бездіяльності людини, доцільності чи недоцільності конкретних заходів; 
– інформаційна – інформування суспільства про процеси і явища у природі, форми і способи раціональної поведінки людини; 
– просвітницька – реалізація різних просвітницьких програм, акцій; 
– практично-перетворювальна, тобто реалізація на основі науково обґрунтованих прогнозів і рекомендацій конкретних заходів щодо збереження, оздоровлення довкілля, оптимізації поведінки людини в ньому; 
– соціально-економічного контролю – цілеспрямований аналіз ситуацій, обґрунтування суспільних норм, забезпечення функціонування механізмів контролю за їх реалізацією; 
– організаційно-управлінська – організація, аналіз, корегування процесів тощо.
Донести до майбутніх екологів необхідність осмислення природності людини як видової істоти, котра має певний набір ознак та взаємодії і вступає у речовинно-енергетичні й інформаційні взаємини з довкіллям – одне з найважливіших, завдань курсу «Екологія людини».

2.Становлення екології людини
Як зазначалося вище, термін «екологія людини» запропонували видатні американські соціологи, представники Чиказької школи соціології – Роберт Парк (Robert Ezra Park, 1864−1944) і Ернест Бюрджес (Ernest Watson Burgess, 1886-1966). У 1921 році вони видали підручник «Вступ в науку соціологію». Р.Парк представив свою концепцію соціальної еволюції (культурного процесу) як продукту взаємодії природи індивіда з його навколишнім соціальним і природним середовищем. У 1922 р. американський географ Гарлан Берроуз (Harlan H. Barrows, 1877-1960) на засіданні географічної Асоціації назвав свою доповідь «Географія як екологія людини». За визначенням Г. Берроуза, екологія людини охоплює взаємовідносини між людьми і територією. Відтоді термін «екологія людини» щораз частіше використовують соціологи, які негативно реагують на згадки про те, що він уперше був застосований у американській географії людини (human geography). Насправді екологія людини дає змогу розширити межі вивчення і охопити набагато більше зв’язків: людей з територією, людей з людьми і не забувати про екологічний аспект, сформульований дуже давно і відтоді значно поширений. 
У 1927 р. відомий американський дослідник Родерик Маккензі (Roderick Duncan McKenzie, 1885-1940) довів необхідність дослідження зв’язків між станом здоров’я людини і навколишнього середовища. Він одним з перших дав визначення соціальної екології. В подальшому вчення В. Вернадського про біосферу та ноосферу стало теоретичною базою науки соціоекології. А тоді в працях американських соціологів вона називалася «людська екологія» (human ecology) або «соціальна екологія» (social ecology), на відміну від ecology of man – екології людини як біологічної істоти. У середині ХХ ст. соціальну екологію вже розуміли значно ширше – як науку, що розглядає питання управління, прогнозування, планування всього процесу введення природного середовища у взаємний зв’язок з людським суспільством. 
Якщо розглядати місце екології людини серед інших розділів сучасної екології, насамперед соціоекології, то й дотепер єдиного погляду на це серед екологів не існує. Першопричина такого стану речей криється у тому, що людина – істота біосоціальна. Тобто, з одного боку, як істота біологічна людина залежить від абіотичних факторів середовища і пов’язана із середовищем існування через харчування, дихання, обмін речовин. З іншого боку, людина не може жити поза сім’ї, колективу, суспільства. Людина є складовою суспільства, яке в результаті технічного і соціального розвитку впливає на природу. Так само немає єдності серед науковців щодо трактування сутності екології людини. Американський еколог Ю. Одум визначав її як екологію біологічного виду Homo sapiens і стверджував, що вона вивчає взаємодію з природою людини як біологічної істоти на рівні організму та популяції. Таким чином Ю. Одум протиставляв екологію людини соціоекології, яка зосереджує увагу на взаємодії природи і всього людського суспільства. Ю. Одум також вважав, що екологія людини може прирівнюватися до екології рослин чи екології тварин як розділ біологічної екології. Погляди на місце екології людини висловлював Георгій Бачинський (1936-1996), український вчений, член Міжнародного інституту соціальної екології. Він вважав, що екологія людини (антропоекологія) сформувалася на стику соціоекології і медицини. Предметом дослідження екології людини Г. Бачинський називав медико-біологічні й медикодемографічні аспекти взаємодії суспільства і природи.

3.Методологія досліджень в екології людини

Теоретичними основами екології людини є аксіоми як результат наукових досліджень і відкриттів. Найважливішими аксіомами екології людини є такі: 
1. Головним біологічним фактором фізичного виживання людини є адаптація. Для того, щоб не тільки вижити на Землі, але і заселити всі її екологічні ніші від екваторіальних вологих лісів і пустель до арктичної тундри і суворого високогір’я, людське суспільство вимушене адаптуватися (пристосовуватися) до нових умов.
2. Головний соціальний чинник збереження і розвитку людської спільноти – соціальна адаптація (соціалізація). Тільки спільними зусиллями людське суспільство змогло не тільки зберегти себе на Землі, але і створити високорозвинені цивілізації. Та для осмисленої діяльності разом з іншими членами суспільства людина повинна освоїти культурні норми і соціальні ролі у цьому суспільстві, тобто пройти процес соціалізації, який починається з народження дитини і продовжується практично все її життя.
3. Розвиток людства обумовлений двома основними процесами: біологічною еволюцією і культурним прогресом, адже людина є біологічним видом і одночасно носієм створеної нею цивілізації. 
4. Соціальний розвиток кожної людини – єдина можливість забезпечення життєздатності будь-якої людської спільноти. 
5. Найважливішою умовою, за якої людські спільноти можуть існувати і розвиватися, є поєднання діяльності. 
6. Накопичення і поширення господарсько-культурних знань та навичок є беззаперечною умовою розвитку людства. 
7. З появою людини на Землі безперервно відбувається антропоекологічний процес, що виражається у взаємодії людського суспільства з довкіллям і подальшими послідовними взаємними змінами результатів цієї взаємодії. 
8. Прискорення темпів соціально-технологічного розвитку і екологічної напруженості є невід’ємною властивістю еволюції людства (зміни в умовах ведення господарства, у соціальній, демографічній, професійній структурі населення, профілактиці захворювань і збереженні здоров’я, в економічному і технологічному розвитку суспільства тощо). 
9. Науково-технічний прогрес є причиною зростання кількості факторів ризику; захист людей від них призводить до появи нових негативних чинників. 
10. Фактори навколишнього середовища мають як позитивний, так і негативний вплив на людське суспільство і окремих людей, на їх фізичний, моральний і психічний стан, добробут і демографічну ситуацію. 
11. Вплив факторів навколишнього середовища на людські популяції спричинює зміни у розвитку демографічної ситуації і стану здоров’я – як безпосередньо в процесі впливу, так і після нього. 
12. Збільшення кількості населення Землі й зростання його потреб не можуть тривати безмежно через обмеженість ресурсів біосфери. 
13. Існують межі соціально-економічного і демографічного зростання як результат вірогідної вичерпаності біосфери. Біосфера Землі є системою з вичерпаними ресурсами чистої води, придатних для сільського господарства земель, зручних для будівництва територій, викопної енергетичної і промислової сировини, які до того ж інтенсивно виснажуються безрозсудним господарюванням, тому зростання чисельності населення Землі при сучасних формах аграрної і промислової діяльності не може продовжуватися без кінця.
14. Важливим запобіжником подальшого наближення глобальної екологічної катастрофи є соціально-політичне і культурне співробітництво між країнами. Можливі шляхи: 
1) перехід на нові ресурсозберігаючі технології; 
2) пошук принципово нових ресурсів живлення, енергії, виробництва; 
3) розумна і добровільна стабілізація чисельності населення на певному рівні.
Екологія людини є фундаментальною наукою, що вивчає внутрішню структуру антропоекосистем, їх територіальні поєднання і просторово-часові зв’язки. Тому методологічною основою екології людини, як і всієї екології, є системний підхід. Системний підхід передбачає пізнання об’єктів як систем. Кожна система – це безліч взаємопов’язаних функціональних елементів, що утворюють певну цілісність і взаємодіють для досягнення мети. Системи бувають виробничі, технологічні, інформаційні, наукові, екологічні та інші. Склад, структуру і властивості систем вивчають за допомогою системного аналізу, що є сукупністю методологічних прийомів, використовуваних для вирішення складних наукових проблем – від простих описових методів до найскладніших математичних. 
Технічною основою системного аналізу є сучасні інформаційні системи з широким спектром методів математичного програмування. Але щоб система ефективно працювала, нею слід професійно управляти. Будь-яка система орієнтована на пріоритетність цілей, комплексність і кінцевий результат. Завдання системного підходу полягає у визначенні найефективнішого варіанту дій під час розв’язання поточних проблем на шляху досягнення мети і одержання остаточних результатів. Практичне застосування системного підходу дає змогу запобігти або зменшити вірогідність появи аварійних ситуацій чи криз будь-якого масштабу.

 Питання для самоконтролю

1. Що є об’єктом і предметом екології людини?
2. Які основні методи використовуються в екології людини?
3. У чому полягає відмінність між біосферою та ноосферою?
4. Яке значення має екологічна культура у сучасному суспільстві?
5. Які завдання стоять перед сучасною екологією людини?
6. Як антропогенна діяльність впливає на здоров’я людини?
7. Чому екологія людини вважається міждисциплінарною наукою?

Практичні завдання

Завдання 1. Підготуйте коротку схему або таблицю «Місце «Екології людини» в системі наук», показавши зв’язки цієї дисципліни з: біологією, медициною, екологією, соціологією, психологією, гігієною праці.
Завдання 2. На основі власних спостережень або статистичних даних визначте приклади впливу антропогенних факторів на стан здоров’я населення вашого регіону. Оформіть висновок (5-7 речень).

Тема 2. Людина як біологічний вид. Біологічні аспекти антропоекології

Мета: засвоїти уявлення про людину як біологічний вид у системі живої природи, з’ясувати основні етапи її еволюційного розвитку та адаптаційні особливості, оволодіти знаннями про біологічні основи взаємодії людини з навколишнім середовищем, набути навичок аналізу антропоекологічних процесів і оцінки впливу природних і соціальних факторів на організм людини.
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1. Феномен виникнення, походження та еволюція життя 
Суть поняття «життя» полягає в тому, що це багатозначне поняття і використовується в різних контекстах: 
· життя як категорія біологічна, виступає як особливий стан матерії, 
· життя (юриспруденція і право) розглядається в соціальнополітичному значенні (страхування життя), 
· життя (життєздатність) як метафора, коли, наприклад, властивості живих організмів приписуються іншим об’єктам (життєздатна ідея, жива вода, жива музика, життєздатний бізнес). 
Важливі властивості життя в тому або іншому ступені загальні для всіх контекстів: поведінка, метаболізм (обмін речовин), ріст, розмноження, розвиток, гомеостаз (сукупність складних пристосувальних реакцій організму тварини і людини, спрямованих на усунення або максимальне обмеження дії різних чинників зовнішнього або внутрішнього середовища, що порушують відносну динамічну постійність внутрішнього середовища організму, наприклад, постійність температури тіла, кров’яного тиску тощо). 
Існують різні визначення біологічного поняття життя. 
Релігійна модель: життя – чудова властивість матерії, що дається та відбирається Богом. Розрізняють кінцеве (у часі) життя тіла і нескінченне життя душі. Ця модель була актуальна для людей в епоху зародження моралі. 
Філософська модель: життя – це одна з вищих форм руху і організації матерії. Відома нам земна форма життя виникла як результат еволюції полімерних сполук вуглецю і представлена різноманітними організмами, кожний з яких є індивідуальною цілісною системою, що володіє: 
· складною структурою і обміном речовин, 
· певним порядком взаємопов’язаних біохімічних реакцій. 
Хіміко-фізична модель: життя – це об’єднання енергоспоживаючих процесів зміни речовини та інших об’єктів фізичної хімії, в яких помітні цикли регенерації необхідних речовин (розподіл клітини і розмноження) і механізму регенерації речовини (обмін речовин в клітині). 
Кібернетична модель: життя – це інформаційна структура з пам’яттю, що використовує власну внутрішню мову – систему сигналів, властивостей і методів, здатна без втрат інформації переміщатися від одного матеріального носія до іншого, репродукуючись без втрат. Життя – це віртуальний об’єкт, не пов’язаний з конкретним матеріальним предметом-носієм. 
Створені й інші моделі (ентропійно-еволюційна, термодинамічна) не тільки білкової форми життя. Життя – самопідтримання, самовідтворення і саморозвиток великих систем, що складаються зі складних органічних молекул, характеризується обміном речовин і енергії як усередині систем, так і з навколишнім середовищем; характеризується дратівливістю, гомеостазом, зростанням, системним самоврядуванням, рухливістю, пристосованістю до середовища, винятковою різноманітністю форм при загальній фізико-хімічній єдності живої речовини біосфери. 
Таким чином, життя – це особлива форма фізико-хімічного стану і руху матерії, що має через свою складність безліч визначень: 
· сукупність явищ, що відбуваються в організмах; 
· фізіологічне існування живого організму; 
· діяльність суб’єкта або суспільства в якихось проявах. 
Існує величезна різноманітність форм прояву життя, які всі разом утворюють єдину глобальну систему, існуючу у Всесвіті і залежну від Сонячної системи. З визначенням терміна життя в екології людини тісно пов’язані також такі поняття, як життєвість і життєздатність. 
Життєвість людини – стійкість живих організмів до порушень навколишнього середовища. Життєздатність – здатність організму зберігати своє існування в змінних умовах середовища. Походження життя – одна з центральних проблем природознавства. З давніх часів походження життя було загадкою для людства і до тепер не всі питання з’ясовані. 
Теологи і філософи-ідеалісти стверджують, що виникнення життя є результатом творчого акту духовного початку, «вищого інтелекту», Бога. З моменту своєї появи, завдяки праці, людина починає виділятися серед решти живих істот. Першим виникло уявлення про створення світу як про «творчий акт» Бога, і цей міф лежить в основі всіх релігій. Матеріалісти вважають, що життя виникло природним чином на основі загальних закономірностей природи. Численні гіпотези про походження життя розділяють на дві групи: гіпотези космічного походження (затверджуючого вічність життя в космосі) і гіпотези самостійного розвитку живого на Землі. Найпоширенішими гіпотезами виникнення життя на Землі є наступні: самозародження, панспермії, стаціонарного стану життя, біохімічної еволюції. У цей список іноді включають теорію божественого творіння (креаціонізм), хоча вона є антинауковою. 
[bookmark: _Hlk212580448]Креаціонізм – філософсько-методологічна концепція, в рамках якої розглядається все різноманіття органічного світу, людства, планети Земля, а також Всесвіт в цілому, і розглядаються як навмисно створені якоюсь надсилою, або божеством. 
Гіпотеза самозародження. Згідно з цією гіпотезою, певні «частинки» речовини містять якийсь «активний початок», який за відповідних умов може створити живий організм. Ця теорія була поширена в Стародавньому Китаї, Вавілоні і Єгипті як альтернатива креаціонізму, з яким вона співіснувала. З розповсюдженням християнства теорію спонтанного зародження життя визнали лише ті, хто вірив у чаклунство і поклонявся нечистій силі, але ця ідея все продовжувала існувати десь на задньому плані протягом ще багатьох століть. Відомий вчений Ван Гельмот (Jan Baptista van Helmont, 1579-1644) описав експеримент, в якому він за три тижні нібито створив мишей. Для цього потрібні брудна сорочка, темна шафа і жменя пшениці. Активним початком у процесі зародження миші Ван Гельмот вважав людський піт. Італійський біолог і лікар Франческо Реді (Francesco Redi, 1626-1697) одержав дані, які підтверджують думку про те, що життя може виникнути тільки з попереднього життя. В результаті ряду експериментів Луї Пастер (Louis Pasteur; 1822-1895) довів справедливість теорії біогенезу і остаточно спростував теорію спонтанного зародження. 
Гіпотеза панспермії. Панспермія – гіпотеза про появу життя на Землі в результаті перенесення з інших планет якихось «зародків життя». Крах вчення про самозародження привів деяких відомих учених до думки, що життя ніколи не виникало, а, як матерія або енергія, існувало вічно. Згідно з цим уявленням, «зародки життя» блукають у космічному просторі до тих пір, поки не потраплять на відповідну для своїх умов планету – там вони і дають початок біологічної еволюції. Цю ідею, висунуту ще в V ст. до н. е. грецьким філософом Анаксагором, підтримували Герман ван Гельмгольц (Hermann Ludwig Ferdinand von Helmholtz, 1821-1894), Уїльям Томсон (пізніше лорд Кельвін) (William Thomson, 1st Baron Kelvin;, 1824-1907), німецький вчений Р. Ріхтер (Richard Richter, 1844-1891), шведський хімік Сванте Арреніус (Svante August Arrhenius, 1859-1927). Після відкриття космічного випромінювання і з’ясування дії радіації на біологічні об’єкти позиція гіпотези вельми послабилася. Але після того, як місія космічного корабля «Аполлон» знайшла живі земні мікроорганізми на залишеному на Місяці зонді, про неї стали говорити частіше. Останнім часом особливо часто ідеї панспермії згадуються в контексті обміну речовин між Землею і Марсом, коли на його поверхні ще було багато води. Одержані в 2006 році результати місії Deep Impact щодо досліджень кометної речовини неспростовано доводять наявність в кометній речовині води і простих органічних 37 сполук. Це вказує на комети як на однин з можливих переносників життя у Всесвіті. 
Гіпотеза стаціонарного стану. Згідно з нею, Земля ніколи не виникала, а існувала вічно. Вона завжди була здатна підтримувати життя, а якщо і змінювалася, то дуже мало. Згідно з цією версією, види також ніколи не виникали, вони існували завжди, і у кожного виду є лише дві можливості – або зміна чисельності, або вимирання. За сучасними оцінками, заснованими на урахуванні швидкостей радіоактивного розпаду, вік Землі обчислюється 4,6 млрд. років. Досконаліші методи датування дають все більш високі оцінки віку Землі, що дозволяє прихильникам теорії стаціонарного стану вважати, що Земля існувала завжди. 
Гіпотеза біохімічної еволюції. У другій половині XIX ст. висловлюється думка, що життя виникло в первинному океані з неорганічної речовини в результаті природного процесу. Він може бути розділений на три етапи: 
· виникнення органічних речовин; 
· виникнення білків; 
· виникнення білкових тіл. 
Астрономічні дослідження показують, що як зірки, так і планетні системи виникли з газопилової речовини. Разом з металами і їх оксидами в ній містилися водень, аміак, вода і простий вуглеводень – метан. Утворення самого Всесвіту вчені пов’язують з «Великим вибухом», що відбувся 20 млрд. років тому. Потім на певному етапі відбувся перехід від переджиття до життя. Форми переджиття зародилися на Землі більше 4,6-4,7 млрд. років тому, а саме життя виникло близько 4 млрд. років тому. Автори гіпотези біохімічної еволюції – О.І. Опарін, який побудував еволюційну теорію виникнення життя абіотичних компонентів. На основі узагальнення накопиченого природознавством фактичного матеріалу академік О.І. Опарін прослідкував виникнення та подальшу еволюцію органічних сполук, простих структур, 38 енергетичних процесів і біохімічних функцій, які могли мати місце на Землі в період виникнення і становлення життя («Походження життя», 1924). Через п’ять років після цього, незалежно від Опаріна, схожі ідеї почав розвивати англійський вчений Дж. Холдейн. Спільним у поглядах Опаріна і Холдейна була спроба пояснити виникнення життя в результаті хімічної еволюції на первинній Землі. Ця гіпотеза О. І. Опаріна разом з гіпотезою Дж. Холдейна (J. B. S. Haldane, 1892-1964) була покладена в основу майже всіх сучасних уявлень про походження життя. Обидва вчені підкреслювали велику роль первинного океану як величезної хімічної лабораторії, в якій утворився «первинний бульйон», і роль ензимів – органічних молекул, які в багато разів прискорюють нормальний хід хімічних процесів. На додаток до цього Холдейн вперше висказує ідею, що первинна атмосфера на Землі, «ймовірно, містила дуже мало або взагалі не містила кисню». Виникнення життя розглядається як закономірний процес еволюції вуглецевих сполук. Абіогенне утворення простих вуглеводнів – це перший ступінь у розвитку органічної матерії. Згідно з теорією Опаріна, подальшим кроком на шляху до виникнення білкових тіл могло з’явитися утворення коацерватних крапель. Молекули, оточені водною оболонкою, об’єднувалися, утворюючи багатомолекулярні комплекси – коацервати, які могли рости, размножуватись, здійснювати обмін речовин. Далі вони піддавалися природному відбору, що забезпечило їх еволюцію. Деякі фахівці правомірно вважають, що родоначальником життя був не перший організм, а перша біосфера. «Життя не є зовні випадкове явище на земній поверхні, пише видатний вчений академік В. І. Вернадський, воно пов’язане найтіснішим чином з будовою земної кори, втручається в її механізм і виконує функції найбільшого значення в цьому механізмі». 
Таким чином, життя – одне зі складних, якщо не найскладніше явище природи. Для нього особливо характерні обмін речовин і відтворення, а особливості вищих рівнів її самоорганізації обумовлені будовою нижчих рівнів. 
Еволюція життя. З появою самовідтворення органічних молекул почалася біологічна еволюція. Спочатку (у археї) на планеті було вуглекислотне середовище і середня температура була високою (вона доходила до 500ºС) – панували примітивні, без’ядерні архібактерії – прокаріоти. Істинне життя починалося з появи перших примітивних клітин, що не мають ядра (прокаріот), які з’явилися близько 3,2-3,5 млрд. років тому. У протерозої температура знизилася, відбулося перше зледеніння. У цей час з’являються перші фотосинтезуючі мікроорганізми. Завдяки діяльності ціанобактерій, які споживали азот і виділяли кисень, що був отрутою для інших бактерій, приблизно 2 млрд. років тому відбулася грандіозна за своїми наслідками подія – геохімічно відновлюване середовище змінилося окислювальним. Коли ж вміст кисню в атмосфері досяг однієї тисячної частки від сучасного, архібактерії вимерли, а їх місце на поверхні Землі зайняв новий стовбур життя – ядерні організми еукаріоти. Потім почався розвиток клітини з ядром (еукаріоти), що містять хромосоми-органели, які зберігаються за допомогою ДНК і передають спадкові риси клітинам. 
У процесі еволюції, під впливом дарвіновських законів природного відбору клітини удосконалюються, вслід за прокаріотами і еукаріотами виділяється третя категорія – спеціалізовані клітини вищих багатоклітинних, рослин і тварин. У кінці протерозою на Землі вже були багатоклітинні вищі організми. Еволюційні процеси призвели до утворення нового типу взаємозв’язку, необхідного для подальшого розвитку і відтворення. Нуклеїнові кислоти і білки виконують виключно важливі функції: самовідтворення, збереження спадкової інформації і передачу цієї інформації в процесі виникнення нових клітин. Надалі ця здатність призводить до утворення величезної інформаційної насиченості живої клітини, що забезпечується тонкими механізмами, які сформувалися в процесі еволюції. При цьому запис інформації відбувається на атомному рівні. У виключно малому просторі може бути записана величезна кількість інформації, що включає найдрібніші подробиці. Передбачається, що єдиний для всіх живих організмів генетичний код спочатку був примітивнішим, проте він удосконалювався в процесі еволюції шляхом природного відбору, тобто згідно з біологічними закономірностями. Виявилася тенденція до придбання великої різноманітності властивостей, до виникнення здатності синтезувати органічні речовини з неорганічних сполук з використанням сонячного світла, тобто до виникнення автотрофного живлення. Здібність до передачі спадкової інформації від предків до нащадків, що виникла в процесі еволюції на основі формування генетичного коду, стала однією з основних властивостей організмів. 

2. Еволюція біосфери
Перші еукаріоти були гетеротрофними одноклітинними організмами, які виникли приблизно 1,2 млрд років тому і стали родоначальниками багатоклітинних безхребетних тварин. Завдяки здатності до статевого процесу, еукаріоти еволюціонували набагато швидше за прокаріотів. Крім того, вони набагато краще адаптувалися до зміни умов існування. За порівняно короткий час (кілька десятків мільйонів років) еукаріоти вийшли на сушу, завершивши колонізацію всієї земної поверхні. Відтоді прискорилися процеси вивітрювання гірських порід, бо їх руйнували не лише коливання температури, дощі й вітри, але й величезна армія рослин, бактерій, грибів і лишайників. Частина вивільнених редуцентами мінеральних і частково перероблених органічних речовин перетворювалася на гумус, утворюючи родючі біокосні системи – ґрунти. Щоб глибше розуміти процеси в сучасній біосфері, необхідно знати її еволюцію, яку легко представити у вигляді декількох якісно відмінних етапів (рис.1).
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Рисунок1 – Етапи еволюції біосфери
Перший – етап гетеротрофної біосфери з домінуванням прокаріотів. Розпочався у межах 4,25-3,5 млрд років тому і завершився близько 2,9-2,5 млрд років тому. Етап приурочений здебільшого до архейської ери. Оскільки перші живі організми ще не мали жодних скелетних утворів, від них майже нічого не залишилося у викопних рештках. Проте наявність серед архейських відкладів порід органічного походження (вапняків, мармуру, графіту) підтверджує існування примітивних живих організмів. Це були прокаріоти – без’ядерні одноклітинні організми, переважно бактерії і синє-зелені водорості, які розмножувалися простим діленням і панували в умовах безкисневого середовища. Вони були гетеротрофними і живилися за рахунок органічних речовин абіогенного походження, розчинених у первісному океані. Це був етап формування найпростішої плівки життя, дуже бідної за запасами живої речовини.
Наприкінці етапу виникли перші автотрофні організми – синьо-зелені водорості, які взяли на себе функцію першого революційного перевороту в біосфері – накопичення в атмосфері кисню. Завдяки їхній діяльності вміст кисню у атмосфері зріс до 1% від його сучасного вмісту, що тоді дало змогу анаеробним організмам перейти до факультативного дихання. 
Другий – етап автотрофної біосфери, зосередженої у водному середовищі. Розпочався близько 2,7-1,8 млрд років тому (нижній протерозой), а завершився біля 400-360 млн років тому (перша половина девону). Це етап формування автотрофної біосфери та важливих біотичних трансформацій. В атмосфері повільно накопичується кисень, і приблизно 1,8 млрд років тому з’являються еукаріоти – ядерні клітинні організми, які розмножуються статевим шляхом. Пізніше виникли багатоклітинні організми, сформувався фотосинтез і наприкінці докембрію виникли тварини. Протягом кембрію і ордовику з’явилися майже усі відомі типи скелетних тварин. Поступово йшло формування потужних плівок життя (планктонної і донної), а також біотичного кругообігу водних екосистем. Протягом цього етапу еволюції біосфери внаслідок потужної геохімічної діяльності живої речовини було змінено хімічний склад атмосфери, а накопиченого в ній вільного кисню стало достатньо для забезпечення умов існування рослин і тварин на суші. 
Третій – етап загальнопланетної біосфери. Розпочався 400-360 млн років тому, а закінчився з появою виробничої діяльності людини, яка істотно вплинула на плівку життя та біогеохімічні процеси біосфери. Саме на цьому етапі виникли організми, спроможні жити у повітряному середовищі. Вони заповнили порожні екологічні ніші та утворили нові трофічні зв’язки. Відбулася ґрунтовна перебудова біоти та середовища її існування. Опанування живою речовиною суші призвело до формування ґрунтового покриву. Розвиток потужного рослинного покриву з плаунових, папоротевих, а згодом голонасінних і покритонасінних спричинив докорінні зміни біогеохімічного і енергетичного обміну. Біосфера також поступово насичувалася величезною кількістю безхребетних, риб, плазунів, птахів, ссавців, деревних рослин, а у кайнозойській ері – трав. Справжні птахи і вищі ссавці з’явилися у крейдовий період. Вони швидко посіли панівне становище серед хордових. Цьому сприяли також розвиток нервової системи, виникнення умовних рефлексів, виховання потомства, а у ссавців – живородіння і вигодовування малят молоком. Прогресивною була і диференціація зубів у ссавців, що стало передумовою вживання різноманітної їжі. Наприкінці мезозою з’явилися перші плацентарні ссавці. Еволюція хребетних відбувалася шляхом поступового вдосконалення видільної, кровоносної і нервової систем, які досягли найвищого розвитку у птахів і ссавців. Вони легко пристосовувалися до різних умов існування. Завдяки зростанню біопродуктивності у сприятливих кліматичних умовах, з біотичного кругообігу «випадала» частка органіки. Тому протягом карбону утворилися поклади вугілля та інших горючих копалин, а в крейдовий період – потужні відклади карбонатних порід. Земна поверхня вкрилася суцільною плівкою життя – водною і ґрунтовою. Наприкінці неогену домінують людиноподібні мавпи, а в антропогені з’являється людина, виробнича діяльність якої згодом стає визначальним екологічним фактором. Протягом одного-півтора мільйонів років людський розум і керована ним діяльність, згідно з В.І. Вернадським, стають потужною геологічною силою, що зумовлює новий революційний злам в еволюції біосфери.
Ноосферний етап еволюції біосфери розпочався в першому тисячолітті до нашої ери, коли внаслідок розгортання промислового мисливства, скотарства і ремісництва стає помітним знищення лісів, розорювання степів і лісових згарищ. Кінець етапу припадає на другу половину ХХ ст., коли людина опанувала навколоземний космічний простір, синтезувала величезну кількість чужорідних для природи речовин, сформувавши поряд з біотичним кругообігом потужний соціальний обмін речовин. Відбувається просторова і функціональна перебудова структури плівки життя. Після цього біосфера має перейти якісно новий етап розвитку і стати підсистемою соціосфери. 
Таким чином, еволюція органічного світу – єдиний і безперервний процес поступового розвитку популяцій, видів, біоценозів і екосистем, тобто мікроеволюції, макроеволюції і екосистемної еволюції одночасно. Загальною спільною особливістю еволюційних перетворень екосистем (від консорцій до біомів) є те, що вони значно менше, ніж біосфера, зазнають безпосереднього впливу зовнішніх абіотичних факторів, оскільки захищені гомеостатичними механізмами самої біосфери. Еволюція ж усієї біосфери відбувається під впливом таких потужних чинників, як тектоніка Землі, інверсії магнітного поля, зміни глобального клімату, хімічного складу атмосфери тощо. Усі біосферні процеси породжуються і підтримуються, з одного боку, космічними, а з іншого – земними факторами.
Сучасною наукою обґрунтовано положення про різноманіття форм життя і про те, що їх носіями виступають живі системи різного ступеня складності і організованості: ген, клітина, тканина, орган, а також основні рівні організації живого – організменний, популяційновидовий, біоценотичний і біосферний. 
У біологічній науці виконуються глибокі дослідження всіх форм прояву життя. Об’єктом дослідження стають атомні і електронні рівні організації структур живого. В. І. Вернадський надавав великого значення дослідженню особливостей прояву життя на надорганізмених рівнях організації живого. У його вченні про живу речовину підкреслювалася важливість вивчення «сукупності організмів», їх комплексів, що дозволить відкрити «нові властивості життя», його «прояви» на біоценотичному і біосферному рівнях. Необхідність такого дослідження сьогодні визначається не тільки пізнавальними задачами, але і задачами збереження життя на Землі. Пропонуються і інші, відмнні від природничо-наукових, переконання на проблему життя різноманітними філософськими концепціями і релігійними доктринами.

3.Антропогенез
Припускають, що рід Ноmо виник 1,7-2 млн. років тому, а людина у своєму сучасному фізичному вигляді – вид Homo Sapiens – з’явилася приблизно 40 тис. років тому. За даними історичної антропології, це був «кроманьйонець», що відокремився від передуючого йому «неандертальця». Як наголошувалося, від біологічно близьких людині людиноподібних мавп і ранніх форм гомінід людина відрізнялася розвиненим мисленням, здібним до абстракцій, розвиненою мовою і еквівалентною їй знаковою системою комунікації, вже уміла користуватися вогнем, володіла здатністю робити знаряддя для виробництва різноманітних знарядь праці. 
Довгий час вчені вважали, що еволюція людини була більш-менш лінійною: одна форма змінювала іншу, і кожна нова була прогресивнішою, ближчою до сучасної людини, ніж попередня. Зараз зрозуміло, що все було набагато складнішим. Еволюційне древо гомінід виявилося вельми розгалуженим. Часові інтервали існування багатьох видів сильно перекриваються. Іноді декілька різних видів гомінід, що знаходяться на різних «рівнях» близькості до людини, співіснували в одному і тому ж біотопі. Ситуація, коли сімейство гомінід представлене одним-єдиним видом (як зараз), у принципі нетипова. Наприклад, ще в порівняно недавньому минулому – всього 50 тисяч років тому – на Землі існувало як мінімум цілих 4 види гомінід: Homo Sapiens, Н. neandertalensis, H. erectus, H. floresiensis.
З початку виникнення життя на Землі (близько 3,5 млрд. років тому) відбувалися еволюційні зміни живих організмів, в т. ч. і людини. У основі подальшої еволюції людини лежать процеси генетичної мінливості, адаптації і відбору (докладним вивченням процесів становлення людини як виду займається антропологія).
З тих пір, як Карл Лінней (Carl Linnaeus, 1707-1778) класифікував людину – Homo Sapiens – як одного з приматів, серед учених не виникало ніяких сумнівів у тому, що саме таке місце людини в зоологічній системі. Примати утворюють один із рядів у складі класу ссавців і розділяються на два підряди: напівмавпи (до їх числа входять лемури і довгоп’яти) і вищі примати. До останніх належать мавпи (а саме мавпи Старого світу, тобто мавпоподібні, і мавпи Нового світу), людиноподібні мавпи (гобони і крупні людиноподібні мавпи – орангутанги, горили, шимпанзе) і людина. Ані К. Лінней, ані інші систематики того часу не створили будь-якої еволюційної теорії для пояснення як морфологічної схожості, об’єднуючої Homo Sapiens зі спорідненими приматами, так і характерних відмінностей, що дозволяють виділити його в окремий вид, а знайдені на той час викопні залишки тих, кого тепер визнають за предків сучасної людини, або зовсім не зацікавили, або розглядалися як аномалії. 
Тільки після виходу у світ в 1859 книги Ч. Дарвіна (Charles Robert Darwin, 1809-1882) «Походження видів» була привернута увага до еволюції людини. У ХХ ст. у Європі, Азії і Африці було знайдено безліч залишків гомінд – представників родовідної лінії людини, відкриття відбуваються і в наші дні, що дозволяє все докладніше дізнатися, як і в яких часових рамках відбувалася еволюція людини, які чинники могли впливати на цей процес. 
Кайнозойська ера (близько 40-60 млн. років тому) – рання стадія еволюції приматів, характеризується трьома важливими змінами: мозок став значно крупнішими, передні кінцівки ставали все більш пристосованими для хапальних рухів, причому замість кігтів з’явилися плоскі нігті, значно збільшилася рухливість передніх кінцівок і зросла залежність від зору. Позначилася також лінія, що веде до мавп, людиноподібних мавп і людини. У олігоцені лінія вищих приматів починає розділятися на гілки, що йдуть в декількох напрямах: до мавп Нового світу (цебоїдів), до мавп Старого світу (мавпоподібних, церкопітекоїдів) і до гомінд, тобто до надродин, що включають сучасну людину, горил, шимпанзе, орангутангів і гибонів. У плейстоцені були знайдені викопні залишки гомінід, відомих як австралопітекові. Фахівці вважають, що вони були загальними предками двох ліній, що розійшлися в ході еволюції: австралопітекових і гомінід. Лінія австралопітекових обірвалася набагато раніше, ніж мільйон років тому. Лінія гомінд привела до сучасної людини – Homo Sapiens (людина розумна)
Раніше історію появи виду Homo Sapiens на Землі реконструювали на основі палеонтологічних, археологічних і антропологічних даних. В останні ж десятиліття поява молекулярно-генетичних методів дослідження генетичної різноманітності різних народів дозволила уточнити багато питань, пов’язаних з походженням і розселенням людей сучасного анатомічного типу. Нові відомості одержані також у зв’язку із збільшенням числа вивчених останків стародавніх гомінід і з розвитком в останні десятиліття нових методів палеонтології, які дозволили уточнити дати в період 200-50 тис. років. На їх основі генетики дійшли висновку, що впродовж останнього мільйона років чисельність груп прямих предків людини, що одночасно живуть, коливалася від 40 до 100 тис. Близько 100-130 тис. років тому чисельність скоротилася до 10 тис., що призвело до значного зниження генетичної різноманітності популяції і зміни генетичних характеристик. Цей період вважається часом появи виду Homo Sapiens. Встановлено, що все сучасне людство має єдину фенотипову приналежність. Перегляд уявлень про походження людини, пов’язаний з розвитком методів молекулярної генетики, встановив, що предки людини і шимпанзе розділилися близько 5 млн. років тому, відділення горил відбулося раніше, і ще раніше, близько 10-15 млн. років тому, відділилася гілка орангутангів.
Існує припущення, що зараз йде формування нового виду людей Homo Sapiens innovatus. Таким чином, тіло людини і її особливі властивості є результатом мільйонів років еволюції, в ході якої з’явилися як мільйон сучасних видів тварин, так і багато мільйонів видів, давно вимерлих. 
Сучасне вчення про спадковість розкриває механізм дії еволюції, важливі відомості одержані при вивченні скам’янілих останків предків людини. Зміна умов незаселених територій і боротьба за виживання, що призводить до відбору серед випадкових генетичних мутацій, управляли всім процесом еволюції – від мікроскопічних простих організмів до такої складної живої істоти, якою є людина. 
Поява виду Homo Sapiens була кардинальною зміною в еволюції біоти Землі. Всі відомі організми, окрім людини, мають необхідну для існування інформацію про навколишнє середовище в своїх геномах і передають її потомству. Хоча багато тварин здібні до навчання і дресирування, ця інформація не передається – позагенетична інформація пам’яті зберігається тільки впродовж життя однієї особи. При всьому значенні зовнішнього середовища, специфіка генетичної програми така, що в однакових умовах народжуються різні індивідууми, особи, соціальна поведінка яких базується на роботі багатьох генів. Цей генофонд розглядається як сукупний генетичний матеріал певного етносу. Біологічну спадкову інформацію людина може передавати тільки прямим нащадкам, а зовнішні, кодовані системи тільки тим, хто здатний їх сприймати. Це істотне обмеження. Взагалі, еволюційний розвиток – процес достатньо повільний, а тому потрібно 5000 поколінь для виникнення землеробства, 500 поколінь для розвитку писемності, 20 поколінь для появи книгодрукування і 10 поколінь для появи промисловості. У ці періоди були і зльоти, і втрати знань, і прояви дикості.

4. Характерні ознаки людини як біологічного виду
За критеріями зоологічної систематики Homo Sapiens відноситься до сімейства гомінід, загону приматів, класу ссавців, типу хордових, царства тварин. У сімейство гомінід включаються також людиноподібні мавпи. Згідно із твердженням про видову єдність людства, все сучасне людство відноситься до єдиного біологічного виду, а раси розглядаються найчастіше як підвиди. Від біологічно близьких людині людиноподібних мавп і ранніх форм гомінід (австралопітек), які з’явилися декілька мільйонів років тому, людина відрізнялася розвиненим мисленням, здібним до абстракцій, розвиненою мовою і еквівалентною їй знаковою системою комунікації, вона вже вміла користуватися вогнем, володіла здатністю робити знаряддя для виробництва різноманітних знарядь праці. 
Людина – один з видів тваринного царства зі складною соціальною організацією і трудовою діяльністю, вищий ступінь у розвитку органічного життя на Землі. У біологічному значенні слова вона є представником виду Homo Sapiens. 
Гомініди володіють на анатомічному і біомолекулярному рівні рядом відмінностей, які дозволяють виділити їм особливе місце в ряді приматів. Деякі з цих відмінностей первинні, а інші вторинні, тобто виникли як адаптація до умов, що створилися в результаті появи первинних відмінностей. Будучи результатом еволюційного процесу, тіло людини розумної успадковувало ряд систем від інших організмів. Порівняння з різними сучасними і вимерлими хребетними дозволяє виявити основні зміни, які призвели до формування специфічних особливостей в будові кісток, легень, системи кровообігу та інших органах людини. Людина складається з тих же хімічних елементів, що і будь-які інші ссавці, але відрізняється тим, що ці елементи згруповані в хімічні сполуки, клітини, тканини і системи органів, які утворюють організм, що володіє всебічним поєднанням різноманітних здібностей, які не зустрічаються більше у жодної іншої живої істоти. Сукупність цих властивостей дає людям переваги перед іншими видами. 
Вирішальні особливості, поєднання яких властиве виду Homo Sapiens: прямоходячий скелет, рухомі руки, здатні маніпулювати предметами, тривимірний колірний зір і унікальний за своєю складовою мозок. 
Прямостоячий скелет. Пересування на двох ногах. «Людська» лінія характеризується найважливішою загальною ознакою – біпедалізмом (ходінням на двох ногах). Перехід до двоногого ходіння був пов’язаний з істотними змінами способу життя. Вертикальне положення тіла людини, звичайно ж, виявилося пов’язаним з безліччю вторинних адаптивних змін. До їх числа входять зміни в пропорціях рук і ніг, модифікація стопи, крижово-клубового зчленовування і вигинів хребта, а також поєднання голови з хребетним стовпом.
Будова зубів. Зміни в способі харчування найдавнішої людини призвели до трансформації зубів: зменшення об’єму і довжини іклів; закриття діастеми, тобто проміжку, в який входять виступаючі ікла у приматів; зміни форми, нахилу і жувальної поверхні різних зубів; розвиток параболічної зубної дуги, в якій передній відділ має округлу форму, а бічні розширюються назовні, – на відміну від U-образної зубної дуги мавп. Під час еволюції ці зміни у гомінід супроводжувалися значними змінами структури різних елементів черепа. 
Відмінності на біомолекулярному рівні. Використовування методів імунологічного аналізу (тобто порівняння імунної відповіді різних видів приматів на введення одного і того ж білка) тощо показало близьку спорідненість і, отже, відносно недавнє розділення в ході еволюції таких видів, як горила, шимпанзе і людина. Наприклад, було з’ясовано, що відмінності в структурі ДНК шимпанзе і людини складають всього 1 %. 
Збільшення мозку. Надзвичайно збільшений мозок – це відмінність, що ставить людину на особливе місце стосовно інших приматів: мозок сучасної людини в три рази більший у порівнянні, наприклад, з середніми розмірами мозку шимпанзе. Проте величина не єдина особливість людського мозку: різні його області зазнали спеціалізованого розвитку, зросло число нервових клітин і змінилося їх розташування. Ці, а також деякі інші модифікації наділили мозок людини її підвищеними можливостями. 
Виникнення культури, що накопичується і передається з покоління в покоління, є унікальною властивістю, характерною для людини. Відбулася еволюція генома і перебудова морфологічної структури людини у напрямі кращого використовування цих можливостей – збільшення мозку як ємності для генерації і накопичення культурної інформації та виникнення мови як засобу передачі накопиченої інформації.
В процесі еволюції хребетних тварин роль свідомості, яка спочатку була допоміжною, все більш розширялася і ускладнювалася. Це наочно демонструє світ «інтелектуальних» тварин – ссавців і птахів, яких поєднує природжена поведінка з розумними діями. Людиноподібні зробили ще більшу ставку на інтелект, але всі вони нечисленні, займають маленькі ареали і близькі до вимирання. Не зважаючи на збільшення об’єму мозку, мільйони років еволюційна лінія людей існувала жалюгідно – дуже довго і дуже багато чому кожна особина повинна була вчитися самостійно і шляхом наслідування, видатніші досягнення окремих особин або груп швидко втрачалися або забувалися, прогресу не було. 
Людину розумну врятувала мова. Вона дозволила швидко навчатися, накопичувати знання і передавати їх наступним поколінням у всезростаючому обсязі. Позагенетична передача інформації стала значити більше, ніж генетична. Людина стала виходити з-під творчого відбору – адже відбір йде за генетичною інформацією. А якщо вона другорядна, то відбір безсилий у своєму впливі. Виявилося, що мова мовних символів набагато зручніша для мозку, ніж позамовне мислення. З переходом на мовну систему можливості мозку колосально зросли. Так, розумній людині вдалося протиснутися через «вузьку шийку», в якій застрягли людиноподібні мавпи, а австралопітеки і решта видів людини вимирала.

 Питання для самоконтролю
1. Що таке життя і які основні властивості відрізняють живу матерію від неживої?
2. Як тлумачиться поняття «життя» в релігійній, філософській та науковій моделях?
3. У чому полягає різниця між поняттями «життєвість» і «життєздатність»?
4. Які основні гіпотези виникнення життя на Землі ви знаєте?
5. Як довів Луї Пастер неспроможність теорії самозародження життя?
6. Які етапи еволюції життя на Землі виділяють сучасні вчені?
7. Що таке коацервати і яку роль вони відіграли у виникненні живих систем?
8. Як відбувалася еволюція біосфери за В. І. Вернадським і які її головні етапи?
9. Що таке антропогенез, які чинники вплинули на формування виду Homo sapiens?
10. Назвіть основні етапи становлення роду Homo та характерні ознаки кожного виду.
11. Які біологічні ознаки відрізняють людину від людиноподібних мавп?
12. Як співвідносяться поняття еволюції життя, еволюції біосфери та антропогенезу?
13. Чому сучасна наука розглядає виникнення життя як закономірний процес розвитку матерії?
14. Яке місце займає людина у системі живого світу?

Практичні завдання

Завдання 1. Порівняльна характеристика гіпотез виникнення життя.
Складіть порівняльну таблицю за зразком:
	Назва гіпотези
	Автор (основні представники)
	Основна ідея
	Переваги
	Недоліки / критика

	Креаціонізм
	
	
	
	

	Самозародження
	
	
	
	

	Панспермія
	
	
	
	

	Біохімічна еволюція
	
	
	
	



Завдання 2. Схематизація етапів еволюції біосфери
Створіть схему або діаграму, яка відображає основні етапи розвитку біосфери:
1. Гетеротрофна біосфера
2. Автотрофна біосфера
3. Загальнопланетарна біосфера
4. Ноосфера
5. Соціосфера
Для кожного етапу зазначте:
· часові межі;
· основні форми життя;
· ключові екологічні зміни;
· роль живої речовини.

Завдання 3. Антропогенез у схемі
Побудуйте еволюційне дерево людини, починаючи від найдавніших форм гомінід до Homo sapiens. Для кожного виду вкажіть:
· назву виду;
· приблизний час існування;
· основні морфологічні та поведінкові риси;
· ключові відкриття археологів.

Завдання 4. Людина як фактор еволюції біосфери
Підготуйте коротке есе (0,5–1 сторінка) на тему: «Людина як рушійна сила сучасної еволюції біосфери», у якому розкрийте:
· вплив людської діяльності на біосферу;
· поняття ноосфери за В. І. Вернадським;
· шляхи гармонізації взаємодії людини і природи.




Тема 3. Людина і ноосфера

Мета: засвоїти поняття та сутність ноосфери як вищого етапу розвитку біосфери, з’ясувати роль людини й її розумової діяльності у формуванні ноосфери, оволодіти знаннями про взаємозв’язок суспільства, природи та науки у процесі ноосферного розвитку, набути навичок аналізу сучасних екологічних і соціальних процесів у контексті концепції В. І. Вернадського.

План
1.Визначення та походження поняття «ноосфера».
2.Концепція біосфери та ноосфери В.І. Вернадського.
3.Внесок теорії про ноосферу в сучасну науку.

🖉Основні поняття: ноосфера; В. І. Вернадський; геохімічна діяльність живої речовини; людина як геологічна сила; наукова думка як планетне явище; соціалізація біосфери; гуманізація природокористування; відповідальність людини за стан планети; планетарна свідомість; співеволюція людини і природи.

1. Визначення та походження поняття «ноосфера»
Досягненням наукової думки минулого століття, яке часто згадують, є концепція ноосфери. Загальноприйнятого трактування цього поняття не існує. Ідея ноосфери є не науково обґрунтованим узагальненням, а є спробою втілити в слова інтуїтивний здогад про те, що людство в майбутньому має змінитися.
Ймовірно, основним автором поняття «ноосфера» був П'єр Тейяр де Шарден (Pierre Teilhard de Chardin, 1881-1955), французький священик і вчений-еволюціоніст. Тейяр був членом чернечого ордену єзуїтів, і тому висловлювані ним публічно ідеї були обмежені дисципліною ордена. Керівництво єзуїтів не перешкоджало палеоантропологічним дослідженням Тейяра, але було стурбоване тим, щоб він, як священик і член ордена, не висловлював погляди, що ревізують християнство. Внаслідок цього ідею ноосфери, яка народилася у Тейяра, оприлюднив в 1927 році його друг, філософ і математик Едуард Леруа (Édouard Louis Emmanuel Julien Le Roy, 1870-1954). Як підкреслювали Тейяр і Леруа, важливим джерелом цієї ідеї стали лекції з геохімії, які В.І. Вернадський читав в 1922-1923 рр. в Парижі. Надалі уявлення про ноосферу незалежно один від одного розробляли і Тейяр, і Вернадський.
Розглядаючи еволюцію Універсуму (тобто Всесвіту, усього існуючого), Тейяр вважав і виникнення життя, і виникнення людини закономірними етапами цього процесу. Ускладнення систем, що розвиваються в ході еволюції, призводить, відповідно до його поглядів, до виникнення систем все більш високого рівню. Для опису об'єднання систем, що еволюціонують, в надсистеми вищого рівня Тейяр розробив специфічну версію діалектики, головним принципом якої було диференціююче (тобто таке, що підсилює відмінності) об'єднання. Функціональна диференціація спричиняє зростання взаємозалежності та інтеграції. Людська психіка, за Тейяром, є найскладнішим результатом еволюції Всесвіту. Долаючи роздробленість, окремі людські особистості об'єднуються в всепланетній сфері розуму – ноосфері. За Тейяром, виникнення ноосфери – процес, що розтягнутий в часі і ще не закінчений. В цьому процесі бере участь кожен з нас. Найважливіша якість, що виникає в еволюції світобудови на рівні людини – здатність до рефлексії, створення не просто моделі дійсності, а й образу самого себе в ній.
Еволюція Універсуму привела до того, що в людині він знайшов здатність до самопізнання. Тейяр, як ветеран Першої світової війни і свідок Другої світової, не міг ігнорувати жорстокість і несправедливість нашого світу. Бог, за Тейяром, не очистив світ від зла, тому що сам ще знаходиться в процесі становлення в ході еволюції. Біогенез переходить у ноогенез, а ноогенез – в Хрістогенез. Ноосфера – один з етапів розвитку Бога (як вважає Тейяр – того самого Бога, про якого проповідує християнство). В кінці часів у Всесвіті з'явиться Бог, в якого увіллються всі людські душі. Його позачасове тяжіння стане одним з факторів еволюції Всесвіту, забезпечуючи диференціююче об'єднання.
Ідея ноосфери в трактуванні Тейяра – запаморочлива думка, один з етапів розвитку уявлень про співвідношення Бога, людини і світу, але, звичайно, не наукова концепція. Вона несе на собі відбиток дивовижної особистості свого творця, священика, вченого і містика, П'єра Тейяра де Шардена.
Ідеї В. Вернадського, що були висловлені в зв'язку з концепцією ноосфери, тісно пов'язані з його основною областю інтересів – геохімією. Головні з них такі:
– людство – геологічна сила;
– причина сили людства – його розум і воля, результат його соціальності;
– людство перетворює геохімічні кругообіги, змінюючи функції біосфери;
– людство еволюціонує в напрямку відокремлення від решти біосфери.
За Вернадським, перехід біосфери в ноосферу закономірний і неминучий. В одних випадках Вернадський говорить про ноосферу як про щось, що виникне в майбутньому, в інших – знаходить її прояви вже в першій половині XX століття.
В цілому можна сказати, що ноосфера – стан біосфери, при якому розумна діяльність людини стає основним фактором її розвитку, хоча трактування цього поняття розрізняється навіть у його творців. Уявлення про співвідношення біосфери і ноосфери не можна вважати сталими і сьогодні. Один з аспектів цих відносин відбиває напівжартівливе формулювання, що стосується екологічної катастрофи сучасності: «біосфера відчула на собі ноосферу і намагається її скинути».
Зараз немає підстав сумніватися, що об'єднання великої кількості людей (причому всього лише каналами зв'язку, а не містичною єдністю) призвело до емергентного виникнення нової якості, яка суттєво впливає на еволюцію людства. Цікаве в цьому відношенні осмислення мережевої ідеології, названої Web 2.0. Під Web 1.0 розуміються сайти, що належать певним людям і організаціям і розвиваються певними персонами по заданому плану. Головна фігура в Web 1.0 – адміністратор (адміністратор сайту, мережевий адміністратор). Web 2.0 – структури в децентралізованій мережі, які стають тим потужніше, чим більша кількість людей ними користується і їх розвиває. Їх розвиток визначають не окремі персони, а соціум у цілому. Соціальні мережі, Вікіпедія, співтовариство Linux чи мови R – приклади Web 2.0.
Вернадський виходив зі сцієнтистського погляду на відносини людини і природи, тобто вважав, що наука може вирішити практично будь-які проблеми аж до управління основними циклами речовин і переходу людини на «автотрофне живлення» з безпосереднім використанням сонячної енергії для виробництва продуктів харчування (минаючи посередницьку роль рослин).

2.Концепція біосфери та ноосфери В.І. Вернадського
На початку XX століття людство зіткнулося з новими викликами. Планеті загрожували перенаселення, глобальне потепління та забруднення довкілля, а люди нарешті усвідомили, що запаси традиційних джерел енергії і прісної води обмежені. Паралельно посилювався розкол між сильними і слабкими: інтереси менш розвинених країн підпорядковувалися більшим і багатшим. Поступово сформувався науковий напрям – глобалістика, що досліджувала загальнопланетарні процеси і шукала шляхи розв’язання глобальних проблем. Перед людством постало складне завдання, а вчені та філософи пропонували різні варіанти його вирішення. У цей час з’явилося безліч теорій і концепцій, зокрема й учення Володимира Вернадського.
У теорії Володимира Вернадського ноосфера (з давньогрецької: розум + сфера) – це сфера взаємодії розуму з природою й остання з трьох послідовних фаз розвитку Землі після геосфери і біосфери. Він називав ноосферу простором, де співдіють природа і суспільство. Тобто, це сфера, де людина своїм розумом впливає на розвиток природи і суспільства, а її діяльність стає ключовим фактором. Вернадський визначив ноосферу наступним етапом розвитку й новим станом біосфери, у якому людина, що володіє знаннями і технологіями, може трансформувати навколишній світ у планетарному масштабі.
Вернадський, який уважав себе «космічним реалістом», бачив ноосферу частиною біосфери, яку людина своєю діяльністю може трансформувати на фізичному рівні. Уже у своїй книжці «Біосфера», виданій 1926 року, він писав, що інтелект дав змогу людям досягти місць, недоступних для будь-яких інших живих організмів, що ускладнює визначення істинних меж біосфери. Вернадський був переконаний, що людство безперервно еволюціонує, і навіть якщо розширення ноосфери призведе до якихось негативних наслідків, людський розум зуміє їх подолати. У цьому плані Вернадського можна назвати більш традиційним ученим за його французьких колег, які також працювали над концепцією ноосфери.
Свої роботи Вернадський написав у першій половині XX століття, коли багато сучасних наукових концепцій ще не існували або тільки зароджувалися. Тому ще цікавіше спостерігати, як ученому вдалося передбачити їхню появу й описати з погляду людини з минулого століття.
У своїй роботі Вернадський змальовував біосферу як оболонку Землі з особливим термодинамічним полем, розвиток якої визначається діяльністю живих організмів. Людина – теж частина біосфери і, на думку вченого, «могутня геологічна сила». Вернадський наголошував, що перехід до ноосфери – це не односторонній процес, а коеволюція, коли людина і природа еволюціонують спільно. Тобто людина, перетворюючи біосферу, сама змінюється під її впливом.
Уперше Вернадський публічно заговорив про біосферу на лекціях у Сорбонні. Він уважав, що діяльність людини – це нова геологічна сила, порівнянна за масштабом із природними процесами. «Живі організми є функцією біосфери і найтіснішим чином матеріально й енергетично з нею пов’язані, є величезною геологічною силою, що її визначає», – стверджував Вернадський. Він зазначав, що людина порушує баланс біосфери, втручається в природні цикли і змінює склад планети. Як приклади масштабного впливу людини вчений вказував вирубку лісів, зміну водного режиму річок, видобуток корисних копалин.
Вернадський був певен, що і його сучасники – свідки переходу біосфери в ноосферу. Людина за допомогою інтелекту змінила навколишнє середовище, свій життєвий простір і так само змінює своє майбутнє. Воно, на думку філософа, безпосередньо залежить від інтелектуальної діяльності людей, що живуть на планеті. І з трансформацією біосфери в ноосферу саме людина має встановити нові правила взаємодії з природою, більше не покладаючись на її процеси саморегулювання. Вернадський наполягав, що формування ноосфери – тривалий і складний процес, який передбачає зміну не тільки способів виробництва, а й самого людського мислення. Отже, перехід до ноосфери можливий тільки в контексті соціального прогресу, коли все людство поєднує зусилля для вирішення глобальних проблем.
Сучасні послідовники ідей Вернадського виділяють і техносферу – сферу, створену людиною за допомогою технічних засобів і технологій. Взаємодія техносфери з біосферою та ноосферою є важливим аспектом сучасної екологічної кризи. З одного боку, він посилюється через безконтрольний розвиток техносфери, з іншого – технології можуть допомогти у його подоланні (як, наприклад, перехід на відновлювані джерела енергії).
Досліджуючи закономірності розвитку життя Землі, Володимир Вернадський дійшов кількох висновків, які лягли в основу його поглядів на ноосферу (рис. 2):
· жива матерія на Землі ніколи не виникала з неживої, а життя – унікальне та самодостатнє явище;
· у геологічній історії Землі немає «неживих» періодів, життя на нашій планеті існувало завжди і при цьому відігравало ключову роль у її формуванні;
· сучасна жива матерія генетично пов’язана з усіма живими організмами минулого, що підтверджує еволюційну спорідненість всього живого на Землі;
· жива речовина сьогодні має такий же сильний вплив на земну кору, як і в попередні геологічні епохи;
· у будь-який момент часу в живій речовині є постійна кількість атомів (закон збереження живої матерії);
· сонце є джерелом життя на Землі, оскільки енергія живої матерії — це перетворена та накопичена енергія Сонця.
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Рисунок 2 – Геосфера, біосфера і ноосфера символізують матерію, життя й розум відповідно у планетарному масштабі
Джерело: [4] 

На ці тези спиралося вчення про ноосферу, з якого можна вирізнити три ключові ідеї. 
Перша – про геологічну вічність життя. Вернадський уважав, що це може бути проявом космічного початку, зв’язку Землі з космосом. І зараз ця ідея спонукає людину шукати ознаки життя за межами рідної планети. 
Друга ідея – про людину як потужну геологічну силу, здатну перетворювати біосферу в масштабах природи. При цьому вчений попереджав про можливі руйнівні наслідки діяльності людини, але вірив, що люди зможуть жити в гармонії із природою. 
Третя ідея полягає в тому, що шлях до ноосфери прокладає наукова свідомість та поширення знань. Сам Володимир Вернадський мріяв про створення міжнародної мережі науково-дослідних інститутів, які займалися б вивченням біосфери і допомагали людям ставитися до неї відповідально.
Майже через 100 років, у XXI столітті, вплив людини на планету досяг критичних масштабів. І концепція ноосфери, запропонована Вернадським, стала не просто актуальною, а життєво необхідною для виживання людства. Сам учений наголошував, що становлення ноосфери пов’язане з величезною відповідальністю, покладеною на людей, і що розумне та усвідомлене ставлення до природи забезпечить гармонійний розвиток ноосфери.

3.Внесок теорії про ноосферу в сучасну науку
Вернадський вірив, що людська думка стала тією силою, яка формує планету і життя на ній. «Розум вводить у механізм земної кори нові потужні процеси, аналогічних яким до появи людини не було», – писав учений. Він бачив у керованій ноосфері основу сталого розвитку та виживання людства.
Володимира Вернадського цікавили такі світові речі, як розподіл населення Землі, перехід від привласнювального сільського господарства до виробничого та розвитку наукового світогляду. Свої думки про ці та багато інших процесів він оформив у вигляді «Нарисів історії сучасного наукового світогляду», які стали частиною книги «Праці з загальної історії науки». І сьогодні ці та інші роботи великого вченого продовжують допомагати людям пізнавати зовнішній світ і знаходити відповіді на все ще актуальні питання.
На жаль, багато робіт Вернадського за його життя так і не перетнули межі Радянського Союзу. Після смерті лише частина з них була перекладена англійською, французькою та ще кількома мовами. А повний переклад «Біосфери», що вийшла 1926 року, опублікували лише 1997-го, за 52 роки після смерті автора.
Основні ідеї учення про ноосферу актуальні й донині. «Цей процес – повного заселення біосфери людиною – обумовлений ходом історії наукової думки, нерозривно пов’язаний зі швидкістю зносин, з успіхами техніки пересування, з можливістю миттєвої передачі думки, її одночасного обговорення всюди на планеті», – писав Вернадський про глобальне поширення людства. І людина вже освоїла майже всі куточки Землі, а інформація поєднує людей у всьому світі завдяки інтернету.
Водночас негативний вплив людини на планету посилюється, екологічні проблеми стали глобальними та загрожують біосфері. Людина, за словами Вернадського, стала «могутньою геологічною силою», проте наразі вона часто спрямована на руйнування. Також вчений, який пережив дві світові війни, вважав виключення воєн із життя суспільства важливою умовою існування ноосфери. На жаль, воно досі не виконане – військові протистояння продовжуються, і російська агресія проти України це підтверджує.
У своїх останніх роботах Володимир Вернадський писав про можливість розширення кордонів біосфери та вплив космосу на її розвиток. Він наголошував, що життя на Землі неможливе без Сонця, і не виключав імовірність виникнення життя через бактерії, занесені з космосу.
Хоча вчення Вернадського прямо не вплинуло на космонавтику, його принципи співзвучні її розвитку. Концепція ноосфери має на увазі, що людство здатне вийти за межі Землі. Сучасна космонавтика слідує логіці, передбаченій Вернадським: від вивчення Землі до планів колонізації інших планет. Тобто ідеї вченого зараз знаходять свій відбиток в амбітних планах на подальше освоєння Сонячної системи з перспективою колонізації окремих планет. Та й багато інших проєктів, як-от супутниковий моніторинг Землі, реалізують уявлення Вернадського про розширення ноосфери за земні межі. Вчений навіть пророкував космічні подорожі за 15 років до польоту Юрія Гагаріна, адже зауважив, що ноосфера здатна запустити людей у «космічний простір».
Учений Володимир Вернадський та його сучасники жили в період становлення ядерної епохи і задовго до того, як люди побували в космосі, прогулялися Місяцем і розшифрували геном людини. На початку XX століття, коли зароджувалася глобалістика, Вернадський передбачав, що людство зможе видозмінювати біосферу в планетарному масштабі, і що розум та наукове знання відіграють ключову роль у цьому процесі. Хоча багато робіт вченого за життя були недоступними для світової наукової громадськості, його ідеї про ноосферу, біосферу та роль людини в еволюції планети виявилися пророчими і залишаються актуальними. Нині людство зіткнулося з глобальними екологічними проблемами, і запропонована Вернадським концепція ноосфери стала ще актуальнішою, оскільки декларує необхідність розумного та відповідального ставлення до природи заради майбутнього всієї планети.

 Питання для самоконтролю
1. Хто вперше ввів у науковий обіг поняття «ноосфера» та за яких обставин це відбулося?
2. У чому полягає основна ідея концепції ноосфери за П’єром Тейяром де Шарденом?
3. Яку роль у формуванні поняття «ноосфера» відіграв В. І. Вернадський?
4. Як Вернадський визначав ноосферу у співвідношенні з біосферою?
5. У чому полягає ідея людини як «геологічної сили» в ученні В. І. Вернадського?
6. Які фактори, за Вернадським, забезпечують перехід біосфери в ноосферу?
7. Які глобальні проблеми людства спонукали появу концепції ноосфери у XX столітті?
8. Яке значення має ноосферна концепція для вирішення сучасних екологічних і соціальних проблем?
9. Яким чином сучасні технології, зокрема мережеві структури (Web 2.0), ілюструють ноосферні процеси?
10. Чому ідеї В. І. Вернадського про ноосферу вважають пророчими в контексті сучасної глобальної екологічної кризи?
11. Як ноосферна концепція пов’язана з поняттям сталого розвитку?
12. У чому полягає відповідальність людини як носія розуму в системі «людина – природа – суспільство»?

Практичні завдання
Завдання 1. Порівняльний аналіз концепцій. Підготуйте порівняльну таблицю за темою «Погляди П’єра Тейяра де Шардена і Володимира Вернадського на ноосферу», вказавши: основні положення кожного автора; спільні риси концепцій; відмінності у філософських і наукових підходах.
Завдання 2. Проаналізуйте одну з наведених тез В. І. Вернадського та сформулюйте власне пояснення:
«Людство стало потужною геологічною силою».
«Розум вводить у механізм земної кори нові потужні процеси».
«Становлення ноосфери пов’язане з величезною відповідальністю, покладеною на людей».
Визначте, як кожна теза співвідноситься із сучасними екологічними викликами.
Завдання 3. Уявіть, що ви науковець XXI століття, який розробляє проект «Ноосфера майбутнього». Опишіть:
· які технології, соціальні інститути та цінності можуть сприяти гармонійному співіснуванню людини й природи;
· які небезпеки загрожують цьому процесу;
· як освіта й екологічна культура можуть підтримати становлення ноосфери.





ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 2. АДАПТАЦІЙНА ПРИРОДА ЛЮДИНИ
Тема 4. Еволюційна адаптація людини. Адаптаційний потенціал людини

Мета: з’ясувати сутність процесів еволюційної адаптації людини до природних і соціальних умов існування, розкрити механізми формування її адаптаційного потенціалу, оволодіти знаннями про фізіологічні, генетичні та поведінкові основи пристосування організму, набути навичок оцінювання адаптаційних можливостей людини в умовах змінного середовища.

План
1. Поняття адаптації та її еволюційний сенс.
2. Біологічні основи еволюційної адаптації людини.
3. Адаптаційний потенціал людини.

🖉Основні поняття: еволюційна адаптація; адаптаційний потенціал; гомеостаз, фізіологічна адаптація, морфологічна адаптація, біохімічна адаптація, поведінкова адаптація, фенотипова пластичність; акліматизація; адаптаційні резерви,  адаптаційні механізми, екологічно зумовлені типи адаптації.

1. Поняття адаптації та її еволюційний сенс
У біології термін адаптація (від лат. adaptatio – пристосування) означає процес і результат пристосування організмів до умов навколишнього середовища. В еволюційному розумінні адаптація – це здатність живих істот зберігати життєздатність, розмножуватися й еволюціонувати в мінливих умовах середовища. Вона є фундаментальною властивістю життя і одним із головних чинників природного добору.
Еволюційна адаптація – це процес, що триває тисячоліттями і призводить до формування в організмів стійких спадкових рис, які забезпечують виживання виду. Для людини ці процеси охоплюють як морфологічні та фізіологічні зміни, так і розвиток психічних, соціальних і культурних механізмів пристосування.
У еволюційному сенсі адаптація – це не лише реакція окремої особи на зміну умов, а результат історичного розвитку популяцій і видів. Вона відбувається через спадкову мінливість, мутації та відбір, які разом формують нові адаптивні ознаки. Ці ознаки можуть бути морфологічними (будова тіла), фізіологічними (функціонування організму), поведінковими (спосіб життя, діяльність), а у випадку людини – ще й соціальними та культурними.
Людина, як і всі живі істоти, підлягає законам еволюції. Її розвиток був відповіддю на мінливі умови середовища: кліматичні, географічні, харчові, соціальні. Еволюційна адаптація людини охоплює біологічні, фізіологічні, генетичні та поведінкові механізми, що формувалися протягом мільйонів років. Людина як біологічний вид пройшла тривалий шлях еволюції, у ході якого формувалися її специфічні ознаки: прямоходіння, великий мозок, розвиток кисті, мови, абстрактного мислення й здатності до праці. Ці ознаки є результатом біологічної адаптації, яка поступово поєдналася із соціальною адаптацією, створивши унікальну біосоціальну природу людини.

2. Біологічні основи еволюційної адаптації людини
Процес еволюційного пристосування людини розпочався з появою перших гомінід близько 5–7 млн років тому. Під впливом природного добору виживали ті популяції, які краще відповідали умовам середовища – клімату, харчових ресурсів, наявності хижаків тощо.
Прямоходіння стало однією з ключових адаптацій людини. Воно звільнило руки для перенесення їжі, виготовлення знарядь праці, забезпечило кращий огляд території та економію енергії під час пересування. Цей перехід супроводжувався зміною скелета: викривленням хребта, формуванням склепіння стопи, зміною форми тазу.
Іншою важливою адаптацією було збільшення об’єму мозку. У Homo habilis мозок мав об’єм близько 650 см³, у Homo erectus – уже понад 1000 см³, а у сучасної людини (Homo sapiens) – у середньому 1350 см³. Розвиток мозку забезпечив складну нервову діяльність, мову, мислення, свідомість і здатність до навчання.
Розвиток кисті руки – поява протиставленого великого пальця дала змогу виконувати точні рухи, виготовляти знаряддя праці, що стало основою культурної еволюції.
Велике значення мали морфофізіологічні зміни, пов’язані з харчуванням: формування зубів і щелеп для всеїдного раціону, розвиток травної системи, здатність засвоювати широкий спектр продуктів. Людина пристосувалася до різних типів їжі – від сирої рослинної до термічно обробленої тваринної.
Також еволюція сприяла формуванню терморегуляції – здатності підтримувати постійну температуру тіла незалежно від клімату. У спеку активізується потовиділення, у холоді – збільшується обмін речовин і теплоутворення. Завдяки цьому люди змогли розселитися в умовах Арктики, пустель, гір і тропіків.
Розвиток імунної системи забезпечив стійкість до інфекцій, а зміна пігментації шкіри – захист від ультрафіолетового випромінювання. У жителів екваторіальних регіонів темна шкіра захищає від перегрівання, а у північних народів світла шкіра полегшує синтез вітаміну D при нестачі сонячного світла.
Отже, еволюційна адаптація людини – це багатовимірний процес, який охоплює генетичні, морфологічні, біохімічні й поведінкові зміни, спрямовані на виживання виду в різних екологічних умовах.
На генетичному рівні адаптація проявляється у вигляді спадкової мінливості, що забезпечує різноманіття ознак у межах виду. Ця різноманітність є матеріалом для природного добору. Наприклад, мутації, які дають перевагу в певному середовищі, закріплюються в популяції.
Відомі генетично обумовлені адаптації людини:
· толерантність до лактози у дорослому віці – результат адаптації до молочного харчування в землеробських культурах;
· серпоподібноклітинна анемія – генетична адаптація до малярії у тропічних регіонах;
· генетичні особливості, що впливають на здатність переносити гіпоксію. мешканці високогір’я (тибетці, анди) мають підвищений рівень гемоглобіну й особливості дихання, що дозволяє ефективно використовувати кисень у розрідженому повітрі.
Популяційна адаптація відбувається протягом десятків поколінь і проявляється у формуванні екотипів – груп людей, пристосованих до певних природних умов (арктичні, тропічні, гірські, пустельні).
Таким чином, генетичні механізми еволюційної адаптації створили основу для фізіологічної пластичності людини – здатності змінювати свої функції у відповідь на умови життя без суттєвої зміни генотипу.
Фізіологічна адаптація відбувається упродовж життя однієї людини і полягає в короткочасних або довготривалих функціональних змінах. Наприклад:
· під час акліматизації до високогір’я збільшується кількість еритроцитів і рівень гемоглобіну;
· у спеку активізується потовиділення для підтримання температурного балансу;
· у холоді посилюється обмін речовин і теплоутворення.
Важливим етапом еволюційної адаптації стало виникнення поведінкових форм пристосування. Людина навчилася виготовляти одяг, будувати житло, використовувати вогонь, що дозволило їй жити в будь-якому кліматі. Розвивала мови і мислення, що дозволило передавати досвід між поколіннями. Такі адаптації не біологічні, а культурні, але вони стали продовженням еволюційного процесу – соціальної адаптації.
На пізніх етапах еволюції людина створила нову форму адаптації – культурну, що відрізняє її від усіх інших живих істот. Культура, наука, медицина, освіта, техніка – це механізми, які забезпечують активне пристосування людини не лише до природи, а й до соціальних і технологічних змін.
Наприклад, медицина допомагає подолати кліматичні чи біологічні обмеження (щеплення, протезування, лікування хвороб), технології – забезпечують комфорт у будь-яких умовах, а соціальні інститути – формують адаптацію до ритму життя, стресів, інформаційних перевантажень.
У сучасному світі соціально-культурна адаптація перевершує біологічну. Людина пристосовується до змін через освіту, технології, медицину, комунікацію, а не лише через спадкові зміни.
Отже, адаптація людини – це багаторівневий і безперервний процес, що поєднує біологічні, фізіологічні та соціальні механізми. В еволюційному сенсі вона є результатом природного добору, який забезпечив виживання виду Homo sapiens у найрізноманітніших умовах існування. Сучасна людина не лише пристосовується до середовища, а й активно його змінює, створюючи штучне, технологічне, культурне довкілля – продовження свого еволюційного розвитку.

3. Адаптаційний потенціал людини
Адаптаційний потенціал – це інтегральна характеристика організму, що визначає його здатність ефективно реагувати на впливи навколишнього середовища, підтримувати гомеостаз і зберігати працездатність.
Він залежить від генетичних чинників, стану здоров’я, способу життя, харчування, фізичної активності, психологічної стійкості. Адаптаційний потенціал має індивідуальні та популяційні відмінності.
Адаптаційний потенціал людини – це інтегральна характеристика організму, яка відображає його здатність зберігати гомеостаз, працездатність і здоров’я під дією змін природного, соціального та виробничого середовища. Іншими словами, це сукупність резервних можливостей організму, що забезпечують його стійкість до стресів, навантажень і несприятливих факторів.
Термін походить від латинського potentia – «сила, можливість» і підкреслює, що адаптаційні реакції мають межі, які залежать від генетичних, фізіологічних, психічних і соціальних властивостей людини.
Якщо адаптація – це процес, то адаптаційний потенціал – це ресурс, запас енергії, завдяки якому цей процес можливий.
У найзагальнішому вигляді адаптаційний потенціал можна подати як баланс між вимогами середовища і здатністю організму підтримувати рівновагу з ним. Коли зовнішні впливи перевищують можливості адаптаційних систем, відбувається їх виснаження, що проявляється у формі дезадаптації, захворювань або психоемоційного виснаження.
Наприклад, люди, що живуть у суворих кліматичних умовах, мають вищий рівень фізіологічної адаптації до холоду; мешканці високогір’я краще переносять гіпоксію; жителі тропіків – спеку і високу вологість.
У сучасному світі адаптаційний потенціал людини все більше залежить від соціальних факторів – якості медичної допомоги, рівня освіти, умов праці, психоемоційного стану. Тому адаптація стає не лише біологічним, а й соціально-екологічним процесом.
Адаптаційний потенціал є багатокомпонентним і включає кілька взаємопов’язаних рівнів:
· генетичний рівень – визначає спадкові особливості організму, наприклад: тип конституції (астенічний, нормостенічний, гіперстенічний); тип обміну речовин; схильність до певних захворювань або, навпаки, підвищену стійкість (наприклад, природну резистентність до холоду у північних народів).
· фізіологічний рівень – характеризує стан життєво важливих систем (серцево-судинної, дихальної, ендокринної, нервової), які забезпечують регуляцію гомеостазу. Наприклад, під час підвищеного навантаження активізується симпатико-адреналова система, підвищується частота серцевих скорочень, збільшується споживання кисню. У тренованих осіб ці реакції більш ефективні та швидше повертаються до норми.
· психофізіологічний рівень – визначає здатність до регуляції емоцій, уваги, поведінки, тобто рівень стресостійкості. Людина з високим психофізіологічним потенціалом краще долає напруження, адаптується до нових умов праці або навчання, стійкіше реагує на конфлікти.
· соціальний рівень – охоплює вплив способу життя, професії, харчування, міжособистісних стосунків, економічних і культурних факторів. Соціальне середовище або підсилює, або знижує адаптаційні можливості людини.
Таким чином, адаптаційний потенціал – це динамічна система, у якій біологічні, психологічні й соціальні компоненти перебувають у постійній взаємодії.
Організм людини має складну систему регуляції, спрямовану на підтримання внутрішньої стабільності. Основні механізми, що забезпечують реалізацію адаптаційного потенціалу:
· гомеостатичні реакції – короткочасні відповіді, що підтримують сталість внутрішнього середовища (наприклад, стабілізація температури тіла, артеріального тиску, рівня глюкози);
· функціональні перебудови – довготривалі зміни у діяльності органів і систем, які підвищують ефективність пристосування. Наприклад, збільшення кількості еритроцитів у високогірних мешканців або розвиток м’язів у спортсменів;
· нервово-гуморальна регуляція – участь нервової системи й гормонів (адреналін, кортизол, тироксин) у мобілізації резервів організму;
· психологічні та поведінкові механізми – зміна способу життя, режиму праці й відпочинку, соціальної поведінки.
Кожна людина має індивідуальний поріг адаптаційних можливостей, який визначає її стійкість до навантажень. Наприклад, у спортсменів чи людей, які живуть у суворих кліматичних умовах, цей поріг вищий завдяки постійному тренуванню адаптаційних систем.
Рівень адаптаційного потенціалу формується під дією комплексу зовнішніх і внутрішніх факторів:
· вікові особливості: у дитинстві та старості адаптаційні можливості нижчі, ніж у дорослому віці;
· генетична спадковість: визначає базовий рівень стійкості до екстремальних факторів;
· фізичний стан і рівень тренованості: люди, які ведуть активний спосіб життя, мають більші резерви серцево-судинної, дихальної і нервової систем.
· психоемоційна стабільність: хронічний стрес знижує здатність організму до адаптації, спричиняє нервові, серцево-судинні й імунні розлади;
· харчування і сон: нестача вітамінів, білків або сну веде до виснаження адаптаційних резервів;
· соціальні умови; економічна нестабільність, війна, соціальна ізоляція або надмірна інформаційна напруга значно зменшують адаптаційний потенціал населення.
Усі ці фактори взаємодіють, створюючи індивідуальний профіль адаптації.
У фізіології розроблено низку критеріїв для оцінювання адаптаційного потенціалу людини. Найчастіше використовують показники діяльності серцево-судинної системи (за методикою Р. Баєвського): частота серцевих скорочень; артеріальний тиск; індекс маси тіла; коефіцієнти напруження регуляторних систем.
Залежно від отриманих значень виділяють рівні адаптації:
· високий потенціал – організм функціонує економно, адаптаційні системи стабільні;
· задовільний потенціал – напруження регуляції в межах норми;
· низький потенціал – зниження резервів, схильність до перевтоми;
· ознаки дезадаптації – виснаження, порушення гомеостазу, підвищений ризик захворювань.
Наприклад, у студентів під час іспитів, у працівників екстремальних професій (пілоти, шахтарі, лікарі швидкої допомоги) часто спостерігається тимчасове зниження адаптаційного потенціалу через стресові навантаження.
Між станом здоров’я і рівнем адаптаційного потенціалу існує прямий зв’язок: чим більші резерви організму, тим краще він протистоїть негативним впливам.
Людина з високим потенціалом:
· швидко відновлює сили після хвороби чи стресу;
· легше пристосовується до зміни клімату, умов праці, ритму життя;
· має стабільні показники тиску, пульсу, імунітету.
Натомість люди з низьким адаптаційним потенціалом страждають від синдрому хронічної втоми, неврозів, серцево-судинних і обмінних порушень. Тому підвищення адаптаційних резервів є важливим напрямом профілактичної медицини, фізіології праці та екології людини.
Зміцнення адаптаційних можливостей передбачає комплекс фізичних, психологічних і соціальних заходів:
· раціональна рухова активність (спорт, загартування, дихальні практики);
· правильне харчування з достатньою кількістю білків, вітамінів і мікроелементів;
· режим праці та відпочинку, запобігання перевтомі;
· стрес-менеджмент, розвиток емоційної стійкості;
· соціальна підтримка, позитивне оточення, стабільне середовище життя;
· екологічна безпека, чисте повітря, вода, відсутність шкідливих факторів.
Регулярне тренування адаптаційних систем (через фізичні навантаження, зміну кліматичних умов, психічну саморегуляцію) підвищує стійкість організму й уповільнює процеси старіння.
Еволюційна історія людини – це приклад успішного розвитку живої системи, що змогла не лише пристосовуватись до середовища, а й активно його змінювати.
Якщо для більшості живих істот адаптація має переважно пасивний характер (пристосування до зовнішніх умов), то для людини вона стала активною – людина створює нове середовище, що відповідає її потребам: житло, техніку, культуру, медицину.
Однак надмірне втручання у природу викликає екологічні дисбаланси, які, у свою чергу, потребують нових форм адаптації – екологічної, психологічної, технологічної. Сьогодні перед людством стоїть завдання гармонізувати біологічні та соціальні механізми адаптації, зберігаючи рівновагу між людиною та довкіллям.

 Питання для самоконтролю
1. Що таке адаптація? Як це поняття трактується в біологічному та еволюційному сенсі?
2. Чим відрізняється еволюційна адаптація від фізіологічної?
3. Які основні етапи еволюційної адаптації людини як біологічного виду?
4. Назвіть морфологічні зміни, що супроводжували перехід людини до прямоходіння.
5. Як зміна будови кисті руки вплинула на адаптаційні можливості людини?
6. Які приклади генетичних адаптацій людини до середовища вам відомі?
7. Як проявляється адаптація організму до кліматичних факторів (холод, спека, висота)?
8. Які відмінності між короткочасною (фізіологічною) та тривалою (еволюційною) адаптацією?
9. Що таке адаптаційний потенціал людини і як він визначається?
10. Які фактори формують адаптаційний потенціал людини?
11. Як рівень фізичного розвитку, харчування та спосіб життя впливають на адаптаційний потенціал?
12. Яким чином нервова, серцево-судинна та ендокринна системи беруть участь у процесах адаптації?
13. Як можна оцінити рівень адаптаційного потенціалу людини у практичних умовах?
14. Що таке дезадаптація і які її основні прояви?
15. Як психічний стан людини впливає на її адаптаційні можливості?
16. Які методи підвищення адаптаційного потенціалу можна застосовувати у повсякденному житті?

Практичні завдання

Завдання 1.Розрахуйте адаптаційний потенціал за методом Баєвського. Для оцінки адаптаційного потенціалу серцево-судинної системи використовується індекс Баєвського (ІАП), який розраховується  за формулою:

ІАП = 0,011×ЧСС+0,014×АТсист. + 0,008×АТдіаст.+0,014×Вік−0,009×Маса тіла − 0,27,

де; ЧСС – частота серцевих скорочень (уд./хв), 
АТсист. – систолічний тиск (мм рт. ст.), 
АТдіаст. – діастолічний тиск (мм рт. ст.), 
Вік – у роках, 
Маса тіла – у кг.
Результати оцінюються за шкалою:
· до 2,1 – високий адаптаційний потенціал (норма);
· 2,11-3,2 – задовільна адаптація;
· 3,21-4,3 – напруження адаптаційних механізмів;
· понад 4,3 – дезадаптація.
Обчисліть ІАП для себе або умовного студента. Порівняйте результат зі шкалою і зробіть висновок про рівень адаптаційного потенціалу. Запропонуйте рекомендації для його підвищення (режим, фізична активність, харчування, психологічна стійкість).
Завдання 2.Підготуйте план заходів або коротку пам’ятку «Як підтримувати адаптаційний потенціал у період інтенсивного навчання».
Врахуйте такі напрями:
· режим сну та відпочинку;
· фізична активність;
· раціональне харчування;
· керування стресом;
· соціальна підтримка та позитивне мислення.


Тема 5. Конституція людини. Конституціональні типи 

Мета: засвоїти сутність поняття «конституція людини» та її значення для оцінки індивідуальних особливостей організму, з’ясувати основні конституціональні типи та їх фізіологічні характеристики, оволодіти знаннями про взаємозв’язок між конституцією, станом здоров’я та адаптаційними можливостями людини, набути навичок визначення типу конституції та аналізу його впливу на життєдіяльність і працездатність.

План
1. Поняття конституції людини.
2. Історичні уявлення про конституцію людини.
3. Основні морфологічні типи конституції (соматотипи).
4. Екологічні та соціальні аспекти конституції людини.
5. Сучасні методи визначення конституції людини.

🖉Основні поняття: конституція людини; конституціональний тип; морфологічні ознаки; фізіологічні особливості; соматотип; антропометричні показники; астенічний тип; нормостенічний тип; гіперстенічний тип; типи за Кретшмером; типи за Шелдоном; морфофункціональні характеристики; тілобудова; конституціональне здоров’я.

1.Поняття конституції людини
Термін «конституція людини» (від лат. constitutio – устрій, склад, побудова) означає сукупність відносно сталих анатомо-фізіологічних, біохімічних та психофізичних особливостей організму, які визначають індивідуальні відмінності між людьми. Конституція – це біологічна основа індивідуальності, що проявляється у будові тіла, функціонуванні органів і систем, типі обміну речовин, нервовій діяльності, поведінці, а також у схильності до певних захворювань і особливостях адаптації до умов довкілля.
Іншими словами, конституція відображає спадково зумовлений тип організації людини, який формується на генетичній основі, але під впливом середовищних, соціальних і поведінкових факторів набуває індивідуальних рис. Вона є інтегральною характеристикою, що поєднує морфологічні, функціональні, біохімічні та психофізіологічні властивості, які визначають реакції організму на зовнішні впливи.
Конституція людини формується під впливом спадковості, індивідуального розвитку (онтогенезу) та умов середовища. Генетичний апарат визначає потенційну форму тіла, співвідношення між м’язовою, жировою і кістковою тканинами, тип обміну речовин, особливості реактивності організму. У процесі життя ці ознаки модифікуються під дією зовнішніх факторів: харчування, фізичних навантажень, клімату, соціального середовища, емоційного стану тощо.
Таким чином, конституція – це не лише результат спадковості, а й відображення процесів адаптації організму до умов існування. Наприклад, у жителів північних широт формується міцніша статура, добре розвинений підшкірно-жировий шар, широка грудна клітка – усе це забезпечує збереження тепла. У мешканців тропіків тіло зазвичай стрункіше, з довгими кінцівками, що полегшує тепловіддачу. Такі морфологічні особливості мають адаптивний характер і відображають екологічну взаємодію організму з навколишнім середовищем.
Конституцію людини прийнято розглядати як багаторівневу систему, що включає кілька компонентів:
1. Морфологічний компонент – визначається формою і пропорціями тіла, довжиною кінцівок, розвитком м’язів, жирової тканини, особливостями скелета, грудної клітки, тазу. Це те, що ми спостерігаємо зовні – соматотип або тілобудову.
2. Фізіологічний компонент – характеризує роботу внутрішніх органів і систем (дихальної, серцево-судинної, ендокринної, нервової). Наприклад, у людей з гіперстенічною конституцією частіше спостерігається підвищений артеріальний тиск, у астеніків – знижений.
3. Біохімічний компонент – відображає тип обміну речовин, гормональний фон, ферментативну активність, реакцію організму на стрес. Так, у різних людей різна швидкість метаболізму або чутливість до ліків.
4. Психофізіологічний компонент – включає тип нервової системи, темперамент, емоційність, рівень стресостійкості, когнітивні особливості. Наприклад, сангвініки мають високу працездатність і швидку реакцію, а флегматики – стабільність і витривалість.
5. Екологічний компонент – відображає адаптаційні можливості до кліматичних, виробничих і соціальних умов середовища. Конституція визначає, як людина переносить холод, спеку, фізичні навантаження, гіпоксію чи стресові ситуації.
Конституція має індивідуальний характер, тобто притаманна конкретній людині, але при цьому в межах популяцій формуються певні закономірності. У різних регіонах світу переважають певні типи тілобудови, що є наслідком адаптації до умов середовища.
Наприклад:
· у північних народів (ескімоси, саами) поширений гіперстенічний тип – міцна, кремезна статура з великою поверхнею тіла і щільною конституцією, що забезпечує збереження тепла;
· у тропічних народів переважає астенічний тип – високий зріст, тонка кісткова система, довгі кінцівки, що сприяє ефективній тепловіддачі;
· у помірних широтах частіше зустрічається нормостенічний тип, який відзначається збалансованими пропорціями.
Це свідчить, що конституція є не лише медико-біологічною, а й антропоекологічною категорією, яка відображає взаємозв’язок людини і середовища її проживання.
Одним із найважливіших аспектів вивчення конституції є її вплив на стан здоров’я. Тип тілобудови значною мірою визначає схильність до певних захворювань, реакцію на фізичні навантаження, здатність до адаптації. Астеніки частіше схильні до гіпотонії, легеневих і нервових розладів, але мають підвищену стійкість до високих температур і нестачі кисню. Гіперстеніки мають тенденцію до надмірної маси тіла, гіпертонії, захворювань серця, але добре переносять холод і фізичні навантаження. Нормостеніки вирізняються найбільшою рівновагою фізіологічних систем і найвищим адаптаційним потенціалом.
Вивчення конституціональних типів має велике практичне значення:
· у медицині – для профілактики хвороб і призначення лікування з урахуванням індивідуальних особливостей;
· у фізіології праці – для підбору оптимальних умов діяльності;
· у спорті – для визначення відповідного виду фізичних навантажень;
· в екології людини – для оцінки стійкості до кліматичних і техногенних факторів.
Конституція визначає потенційні можливості організму до адаптації – його реактивність, стійкість і ефективність регуляторних систем. Високий адаптаційний потенціал властивий особам зі збалансованою (нормостенічною) будовою тіла, гармонійною діяльністю нервової та ендокринної систем. У астеніків і гіперстеніків адаптаційні резерви можуть бути обмежені в певних напрямах (наприклад, терморегуляція, серцево-судинна реактивність).
У зв’язку з цим поняття конституції людини тісно пов’язане з екологічними факторами – кліматом, рельєфом, рівнем фізичних і психоемоційних навантажень, режимом праці, харчуванням.

2.Історичні уявлення про конституцію людини
Поняття про індивідуальну будову та особливості організму людини бере початок ще в античній медицині. Гіппократ (грец. Ιπποκράτης, V–IV ст. до н. е.) одним із перших спробував пояснити відмінності між людьми через взаємодію внутрішніх рідин тіла – «соків» (крові, слизу, жовчі та чорної жовчі). На його думку, переважання одного з цих соків визначає не лише зовнішній вигляд, але й темперамент, поведінку та стан здоров’я. Так з’явилися чотири класичні типи:
· сангвінічний – енергійний, життєрадісний, врівноважений;
· флегматичний – спокійний, повільний, послідовний;
· холеричний – імпульсивний, запальний, емоційно активний;
· меланхолічний – чутливий, замкнений, схильний до роздумів.
Клавдій Гален (Claudius Galenus, II ст. н. е.) розвинув ці уявлення, надавши їм більш систематизованої форми. Він увів поняття temperamentum (поєднання фізичних і психічних властивостей), що фактично стало першим науковим підходом до класифікації типів людей.
У період середньовіччя медичні уявлення про конституцію були тісно пов’язані з релігійними концепціями гармонії тіла і душі. Лікарі арабського світу – Авіцена (Абу Алі ал-Гусайн ібн Абдуллаг ібн Сіна, 980-1037), Аверроес (Абу́-ль-Валід Мухаммад ибн Ахмад аль-Куртуби, відомий як Ібн Рушд, 1126-1198) – продовжували розвивати ідеї Гіппократа, намагаючись описати типи тілобудови в поєднанні з характером і працездатністю людини. 
У добу Відродження з’являються перші спроби наукового аналізу антропометрії (вимірювання параметрів тіла), що стало основою для подальшої класифікації конституційних типів.
Із розвитком фізіології, біохімії та психології в XIX-XX ст. поняття «конституція» отримало наукове обґрунтування. У цей час формується антропологічний і медико-біологічний підходи до вивчення індивідуальної тілобудови.
Одним із перших спробував систематизувати типи людей німецький психіатр Ернст Кречмер (Ernst Kretschmer, 1888-1964). У своїй праці «Будова тіла і характер» (1921) він виявив взаємозв’язок між тілесною будовою, темпераментом і схильністю до психічних захворювань. Кречмер виділив три основні типи:
· астенічний (лептосомний) – високий зріст, вузькі плечі, тонкі кістки, схильність до замкнутості, інтелектуальної діяльності (інтровертний тип);
· пікнічний – низький або середній зріст, округлі форми, добродушність, товариськість, схильність до коливань настрою;
· атлетичний – міцна статура, добре розвинена мускулатура, урівноваженість, рішучість, схильність до дії (екстравертний тип).
Трохи пізніше американський дослідник Вільям Шелдон (William Herbert Sheldon, 1898-1977) запропонував схожу, але більш фізіологічну класифікацію – за типами походження зародкових листків:
· ендоморфний тип – м’яка тілобудова, округлі форми, схильність до спокою, доброзичливості;
· мезоморфний тип – мускулистий, активний, рішучий, схильний до фізичної активності;
· ектоморфний тип – худорлявий, емоційно чутливий, замкнутий, інтелектуальний.
Ці типології стали основою сучасного уявлення про соматотипи – морфологічні варіанти будови тіла людини.
У радянський період вивчення конституції набуло системного характеру в медицині, фізіології праці та екології людини. Вагомий внесок зробили С. Черноруцький, Н. Конрад, В. Бунак, Г. Гладков, які запропонували практичні методи оцінювання типу конституції за антропометричними показниками – зростом, масою тіла, обхватом грудної клітки, співвідношенням довжини тулуба та кінцівок.
У сучасній українській науці поняття конституції використовується не лише у медичному, а й у еколого-фізіологічному аспекті – як один із критеріїв адаптаційного потенціалу людини до умов довкілля, професійної діяльності та клімату.

3. Основні морфологічні типи конституції (соматотипи)
Соматотип – це сукупність морфологічних ознак будови тіла людини, які визначають її конституціональний тип. Соматотип формується під впливом генетичних факторів, але в процесі життя може змінюватися під дією умов харчування, фізичних навантажень, клімату, способу життя.
У практиці медицини, фізіології та екології людини виділяють три основні морфологічні типи: астенічний, нормостенічний та гіперстенічний.
Ця класифікація базується на співвідношенні зросту, маси тіла, пропорцій кісткової, м’язової та жирової тканини, а також особливостях функціонування внутрішніх органів.
Астенічний тип за морфологічними ознаками має високий або середній зріст; вузькі плечі, довгі кінцівки, тонку кісткову систему; слабкий розвиток м’язів; вузьку грудну клітку, довгий тонкий овал обличчя. Для цього типу характерні такі фізіологічні особливості: знижена маса тіла; схильність до гіпотонії (низького артеріального тиску); уповільнений обмін речовин; підвищена чутливість нервової системи. Серед психофізіологічних рис – схильність до інтелектуальної діяльності, аналітичного мислення; спокійний, замкнутий, схильний до самоконтролю.
Медико-біологічне значення астенічного типу. Астеніки мають підвищену стійкість до спеки, добре пристосовуються до високогір’я (через ефективну вентиляцію легень), але гірше переносять холод, фізичні перевантаження та нестачу сну. Схильні до розладів травлення, анемії, нервового виснаження.
Нормостенічний тип за морфологічними ознаками має середній зріст, гармонійні пропорції тіла; помірний розвиток м’язів і кісткової системи; грудна клітка конічної форми, живіт помірно розвинений. Для цього типу характерні такі фізіологічні особливості: збалансований обмін речовин; стабільні показники артеріального тиску і серцевої діяльності; найкраща пристосованість до змін умов середовища. Серед психофізіологічних рис – врівноважений, енергійний, працездатний; легко пристосовується до стресів, змін ритму життя.
Медико-біологічне значення нормостенічного типу. Нормостенічний тип характеризується найвищим адаптаційним потенціалом, оптимальною стійкістю до захворювань, доброю витривалістю та високим рівнем працездатності. Саме цей тип вважається базовим у фізіології праці, медицині спорту та екології людини.
Гіперстенічний тип має такі морфологічні характеристики: невисокий зріст, широка грудна клітка, короткі кінцівки; масивна кісткова система, добре розвинені м’язи; схильність до накопичення жирової тканини; обличчя округле, шия коротка. Фізіологічні особливості: підвищена маса тіла; активний обмін речовин у молодому віці, але схильність до ожиріння з віком; частіше спостерігається підвищений артеріальний тиск; висока фізична сила, але менша витривалість у динамічних навантаженнях. Гіперстенічному типу характерні такі  психофізіологічні риси: енергійність, життєрадісність, спокійність, люди з цим морфологічним типом часто лідери в колективі; схильні до емоційної стабільності, але іноді до інертності.
Медико-біологічне значення: Гіперстеніки мають добру стійкість до холоду, фізичних перевантажень, але підвищену схильність до серцево-судинних і обмінних захворювань (гіпертонія, атеросклероз, цукровий діабет). Їхня адаптація до жаркого клімату обмежена через низьку ефективність тепловіддачі.
У сучасній науці соматотип розглядається як комплексна характеристика індивідуального розвитку людини, яка поєднує генетичні, морфологічні, фізіологічні та екологічні особливості. Його визначення має практичне значення у медицині – для прогнозу захворювань і вибору лікувальних методів; у спорті – для добору оптимальних видів навантаження (наприклад, гіперстеніки успішні в силових видах, астеніки – у марафонах, нормостеніки – у командних); в екології людини – для оцінки стійкості до кліматичних і виробничих факторів; у профвідборі – при визначенні професійної придатності (наприклад, робота в умовах холоду чи спеки).

4. Екологічні та соціальні аспекти конституції людини
Конституція людини не є цілком незмінною величиною, що визначається лише генетично. Вона формується у процесі індивідуального розвитку (онтогенезу) під впливом комплексу екологічних, соціальних і поведінкових чинників. До основних факторів, що впливають на становлення конституції, належать:
· кліматичні умови (температура, вологість, атмосферний тиск);
· харчування і рівень фізичної активності;
· соціальні умови життя (урбанізація, праця, побут);
· екологічний стан середовища (забруднення, шум, радіаційний фон, якість води і повітря);
· стресові фактори і психоемоційний стан людини.
Наприклад, у мешканців холодних регіонів (північна Європа, Канада, Сибір) переважають гіперстенічні типи з масивною статурою, розвиненим підшкірним шаром жиру, широкою грудною кліткою. Це сприяє зменшенню тепловіддачі й утриманню постійної температури тіла. У жителів жарких тропіків, навпаки, поширений астенічний тип – високий зріст, тонка кісткова система, довгі кінцівки, що полегшують теплообмін. У мешканців помірних широт, де зміни клімату невеликі, переважає нормостенічна будова – гармонійне співвідношення маси і зросту, збалансований обмін речовин, що відповідає стабільним природним умовам.
Важливу роль відіграє урбанізація. Міське середовище характеризується меншими фізичними навантаженнями, високим рівнем стресу, дефіцитом руху і забрудненням повітря. У результаті зростає частота гіперстенічних і змішаних типів із надлишковою масою тіла. Сільське населення, яке більше працює фізично і має активніший руховий режим, зберігає переважно нормостенічний або астенічний тип.
Таким чином, екологічні умови середовища впливають на конституцію опосередковано – через механізми адаптації. Вони визначають напрям змін у співвідношенні м’язової, жирової та кісткової тканин, у роботі ендокринної і серцево-судинної систем, що врешті формує певний соматотип.
Тип конституції суттєво впливає на працездатність, вибір професії і характер адаптації до трудової діяльності. Умовно можна виділити такі закономірності:
Астенічний тип має високу розумову працездатність, хорошу концентрацію уваги, швидку реакцію на сенсорні подразники. Такі люди добре адаптуються до розумових і творчих професій (науковці, аналітики, програмісти, викладачі), але гірше переносять фізичну працю, холод, дефіцит сну.
Нормостенічний тип характеризується найвищим рівнем загальної працездатності та адаптації. Люди цього типу однаково ефективно справляються з інтелектуальними й фізичними навантаженнями, легше переносять зміну режиму праці, стреси, мікрокліматичні коливання.
Гіперстенічний тип вирізняється силою, витривалістю, стабільністю нервової системи, але меншою рухливістю та повільнішою реакцією. Для них підходять професії, пов’язані з фізичною працею, силовими або технічними спеціальностями (будівельники, механіки, водії, охоронці). Водночас вони менш ефективно працюють в умовах спеки або високих психоемоційних навантажень.
Соціально-професійна адаптація визначається також типом нервової діяльності, який тісно пов’язаний із конституцією. Наприклад, астеніки частіше мають слабкий тип нервової системи, гіперстеніки – сильний, інертний, а нормостеніки – врівноважений. Тому для успішної адаптації до умов праці важливо враховувати індивідуальний соматотип при профвідборі, розробці режимів праці та відпочинку, фізичного тренування чи реабілітації.
Конституція є морфофункціональною основою адаптаційного потенціалу, тобто визначає, як організм реагує на стрес, температуру, фізичні навантаження, кисневе голодування чи психоемоційні ситуації.
Нормостенічний тип має найбільші резерви адаптації, оскільки системи організму збалансовані. Такі люди найменш схильні до стресових зривів і перевтоми.
Астеніки мають високий рівень функціональної лабільності (пластичності), добре пристосовуються до тепла і гіпоксії, але швидше виснажуються при холоді, фізичних перевантаженнях чи нервовій напрузі.
Гіперстеніки мають сильну, але малорухливу нервову систему, тому стійкі до фізичних навантажень, холоду, але погано реагують на перегрівання і тривалий стрес.
Таким чином конституція визначає межі адаптаційних можливостей людини. Знання цих особливостей дозволяє створювати комфортні умови життя і праці, запобігати перевантаженням і знижувати ризики професійних та екологічно зумовлених хвороб.

5. Сучасні методи визначення конституції людини
Оцінка конституції проводиться за допомогою морфометричних, біофізичних і функціональних показників, що відображають стан організму як цілісної системи. Сучасні методи дозволяють поєднувати традиційні антропометричні вимірювання з новими інструментальними технологіями аналізу складу тіла.
Антропометричні показники. Антропометрія – це наука про вимірювання параметрів людського тіла. Вона є базовим методом у визначенні конституції і включає:
Зріст – характеризує довжину тіла, визначається у вертикальному положенні;
Маса тіла – свідчить про загальний розвиток кістково-м’язової системи;
Обхват грудної клітки – показник розвитку дихальної системи і м’язів тулуба;
Індекс Кетле (індекс маси тіла, ІМТ) – розраховується за формулою:



Оптимальні значення: 18,5-24,9 (нормостенічний тип), <18,5 (астенічний), >25 (гіперстенічний або ожиріння).
Додатково використовуються: довжина рук і ніг, ширина плечей, тазу, обхват талії, співвідношення між грудною кліткою та тазом – усі ці параметри дозволяють більш точно віднести людину до певного соматотипу.
Біоімпедансний аналіз – сучасний метод оцінки складу тіла, що базується на вимірюванні електричного опору біологічних тканин при проходженні через них слабкого струму. Вода, жир, м’язи і кістки мають різну провідність, тому цей метод дозволяє визначити відсоток жирової тканини, кількість активної клітинної маси, об’єм води в організмі, співвідношення м’язової, жирової і кісткової компонент.
За результатами біоімпедансного аналізу можна побудувати індивідуальний профіль складу тіла, що дає змогу точніше визначити тип конституції, ризики ожиріння або дистрофії, а також оцінити ефективність тренувань чи лікування.
Морфофункціональні тести. Це методи, що поєднують морфологічні та фізіологічні показники для оцінки типу тілобудови та функціональних резервів організму. До них належать:
· проби Руф’є і Гарвардський степ-тест (оцінка серцево-судинної витривалості);
· тест Штанге (оцінка стійкості до гіпоксії);
· вимірювання життєвої ємності легень, частоти серцевих скорочень, артеріального тиску;
· визначення основного обміну (споживання кисню у стані спокою).
Поєднання морфологічних і функціональних даних дозволяє оцінити фізіологічний тип конституції – наприклад, енергетично-економний, реактивний або змішаний.
У сучасній екології людини застосовується комплексний підхід, що враховує не лише анатомічні параметри, а й фізіологічні реакції, біохімічні показники, генетичні маркери. Інтегральна оцінка соматотипу включає:
· антропометричні вимірювання (зріст, маса, індекси);
· біоімпедансні дані (співвідношення м’язів і жиру);
· функціональні тести (витривалість, частота серцевих скорочень, дихання);
· психофізіологічні характеристики (тип нервової системи, рівень стресостійкості);
· екологічні умови проживання (клімат, спосіб життя, професійні навантаження).
Ця сукупність дозволяє створити індивідуальний «профіль конституції», який використовується для: визначення адаптаційного потенціалу людини; оцінки ризику захворювань; підбору оптимальних режимів праці, навчання і тренувань; розробки екологічно обґрунтованих програм здорового способу життя.
Отже, конституція людини – це результат взаємодії спадкових і середовищних чинників. Вона формує фізіологічну основу адаптації до природних і соціальних умов. Сучасні методи – від антропометрії до біоімпедансного аналізу – дозволяють комплексно оцінювати морфологічний і функціональний стан організму, прогнозувати його реакцію на навантаження, умови праці, клімат і стрес. Розуміння екологічних та соціальних аспектів конституції є необхідним для майбутніх фахівців у галузі екології, медицини, фізіології праці та валеології, адже воно допомагає створювати умови гармонійного розвитку людини у біосфері та ноосфері.

 Питання для самоконтролю

1. Як співвідносяться поняття «конституція», «соматотип» і «тип тілобудови»?
2. Як тип конституції впливає на стан здоров’я та схильність до захворювань? Наведіть приклади.
3. Яким чином тип конституції визначає адаптаційний потенціал людини до умов середовища?
4. Як взаємопов’язані конституція і тип вищої нервової діяльності?
5. Яке значення має врахування типу конституції у професійній орієнтації та фізичному вихованні?
6. Як обчислюється індекс Кетле (індекс маси тіла, ІМТ) і що він характеризує?
7. У чому полягає суть методу біоімпедансного аналізу (BIA)? Які параметри він дозволяє визначити?
8. Які морфофункціональні тести застосовуються для оцінки соматотипу та функціонального стану людини?
9. Що таке інтегральна оцінка соматотипу і як вона використовується в екології людини та медицині?
10. Як знання про тип конституції допомагає у профілактиці хвороб та збереженні здоров’я?
11. Які закономірності простежуються між географічним розташуванням популяцій і переважаючими типами тілобудови?
12. Як сучасні технології (біоімпеданс, комп’ютерна антропометрія, генетичні дослідження) розширюють можливості у вивченні конституції?

Практичні завдання

Завдання 1. Визначення типу конституції за антропометричними показниками.
Виміряйте свій зріст, масу тіла та обхват грудної клітки у стані спокою. Розрахуйте індекс Кетле (ІМТ). Порівняйте результат з нормативами. Зробіть висновок про свій соматотип і вкажіть, які екологічні умови для вас найбільш сприятливі (клімат, фізичне навантаження, температура середовища).
Завдання 2. Оцінка адаптаційного потенціалу організму
Виміряйте частоту серцевих скорочень (ЧСС) у стані спокою, артеріальний тиск (АТ) та вік (В). Обчисліть адаптаційний потенціал (АП) за формулою Баєвського. Зробіть висновок: як ваш тип конституції співвідноситься з рівнем адаптаційного потенціалу.
Завдання 3. Аналіз взаємозв’язку конституції з професійною діяльністю.
Проаналізуйте 3 професії (наприклад: шахтар, вчитель, рятувальник, програміст, спортсмен). Визначте, який тип конституції (астенічний, нормостенічний, гіперстенічний) найбільш ефективний для кожної з них. Обґрунтуйте вибір, спираючись на особливості будови тіла, функціональні можливості та адаптаційний потенціал. Підготуйте короткий висновок (3–5 речень).
Завдання 4. Біоімпедансна оцінка складу тіла (теоретичне моделювання)
Поясніть принцип методу біоімпедансного аналізу. Уявіть, що дані вимірювання показали: 62 % м’язової тканини, 22 % жирової, 16 % води. Який тип конституції найбільш імовірний? Як зміниться цей показник у людини з ожирінням чи дефіцитом маси тіла? Зробіть висновок про практичне значення біоімпедансного аналізу для екології людини.




ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 3. ЛЮДИНА І АНТРОПОГЕННЕ СЕРЕДОВИЩЕ
Тема 6. Антропогенні фактори та їх вплив на природне середовище і організм людини 

Мета: з’ясувати сутність і класифікацію антропогенних факторів, розкрити механізми їх впливу на компоненти природного середовища та здоров’я людини, оволодіти знаннями про екологічні наслідки антропогенної діяльності, набути навичок аналізу й оцінювання рівня антропогенного навантаження.

План
1. Поняття та основні типи антропогенних факторів.
2. Антропогенні навантаження на природне середовище.
3. Вплив антропогенних факторів на організм людини.
4. Екологічні наслідки антропогенних процесів.

🖉Основні поняття: антропогенний фактор; антропогенне навантаження; техногенні фактори; хімічні фактори, фізичні фактори, біологічні фактори антропогенного походження; соціальні фактори; біосферна рівновага; адаптація людини до антропогенних умов.

1. Поняття та основні типи антропогенних факторів
Антропогенні фактори є одними з найважливіших чинників, що визначають сучасний стан біосфери та життя людини. Термін «антропогенний» походить від грецьких слів anthropos – людина та genos – походження, утворення, тобто антропогенними називають фактори, що зумовлені або спричинені діяльністю людини. Ці фактори стали вирішальними у формуванні нового типу середовища існування, який поєднує природні та штучно створені елементи, утворюючи техносферу – простір, де людина є головною рушійною силою перетворень.
Антропогенний вплив на природу розпочався з моменту, коли людина почала використовувати вогонь, знаряддя праці та приручати тварин. Однак протягом більшої частини історії цей вплив був локальним і не перевищував здатності природи до самовідновлення. Лише з розвитком промислової цивілізації, урбанізації, інтенсивного землеробства, транспорту та енергетики масштаби антропогенного впливу набули глобального характеру. Людина стала фактором, який не лише змінює локальні екосистеми, а й впливає на планетарні процеси – кругообіг речовин, енергетичний баланс, клімат, стан атмосфери, гідросфери і літосфери.
У сучасній екології антропогенні фактори розглядаються як сукупність впливів, що виникають у результаті господарської, промислової, науково-технічної, соціальної та побутової діяльності людини і порушують природну рівновагу екосистем. На відміну від природних екологічних факторів (кліматичних, біотичних чи геологічних), антропогенні мають переважно штучне походження і характеризуються направленістю на задоволення людських потреб, а не на збереження екологічної стабільності.
Основними формами прояву антропогенного впливу є забруднення середовища, виснаження природних ресурсів, руйнування природних ландшафтів, деградація ґрунтів, зміна кліматичних режимів, скорочення біорізноманіття, порушення гідрологічних систем, а також зміни, пов’язані з діяльністю соціальних структур – урбанізація, індустріалізація, інформаційне перевантаження, трансформація природної поведінки людини.
Класифікація антропогенних факторів здійснюється за різними ознаками: за джерелом виникнення, за формою впливу на природні системи, за фізичною природою дії або за напрямом впливу на організм людини. Найчастіше виділяють такі основні типи: техногенні, хімічні, фізичні, біологічні та соціальні антропогенні фактори.
Техногенні фактори охоплюють усі форми впливу, що виникають у результаті розвитку промисловості, енергетики, транспорту, будівництва, видобутку корисних копалин, переробки сировини. Техногенні процеси призводять до забруднення атмосфери (викиди діоксиду сірки, оксидів азоту, вуглекислого газу, дрібнодисперсного пилу), гідросфери (скиди стічних вод, нафтопродуктів, важких металів), літосфери (відвали, полігони, токсичні відходи). Одним із найпоширеніших наслідків техногенного впливу є зміна хімічного складу ґрунтів, руйнування природних біогеоценозів, утворення антропогенних ландшафтів – кар’єрів, відвалів, промислових зон, міських агломерацій.
Промислові підприємства та енергетичні об’єкти формують потужні викиди парникових газів, що змінюють кліматичний баланс планети. Транспорт створює глобальну мережу забруднення повітря токсичними викидами, а сільське господарство – джерело антропогенних аерозолів, метану, нітратів і фосфатів, які потрапляють у водні системи. Сукупний ефект техногенних впливів проявляється у зменшенні родючості ґрунтів, опустелюванні, деградації лісів і втратах біорізноманіття.
Хімічні антропогенні фактори є одним із найнебезпечніших видів антропогенного впливу. Вони пов’язані з потраплянням у довкілля речовин, що не властиві природним системам або перевищують природні концентрації. До таких речовин належать важкі метали (ртуть, кадмій, свинець), пестициди, гербіциди, добрива, нафтопродукти, синтетичні полімери, фармацевтичні відходи, радіонукліди. Хімічне забруднення проявляється у тривалому накопиченні токсичних речовин у ґрунтах і воді, у біомагніфікації – поступовому збільшенні концентрації токсинів у ланцюгах живлення.
Для організму людини хімічні фактори мають безпосередню небезпеку. Вони можуть викликати гострі отруєння, алергічні реакції, ураження печінки, нирок, нервової системи, порушення обміну речовин, канцерогенні ефекти. Низка токсичних речовин накопичується в жировій тканині та кістках, діє через покоління, впливаючи на спадковість. Прикладом є дія свинцю, що уражає нервову систему дітей, або кадмію, який спричиняє ламкість кісток. Хімічне навантаження на організм зростає через використання побутової хімії, харчових добавок, косметичних засобів, що містять сполуки з кумулятивним ефектом.
Фізичні антропогенні фактори включають усі форми енергетичного впливу, створені людиною. До них належать шум, вібрація, ультразвук, інфразвук, електромагнітне випромінювання, радіаційне забруднення, світлове та температурне перевантаження. Ці фактори не завжди мають видимі наслідки для природного середовища, проте суттєво впливають на фізіологічний стан людини.
Шум, особливо в міських агломераціях, є одним із найбільш поширених видів фізичного забруднення. Хронічний шумовий фон понад 70 дБ викликає підвищену дратівливість, порушення сну, зниження слуху, підвищення артеріального тиску. Вібрація, що виникає під час роботи машин і транспорту, впливає на опорно-рухову систему, спричиняє вібраційну хворобу. Електромагнітні поля побутових і промислових приладів, мобільного зв’язку, ліній електропередач можуть змінювати біоелектричну активність тканин, впливати на нервову та серцево-судинну системи.
Особливе місце серед фізичних факторів займає іонізуюче випромінювання. Радіаційні аварії, випробування ядерної зброї, використання радіоізотопів у промисловості та медицині призвели до утворення осередків радіоактивного забруднення. Його наслідки проявляються у мутаціях, злоякісних пухлинах, генетичних порушеннях. У природному середовищі підвищення рівня радіації порушує процеси ґрунтоутворення, знижує біологічну продуктивність рослин і тварин.
Біологічні антропогенні фактори виникають унаслідок свідомого або випадкового втручання людини у біологічні системи. Це, зокрема, інтродукція (впровадження) нових видів рослин і тварин, створення генетично модифікованих організмів, забруднення середовища патогенними мікроорганізмами, поширення інфекцій через транспорт і глобальні міграції. Людина сприяє виникненню нових екосистем – агроценозів, що мають знижену стійкість і залежать від постійної підтримки. Біологічні фактори можуть змінювати видовий склад екосистем, витісняти місцеві види, викликати епідемії серед флори, фауни і самого населення.
Прикладом біологічного антропогенного фактора є всесвітнє поширення інвазійних видів: кролики в Австралії, борщівник Сосновського в Європі, шкідники лісів у Північній Америці. Людина стала також джерелом поширення мікроорганізмів через глобальні ланцюги транспортування, що зумовлює епідемічні хвилі. Сучасна медицина розглядає взаємозв’язок між станом довкілля, імунною системою та появою нових інфекційних хвороб.
Соціальні антропогенні фактори охоплюють впливи, що виникають у результаті організації людського суспільства, способу життя, рівня розвитку техніки і культури. Урбанізація, щільність населення, характер трудової діяльності, соціально-економічні умови, стрес, інформаційне перевантаження – усе це впливає на фізичне і психічне здоров’я людини. Зростання темпу життя у великих містах, порушення біоритмів, хронічна втома, відчуження від природи зумовлюють нові форми патологій – гіподинамію, серцево-судинні та нервово-психічні захворювання.
Соціальні фактори є тісно пов’язаними з екологічними, оскільки зміни у суспільстві безпосередньо відображаються на стані природного середовища. Нераціональне природокористування, споживацьке ставлення до ресурсів, низький рівень екологічної культури призводять до посилення техногенного тиску. Водночас підвищення рівня екологічної освіти, формування екологічного мислення і культури поведінки сприяє зменшенню негативних наслідків антропогенного впливу.
Таким чином, усі антропогенні фактори діють у взаємозв’язку, формуючи складну систему впливів на природу і людину. Техногенні процеси породжують хімічне та фізичне забруднення, яке посилює біологічні ризики, тоді як соціальні умови визначають масштаби й інтенсивність цих процесів. Сучасна екологія людини вивчає не окремі фактори, а їхній сукупний ефект – антропогенне навантаження, що оцінюється за показниками забруднення довкілля, зниження природних ресурсів, зміни стану здоров’я населення.
У глобальному масштабі антропогенні фактори призвели до виникнення таких явищ, як зміна клімату, руйнування озонового шару, опустелювання, дефіцит прісної води, втрата біорізноманіття. Вплив людини став порівнянним з геологічними процесами, що дає підстави говорити про нову епоху розвитку Землі – антропоцен.
Отже, поняття антропогенних факторів охоплює весь спектр впливів людської діяльності на природу і людину. Розуміння їх сутності, класифікації та взаємозв’язку є необхідною умовою формування екологічної свідомості, розробки заходів екологічної безпеки та переходу до моделі сталого розвитку, де діяльність людини узгоджена із законами біосфери.

2.Антропогенні навантаження на природне середовище
Антропогенне навантаження – це сукупність усіх форм і масштабів впливу людської діяльності на компоненти природного середовища, що призводить до порушення природних процесів, зміни структури та функцій екосистем, деградації природних ресурсів і зниження стійкості біосфери. Це поняття охоплює не лише пряме фізичне або хімічне втручання людини у природу, але й опосередковані соціально-економічні, технологічні, демографічні та інформаційні процеси, які змінюють екологічну рівновагу.
Історично масштаби антропогенного навантаження збільшувалися паралельно з розвитком цивілізації. На ранніх етапах існування людства вплив був локальним – людина змінювала невеликі території під землеробство, полювання чи поселення. Природа мала достатній потенціал для самовідновлення, тому антропогенне навантаження не призводило до критичних змін. Однак із розвитком техніки, промислового виробництва, транспорту, енергетики, урбанізації та глобалізації масштаби і інтенсивність впливу різко зросли. Сьогодні діяльність людини охоплює всі континенти, океани та атмосферу, стаючи планетарним фактором геологічного масштабу.
Антропогенне навантаження проявляється у різних формах: хімічній, фізичній, механічній, біологічній, інформаційній. Його результатом є деградація природних екосистем, виснаження ресурсів, зміна енергетичних і речовинних потоків, порушення кругообігу вуглецю, азоту, фосфору, сірки та води. Усі ці зміни впливають не лише на довкілля, але й на якість життя, стан здоров’я населення, соціальну стабільність і безпеку людства.
Основними джерелами антропогенного навантаження є промисловість, сільське господарство, енергетика, транспорт, будівництво, побутові потреби населення. Кожна з цих сфер створює специфічні види впливів на компоненти навколишнього середовища – атмосферу, гідросферу, літосферу та біосферу.
Вплив на атмосферу є одним із наймасштабніших видів антропогенного навантаження. Щороку в атмосферу потрапляють сотні мільйонів тонн шкідливих речовин – оксидів вуглецю, азоту, сірки, вуглеводнів, пилу, сполук важких металів, а також парникових газів. Основними джерелами забруднення є енергетика, транспорт і промислові підприємства. Наслідком такого впливу є парниковий ефект, глобальне потепління, руйнування озонового шару, кислотні дощі, фотохімічний смог у містах. Підвищення концентрації вуглекислого газу та метану у повітрі змінює кліматичний баланс планети, впливає на зволоження, температуру, циркуляцію повітряних мас і стабільність біосфери в цілому.
Вплив на гідросферу полягає у скиданні промислових, побутових і сільськогосподарських стічних вод у річки, озера та моря. Вода стає носієм токсичних речовин – нафтопродуктів, пестицидів, важких металів, фосфатів, радіонуклідів. Забруднення водойм веде до евтрофікації – надмірного збагачення води біогенними елементами, що спричиняє цвітіння водоростей і загибель водних організмів через нестачу кисню. Крім того, велике антропогенне навантаження створює гідротехнічне будівництво – греблі, водосховища, канали, які змінюють природний стік річок, порушують водний баланс територій і мікроклімат.
У літосфері антропогенне навантаження проявляється у вигляді порушення ґрунтового покриву, ерозії, деградації, засолення, опустелювання та втрати родючості. Головними причинами є надмірне землеробство, монокультури, нераціональне зрошення, використання хімічних добрив і пестицидів, гірничодобувна діяльність, відвали промислових відходів, будівництво транспортних і промислових об’єктів. Руйнування природної структури ґрунтів знижує їхню здатність до самоочищення, зменшує біологічну активність, а отже, знижує продуктивність екосистем.
Антропогенне навантаження на біосферу проявляється у зміні структури біоценозів, зникненні видів, втраті біорізноманіття. Людина знищує природні біотопи, вирубує ліси, осушує болота, розорює степи, перетворюючи природні екосистеми на антропогенні агроценози або міські ландшафти. Зростання площі міст і транспортної інфраструктури зменшує частку природних територій, порушує екологічні зв’язки та міграційні шляхи тварин. Вимирання видів призводить до спрощення екосистем, зниження їхньої стійкості до змін клімату і забруднення.
Значну частину антропогенного навантаження створює енергетика. Використання вугілля, нафти, газу та ядерного палива супроводжується викидами шкідливих речовин, парникових газів, тепловим забрудненням. Теплові електростанції підвищують температуру повітря і води в районі свого розташування, а атомні – створюють потенційну радіаційну небезпеку. Перехід на відновлювані джерела енергії (сонячну, вітрову, гідроенергію, біопаливо) покликаний знизити енергетичне антропогенне навантаження, однак навіть ці технології потребують ресурсів і мають певний екологічний слід.
Урбанізація є однією з найпотужніших форм антропогенного впливу. Міста концентрують промисловість, транспорт, населення, енергетичні системи, відходи. Висока щільність забудови, асфальтовані поверхні, брак зелених насаджень призводять до формування міських «теплових островів», підвищення температури, зниження вологості, накопичення пилу і токсичних газів. Урбанізовані території змінюють гідрологічний режим, посилюють ерозійні процеси, збільшують поверхневий стік і ризик підтоплення.
Антропогенне навантаження вимірюють за допомогою системи екологічних показників. До них належать: рівень забруднення повітря, води, ґрунтів; обсяги викидів і скидів шкідливих речовин; площа деградованих земель; кількість утворених відходів; показники втрати біорізноманіття. Для кількісної оцінки використовують індекси техногенного навантаження, екологічного ризику, рівня антропогенізації території. Ці індекси допомагають визначити екологічний стан регіонів і розробити заходи зі зниження негативного впливу.
Середньорічні дані показують, що у світі щорічно утворюється понад 2 мільярди тонн твердих побутових відходів, мільярди тонн промислових шламів і викидів. У багатьох країнах значна частина цих відходів не утилізується, а накопичується у вигляді полігонів, що займають великі площі і створюють вторинне забруднення повітря, ґрунтів і вод. Особливо небезпечні токсичні та електронні відходи, які містять важкі метали і пластмаси, що розкладаються протягом сотень років.
Антропогенне навантаження має і соціально-економічні наслідки. Забруднення навколишнього середовища погіршує здоров’я населення, підвищує рівень захворюваності на респіраторні, онкологічні, серцево-судинні та нервові хвороби. У регіонах із високим рівнем промислового навантаження спостерігається скорочення тривалості життя, зниження народжуваності, порушення генофонду. Екологічна деградація викликає міграцію населення, зростання соціальної напруги та економічні втрати, пов’язані зі зниженням продуктивності праці й втратою природних ресурсів.
Зменшення антропогенного навантаження є одним із ключових завдань сучасної екологічної політики. Для цього необхідне впровадження екологічно чистих технологій, перехід до замкнених циклів виробництва, утилізація відходів, розвиток відновлюваної енергетики, екологізація транспорту, відновлення лісів і водних екосистем. Важливу роль відіграє екологічна освіта, що формує усвідомлення взаємозалежності людини і природи.

3.Вплив антропогенних факторів на організм людини
Людина є невід’ємною частиною біосфери, і всі зміни, що відбуваються у природному середовищі під впливом антропогенних факторів, безпосередньо або опосередковано позначаються на її здоров’ї, працездатності, тривалості життя та адаптаційних можливостях. Еволюційно організм людини формувався у гармонії з природним середовищем, тому його фізіологічні механізми пристосовані до природних коливань температури, вологості, тиску, складу повітря і води. Проте сучасні антропогенні впливи відзначаються інтенсивністю, хімічною складністю, штучним походженням і нерівномірністю дії, що перевищують здатність організму до адаптації.
Умовно всі антропогенні фактори, які впливають на організм людини, поділяють на хімічні, фізичні, біологічні та соціально-психологічні. Їхній вплив може бути прямим, коли шкідливі речовини потрапляють в організм із повітрям, водою чи їжею, або опосередкованим – через зміну умов життя, клімату, харчування, рівня стресу.
Хімічні фактори є одним із найпотужніших видів антропогенного впливу. До них належать промислові викиди, пестициди, важкі метали, продукти спалювання палива, хімічні добрива, синтетичні добавки у продуктах харчування, токсичні відходи побутової хімії. Забруднення повітря оксидами сірки, азоту, вуглецю, дрібнодисперсним пилом і сполуками важких металів призводить до подразнення дихальних шляхів, розвитку хронічних бронхітів, астми, алергічних реакцій, зниження імунітету. Високі концентрації чадного газу порушують транспорт кисню у крові, спричиняючи гіпоксію мозку. Оксиди азоту і сірки, взаємодіючи з атмосферною вологою, утворюють кислотні дощі, що знищують рослинність, погіршують якість питної води і, потрапляючи у організм, змінюють кислотно-лужну рівновагу.
Хімічне забруднення води має ще більш тривалий вплив. У стічних водах містяться сполуки нітратів, фосфатів, нафтопродуктів, фенолів, пестицидів, мікропластику. Вони потрапляють у ланцюги живлення, накопичуються в організмі риб, птахів і людини. Відомі випадки масових отруєнь населення метилртуттю, кадмієм, свинцем у регіонах з інтенсивною промисловістю. Багато хімічних речовин мають кумулятивний ефект – вони не виводяться з організму, а накопичуються в тканинах, впливаючи на ендокринну, нервову та імунну системи. Пестициди і гербіциди мають канцерогенну дію, сприяють мутаціям, порушують процеси ембріонального розвитку.
Не менш небезпечним є хімічне забруднення харчових продуктів. До їжі потрапляють залишки нітратів, харчові барвники, стабілізатори, ароматизатори, консерванти. Тривале споживання таких речовин призводить до зниження детоксикаційної здатності печінки, виникнення алергій, метаболічних порушень. У сучасній екології людини розглядають поняття «хімічного стресу», який полягає у постійному впливі малих доз токсикантів, що повільно виснажують адаптаційні ресурси організму.
Фізичні фактори антропогенного походження включають шум, вібрацію, електромагнітне, іонізуюче та світлове випромінювання, а також теплові й механічні навантаження. Вони часто не мають запаху чи кольору, але впливають на людину через нервову, ендокринну і серцево-судинну системи.
Хронічний шум є характерною рисою сучасних міст і промислових зон. Тривала дія шуму понад 70 децибел викликає втому, дратівливість, безсоння, зниження концентрації уваги. При рівні 90–100 децибел виникають порушення слуху, спазм судин, прискорення пульсу. Вібрація, що супроводжує роботу техніки, негативно впливає на периферичні нерви, опорно-руховий апарат, викликає професійні захворювання – вібраційну хворобу, радикулопатії.
Сучасна людина постійно перебуває під впливом електромагнітних полів, створених побутовими приладами, мобільними телефонами, лініями електропередач, телекомунікаційним обладнанням. Хоча їхня інтенсивність часто нижча за допустимі норми, тривала дія може змінювати біоелектричну активність клітин, викликати головний біль, втому, безсоння, порушення серцевого ритму. У дітей електромагнітне навантаження може впливати на розвиток нервової системи.
Особливе місце серед фізичних факторів займає іонізуюче випромінювання. Радіаційні аварії, випробування ядерної зброї, використання радіоізотопів у медицині і промисловості створюють джерела постійного забруднення навколишнього середовища. Іонізуюче випромінювання ушкоджує клітинні структури, ДНК, порушує процеси поділу клітин, що може призводити до мутацій, онкологічних хвороб, порушень репродуктивної функції.
Біологічні антропогенні фактори охоплюють поширення нових або змінених під впливом діяльності людини мікроорганізмів, вірусів, грибів і паразитів. Глобалізація, інтенсивні міграційні процеси, зміна клімату, неконтрольоване використання антибіотиків сприяють появі нових інфекцій і стійких до ліків штамів. Виробництво і застосування генетично модифікованих організмів, порушення санітарних норм у тваринництві створюють умови для передачі зоонозів – хвороб, спільних для людини і тварин. Антропогенна діяльність сприяє поширенню алергенів, збудників грибкових і вірусних інфекцій, зокрема у приміщеннях з високою вологістю, пилом, недостатньою вентиляцією.
В умовах урбанізації та техносфери все більшого значення набувають соціально-психологічні антропогенні фактори. Вони включають інформаційне перевантаження, дефіцит часу, шумове середовище, перенаселеність, професійні стреси, відчуження від природи. Постійна напруга і емоційне перевтомлення спричиняють психосоматичні порушення – депресію, тривожні стани, гіпертонію, виразкову хворобу, розлади сну. Соціальні фактори впливають на поведінкові реакції людини, зокрема на харчові звички, споживання алкоголю, тютюну, медикаментів, що опосередковано формує додаткові ризики для здоров’я.
Наслідки антропогенних впливів для організму людини мають не лише індивідуальний, але й популяційний характер. У регіонах із підвищеним рівнем забруднення спостерігається зростання частоти хронічних і онкологічних захворювань, вроджених вад розвитку, репродуктивних порушень. Екологічно несприятливе середовище впливає на тривалість життя, знижує імунітет, підвищує чутливість до інфекцій, призводить до передчасного старіння. Відомі поняття «екологічна втома» і «синдром великого міста», що характеризують стан постійного фізичного і психічного виснаження через перевантаження антропогенними стимулами.
Організм людини має складну систему адаптаційних механізмів, здатних частково компенсувати дію шкідливих факторів. До них належать фізіологічні процеси гомеостазу, детоксикаційна функція печінки, видільна система, імунна та ендокринна регуляція. Проте, коли інтенсивність або тривалість впливу перевищують адаптаційний потенціал, настає дезадаптація, що виявляється у порушеннях функцій органів і систем. Тривалий стрес, нестача кисню, хімічне або шумове перевантаження призводять до зниження стійкості організму, розвитку хронічних патологій.
Особливу небезпеку становить комбінований вплив кількох антропогенних факторів, коли одночасна дія хімічних, фізичних і соціальних чинників підсилює токсичний ефект. Наприклад, забруднене повітря у поєднанні з шумом і стресом збільшує ризик серцево-судинних хвороб у кілька разів. Синергічний ефект таких поєднань є головною причиною багатьох сучасних хвороб цивілізації.
Оцінка впливу антропогенних факторів на людину є основою медико-екологічного моніторингу. Для цього використовуються показники рівня забруднення довкілля, дані про захворюваність, смертність, стан репродуктивного здоров’я, біохімічні маркери токсичного навантаження. Важливе значення має комплексний підхід, що враховує не лише фізіологічні, а й психосоціальні аспекти здоров’я.

4. Екологічні наслідки антропогенних процесів
Антропогенні процеси, що виникають у результаті господарської, промислової, транспортної, аграрної та соціальної діяльності людини, мають глибокі й різнобічні наслідки для природного середовища. Їхня дія проявляється у зміні складу атмосфери, водних і ґрунтових систем, у деградації екосистем, зниженні біорізноманіття, трансформації ландшафтів і глобальних біогеохімічних циклів. З часом масштаби цих впливів стали настільки значними, що почали визначати характер розвитку планети загалом. Людина перетворилася на геологічну силу, діяльність якої за потужністю можна порівняти з природними процесами.
Одним із найважливіших наслідків антропогенного впливу є зміна складу та властивостей атмосфери. Промислові, енергетичні та транспортні викиди збагачують повітря оксидами вуглецю, азоту, сірки, а також леткими органічними сполуками, частками пилу, важкими металами. У результаті формується феномен забруднення атмосфери, що веде до появи фотохімічного смогу, кислотних дощів, посилення парникового ефекту. Надмірне накопичення вуглекислого газу, метану, закису азоту та фреонів змінює тепловий баланс планети, спричиняє глобальне потепління, танення льодовиків, підняття рівня Світового океану.
Парниковий ефект є одним із найпомітніших проявів антропогенного впливу на клімат. За останні сто років середня температура на Землі зросла більш ніж на один градус, що призвело до зміщення кліматичних зон, збільшення частоти посух, повеней, ураганів, лісових пожеж. Зміни клімату порушують структуру екосистем, впливають на врожайність сільськогосподарських культур, поширення інфекційних хвороб і умови проживання населення. Особливо вразливими є арктичні, прибережні та посушливі регіони, де екосистеми не встигають адаптуватися до швидких змін.
Іншим важливим наслідком антропогенних процесів є руйнування озонового шару, який захищає біосферу від надлишку ультрафіолетового випромінювання. Використання хлорфторвуглеців (фреонів) у холодильній техніці, аерозолях, кондиціонерах протягом десятиліть сприяло руйнуванню озону у стратосфері. Утворення так званих озонових дір призвело до зростання рівня ультрафіолету, який має мутагенну дію на живі організми, підвищує ризик ракових захворювань шкіри, знижує імунітет, пригнічує фотосинтез у рослин. Міжнародні домовленості, зокрема Монреальський протокол 1987 року, зобов’язали країни поступово відмовитися від використання фреонів, і сьогодні спостерігається тенденція до часткового відновлення озонового шару, проте процес триває дуже повільно.
Водне середовище також зазнає масштабних змін під впливом антропогенних процесів. Забруднення річок, озер і морів промисловими, сільськогосподарськими та побутовими стоками призвело до погіршення якості прісної води, евтрофікації водойм, зменшення біорізноманіття водних екосистем. Унаслідок надмірного надходження фосфатів і нітратів із добрив у водоймах розмножуються синьо-зелені водорості, які споживають кисень і спричиняють загибель риб та інших гідробіонтів. Стічні води містять не лише органічні забруднювачі, але й важкі метали, пестициди, мікропластик, фармацевтичні сполуки, які потрапляють у ланцюги живлення і досягають організму людини.
Вплив антропогенної діяльності на літосферу проявляється у руйнуванні ґрунтів і геологічних структур. Надмірне землеробство, вирубування лісів, гірничодобувна промисловість, будівництво, відвали і полігони відходів призводять до ерозії ґрунтів, засолення, опустелювання та деградації земель. Щороку світ втрачає мільйони гектарів родючих земель, що ставить під загрозу продовольчу безпеку. На місці колишніх родовищ утворюються кар’єри, відвали, терикони, що стають джерелами пилу, важких металів і кислотних дренажів. Унаслідок неправильної меліорації ґрунти втрачають структуру, зменшується кількість гумусу, знижується їхня водопроникність.
Біологічні наслідки антропогенних процесів є не менш драматичними. Інтенсивне використання природних ресурсів, знищення лісів, розорювання степів, осушення боліт, забруднення середовища призводять до втрати біорізноманіття. За оцінками екологів, щороку зникають десятки тисяч видів рослин і тварин. Вимирання видів порушує екологічну рівновагу, оскільки кожен вид є важливою ланкою в біогеоценотичному ланцюзі. Знищення хижаків, наприклад, призводить до надмірного розмноження травоїдних, які знищують рослинність, викликаючи ерозію ґрунтів.
Деградація екосистем проявляється у спрощенні їхньої структури, зменшенні кількості трофічних рівнів, зниженні стійкості до зовнішніх впливів. При постійному антропогенному навантаженні цей механізм порушується, і система переходить у новий, збіднений стан. Прикладом є перетворення природних лісів на монокультурні плантації, природних лук – на сільськогосподарські угіддя, річкових долин – на технічні водосховища.
Серед екологічних наслідків антропогенних процесів слід відзначити глобальне поширення техносфери – сукупності штучних об’єктів, створених людиною для задоволення власних потреб. Міста, дороги, промислові комплекси, електромережі, полігони відходів, трубопроводи формують нову «техногенну оболонку» Землі. Вона відрізняється від природних систем високою концентрацією енергії, матеріалів і речовин, які не беруть участі у природному кругообігу. Розширення техносфери зменшує площу природних територій, змінює мікроклімат, режим освітлення, циркуляцію води й повітря.
Важливим наслідком антропогенних процесів є накопичення відходів. Промислові, побутові, хімічні, біологічні та радіоактивні відходи створюють багаторічне екологічне навантаження. Полігони твердих побутових відходів займають величезні площі, забруднюють повітря метаном і токсичними газами. Особливо небезпечними є токсичні та електронні відходи, що містять ртуть, свинець, кадмій, пластмаси, які розкладаються сотні років. Проблема відходів набула глобального характеру і вимагає переходу до замкнених циклів виробництва, переробки та повторного використання ресурсів.
Одним із результатів тривалого антропогенного впливу є зростання екологічного ризику – імовірності виникнення негативних змін у природних і соціальних системах. Цей ризик проявляється у збільшенні частоти природних катастроф, посиленні екстремальних погодних явищ, появі нових захворювань, зниженні стійкості агроекосистем. Екологічна деградація створює передумови для соціальних конфліктів, міграцій населення, економічних криз. Таким чином, екологічні наслідки антропогенних процесів виходять за межі суто природного середовища, охоплюючи всі сфери життя суспільства.
Особливе місце серед антропогенних наслідків займають техногенні аварії – вибухи, витоки нафти, аварії на хімічних підприємствах, радіаційні катастрофи. Вони мають катастрофічний ефект для екосистем і здоров’я людей, призводять до довготривалого забруднення територій. Прикладом є аварії на Чорнобильській і Фукусімській атомних електростанціях, вибухи на хімічних комбінатах, розливи нафти в океанах. Такі події свідчать про необхідність підвищення рівня екологічної безпеки, контролю за технологіями та розробки систем попередження аварій.
Зростання антропогенного навантаження призвело до появи поняття «екологічна криза». Вона характеризується порушенням рівноваги між суспільством і природою, коли масштаби використання ресурсів перевищують здатність біосфери до самовідновлення. Ознаками екологічної кризи є вичерпання природних запасів, забруднення довкілля, кліматичні зміни, вимирання видів. Для подолання цієї кризи людство повинно перейти до моделі сталого розвитку – такої системи, у якій економічне зростання узгоджується з екологічними законами, а потреби нинішнього покоління задовольняються без загрози для майбутніх.
Отже, екологічні наслідки антропогенних процесів охоплюють усі рівні організації біосфери – від локальних екосистем до планетарних масштабів. Вони проявляються у забрудненні повітря, води, ґрунтів, деградації земель, втраті біорізноманіття, зміні клімату та погіршенні здоров’я людини. Усвідомлення цих наслідків є передумовою формування нової екологічної культури, що ґрунтується на принципах відповідальності, раціонального природокористування та збереження природної рівноваги для сталого розвитку цивілізації.

 Питання для самоконтролю
1. Як змінювалась інтенсивність антропогенного навантаження впродовж історії розвитку людства?
2. Які види антропогенного впливу є найбільш небезпечними для атмосфери?
3. Які процеси призводять до забруднення гідросфери, і які екологічні наслідки цього явища?
4. Як промислова діяльність і сільське господарство впливають на стан ґрунтів?
5. Які основні види хімічного забруднення впливають на організм людини?
6. Як фізичні антропогенні фактори (шум, вібрація, електромагнітне та іонізуюче випромінювання) діють на людину?
7. Яким чином антропогенні процеси призводять до змін клімату на планеті?
8. Що таке парниковий ефект і які гази найбільше його підсилюють?
9. У чому полягає суть проблеми руйнування озонового шару і які її наслідки для біосфери?
10. Чому втрату біорізноманіття розглядають як одну з глобальних екологічних проблем сучасності?
11. У чому полягає зв’язок між антропогенними процесами, техносферою і сталим розвитком?
12. Які заходи може вжити людина особисто для зменшення власного антропогенного сліду?

Практичні завдання
Завдання 1. Проаналізуйте джерела антропогенного навантаження у вашому регіоні (промислові підприємства, транспорт, сільське господарство). Складіть таблицю «Тип антропогенного впливу – Джерело – Можливі наслідки для довкілля – Наслідки для людини».
Завдання 2. Проведіть моніторинг шумового забруднення у вашій місцевості (наприклад, біля дороги, школи, парку). Виміряйте рівень шуму за допомогою мобільного додатку і порівняйте з нормативами ВООЗ (55 дБ вдень, 45 дБ вночі).
Завдання 3. Нанесіть на контурну карту України найбільш екологічно напружені регіони (Донбас, Придніпров’я, Карпати, великі промислові центри). Підпишіть основні типи антропогенного навантаження кожного регіону.
Завдання 4. Протягом тижня ведіть щоденник власної екологічної поведінки: фіксуйте кількість використаної води, електроенергії, відходів, поїздок транспортом. Підрахуйте свій «особистий екологічний слід» і запропонуйте шляхи його зменшення.

Тема 7. Збереження цілісності людини у сучасних соціо-економічних умовах

Мета: з’ясувати сутність людини як цілісної біосоціальної системи, дослідити вплив сучасних соціо-економічних і техногенних факторів на її здоров’я та життєдіяльність, оволодіти знаннями про механізми підтримання цілісності організму, стресостійкість і адаптацію, набути навичок формування екологічної, соціальної та духовної культури як основи гармонійного розвитку особистості.

План
1.Людина як цілісна біосоціальна система: єдність фізичного, психічного та духовного компонентів.
2.Вплив сучасних соціо-економічних і техногенних факторів на здоров’я та життєдіяльність людини.
3.Механізми підтримання цілісності організму: адаптація, стресостійкість, здоровий спосіб життя, соціальна підтримка.
4.Екологічна, соціальна й духовна культура як основа гармонійного розвитку особистості в умовах глобальних змін.

🖉Основні поняття: цілісність людини; біосоціальна система; фізичне здоров’я; психічне здоров’я; духовне здоров’я; спосіб життя, здоров’язбереження.

1.Людина як цілісна біосоціальна система: єдність фізичного, психічного та духовного компонентів.
Проблема цілісності людини належить до фундаментальних у сучасній екології людини, філософії, біології та соціології. Вона передбачає розуміння людини не лише як біологічної істоти, але й як складної системи, в якій поєднуються природні, психічні, соціальні та духовні аспекти. Людина водночас є продуктом біологічної еволюції, носієм свідомості та культури, а також активним творцем соціального і природного середовища. Тому її не можна розглядати лише з позиції однієї науки – біологічної, медичної чи соціальної; цілісний підхід вимагає інтеграції знань про структуру, функції, поведінку та духовні цінності особистості.
Цілісність людини полягає у гармонійній взаємодії трьох основних рівнів – фізичного, психічного та духовного. Вони не існують ізольовано, а перебувають у постійному взаємовпливі, забезпечуючи єдність організму, свідомості й соціального буття. Порушення рівноваги між цими компонентами призводить до розладу як фізичного, так і психічного здоров’я, зниження адаптаційних можливостей, деформації моральних орієнтирів.
Фізичний компонент відображає біологічну природу людини, її морфологічні та фізіологічні особливості. Організм функціонує як відкрита система, що взаємодіє з навколишнім середовищем через обмін речовин і енергії. Від нормальної роботи органів і систем залежить життєдіяльність усіх інших рівнів – нервового, ендокринного, імунного, сенсорного. Фізичне здоров’я є основою для реалізації психічних і соціальних функцій. Порушення фізичного стану, як-от хронічні хвороби, гіподинамія, нераціональне харчування, зниження фізичної активності, негативно позначаються на емоційному стані, поведінці, працездатності.
Психічний компонент охоплює процеси свідомості, мислення, емоцій, волі, пам’яті, уяви та сприйняття. Він визначає індивідуальний стиль поведінки, рівень саморегуляції, здатність до спілкування, творчості, самопізнання. Психічне здоров’я тісно пов’язане з фізичним, адже стан нервової системи залежить від біохімічних процесів організму. Наприклад, дефіцит кисню чи порушення обміну речовин можуть викликати тривогу, агресивність або апатію. З іншого боку, тривалий стрес, емоційні перевантаження, соціальна ізоляція здатні призвести до соматичних розладів – серцево-судинних, ендокринних чи імунних.
Психічна сфера забезпечує здатність людини адаптуватися до змін навколишнього середовища. Вона формує внутрішню стійкість, здатність долати труднощі, осмислювати власний досвід і перетворювати його у свідоме життя. У сучасному світі, де людина постійно зазнає впливу інформаційних, соціальних і економічних стресорів, саме психічна стабільність визначає рівень життєстійкості. Гармонійний розвиток особистості передбачає вміння керувати емоціями, долати негативні впливи, зберігати внутрішній баланс у складних ситуаціях.
Духовний компонент є найвищим рівнем у структурі цілісної людини. Він охоплює систему моральних і ціннісних орієнтирів, світогляд, віру, сенс життя, почуття відповідальності перед собою, суспільством і природою. Духовність формує внутрішню мотивацію до вдосконалення, прагнення до добра, істини, краси, любові. Саме духовний вимір відрізняє людину від інших біологічних видів і робить її суб’єктом свідомої діяльності.
Духовне здоров’я передбачає гармонійне поєднання інтелектуальних, моральних і культурних начал. Воно виявляється у здатності людини співпереживати, зберігати гуманістичні ідеали, орієнтуватися на сенс життя, а не лише на матеріальні цінності. Людина духовно розвинена здатна критично мислити, оцінювати свої дії, брати відповідальність за наслідки власної діяльності, що має вирішальне значення в умовах екологічних і соціальних криз сучасного світу.
Єдність фізичного, психічного й духовного забезпечує гармонійний розвиток особистості. Усі три рівні перебувають у постійній взаємодії. Наприклад, фізичне виснаження призводить до емоційної нестабільності, а моральна дезорієнтація може стати причиною соматичних хвороб. Здоров’я людини у цьому контексті розглядається як динамічна рівновага між біологічними й соціальними процесами, як стан повного фізичного, психічного й соціального благополуччя, а не лише відсутність хвороб.
У структурі цілісної людини важливу роль відіграє соціальне середовище. Саме суспільство формує умови для розвитку особистості, визначає її можливості та обмеження. Через систему освіти, культури, праці, родинних і міжособистісних відносин людина реалізує свої потенційні здібності. Соціальна взаємодія стимулює розвиток мислення, мови, моральних норм, самосвідомості. Водночас соціальні конфлікти, нерівність, економічна нестабільність, надмір інформаційного тиску здатні руйнувати цілісність людини, викликаючи психологічне виснаження, тривожність і відчуження.
Екологія людини вивчає не лише вплив природних і техногенних факторів на організм, а й соціальні та духовні умови існування. У цьому контексті цілісність людини – це не статичний стан, а процес постійного саморозвитку, пошуку рівноваги між внутрішнім і зовнішнім світом. Людина має здатність до саморегуляції – узгодження дій органів, систем і психічних процесів, що дозволяє підтримувати життєдіяльність навіть за умов змін.
Сучасне розуміння цілісності людини тісно пов’язане з концепцією холізму, яка розглядає організм як єдине ціле, а не як суму окремих частин. Холістичний підхід у медицині та екології людини спрямований на вивчення зв’язків між фізичними, психічними, соціальними і духовними аспектами здоров’я. Він наголошує, що ефективне лікування чи профілактика можливі лише за умови врахування всіх складових людського існування.
Цілісність людини також має екологічний вимір. Вона передбачає гармонію не лише всередині організму, а й у відносинах із природою. Людина як частина біосфери повинна підтримувати рівновагу з навколишнім середовищем, дбати про його чистоту та стабільність, оскільки руйнуючи природу, вона руйнує власну біологічну основу. Таким чином, екологічна культура є невід’ємною складовою духовного розвитку людини.
У сучасному світі, де темп життя прискорюється, а технологічні процеси змінюють природні ритми, особливо важливо зберігати цілісність власного буття. Це вимагає поєднання знань про фізіологічні потреби організму, розуміння психічних процесів і формування духовних цінностей. Лише такий синтез забезпечує внутрішню гармонію, стійкість до стресів, здатність до адаптації та творення.

2.Вплив сучасних соціо-економічних і техногенних факторів на здоров’я та життєдіяльність людини
У сучасному світі здоров’я людини визначається не лише біологічними особливостями організму, а насамперед умовами соціального, економічного та техногенного середовища, у якому вона живе і працює. Розвиток цивілізації, науково-технічний прогрес, урбанізація, глобалізація економічних процесів створили нові можливості для комфорту, комунікацій і продуктивності праці, але водночас сформували безпрецедентні ризики для фізичного, психічного та соціального здоров’я. Людина в XXI столітті живе у складній системі взаємозалежностей, де кожен соціальний і технологічний процес прямо чи опосередковано впливає на її життєдіяльність.
Соціо-економічні фактори охоплюють умови життя, рівень доходів, зайнятість, доступ до освіти, медичної допомоги, харчування, житла, соціальної підтримки. Вони визначають соціальний статус людини, її можливість реалізувати власний потенціал, підтримувати здоровий спосіб життя. Низький рівень доходів і бідність часто супроводжуються неякісним харчуванням, відсутністю належних умов проживання, підвищеним рівнем стресу, обмеженим доступом до медичних послуг. Це призводить до погіршення здоров’я, зниження імунітету, підвищення ризику хронічних і психосоматичних хвороб.
Сучасна економіка, заснована на інтенсивних ринкових відносинах і конкуренції, створює додаткове навантаження на психіку людини. Постійна невизначеність, нестабільність зайнятості, страх втрати роботи або статусу породжують тривожність і відчуття соціальної небезпеки. Особливо вразливими є молодь, працівники сфери обслуговування, освітяни, медики – категорії, діяльність яких безпосередньо залежить від міжособистісної взаємодії та емоційних ресурсів. Хронічний стрес, викликаний економічним тиском, знижує адаптаційний потенціал, викликає емоційне вигорання, депресії, розлади сну, підвищення артеріального тиску.
Соціальні зміни, пов’язані з урбанізацією, також впливають на здоров’я людини. Міське середовище характеризується високою щільністю населення, шумом, дефіцитом зелених насаджень, забрудненим повітрям, надлишком інформації. Це створює умови для виникнення стресових станів, сенсорного перевантаження, втрати контакту з природою. Водночас урбанізований стиль життя зменшує фізичну активність, сприяє розвитку гіподинамії, ожиріння, серцево-судинних захворювань. Висока швидкість життя, постійний інформаційний потік, тиск соціальних мереж формують феномен «інформаційної втоми», що знижує когнітивні можливості, увагу, пам’ять, емоційну стабільність.
Проблеми соціальної нерівності мають прямий зв’язок зі станом здоров’я населення. Дослідження свідчать, що у країнах з великим розривом між багатими і бідними середня тривалість життя нижча, а рівень захворюваності вищий. Нерівність обмежує доступ до освіти, здорового харчування, екологічно чистого середовища, культурного дозвілля. Соціальна ізоляція, самотність і відчуження, характерні для сучасного суспільства, негативно впливають на психічне здоров’я, підвищують ризик депресій, залежностей і суїцидів.
Вплив техногенних факторів на здоров’я людини стає все більш масштабним і різноманітним. Техногенні фактори – це наслідки діяльності промисловості, транспорту, енергетики, сільського господарства, що призводять до змін у природному середовищі та створюють нові ризики для організму. Серед основних техногенних факторів виділяють хімічне, фізичне, радіаційне, шумове, вібраційне, електромагнітне та інформаційне забруднення.
Хімічне забруднення довкілля є однією з головних причин погіршення здоров’я людини у промислово розвинених регіонах. У повітрі великих міст накопичуються оксиди вуглецю, азоту, сірки, формальдегід, пил, важкі метали. Їх вдихання призводить до подразнення слизових оболонок, хвороб дихальних шляхів, алергічних реакцій, зниження імунітету. Вода і ґрунти забруднюються пестицидами, нафтопродуктами, фосфатами, радіонуклідами, які потрапляють у харчові ланцюги. Унаслідок цього людина споживає продукти з високим вмістом токсичних речовин, що сприяє накопиченню канцерогенів у тканинах, розвитку метаболічних і онкологічних захворювань.
Фізичні фактори техногенного середовища включають шум, вібрацію, світлове та електромагнітне випромінювання. У сучасних містах рівень шуму часто перевищує санітарні норми. Тривала дія шуму понад 70 децибел викликає підвищення артеріального тиску, дратівливість, зниження працездатності. Вібрація, характерна для транспорту і промислового обладнання, сприяє розвитку захворювань опорно-рухового апарату та периферичних нервів. Надмірне штучне освітлення і нічна робота порушують біоритми організму, впливають на ендокринну систему, викликаючи безсоння і гормональні розлади.
Електромагнітне випромінювання, що створюється засобами зв’язку, комп’ютерною технікою, побутовими приладами, є постійним супутником сучасного життя. Хоча його рівень зазвичай не перевищує гранично допустимих норм, тривала дія може впливати на нервову систему, серцевий ритм, когнітивні функції, викликати втому та головний біль. Особливе занепокоєння викликає вплив електромагнітних хвиль на дітей і підлітків, чия нервова система ще формується.
Серед техногенних факторів особливе місце займає радіаційне забруднення. Його джерелами можуть бути атомні електростанції, випробування ядерної зброї, радіоактивні відходи, аварії на промислових об’єктах. Радіонукліди, потрапляючи в організм з повітрям або їжею, ушкоджують клітинні структури, спричиняють мутації, онкологічні хвороби, порушення репродуктивної функції. Наслідки радіаційного ураження можуть проявлятися навіть через десятиліття, як це сталося після аварії на Чорнобильській АЕС.
Інформаційні та психоемоційні перевантаження є новою формою техногенного впливу. Постійна присутність у цифровому просторі, велика кількість повідомлень, новин, реклами створюють стан хронічної напруги, коли мозок не встигає переробити інформацію. Це призводить до порушення концентрації уваги, зниження пам’яті, розвитку тривожних і депресивних станів. Людина втрачає здатність до відпочинку, самоаналізу, глибоких емоційних переживань.
Поряд із фізичними ризиками техногенне середовище формує і соціально-поведінкові зміни. Зростання залежності від технологій, автоматизація, дистанційна форма роботи знижують рівень соціальної комунікації, сприяють ізоляції людини. Водночас інформаційні технології створюють можливості для розвитку освіти, науки, медицини, екологічного моніторингу, що може бути позитивним фактором за умови раціонального використання.
Сучасні соціо-економічні та техногенні умови життя породжують нові типи ризиків, відомі як «хвороби цивілізації»: серцево-судинні, онкологічні, ендокринні, психосоматичні розлади. Їх поширення пов’язане не стільки з патогенними мікроорганізмами, скільки зі способом життя, стресом, забрудненням, гіподинамією, надмірним споживанням калорійної їжі, шкідливими звичками.
Вплив соціально-економічних і техногенних факторів на здоров’я має системний характер. Людина не може існувати поза середовищем, у якому народжується, живе, працює. Тому турбота про здоров’я сьогодні означає не лише індивідуальну відповідальність, а й соціальну політику держави, спрямовану на екологізацію виробництва, розвиток медичної профілактики, соціальної справедливості та освіти.
Збереження здоров’я в сучасних умовах можливе лише за умови формування екологічно відповідального мислення, здорового способу життя, гармонізації відносин між людиною, суспільством і природою. Людина має не лише адаптуватися до нових соціо-економічних реалій, але й активно впливати на їхній розвиток, сприяючи сталому та безпечному співіснуванню людини і техносфери.

3.Механізми підтримання цілісності організму: адаптація, стресостійкість, здоровий спосіб життя, соціальна підтримка
Цілісність організму людини – це стан гармонійної взаємодії всіх його систем, що забезпечує стабільність життєвих функцій і здатність ефективно реагувати на вплив зовнішніх і внутрішніх факторів. Збереження цілісності організму є головною умовою здоров’я, працездатності, психічної рівноваги та соціальної активності людини. У сучасних соціально-економічних умовах, коли середовище характеризується високим рівнем інформаційних, емоційних і фізичних навантажень, механізми підтримання цілісності набувають особливого значення. Вони формуються у процесі еволюції та проявляються у вигляді адаптаційних реакцій, стресостійкості, потреби у соціальній підтримці та свідомому дотриманні здорового способу життя.
Адаптація є базовим механізмом, що забезпечує збереження внутрішньої рівноваги організму – гомеостазу – у змінних умовах зовнішнього середовища. Це складний багаторівневий процес, який охоплює фізіологічні, біохімічні, психічні та поведінкові реакції. Біологічна адаптація полягає у здатності клітин, тканин і органів змінювати інтенсивність обмінних процесів, активність ферментів, гормонів і нервових імпульсів відповідно до нових умов. Наприклад, під час фізичного навантаження збільшується частота серцевих скорочень і дихання, активізується кровообіг і постачання кисню тканинам. При зміні клімату або висоти над рівнем моря організм поступово пристосовується до нових рівнів тиску, вологості, температури, вмісту кисню в повітрі.
Психологічна адаптація є не менш важливою. Вона охоплює здатність людини змінювати свою поведінку, емоційні реакції, ціннісні орієнтири відповідно до нових соціальних чи професійних ситуацій. Високий рівень психологічної адаптації означає гнучкість мислення, уміння контролювати емоції, уникати конфліктів, приймати нові умови як виклик, а не загрозу. Люди з розвиненими адаптаційними навичками легше переносять стреси, швидше відновлюються після втрат, хвороб чи змін у житті.
Процес адаптації не є нескінченним: він має свої межі. Коли інтенсивність або тривалість впливу перевищують адаптаційні можливості організму, настає стан дезадаптації. Це проявляється у вигляді перевтоми, депресії, функціональних розладів нервової, серцево-судинної чи ендокринної системи. Тому підтримання цілісності організму передбачає не лише реакцію на зовнішні впливи, але й свідоме управління власним станом – розвиток стресостійкості, саморегуляції та здорових звичок.
Стресостійкість – це здатність людини адекватно реагувати на стресові ситуації, не допускаючи руйнівного впливу на організм. Стрес, за Гансом Сельє, є універсальною фізіологічною реакцією на будь-який сильний подразник, що порушує внутрішню рівновагу. Він може мати як позитивний (еустрес), так і негативний (дистрес) характер. Еустрес мобілізує ресурси організму, підвищує працездатність, концентрацію уваги, стимулює пошук рішень. Дистрес, навпаки, виснажує енергетичні резерви, порушує роботу серця, імунної системи, викликає психічне напруження і розлади сну.
Стресостійкість формується через поєднання біологічних, психологічних і соціальних механізмів. Біологічно вона визначається ефективністю роботи нервової та ендокринної систем, рівнем викиду гормонів – адреналіну, кортизолу, норадреналіну. Психологічно – це здатність контролювати емоції, володіти техніками самозаспокоєння, дихальними вправами, позитивним мисленням. Соціально – це підтримка з боку родини, друзів, колег, суспільства. Висока стресостійкість сприяє збереженню психічного балансу, ефективному прийняттю рішень у складних умовах, стійкості до інформаційного перевантаження.
Одним із головних чинників підтримання цілісності організму є здоровий спосіб життя. Він розглядається як система свідомих дій, спрямованих на збереження, зміцнення та відновлення фізичного і психічного здоров’я. Основні його складові – раціональне харчування, достатня рухова активність, дотримання режиму праці та відпочинку, відмова від шкідливих звичок, психологічна гігієна, екологічна відповідальність.
Раціональне харчування забезпечує організм усіма необхідними речовинами для обміну, росту, відновлення клітин і підтримання енергетичного балансу. Воно повинно бути збалансованим за білками, жирами, вуглеводами, вітамінами і мінералами. Недостатнє або надмірне споживання калорій порушує метаболізм, веде до ожиріння або виснаження, послаблює імунітет. Фізична активність сприяє розвитку серцево-судинної системи, покращує обмін речовин, стимулює вироблення ендорфінів – гормонів радості, що знижують рівень стресу.
Важливим аспектом є гігієна праці й відпочинку. Постійна перевтома, недосипання, багатогодинна робота за комп’ютером, інформаційні навантаження ведуть до нервового виснаження, зниження уваги та пам’яті. Регулярний сон, відпочинок на природі, чергування інтелектуальної та фізичної діяльності є необхідними умовами для відновлення енергетичних ресурсів організму.
Здоровий спосіб життя неможливий без відмови від шкідливих звичок. Куріння, надмірне вживання алкоголю, наркотиків чи психоактивних речовин знижують опірність організму, порушують роботу мозку, печінки, серця, призводять до деградації особистості. Усвідомлене ставлення до власного тіла і здоров’я – це форма духовної зрілості, яка поєднує відповідальність, самодисципліну та прагнення до гармонії.
Соціальна підтримка є ще одним важливим механізмом збереження цілісності людини. Людина – істота соціальна, її емоційне і фізичне благополуччя значною мірою залежить від якості міжособистісних відносин. Соціальна підтримка може бути емоційною (співчуття, довіра, любов), інформаційною (поради, навчання, обмін досвідом) та матеріальною (допомога, ресурси, захист). Наявність надійного соціального оточення сприяє формуванню впевненості, знижує ризик депресії, тривоги, самотності. Люди, які відчувають підтримку, легше переносять стрес, хвороби, втрати.
Соціальні зв’язки також виконують функцію контролю та регуляції поведінки. Родина, колектив, громадські організації формують у людини почуття відповідальності, моральні орієнтири, стимулюють до саморозвитку. Водночас ізоляція, соціальна несправедливість, відчуження призводять до психологічних криз, втрати сенсу життя, що негативно позначається на фізичному здоров’ї.
Підтримання цілісності організму – це не лише індивідуальний, а й соціальний процес. Від екологічної ситуації, якості медичної допомоги, умов праці та побуту, рівня освіти залежить здатність людини адаптуватися і реалізувати власний потенціал. Тому здоров’я окремої людини неможливо відокремити від здоров’я суспільства.

4.Екологічна, соціальна й духовна культура як основа гармонійного розвитку особистості в умовах глобальних змін
У XXI столітті людство переживає період глибоких глобальних трансформацій – соціально-економічних, технологічних, інформаційних, екологічних і духовних. Вони створюють нові можливості для розвитку цивілізації, але водночас несуть серйозні виклики для цілісності людини як біосоціальної системи. Сучасна особистість постійно стикається з надлишком інформації, прискоренням темпу життя, екологічними кризами, моральними й культурними суперечностями. У таких умовах надзвичайно важливим стає формування цілісного світогляду, який поєднує екологічну свідомість, соціальну відповідальність і духовні цінності. Саме культура – як система норм, цінностей, знань і способів поведінки – є фундаментом гармонійного розвитку людини та суспільства.
Екологічна культура посідає провідне місце в системі цінностей сучасної людини. Вона передбачає усвідомлення взаємозалежності між людиною і природою, розуміння того, що добробут людства неможливий без збереження екологічної рівноваги. Екологічна культура включає знання про закони природи, екологічну етику, екологічну відповідальність та практичну діяльність, спрямовану на охорону довкілля. Її формування починається з дитинства через освіту, виховання, приклад сім’ї та соціального середовища.
Людина з високим рівнем екологічної культури усвідомлює, що кожна дія – споживання енергії, використання води, транспорту, харчування чи відпочинку – має екологічні наслідки. Така людина прагне мінімізувати свій «екологічний слід», бере участь у природоохоронних ініціативах, сортує відходи, раціонально використовує ресурси, підтримує ідеї сталого розвитку. Екологічна культура формує відповідальне ставлення до планети як до спільного дому людства, де кожен є співтворцем, а не споживачем природних благ.
У контексті глобальних змін екологічна культура набуває і духовного змісту. Вона вимагає від людини не лише знань, а й усвідомленої любові до природи, почуття причетності до всього живого. Гармонія між людиною і природою – це не лише технологічне завдання, а насамперед моральна й духовна проблема. Людина, що втрачає зв’язок із природою, поступово втрачає гармонію із собою. Саме тому екологічна культура є складовою духовної культури – вищого рівня розвитку людської свідомості.
Соціальна культура – це сукупність норм і цінностей, що регулюють взаємодію людей у суспільстві. Вона визначає рівень гуманності, толерантності, етичності, справедливості й взаємоповаги у соціальних відносинах. У широкому сенсі соціальна культура є показником зрілості суспільства: наскільки воно спроможне забезпечити рівні можливості, захистити права людини, створити умови для розвитку кожного.
У сучасному світі соціальна культура має подвійну роль. З одного боку, вона сприяє згуртуванню людей, розвитку співпраці, формуванню спільних цінностей. З іншого – стає інструментом подолання соціальної ізоляції, конфліктів і нерівності. Висока соціальна культура проявляється у взаємній повазі, емпатії, готовності до діалогу, вмінні співіснувати з людьми різних культур, релігій, політичних поглядів. Вона передбачає соціальну відповідальність – усвідомлення того, що кожна дія впливає не лише на особисте життя, а й на життя інших.
В умовах економічних криз, воєн, міграцій, технологічних змін соціальна культура є важливим чинником стабільності. Вона формує почуття солідарності, підтримки, спільного вирішення проблем. Особливо важливою вона є для молодого покоління, яке потребує навичок ефективної комунікації, критичного мислення, співпраці й самовираження у багатокультурному світі. Соціальна культура також включає культуру праці, спілкування, поведінки в громадських місцях, використання інформаційних технологій, що сьогодні стає важливою складовою цифрової грамотності.
Духовна культура є найвищим рівнем людського розвитку, оскільки вона формує сенс існування, світоглядні орієнтири, моральні принципи та систему цінностей. Вона об’єднує інтелектуальний, моральний і естетичний досвід людства, відображений у релігії, філософії, мистецтві, науці та повсякденній етиці. Духовність не зводиться до релігійності, хоча релігія є важливою її складовою. Це насамперед внутрішній стан гармонії, усвідомлення зв’язку з навколишнім світом, почуття відповідальності за власні вчинки.
Духовна культура сприяє формуванню цілісної особистості, здатної до саморозвитку, співпереживання, творчості. Людина духовна – це не лише та, що володіє знаннями, а передусім та, що живе у злагоді з совістю, керується гуманістичними принципами, прагне до самовдосконалення.
Гармонійний розвиток особистості можливий лише за умови поєднання екологічної, соціальної та духовної культури. Вони взаємодоповнюють одна одну. Екологічна культура вчить відповідальності перед природою, соціальна – перед людьми, духовна – перед самим собою і вищими моральними законами. Разом вони створюють основу для внутрішньої рівноваги, психічного здоров’я, моральної зрілості та активної життєвої позиції.
Сучасні глобальні зміни – екологічні катастрофи, соціальні конфлікти, цифрова революція, глобалізація економіки – ставлять людину перед вибором: або пристосуватися до нових умов, втрачаючи духовні орієнтири, або зберегти людяність, поєднуючи технологічний прогрес із моральним розвитком. Гармонійна особистість – це людина, яка здатна мислити екологічно, діяти соціально відповідально і жити духовно усвідомлено.
Важливою складовою гармонійного розвитку є освіта, що має виховувати не лише компетентного фахівця, а й екологічно і морально зрілу особистість. Екологічна освіта формує відповідальне ставлення до природи; соціальна освіта – до людей і суспільства; духовна освіта – до власної особистості та внутрішнього світу. Освічена людина здатна приймати рішення, які поєднують наукові знання, моральні цінності й турботу про довкілля.

 Питання для самоконтролю
1. У чому полягає цілісність людини як біосоціальної системи та які основні компоненти її визначають?
2. Як взаємопов’язані фізичне, психічне й духовне здоров’я людини у забезпеченні гармонійного розвитку особистості?
3. Які сучасні соціально-економічні фактори найбільш істотно впливають на здоров’я і життєдіяльність людини?
4. Які техногенні чинники становлять найбільшу небезпеку для організму людини і чому?
5. Що таке адаптація, які її основні види та як вони допомагають людині зберігати рівновагу в умовах змін середовища?
6. Як формується стресостійкість і яку роль вона відіграє у підтриманні цілісності організму?
7. Які основні складові здорового способу життя забезпечують фізичне, психічне і духовне благополуччя людини?
8. Яке значення має соціальна підтримка у подоланні стресових ситуацій і збереженні психічного здоров’я?
9. Як екологічна, соціальна й духовна культура взаємопов’язані між собою у формуванні гармонійної особистості?
10. Чому саме культура – екологічна, соціальна й духовна – є головною умовою гармонійного розвитку людини в умовах глобальних змін?

Практичні завдання

Завдання 1. Складіть власну «модель цілісності людини», у якій відобразіть взаємозв’язок фізичного, психічного та духовного компонентів. Використайте схему або таблицю, поясніть, які чинники впливають на кожен із рівнів і як вони взаємодіють.
Завдання 2. Проведіть самоаналіз власного способу життя за критеріями здорового способу життя: режим дня, харчування, фізична активність, відпочинок, ставлення до шкідливих звичок, рівень стресу. Оцініть, які аспекти потребують покращення, і складіть план особистого оздоровлення на тиждень.
Завдання 3. Заповніть анкету або тест для визначення рівня власної стресостійкості (наприклад, шкала Холмса-Раге або опитувальник Коннор-Девідсон). Проаналізуйте результати і розробіть індивідуальні стратегії зміцнення психологічної рівноваги.
Завдання 4. Створіть есе або постер на тему «Гармонійна людина XXI століття: якою вона має бути?». Опишіть, які риси, звички, знання й цінності допомагають людині залишатися цілісною у світі глобальних змін.
Завдання 5. Проведіть міні-дослідження серед своїх однокурсників або друзів на тему «Як люди долають стрес у сучасних умовах». Узагальніть відповіді, визначте найпоширеніші способи подолання стресу та сформулюйте власні рекомендації для підвищення стресостійкості.



Тема 8. Адаптація до умов навколишнього середовища та складові здоров’я людини

Мета: засвоїти основні закономірності процесів адаптації людини до різних умов навколишнього середовища; навчитися аналізувати вплив природних, соціальних і техногенних факторів на здоров’я; сформувати уявлення про складові фізичного, психічного, соціального та духовного здоров’я; розвинути вміння підтримувати власну адаптаційну рівновагу і застосовувати знання для збереження та зміцнення здоров’я в повсякденному житті.

План
1.Механізми пристосування організму людини до впливу природних і соціальних факторів середовища.
2.Фізичне, психічне, соціальне та духовне благополуччя, як складові здоров’я людини.
3.Взаємозв’язок адаптаційних процесів і рівня здоров’я: роль способу життя, саморегуляції та стресостійкості.

🖉Основні поняття: акліматизація; резистентність; стрес; адаптаційний потенціал; фізичне здоров’я; психічне здоров’я; соціальне здоров’я; духовне здоров’я; спосіб життя; фактори середовища; життєстійкість; рівновага організму; здоров’язбереження; екологічна стійкість людини.

1. Механізми пристосування організму людини до впливу природних і соціальних факторів середовища
Людина як біосоціальна істота постійно взаємодіє із середовищем існування, яке характеризується мінливістю природних, кліматичних, соціальних і техногенних умов. Для забезпечення життєдіяльності, підтримання гомеостазу та збереження здоров’я організм повинен безперервно пристосовуватися до цих змін. Механізми пристосування або адаптації забезпечують узгодженість між внутрішніми процесами організму і впливами зовнішнього світу, що є основою виживання та розвитку людини як виду.
Фізіологічні механізми адаптації пов’язані зі зміною діяльності органів і систем без суттєвих структурних перебудов організму. Вони діють швидко і є основною реакцією на короткочасні зміни середовища. Так, при зниженні температури навколишнього середовища активізується терморегуляція – звужуються судини шкіри, посилюється м’язова активність, збільшується теплоутворення за рахунок метаболічних процесів. У спеку, навпаки, відбувається розширення судин, посилюється потовиділення, що сприяє охолодженню тіла. Аналогічні процеси спостерігаються під час зміни атмосферного тиску, вологості, освітленості, кисневого режиму.
До фізіологічних адаптаційних механізмів належать і реакції серцево-судинної, дихальної, ендокринної та нервової систем. Вони координують роботу всього організму, забезпечуючи сталість внутрішнього середовища – гомеостаз. Наприклад, у гірських районах, де знижується вміст кисню, організм відповідає підвищенням частоти дихання, збільшенням кількості еритроцитів у крові та підсиленням вироблення гемоглобіну. Це дозволяє компенсувати дефіцит кисню.
Морфологічні механізми адаптації проявляються у структурних змінах організму, які формуються протягом тривалого часу. Це можуть бути особливості будови тіла, кольору шкіри, розмірів серця, легенів, товщини підшкірного жиру тощо. Наприклад, у жителів північних широт спостерігається більш розвинена підшкірно-жирова клітковина, що захищає від переохолодження, а у мешканців жарких пустель – темніший колір шкіри, який зменшує проникнення ультрафіолету. У людей, що тривалий час мешкають у високогір’ї, збільшені легені та об’єм грудної клітки, що полегшує дихання при низькому парціальному тиску кисню.
Поведінкові механізми пристосування пов’язані з діяльністю нервової системи та свідомості. Людина здатна змінювати свою поведінку, щоб зменшити негативний вплив середовища: вибирати відповідний одяг, харчування, житло, режим праці й відпочинку. Поведінкова адаптація є найбільш гнучкою формою пристосування, характерною для людини. Вона дозволяє не лише реагувати на зміни, а й активно змінювати середовище під свої потреби.
Важливу роль у механізмах пристосування відіграє нервова система. Центральна і вегетативна нервові системи регулюють роботу органів відповідно до умов середовища. Кора головного мозку аналізує сигнали з навколишнього середовища, формує адекватні реакції, а гіпоталамус і гіпофіз забезпечують координацію між нервовими та гормональними механізмами регуляції. Таким чином, мозок виступає як центр управління адаптаційними процесами, забезпечуючи рівновагу між збудженням і гальмуванням, мобілізацією і відновленням енергії.
Ендокринна система є ще одним ключовим компонентом адаптації. Під впливом стресових факторів активізується секреція гормонів надниркових залоз – адреналіну та кортизолу. Вони підвищують рівень глюкози в крові, прискорюють серцебиття, покращують постачання тканин киснем, забезпечуючи організм енергією для подолання труднощів. Після зникнення подразника система переходить у стан відновлення – виділення гормонів знижується, робота органів нормалізується.
Імунна система також бере участь у процесах адаптації, особливо при зміні клімату, харчування, контакті з новими мікроорганізмами. Вона виробляє антитіла, формує імунну пам’ять, підтримує стійкість до хвороб. Умови середовища можуть як зміцнювати, так і пригнічувати імунітет: наприклад, помірні фізичні навантаження та перебування на свіжому повітрі стимулюють його, а хронічний стрес і забруднення знижують захисні можливості.
Особливе місце серед механізмів пристосування займає психофізіологічна регуляція. Людина здатна свідомо впливати на власні фізіологічні процеси через дихальні техніки, медитацію, позитивне мислення, самонавіювання. Такі методи використовуються для зниження рівня тривоги, нормалізації серцевого ритму, зменшення м’язової напруги. У сучасній науці доведено, що психічні установки здатні змінювати біохімічні процеси в організмі через вплив на нервову й ендокринну системи.
Соціальні фактори середовища мають не менший вплив на адаптаційні можливості людини, ніж природні. Темп життя, міжособистісні стосунки, професійні вимоги, інформаційне перевантаження формують особливий тип соціального навантаження, до якого організм повинен пристосуватися. У цьому контексті важливими стають психологічні механізми саморегуляції: вміння долати стрес, зберігати емоційну рівновагу, знаходити підтримку у соціальному оточенні.
Соціальна адаптація відображає здатність людини входити у нове соціальне середовище, засвоювати соціальні ролі, норми, цінності. Вона вимагає розвитку комунікативних навичок, толерантності, емоційного інтелекту. Недостатня соціальна адаптація може призводити до відчуження, депресії, конфліктів, що у свою чергу негативно впливає на фізичне здоров’я.
З точки зору екології людини, адаптаційні процеси можна розділити на короткострокові (фізіологічні реакції) та довгострокові (морфофункціональні й поведінкові зміни). Короткочасні реакції забезпечують швидку відповідь на подразник – наприклад, підвищення частоти серцебиття під час фізичного навантаження. Довготривалі – формують новий рівень функціональної рівноваги: наприклад, тренування серцево-судинної системи або зміна чутливості рецепторів до певних стимулів.
Важливим елементом адаптаційних механізмів є біоритми – природні циклічні зміни фізіологічних процесів, пов’язані з обертанням Землі. Вони визначають чергування активності та відпочинку, зміну температури тіла, секрецію гормонів, реакцію на навантаження. Порушення біоритмів, спричинене нічною роботою, частими перельотами чи інформаційним перевантаженням, призводить до зниження працездатності, порушень сну, зменшення стійкості до стресів.
Адаптація до природних умов передбачає не лише фізіологічні й поведінкові зміни, але й культурні. Людина створює засоби, що полегшують виживання у складному середовищі: житло, одяг, транспорт, технічні пристрої. Таким чином, культура є продовженням біологічних механізмів адаптації, що розширює можливості пристосування без зміни самої природи організму.
Однак надмірна технізація життя, гіподинамія, споживацьке ставлення до природи знижують природні адаптаційні можливості. Організм втрачає здатність самостійно реагувати на зміни середовища, що проявляється у підвищеній чутливості до кліматичних коливань, інфекцій, стресів. Тому одним із головних напрямів сучасної валеології є відновлення природних адаптаційних механізмів через фізичну активність, загартування, екологічно збалансований спосіб життя.

2.Фізичне, психічне, соціальне та духовне благополуччя, як складові здоров’я людини
Здоров’я – це не лише відсутність хвороб або фізичних вад, а стан повного фізичного, психічного, соціального й духовного благополуччя, що забезпечує людині можливість жити активно, творчо та гармонійно взаємодіяти із середовищем. Таке визначення, яке було запропоноване Всесвітньою організацією охорони здоров’я (ВООЗ), підкреслює, що здоров’я має багатовимірну природу і охоплює як біологічні, так і соціально-психологічні аспекти життя.
Сучасна наука розглядає здоров’я як цілісну систему, у якій фізичне, психічне, соціальне й духовне благополуччя є взаємопов’язаними компонентами. Втрата рівноваги хоча б в одному з них призводить до порушення гармонії всього організму, погіршення самопочуття і якості життя.
Фізичне здоров’я є базовою основою всієї системи. Воно визначається станом організму, рівнем його функціональних можливостей, фізичної працездатності, здатністю підтримувати гомеостаз у мінливих умовах середовища. Це не лише відсутність хвороби, а й оптимальне функціонування серцево-судинної, дихальної, нервової, опорно-рухової та інших систем.
Велике значення у формуванні фізичного здоров’я мають спадковість, рівень фізичної активності, якість харчування, умови праці, екологічна ситуація. Здорове тіло – це результат постійного руху, раціонального режиму праці й відпочинку, дотримання гігієнічних норм, помірного загартування, адекватного сну. Людина, яка веде малорухомий спосіб життя, споживає неякісну їжу та зазнає хронічного стресу, поступово втрачає фізичну витривалість, що призводить до порушення адаптаційних механізмів.
Фізичне благополуччя неможливе без контролю за станом організму. Важливими є періодичні медичні огляди, вимірювання артеріального тиску, індексу маси тіла, рівня глюкози, холестерину, а також оцінка рівня фізичної підготовленості. Ці показники допомагають своєчасно виявляти порушення й запобігати розвитку захворювань.
Психічне здоров’я – це стан внутрішньої рівноваги, при якому людина адекватно сприймає навколишній світ, здатна критично мислити, керувати своїми емоціями й поведінкою, підтримувати гармонійні стосунки з іншими людьми. Це не означає повної відсутності емоційних переживань, а радше здатність ефективно їх долати.
Психічне благополуччя залежить від рівня самооцінки, внутрішньої впевненості, стресостійкості, емоційного інтелекту та навичок саморегуляції. Воно є динамічним – у різних життєвих ситуаціях може тимчасово порушуватися, але за нормальних умов відновлюється. Важливим чинником збереження психічного здоров’я є здатність до адаптації, позитивного мислення, гнучкості у прийнятті рішень.
Сучасний темп життя, перевантаження інформацією, соціальні конфлікти, економічна нестабільність часто призводять до психоемоційних розладів – тривожності, депресій, емоційного вигорання. Тому формування навичок психогігієни – вміння розслаблятися, керувати емоціями, раціонально організовувати час і відпочинок – є необхідною умовою підтримання психічного благополуччя.
Важливу роль відіграють соціальні зв’язки – підтримка з боку родини, друзів, колег. Спілкування з людьми, що мають спільні цінності, створює відчуття безпеки та приналежності до спільноти, що є базовою потребою психіки людини.
Соціальне здоров’я відображає ступінь інтегрованості людини у суспільство, її здатність до ефективної взаємодії з іншими людьми та соціальними інститутами. Це показник того, наскільки особистість задоволена своїм місцем у соціальній структурі, наскільки гармонійно поєднує власні інтереси із суспільними.
Соціально здорова людина має розвинені комунікативні навички, почуття відповідальності, вміння співпрацювати, толерантність до інших культур і поглядів. Вона здатна до взаєморозуміння, проявляє емпатію, дотримується етичних норм поведінки. Високий рівень соціального здоров’я забезпечує стабільність міжособистісних відносин, професійне самовираження та почуття соціальної значущості.
На соціальне благополуччя значно впливають зовнішні фактори – рівень добробуту, умови праці, безпека життя, доступ до освіти, соціальна справедливість. Соціальна ізоляція, дискримінація, нерівність чи насильство ведуть до психологічних проблем, руйнування особистісної цілісності та навіть фізичних захворювань. Тому розвиток соціальної культури, правової свідомості та взаємоповаги є запорукою здорового суспільства.
Духовне здоров’я – найвищий рівень гармонії особистості. Воно виражає ціннісно-смислову орієнтацію людини, її здатність до самопізнання, самовдосконалення, морального вибору й усвідомлення свого місця у світі. Духовно здорова людина відчуває внутрішню цілісність, живе у злагоді з совістю, має чіткі життєві орієнтири.
Духовне благополуччя не залежить безпосередньо від матеріального рівня життя, але значною мірою визначає здатність людини долати труднощі. Воно пов’язане з вірою – не лише релігійною, а й вірою у добро, справедливість, сенс людського буття. Духовне здоров’я формує систему цінностей, що впливає на всі інші рівні – фізичний, психічний і соціальний. Людина з розвиненою духовністю здатна контролювати свої бажання, уникати руйнівних звичок, підтримувати позитивні стосунки з оточенням, нести відповідальність за свої дії.
Духовне здоров’я тісно пов’язане з культурою, мистецтвом, етикою та філософією. Воно сприяє формуванню гуманістичного світогляду, любові до природи, толерантності до інших. Освіта, читання, творчість, участь у культурному житті – усе це збагачує внутрішній світ людини й підтримує її духовну рівновагу (табл.1).

Таблиця 1 – Складові здоров’я людини
	Складова здоров’я
	Характеристика
	Основні показники
	Фактори, що впливають
	Результат гармонійного розвитку

	Фізичне здоров’я
	Стан організму, що забезпечує ефективне функціонування органів і систем, збереження гомеостазу та працездатності.
	Витривалість, сила, енергійність, нормальна маса тіла, стабільний артеріальний тиск, хороше самопочуття.
	Режим праці й відпочинку, фізична активність, харчування, екологічні умови, гігієна, спадковість.
	Оптимальне функціонування організму, висока працездатність, відсутність хронічних захворювань.

	Психіч-не здоров’я
	Стан емоційної та розумової рівноваги, здатність до самоконтролю, адекватного сприйняття дійсності та стресостійкості.
	Емоційна стабільність, позитивне мислення, відсутність тривожності та агресії, внутрішня гармонія.
	Соціальні умови, міжособистісні стосунки, рівень стресу, психологічна культура, відпочинок, підтримка близьких.
	Висока адаптивність, емоційна врівноваженість, здатність до творчості й саморозвитку.

	Соціаль-не здоров’я
	Здатність людини до ефективної взаємодії з іншими людьми, адаптації в соціумі, реалізації соціальних ролей.
	Комунікабельність, відповідальність, соціальна активність, задоволення від праці та стосунків.
	Соціально-економічні умови, рівень освіти, безпека, сімейне благополуччя, правова захищеність.
	Гармонійні стосунки, соціальна інтеграція, відчуття приналежності до суспільства.

	Духовне здоров’я
	Внутрішня цілісність особистості, наявність моральних цінностей, життєвих орієнтирів і сенсу життя.
	Високі моральні принципи, гуманізм, любов до природи і людей, здатність до самопізнання.
	
	



Між усіма складовими здоров’я існує тісний взаємозв’язок. Порушення однієї з них неминуче відбивається на інших. Наприклад, хронічний стрес (психічний компонент) може викликати гіпертонію чи гастрит (фізичний аспект), призвести до конфліктів у сім’ї (соціальний рівень) і внутрішнього спустошення (духовний аспект). У свою чергу, відсутність духовних орієнтирів може призвести до втрати сенсу життя, що знижує мотивацію до збереження здоров’я.

3.Взаємозв’язок адаптаційних процесів і рівня здоров’я: роль способу життя, саморегуляції та стресостійкості

Адаптаційні процеси організму людини – це універсальний механізм, який забезпечує збереження сталості внутрішнього середовища (гомеостазу) та рівноваги з мінливими умовами зовнішнього світу. Здоров’я, у свою чергу, є показником ефективності цих процесів. Чим досконаліше функціонує система адаптації, тим вищим є рівень фізичного, психічного й соціального благополуччя людини. Успішна адаптація передбачає гармонійну взаємодію біологічних, психологічних і соціальних факторів, які формують індивідуальний спосіб життя та визначають стійкість до стресових ситуацій.
Адаптаційні можливості організму не є безмежними. Вони залежать від генетичних передумов, стану нервової, ендокринної та імунної систем, а також від способу життя людини. Здоровий спосіб життя (раціональне харчування, достатній сон, фізична активність, відмова від шкідливих звичок, психологічна рівновага) підвищує функціональні резерви організму та сприяє формуванню високого адаптаційного потенціалу.
Натомість порушення режиму праці й відпочинку, надмірні інформаційні та емоційні навантаження, неправильне харчування, гіподинамія знижують ефективність адаптаційних механізмів, що призводить до виснаження енергетичних ресурсів організму та розвитку хронічного стресу.
Взаємозв’язок адаптації і здоров’я. Здоров’я можна розглядати як динамічну рівновагу між організмом і середовищем, а адаптацію – як процес підтримання цієї рівноваги. Коли впливи середовища не перевищують адаптаційні можливості людини, організм функціонує стабільно. У випадку, коли навантаження перевищує межі адаптації, виникають порушення – спочатку функціональні (втома, дратівливість, порушення сну), а потім патологічні (гіпертонія, серцево-судинні розлади, психосоматичні хвороби).
Таким чином, рівень здоров’я прямо пропорційний ефективності адаптаційних процесів. Висока адаптованість означає здатність швидко пристосовуватися до нових умов без значних втрат енергії, тоді як низький рівень адаптації свідчить про вразливість і слабку стресостійкість.
Спосіб життя – це сукупність звичних дій, поведінкових моделей і умов існування людини, які визначають її фізичний і психічний стан. Він охоплює харчування, фізичну активність, трудову діяльність, дозвілля, взаємини з людьми, а також ставлення до власного здоров’я.
Регулярні фізичні навантаження сприяють зміцненню серцево-судинної системи, покращують обмін речовин, зменшують рівень стресу, підвищують імунітет. Збалансоване харчування забезпечує надходження необхідних макро- і мікроелементів, що підтримують енергетичний обмін і регенерацію клітин. Повноцінний сон дозволяє відновити нервову систему та поповнити запаси енергії.
Важливим елементом способу життя є режим дня, який узгоджує активність організму з біоритмами. Дотримання природного чергування праці й відпочинку зменшує ризик перевтоми, порушення сну, гормональних збоїв. Натомість хаотичний режим, нічна робота, надлишок електронної інформації створюють хронічну напругу, що виснажує адаптаційні ресурси.
Соціально-психологічні складові способу життя також мають величезне значення. Позитивні міжособистісні стосунки, підтримка з боку сім’ї, участь у громадському житті створюють умови для емоційної рівноваги, тоді як самотність, конфлікти чи соціальна ізоляція викликають стрес і психічне виснаження.
Саморегуляція – це здатність людини свідомо керувати своїми психічними, емоційними та фізіологічними станами, підтримуючи внутрішню рівновагу в умовах зовнішніх і внутрішніх змін. Це один із найважливіших факторів, що визначає ефективність адаптаційних процесів.
Саморегуляція здійснюється на трьох рівнях:
1. Фізіологічному – через автоматичні реакції нервової та ендокринної систем (зміна частоти серцебиття, дихання, артеріального тиску тощо).
2. Психічному – через емоційний контроль, мислення, волю.
3. Соціальному – через вибір поведінкових стратегій, взаємодію з людьми, управління соціальними ролями.
Сучасні методи саморегуляції включають психотренінги, аутогенне тренування, дихальні практики, йогу, медитацію, музикотерапію, техніки усвідомлення (mindfulness). Ці методи активізують парасимпатичну нервову систему, знижують рівень гормонів стресу (кортизолу, адреналіну), сприяють відновленню енергетичних ресурсів.
Саморегуляція допомагає людині не лише зберігати спокій у складних обставинах, а й підвищує стійкість до психоемоційного навантаження. Вона тісно пов’язана з розвитком внутрішньої культури, самосвідомості та духовних цінностей.
Стрес – природна реакція організму на будь-який сильний подразник, що вимагає мобілізації енергії. У помірних межах стрес є корисним, оскільки стимулює активність, загострює увагу, покращує реакцію. Такий стан називають еустресом. Проте за надмірної або тривалої дії стресових факторів він переходить у дистрес – стан, який виснажує організм і може спричинити захворювання.
Стресостійкість – це здатність організму ефективно протистояти стресу без порушення психічної та фізіологічної рівноваги. Вона залежить від типу нервової системи, емоційного інтелекту, досвіду подолання труднощів і рівня саморегуляції. Люди з високою стресостійкістю мають гнучке мислення, здатні знаходити конструктивні рішення, не піддаються паніці, швидко відновлюють сили після емоційних потрясінь.
Підтриманню стресостійкості сприяють: 
– позитивне мислення і почуття гумору; 
– соціальна підтримка (спілкування з друзями, родиною); 
– фізична активність і загартування; 
– повноцінний сон; 
– навички тайм-менеджменту і планування; 
– духовні практики (молитва, медитація, читання, мистецтво).
Висока стресостійкість підвищує адаптаційний потенціал організму, знижує ризик психосоматичних хвороб (гіпертонії, виразки, діабету, депресій), продовжує активне довголіття.
Гармонія адаптації, саморегуляції і способу життя. Узгодженість між цими трьома елементами створює умови для сталого здоров’я. Спосіб життя визначає рівень навантаження на організм, саморегуляція допомагає компенсувати його наслідки, а стресостійкість – зберігати рівновагу в непередбачуваних ситуаціях.
Таким чином, здоров’я людини є відображенням ефективності її адаптаційних процесів. Людина, яка вміє раціонально організовувати свій день, підтримує активність і позитивний світогляд, володіє навичками саморегуляції – має високий адаптаційний потенціал. Вона здатна зберігати стабільність у мінливому світі, протистояти стресам і досягати внутрішньої гармонії.

 Питання для самоконтролю
1. У чому полягає сутність механізмів пристосування організму людини до природних і соціальних факторів середовища?
2. Які рівні адаптації (фізіологічний, морфологічний, поведінковий) забезпечують збереження гомеостазу людини, і як вони взаємодіють між собою?
3. Яку роль відіграють нервова, ендокринна та імунна системи у підтриманні адаптаційних процесів?
4. Як соціальні чинники середовища (темп життя, міжособистісні стосунки, умови праці) впливають на ефективність адаптації людини?
5. Які основні складові здоров’я людини виділяє Всесвітня організація охорони здоров’я і як вони взаємопов’язані?
6. Чим відрізняються фізичне, психічне, соціальне та духовне здоров’я, і які чинники сприяють їх гармонійному розвитку?
7. У чому полягає взаємозв’язок між рівнем адаптаційних процесів і станом здоров’я людини?
8. Яким чином спосіб життя (харчування, фізична активність, режим праці та відпочинку) впливає на адаптаційний потенціал організму?
9. Що таке саморегуляція і стресостійкість, та яку роль вони відіграють у збереженні психічного і фізичного благополуччя?
10. Як сформувати гармонійний баланс між адаптаційними можливостями, способом життя і духовними цінностями для підтримання високого рівня здоров’я?

Практичні завдання

Завдання 1. Підготуйте коротке повідомлення або есе (1 сторінка) про приклади адаптації людини до різних природних умов – арктичного холоду, високогір’я, пустельного клімату або мегаполісного середовища. Опишіть фізіологічні, поведінкові та культурні механізми пристосування.
Завдання 2. Створіть таблицю «Фактори навколишнього середовища і реакції організму», у якій для кожного фактора (температура, вологість, шум, стрес, соціальне навантаження) вкажіть: 
– короткочасну реакцію організму; 
– можливі наслідки тривалого впливу; 
– способи підвищення адаптаційної стійкості.
Завдання 3. Дослід з фізіології адаптації: Протягом 5 днів щоденно фіксуйте частоту пульсу, артеріальний тиск і тривалість сну. Порівняйте показники у дні активного навантаження (навчання, спорт, стрес) і відпочинку. Зробіть висновок про реакцію організму на зміну режиму дня.
Завдання 4. Протягом тижня ведіть «щоденник емоцій», у якому фіксуйте ситуації, що викликають стрес або емоційне напруження, а також способи, якими ви відновлюєте рівновагу (музика, спілкування, прогулянка, медитація тощо). Проаналізуйте, які методи саморегуляції виявилися найефективнішими.
Завдання 5. Оцініть власний спосіб життя за шкалою від 1 до 5 балів за такими критеріями: 
– харчування; 
– фізична активність; 
– сон і відпочинок;
– психоемоційний стан;
– шкідливі звички;
– рівень соціальної активності.
Підрахуйте середній бал і визначте, які аспекти потребують покращення.



ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 4. АДАПТАЦІЯ В УМОВАХ ДІЯЛЬНОСТІ І КЛІМАТУ
Тема 9. Адаптація організму людини до виробничого середовища

Мета: сформувати знання про особливості впливу виробничих факторів на організм людини, механізми її адаптації до умов праці, роль професійної гігієни та ергономіки у збереженні здоров’я; розвинути вміння оцінювати умови виробничого середовища, визначати адаптаційні можливості працівника і застосовувати принципи здоров’язбереження у професійній діяльності.

План
1.Особливості виробничого середовища та його вплив на фізіологічний стан і працездатність людини.
2.Механізми адаптації організму до професійних навантажень і шкідливих факторів виробництва.
3.Шляхи підвищення адаптаційного потенціалу працівників та профілактика порушень здоров’я у процесі трудової діяльності.


🖉Основні поняття: виробниче середовище; професійна адаптація; ергономіка; працездатність; втома; виробничий стрес; мікроклімат; шум; вібрація; освітлення; шкідливі речовини; гігієна праці; професійне захворювання; адаптаційний потенціал; профілактика.


1.Особливості виробничого середовища та його вплив на фізіологічний стан і працездатність людини
Виробниче середовище – це сукупність фізичних, хімічних, біологічних, соціальних та психологічних факторів, які впливають на організм людини у процесі трудової діяльності. Саме у цьому середовищі відбувається безпосередня взаємодія працівника з технікою, технологічними процесами, інструментами, мікрокліматом та соціальними умовами колективу. Виробниче середовище є одним із ключових елементів системи «людина – техніка – виробництво», тому його характеристика визначає не лише рівень комфорту, а й безпеку, здоров’я та ефективність праці.
Кожен вид професійної діяльності має свої особливості впливу на організм людини. В одних випадках переважають фізичні навантаження (як у будівництві, сільському господарстві чи гірничій справі), в інших – нервово-емоційне напруження, характерне для роботи в управлінських структурах, на транспорті або в інформаційних професіях. Тому поняття виробничого середовища охоплює як об’єктивні умови праці, так і психофізіологічні чинники, що визначають реакцію людини на них.
Основними елементами виробничого середовища є мікроклімат, шум, вібрація, освітлення, чистота повітря, наявність шкідливих речовин, фізичне навантаження, положення тіла під час роботи, ритм праці, а також соціально-психологічні фактори – стосунки у колективі, рівень мотивації, організація праці. Кожен з цих компонентів окремо чи у поєднанні може впливати на працездатність людини, викликати адаптаційні реакції, а при тривалому або інтенсивному впливі – призводити до розвитку професійних хвороб.
Фізичні фактори виробничого середовища включають температуру, вологість, рух повітря, освітленість, шум, вібрацію, електромагнітні поля, радіацію. Кожен із них може мати як позитивний, так і шкідливий вплив, залежно від інтенсивності. Наприклад, комфортна температура сприяє нормальному перебігу фізіологічних процесів, тоді як перегрівання або переохолодження викликає напруження механізмів терморегуляції, зниження працездатності, порушення серцево-судинної діяльності. Надмірна вологість у поєднанні з низькою температурою підвищує ризик простудних захворювань, а висока температура і сухість повітря спричиняють зневоднення організму.
Шум є одним із найпоширеніших шкідливих факторів виробництва. Його тривалий вплив не лише погіршує слух, а й негативно впливає на нервову систему, серце, судини, ендокринну регуляцію. Постійний шум понад 80–85 децибелів спричиняє втому, дратівливість, головний біль, порушення сну. При більш високих рівнях може розвиватися професійна приглухуватість. Вібрація, властива роботі з механізованим інструментом або транспортом, призводить до мікропошкоджень тканин, судинних розладів, порушення кровообігу та нервової провідності.
Освітлення робочого місця має велике значення для збереження зору і загальної працездатності. Недостатнє або нерівномірне освітлення викликає напруження очей, швидку втому, зниження точності рухів, підвищення травматизму. Надмірна яскравість або блиск екранів також шкідлива, оскільки створює дискомфорт і може викликати головний біль. Оптимальні умови освітлення залежать від характеру зорової роботи та віку працівника.
Хімічні фактори включають пари, гази, пил, аерозолі, що надходять у повітря робочої зони. Їх джерелами можуть бути технологічні процеси, зварювання, фарбування, робота з розчинниками чи паливом. При вдиханні шкідливі речовини проникають у легені, кров і впливають на різні системи організму – дихальну, нервову, кровоносну. Особливо небезпечні речовини з кумулятивною дією, які накопичуються в тканинах і викликають хронічні отруєння. Для запобігання цьому необхідно застосовувати вентиляцію, фільтри, індивідуальні засоби захисту.
Біологічні фактори зустрічаються у сільському господарстві, медицині, харчовій промисловості. Це мікроорганізми, віруси, спори грибів, алергени, які можуть викликати інфекційні чи алергічні захворювання.
Важливу роль відіграють соціально-психологічні умови праці – взаємини у колективі, стиль керівництва, мотивація, організація праці. Неприязні стосунки, відсутність підтримки, надмірне навантаження або монотонність роботи призводять до нервово-емоційного напруження, психічного виснаження, зниження працездатності (рис.3).
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Рисунок 3 – Фактори виробничого середовища

Працездатність – це здатність людини виконувати певну роботу з необхідною продуктивністю і якістю протягом певного часу. Вона є інтегральним показником фізіологічного стану організму, який залежить від віку, статі, стану здоров’я, харчування, відпочинку, умов праці та рівня адаптації.
У процесі роботи працездатність змінюється. На початку спостерігається період «впрацювання», коли організм мобілізує свої ресурси і пристосовується до навантаження. Потім настає стабільна фаза, під час якої функції органів знаходяться на оптимальному рівні. Після тривалого навантаження розвивається втома – тимчасове зниження працездатності, зумовлене виснаженням енергетичних і нервових ресурсів. Втома є природним захисним механізмом, який сигналізує про необхідність відпочинку. Якщо цей стан ігнорувати, він переходить у перевтому, що може стати причиною функціональних розладів і захворювань.
Виробничі умови визначають характер і темп розвитку втоми. При роботі, що вимагає високої концентрації уваги (наприклад, у диспетчерів, водіїв, операторів), розвивається переважно нервово-емоційна втома. При фізичній праці основне навантаження припадає на м’язову і серцево-судинну системи. Недостатній відпочинок, неправильна організація робочого місця, погане освітлення, шум, стреси посилюють втому і знижують продуктивність.
Важливо враховувати, що фізіологічна реакція на виробничі фактори є індивідуальною. Те, що для однієї людини є допустимим, для іншої може стати критичним. Тому необхідна періодична медична оцінка стану здоров’я, щоб виявляти схильність до професійних ризиків.
Одним із головних завдань гігієни праці є створення оптимальних умов у виробничому середовищі. Це включає раціональне планування робочих місць, належну вентиляцію, освітлення, шумоізоляцію, підтримання оптимальної температури, а також використання засобів індивідуального захисту. Важливе значення має дотримання режиму праці й відпочинку, чергування періодів напруженої роботи і коротких перерв.
Особливу увагу слід приділяти новим видам виробничого навантаження, пов’язаним з інтенсивним використанням комп’ютерної техніки, цифрових систем і монотонною розумовою діяльністю. Цей тип праці призводить до зорового та нервово-емоційного перенапруження, що проявляється у вигляді головного болю, втоми очей, порушення сну, дратівливості. Такі явища отримали назву «інформаційного стресу» або «синдрому екрана».
Фізіологічні дослідження показують, що ефективність праці залежить від ступеня узгодження робочих навантажень з можливостями організму. Коли навантаження перевищує адаптаційний потенціал, виникають функціональні розлади. Тому профілактика зниження працездатності передбачає оптимізацію робочих умов, правильний розподіл праці, організацію відпочинку, забезпечення психологічного комфорту в колективі.

2.Механізми адаптації організму до професійних навантажень і шкідливих факторів виробництва
Організм людини в процесі трудової діяльності постійно піддається впливу різноманітних виробничих чинників. Для забезпечення нормального функціонування в умовах дії фізичних, хімічних, біологічних і психоемоційних навантажень він використовує складну систему адаптаційних механізмів. Ці механізми спрямовані на підтримання сталості внутрішнього середовища, збереження працездатності, попередження розвитку професійних захворювань і передчасного виснаження.
Адаптація до виробничих умов є результатом взаємодії біологічних і соціальних процесів. Біологічна адаптація проявляється через фізіологічні реакції, що регулюють діяльність органів і систем, а соціальна – через зміну поведінки, звичок, організацію праці, створення сприятливих умов роботи. Разом вони формують професійну адаптацію – динамічний процес пристосування працівника до специфіки своєї професії, ритму й умов виробництва.
Фізіологічні механізми адаптації базуються на активності нервової, ендокринної, серцево-судинної, дихальної та м’язової систем. Під впливом робочого навантаження організм мобілізує свої ресурси, підвищує обмін речовин, активує дихання та кровообіг, посилює функцію залоз внутрішньої секреції. При цьому формується новий рівень функціональної стійкості, який дозволяє підтримувати ефективність роботи у складних або шкідливих умовах.
Нервова система є головним регулятором процесів адаптації. Центральна нервова система аналізує інформацію про стан організму і впливи середовища, координує діяльність усіх органів, забезпечуючи відповідну реакцію. При короткочасному навантаженні включаються реакції негайного типу – підвищення частоти серцебиття, прискорення дихання, активація симпатичної нервової системи. При тривалій роботі або постійному впливі виробничих факторів формується стійка адаптація, яка супроводжується зміною функціональних можливостей організму – підвищенням витривалості, економічністю енергетичних процесів, удосконаленням регуляції.
Ендокринна система забезпечує гормональний контроль адаптаційних процесів. У відповідь на виробничі навантаження активізується діяльність надниркових залоз, щитовидної та підшлункової залоз. Вивільнення гормонів адреналіну та кортизолу сприяє мобілізації енергетичних ресурсів, підвищенню рівня глюкози в крові, активації м’язової діяльності. Якщо вплив шкідливих факторів триває довго, може настати виснаження адаптаційної системи, що проявляється порушенням обміну речовин, зниженням імунітету, розвитком хронічної втоми.
Імунна система також є важливим компонентом адаптації. Умови праці, що супроводжуються забрудненням повітря, підвищеним рівнем шуму, температурними коливаннями, можуть ослаблювати імунний захист. У свою чергу, хороше харчування, достатній сон, позитивний психологічний клімат у колективі сприяють відновленню імунних резервів і підвищують стійкість до хвороб.
Особливе місце в адаптації до виробничих умов займає система кровообігу. Під час фізичної праці посилюється робота серця, збільшується хвилинний об’єм крові, що забезпечує кращу доставку кисню до тканин. При цьому у тренованих осіб серцево-судинна система функціонує більш економно, з меншими енергетичними витратами. Тривале надмірне навантаження без відпочинку призводить до перевтоми серця, гіпертонічних реакцій, порушення кровообігу.
Дихальна система адаптується шляхом збільшення вентиляції легень, підвищення споживання кисню, поліпшення газообміну. При роботі у запиленому чи загазованому середовищі активується захисна функція слизових оболонок, але при тривалому впливі шкідливих речовин може розвиватися хронічне подразнення або професійні захворювання дихальних шляхів.
М’язова система є основним «виконавцем» трудової діяльності. При регулярних фізичних навантаженнях м’язи збільшуються в об’ємі, поліпшується кровопостачання, підвищується тонус, витривалість і сила. Це є позитивним проявом адаптації. Однак одноманітні або надмірні рухи можуть спричиняти перенапруження, травми, розвиток професійних м’язово-суглобових захворювань.
До адаптаційних реакцій також належать процеси терморегуляції. Виробничі приміщення з підвищеною температурою або високою вологістю викликають посилене потовиділення, розширення судин, збільшення частоти дихання. В умовах холоду, навпаки, судини звужуються, посилюється обмін речовин, підвищується м’язовий тонус. При тривалій дії таких факторів формується стійка термічна адаптація, яка підвищує здатність людини переносити температурні коливання.
Психофізіологічна адаптація має вирішальне значення у видах діяльності, пов’язаних із великим нервово-емоційним напруженням – керуванням технікою, транспортом, обслуговуванням складних систем. Вона проявляється у здатності концентрувати увагу, швидко приймати рішення, витримувати стресові ситуації. При надмірному навантаженні або недостатньому відпочинку виникає інформаційна втома, зниження точності дій, емоційне вигорання.
Соціально-поведінкові механізми адаптації включають навчання, професійну підготовку, формування навичок безпечної роботи, організацію оптимального режиму праці й відпочинку. Людина не лише пасивно пристосовується до умов, а й активно впливає на середовище – удосконалює техніку, покращує умови праці, розробляє засоби захисту. Таким чином, адаптація має двосторонній характер – фізіологічний і соціальний.
Важливим елементом успішної адаптації є психоемоційна стабільність. Позитивний настрій, задоволення від роботи, підтримка колег і керівництва сприяють зниженню стресу та підвищують опірність організму. Навпаки, конфліктна атмосфера, монотонність, невизначеність завдань ведуть до нервово-емоційного напруження і зниження ефективності праці.
Надмірні або тривалі виробничі навантаження можуть призводити до дезадаптації – порушення рівноваги між вимогами середовища і можливостями організму. Це проявляється у вигляді хронічної втоми, зниження працездатності, частих захворювань, порушення сну, підвищеної дратівливості. Для запобігання цьому необхідно забезпечити раціональний розподіл праці, чергування роботи і відпочинку, гігієнічні умови, психологічну підтримку.
У сучасних умовах праці людина часто перебуває під дією різноманітних шкідливих виробничих факторів, які можуть мати фізичну, хімічну, біологічну або психофізіологічну природу. До них належать підвищені рівні шуму і вібрації, запиленість та загазованість повітря, зміни мікроклімату, контакт із токсичними речовинами, іонізуюче випромінювання, нервово-емоційне перенапруження, монотонність праці, дефіцит природного освітлення. Постійний або тривалий вплив цих чинників вимагає від організму складної системи адаптаційних реакцій, спрямованих на збереження гомеостазу, працездатності та життєдіяльності.
Адаптація до шкідливих умов виробництва є складним багаторівневим процесом, у якому беруть участь нервова, ендокринна, дихальна, серцево-судинна, м’язова та імунна системи. Цей процес відбувається поетапно: на початковому етапі включаються короткочасні захисні реакції, що мобілізують організм; за тривалого впливу шкідливих факторів формується стійка, відносно стабільна адаптація, а при надмірному навантаженні або недостатньому відпочинку може розвинутися дезадаптація – порушення рівноваги між можливостями організму і вимогами середовища.
Фізіологічні механізми адаптації в умовах шкідливого виробництва насамперед спрямовані на підвищення витривалості систем, які зазнають найбільшого навантаження. Так, при роботі в запиленому або загазованому середовищі посилюється діяльність дихальної системи: зростає частота дихання, збільшується легенева вентиляція, активізується захисна функція слизових оболонок. У робітників, які тривалий час перебувають у таких умовах, відзначається гіпертрофія епітелію дихальних шляхів, підвищене утворення слизу – це своєрідна морфофункціональна адаптація, спрямована на видалення шкідливих частинок. Однак при перевищенні гранично допустимих концентрацій пилу або токсичних газів ці механізми виснажуються, і виникають хронічні захворювання бронхолегеневої системи.
У працівників гарячих цехів або тих, хто працює у високотемпературних умовах, адаптація проявляється у вигляді посилення терморегуляції: активується потовиділення, розширюються судини шкіри, збільшується частота серцевих скорочень. З часом організм підвищує ефективність охолодження – піт стає менш концентрованим, втрати солей зменшуються, терморегуляційні реакції стають більш економними. Водночас при недостатній гідратації чи перевищенні температурного навантаження можливі теплові перевантаження, що призводять до порушення серцево-судинної системи та водно-сольового балансу.
При роботі в умовах низьких температур (наприклад, у холодильних камерах або на відкритому повітрі взимку) адаптаційні реакції мають протилежний характер – відбувається звуження судин шкіри, зниження тепловіддачі, активація м’язового тремтіння, посилення обміну речовин. Довготривала дія холоду викликає структурні зміни – підвищення щільності судинної мережі, потовщення підшкірно-жирового шару. Проте надмірне охолодження спричиняє переохолодження організму, застудні захворювання, запальні процеси.
Шум і вібрація, які часто супроводжують роботу на промислових підприємствах, транспорті чи будівництві, викликають функціональні зміни в нервовій, серцево-судинній і слуховій системах. Адаптація до шуму проявляється у вигляді тимчасового підвищення порогу слухового сприйняття, зміни електричної активності мозку, підвищення артеріального тиску. Проте за тривалого впливу гучних звуків понад 85 дБ адаптаційні можливості вичерпуються, виникає приглухуватість, дратівливість, головний біль, втрата концентрації уваги.
Профілактичні заходи спрямовані на підтримання високого рівня адаптаційного потенціалу працівника. Вони включають фізичну активність, тренування серцево-судинної і дихальної систем, загартування, правильне харчування, нормалізацію режиму сну, перерви під час роботи, застосування засобів індивідуального захисту. Особливу роль відіграє виробнича гімнастика, яка допомагає відновити кровообіг, попередити застійні явища, зняти м’язове напруження.

3.Шляхи підвищення адаптаційного потенціалу працівників та профілактика порушень здоров’я у процесі трудової діяльності

Підвищення адаптаційного потенціалу людини до умов виробничого середовища є важливою передумовою збереження здоров’я, працездатності та професійного довголіття. У сучасному виробництві, де людина часто стикається з дією шкідливих факторів – шуму, вібрацій, підвищеної температури, забрудненого повітря, хімічних сполук, електромагнітного випромінювання, психоемоційних перевантажень, – ефективна адаптація стає не лише фізіологічною, але й соціальною потребою.
Одним із головних напрямів підвищення адаптаційного потенціалу є створення оптимальних гігієнічних умов праці. Вони включають підтримання належного мікроклімату, освітлення, вентиляції, рівня шуму та вібрацій, а також раціональне планування робочого місця. Важливо, щоб робоча поза не призводила до перенапруження м’язів, а тривалість роботи чергувалася з періодами активного відпочинку.
Велике значення має раціональний режим праці та відпочинку. Оптимальне чергування навантаження та релаксації сприяє зниженню стомлення, нормалізації нервово-м’язового тонусу, стабілізації серцево-судинної діяльності. Рекомендується проводити короткі перерви через 1,52 години роботи, під час яких виконувати виробничу гімнастику, вправи для очей, дихальні розвантаження. Для осіб, зайнятих у нічних змінах або при підвищеній напрузі, доцільно використовувати спеціальні психофізіологічні тренінги.
Другим важливим аспектом є фізична культура і регулярна рухова активність. Систематичні фізичні вправи тренують серцево-судинну та дихальну системи, підвищують стійкість до гіпоксії, поліпшують обмін речовин, зміцнюють м’язово-суглобовий апарат. Відомо, що працівники, які мають достатній рівень фізичної підготовленості, легше переносять дії шкідливих виробничих чинників і рідше страждають від хронічних захворювань. До ефективних форм активності належать плавання, ходьба, гімнастика, йога, дихальні вправи.
Психологічна адаптація відіграє не меншу роль, ніж фізіологічна. Для її підтримання важливо забезпечити сприятливий соціально-психологічний клімат у колективі, уникати конфліктів, формувати довіру між працівниками та керівництвом. Ефективним засобом профілактики емоційного вигорання є створення умов для самореалізації, професійного росту, позитивного підкріплення результатів праці. Використання психологічних тренінгів, методів релаксації, медитації, арт-терапії допомагає знижувати рівень стресу й тривожності.
Харчування також впливає на адаптаційний потенціал. Збалансована дієта, що містить достатню кількість білків, вітамінів, мікроелементів і антиоксидантів, сприяє підтриманню енергетичного обміну, функцій нервової системи та імунітету. Особливо важливо забезпечити надходження вітамінів групи В, магнію, калію, заліза, які беруть участь у процесах енергозабезпечення та антистресового захисту. Недостатнє харчування або одноманітний раціон ведуть до зниження витривалості та сповільнення адаптаційних реакцій.
Серед шляхів підвищення адаптаційного потенціалу важливе місце займає профілактика шкідливих впливів виробничого середовища. Це включає: 
– застосування засобів індивідуального захисту (респіратори, рукавички, спецодяг, навушники, захисні окуляри); 
– контроль за концентрацією шкідливих речовин у повітрі; 
– проведення вентиляції, кондиціонування, шумозахисних заходів; 
– зниження рівня вібрацій і електромагнітних випромінювань; 
– регулярне технічне обслуговування обладнання для запобігання аварійним ситуаціям.
Не менш значущою є медико-біологічна профілактика. До неї належать попередні та періодичні медичні огляди, які дають змогу своєчасно виявляти початкові ознаки професійних захворювань або дезадаптації. На основі цих даних визначається придатність до певних видів робіт, здійснюється перерозподіл робочих функцій або корекція умов праці.
Важливою умовою ефективної адаптації є навчання працівників основам охорони праці, екологічної безпеки, гігієни та ергономіки. Інформованість про потенційні ризики, засоби захисту, правильну організацію робочого процесу підвищує відповідальність працівників за власне здоров’я та безпеку колег.
До шляхів підвищення адаптаційного потенціалу також належить розвиток навичок саморегуляції. Людина, яка володіє методами контролю над емоціями, диханням, серцевим ритмом, легше переносить стресові ситуації та підтримує внутрішню рівновагу. Практики автотренінгу, дихальних технік, методів свідомої релаксації сприяють відновленню енергетичних ресурсів і нормалізації функцій нервової системи.
Значну роль відіграє організація соціального захисту та підтримки працівників. Наявність медичних пунктів, психологічних консультацій, програм профілактичного оздоровлення, гнучкого графіка роботи, можливість проходження санаторно-курортного лікування сприяють збереженню високого рівня здоров’я та зниженню професійних ризиків.
Виробниче середовище повинно бути не лише безпечним, але й сприяти розвитку особистості. Підприємства, які запроваджують корпоративну культуру здоров’я, створюють умови для фізичної активності, забезпечують збалансоване харчування, психологічну підтримку, отримують менше випадків професійних хвороб, травматизму й мають більш мотивований персонал.

 Питання для самоконтролю

1. Як визначається поняття виробничого середовища та які його основні складові?
2. Які фізичні, хімічні, біологічні й соціально-психологічні фактори впливають на працездатність людини у процесі праці?
3. Як змінюється фізіологічний стан людини під дією виробничих факторів?
4. У чому полягають основні механізми адаптації організму до професійних навантажень і які системи найбільше залучені до цього процесу?
5. Які відмінності між короткочасною (оперативною) та стійкою (тривалою) адаптацією?
6. Як проявляються фізіологічні реакції організму під впливом шкідливих умов праці – шуму, вібрацій, високої температури, забруднення повітря?
7. Які фактори можуть призвести до дезадаптації організму у виробничих умовах?
8. Які заходи спрямовані на підвищення адаптаційного потенціалу працівників?
9. Як впливають фізична активність, режим праці та відпочинку, психологічна стабільність на рівень адаптації людини?
10. У чому полягає роль профілактичних, медико-біологічних і соціальних заходів у збереженні здоров’я працівників у процесі трудової діяльності?

Практичні завдання

Завдання 1. Оцінка умов виробничого середовища. Проведіть спостереження або аналіз робочого місця (лабораторії, майстерні, офісу, цеху). Визначте наявність і силу впливу таких факторів: температура, освітлення, шум, вібрація, запиленість, мікроклімат, організація простору. Зробіть висновок про їхній вплив на працездатність людини.
Завдання 2. Порівняння впливу різних факторів на організм працівника. Створіть таблицю, у якій наведіть приклади шкідливих факторів (фізичних, хімічних, біологічних, психоемоційних) і вкажіть для кожного можливі наслідки для здоров’я та заходи профілактики.
Завдання 3. Розрахунок показників працездатності. Виміряйте частоту серцевих скорочень, артеріальний тиск і частоту дихання до та після фізичного або розумового навантаження. Порівняйте отримані результати та зробіть висновок про рівень напруження організму.
Завдання 4. Складання індивідуального плану профілактики втоми. Визначте, які фактори найбільше викликають у вас втому, і розробіть план дій (режим праці, відпочинку, фізичні вправи, харчування, гігієна сну) для підтримання високої працездатності.





Тема 10. Адаптація людини до проживання в екстремальних кліматичних умовах

Мета: вивчити закономірності пристосування організму людини до дії екстремальних кліматичних факторів, з’ясувати механізми фізіологічної, біохімічної та поведінкової адаптації, набути вмінь оцінювати вплив кліматичних умов на здоров’я і працездатність людини, сформувати уявлення про способи збереження життєдіяльності та підвищення адаптаційного потенціалу в умовах кліматичних стресів.

План
1.Поняття екстремальних кліматичних умов та їх класифікація.
2.Фізіологічні механізми адаптації організму до високих і низьких температур.
3.Особливості адаптації людини до гірських, аридних і полярних регіонів.
4.Шляхи підвищення стійкості організму до кліматичних стресів та профілактика порушень здоров’я.

🖉Основні поняття: терморегуляція; гіпотермія; гіпертермія; акліматизація; висотна гіпоксія; аридні умови; полярний клімат; теплопродукція; фізіологічна стійкість.

1.Поняття екстремальних кліматичних умов та їх класифікація
Екстремальні кліматичні умови – це такі природні умови, які перевищують фізіологічні межі комфортного існування людини та вимагають від організму напруження адаптаційних механізмів. Вони характеризуються відхиленням температури, вологості, атмосферного тиску, швидкості вітру, сонячної радіації чи кисневого насичення від середніх значень, до яких звик організм. Тривале або повторне перебування людини в таких умовах може призводити до порушення гомеостазу, виникнення функціональних збоїв, а при надмірному впливі – до патологічних станів.
За типом дії на організм екстремальні кліматичні умови поділяють на:
1. Температурні – високотемпературні (пустельні, тропічні) та низькотемпературні (північні, гірські) середовища. У першому випадку основне навантаження припадає на механізми терморегуляції, зростає ризик гіпертермії та зневоднення; у другому – посилюється теплопродукція, активується обмін речовин, підвищується ризик переохолодження (гіпотермії).
2. Баричні (атмосферні) – умови гіпоксії у високогір’ї, де знижений парціальний тиск кисню. Організм реагує підвищенням вентиляції легень, збільшенням кількості еритроцитів і концентрації гемоглобіну, що сприяє ефективнішому транспорту кисню.
3. Гідрологічні та вологісні – висока вологість при високій температурі, яка ускладнює тепловіддачу, або надмірна сухість повітря, що сприяє дегідратації. Такі умови характерні для тропіків і пустель.
4. Радіаційні – підвищений рівень ультрафіолетового та космічного випромінювання, що спостерігається у високогір’ї, пустелях і полярних регіонах. Надлишок радіації може викликати фотохімічні пошкодження клітин шкіри, опіки та мутації.
5. Вітрові та механічні – сильні повітряні потоки, пилові бурі, хуртовини, які сприяють охолодженню тіла, травмам і втраті орієнтації.
6. Комбіновані умови – одночасна дія кількох екстремальних факторів (наприклад, холод і вітер, спека і висока вологість), що значно підвищує ризик перевантаження адаптаційних систем.
Крім природних кліматичних факторів, до екстремальних умов можна віднести і ті, що створюються штучно — наприклад, робота у гарячих цехах металургії, холодильних камерах, підземних шахтах або на висотних об’єктах. Вони потребують тих самих адаптаційних реакцій, що і природні кліматичні впливи.
Людина як біосоціальний вид здатна жити в найрізноманітніших кліматичних умовах завдяки складним фізіологічним, поведінковим і технологічним механізмам пристосування. Проте межі цієї адаптації обмежені: надмірні кліматичні стреси призводять до виснаження регуляторних систем, розвитку гіпоксії, порушення терморегуляції та дегідратації.
Таким чином, екстремальні кліматичні умови виступають потужним екологічним чинником, який визначає не лише фізіологічний стан людини, а й соціальні, культурні та технологічні аспекти її життєдіяльності. Розуміння класифікації та дії таких умов є основою для подальшого вивчення механізмів акліматизації та шляхів збереження здоров’я населення, що проживає у різних кліматичних зонах планети.

2.Фізіологічні механізми адаптації організму до високих і низьких температур
Температурний фактор є одним із найсильніших зовнішніх впливів на організм людини. Життєдіяльність людини можлива лише у вузьких межах температури тіла (близько 36-37 °C), тому підтримання теплової рівноваги між теплопродукцією та тепловіддачею є основною умовою нормального функціонування. В екстремально гарячих або холодних умовах включаються складні фізіологічні, біохімічні та поведінкові механізми адаптації, спрямовані на збереження гомеостазу.
Адаптація до високих температур. Високі температури довкілля (понад +30 °C), особливо у поєднанні з високою вологістю, створюють ризик перегрівання організму. Основним завданням терморегуляційної системи стає посилення тепловіддачі. У людини активуються кілька взаємопов’язаних механізмів:
1. Судинні реакції. Відбувається розширення периферичних судин, що збільшує притік крові до шкіри і сприяє відведенню тепла від внутрішніх органів до поверхні тіла. Шкіра червоніє, з’являється відчуття жару, посилюється потовиділення.
2. Потовиділення. Це головний механізм охолодження. Випаровування поту з поверхні тіла забирає значну кількість тепла. При підвищенні температури навколишнього середовища до +35 °C і вище організм може виділяти до 1,5-2 літрів поту на годину. Разом із потом втрачаються солі, особливо натрій і калій, тому необхідно компенсувати їх споживанням мінеральної води або солоних напоїв.
3. Зміни обміну речовин. У спеку знижується інтенсивність метаболізму – це захисна реакція, що запобігає надлишковій теплопродукції. Зменшується апетит, частіше надається перевага легким рослинним продуктам, фруктам і рідині.
4. Дихальні реакції. Дихання стає поверхневим і частішим, посилюється випаровування води через легені, що також сприяє охолодженню.
5. Поведінкові реакції. Людина інстинктивно шукає тінь, зменшує фізичну активність, носить легкий одяг, намагається охолодити тіло водою або вітром.
При тривалому перебуванні у спекотному кліматі відбувається акліматизація, яка включає зменшення втрат солей із потом, підвищення ефективності потових залоз, стабілізацію кровообігу та покращення водно-сольового обміну. Проте надмірна дія тепла може викликати гіпертермію або тепловий удар – стан, що характеризується підвищенням температури тіла понад 40 °C, судомами, запамороченням, втратою свідомості.
Адаптація до низьких температур. Холодовий стрес діє протилежно: він зменшує температуру шкіри, судини звужуються, щоб зберегти тепло в життєво важливих органах. Основними адаптаційними механізмами є:
1. Судинна реакція звуження. При охолодженні периферичні судини скорочуються, кровопостачання шкіри зменшується, внаслідок чого знижується тепловіддача. Однак тривале звуження може викликати обмороження кінцівок.
2. Підвищення теплопродукції. Організм реагує на холод активізацією м’язової діяльності – з’являється тремтіння, яке збільшує м’язовий обмін і виділення тепла. Підвищується секреція гормонів щитоподібної залози та наднирників, що стимулюють окисні процеси.
3. Підвищення апетиту і калорійності їжі. Для забезпечення енергетичних потреб у холоді організм потребує більше білків і жирів. Тому у жителів північних регіонів традиційно переважають продукти з високою енергетичною цінністю.
4. Психологічна та поведінкова адаптація. Люди використовують теплий одяг, утеплюють житло, скорочують час перебування на холоді, змінюють режим роботи, збільшують рухову активність.
5. Зміни у дихальній та серцево-судинній системах. У холоді дихання сповільнюється, щоб зменшити втрати тепла через легені, а серце працює в економнішому режимі (табл. 2).
Довготривале проживання у холодному кліматі сприяє формуванню певних морфофункціональних особливостей: щільнішої будови тіла, розвиненої підшкірної жирової клітковини, вищого рівня основного обміну. Ці зміни формують біологічну акліматизацію – генетично закріплену пристосованість до холоду.

Таблиця 2 – Порівняння реакцій організму на тепло та холод
	Кліматичний чинник
	Основна реакція організму
	Фізіологічна відповідь
	Можливі ризики

	Висока температура
	Посилення тепловіддачі
	Потовиділення, вазодилатація, зниження метаболізму
	Зневоднення, тепловий удар

	Низька температура
	Збереження тепла
	Вазоконстрикція, м’язове тремтіння, підвищення обміну
	Переохолодження, обмороження



Загальні закономірності адаптації до температурних екстремумів полягають у тому, що організм завжди прагне відновити рівновагу між виробленням і втратами тепла. Якщо резерви адаптації виснажуються, настає дезадаптація, яка проявляється порушенням терморегуляції, функціональними розладами серця, дихання, нервової системи.
Отже, фізіологічні механізми адаптації до високих і низьких температур відображають універсальні можливості організму підтримувати сталість внутрішнього середовища у змінних кліматичних умовах. Розуміння цих процесів має важливе значення для медицини праці, екології людини та профілактики порушень здоров’я при проживанні або роботі в екстремальних кліматичних регіонах.

3.Особливості адаптації людини до гірських, аридних і полярних регіонів
Людина завдяки своїй біосоціальній природі здатна жити в найрізноманітніших кліматичних умовах планети  – від високогір’я та пустель до Арктики й Антарктики. Однак кожен із цих регіонів висуває специфічні вимоги до організму, змушуючи його використовувати різні механізми адаптації. Ці процеси охоплюють як фізіологічні, так і поведінкові, соціальні та культурні форми пристосування.
Адаптація до гірських умов. Високогірні райони (вище 2000 м над рівнем моря) характеризуються зниженим атмосферним тиском і, відповідно, зменшенням парціального тиску кисню у вдихуваному повітрі. Це призводить до розвитку стану, відомого як гіпоксія – кисневе голодування тканин. В умовах гіпоксії організм активізує низку компенсаторних реакцій:
1. Підвищення вентиляції легень – людина починає дихати частіше та глибше, щоб забезпечити надходження більшої кількості кисню.
2. Зміни в системі кровообігу – збільшується частота серцевих скорочень, підвищується хвилинний об’єм крові, що покращує транспортування кисню до тканин.
3. Активація еритропоезу – кістковий мозок починає виробляти більше еритроцитів і гемоглобіну, що підвищує кисневу ємність крові.
4. Зрушення в енергетичному обміні – посилюється використання анаеробних шляхів отримання енергії, підвищується активність ферментів, які сприяють утилізації кисню.
Тривале проживання у високогір’ї призводить до акліматизації – стійкого підвищення толерантності до гіпоксії. У жителів гірських районів (Анди, Гімалаї, Памір) спостерігається збільшення об’єму грудної клітки, підвищена життєва ємність легень, вища концентрація гемоглобіну та еритроцитів. Проте занадто інтенсивне або швидке підняття на висоту може спричинити гірську хворобу, що проявляється головним болем, нудотою, безсонням і порушенням координації.
Адаптація до аридних (пустельних) умов. Пустельні зони вирізняються високою температурою вдень (до +50 °C), низькою вологістю, різкими добовими коливаннями температур і дефіцитом води. У таких умовах головним завданням організму є збереження водного балансу і запобігання перегріванню.
1. Фізіологічні реакції: зменшується потовиділення при тривалій акліматизації, посилюється концентраційна здатність нирок, що дозволяє утримувати воду; кровообіг перебудовується для ефективнішого охолодження.
2. Дихальні зміни: через сухість повітря активується носове дихання, яке частково зволожує і підігріває повітря, зменшуючи втрати води.
3. Поведінкові реакції: обмеження фізичної активності в денні години, використання легкого, але закритого одягу, який запобігає втраті вологи; збільшення споживання води, фруктів і овочів.
4. Біохімічні механізми: підвищується ефективність використання енергії клітинами, знижується рівень теплового метаболізму, посилюється антиоксидантний захист від сонячного випромінювання.
Невідповідність між споживанням води й втратою через піт може призвести до дегідратації, теплового виснаження або теплового удару. Тому важливо підтримувати водно-сольовий баланс і забезпечувати організм електролітами.
Адаптація до полярних регіонів. Полярні райони – це середовище із тривалими періодами холоду, відсутністю сонячного світла взимку, різкими вітрами, низькою вологістю та обмеженим харчовим різноманіттям. Основні адаптаційні виклики тут – переохолодження, сезонний дефіцит вітамінів і порушення біоритмів.
1. Терморегуляція: в умовах низьких температур організм активізує процеси теплопродукції за рахунок збільшення метаболізму, посилення секреції тиреоїдних гормонів і розвитку м’язового тремтіння.
2. Будова тіла: тривале проживання у холодному кліматі сприяє формуванню більш щільної статури, розвиненого підшкірного жирового шару, що зменшує втрату тепла.
3. Психофізіологічна адаптація: через полярну ніч і нестачу сонячного світла знижується вироблення мелатоніну, що впливає на настрій, сон і загальний тонус. Важливими є правильний режим праці та відпочинку, світлотерапія, фізична активність.
4. Харчова адаптація: традиційний раціон населення Крайньої Півночі містить багато білків і жирів тваринного походження (риб’ячий жир, м’ясо, морепродукти), які забезпечують високу калорійність і термогенез.
5. Соціальна адаптація: життя у замкнених колективах і монотонність середовища потребують високої психологічної стійкості, взаємної підтримки, чіткої організації діяльності.
Загальні закономірності адаптації до екстремальних кліматичних зон. Незалежно від виду середовища (гори, пустеля, Арктика) механізм адаптації включає три етапи:
1. Гострий (реактивний) – організм активно реагує на нові умови (зміни дихання, серцевого ритму, терморегуляції).
2. Перехідний (компенсаторний) – поступово встановлюється нова функціональна рівновага, активуються внутрішні резерви.
3. [bookmark: _Hlk212753053]Стійкий (акліматизаційний) – організм досягає оптимальної пристосованості, при цьому змінюються навіть морфологічні показники.
Таким чином, адаптація людини до гірських, аридних і полярних регіонів – це складний багаторівневий процес, який охоплює фізіологічні, біохімічні, поведінкові та соціокультурні аспекти. Успішна акліматизація залежить від стану здоров’я, способу життя, харчування, генетичних особливостей і психоемоційної стійкості. Розуміння цих механізмів має важливе значення для збереження працездатності, профілактики захворювань та організації безпечної життєдіяльності людини в умовах екстремальних кліматичних навантажень.



4.Шляхи підвищення стійкості організму до кліматичних стресів та профілактика порушень здоров’я
Підвищення стійкості організму до впливу екстремальних кліматичних факторів – одне з головних завдань екології людини, гігієни праці та медицини. Людина може пристосовуватися до холоду, спеки, гіпоксії, нестачі вологи чи надлишку сонячного випромінювання, однак ефективність цих процесів залежить від стану здоров’я, способу життя, харчування та рівня фізичної і психологічної підготовленості. Від здатності організму швидко й адекватно реагувати на кліматичні зміни залежить не лише комфорт, а й безпека життєдіяльності.
Загальні принципи підвищення кліматичної стійкості.
1. Поступова акліматизація. Найефективніший спосіб адаптації до нових кліматичних умов – поступове звикання. Різкі зміни температури, вологості чи атмосферного тиску створюють надмірне навантаження на регуляторні системи організму. Перехід до нових умов має супроводжуватися поетапним збільшенням часу перебування на відкритому повітрі, адаптацією режиму харчування та сну.
2. [bookmark: _Hlk212753179]Загартування організму. Загартування – це тренування терморегуляційних механізмів шляхом систематичного впливу природних факторів: води, повітря, сонця. Регулярне обтирання, контрастний душ, купання у прохолодній воді, прогулянки на свіжому повітрі сприяють зміцненню судин, покращенню обміну речовин, підвищенню імунітету та стійкості до температурних коливань.
3. Фізична активність і тренування. Фізичні вправи підвищують загальну витривалість, покращують роботу серцево-судинної і дихальної систем, стимулюють кровообіг і терморегуляцію. Особливо ефективними є циклічні види навантажень – біг, плавання, ходьба, лижі, які тренують механізми теплопродукції та кисневого забезпечення.
4. Раціональне харчування. Харчування повинно відповідати кліматичним умовам. У холодному середовищі раціон має бути висококалорійним і містити достатню кількість білків і жирів (особливо омега-3 жирних кислот), у жаркому кліматі – легким, із перевагою овочів, фруктів і рідини. Високогір’я потребує підвищеного споживання заліза, вітаміну С і антиоксидантів, які допомагають боротися з гіпоксією.
5. Вітамінізація та антиоксидантний захист. Вітаміни групи B, C, E, а також мікроелементи (магній, калій, селен) покращують енергетичний обмін і підвищують стійкість організму до стресу. Антиоксиданти запобігають пошкодженню клітин вільними радикалами, що особливо актуально при впливі ультрафіолетового випромінювання в пустелях і горах.
6. Психоемоційна стабільність і саморегуляція. Перебування в екстремальних умовах часто супроводжується стресом, тривогою, порушенням сну. Тому важливими є психологічна підготовка, розвиток навичок емоційного контролю, дихальні практики, медитація, методи аутотренінгу. Високий рівень стресостійкості значно підвищує ефективність фізіологічної адаптації.
7. Оптимізація режиму праці та відпочинку. Робота у спеку повинна здійснюватися в ранкові або вечірні години, а в холоді – з частими перервами для обігріву. У високогір’ї та при змінному тиску необхідно уникати надмірних фізичних навантажень у перші дні перебування. Повноцінний сон і регулярні відпочинкові інтервали забезпечують відновлення адаптаційних резервів організму.
8. Використання спеціального одягу та захисного спорядження. У жаркому кліматі рекомендується легкий, світлий, дихаючий одяг, що закриває шкіру від сонячного випромінювання. У холодному – багатошаровий одяг із матеріалів, які утримують тепло та виводять вологу. У гірських і арктичних умовах важливі також спеціальні взуття, рукавиці, маски від вітру й окуляри від блиску снігу.
9. Медико-біологічна профілактика. Регулярні медичні огляди, контроль артеріального тиску, стану дихальної та серцево-судинної системи допомагають своєчасно виявити перевтому або патологічні реакції. У випадках роботи в екстремальних кліматичних умовах (Північ, пустеля, високогір’я) доцільне застосування профілактичних засобів – адаптогенів (женьшень, елеутерокок, родіола рожева), які стимулюють загальну стійкість організму.
10. Гігієнічна культура і санітарні навички. Дотримання правил особистої гігієни, правильне зберігання продуктів, чистота житлових і робочих приміщень є необхідними умовами для попередження інфекційних захворювань, які в екстремальних регіонах часто мають тяжкий перебіг.
Профілактика кліматичних порушень здоров’я. У спекотному кліматі: підтримання водно-сольового балансу, уникання перегрівання, споживання достатньої кількості рідини. У холодному кліматі: запобігання переохолодженню, адекватне утеплення, вживання калорійної їжі, профілактика авітамінозів. У високогір’ї: поступове підняття, відпочинок на проміжних висотах, споживання кисневих сумішей або препаратів для покращення кровообігу.  У пустелях: обмеження фізичних навантажень у денні години, захист шкіри й очей від сонця, збалансоване пиття.

 Питання для самоконтролю
1.Що розуміють під поняттям «екстремальні кліматичні умови» і які їх основні типи?
2.Які фізіологічні системи організму людини залучаються до процесів адаптації в екстремальному кліматі?
3.У чому полягає різниця між короткочасною адаптацією та тривалою акліматизацією?
4.Які основні механізми терморегуляції забезпечують підтримання сталості температури тіла?
5.Як організм реагує на вплив високих температур навколишнього середовища?
6.Які процеси відбуваються в організмі людини під час дії низьких температур і як запобігти переохолодженню?
7.У чому полягає сутність адаптації до умов високогір’я та які можливі наслідки гіпоксії?
8.Які фізіологічні та поведінкові реакції забезпечують пристосування людини до аридних (пустельних) умов?
9.Які особливості має адаптація людини до життя в полярних регіонах і як змінюються її біоритми?
10.Які основні заходи сприяють підвищенню стійкості організму до кліматичних стресів?
11.Як фізична активність, загартування та раціональне харчування впливають на ефективність адаптації людини?
12.Які профілактичні заходи необхідно застосовувати для запобігання порушенням здоров’я в екстремальних кліматичних умовах?

Практичні завдання

Завдання 1. Дослідження механізмів терморегуляції. Виміряйте температуру тіла, частоту серцевих скорочень і частоту дихання до та після фізичного навантаження при різних температурах середовища (наприклад, у прохолодному й теплому приміщенні). Зробіть висновок про реакції організму.
Завдання 2. Моделювання процесу акліматизації. Уявіть, що вам потрібно здійснити наукову експедицію до Гімалаїв або Антарктики. Розробіть покроковий план акліматизації, що включатиме підготовку, етапи адаптації, харчування, фізичну активність і профілактику ризиків.
Завдання 3. Дослідження впливу психоемоційного фактора. Проаналізуйте роль психологічної стійкості під час перебування в екстремальних умовах (ізоляція, тривалі морози, спека, гірські експедиції). Запропонуйте методи підтримки психічного здоров’я.
Завдання 4. Оцінка харчового раціону в різних кліматичних умовах. Складіть приклади добових раціонів харчування для трьох типів клімату: холодного, жаркого й гірського. Обґрунтуйте, як харчування допомагає підтримувати енергетичний баланс і адаптацію організму.



Тема 11. Поняття та види біоритмів людини

Мета: вивчити сутність і закономірності біологічних ритмів, з’ясувати їх роль у забезпеченні життєдіяльності організму людини, ознайомитися з основними видами біоритмів та механізмами їх регуляції, навчитися аналізувати вплив порушень ритмічних процесів на стан здоров’я, працездатність і адаптаційні можливості людини.

План
1.Сутність біоритмів і їх значення для життєдіяльності організму.
2.Класифікація біоритмів людини.
3.Біологічні механізми регуляції ритмів і роль біологічного годинника.
4.Вплив порушень біоритмів на стан здоров’я, працездатність і адаптацію людини.

🖉Основні поняття: біоритм; циркадні ритми; ультрадіанні ритми; інфрадіанні ритми; хронобіологія; біологічний годинник; гомеостаз; десинхроно; хронотип; ритмічність фізіологічних процесів.

1.Сутність біоритмів і їх значення для життєдіяльності організму
Життєдіяльність людини, як і всіх живих організмів, підпорядкована ритмічним змінам, що відбуваються у природі. Ці коливальні процеси, які проявляються у зміні активності, фізіологічних функцій і поведінкових реакцій організму з певною періодичністю, називають біоритмами. Біоритми є універсальною властивістю живої матерії, оскільки забезпечують узгодженість функціонування всіх органів і систем з ритмами зовнішнього середовища – чергуванням дня і ночі, зміною пір року, фаз Місяця, коливаннями температури, атмосферного тиску, електромагнітних полів тощо.
Основою біоритмічності є самоорганізація живих систем, тобто здатність підтримувати внутрішню впорядкованість завдяки циклічним процесам. У кожному організмі функціонують внутрішні часові механізми – біологічні годинники, які координують роботу органів і систем у часі. Вони дозволяють організму передбачати зміни довкілля й завчасно готуватися до них.
Біоритми спостерігаються на всіх рівнях організації життя: від клітинного до цілісного організму. У клітинах це проявляється у коливаннях активності ферментів, синтезі білків, інтенсивності обміну речовин. На рівні організму – у зміні температури тіла, частоти серцевих скорочень, артеріального тиску, секреції гормонів, рівня працездатності, сну і неспання. Таким чином, ритмічність – це природна форма функціонування живої матерії.
Біоритми поділяються на ендогенні (внутрішні) і екзогенні (зумовлені зовнішніми факторами). Ендогенні ритми створюються внутрішніми біологічними механізмами, які діють навіть за відсутності зовнішніх подразників. Наприклад, циркадний ритм сну і неспання зберігається у людей навіть у повній темряві. Екзогенні ритми – це реакції організму на зміну зовнішніх умов (температури, світла, магнітного поля, шуму тощо).
Завдяки біоритмам організм досягає фізіологічної економії, тобто працює найбільш ефективно, коли функції активуються у найсприятливіший час. Наприклад, вранці активізуються обмін речовин і серцево-судинна система, у другій половині дня досягається пік працездатності, а вночі відбувається відновлення енергетичних ресурсів.
Біоритми мають велике адаптаційне значення. Вони забезпечують узгодження процесів життєдіяльності з ритмічними змінами навколишнього середовища, що дозволяє організму ефективно функціонувати без постійного переналаштування. Завдяки цьому організм людини краще переносить зміну дня і ночі, сезонні коливання клімату, фізичні й емоційні навантаження.
Наукова дисципліна, що вивчає ритмічні процеси у живих організмах, називається хронобіологія. Вона досліджує закономірності виникнення, регуляції та порушення біоритмів, а також їх вплив на здоров’я, працездатність і тривалість життя.
Порушення нормальних біоритмів призводить до десинхронозу – розладу внутрішньої гармонії між окремими системами організму або між внутрішнім ритмом і зовнішнім середовищем. Це явище спостерігається, наприклад, при зміні часових поясів, нічних чергуваннях, нерегулярному сні, тривалому стресі. Десинхроноз може викликати безсоння, втому, дратівливість, порушення травлення, зниження імунітету.
Ритмічність фізіологічних процесів впливає і на психічний стан людини. Емоційна стабільність, концентрація уваги, здатність до навчання та творчості мають власні добові й сезонні ритми. Знання цих закономірностей дозволяє раціонально планувати діяльність – у періоди підвищеної активності виконувати складні завдання, а в години спаду – забезпечувати відпочинок.
Таким чином, біоритми – це природний механізм гармонізації внутрішніх процесів організму з зовнішнім середовищем. Вони забезпечують сталість функцій, економне використання енергії, узгодженість дії органів і систем, а отже – оптимальну життєдіяльність, здоров’я й адаптацію людини до мінливих умов природи.

2.Класифікація біоритмів людини
Біоритми є універсальною властивістю всіх живих організмів, яка проявляється у періодичних коливаннях інтенсивності фізіологічних процесів, поведінкових реакцій, обміну речовин та інших форм життєдіяльності. Для людини ритмічність функцій є одним із головних механізмів підтримання гомеостазу та адаптації до змін зовнішнього середовища. Класифікація біоритмів здійснюється за кількома основними критеріями: за тривалістю циклу, рівнем прояву, походженням і функціональним значенням.
За тривалістю циклу біоритми людини поділяються на три основні групи: ультрадіанні, циркадні та інфрадіанні.
Ультрадіанні ритми – це ритми з коротким періодом, меншим за 20 годин. Їх тривалість коливається від часток секунди до кількох годин. Ці ритми відображають швидкі фізіологічні зміни в організмі. До них належать серцевий ритм, дихальні цикли, коливання температури тіла протягом дня, зміни рівня артеріального тиску, періодичність секреції гормонів, фази сну (повільна і швидка фази, які чергуються приблизно кожні 90 хвилин). Завдяки ультрадіанним ритмам забезпечується сталість внутрішнього середовища організму, узгодженість діяльності окремих органів і систем.
Циркадні (добові) ритми мають період близько 24 годин. Вони є найвідомішими та найвиразнішими серед усіх біоритмів, адже безпосередньо узгоджуються з чергуванням дня і ночі. Ці ритми визначають структуру сну і неспання, зміну температури тіла, коливання артеріального тиску, активність нервової системи, працездатність, секрецію гормонів. Наприклад, рівень мелатоніну підвищується в нічний час, а кортизолу – у ранкові години, що сприяє пробудженню. Циркадні ритми формуються під контролем внутрішнього біологічного годинника, розташованого у супрахіазматичному ядрі гіпоталамуса, який регулює узгодження внутрішніх процесів із зовнішніми світловими циклами.
Інфрадіанні ритми характеризуються періодом, довшим за 24 години – від кількох днів до року. Прикладами таких ритмів є менструальний цикл (приблизно 28 днів), сезонні коливання імунітету, зміни маси тіла, активності гормональної системи, а також річні ритми – циркануальні, пов’язані зі зміною пір року. У більшості людей взимку спостерігається зниження працездатності, зменшення енергетичного обміну, підвищена сонливість, тоді як у весняно-літній період ці показники збільшуються. Інфрадіанні ритми мають важливе значення для пристосування до тривалих кліматичних і світлових циклів.
Біоритми поділяються також за рівнем прояву. На клітинному рівні вони визначають періодичність процесів поділу клітин, синтезу білків, активність ферментів і обмін речовин. На органному рівні ритмічність проявляється у роботі серця, легень, шлунково-кишкового тракту, печінки, нирок, залоз внутрішньої секреції. На системному рівні спостерігається узгодженість між серцево-судинною, дихальною, нервовою та ендокринною системами. Нарешті, на організменому рівні біоритми визначають чергування періодів активності та відпочинку, фізичної й розумової працездатності, зміну енергетичного балансу. На популяційному рівні проявляються ритми захворюваності, народжуваності, смертності, а також соціальні ритми, пов’язані з трудовою та суспільною діяльністю.
За джерелом походження біоритми бувають ендогенні та екзогенні. Ендогенні виникають у самому організмі під контролем внутрішнього біологічного годинника і зберігаються навіть за відсутності зовнішніх подразників. Наприклад, люди, які тривалий час перебувають у повній темряві, зберігають приблизно 24-25-годинний ритм сну й активності. Екзогенні біоритми формуються під впливом періодичних змін зовнішнього середовища – освітлення, температури, магнітних полів, атмосферного тиску. У нормі обидва типи ритмів діють узгоджено, забезпечуючи оптимальне функціонування організму.
Залежно від функціонального значення біоритми поділяють на регуляторні, адаптаційні, репродуктивні, енергетичні та психофізіологічні. Регуляторні ритми координують діяльність органів і систем, підтримуючи функціональну рівновагу. Адаптаційні ритми забезпечують пристосування до зовнішніх умов, таких як зміна дня і ночі, сезонні коливання температури чи вологості. Репродуктивні ритми регулюють процеси розмноження – статеву функцію, менструальний цикл, гормональні зміни. Енергетичні ритми визначають чергування фаз підвищення й зниження обміну речовин, рівня активності нервової системи, а психофізіологічні ритми впливають на емоційний стан, настрій, працездатність і когнітивні функції людини.
Окреме місце в класифікації біоритмів займають індивідуальні типи добової активності людини, або хронотипи. Залежно від часу найвищої працездатності розрізняють три основні хронотипи: «жайворонки», «сови» і «голуби». Жайворонки активні у ранкові години, їхній пік працездатності припадає на першу половину дня. Сови, навпаки, краще працюють у вечірній і нічний час. Голуби мають проміжний тип і зберігають відносно рівну активність протягом усього дня. Ці особливості мають генетичну основу, проте можуть частково змінюватися залежно від віку, способу життя та професійної діяльності.
Біоритми тісно пов’язані з адаптаційними процесами організму. Вони забезпечують узгодження діяльності внутрішніх систем із періодичними змінами навколишнього середовища. Порушення природних ритмів, зумовлене нічними змінами, перельотами через часові пояси або тривалим стресом, призводить до стану десинхронозу. Це явище супроводжується порушенням сну, підвищеною втомою, зниженням працездатності, розладами травлення, ослабленням імунітету.
Розуміння закономірностей біоритмів має велике практичне значення. У медицині знання про ритмічні зміни фізіологічних функцій використовується в хрономедицині для визначення оптимального часу прийому ліків, коли їх ефективність є найвищою. У педагогіці та психології біоритми враховуються під час складання розкладів занять, щоб забезпечити найкращі умови для навчання. У виробничій діяльності знання ритмів допомагає раціонально організовувати робочі зміни, запобігаючи перевтомі.

3.Біологічні механізми регуляції ритмів і роль біологічного годинника
Життєдіяльність людини, як і всіх живих організмів, підпорядковується певним закономірностям у часі. Ці закономірності забезпечуються складною системою регуляції, яка дозволяє організму узгоджувати внутрішні процеси між собою та із зовнішніми періодичними впливами. Основу цієї системи становить біологічний годинник – універсальний механізм, що координує функції клітин, органів і систем у часі.
Поняття біологічного годинника з’явилося в середині XX століття у зв’язку з вивченням феномену самопідтримуваних ритмів, які зберігаються навіть за відсутності зовнішніх сигналів, таких як світло чи температура. Це свідчить, що ритми мають ендогенну (внутрішню) природу і формуються в результаті діяльності особливих фізіологічних структур і біохімічних процесів.
Біологічний годинник – це сукупність генетично зумовлених механізмів, які забезпечують циклічну активність організму, узгоджену з ритмами навколишнього середовища. Основна функція цього механізму полягає у збереженні внутрішньої синхронізації фізіологічних процесів та їх пристосуванні до зовнішніх добових, місячних і сезонних коливань.
Ключовим елементом біологічного годинника є центральний часовий центр, розташований у супрахіазматичному ядрі (СХЯ) гіпоталамуса головного мозку. Саме ця структура отримує інформацію про зміну освітленості від сітківки ока через зоровий нерв і координує діяльність периферичних годинників, які містяться у більшості клітин організму. Супрахіазматичне ядро виступає своєрідним «диригентом» усієї системи ритмів, узгоджуючи функції нервової, ендокринної, серцево-судинної та інших систем.
Ритмічні сигнали, що виходять із супрахіазматичного ядра, передаються через нервові шляхи до різних органів і тканин, зокрема до епіфіза (шишкоподібної залози), де регулюється секреція гормону мелатоніну. Мелатонін – один із ключових регуляторів циркадних ритмів. Його рівень підвищується в темну пору доби, що сприяє засинанню і відновленню організму, а вдень знижується, забезпечуючи стан активності. Таким чином, епіфіз виступає як хімічний «перекладач» інформації про освітленість у фізіологічні реакції.
Окрім центрального годинника, кожен орган і тканина мають власні периферичні біологічні годинники, що контролюють локальні процеси — метаболізм, секрецію гормонів, роботу ферментів. Їхня робота синхронізується із центральним годинником через нервові та гуморальні шляхи. Ця взаємодія забезпечує узгодженість усіх процесів організму у часі.
Молекулярною основою біологічного годинника є діяльність так званих «годинникових генів» (clock genes). Ці гени кодують білки, які беруть участь у формуванні замкнених циклів синтезу й розпаду, що тривають приблизно 24 години. Найвідоміші з них – гени CLOCK, BMAL1, PER і CRY. Взаємодія продуктів цих генів створює зворотні зв’язки, які автоматично регулюють їх активність. Наприклад, білки PER і CRY накопичуються в клітині протягом дня, а вночі, досягнувши певної концентрації, пригнічують активність власних генів, після чого цикл починається знову. Такий механізм забезпечує самопідтримуваність ритмів навіть без зовнішніх сигналів.
Робота біологічного годинника тісно пов’язана з діяльністю ендокринної системи. У різний час доби змінюється рівень секреції багатьох гормонів: кортизол виділяється вранці, стимулюючи активність організму; гормон росту – вночі, під час сну; інсулін м у відповідь на прийом їжі у денний час. Ці закономірності дозволяють організму ефективно використовувати енергію, відновлювати клітини і підтримувати сталість внутрішнього середовища.
Ритмічність регулюється також нервовою системою. Центральна нервова система забезпечує інтеграцію ритмів за допомогою мережі нейромедіаторів – серотоніну, норадреналіну, ацетилхоліну, які передають сигнали між різними структурами мозку. Серотонін, наприклад, є попередником мелатоніну і впливає на настрій, емоційний стан та сон. Таким чином, порушення нейрохімічного балансу відображається не лише на фізіологічних, а й на психічних процесах.
Важливу роль у регуляції біоритмів відіграють зовнішні сигнали, або цейтгебери (від німецького «часові задавачі»). Найсильнішим із них є світло. Саме зміна інтенсивності освітлення визначає початок і завершення фази активності організму. Іншими факторами, які впливають на синхронізацію ритмів, є температура, харчування, соціальна активність, звукові подразники. Зміна цих чинників може призвести до зсуву ритмів і появи десинхронозу.
Десинхроноз – це розлад узгодженості між внутрішніми ритмами організму або між ними і зовнішніми впливами. Він часто виникає при зміні часових поясів, нічних чергуваннях, тривалому впливі штучного освітлення чи стресу. Симптомами десинхронозу є безсоння, зниження уваги, швидка втомлюваність, дратівливість. Тривалий десинхроноз може призвести до порушення обміну речовин, ендокринних збоїв, ослаблення імунітету (табл.3).

Таблиця 3 – Біологічні механізми регуляції біоритмів людини
	Рівень регуляції
	Основні структури / механізми
	Функції у формуванні ритмів
	Приклади фізіологічних процесів

	Центральний (координаційний)
	Супрахіазматичне ядро (СХЯ) гіпоталамуса
	Головний «пейсмейкер» організму; отримує сигнали від сітківки ока про зміну освітлення; координує периферичні годинники
	Добовий цикл сну та неспання, коливання температури тіла, секреція гормонів

	Ендокринний (гуморальний)
	Епіфіз (шишкоподібна залоза), гіпофіз, надниркові залози
	Синтез і виділення гормонів-модуляторів ритмів (мелатонін, кортизол, гормон росту); передача сигналів від центрального годинника до органів-мішеней
	Нічна секреція мелатоніну, ранкове підвищення кортизолу

	Молекулярно-генетичний
	«Годинникові» гени (CLOCK, BMAL1, PER, CRY)
	Створення автоколивальних циклів синтезу та розпаду білків, що забезпечують ендогенну періодичність (~24 год)
	Внутрішньоклітинні коливання активності ферментів, рівня РНК і білків

	Периферичний (органний)
	Біологічні годинники у клітинах печінки, серця, нирок, ендокринних залоз
	Узгодження локальних процесів із центральним годинником; адаптація функцій органів до часу доби
	Циркадні коливання метаболізму глюкози, роботи шлунково-кишкового тракту

	Нервово-медіаторний
	Серотонін, ацетилхолін, норадреналін
	Передача інформації між нервовими структурами; участь у регуляції сну, настрою, терморегуляції
	Зміна рівня серотоніну протягом доби, перехід до фази сну

	Зовнішня синхронізація (цейтгебери)
	Світло, температура, режим харчування, соціальні ритми
	Узгодження ендогенних ритмів із зовнішнім середовищем
	Світловий день, робочий графік, сезонні коливання активності

	Порушення ритмів (десинхроноз)
	Розлад зв’язку між центральним і периферичними годинниками або між внутрішніми ритмами і зовнішніми впливами
	Викликає фізіологічні та психоемоційні розлади
	Безсоння, втома, порушення травлення, зниження імунітету




Біологічний годинник відіграє ключову роль у підтриманні адаптаційних можливостей людини. Він забезпечує ефективне функціонування всіх органів у певний час доби, допомагає організму економно витрачати енергію, відновлюватися після навантажень, пристосовуватись до змін навколишнього середовища. Знання закономірностей біологічних ритмів дозволяє оптимізувати режим праці та відпочинку, планувати фізичну активність, лікування та харчування з урахуванням добових коливань функцій організму.


4.Вплив порушень біоритмів на стан здоров’я, працездатність і адаптацію людини
Життєдіяльність людини відбувається у тісному зв’язку з природними ритмами довкілля – зміною дня і ночі, пір року, температурних та світлових циклів. У нормальних умовах внутрішні біоритми організму синхронізовані з цими зовнішніми коливаннями, що забезпечує гармонійне функціонування усіх систем. Однак сучасний спосіб життя, розвиток техногенного середовища, постійний стрес, нерегулярний режим праці й відпочинку часто призводять до порушення цієї узгодженості. Наслідком таких змін є десинхроноз – стан, при якому відбувається розлад між внутрішніми ритмами організму або між ними і зовнішніми природними циклами.
Десинхроноз може бути короткочасним (наприклад, під час зміни часових поясів) або хронічним (унаслідок тривалої роботи в нічні зміни, нерегулярного сну, постійного емоційного навантаження). У будь-якому випадку він призводить до зниження адаптаційних можливостей людини, погіршення самопочуття та порушення багатьох фізіологічних функцій.
Основними причинами порушення біоритмів є зміна режиму освітлення, розлад сну, нічні чергування, тривалі перельоти через часові пояси (ефект «джетлаг»), надмірне використання штучного світла, шумове або інформаційне перевантаження, стрес, неправильне харчування, а також вплив соціальних і професійних факторів.
Порушення добових ритмів насамперед відображається на нервовій системі. Людина відчуває втому, зниження концентрації уваги, сонливість удень і безсоння вночі, емоційну нестійкість, дратівливість. Втрачається чіткий розподіл фаз активності й відпочинку, що негативно позначається на працездатності, когнітивних функціях і здатності до навчання.
Довготривалий десинхроноз спричинює серйозні фізіологічні зміни. Порушується гормональна регуляція: знижується секреція мелатоніну, який відповідає за нормальний сон, і змінюється рівень кортизолу, інсуліну, адреналіну. Це викликає дисбаланс між процесами збудження й гальмування у центральній нервовій системі, що призводить до підвищеної стомлюваності, тривожності та порушення обміну речовин.
З боку серцево-судинної системи можуть спостерігатися коливання артеріального тиску, прискорене серцебиття, ризик виникнення аритмій. У людей, які систематично працюють у нічні зміни, частіше діагностують гіпертонію, ішемічну хворобу серця та інші порушення кровообігу.
Значний вплив мають порушення біоритмів і на метаболічні процеси. Зниження рівня мелатоніну та порушення ритму секреції інсуліну сприяють розвитку ожиріння, цукрового діабету другого типу, підвищенню рівня холестерину. Змінюється режим харчування: людина починає їсти в нерегулярний час, переїдає або, навпаки, пропускає прийоми їжі, що також негативно впливає на роботу шлунково-кишкового тракту.
Імунна система також чутливо реагує на порушення біоритмів. Тривалий дефіцит сну, відсутність достатнього відпочинку і зміна режиму світла пригнічують вироблення імуноглобулінів, що знижує опірність організму до інфекцій. Людина стає більш схильною до застуд, алергічних реакцій, хронічних запальних процесів.
Порушення циркадних ритмів часто супроводжуються психоемоційними розладами – депресією, тривожністю, розладами пам’яті та уваги. Доведено, що зниження вироблення мелатоніну впливає на рівень серотоніну – гормону настрою. Унаслідок цього людина відчуває апатію, втрачає мотивацію та інтерес до діяльності.
Десинхроноз має виражений вплив на працездатність. При його розвитку знижується швидкість реакції, сповільнюється мислення, підвищується ймовірність помилок, особливо в роботі, яка потребує концентрації уваги (водії, диспетчери, медичний персонал, оператори). Такі зміни підвищують ризик професійного травматизму.
З точки зору екології людини, біоритми є важливим чинником адаптації. Вони узгоджують життєві процеси з ритмами навколишнього середовища, що дозволяє організму функціонувати найбільш ефективно. Порушення цієї гармонії веде до зниження адаптаційного потенціалу, розвитку хронічної втоми, синдрому вигорання, ослаблення імунітету та схильності до психосоматичних хвороб.
Для збереження здоров’я і працездатності надзвичайно важливим є відновлення природної синхронізації біоритмів. Основними заходами профілактики десинхронозу є: 
– дотримання стабільного режиму сну і неспання, бажано з відходом до сну до 23:00; 
– достатнє перебування на природному денному світлі; 
– обмеження впливу штучного освітлення та екранів у вечірній час; 
– регулярна фізична активність у ранкові або денні години; 
– раціональне харчування з фіксованими прийомами їжі; 
– чергування праці й відпочинку, уникнення перевтоми; 
– використання релаксаційних технік, дихальних вправ, прогулянок на свіжому повітрі.
Важливу роль відіграє також соціальна організація життя. У країнах із високим рівнем нічних змін або дистанційної праці рекомендується впровадження адаптаційних програм, спрямованих на нормалізацію біоритмів – світлотерапію, регламентований відпочинок, психологічну підтримку працівників.

 Питання для самоконтролю
1.Що таке біоритми і яку роль вони відіграють у життєдіяльності людини?
2.Які основні ознаки відрізняють ендогенні біоритми від екзогенних?
3.Як біоритми пов’язані з процесом адаптації людини до природних умов середовища?
4.Які існують основні групи біоритмів за тривалістю циклу і які приклади можна навести для кожної з них?
5.Чим циркадні ритми відрізняються від ультрадіанних і інфрадіанних?
6.На яких рівнях організації живої матерії проявляється ритмічність фізіологічних процесів?
7.Які структури головного мозку виконують функцію біологічного годинника і як вони регулюють добові ритми?
8.Яке значення мають гормони мелатонін і кортизол у формуванні добового циклу активності?
9.Яким чином «годинникові гени» забезпечують молекулярний механізм саморегуляції біоритмів?
10.Що таке десинхроноз, які його основні причини і прояви у людини?
11.Як порушення біоритмів впливають на працездатність, психоемоційний стан і адаптаційні можливості організму?
12.Які заходи можна застосовувати для профілактики порушень біоритмів і підтримання здорового добового ритму?

Практичні завдання
Завдання 1. Визначення власного хронотипу. Проведіть спостереження за своїм режимом сну, часу максимальної активності, концентрації уваги і працездатності протягом тижня. За результатами спостереження визначте, до якого хронотипу ви належите – «жайворонок», «сова» чи «голуб».
Завдання 2. Вплив світла на самопочуття. Протягом трьох днів спостерігайте за змінами працездатності та настрою за умов різної освітленості (природне світло, штучне освітлення, тривале перебування в темряві). Опишіть, як зміна світлового режиму впливає на ваші біоритми.
Завдання 3. Розрахунок індексу працездатності. Визначте рівень уваги або швидкість реакції у різний час доби (ранок, день, вечір) за допомогою простого тесту – наприклад, виміряйте час реакції на світловий сигнал або кількість правильно виконаних арифметичних дій за 1 хвилину. Зробіть висновок про коливання працездатності протягом дня.
Завдання 4. Оцінка факторів, що порушують біоритми. Проаналізуйте власний спосіб життя та визначте фактори, які можуть викликати десинхроноз (нічна робота, надмірне користування гаджетами, нерегулярне харчування). Розробіть рекомендації щодо їх усунення.
Завдання 5. Моделювання впливу десинхронозу. Проаналізуйте, як зміна режиму сну (наприклад, пізнє засинання або недосипання) протягом 2-3 днів впливає на вашу концентрацію, настрій і фізичну активність. Підготуйте короткий звіт із власними спостереженнями.

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 5. ЕКОЛОГІЧНІ ОСНОВИ ЗДОРОВ’Я І ТРИВАЛОСТІ ЖИТТЯ
Тема 12. Стан здоров’я людства. Екологічні фактори проблеми харчування і медико-екологічна характеристика здоров’я людини

Мета: з’ясувати сучасний стан здоров’я населення світу та чинники, що його визначають, дослідити вплив екологічних умов і якості харчування на формування фізичного та психічного благополуччя людини, оволодіти знаннями про медико-екологічні показники здоров’я, набути навичок оцінювання взаємозв’язку між станом довкілля, харчовими звичками та рівнем здоров’я людства.

План
1.Стан здоров’я населення світу в сучасних умовах.
2.Екологічні фактори, що впливають на здоров’я людини.
3.Проблеми харчування в екологічному аспекті.
4.Медико-екологічна характеристика здоров’я та шляхи його збереження.

🖉Основні поняття: здоров’я; хвороба; тривалість життя; захворюваність; екологічні фактори; харчування; екотоксиканти; біогеохімічні провінції; медико-екологічна оцінка; адаптаційні можливості; імунітет; якість життя.

1.Стан здоров’я населення світу в сучасних умовах
Здоров’я є однією з найважливіших цінностей людства і виступає інтегральним показником соціально-економічного, екологічного, культурного та медичного розвитку суспільства. Відповідно до визначення Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ), здоров’я – це не лише відсутність хвороб або фізичних вад, а стан повного фізичного, психічного та соціального благополуччя. Таким чином, воно є комплексною категорією, що відображає рівень гармонії між людиною і середовищем її існування.
На сучасному етапі розвитку цивілізації стан здоров’я населення світу визначається сукупністю природних, соціально-економічних, демографічних, техногенних і поведінкових факторів. Поряд із досягненнями науки, медицини та технологій, що підвищили тривалість життя і якість медичної допомоги, людство стикається з низкою серйозних проблем, серед яких – старіння населення, нерівність у доступі до медичних послуг, поширення хронічних неінфекційних захворювань, деградація довкілля, погіршення якості харчування та наслідки урбанізації.
Згідно з даними ВООЗ, середня очікувана тривалість життя у світі за останні десятиліття зросла і у 2024 році становила близько 73 років (для жінок – 75, для чоловіків – 70). Проте між країнами існує значна нерівність: у розвинених державах цей показник перевищує 80 років, тоді як у найбідніших країнах Африки залишається нижчим за 60. Така різниця пояснюється соціально-економічними умовами, рівнем освіти, якістю медичного обслуговування, екологічним станом території та способом життя населення.
Структура захворюваності. На початку XXI століття у структурі захворюваності людства відбулися суттєві зміни. Якщо в минулі століття домінували інфекційні хвороби, то нині головну загрозу становлять хронічні неінфекційні захворювання (НІЗ). До них належать серцево-судинні хвороби, онкологічні патології, цукровий діабет, хронічні респіраторні захворювання, психоемоційні розлади та ожиріння.
Згідно зі статистикою ВООЗ, НІЗ спричиняють близько 74 % усіх смертей у світі, причому дві третини з них припадають на країни із середнім і низьким рівнем доходу. Основними факторами ризику є тютюнопаління, зловживання алкоголем, незбалансоване харчування, гіподинамія, забруднення повітря та хронічний стрес.
Водночас зберігається небезпека інфекційних захворювань. Пандемія COVID-19 продемонструвала, наскільки вразливою залишається система глобальної охорони здоров’я. Крім того, у багатьох країнах триває боротьба з такими хворобами, як туберкульоз, малярія, ВІЛ/СНІД, гепатити. В останні роки з’являються нові патогени, що створюють загрозу для людства, – це наслідок глобалізації, активної міграції, зміни клімату та антропогенного тиску на екосистеми.
Здоров’я населення безпосередньо залежить від рівня економічного розвитку країни. У високорозвинених державах доступ до якісної медицини, чистої води, збалансованого харчування та соціальної підтримки забезпечує високі показники здоров’я. Натомість у країнах із низьким рівнем доходів зберігаються високі ризики недоїдання, дефіциту мікроелементів, забруднення води, відсутності санітарних умов і медичного забезпечення.
Вагомий вплив мають і екологічні чинники. Забруднення атмосферного повітря, води, ґрунтів, накопичення відходів, пестицидів, важких металів та радіонуклідів негативно позначається на здоров’ї людей, спричиняючи зростання онкологічних, алергічних, респіраторних і серцево-судинних захворювань. За даними ВООЗ, близько 9 мільйонів передчасних смертей щороку пов’язують із наслідками забруднення довкілля.
Серед сучасних екологічних загроз особливу небезпеку становлять мікропластик у харчових продуктах, хімічні домішки у воді, викиди транспорту та промисловості, електромагнітне забруднення і шум. У великих містах формується особливе середовище — урбаністичне, яке впливає не лише на фізичне, а й на психічне здоров’я населення. Постійна інформаційна напруга, дефіцит природного освітлення, гіподинамія, хронічна втома та стрес – характерні риси сучасного способу життя.
Демографічна ситуація є одним з основних критеріїв оцінки стану здоров’я людства. На початку XXI століття спостерігається старіння населення планети. За прогнозами ООН, до 2050 року частка людей віком понад 60 років перевищить 20 % від загальної чисельності. Це створює нові виклики для систем охорони здоров’я, оскільки зростає частка хронічних захворювань, потреба в реабілітації та соціальній підтримці літніх людей.
Водночас у деяких країнах, переважно африканських і азійських, спостерігається високий рівень народжуваності та низька тривалість життя. Такі контрасти свідчать про глобальну нерівність у сфері здоров’я, що визначається економічними і політичними чинниками (табл. 4).

Таблиця 4 – Основні показники стану здоров’я населення світу
	Показник
	Середнє значення у світі (2024 р.)
	Високорозвинені країни
	Країни, що розвиваються

	Очікувана тривалість життя, років
	73
	80-83
	60-67

	Рівень дитячої смертності (на 1000 народжених)
	27
	5-8
	40-70

	Основна причина смертності
	Серцево-судинні захворювання
	Серцево-судинні, онкологічні
	Інфекційні хвороби, травми

	Поширеність ожиріння серед дорослих, %
	17
	25
	10

	Доступ до безпечної питної води, %
	74
	98
	56

	Витрати на охорону здоров’я, % ВВП
	6,3
	9-12
	2-4



Як видно з таблиці, між різними групами країн спостерігається суттєва різниця в основних показниках здоров’я. Високий рівень урбанізації, технологічного розвитку і соціальної підтримки забезпечує країнам із розвиненою економікою значно кращі результати. Натомість країни, що розвиваються, продовжують боротися з проблемами інфекційних хвороб, голоду та нестачі медичних ресурсів.
Сучасна людина живе у світі високих темпів, інформаційних перевантажень і постійного стресу. Малорухливість, надмірне споживання калорійної їжі, порушення режиму сну, куріння, зловживання алкоголем – усе це є основними поведінковими факторами ризику, що визначають стан здоров’я. За оцінками фахівців, спосіб життя визначає до 50 % загального стану здоров’я, тоді як медична допомога впливає лише на 10-15 %.
Зростає роль психічного здоров’я як важливого складника загального благополуччя. Депресія, тривожні розлади, синдром хронічної втоми, професійне вигорання стають масовими явищами. За оцінками ВООЗ, понад 280 мільйонів людей у світі страждають на депресію, а кожен п’ятий має ті чи інші психічні розлади.

2.Екологічні фактори, що впливають на здоров’я людини
Здоров’я людини є результатом складної взаємодії біологічних, соціальних і екологічних чинників. Серед них екологічні фактори відіграють провідну роль, оскільки саме стан довкілля визначає якість повітря, води, ґрунту, продуктів харчування, тобто середовища, у якому відбувається життєдіяльність людини. За оцінками Всесвітньої організації охорони здоров’я, майже 25 % усіх захворювань у світі прямо або опосередковано пов’язані з несприятливими екологічними умовами.
Вплив природного середовища на організм людини може бути як позитивним, так і негативним. Природні компоненти – повітря, вода, клімат, ґрунт – створюють необхідні умови для існування, проте у разі їх забруднення стають джерелом хронічного екологічного стресу, який поступово руйнує фізичне й психічне здоров’я.
Одним із найнебезпечніших екологічних факторів є забруднення атмосферного повітря. Основні його джерела – промислові підприємства, транспорт, енергетика, а також побутові викиди. У повітрі великих міст виявляють високі концентрації пилу, сірчистого ангідриду, оксидів азоту, вуглецю, летких органічних сполук, свинцю, кадмію та інших токсичних елементів. Вони проникають до організму через дихальні шляхи, потрапляють у кров і викликають інтоксикацію, зниження імунітету, хронічні захворювання легень, серцево-судинної системи, алергії, онкологічні ураження. За даними ВООЗ, щороку забруднене повітря призводить до передчасної смерті понад 7 мільйонів людей, більшість із яких проживають у містах із перевищенням гранично допустимих концентрацій шкідливих речовин.
Не менш значним є вплив забруднення водного середовища. Вода є життєво необхідною речовиною для всіх біохімічних процесів в організмі, однак її якість у багатьох регіонах світу залишається низькою. У поверхневих і підземних водах часто фіксуються перевищення вмісту нітратів, важких металів, пестицидів, детергентів і патогенних мікроорганізмів. Споживання такої води може спричинити порушення функцій печінки, нирок, шлунково-кишкового тракту, репродуктивної системи, а також зумовити розвиток онкологічних і ендокринних захворювань. Дефіцит чистої води стає глобальною проблемою: за даними ООН, понад 2 мільярди людей у світі не мають доступу до безпечного питного водопостачання.
Важливим чинником є забруднення ґрунтів, яке пов’язане з надмірним застосуванням хімічних добрив, пестицидів, гербіцидів, важких металів і промислових відходів. Забруднені ґрунти спричиняють накопичення токсичних речовин у рослинах, а отже, й у продуктах харчування, що потрапляють на стіл людини. Ці речовини мають кумулятивну дію – вони накопичуються у тканинах організму, викликаючи хронічні отруєння, порушення метаболізму, зниження функцій нервової та ендокринної систем.
До важливих екологічних факторів належить і радіаційне забруднення, яке може мати як природне, так і техногенне походження. Підвищений радіаційний фон негативно впливає на клітинні структури, викликає мутації, порушення репродуктивних функцій, імунні збої та розвиток злоякісних пухлин. Прикладом техногенного впливу є наслідки аварії на Чорнобильській АЕС, що мали довготривалий ефект для здоров’я населення України та сусідніх країн.
Надзвичайно важливим є вплив кліматичних факторів. Зміни клімату, глобальне потепління, збільшення кількості екстремальних погодних явищ призводять до нових ризиків для здоров’я: поширення інфекцій, що переносяться комахами, зневоднення, теплових ударів, алергій, погіршення якості повітря. Підвищення середньої температури на планеті навіть на 1-2 °C має значний вплив на розподіл природних зон, агрокліматичні умови і, відповідно, на доступність продуктів харчування та води.
Серед фізичних екологічних факторів значну роль відіграють шум, вібрація, електромагнітне випромінювання, освітлення та мікроклімат приміщень. Надмірний шум викликає подразнення нервової системи, безсоння, втрату слуху, гіпертонію; тривала дія вібрації впливає на опорно-руховий апарат і судини; а постійне електромагнітне навантаження, спричинене побутовими приладами, мобільними телефонами та комп’ютерами, може викликати функціональні розлади нервової й ендокринної систем.
Значний вплив на здоров’я мають біологічні фактори середовища – мікроорганізми, віруси, гриби, паразити, які є складовою природних екосистем. Проте через зміну клімату, порушення санітарних умов, інтенсивне переміщення населення та тварин з’являються нові осередки інфекційних захворювань. Біологічні ризики зростають також унаслідок антибіотикорезистентності, яка стала однією з головних загроз глобальному здоров’ю.
У структурі екологічних факторів виокремлюють і соціально-екологічні чинники, що формуються під впливом урбанізації, промислового розвитку, демографічних процесів і способу життя. Скупченість населення, дефіцит зелених зон, інформаційне перевантаження, психоемоційний стрес призводять до виснаження адаптаційних резервів організму. Сучасні міста перетворюються на штучні екосистеми, де людина постійно зазнає впливу фізичних, хімічних і психологічних навантажень.
Особливу групу становлять комплексні екологічні фактори, коли одночасна дія кількох чинників – наприклад, хімічного забруднення, шуму та високої температури – створює синергетичний ефект. У таких випадках негативний вплив на організм значно посилюється, що може призвести до розвитку хронічних патологій, особливо у дітей, людей похилого віку та осіб із ослабленим імунітетом.
Вплив екологічних факторів на здоров’я проявляється не лише у виникненні конкретних захворювань, а й у зниженні загальної резистентності організму, зменшенні тривалості життя, погіршенні якості життя населення. У медико-екологічних дослідженнях виділяють поняття «екологічно зумовлені хвороби» – це патології, виникнення яких прямо пов’язане зі станом навколишнього середовища (захворювання органів дихання, онкологічні процеси, алергії, нейротоксичні ураження, порушення репродуктивної функції).
Для зниження негативного впливу екологічних факторів на здоров’я необхідні системні заходи – поліпшення стану довкілля, екологічна освіта населення, розвиток екологічно чистих технологій, моніторинг якості повітря, води та продуктів харчування. Важливу роль відіграє формування екологічної культури, яка передбачає усвідомлення кожною людиною відповідальності за стан навколишнього середовища і власне здоров’я.

3.Проблеми харчування в екологічному аспекті
Харчування є однією з головних біологічних потреб людини і водночас важливим екологічним чинником, який безпосередньо впливає на стан здоров’я, працездатність, тривалість життя та адаптаційні можливості організму. Для бакалавра-еколога розуміння взаємозв’язку між екологічним станом середовища, якістю продуктів харчування та здоров’ям людини є ключовим, оскільки саме через харчовий ланцюг реалізується більшість біогеохімічних процесів, що зумовлюють надходження в організм як життєво необхідних, так і токсичних речовин.
Сучасні проблеми харчування набули глобального характеру. Вони охоплюють як кількісний аспект – забезпечення населення достатньою кількістю продуктів, так і якісний – їх поживну та екологічну безпеку. Глобальні зміни клімату, деградація земель, забруднення води і повітря, нераціональне використання природних ресурсів призводять до порушення продовольчої рівноваги та зниження якості продуктів харчування.
Однією з головних екологічних проблем є забруднення харчових продуктів хімічними речовинами антропогенного походження. У результаті інтенсивного розвитку промисловості, транспорту та сільського господарства у довкіллі накопичуються токсичні сполуки, які потрапляють у продукти харчування через ґрунт, воду або повітря. Найпоширенішими забруднювачами є важкі метали (свинець, кадмій, ртуть, мідь, цинк), пестициди, нітрати, нітрити, радіонукліди, діоксини, поліхлоровані біфеніли, мікропластик. Вони мають кумулятивну дію, накопичуються в організмі, порушують обмін речовин, викликають інтоксикації, алергії, ураження печінки, нирок, нервової системи, а також мають канцерогенні властивості.
Проблема нітратного та пестицидного забруднення особливо актуальна для аграрних регіонів. Надмірне використання мінеральних добрив і засобів захисту рослин призводить до накопичення залишків агрохімікатів у овочах, фруктах і ґрунтах. При надходженні в організм нітрати можуть перетворюватися на нітрити, які блокують транспорт кисню у крові, викликаючи гіпоксію, а також сприяють утворенню канцерогенних нітрозамінів.
Біогеохімічні особливості територій визначають природний вміст елементів у продуктах харчування. Так, у районах із дефіцитом йоду, фтору або селену виникають ендемічні захворювання, пов’язані з нестачею цих мікроелементів, тоді як у зонах із надлишком свинцю, кадмію чи миш’яку зростає рівень онкологічних патологій і порушень розвитку дітей. Для еколога важливо враховувати просторову неоднорідність хімічного складу природного середовища під час оцінки екологічної безпеки харчових продуктів.
Окрему проблему становить забруднення продуктів тваринного походження. Через ланцюги живлення токсичні речовини, що накопичуються у ґрунтах і воді, переходять у траву, потім у молоко, м’ясо, рибу. Особливо небезпечними є біоакумулюючі сполуки, такі як ртуть і діоксини, які концентруються в жирових тканинах тварин і потрапляють у раціон людини.
Значна увага приділяється питанню радіоактивного забруднення продуктів. Навіть через десятиліття після аварій на атомних електростанціях у біосфері зберігаються цезій-137 і стронцій-90, які накопичуються у рослинах, грибах і тваринних продуктах. Їх споживання призводить до ураження кісткової системи, імунних та ендокринних порушень.
Ще одна група проблем – використання генетично модифікованих організмів (ГМО) у харчовій промисловості. Хоча більшість досліджень не виявила прямої загрози для здоров’я, екологи відзначають потенційні ризики: зміну біорізноманіття, неконтрольоване поширення трансгенних культур, можливість алергічних реакцій і порушення природних трофічних ланцюгів.
Нерівномірність харчування та проблема дефіциту поживних речовин також мають екологічне підґрунтя. Внаслідок деградації ґрунтів знижується вміст вітамінів і мікроелементів у продуктах рослинного походження. Одночасно глобалізація ринку харчових товарів призводить до поширення висококалорійної, але бідної на нутрієнти їжі – так званої «порожньої калорійності». Це зумовлює зростання ожиріння, серцево-судинних і метаболічних хвороб.
Проблема харчових відходів є ще одним аспектом екології харчування. За даними Продовольчої та сільськогосподарської організації ООН (ФАО), близько третини всієї виробленої у світі їжі не споживається і потрапляє на сміттєзвалища. Це не лише марнування ресурсів, але й джерело викидів метану, одного з найсильніших парникових газів.
Екологічно безпечне харчування передбачає не лише споживання чистих і збалансованих продуктів, а й раціональне використання природних ресурсів на всіх етапах виробництва – від вирощування сировини до переробки, транспортування та споживання. Саме тому сучасна концепція сталого розвитку включає поняття «екологічної культури харчування», яке поєднує біологічні, соціальні та етичні принципи.
До основних напрямів екологізації харчової системи належать: 
– розвиток органічного землеробства, що виключає використання синтетичних пестицидів і мінеральних добрив; 
– контроль якості продуктів на всіх етапах їх виробництва; 
– скорочення втрат продовольства і харчових відходів; 
– зменшення використання одноразової упаковки та пластику 
– підтримка локальних виробників і екологічно безпечних технологій; 
– інформування населення про вплив харчування на здоров’я і довкілля.
Особливу роль у збереженні здоров’я відіграє збалансоване харчування, яке враховує не лише енергетичну цінність, а й біологічну повноцінність їжі. Для нормального функціонування організму необхідно забезпечити надходження всіх макро- і мікроелементів, вітамінів, незамінних амінокислот і жирних кислот. Раціональне харчування сприяє підвищенню стійкості організму до несприятливих екологічних умов, токсичних впливів і стресів.

4.Медико-екологічна характеристика здоров’я та шляхи його збереження
Медико-екологічний підхід до вивчення здоров’я людини ґрунтується на розумінні того, що стан організму визначається не лише біологічними і соціальними чинниками, а й екологічними умовами середовища існування. У сучасній науці здоров’я розглядається як інтегральний показник взаємодії людини і навколишнього середовища, що відображає ступінь адаптації організму до природних і антропогенних впливів. Тому медико-екологічна характеристика здоров’я передбачає оцінку впливу довкілля на фізичний, психічний і соціальний стан людини, а також розроблення шляхів його збереження і зміцнення в умовах сучасної екологічної ситуації.
Екологічні умови визначають якість життя людини і можуть як сприяти її розвитку, так і обмежувати функціональні можливості. Забруднення повітря, води, ґрунтів, шум, радіаційне навантаження, урбанізація, стрес і зміни клімату – це чинники, що формують медико-екологічний фон сучасного життя. Під їх впливом організм перебуває у стані постійної адаптації, що за надмірного навантаження може призвести до виснаження фізіологічних резервів і розвитку патологій.
Згідно з даними ВООЗ, близько чверті усіх захворювань у світі мають екологічно зумовлений характер. Це означає, що кожна четверта хвороба прямо або опосередковано пов’язана зі станом навколишнього середовища. До таких належать захворювання органів дихання, серцево-судинні патології, алергії, онкологічні процеси, порушення ендокринної та репродуктивної систем, а також хвороби, спричинені дефіцитом або надлишком хімічних елементів у середовищі проживання.
Медико-екологічна характеристика здоров’я передбачає вивчення комплексу показників, що відображають стан організму та умови середовища. До основних критеріїв належать:
– показники фізичного здоров’я: антропометричні дані, маса тіла, фізична працездатність, частота захворювань; 
– показники психічного здоров’я: рівень емоційної стабільності, стресостійкість, адаптивні реакції; 
– показники соціального благополуччя: рівень життя, умови праці, соціальна підтримка; 
– екологічні індикатори: якість повітря, води, продуктів харчування, рівень шуму, наявність токсичних речовин у середовищі проживання.
Сукупність цих даних дає змогу визначити так званий медико-екологічний профіль регіону, який відображає взаємозв’язок між станом довкілля і здоров’ям населення. Такі дослідження дозволяють встановити залежність між забрудненням середовища і поширеністю певних захворювань, розробити карти ризику, прогнозувати наслідки антропогенного впливу.
Фізичне здоров’я людини значною мірою залежить від чистоти повітря, води та продуктів харчування. Тривале перебування у забрудненому середовищі призводить до накопичення в організмі токсичних речовин, зниження імунітету, порушення обміну речовин, зростання частоти онкологічних і серцево-судинних хвороб. Особливо небезпечним є хронічний вплив малих доз забруднювачів, який не викликає гострих симптомів, але поступово виснажує захисні механізми.
Психічне здоров’я також є складовою медико-екологічної характеристики. Інформаційне перевантаження, урбанізація, шум, дефіцит природного середовища та фізичної активності сприяють розвитку неврозів, депресій, синдрому емоційного вигорання. Екологічна напруга та соціальна нестабільність створюють відчуття небезпеки, що негативно позначається на емоційній сфері людини.
Серед найактуальніших проблем сучасної екології здоров’я – деградація природного середовища, глобальні зміни клімату, забруднення мікропластиком, поширення антибіотикорезистентних мікроорганізмів, зростання частоти психосоматичних розладів. Зміни природних біоритмів через нічні чергування, штучне освітлення та порушення режиму сну також призводять до порушення гомеостазу і зниження працездатності.
Особливу небезпеку становлять комбіновані дії кількох факторів – наприклад, забруднення повітря у поєднанні зі стресом і нераціональним харчуванням. Такі впливи підсилюють один одного, створюючи ефект мультистресу. Наслідком стає збільшення кількості хронічних захворювань, порушення репродуктивного здоров’я, зниження середньої тривалості життя.
Збереження здоров’я людини в умовах сучасних екологічних викликів потребує системного підходу, який поєднує медичні, соціальні й екологічні заходи. До основних напрямів належать:
1. Охорона та відновлення довкілля. Зменшення промислових викидів, очищення стічних вод, рекультивація земель, розвиток екологічно чистого транспорту і виробництва, збільшення зелених зон у містах.
2. Моніторинг стану середовища і здоров’я населення. Створення системи медико-екологічного моніторингу, яка відстежує концентрації шкідливих речовин у повітрі, воді, продуктах і пов’язує ці дані зі статистикою захворюваності.
3. Підвищення екологічної свідомості населення. Формування екологічної культури і відповідального ставлення до природи, виховання навичок здорового способу життя, свідомого споживання і профілактики хвороб.
4. Раціональне харчування і водоспоживання. Використання екологічно чистих продуктів, мінімізація вживання переробленої та хімічно обробленої їжі, контроль якості води, уникнення контактів із токсичними матеріалами у побуті.
5. Підтримання фізичної активності і психоемоційного балансу. Регулярні заняття спортом, прогулянки на свіжому повітрі, дотримання режиму сну, використання методів релаксації, медитації, психогігієни.
6. Розвиток превентивної медицини. Орієнтація системи охорони здоров’я не лише на лікування, а й на профілактику захворювань, ранню діагностику і моніторинг факторів ризику, пов’язаних із довкіллям.
7. Формування безпечного середовища проживання. Проєктування екологічно стійких міст, контроль рівня шуму і освітлення, забезпечення якісною питною водою, створення умов для відпочинку і відновлення.
Медико-екологічна характеристика здоров’я людини розкриває його як багатовимірну категорію, що залежить від стану довкілля, соціальних умов та індивідуальної поведінки. Сьогодні проблеми здоров’я не можуть розглядатися окремо від екологічних процесів – будь-яке порушення природної рівноваги неминуче відображається на біологічному стані людини.
Збереження здоров’я в екологічному аспекті передбачає гармонізацію взаємодії людини з природою, перехід до сталих моделей розвитку суспільства, екологізацію економіки і медицини. Майбутні екологи мають відігравати активну роль у цьому процесі – проводити оцінку екологічних ризиків, брати участь у розробленні стратегій охорони здоров’я та просуванні принципів екологічної відповідальності.

 Питання для самоконтролю
1. Як визначається поняття «здоров’я» у контексті екології людини?
2. Які основні тенденції характеризують стан здоров’я населення світу в сучасних умовах?
3. Назвіть головні екологічні фактори, що впливають на фізичне і психічне здоров’я людини.
4. Яким чином забруднення повітря, води та ґрунтів впливає на поширеність захворювань?
5. У чому полягає сутність нітратного та пестицидного забруднення харчових продуктів?
6. Які наслідки для організму людини має вживання продуктів, забруднених важкими металами та радіонуклідами?
7. Як зміни клімату та деградація природних ресурсів впливають на якість харчування населення?
8. Які основні критерії використовуються у медико-екологічній оцінці здоров’я населення?
9. Як поняття «екологічна культура харчування» пов’язане з проблемою збереження здоров’я?
10. У чому полягає відмінність між фізичним, психічним та соціальним аспектами здоров’я?
11. Які основні напрями профілактики негативного впливу екологічних факторів на здоров’я?
12. Як майбутні екологи можуть сприяти формуванню екологічно безпечного способу життя та харчування населення?

Практичні завдання
Завдання 1. Оцінити стан здоров’я населення певного регіону. Використовуючи статистичні дані (з відкритих джерел МОЗ, ВООЗ або Держстату), визначити основні показники здоров’я населення (середня тривалість життя, рівень смертності, структура захворюваності). Зробити висновки про тенденції змін та можливі екологічні причини відхилень.
Завдання 2. Скласти порівняльну характеристику харчових систем різних країн. Визначити, як екологічні умови (клімат, доступність ресурсів, традиції) впливають на національні особливості харчування та здоров’я населення.
Завдання 3. Підготувати медико-екологічний паспорт території. На прикладі одного населеного пункту визначити головні чинники, що впливають на стан довкілля і здоров’я населення (повітря, вода, промисловість, транспорт, рівень урбанізації).
Завдання 4. Розробити екологічно безпечний раціон харчування. Скласти приклад тижневого меню для студента з урахуванням принципів екологічної безпеки: місцеві продукти, мінімальна термічна обробка, обмеження консервантів та напівфабрикатів.


Тема 13. Теорії старіння і довголіття

Мета: ознайомитися з основними теоріями старіння організму, вивчити біологічні, фізіологічні та екологічні механізми старіння, оволодіти знаннями про фактори, що впливають на тривалість життя, набути навичок аналізу адаптаційних можливостей людини у процесі старіння та формування принципів здорового довголіття.

План
1. Біологічна сутність і загальні закономірності процесу старіння.
2.Основні теорії старіння: біологічні, генетичні, фізіологічні та екологічні підходи.
3.Фактори, що впливають на тривалість життя і процеси старіння.
4.Шляхи уповільнення старіння та формування здорового довголіття.

🖉Основні поняття: старіння; геронтологія; герантологічна адаптація; довголіття; тривалість життя; біологічний вік; хронологічний вік; клітинне старіння; програма старіння; вільнорадикальна теорія; генетичні фактори; метаболічна теорія; соціальне старіння; активне довголіття.

1. Біологічна сутність і загальні закономірності процесу старіння
Старіння – це універсальний, природний і закономірний етап індивідуального розвитку організму, який характеризується поступовим зниженням життєвих функцій, адаптаційних можливостей і стійкості до впливу факторів навколишнього середовища. З екологічного погляду, процес старіння розглядається як результат взаємодії внутрішніх біологічних механізмів організму з зовнішніми природними, соціальними та техногенними чинниками середовища.
Старіння не є раптовим явищем – воно починається задовго до появи видимих ознак і охоплює всі рівні організації живої матерії: клітинний, тканинний, органний, системний та організменний. З біологічної точки зору, старіння – це процес накопичення структурних і функціональних змін, що знижують ефективність фізіологічних систем, обмежують адаптаційний потенціал і підвищують ризик розвитку хвороб.
Сутність старіння полягає у поступовому порушенні рівноваги між процесами анаболізму (синтезу, відновлення) і катаболізму (руйнування, розпаду). У молодому віці ці процеси збалансовані, але з часом катаболічні реакції починають переважати, що призводить до втрати тканинної цілісності, зниження регенераційних властивостей клітин, уповільнення метаболізму.
На клітинному рівні старіння проявляється у вигляді зменшення здатності клітин до поділу (ефект Хейфліка), скорочення довжини теломер – кінцевих ділянок хромосом, які захищають генетичний матеріал від пошкоджень. Коли теломери досягають критичної довжини, клітина перестає ділитися і переходить у стан «сенесценції». Такі клітини накопичуються в тканинах, змінюють їх структуру та функціональність, сприяють розвитку запальних процесів і старінню всього організму.
Старіння охоплює всі системи організму, але проявляється нерівномірно. Найбільш помітні зміни спостерігаються у нервовій, серцево-судинній, ендокринній, імунній системах, а також у м’язово-скелетному апараті. Знижується швидкість реакцій, пам’ять, рухливість, еластичність судин, толерантність до стресів, зменшується м’язова маса та кісткова щільність.
З екологічної точки зору, старіння людини пов’язане не лише з біологічними механізмами, а й з умовами середовища проживання. Несприятливі екологічні фактори – забруднене повітря, токсичні хімічні речовини, радіація, неякісне харчування, шум, хронічний стрес — прискорюють процес старіння, впливаючи на клітинний метаболізм, імунну відповідь, гормональну регуляцію. Водночас сприятливе природне середовище, чиста вода, збалансоване харчування, рухова активність і психоемоційна стабільність можуть істотно сповільнити вікові зміни.
Старіння є адаптаційним процесом, який має біологічний сенс — він забезпечує оновлення популяції, природний добір і передачу генетичного матеріалу наступним поколінням. У цьому контексті екологічна роль старіння полягає у підтриманні рівноваги в біосфері: у природі жоден вид не може існувати нескінченно, тому процеси старіння і смерті є невід’ємною частиною колообігу речовин і енергії.
З позицій геронтології виділяють хронологічний (паспортний) та біологічний вік людини. Перший визначається кількістю прожитих років, другий — функціональним станом органів і систем. Біологічний вік може відрізнятися від хронологічного, що відображає індивідуальні відмінності в темпах старіння. На нього впливають спадковість, спосіб життя, рівень фізичної активності, харчування, психоемоційна рівновага, умови праці та довкілля.
Старіння має закономірний характер і супроводжується певними біологічними ознаками, серед яких: 
– зниження інтенсивності обміну речовин; 
– зменшення кількості клітин, здатних до регенерації; 
– накопичення продуктів метаболічного розпаду у тканинах; 
– ослаблення імунної відповіді; 
– підвищення чутливості до зовнішніх впливів; 
– погіршення здатності до адаптації.
Водночас старіння не слід розглядати лише як занепад. Сучасна екологічна і медико-біологічна наука розглядає цей процес як складову життєвого циклу, що може відбуватися гармонійно за умови збереження адаптаційного потенціалу організму. Відповідне середовище проживання, активний спосіб життя, повноцінне харчування, відсутність шкідливих звичок і позитивний емоційний стан здатні суттєво сповільнити біологічне старіння, сприяючи формуванню здорового довголіття.

2.Основні теорії старіння: біологічні, генетичні, фізіологічні та екологічні підходи
Процес старіння – це складне, багатофакторне явище, яке не має єдиного універсального пояснення. Впродовж історії науки виникло багато теорій, які намагалися розкрити його механізми – від суто біологічних і генетичних до екологічних і соціальних. Для майбутніх екологів важливо розуміти не лише внутрішні біологічні закономірності старіння, а й взаємозв’язок між станом навколишнього середовища, способом життя людини та швидкістю вікових змін.
Біологічні теорії старіння ґрунтуються на уявленні про природну зумовленість вікових змін, пов’язаних із порушенням функцій клітин, тканин і систем організму. До них належать декілька класичних підходів.
1. Теорія зношування (або «wear and tear theory»). Запропонована на початку ХХ століття, вона розглядає старіння як наслідок поступового зношування клітин і органів під дією внутрішніх та зовнішніх навантажень. З часом накопичуються пошкодження білків, ліпідів, ДНК, що призводить до зниження функціональної здатності організму. Аналогічно до механічних систем, людське тіло втрачає свою ефективність через постійне використання. Проте цей підхід не пояснює, чому в одних індивідів процеси старіння відбуваються швидше, а в інших — повільніше, що свідчить про роль генетичних і екологічних факторів.
2. Вільнорадикальна теорія (Denham Harman, 1956). Ця теорія є однією з найвідоміших у сучасній геронтології. Вона пояснює старіння дією вільних радикалів – нестабільних молекул із непарним електроном, які утворюються в процесі клітинного метаболізму, зокрема під час дихання. Надлишок вільних радикалів пошкоджує клітинні мембрани, ДНК, білки, ферменти, що викликає оксидативний стрес. Вільнорадикальне старіння посилюється під впливом ультрафіолетового випромінювання, токсичних речовин, тютюнопаління, забруднення повітря, радіації. Антиоксиданти (вітаміни С, Е, β-каротин, селен, поліфеноли) здатні нейтралізувати вільні радикали, тому їх достатнє надходження з їжею розглядається як профілактичний фактор уповільнення старіння.
3. Мітохондріальна теорія старіння. Розвинулася на основі вільнорадикальної теорії. Мітохондрії – це основні «енергетичні станції» клітини, які забезпечують її енергією (АТФ). Під час окисних процесів у них утворюються активні форми кисню, що ушкоджують мітохондріальну ДНК. Накопичення таких ушкоджень знижує ефективність енергетичного обміну, спричиняє апоптоз (запрограмовану смерть клітин), що веде до функціонального виснаження тканин.
4. Теорія крос-лінків (перехресного зв’язування). Згідно з нею, старіння пов’язане з накопиченням у тканинах білкових структур, з’єднаних між собою поперечними хімічними зв’язками. Ці крос-лінки змінюють еластичність і функціональність білків, зокрема колагену в судинах, шкірі, м’язах. У результаті тканини втрачають пружність, а органи – гнучкість регуляції. Такі зміни лежать в основі розвитку атеросклерозу, катаракти, остеопорозу, зморшкуватості шкіри.
5. Нейроендокринна теорія. Запропонована американським геронтологом В. Данна у 1958 році, ця теорія пов’язує старіння із поступовим виснаженням регуляторних систем організму, зокрема гіпоталамо-гіпофізарно-ендокринної осі. Зменшення секреції гормонів росту, статевих гормонів, тироксину, мелатоніну спричиняє порушення метаболізму, зниження репаративних процесів і загальне старіння організму.
Генетичні теорії розглядають старіння як результат реалізації спадкової програми, закладеної в геномі. Вони стверджують, що тривалість життя визначається генетично і є видом специфічною ознакою.
1. Програмована теорія старіння. Відповідно до цього підходу, старіння – це результат активації певних генів, які «запускають» біологічний процес поступового згасання функцій. Іншими словами, організм має внутрішній «біологічний годинник», який відмірює життєвий цикл. Цю ідею підтверджує спостереження, що різні види мають характерну тривалість життя, і її не можна істотно змінити навіть за оптимальних умов.
2. Теломерна теорія. Ця теорія заснована на відкритті, що теломери – кінцеві ділянки хромосом – скорочуються при кожному поділі клітини. Коли вони досягають критичної довжини, поділ зупиняється, клітина переходить у стан сенесценції. Дія ферменту теломерази, який відновлює довжину теломер, спостерігається лише в деяких клітинах (наприклад, статевих і стовбурових), тому з віком більшість тканин втрачає здатність до регенерації. Екологічні чинники, такі як хронічний стрес, забруднення повітря, куріння, неправильне харчування, прискорюють скорочення теломер, тим самим сприяючи передчасному старінню.
3. Генетико-еволюційна теорія (П. Медавар, Дж. Вільямс).Згідно з нею, старіння – це еволюційний компроміс: природний добір сприяє генам, що підвищують репродуктивний успіх у молодому віці, навіть якщо вони мають негативні наслідки у старості. Отже, старіння є «платою» за біологічну доцільність швидкого розвитку і розмноження.
Фізіологічні підходи розглядають старіння як наслідок змін у регуляторних системах організму, що призводять до втрати гомеостазу.
1. Теорія зниження адаптаційного потенціалу. З віком відбувається ослаблення адаптаційних механізмів – здатності організму підтримувати сталість внутрішнього середовища в умовах зовнішніх впливів. Це проявляється у зниженні імунної відповіді, погіршенні терморегуляції, зменшенні ефективності обміну речовин. Людина стає більш чутливою до температурних коливань, інфекцій, стресів, токсичних речовин.
2. Імунологічна теорія старіння (Ф. Бернет). Вона пояснює вікові зміни ослабленням функцій імунної системи, яка з віком втрачає здатність розпізнавати «чужі» клітини і синтезувати антитіла. Це призводить до підвищеної сприйнятливості до інфекцій і розвитку автоімунних реакцій, коли імунна система атакує власні тканини організму.
3. Гормональна теорія. Зниження рівня основних гормонів (естрогенів, тестостерону, мелатоніну, гормону росту) призводить до порушення регенерації клітин, втрати м’язової маси, остеопорозу, змін у настрої й когнітивних функціях. Гормональний дисбаланс є однією з основних фізіологічних ознак старіння.
4. Нейрогенна теорія. Згідно з нею, старіння пов’язане з поступовим виснаженням нервової системи, зниженням швидкості проведення нервових імпульсів, втратою нейронів і ослабленням міжнейронних зв’язків. Це призводить до зниження координації, уваги, пам’яті, швидкості реакцій.
З екологічної точки зору, старіння є результатом взаємодії організму з навколишнім середовищем упродовж життя. Людина постійно зазнає впливу комплексу факторів – кліматичних, геохімічних, техногенних, соціальних, інформаційних. Саме сукупна дія цих чинників визначає індивідуальний темп старіння.
1. Екологічна теорія прискореного старіння. Вона стверджує, що негативний вплив середовища (забруднення, радіація, токсичні речовини, гіподинамія, стрес) прискорює біологічні процеси старіння. Під дією екологічних стресорів знижується активність антиоксидантних ферментів, порушується клітинне дихання, підвищується рівень вільних радикалів.
2. Соціально-екологічна теорія старіння. Підкреслює роль соціальних і культурних факторів: урбанізація, ізоляція, зниження фізичної активності, дефіцит природного середовища, інформаційне перевантаження – усе це впливає на фізіологічний стан людини і прискорює старіння. Людина, відірвана від природи, втрачає здатність до природного відновлення енергетичного балансу.
3. Біоритмологічна теорія. Відповідно до неї, процес старіння пов’язаний із порушенням внутрішніх біоритмів, які регулюють обмін речовин, сон, активність і секрецію гормонів. Зовнішні фактори – штучне освітлення, нічна робота, зміни клімату – порушують синхронізацію цих ритмів, що прискорює вікові зміни.
4. Клімато-географічний підхід. Регіональні особливості – температура, вологість, атмосферний тиск, склад води й ґрунтів – істотно впливають на темпи старіння населення. Відомо, що в гірських районах або поблизу морів тривалість життя, як правило, вища, що пояснюється чистим повітрям, м’яким кліматом, природною активністю та збалансованим харчуванням.
Усі теорії старіння взаємопов’язані та не суперечать одна одній – вони описують різні аспекти єдиного процесу. Біологічні й генетичні механізми визначають внутрішню програму старіння, фізіологічні – її прояви в органах і системах, а екологічні – зовнішні умови, які можуть як уповільнювати, так і прискорювати ці процеси.
Сучасна геронтологія розглядає старіння як результат взаємодії спадкових програм і зовнішнього середовища. Людина може впливати на темп свого старіння, дотримуючись екологічно збалансованого способу життя: правильного харчування, фізичної активності, психоемоційної рівноваги, уникнення токсичних речовин і стресів. Таким чином, розуміння багатофакторної природи старіння дає змогу не лише пояснити механізми цього процесу, а й розробити шляхи його уповільнення, що є ключовим завданням сучасної екології людини та медицини довголіття.

3.Фактори, що впливають на тривалість життя і процеси старіння
Тривалість життя людини є результатом складної взаємодії спадкових, біологічних, соціальних та екологічних факторів. Ці чинники діють протягом усього життєвого циклу, визначаючи темп старіння, адаптаційні можливості організму та ймовірність виникнення вікових захворювань. Для екології людини особливе значення має розуміння того, що тривалість життя не є фіксованою величиною – вона змінюється під впливом як природних, так і антропогенних умов середовища.
Генетичні та біологічні фактори. Генетичний апарат визначає базовий потенціал довголіття – тобто максимально можливу тривалість життя, закладену у спадковій програмі виду. Для людини вона становить близько 120 років, але лише незначна кількість осіб наближається до цієї межі. У більшості випадків реальна тривалість життя залежить від реалізації цього потенціалу в конкретних умовах існування.
Одним із провідних генетичних механізмів, що регулюють старіння, є активність генів, пов’язаних із репарацією ДНК, антиоксидантними системами, клітинним циклом і апоптозом. Наявність мутацій у цих генах може призвести до прискореного старіння, розвитку онкологічних і дегенеративних хвороб. Наприклад, укорочення теломер або зниження активності ферменту теломерази скорочує тривалість життя клітин, тоді як підвищення ефективності антиоксидантного захисту сприяє його продовженню.
Біологічними чинниками, що впливають на темпи старіння, є гормональний баланс, рівень метаболізму, стан імунної системи та здатність до регенерації тканин. У молодому віці організм має високу пластичність – клітини швидко оновлюються, ефективно реагують на пошкодження, але з віком ці процеси сповільнюються. Зниження рівня гормонів росту, статевих гормонів, мелатоніну та тироксину зменшує швидкість обміну речовин і адаптаційну здатність організму.
Серед зовнішніх чинників вирішальне значення мають екологічні умови середовища проживання. Людина, як біосоціальний вид, постійно зазнає впливу природних і антропогенних компонентів довкілля.
Кліматичні умови. Екстремальні температури, різкі перепади вологості, атмосферного тиску, ультрафіолетове випромінювання та дефіцит кисню у гірських районах впливають на фізіологічні функції організму. Помірний клімат, достатня інсоляція, чисте повітря та збалансована вологість сприяють нормалізації обмінних процесів і підтриманню стабільного ритму біологічних функцій.
Якість повітря, води та ґрунтів. Забруднення довкілля є однією з основних причин скорочення тривалості життя. Токсичні речовини – важкі метали, оксиди азоту, сірчистий ангідрид, пестициди, мікропластик – накопичуються в організмі, викликаючи хронічні інтоксикації, мутації, порушення ендокринної та нервової систем. Екологічно несприятливі регіони мають стабільно нижчі показники тривалості життя населення.
Радіаційне та електромагнітне навантаження. Іонізуюче випромінювання пошкоджує клітинну ДНК, порушує структуру білків і мембран, спричиняючи прискорене старіння. Постійна дія електромагнітних полів від побутових приладів, ліній електропередачі, мобільних пристроїв також впливає на нервову й ендокринну регуляцію.
Хімічне навантаження з продуктів харчування. Наявність нітратів, пестицидів, консервантів і барвників у їжі знижує імунний захист, прискорює вільнорадикальні процеси, спричиняє порушення обміну речовин. Дослідження показують, що люди, які споживають екологічно чисті, мінімально оброблені продукти, мають кращі показники здоров’я і довшу тривалість життя.
Людина живе у соціальному середовищі, тому соціально-економічні умови безпосередньо впливають на її здоров’я. Рівень доходу, освіта, професійна зайнятість, доступ до медичної допомоги – усе це визначає можливості підтримання фізіологічного і психічного балансу.
Спосіб життя – один із найважливіших модифікованих факторів старіння. Регулярна фізична активність, збалансоване харчування, відмова від тютюнопаління та зловживання алкоголем, нормальний режим сну та відпочинку здатні суттєво уповільнити біологічне старіння. Навпаки, гіподинамія, стрес, нічна робота, переїдання, надмір споживання цукру та жирів прискорюють процеси старіння, оскільки порушують гормональний баланс і метаболізм.
Психоемоційний стан також відіграє ключову роль. Хронічний стрес стимулює викид кортизолу – гормону, який у надлишку пригнічує імунітет, сприяє накопиченню жиру, інсулінорезистентності та серцево-судинним хворобам. Позитивне мислення, соціальна активність, емоційна підтримка і гармонійні стосунки, навпаки, зменшують рівень стресових гормонів, активують системи відновлення і подовжують життя.
Професійні умови праці. Робота у шкідливих або небезпечних умовах – при підвищених температурах, шумі, вібрації, контакті з токсичними речовинами – знижує тривалість життя. Професії, пов’язані з сидячим способом життя, призводять до серцево-судинних і опорно-рухових розладів. Оптимальні умови праці, фізична активність і психологічний комфорт – запорука здорового старіння.
На макрорівні тривалість життя населення визначається не лише станом індивідуального здоров’я, а й загальними екологічними та демографічними умовами. У країнах з високим рівнем урбанізації спостерігається парадокс: доступ до медичних технологій збільшує середню тривалість життя, але забруднення і соціальний стрес її знижують.
Демографічні дослідження виявили закономірність: у країнах із високим рівнем екологічної безпеки, соціальної стабільності та розвиненою системою охорони здоров’я люди живуть у середньому на 10-15 років довше. Водночас у регіонах із низьким рівнем екологічної якості, збройними конфліктами чи дефіцитом ресурсів тривалість життя різко скорочується.
Медико-екологічний стан певної території оцінюється через показники смертності, поширеності хронічних хвороб, дитячої смертності та тривалості життя. Наявність токсичних відходів, промислових викидів, радіаційного фону та дефіциту зелених зон безпосередньо впливає на здоров’я населення.
Еволюційна біологія розглядає довголіття як адаптаційну стратегію, спрямовану на забезпечення виживання виду. У природних умовах тривалість життя виду визначається балансом між швидкістю розмноження, метаболізмом і рівнем смертності. У людини, завдяки розвитку розуму, соціальних структур і медицини, ця залежність змінилася: інтелект і технології дозволили подовжити життя далеко за межі біологічної необхідності.
З екологічного погляду, довголіття є функцією гармонійної взаємодії людини з природним середовищем. Люди, які ведуть природно збалансований спосіб життя – споживають чисту воду, органічні продукти, мають фізичну активність на свіжому повітрі, дотримуються біоритмів – демонструють нижчі темпи старіння. Прикладом є так звані «блакитні зони» (Японія, Коста-Рика, Греція, Сардинія), де мешканці живуть значно довше за середній показник завдяки поєднанню здорового способу життя, екологічно чистого середовища та соціальної згуртованості.
Фактори, що впливають на тривалість життя, можна умовно поділити на внутрішні (біологічні) і зовнішні (екологічні та соціальні). Внутрішні чинники задають генетичний потенціал довголіття, а зовнішні визначають, наскільки повно він реалізується. Екологічна якість середовища, рівень техногенного навантаження, харчові звички, стреси та поведінкові стереотипи можуть або прискорювати, або сповільнювати старіння.
Для екологів-людинознавців важливо розглядати довголіття не лише як медико-біологічну категорію, а як показник стану біосфери. Гармонійне співіснування людини і природи, збереження природних ресурсів, екологічна культура та сталий розвиток суспільства – це стратегічні умови підвищення тривалості життя і збереження здоров’я людства.
Отже, процеси старіння і довголіття є інтегральним результатом впливу генетичних, фізіологічних, екологічних і соціальних факторів. Усвідомлене ставлення до свого здоров’я, зменшення антропогенного тиску на довкілля і формування екологічно орієнтованого способу життя – найефективніші шляхи забезпечення активного, здорового та тривалого життя людини.

4.Шляхи уповільнення старіння та формування здорового довголіття
Старіння є природним біологічним процесом, однак його темпи та прояви значною мірою залежать від умов життя, способу харчування, психоемоційного стану й екологічної ситуації. Сучасна геронтологія і екологія людини розглядають довголіття як результат активної взаємодії між біологічними можливостями організму і навколишнім середовищем. Завдання людини – створити умови, які сприятимуть збереженню фізичної, психічної та соціальної активності на максимально можливому рівні.
З екологічного погляду, старіння можна сповільнити, якщо зменшити дію шкідливих чинників навколишнього середовища та відновити природну рівновагу між людиною і біосферою. До таких чинників належать забруднення повітря, води, ґрунтів, шум, електромагнітне навантаження, хімічні токсиканти в їжі. Постійна дія цих факторів викликає оксидативний стрес, пригнічує імунну систему, прискорює дегенеративні процеси у тканинах.
Формування екологічно безпечного середовища є основою здорового довголіття. Це передбачає:
 – розвиток зелених зон у містах, чисте повітря і питну воду; 
– контроль за викидами промислових підприємств і транспорту; 
– екологічно чисте виробництво продуктів харчування; 
– мінімізацію використання пестицидів і важких металів; 
– раціональне використання природних ресурсів.
Людина, яка живе в екологічно сприятливих умовах, має нижчий рівень стресу, кращу оксигенацію тканин і стабільніші біоритми. Саме тому в багатьох країнах активно розвивається напрям «еко-урбанізму» – створення міст, де забезпечується гармонійний зв’язок між природним середовищем, соціальною інфраструктурою та здоров’ям населення.
Біологічні та фізіологічні шляхи уповільнення старіння. Серед внутрішніх механізмів подовження життя ключову роль відіграють процеси клітинного оновлення, обміну речовин та антиоксидантного захисту. З віком у клітинах накопичуються пошкодження ДНК, вільні радикали, продукти перекисного окиснення ліпідів, що знижує їхню життєздатність. Уповільнення цих процесів досягається шляхом підвищення ефективності антиоксидантних систем, збалансованого харчування, фізичної активності та регуляції гормонального фону.
Раціональне харчування – це один із найважливіших чинників здорового довголіття. Науково доведено, що помірне споживання калорій, збалансований вміст білків, жирів і вуглеводів, а також надходження антиоксидантів знижують темпи старіння. Корисними є продукти, багаті на вітаміни С, Е, β-каротин, поліфеноли, селен, цинк – вони нейтралізують вільні радикали та запобігають пошкодженню клітин.
Сучасна геронтологія підтримує концепцію «клітинного голодування» або калорійного обмеження, при якому зниження енергетичної цінності раціону на 15-30 % без дефіциту поживних речовин призводить до уповільнення метаболізму, зменшення утворення вільних радикалів і продовження життя.
Важливу роль відіграє водний баланс. Недостатнє споживання чистої води призводить до накопичення токсинів, зневоднення клітин і прискорення процесів старіння. Рекомендована норма – 30-35 мл води на 1 кг маси тіла за умови відсутності протипоказань.
Фізична активність сприяє поліпшенню кровообігу, підвищує чутливість клітин до інсуліну, зменшує ризик серцево-судинних хвороб і підтримує функцію м’язів і кісткової системи. Помірні фізичні навантаження — ходьба, плавання, йога, скандинавська хода — мають антистресовий і регенеративний ефект.
Психологічні та соціальні аспекти довголіття. Старіння організму нерозривно пов’язане з психологічним станом людини. Позитивне сприйняття життя, активна соціальна позиція та емоційна стабільність відіграють не меншу роль, ніж біологічні чинники.
Психоемоційна рівновага забезпечується завдяки оптимістичному світогляду, умінню долати труднощі, підтримці соціальних контактів і почуттю власної значущості. Люди, які зберігають активність у старшому віці – займаються творчістю, волонтерством, спілкуванням – мають нижчі показники смертності та кращі когнітивні функції.
Соціальна підтримка також є важливою умовою здорового старіння. Відчуття самотності або соціальної ізоляції сприяє підвищенню рівня стресових гормонів і зниженню імунітету. Навпаки, соціальні зв’язки, участь у громадських ініціативах, міжпоколіннєва взаємодія створюють сприятливий психологічний клімат.
Психічна гармонія підтримується за допомогою стрес-менеджменту – технік релаксації, медитації, дихальних вправ, а також через перебування на природі. Відомо, що навіть коротке перебування в зелених просторах знижує артеріальний тиск, частоту серцевих скорочень і рівень кортизолу.
Медико-екологічні шляхи подовження життя. Систематичний медико-екологічний моніторинг дає змогу виявляти шкідливі фактори довкілля та мінімізувати їх вплив. Для цього необхідно контролювати якість повітря, води, продуктів харчування, рівень шуму, радіаційне навантаження. Державні програми, спрямовані на зниження забруднення та розвиток «зеленої» енергетики, мають безпосередній вплив на здоров’я населення.
Профілактична медицина є ключовим напрямом формування здорового довголіття. Регулярні профілактичні огляди, вакцинація, контроль артеріального тиску, рівня цукру й холестерину дають змогу вчасно виявляти відхилення і запобігати розвитку хвороб. Особливо важливим є раннє виявлення серцево-судинних і онкологічних патологій, які становлять основну частку смертності у людей старшого віку.
Важливим елементом є нормалізація біоритмів. Порушення режиму сну і неспання, нічна робота, штучне освітлення призводять до дисбалансу гормонів мелатоніну і кортизолу, що прискорює старіння. Рекомендовано дотримуватися природного ритму: засинати до 23:00, уникати надмірного використання екранів у вечірній час і проводити більше часу при природному освітленні.
Екологічна культура і свідоме ставлення до життя. Формування екологічної культури довголіття – це стратегічне завдання сучасного суспільства. Вона передбачає усвідомлення взаємозв’язку між станом природи, власним способом життя та здоров’ям. Людина, яка дбає про чистоту середовища, опосередковано дбає і про своє майбутнє – адже якість повітря, води та продуктів безпосередньо визначає тривалість її життя.
Екологічна культура включає: 
– раціональне використання ресурсів і енергії; 
– зменшення кількості відходів, особливо пластику; 
– підтримку локального виробництва і екологічно сертифікованих продуктів; 
– використання природних методів оздоровлення, таких як, перебування на свіжому повітрі, сонячні ванни, фітотерапію;
 – екологічне виховання дітей і молоді.
Сучасна наука активно шукає біомедичні шляхи подовження життя. Досліджуються впливи генетичної терапії, активації теломерази, використання антиоксидантних і протизапальних препаратів, клітинних технологій. Проте навіть найновіші методи не можуть замінити природного шляху – підтримання здорового способу життя, екологічної чистоти довкілля та соціальної гармонії.
Найперспективнішим напрямом є концепція активного довголіття, яка не зводиться лише до збільшення років життя, а передбачає збереження працездатності, творчої активності й психічної рівноваги до глибокої старості. Це можливо лише за умови гармонійного розвитку біологічних, соціальних і духовних аспектів особистості.
Шляхи уповільнення старіння і формування здорового довголіття охоплюють три рівні:
1. Біологічний – підтримання метаболічного балансу, гормональної рівноваги, фізичної активності.
2. Екологічний – забезпечення чистого середовища, екологічної безпеки харчування, зменшення техногенного навантаження.
3. Соціально-психологічний – формування позитивного мислення, соціальної активності, морально-етичних цінностей.
Таким чином, довголіття – це не лише біологічна властивість організму, а результат цілісного, гармонійного життя у злагоді з природою і суспільством. Для студентів-екологів розуміння цих взаємозв’язків є ключовим, адже турбота про здоров’я людини невіддільна від турботи про здоров’я планети.

 Питання для самоконтролю
1. У чому полягає біологічна сутність процесу старіння людини?
2. Які основні відмінності між хронологічним і біологічним віком?
3. Назвіть основні ознаки фізіологічного старіння організму.
4. Які існують біологічні та генетичні теорії старіння?
5. У чому полягає суть вільнорадикальної та теломерної теорій старіння?
6. Як екологічні умови середовища впливають на темпи старіння людини?
7. Які основні фактори визначають тривалість життя населення?
8. Як спосіб життя, харчування та психоемоційний стан впливають на процеси старіння?
9. Які природні, медико-екологічні та соціальні шляхи подовження життя ви можете назвати?
10. У чому полягає поняття «активного» або «здорового» довголіття?

Практичні завдання
Завдання 1. Підготуйте коротку доповідь або презентацію (5-7 слайдів) на тему «Екологічні фактори і довголіття: досвід «блакитних зон».
Завдання 2. Змоделюйте програму профілактики передчасного старіння для студентської молоді, включаючи фізіологічні, психологічні та екологічні аспекти.
Завдання 3. Складіть індивідуальний план збереження здоров’я і працездатності з урахуванням принципів екологічної безпеки, харчування та режиму праці й відпочинку.



Тема 14. Екологія людини і транспорт

Мета: Вивчити вплив транспортних систем на стан навколишнього середовища та здоров’я людини, оволодіти знаннями про основні види транспортного забруднення й їхні наслідки для екології людини, набути навичок оцінювання екологічних ризиків, пов’язаних із транспортом, і формування практичних підходів до зменшення його негативного впливу на довкілля та якість життя населення.

План
1.Види транспорту та їх вплив на стан навколишнього середовища і здоров’я людини.
2.Основні види транспортного забруднення: хімічне, шумове, вібраційне, теплове та психоемоційне.
3.Шляхи зниження негативного впливу транспорту на екологію та здоров’я населення.

🖉Основні поняття: транспорт; транспортне забруднення; автотранспорт; викиди; оксиди азоту; чадний газ; свинець; шумове навантаження; вібрація; транспортна інфраструктура; урбанізація; транспортна екологія; транспортні ризики; стрес міського середовища; екологічно безпечний транспорт.

1.Види транспорту та їх вплив на стан навколишнього середовища і здоров’я людини
Транспорт є однією з ключових складових сучасної цивілізації, що забезпечує мобільність населення, економічний розвиток і просторову взаємодію між регіонами. Водночас саме транспортна діяльність є одним із головних джерел антропогенного навантаження на довкілля та здоров’я людини. Зростання кількості транспортних засобів, інтенсивності руху та урбанізація призводять до погіршення якості повітря, підвищення шумового й вібраційного фону, зниження комфортності проживання у містах.
З екологічної точки зору транспорт – це потужний комплекс джерел впливу на всі компоненти біосфери: атмосферу, гідросферу, літосферу та біоту. Основна частка негативного впливу припадає на автомобільний транспорт, який забезпечує понад 80 % пасажиро- та вантажоперевезень, але водночас продукує близько 70 % усіх шкідливих викидів у міське повітря.
Умовно всі види транспорту можна поділити на п’ять основних категорій: автомобільний, залізничний, авіаційний, водний та трубопровідний. Кожен із них має свої екологічні особливості, рівень впливу на середовище та людину.
Нижче подано узагальнену таблицю, що демонструє основні види транспорту, характерні джерела забруднення та їх вплив на здоров’я людини (табл. 5).

Таблиця 5 – Види транспорту та їх екологічний вплив
	Вид транспорту
	Основні джерела забруднення
	Основні забруднювачі
	Вплив на навколишнє середовище
	Вплив на здоров’я людини

	Автомобільний
	Вихлопні гази, зношування шин і гальм, шум, вібрації
	CO, NOx, SO₂, сажа, свинець, бенз(а)пірен
	Забруднення повітря, ґрунтів, вод, формування смогів
	Захворювання дихальних шляхів, серцево-судинні хвороби, онкологічні ризики, підвищена втомлюваність

	Залізничний
	Дизельні локомотиви, мастильні матеріали, шум
	CO₂, NO₂, частки металів, нафтопродукти
	Забруднення атмосферного повітря, ґрунтів уздовж колій, шумове навантаження
	Порушення сну, підвищений тиск, подразнення нервової системи

	Авіаційний
	Вихлопи турбін, шум, продукти згоряння пального
	CO₂, оксиди азоту, водяна пара, аерозолі
	Забруднення повітря у верхніх шарах атмосфери, зміна озонового шару, шумові поля біля аеропортів
	Втрата слуху, психоемоційний стрес, дратівливість, розлади сну

	Водний (морський, річковий)
	Витоки нафтопродуктів, згоряння палива, сточні води
	Нафтопродукти, важкі метали, мікропластик
	Забруднення гідросфери, загибель гідробіонтів, руйнування екосистем узбереж
	Токсичні отруєння, біоакумуляція токсикантів у харчових ланцюгах

	Трубопровідний
	Витоки при транспортуванні, технологічні аварії
	Нафта, газ, хімічні сполуки
	Локальне забруднення ґрунтів і вод, пожежі, вибухи
	Опіки, отруєння, ураження дихальних шляхів, травми



Автомобільний транспорт. Це головне джерело екологічного навантаження у містах. На одного мешканця великого міста припадає до 300-500 кг шкідливих викидів щороку. До складу вихлопних газів автомобілів входить понад 200 токсичних сполук, серед яких чадний газ (CO), оксиди азоту, сірчистий ангідрид, свинець, вуглеводні, бенз(а)пірен. Ці речовини забруднюють атмосферу, потрапляють у воду і ґрунт, утворюючи міські смоги, які особливо небезпечні для дітей, людей похилого віку та осіб із хронічними захворюваннями.
Хімічне навантаження супроводжується фізичним – шумом та вібраціями. Шум від дорожнього руху в мегаполісах сягає 70-90 дБ, що перевищує гігієнічні норми. Постійне перебування у зоні підвищеного шуму призводить до зниження слуху, безсоння, головного болю, підвищення артеріального тиску. Вібраційні коливання діють на нервову систему, викликаючи втому та зниження працездатності.
Залізничний транспорт. Вплив залізничного транспорту менш масштабний, але локальний. Основні забруднювачі – вихлопи дизельних локомотивів, мастильні матеріали, що потрапляють у ґрунти й водойми поблизу станцій. У місцях інтенсивного руху потягів фіксують підвищені концентрації важких металів (Fe, Mn, Cu, Pb), що накопичуються в рослинах уздовж колій. Вплив на людину проявляється у вигляді шумового стресу, порушень сну, підвищеної втоми у працівників залізничної галузі.
Авіаційний транспорт. Авіаційні викиди сприяють глобальному потеплінню та руйнуванню озонового шару, адже оксиди азоту, сірки та водяна пара потрапляють у верхні шари атмосфери. Аеропорти створюють значні зони шумового забруднення – у межах 5-10 км рівень звуку може перевищувати 100 дБ. Це призводить до зростання рівня стресу, серцево-судинних і нервових розладів у людей, які мешкають поблизу.
Водний транспорт. Водний транспорт впливає насамперед на гідросферу. Витоки палива, мастил і стічних вод із суден формують на поверхні води плівку, що порушує газообмін і знижує вміст кисню, викликаючи загибель гідробіонтів. Крім того, морські судна є джерелом шуму під водою, що впливає на поведінку та навігацію морських ссавців. Вплив на людину проявляється через споживання продуктів морського походження, у яких накопичуються токсиканти.
Трубопровідний транспорт. Хоча цей вид транспорту є порівняно екологічно безпечним, його аварії можуть мати катастрофічні наслідки. Розливи нафти та газу забруднюють величезні площі земель, знищують біоценози, а токсичні викиди при горінні спричиняють гострі отруєння і ураження дихальної системи.
Загалом, екологічний тиск транспорту на довкілля та людину проявляється у трьох основних формах: 
– хімічний вплив – забруднення повітря, води, ґрунтів шкідливими речовинами; 
– фізичний вплив – шум, вібрації, теплове випромінювання, електромагнітні поля; 
– соціально-психологічний вплив – підвищена тривожність, стрес, зниження якості життя у транспортно-активних зонах.
В умовах урбанізації ці фактори поєднуються, створюючи комплексну екологічну небезпеку. Особливо вразливими є діти, вагітні жінки, люди похилого віку, працівники транспорту та жителі великих міст.
Зменшення негативного впливу транспорту можливе завдяки розвитку екологічно безпечних технологій: електромобілів, гібридних двигунів, міського громадського транспорту на електротязі, а також оптимізації транспортних потоків і створенню зелених зон уздовж автомагістралей.

2.Основні види транспортного забруднення: хімічне, шумове, вібраційне, теплове та психоемоційне
Транспорт є одним із наймасштабніших джерел антропогенного впливу на навколишнє середовище. Його функціонування супроводжується утворенням широкого спектра забруднень різної природи – хімічної, фізичної та психоемоційної. Вони поєднуються у комплексну систему впливів, що формує специфічне транспортне середовище, яке негативно позначається як на природних екосистемах, так і на здоров’ї людини.
Залежно від характеру дії та механізму формування виділяють основні типи транспортного забруднення: хімічне, шумове, вібраційне, теплове та психоемоційне. Кожен із них має власні особливості, масштаби поширення та наслідки.
Хімічне забруднення є головною формою негативного впливу транспорту. Під час згоряння палива утворюються сотні сполук, серед яких найнебезпечніші – чадний газ (CO), оксиди азоту (NOₓ), діоксид сірки (SO₂), вуглеводні, свинець, бенз(а)пірен, формальдегід. У міських умовах автомобільний транспорт є джерелом понад 70 % усіх викидів у повітря.
Найбільш небезпечним для людини є чадний газ (CO), який зв’язується з гемоглобіном крові, утворюючи карбоксигемоглобін і знижуючи постачання кисню до тканин. Навіть низькі концентрації CO викликають головний біль, нудоту, зниження працездатності, а високі – призводять до інтоксикацій і смертельних випадків.
Оксиди азоту (NO і NO₂) подразнюють слизові оболонки, погіршують функцію легенів, знижують імунітет. Сірчистий газ (SO₂), який виділяється при спалюванні сірковмісного палива, у поєднанні з водяною парою утворює кислотні аерозолі, що ушкоджують дихальні шляхи.
Токсичні елементи, такі як свинець, кадмій, нікель, накопичуються у ґрунтах і воді поблизу транспортних шляхів, переходять у рослини і через харчові ланцюги потрапляють до організму людини. Це спричиняє хронічні інтоксикації, порушення функцій нервової, ендокринної та репродуктивної систем.
Викиди транспорту також впливають на глобальні процеси в атмосфері – утворення фотохімічного смогу, підвищення концентрації парникових газів (CO₂, метану), руйнування озонового шару. Таким чином, транспортне хімічне забруднення має як локальний, так і планетарний масштаб дії.
Шумове забруднення є однією з форм фізичного впливу транспорту. Основні джерела транспортного шуму – двигуни внутрішнього згоряння, робота трансмісії, взаємодія коліс з дорожнім покриттям, сигналізація, гальмівні системи, авіаційні турбіни.
У великих містах рівень шуму на автомагістралях досягає 70-90 дБ, біля залізничних колій – 85-100 дБ, у районах аеропортів – понад 100 дБ, що значно перевищує допустимі норми (55 дБ удень і 45 дБ уночі).
Постійне перебування у зоні підвищеного шуму викликає шумовий стрес, що проявляється у зниженні працездатності, підвищеній дратівливості, безсонні, головному болю, порушенні концентрації уваги. За тривалого впливу шум може призвести до нейросенсорної приглухуватості, гіпертонії, серцево-судинних розладів і прискореного старіння нервової системи.
Особливо небезпечним є нічний шумовий вплив, що порушує біоритми організму, викликає гормональний дисбаланс і хронічну втому. В екології людини шум розглядається не лише як фізичний фактор, а і як психологічний стресор, що знижує якість життя у містах.
Вібраційне забруднення пов’язане з дією механічних коливань, що виникають під час роботи двигунів, руху по нерівній поверхні, зльоту літаків або проходження поїздів. Основними зонами вібраційного впливу є дороги, залізничні лінії, аеропорти та промислові райони.
Довготривала дія вібрацій на організм людини викликає вібраційну хворобу, що характеризується порушенням кровообігу, ураженням нервової системи, болями у м’язах і суглобах, розладами координації. У працівників транспорту (водіїв, машиністів, пілотів) часто спостерігаються симптоми вегетосудинних порушень, остеохондрозу, розладів сну.
Вібрації також впливають на будівлі, споруди і транспортну інфраструктуру, прискорюючи їх зношування, створюючи небезпеку аварій. Таким чином, вібраційне забруднення має як медичне, так і техногенне значення.
Теплове забруднення спричинене виділенням теплової енергії транспортними засобами під час роботи двигунів, гальмування, тертя шин об дорожнє покриття, а також поглинанням сонячного випромінювання темними поверхнями доріг.
У великих містах це явище сприяє формуванню «теплових островів», де температура повітря на 3-5 °С вища, ніж у навколишній місцевості. Постійне підвищення температури призводить до підсилення випаровування токсичних речовин, збільшення концентрації озону в приземному шарі атмосфери, погіршення самопочуття населення.
У людей, які проживають у транспортно-насичених районах, частіше спостерігаються теплові стреси, серцево-судинні перевантаження, зневоднення організму, особливо в літній період. З екологічної точки зору теплове забруднення є додатковим чинником зміни мікроклімату міст і порушення енергетичного балансу біосфери.
Психоемоційне забруднення – це специфічний вид впливу транспорту, пов’язаний із стресом, нервовим напруженням і перевантаженням, яке відчувають водії, пасажири та мешканці міст. Основними чинниками є шум, затори, агресивна поведінка учасників руху, ризик ДТП, хронічна поспішність і інформаційне перевантаження.
Постійний психоемоційний стрес у транспортному середовищі призводить до порушення регуляції нервової та ендокринної систем, підвищення рівня кортизолу (гормону стресу), що сприяє розвитку гіпертонії, ішемічної хвороби серця, неврозів і депресій.
Соціальні дослідження показують, що мешканці великих транспортних вузлів мають нижчий рівень якості життя, вищу частоту серцево-судинних і психосоматичних захворювань. Тривале перебування в агресивному транспортному середовищі формує адаптаційне виснаження, знижує працездатність і загальний життєвий тонус.
Отже, транспортне забруднення має комплексний характер, поєднуючи хімічні, фізичні та психоемоційні фактори, що діють синергетично. Вони не лише погіршують стан навколишнього середовища, а й безпосередньо впливають на здоров’я людини, сприяючи розвитку хронічних захворювань, прискореному старінню, зниженню адаптаційного потенціалу.
Для екології людини надзвичайно важливим є системний підхід до вивчення транспортного впливу – оцінювання не лише окремих забруднювачів, а й їх комбінованої дії на фізіологічні, психологічні та соціальні аспекти життєдіяльності. Раціональна організація транспортної системи, екологізація технологій і створення комфортного міського середовища є ключовими умовами збереження здоров’я населення в сучасному світі.

3.Шляхи зниження негативного впливу транспорту на екологію та здоров’я населення
Зниження негативного впливу транспорту на навколишнє середовище та здоров’я населення є одним із пріоритетних напрямів сучасної екологічної політики і сталого розвитку. В умовах урбанізації, техногенного навантаження та інтенсивного зростання транспортних потоків постає необхідність переходу до нової моделі транспортної системи, яка забезпечує мобільність населення при мінімальних викидах і шумовому навантаженні.
Проблема транспортного впливу має комплексний характер, тому її вирішення передбачає поєднання технологічних, організаційних, економічних, соціальних і екологічних заходів. Основна мета таких заходів полягає у зменшенні кількості шкідливих викидів, раціональному використанні енергоресурсів, удосконаленні інфраструктури та підвищенні екологічної свідомості громадян.
Одним із найважливіших напрямів є екологізація транспортних технологій. Це включає вдосконалення конструкції двигунів внутрішнього згоряння, перехід на альтернативні види палива, зменшення токсичності вихлопних газів і впровадження енергоефективних систем. Значного поширення набувають електромобілі, гібридні автомобілі, транспорт на водневому паливі та біопаливі. Використання електротранспорту дозволяє скоротити прямі викиди в атмосферу, а також зменшити рівень шуму у міському середовищі.
Важливу роль відіграє модернізація громадського транспорту. Заміна застарілих автобусів і маршрутних таксі на електробуси, трамваї та тролейбуси з низьким рівнем споживання енергії дозволяє зменшити обсяги викидів у повітря. Розвиток громадського транспорту сприяє зниженню кількості приватних автомобілів на дорогах, що, своєю чергою, зменшує транспортні затори, шум і концентрацію шкідливих речовин.
Організаційні заходи з екологізації транспорту передбачають оптимізацію транспортних потоків. До них належить регулювання дорожнього руху, впровадження інтелектуальних транспортних систем, що дозволяють скорочувати час перебування автомобілів у заторах, удосконалення розв’язок і світлофорів. Розвиток велосипедної та пішохідної інфраструктури також має важливе значення. Використання велосипедів на коротких відстанях не лише зменшує транспортне навантаження, а й позитивно впливає на здоров’я населення, сприяючи підвищенню фізичної активності та покращенню психоемоційного стану.
Ефективним інструментом зменшення впливу транспорту є планування міських територій із врахуванням екологічних принципів. Створення зелених зон уздовж автомагістралей, розміщення шумозахисних екранів, озеленення дахів і дворів дозволяє поліпшити мікроклімат і частково поглинати шкідливі речовини. Лісопаркові смуги виконують функцію природних фільтрів, зменшуючи концентрацію пилу й вуглекислого газу у повітрі.
Особливу увагу слід приділяти зменшенню шумового і вібраційного навантаження. Це досягається за рахунок використання нових видів дорожніх покриттів із підвищеною шумопоглинаючою здатністю, регулярного технічного обслуговування транспортних засобів, обмеження швидкості у житлових районах і поблизу навчальних закладів. Для залізничного транспорту застосовуються спеціальні демпфуючі матеріали, а для авіаційного – шумозахисні зони навколо аеропортів.
Зменшення негативного впливу транспорту на людину також пов’язане з розвитком екологічної освіти і пропаганди. Формування у населення розуміння наслідків транспортного забруднення сприяє зміні поведінкових моделей. Водії, які дотримуються економічного стилю водіння, знижують витрати палива та обсяг викидів на 10-15 відсотків. Важливо також формувати культуру користування громадським транспортом і альтернативними засобами пересування.
У межах державної політики велике значення мають правові та економічні механізми регулювання транспортного впливу. До них належить запровадження екологічних стандартів для автомобілів (наприклад, Євро-5, Євро-6), обмеження в’їзду транспортних засобів з високими викидами у центральні частини міст, розвиток системи екологічного оподаткування, яке стимулює використання екологічно чистих технологій. У деяких країнах запроваджено пільги на придбання електромобілів або безкоштовне паркування для екологічного транспорту.
На міжнародному рівні важливу роль відіграють угоди та програми, спрямовані на зменшення викидів у транспортному секторі. Серед них Паризька кліматична угода, ініціатива ЄС «Зелена угода», програми сталого міського транспорту ООН-Хабітат. Вони передбачають поступовий перехід до безвуглецевої мобільності, розширення електричного транспорту, удосконалення систем логістики та транспортного планування.
З точки зору екології людини, надзвичайно важливим є поєднання технологічних рішень із заходами, спрямованими на збереження психічного та фізичного здоров’я населення. Організація безпечних пішохідних зон, облаштування зелених маршрутів, зниження рівня шуму та стресу в міських середовищах підвищує комфорт проживання і зменшує ризик захворювань, пов’язаних із транспортним впливом.
Таким чином, зменшення негативного впливу транспорту на екологію та здоров’я людини можливе лише за умови інтегрованого підходу, що охоплює вдосконалення технічних засобів, екологічне планування міських просторів, правове регулювання, екологічну освіту і формування культури сталого пересування. Створення екологічно безпечної транспортної системи є важливою умовою переходу до сталого розвитку суспільства, збереження природних ресурсів і підвищення якості життя населення.

 Питання для самоконтролю
1.Яке місце посідає транспорт серед чинників антропогенного навантаження на довкілля?
2.Які основні види транспорту мають найбільший вплив на стан навколишнього середовища?
3.Які основні забруднювачі утворюються в результаті роботи автомобільного транспорту?
4.Як транспортне забруднення впливає на атмосферу, гідросферу та ґрунти?
5.Які фізичні фактори впливу транспорту найбільш небезпечні для здоров’я людини?
6.У чому полягає небезпека шумового та вібраційного впливу транспортних систем?
7.Що таке теплове та психоемоційне забруднення транспортного походження?
8.Які заходи спрямовані на екологізацію транспортної інфраструктури?
9.Які способи зниження токсичності вихлопів транспорту ви знаєте?
10.Як громадський транспорт може сприяти покращенню екологічної ситуації у містах?
11.Які міжнародні ініціативи спрямовані на зменшення негативного впливу транспорту на довкілля?

Практичні завдання
Завдання 1. Проведіть спостереження за транспортним рухом біля вашого навчального закладу або місця проживання. Визначте найбільш інтенсивні години руху, рівень шуму (суб’єктивно), наявність запаху вихлопних газів. Зробіть висновки про стан локального середовища.
Завдання 2. Використовуючи відкриті дані про повітря у вашому місті, проаналізуйте вплив транспорту на рівень забруднення атмосфери.
Завдання 3. Запропонуйте заходи для зниження транспортного навантаження у центральній частині міста (екологічне зонування, розвиток громадського транспорту, велосипедна інфраструктура).
Завдання 4. Розробіть коротку презентацію на тему «Транспорт і здоров’я людини: сучасні екологічні виклики».
Завдання 5. Проведіть порівняльну оцінку викидів СО₂ між автомобілем з двигуном внутрішнього згоряння та електромобілем за середньорічного пробігу 10 000 км.






ТЕСТОВІ ЗАВДАННЯ

Тема: Теоретичні основи дисципліни «Екологія людини»
1. Об’єктом вивчення екології людини є:
A. Біосфера в цілому;
B. Система «людина – середовище»;
C. Природні екосистеми;
D. Організм людини окремо.
Відповідь: B

2. Предмет екології людини – це:
A. Закони функціонування біосфери;
B. Адаптація тварин до середовища;
C. Механізми взаємодії людини з природним і соціальним середовищем;
D. Структура популяцій людини.
Відповідь: C

3. Основною метою екології людини є:
A. Вивчення закономірностей кругообігу речовин;
B. Збереження здоров’я людини через оптимізацію умов середовища;
C. Підвищення продуктивності праці людини;
D. Оцінювання природних ресурсів регіону.
Відповідь: B

4. До методів екології людини НЕ належить:
A. Анкетування;
B. Біомоніторинг;
C. Геохімічний аналіз порід;
D. Екологічне моделювання.
Відповідь: C

5. Екологія людини належить до:
A. Технічних наук;
B. Міждисциплінарних наук;
C. Медичних наук;
D. Чисто біологічних наук.
Відповідь: B

6. Ноосфера – це:
A. Верхній шар атмосфери;
B. Сфера живої речовини Землі;
C. Етап розвитку біосфери, коли провідну роль відіграє свідомість людини;
D. Простір між біосферою і техносферою.
Відповідь: C

7. Яке твердження найточніше відображає зміст поняття «антропогенний вплив»?
A. Зміни, викликані природними процесами;
B. Будь-які кліматичні фактори;
C. Зміни в природі, спричинені діяльністю людини;
D. Адаптаційні реакції організма.
Відповідь: C

8. До основних завдань екології людини належить:
A. Розроблення технологій очищення води;
B. Вивчення взаємодії біосфери й літосфери;
C. Дослідження впливу середовища на здоров’я людини та формування екологічної культури;
D. Визначення складу повітря в атмосфері.
Відповідь: C

9. Екологічна культура передбачає:
A. Наявність технічних навичок;
B. Знання екологічних законів і дотримання принципів гармонійної взаємодії з природою;
C. Участь у наукових конференціях;
D. Виключно знання природничих наук.
Відповідь: B

10. Адаптація у контексті екології людини – це:
A. Процес еволюційних змін видів;
B. Здатність організму підтримувати сталість внутрішнього середовища у мінливих умовах;
C. Прояв генетичних мутацій;
D. Зміна клімату на території проживання.
Відповідь: B

Тема: Людина як біологічний вид. Біологічні аспекти антропоекології
1. Людина як біологічний вид належить до:
A. Родини людиноподібних мавп;
B. Роду Homo, виду Homo sapiens;
C. Роду Australopithecus;
D. Родини приматів Cercopithecidae.
Відповідь: B

2. Основна відмінність людини від інших приматів полягає у:
A. Великому об’ємі легенів;
B. Розвиненому нюху;
C. Прямоходінні та розвитку мовлення;
D. Наявності хвоста.
Відповідь: C

3. Найважливішим еволюційним чинником, який сприяв формуванню людини, є:
A. Вживання м’яса;
B. Використання вогню;
C. Праця та колективна діяльність;
D. Зміна клімату.
Відповідь: C

4. Характерна особливість будови скелета людини:
A. Довгі передні кінцівки;
B. Кругла грудна клітка;
C. S-подібне викривлення хребта;
D. Відсутність ключиць.
Відповідь: C

5. До морфологічних ознак, які відрізняють людину від мавп, належить:
A. Вузький таз;
B. Плоска стопа;
C. Наявність склепіння стопи та розвинений великий палець руки;
D. Велика щелепа з іклами.
Відповідь: C

6. Генетична подібність людини і шимпанзе становить приблизно:
A. 45 %;
B. 65 %;
C. 85 %;
D. 98-99 %.
Відповідь: D

7. Біологічна адаптація людини полягає у:
A. Здатності до культурного розвитку;
B. Пристосуванні організму до умов середовища;
C. Розвитку соціальних відносин;
D. Удосконаленні технічних засобів.
Відповідь: B

8. Під антропоекологією розуміють:
A. Вчення про походження людини;
B. Науку про вплив клімату на здоров’я;
C. Галузь екології, що вивчає взаємодію людини та навколишнього середовища;
D. Біомедичну науку про генетичні хвороби.
Відповідь: C

9. Біологічна сутність людини визначається:
A. Лише генетичними чинниками;
B. Спадковістю, мінливістю і здатністю до адаптації;
C. Лише соціальними умовами життя;
D. Лише психічними особливостями;
Відповідь: B

10. Адаптація у контексті екології людини – це:
A. Процес еволюційних змін видів;
B. Здатність організму підтримувати сталість внутрішнього середовища у мінливих умовах;
C. Прояв генетичних мутацій;
D. Зміна клімату на території проживання.
Відповідь: B

Тема: Людина і ноосфера
1. Автором наукового вчення про ноосферу вважають:
A. П’єра Тейяра де Шардена;
B. Едуарда Леруа;
C. Володимира Івановича Вернадського;
D. Жана Батиста Ламарка.
Відповідь: C

2. Поняття «ноосфера» означає:
A. Сферу, у якій переважають біологічні процеси над технічними;
B. Сферу взаємодії природи та людського розуму;
C. Частину атмосфери, насичену живими організмами;
D. Простір, у якому відбувається фотосинтез.
Відповідь: B

3. Основною ознакою переходу біосфери в ноосферу є:
A. Посилення вулканічної активності;
B. Ріст чисельності видів рослин і тварин;
C. Провідна роль розумної діяльності людини у розвитку планети;
D. Зменшення впливу людства на природу.
Відповідь: C

4. На думку В. І. Вернадського, людина стала «геологічною силою», тому що:
A. Вона створює штучні матеріали;
B. Її діяльність змінює геохімічні процеси в біосфері;
C. Вона винайшла транспорт і промисловість;
D. Вона здатна створювати ноосферу в будь-якій точці Землі.
Відповідь: B

5. Головним чинником формування ноосфери, за Вернадським, є:
A. Економічне зростання;
B. Наукова думка і колективна свідомість людства;
C. Урбанізація планети;
D. Кліматичні зміни;
Відповідь: B

6. П’єр Тейяр де Шарден трактував ноосферу як:
A. Рівень організації матерії, де домінує розум і духовність;
B. Географічну оболонку Землі;
C. Етап деградації біосфери;
D. Сферу технічного розвитку цивілізації.
Відповідь: A

7. За В. І. Вернадським, головна відмінність ноосфери від біосфери полягає у:
A. Перевазі хімічних процесів над біологічними;
B. Пануванні розуму як рушійної сили розвитку;
C. Зникненні природних екосистем;
D. Збільшенні ролі клімату у формуванні життя.
Відповідь: B

8. Перехід біосфери в ноосферу можливий лише за умови:
A. Необмеженого технічного розвитку;
B. Об’єднання людства і гармонії науки, моралі та природи;
C. Ізоляції людини від екосистем;
D. Зниження чисельності населення планети.
Відповідь: B

9. До глобальних проблем, що гальмують формування ноосфери, належить:
A. Збільшення площі лісів;
B. Демографічна стабільність;
C. Війни, екологічні кризи та енергетичний дисбаланс;
D. Розвиток міжнародного співробітництва.
Відповідь: C

10. У сучасному розумінні ноосфера є:
A. Рівнем еволюції, на якому людина усвідомлено керує розвитком природи;
B. Біологічною оболонкою Землі;
C. Сферою діяльності лише науковців;
D. Частиною атмосфери, що містить кисень.
Відповідь: A

Тема: Еволюційна адаптація людини. Адаптаційний потенціал людини
1. Еволюційна адаптація людини – це:
A. Тимчасова реакція організму на зміну умов середовища;
B. Процес формування спадкових ознак, що забезпечують пристосування до середовища;
C. Зміна психічного стану під впливом стресу;
D. Підвищення фізичної витривалості внаслідок тренувань.
Відповідь: B

2. Найважливішою еволюційною адаптацією людини стало:
A. Формування волосяного покриву;
B. Виникнення прямоходіння;
C. Втрата здатності до терморегуляції;
D. Збільшення кількості іклів.
Відповідь: B

3. Яка морфологічна зміна супроводжувала розвиток прямоходіння у людини?
A. Подовження рук;
B. Формування склепіння стопи та вигинів хребта;
C. Збільшення щелеп;
D. Подовження тулуба.
Відповідь: B

4. Збільшення об’єму головного мозку людини сприяло:
A. Появі волосяного покриву;
B. Розвитку мислення, свідомості та мови;
C. Погіршенню пам’яті;
D. Зменшенню енергетичних потреб організму.
Відповідь: B

5. Пристосування до високогірних умов (нестача кисню) у мешканців Анд і Тибету проявляється:
A. Підвищеною температурою тіла;
B. Зниженням рівня гемоглобіну;
C. Збільшенням кількості еритроцитів і ємності легень;
D. Зниженням частоти серцевих скорочень.
Відповідь: C

6. Генетична адаптація, яка з’явилася внаслідок вживання молока у дорослих, – це:
A. Толерантність до лактози;
B. Підвищена кислотність шлунка;
C. Втрата пігментації шкіри;
D. Схильність до атеросклерозу.
Відповідь: A

7. Термін «адаптаційний потенціал людини» означає:
A. Здатність організму витримувати короткочасні навантаження;
B. Сукупність резервних можливостей організму для збереження гомеостазу;
C. Максимальну фізичну силу людини;
D. Кількість спожитої енергії за добу.
Відповідь: B

8. Основними рівнями адаптаційного потенціалу є:
A. Генетичний, фізіологічний, психофізіологічний, соціальний;
B. Хімічний, кліматичний, біологічний;
C. Енергетичний і харчовий;
D. Фізичний і емоційний.
Відповідь: A

9. У разі перевищення впливів середовища над можливостями адаптаційних систем виникає:
A. Гомеостаз;
B. Дезадаптація;
C. Резистентність;
D. Акліматизація.
Відповідь: B

10. Підвищити адаптаційний потенціал людини можна шляхом:
A. Обмеження рухової активності;
B. Збільшення часу за комп’ютером;
C. Раціонального харчування, фізичної активності та психоемоційної рівноваги;
D. Уникнення контакту з природним середовищем.
Відповідь: C

Тема: Конституція людини. Конституціональні типи
1. Конституція людини – це:
A. Система органів травлення;
B. Сукупність анатомо-фізіологічних і психічних особливостей організму;
C. Стан емоційного здоров’я;
D. Процес адаптації до клімату.
Відповідь: B

2.Автором класифікації типів тілобудови «астенік – пікнік – атлетик» є:
A. І. Павлов;
B. В. Шелдон;
C. Е. Кречмер;
D. В. Вернадський.
Відповідь: C

3.До ектоморфного типу за В. Шелдоном належать люди:
A. Невисокі, з розвиненою мускулатурою;
B. Повні, спокійні, врівноважені;
C. Високі, худорляві, чутливі;
D. Міцні, широкоплечі, рішучі.
Відповідь: C

4.Який тип конституції характеризується широкою грудною кліткою і схильністю до підвищеного артеріального тиску?
A. Астенічний;
B. Нормостенічний;
C. Гіперстенічний;
D. Мезоморфний.
Відповідь: C

5.Який з наведених факторів найбільше впливає на формування конституціонального типу?
A. Психологічний стан;
B. Кліматичні умови та фізична активність;
C. Колір очей;
D. Рівень освіти.
Відповідь: B

6.У представників астенічного типу найчастіше спостерігається:
A. Підвищена маса тіла;
B. Знижений артеріальний тиск;
C. Добре розвинена мускулатура;
D. Висока стійкість до холоду.
Відповідь: B

7.Індекс Кетле (ІМТ) застосовується для:
A. Визначення типу темпераменту;
B. Оцінки енергетичного обміну;
C. Визначення відношення маси тіла до зросту;
D. Оцінки реактивності нервової системи.
Відповідь: C

8.Найвищий адаптаційний потенціал має:
A. Астенічний тип;
B. Нормостенічний тип;
C. Гіперстенічний тип;
D. Ендоморфний тип.
Відповідь: B

9.Метод, що дозволяє оцінити співвідношення жирової, м’язової та водної компонент у тілі людини, – це:
A. Рентгенографія;
B. Біоімпедансний аналіз;
C. Ультразвукове сканування;
D. Електрокардіографія.
Відповідь: B

10. Яке твердження правильно характеризує взаємозв’язок конституції та здоров’я?
A. Конституція не впливає на стан здоров’я
B. Від типу конституції залежить схильність до певних хвороб;
C. Усі типи конституції однаково стійкі до хвороб;
D. Лише психологічні чинники визначають здоров’я.
Відповідь: B

Тема: Антропогенні фактори та їх вплив на природне середовище і організм людини
1.Антропогенний фактор у екології – це:
A. Будь-яке природне явище, що змінює стан довкілля;
B. Вплив діяльності людини на компоненти природи;
C. Взаємодія тварин між собою у межах біоценозу;
D. Підвищення сонячної активності.
Відповідь: B

2.Основним джерелом антропогенного навантаження на атмосферу є:
A. Сільське господарство;
B. Природні лісові пожежі;
C. Промисловість і транспорт;
D. Вулканічна діяльність.
Відповідь: C

3.Який із наведених чинників належить до фізичних антропогенних?
A. Викиди важких металів;
B. Шумове забруднення;
C. Використання пестицидів;
D. Підвищення вмісту нітратів у воді.
Відповідь: B

4.Найважливішим наслідком хімічного забруднення атмосфери є:
A. Евтрофікація водойм;
B. Озонові діри;
C. Кислотні дощі;
D. Зменшення біорізноманіття.
Відповідь: C

5.Парниковий ефект зумовлений:
A. Підвищенням кількості пилу у тропосфері;
B. Викидами метану, CO₂, оксидів азоту;
C. Руйнуванням озонового шару;
D. Накопиченням важких металів у ґрунті.
Відповідь: B

6.Основною причиною деградації ґрунтів є:
A. Урбанізація, надмірне землеробство і хімізація;
B. Природна ерозія;
C. Зниження температури;
D. Ріст біомаси в екосистемах.
Відповідь: A

7.Який із наведених процесів є проявом антропогенного впливу на гідросферу?
A. Підземна фільтрація води;
B. Скидання промислових стоків у водойми;
C. Випаровування води з океану;
D. Льодоутворення у полярних регіонах.
Відповідь: B

8.Надмірне використання пестицидів у сільському господарстві призводить до:
A. Збагачення ґрунтів мікроелементами;
B. Посилення фотосинтезу рослин;
C. Отруєння водних організмів і людини;
D. Поліпшення якості води.
Відповідь: C

9.Соціально-психологічні антропогенні фактори включають:
A. Радіаційне випромінювання;
B. Інформаційне перевантаження і стрес;
C. Вплив важких металів;
D. Дію ультрафіолету.
Відповідь: B

10.Екологічна криза – це:
A. Короткочасна зміна погодних умов;
B. Відновлення природної рівноваги;
C. Порушення стійкості біосфери під дією антропогенних факторів;
D. Збільшення біорізноманіття.
Відповідь: C

Тема: Збереження цілісності людини у сучасних 
соціо-економічних умовах
1.Цілісність людини як біосоціальної системи означає:
A. Сукупність фізичних параметрів організму;
B. Гармонійну взаємодію біологічних, психічних і соціальних компонентів;
C. Залежність людини від середовища існування;
D. Домінування духовних цінностей над фізичними потребами.
Відповідь: B

2.Основними складовими цілісності людини є:
A. Фізичне, психічне та духовне здоров’я;
B. Економічний добробут і соціальний статус;
C. Генетичні особливості та харчування;
D. Освіта і трудова діяльність.
Відповідь: A

3.Який із соціально-економічних чинників найбільше впливає на здоров’я людини у сучасному суспільстві?
A. Кліматичні зміни;
B. Рівень доходів, умови праці, доступ до медицини;
C. Біологічні особливості організму;
D. Природні катаклізми.
Відповідь: B

4.Що є головною метою процесу адаптації організму?
A. Підвищення фізичної сили;
B. Пристосування організму до мінливих умов середовища;
C. Зміна спадкових ознак;
D. Вироблення звички до навантажень.
Відповідь: B

5.Стресостійкість – це:
A. Схильність людини до сильних емоційних реакцій;
B. Уміння зберігати рівновагу і працездатність у стресових ситуаціях;
C. Відсутність стресу в житті людини;
D. Біологічна адаптація до хвороб.
Відповідь: B

6.Основним компонентом здорового способу життя є:
A. Високий рівень доходів;
B. Раціональне харчування, фізична активність і відмова від шкідливих звичок;
C. Часті подорожі;
D. Використання ліків для профілактики стресу.
Відповідь: B

7.Соціальна підтримка сприяє:
A. Підвищенню рівня освіти;
B. Зниженню тривожності та підвищенню стійкості до стресу;
C. Розвитку конкурентності між людьми;
D. Поглибленню індивідуалізму.
Відповідь: B

8.Екологічна культура людини передбачає:
A. Лише знання про природу;
B. Усвідомлення відповідальності за стан довкілля і гармонійне співіснування з природою;
C. Виключно охорону рослин і тварин;
D. Використання природних ресурсів без обмежень.
Відповідь: B

9.Духовна культура людини виявляється у:
A. Матеріальному добробуті;
B. Рівні освіти і професійній компетентності;
C. Моральних цінностях, гуманізмі, прагненні до гармонії і самовдосконалення;
D. Знанні іноземних мов.
Відповідь: C

10.Гармонійний розвиток особистості у глобалізованому світі можливий за умови:
A. Технічного прогресу і економічного зростання;
B. Поєднання екологічної, соціальної й духовної культури;
C. Зниження соціальних контактів;
D. Переваги матеріальних цінностей над духовними.
Відповідь: B

Тема: Адаптація до умов навколишнього середовища та складові здоров’я людини
1.Адаптація у біологічному розумінні – це:
A. Процес зміни кліматичних умов середовища;
B. Здатність організму пристосовуватись до впливу зовнішніх факторів;
C. Відновлення енергетичного балансу після хвороби;
D. Зміна генетичного коду людини.
Відповідь: B

2.Який із наведених механізмів є прикладом фізіологічної адаптації?
A. Зміна кольору шкіри протягом еволюції;
B. Потовиділення у спеку;
C. Формування нових культурних звичок;
D. Міграція населення в інші кліматичні зони.
Відповідь: B

3.Морфологічні адаптації формуються:
A. Протягом короткого часу і є оборотними;
B. Лише в умовах лабораторних експериментів;
C. Протягом тривалих еволюційних процесів;
D. Під впливом психологічних тренувань.
Відповідь: C

4.Яка система організму є головним регулятором адаптаційних реакцій?
A. Травна;
B. Опорно-рухова;
C. Нервова;
D. Сечовидільна.
Відповідь: C

5.Який із наведених факторів найбільше впливає на зниження адаптаційного потенціалу людини?
A. Регулярна фізична активність;
B. Раціональне харчування;
C. Хронічний стрес і гіподинамія;
D. Адекватний сон і відпочинок.
Відповідь: C

6.До складових здоров’я людини за визначенням ВООЗ належать:
A. Лише фізичне і психічне здоров’я;
B. Фізичне, психічне, соціальне і духовне благополуччя;
C. Психологічне та економічне благополуччя;
D. Тільки відсутність хвороб.
Відповідь: B

7.Саморегуляція – це:
A. Зовнішній контроль поведінки людини;
B. Механізм, що дозволяє людині свідомо підтримувати рівновагу внутрішніх станів;
C. Випадкова реакція організму на подразники;
D. Фізична витривалість до навантажень.
Відповідь: B

8.Стресостійкість людини визначається:
A. Здатністю уникати будь-яких труднощів;
B. Гнучкістю мислення, емоційною врівноваженістю та досвідом подолання стресів;
C. Високим рівнем фізичної підготовки;
D. Генетичною стійкістю до захворювань.
Відповідь: B

9.Який компонент здоров’я характеризується здатністю людини до морального вибору, самопізнання і гармонії із собою?
A. Психічне;
B. Духовне;
C. Соціальне;
D. Фізичне.
Відповідь: B

10.Головним показником ефективної адаптації організму є:
A. Високий рівень матеріального добробуту;
B. Стійкість до стресів, працездатність і стабільне самопочуття;
C. Здатність працювати без відпочинку;
D. Відсутність будь-яких емоційних реакцій.
Відповідь: B

Тема: Адаптація організму людини до виробничого середовища»

1.Основною метою адаптації організму до виробничого середовища є:
A. Збільшення продуктивності праці будь-якою ціною;
B. Пристосування організму до умов праці без порушення гомеостазу;
C. Зменшення тривалості робочого дня;
D. Підвищення заробітної плати.
Відповідь: B

2.Яка система організму першою реагує на дію шкідливих виробничих факторів?
A. Травна;
B. Ендокринна;
C. Нервова;
D. Видільна.
Відповідь: C

3.Що є прикладом фізичного шкідливого фактору виробничого середовища?
A. Пари розчинників;
B. Високий рівень шуму;
C. Мікроорганізми;
D. Стрес через конфлікт у колективі.
Відповідь: B

4.Який тип адаптації формується при тривалому впливі виробничих умов?
A. Короткочасна;
B. Тимчасова;
C. Стійка (тривала);
D. Психологічна.
Відповідь: C

5.До основних проявів дезадаптації належить:
A. Підвищення енергійності;
B. Стабільний рівень працездатності;
C. Хронічна втома та часті захворювання;
D. Підвищена стійкість до навантажень.
Відповідь: C

6.Який із наведених факторів сприяє підвищенню адаптаційного потенціалу працівників?
A. Тривала відсутність відпочинку;
B. Високе нервово-емоційне напруження;
C. Раціональний режим праці та відпочинку;
D. Монотонна робота без перерв.
Відповідь: C

7.Виробнича гімнастика рекомендована для:
A. Підвищення рівня шуму на робочому місці;
B. Зменшення втоми та поліпшення кровообігу;
C. Замінювання основного фізичного навантаження;
D. Створення додаткового стресу.
Відповідь: B

8.Який із наведених показників характеризує адаптаційні можливості серцево-судинної системи?
A. Індекс Кетле;
B. Частота серцевих скорочень;
C. Температура тіла;
D. Маса тіла.
Відповідь: B

9.До заходів профілактики негативного впливу виробничого середовища не належить:
A. Регулярні медичні огляди;
B. Використання засобів індивідуального захисту;
C. Перевищення допустимого робочого часу;
D. Вентиляція приміщення.
Відповідь: C

10.Який із соціально-психологічних чинників найсуттєвіше впливає на ефективність адаптації працівників?
A. Рівень конфліктності в колективі;
B. Складність технологічного процесу;
C. Вік працівників;
D. Кількість вихідних днів.
Відповідь: A

Тема: Адаптація людини до проживання в екстремальних кліматичних умовах»
1.Екстремальні кліматичні умови – це:
A. Сприятливі умови для життєдіяльності людини;
B. Умови, що перевищують фізіологічні можливості організму;
C. Будь-які сезонні зміни погоди;
D. Звичне середовище проживання людини.
Відповідь: B

2.Який із наведених факторів є основним у високогірних умовах?
A. Підвищена вологість;
B. Знижений атмосферний тиск і гіпоксія;
C. Надлишок кисню;
D. Висока температура повітря.
Відповідь: B

3.Яка реакція організму є провідною при дії високої температури середовища?
A. Звуження судин і зниження потовиділення;
B. Розширення судин і посилення потовиділення;
C. Зменшення кровообігу;
D. Збільшення теплопродукції.
Відповідь: B

4.До основних проявів адаптації організму до холоду належить:
A. Зниження м’язового тонусу;
B. Розширення периферичних судин;
C. Підвищення теплопродукції та звуження судин;
D. Зниження інтенсивності обміну речовин.
Відповідь: C

5.Яке явище може виникнути при швидкому піднятті на висоту понад 3000 м без акліматизації?
A. Тепловий удар;
B. Гіпоксія і гірська хвороба;
C. Обмороження;
D. Сонячний опік.
Відповідь: B

6.Основним механізмом пристосування організму до пустельних умов є:
A. Посилення водного обміну і часте потовиділення;
B. Зниження потовиділення та підвищення концентраційної здатності нирок;
C. Зменшення апетиту та споживання води;
D. Зниження температури тіла.
Відповідь: B

7.Який фізіологічний процес активізується під час перебування в умовах холоду?
A. Пригнічення секреції гормонів щитовидної залози;
B. Зниження рівня метаболізму;
C. Посилення секреції тиреоїдних гормонів і метаболізму;
D. Зменшення теплопродукції.
Відповідь: C

8.Яка особливість організму сприяє адаптації людини до полярних умов?
A. Тонка шкіра і відсутність жирового шару;
B. Розвинена підшкірна жирова клітковина та високий рівень обміну речовин;
C. Знижений м’язовий тонус;
D. Зменшене споживання їжі.
Відповідь: B

9.Який із заходів допомагає підвищити стійкість організму до кліматичних стресів?
A. Різке загартування без підготовки;
B. Тривале перебування в холоді без одягу;
C. Поступова акліматизація та регулярне загартування;
D. Обмеження фізичної активності і сну.
Відповідь: C
10.Що є головною метою фізіологічної адаптації людини до екстремальних кліматичних умов?
A. Збільшення маси тіла;
B. Підвищення енергетичних витрат;
C. Збереження гомеостазу та працездатності в нових умовах;
D. Зміна анатомічної будови організму.
Відповідь: C

Тема: Поняття та види біоритмів людини»
1.Біоритми – це:
A. Нерегулярні коливання у поведінці людини;
B. Циклічні зміни активності фізіологічних процесів у живих організмах;
C. Зміна погоди і сезонів;
D. Реакція організму на стрес.
Відповідь: B

2.Основна функція біоритмів полягає у:
A. Підвищенні швидкості метаболізму;
B. Узгодженні процесів організму з ритмами навколишнього середовища;
C. Пригніченні нервової діяльності;
D. Забезпеченні росту клітин.
Відповідь: B

3.Які ритми мають період менше 20 годин?
A. Інфрадіанні;
B. Циркадні;
C. Ультрадіанні;
D. Циркануальні.
Відповідь: C

4.До циркадних ритмів належать:
A. Менструальний цикл;
B. Сон і неспання;
C. Річні коливання температури;
D. Серцебиття.
Відповідь: B

5.Який орган головного мозку виконує роль головного «біологічного годинника»?
A. Гіпофіз;
B. Мозочок;
C. Супрахіазматичне ядро гіпоталамуса;
D. Таламус.
Відповідь: C

6.Який гормон регулює добовий ритм сну і неспання?
A. Кортизол4
B. Інсулін;
C. Мелатонін;
D. Адреналін.
Відповідь: C

7.Які ритми мають період понад 24 години?
A. Інфрадіанні;
B. Циркадні;
C. Ультрадіанні;
D. Клітинні.
Відповідь: A

8.Що називають десинхронозом?
A. Узгодженість між внутрішніми і зовнішніми ритмами;
B. Розлад синхронізації біоритмів організму;
C. Адаптацію до сезонних змін;
D. Підвищення працездатності.
Відповідь: B

9.Який із наведених чинників є найсильнішим «цейтгебером», що синхронізує біоритми?
A. Температура;
B. Освітлення;
C. Рівень шуму;
D. Харчування.
Відповідь: B

10.Люди, у яких найвища активність спостерігається вранці, належать до типу:
A. Сови;
B. Голуби;
C. Жайворонки;
D. Хамелеони.
Відповідь: C

Тема: Стан здоров’я людства. Екологічні фактори проблеми харчування і медико-екологічна характеристика здоров’я людини»
1.Основною причиною екологічно зумовлених захворювань є:
A. Генетичні мутації;
B. Погіршення якості навколишнього середовища;
C. Нестача фізичної активності;
D. Неправильний розподіл доходів.
Відповідь: B

2.До найпоширеніших екологічних чинників, що впливають на здоров’я людини, належить:
A. Стан сімейних відносин;
B. Забруднення повітря, води і ґрунтів;
C. Рівень освіти;
D. Соціальний статус.
Відповідь: B

3.Який із наведених факторів є основним джерелом забруднення повітря у містах?
A. Тваринництво;
B. Транспорт;
C. Сільське господарство;
D. Лісові екосистеми.
Відповідь: B

4.Які сполуки найчастіше забруднюють продукти харчування унаслідок надмірного використання добрив?
A. Фториди;
B. Нітрати;
C. Сульфати;
D. Карбонати.
Відповідь: B

5.До хвороб, що найчастіше пов’язані з забрудненням атмосферного повітря, належать:
A. Гастрити і виразки;
B. Серцево-судинні та респіраторні захворювання;
C. Хвороби шкіри;
D. Порушення опорно-рухового апарату.
Відповідь: B

6.Медико-екологічна оцінка здоров’я населення включає:
A. Тільки фізичні показники;
B. Аналіз стану навколишнього середовища і показників здоров’я;
C. Вивчення спадкових хвороб;
D. Опитування щодо харчових уподобань.
Відповідь: B

7.До екологічно зумовлених хвороб не належить:
A. Алергія;
B. Онкологічні патології;
C. Цукровий діабет;
D. Хвороби дихальної системи.
Відповідь: C

8.Яке твердження відображає суть поняття «екологічна культура харчування»?
A. Вибір дешевих продуктів незалежно від їх складу;
B. Усвідомлене споживання екологічно чистих продуктів;
C. Відмова від білкової їжі;
D. Переважання консервованих продуктів.
Відповідь: B

9.Який із чинників сприяє формуванню медико-екологічного ризику для людини?
A. Регулярна фізична активність;
B. Використання пестицидів і гербіцидів;
C. Раціональне харчування;
D. Використання фільтрів для очищення води.
Відповідь: B

10.Основним шляхом збереження здоров’я в умовах екологічного навантаження є:
A. Ізоляція від довкілля;
B. Розвиток екологічної освіти та профілактичної медицини;
C. Збільшення споживання медикаментів;
D. Зменшення фізичної активності.
Відповідь: B

Тема: Теорії старіння і довголіття
1.Старіння – це:
A. Захворювання організму;
B. Природний етап індивідуального розвитку, що супроводжується зниженням життєвих функцій;
C. Соціальний процес зміни поколінь;
D. Результат дії інфекційних агентів.
Відповідь: B

2.Який із процесів найхарактерніший для старіння клітин?
A. Активне ділення
B. Подовження теломер;
C. Накопичення пошкоджень ДНК та скорочення теломер;
D. Збільшення синтезу білка.
Відповідь: C

3.Основна суть вільнорадикальної теорії старіння полягає у:
A. Укороченні теломер при поділі клітин;
B. Руйнуванні клітин вільними радикалами та оксидативному стресі;
C. Зниженні активності імунної системи;
D. Змінах гормонального фону.
Відповідь: B

4.Який із факторів належить до внутрішніх причин старіння?
A. Забруднення повітря;
B. Генетичні мутації;
C. Неправильне харчування;
D. Високий рівень шуму.
Відповідь: B

5.Що є головним проявом фізіологічного старіння?
A. Збільшення маси тіла;
B. Підвищення стійкості до стресу;
C. Зниження адаптаційних можливостей організму;
D. Активізація гормональної системи.
Відповідь: C

6.Який із чинників навколишнього середовища найсуттєвіше прискорює старіння?
A. Чисте повітря;
B. Фізична активність;
C. Забруднення атмосферного повітря та води;
D. Сонячне світло.
Відповідь: C

7.Генетична теорія старіння пояснює його як:
A. Наслідок інфекцій;
B. Реалізацію спадкової програми, закладеної в генах;
C. Результат впливу мікроклімату;
D. Соціальну адаптацію.
Відповідь: B

8.Який із чинників сприяє формуванню здорового довголіття?
A. Хронічний стрес;
B. Активний спосіб життя і позитивний психоемоційний стан;
C. Вживання висококалорійної їжі;
D. Гіподинамія.
Відповідь: B

9.До медико-екологічних шляхів подовження життя належить:
A. Збільшення тривалості робочого дня;
B. Контроль стану довкілля і профілактика забруднення;
C. Відмова від фізичної активності;
D. Використання синтетичних стимуляторів.
Відповідь: B

10.Активне довголіття – це:
A. Продовження життя без урахування якості;
B. Збереження фізичної, розумової та соціальної активності у старшому віці;
C. Повна ізоляція від зовнішнього середовища4
D. Відсутність будь-якої трудової діяльності.
Відповідь: B

Тема: Екологія людини і транспорт
1.Основним джерелом транспортного забруднення у містах є:
A. Автомобільний транспорт;
B. Залізничний транспорт;
C. Водний транспорт;
D. Повітряний транспорт.
Відповідь: A

2.Головним компонентом автомобільних вихлопів, що порушує транспорт кисню в крові, є:
A. Оксид азоту;
B. Чадний газ (CO);
C. Діоксид сірки;
D. Вуглекислий газ.
Відповідь: B

3.До фізичних видів транспортного забруднення належать:
A. Шум, вібрація, теплове випромінювання;
B. Викиди CO₂ і SO₂;
C. Забруднення свинцем;
D. Пил і нафтопродукти.
Відповідь: A

4.Який вид транспорту створює найбільше шумове навантаження поблизу аеропортів?
A. Автомобільний;
B. Залізничний;
C. Авіаційний;
D. Водний.
Відповідь: C

5.Що є основною причиною утворення фотохімічного смогу у містах?
A. Викиди транспортних засобів і висока сонячна активність;
B. Викиди промислових підприємств;
C. Нестача зелених насаджень;
D. Радіаційне забруднення.
Відповідь: A

6.Вібраційне забруднення найбільше впливає на:
A. Водіїв та працівників транспорту;
B. Домашніх тварин;
C. Рослинність;
D. Водні організми.
Відповідь: A

7.Психоемоційне навантаження в транспортному середовищі проявляється у вигляді:
A. Фізичних ушкоджень;
B. Підвищення стресу, тривожності, дратівливості;
C. Зниження температури тіла;
D. Підвищення імунітету.
Відповідь: B

8.Який із заходів найбільш ефективно сприяє зменшенню транспортних викидів у містах?
A. Розвиток велосипедної та пішохідної інфраструктури;
B. Збільшення кількості паркомісць;
C. Розширення автодоріг у центрах міст;
D. Використання більш потужних двигунів.
Відповідь: A

9.До технологічних шляхів зниження транспортного забруднення належить:
A. Використання електромобілів і гібридних двигунів;
B. Збільшення швидкості руху;
C. Відмова від громадського транспорту;
D. Використання свинцевого бензину.
Відповідь: A

10.Що означає поняття «екологічно безпечний транспорт»?
A. Транспорт із мінімальним споживанням палива;
B. Транспорт, що забезпечує пересування без негативного впливу на довкілля і здоров’я людини;
C. Транспорт, який використовується тільки у сільській місцевості;
D. Транспорт, що не потребує технічного обслуговування;
Відповідь: B



ГЛОСАРІЙ

Абіогенний процес – процес, не пов’язаний із життям (наприклад, випаровування води під дією нагрівання Сонцем). 
Абіотичні чинники – сукупність умов (явища й об’єкти неживої природи), які своїми особливостями безпосередньо або побічно впливають на стан і розвиток живих організмів: температура, хімічний склад, вологість повітря і ґрунту, світло, опади, радіоактивне випромінювання тощо. 
Авітамінози (від а – заперечний префікс і вітаміни) – група різних за клінічними проявами захворювань, що розвиваються внаслідок різкої недостатності вітамінів в організмі (бері-бері, пелагра, цинга й ін.). 
Автотрофність людства – освоєння людством енергії безпосередньо від Сонця, без використання або навіть за відсутності інших організмів. В.І.Вернадський передбачав можливість перетворення людини як істоти соціально-гетеротрофної на істоту автотрофну. 
Агломерат (від лат. аgglomero – приєдную, нагромаджую) – поєднання дрібних частинок (пилу, порошку) у великі агрегати за рахунок адгезії або спеціальної технологічної обробки, наприклад спікання. 
Адаптація – процес пристосування організму людини до умов зовнішнього середовища (природних, соціальних, виробничих, кліматичних).
Адаптаційний потенціал – сукупність фізіологічних, психічних та поведінкових можливостей організму, що забезпечують ефективне пристосування до змін середовища.
Антропоекологія – наука, що вивчає взаємозв’язки людини як біологічного виду з навколишнім природним і соціальним середовищем.
Антропогенний фактор – будь-який вплив людини на природу, що змінює природні екосистеми або умови існування інших організмів.
Біологічна адаптація – еволюційно сформоване пристосування організмів до умов середовища, яке забезпечує їх виживання і розмноження.
Біологічно активна речовина – будь-яка речовина, що стимулює або пригнічує процеси життєдіяльності, в т.ч. регенерацію і зростання організмів. До них належать фітогормони, стероїдні (тваринні) гормони і ряд інших речовин, таких, як етилен С2Н4, вуглекислий газ СО2, синтетичні інгібітори (уповільнювачі) росту, цвітіння і т.п., гербіциди та ін.
Біоритми – періодичні коливання інтенсивності біологічних процесів у живих організмах (циркадні, тижневі, сезонні тощо).
Біосфера – оболонка Землі, заселена живими організмами, що формують разом із середовищем єдину систему.
Глобальна безпека – будь-яка діяльність людини, що виключає шкідливий вплив на довкілля. Недосяжний ідеал, який може правити за напрям спільних зусиль. 
Глобальне забруднення – забруднення, що порушує природні фізико-хімічні, біологічні показники всієї біосфери, і виявляється в будьякій точці поверхні нашої планети.
Гомеостаз – здатність організму підтримувати сталість внутрішнього середовища в умовах мінливого зовнішнього середовища.
Демографічний вибух – різке прискорення темпів зростання населення. У країнах Азії, Африки і Латинської Америки в 50-60-х рр. XX ст. зумовлений зниженням смертності, особливо дитячої, при збереженні високої народжуваності. «Демографічний вибух» загострив проблеми соціального й економічного розвитку цих країн. Вирішальна дія темпів зростання населення країн (у них проживає понад 70 % населення світу), що розвиваються, на збільшення чисельності населення земної кулі перетворила «Демографічний вибух» у цих країнах на світову проблему, а соціально-економічні проблеми їхнього розвитку набули характеру глобальних проблем
Дихання – сукупність процесів, що забезпечують надходження в організм кисню і видалення вуглекислого газу (зовнішнє дихання), а також використання кисню клітинами і тканинами для окислення органічних речовин зі звільненням енергії, необхідної для їхньої життєдіяльності (т.з. клітинне, або тканинне дихання). 
Доза випромінювання – енергія іонізуючого випромінювання, поглинута речовиною, розрахована на одиницю її маси; характеристика радіаційної небезпеки. 
Доза токсична – фізична величина, що характеризує токсичність отрут і шкідливих речовин, а також кількість (масу) отрути або шкідливої речовини, поглинених живим організмом, а також та, що складає одиницю маси цього організму, будучи мірою ступеня його ураження. Величина токсичної дози пов’язана безпосередньо з видом отрути або токсичної речовини, а також зі шляхами ураження. У випадку ураження людей через дихальні шляхи використовують поняття доза інгаляційна. 
Допустима залишкова кількість (ДЗК) речовини – максимальна кількість речовини, яка, надходячи в організм упродовж усього життя, не викликає ніяких порушень у здоров’ї дітей і дорослих людей.
Довкілля (навколишнє середовище) – сукупність природних, антропогенних і соціальних факторів, що впливають на життя і здоров’я людини.
Еволюційна адаптація – зміни у популяціях людей, які виникають унаслідок природного добору під впливом факторів середовища протягом багатьох поколінь.
Екологія людини – міждисциплінарна наука, що досліджує взаємодію людини з природним, техногенним і соціальним середовищем, вплив цих взаємозв’язків на здоров’я і життєдіяльність.
Екологічна безпека – стан захищеності людини, суспільства і природи від негативних впливів антропогенних або природних факторів.
Екологічні фактори – умови середовища, які прямо або опосередковано впливають на живі організми (світло, температура, вологість, хімічні речовини, шум, радіація тощо).
Епідемія (грец. еріdemiа) – масове поширення інфекційного захворювання людини в будь-якій місцевості, країні, що значно перевищує звичайний рівень захворюваності. 
Здоров’я – стан повного фізичного, психічного та соціального благополуччя, а не лише відсутність хвороб.
Зона комфорту – оптимальне для організму людини поєднання температури, вологості, швидкості руху повітря і дії променистого тепла (наприклад, у стані спокою або при виконанні легкої фізичної роботи: температура взимку 18-22 °С, влітку 23-25 °С; швидкість руху повітря взимку 0,15, влітку 0,2-0,4 м/с; відносна вологість 40-60 %).
Імунітет (від лат. іmmunitas – звільнення, позбавлення) – здатність живих істот протистояти дії ушкоджувальних агентів, зберігаючи свою цілісність і біологічну індивідуальність; захисна реакція організму. Спадковий імунітет зумовлений природженими особливостями організму (фагоцитоз, захисні властивості шкіри і слизових оболонок тощо). У хребетних тварин і людини є також здатність до надбання активного імунітету у відповідь на інфекцію або введення вакцин. Ця здатність зумовлена функціями клітин імунної системи (імуноцитами), центральне місце серед яких займають лімфоцити (плазматичні клітини, що походять від них, виробляють антитіла). Надбаний пасивний імунітет розвивається при передачі антитіл дитині з молоком матері або при штучному введенні антитіл.
Конституція людини – сукупність морфологічних, фізіологічних і психічних особливостей організму, зумовлених спадковістю та середовищем.
Конституціональний тип – варіант фізичного складу тіла людини (астенічний, нормостенічний, гіперстенічний тощо), що визначає реакції на вплив зовнішніх факторів.
Канцероген – фактор, здатний викликати розвиток злоякісних новоутворень, або сприяти їх виникненню з нормальної тканини.
Коеволюція – паралельний, спільний розвиток людства і природи (скоріше – адаптація). 
Колі-інфекція –кишкове гостре інфекційне захворювання переважно дітей раннього віку, що викликається хвороботворною кишковою паличкою. Перебігає у формі ентериту, ентероколіту. Передається збудником, як при дизентерії. 
Колі-титр – мінімальна кількість матеріалу (води, ґрунту та ін.), в якому міститься одна кишкова паличка; показник фекального забруднення досліджуваного середовища. 
Кругообіг речовин антропогенний – складний процес забезпечення життя суспільства за рахунок речовин та енергії, вилучених з природи. Цей кругообіг поки що в цілому екологічно недосконалий (на відміну від біотичного кругообігу), бо починається з захоплення природного ресурсу і закінчується утворенням величезного обсягу шкідливих відходів (основна частка яких не здатна до природного саморуйнування для вихідних елементів); він розімкнений у більшості своїх ланок, а тому не має «кругообігу життя», властивого біосфері взагалі, і може бути названий кругообігом лише умовно. Він втручається до структури природного кругообігу речовин, руху води, переміщення ґрунту і породи. Замкненість антропогенного кругообігу може бути забезпечена тільки врівноваженням процесу синтезу органічної речовини процесом розкладання її на вихідні мінеральні елементи, тобто шляхом повної утилізації промислових та побутових відходів (в ланцюгу «сировина – виробництво – продукт праці – сировина»), що потребує свідомого контролю і регулювання з боку людини в системі «виробництво – природні ресурси». 
Ксенобіотики (від грец. хеnos – чужий і bios – життя) – чужорідні для організмів сполуки (промислові забруднення, пестициди, препарати побутової хімії, лікарські засоби і т.п.). Потрапляючи в навколишнє середовище в значних кількостях, ксенобіотики можуть впливати на генетичний апарат організмів, викликати їхню загибель, порушувати рівновагу природних процесів у біосфері. Вивчення перетворень ксенобіотиків в організмах, шляхів їх детоксикації і деградації (за допомогою мікроорганізмів та ін.) важливе для організації санітарно-гігієнічних заходів, заходів з охорони природи.
Медико-екологічна характеристика – оцінка впливу екологічних умов на стан здоров’я населення конкретної території.
Метаболіти – проміжні продукти обміну речовин у живих клітинах. Багато з них чинить регулювальний вплив на біохімічні і фізіологічні процеси в організмі. 
Метал важкий – метал з густиною 8 г/см3 і більше. До них належать: свинець, мідь, цинк, нікель, кадмій, кобальт, сурма, олово, хром, вісмут, ртуть. Майже всі вони високотоксичні, антропогенне їх розсіювання в біосфері призводить до отруєння або загрози отруєння живих організмів. 
Мутаген – будь-який фактор (хімічна речовина, фізичний агент, тощо), що зумовлює мутацію.
Ноосфера – сфера розуму, етап розвитку біосфери, у якому свідома діяльність людини стає провідним фактором еволюції планети.
Норма забруднення – ГДК речовин, які надходять або вже є в навколишньому середовищі, що допускаються нормативними актами. 
Норма санітарно-гігієнічна – якісно-кількісний показник шкідливого і небезпечного агента або дії, забезпечення якого гарантує безпечні або оптимальні умови існування людини. 
Середовище життя людини – сукупність природного середовища, квазіприродного середовища («другої» природи), середовища населених місць (інфраструктури), внутрішньоквартирного середовища (житла), соціально-психологічного і соціально-економічного, тобто комплекс природних, природно-антропогенних і соціально-економічних чинників, що впливають на людину.
Старіння – природний процес поступового зниження функціональних можливостей організму з віком.
Стрес – неспецифічна реакція організму на вплив несприятливих або надмірних факторів середовища.
Транспортна екологія – галузь, що вивчає вплив транспорту на стан довкілля і здоров’я людини, а також способи зменшення цього впливу.
Урбанізація – процес зростання міст і концентрації населення в них, який супроводжується зміною способу життя та екологічних умов.
Фізіологічна адаптація – короткочасне пристосування функцій організму до змін умов (наприклад, до зміни температури, висоти, вологості).
Фітонциди (від грец. phyton – рослина і лат. саеdо – вбиваю) – утворювані рослинами біологічно активні речовини, що вбивають або пригнічують ріст і розвиток мікроорганізмів; виконують важливу роль в імунітеті рослин й у взаємостосунках організмів у біоценозах. Препарати цибулі, часнику, хріну та інших рослин, що містять фітонциди, застосовують у медицині. 
Харчова екологія – наука про взаємозв’язок між якістю харчових продуктів, екологічними умовами їх виробництва та здоров’ям людини.
Цілісність людини – єдність біологічних, психологічних, духовних і соціальних аспектів людського буття.
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