
Взаємозв’язок стану довкілля та здоров’я людини 

1. Здоров’я людини як інтегральний показник стану довкілля 

Здоров’я людини є комплексним соціально-біологічним явищем, що формується 

під впливом сукупності природних, соціальних, економічних і культурних 

чинників. Стан навколишнього природного середовища належить до ключових 

детермінант здоров’я, оскільки визначає умови життя, рівень екологічної 

безпеки та якість природних ресурсів, необхідних для життєдіяльності людини. 

У сучасних умовах погіршення екологічного стану довкілля, зумовлене 

інтенсивною антропогенною діяльністю, є однією з основних причин зростання 

захворюваності та зниження якості життя населення. Тому аналіз взаємозв’язку 

між станом довкілля і здоров’ям людини є важливим завданням екологічної 

освіти та охорони здоров’я. 

 

2. Вплив факторів навколишнього середовища на фізичне здоров’я 

Фізичне здоров’я людини значною мірою залежить від якості основних 

компонентів довкілля — атмосферного повітря, води, ґрунтів і харчових 

продуктів. Забруднення повітря промисловими викидами, транспортними газами 

та дрібнодисперсними частинками негативно впливає на дихальну й серцево-

судинну системи, сприяє розвитку хронічних захворювань і зниженню імунітету. 

Якість питної води є важливим чинником профілактики інфекційних і 

неінфекційних захворювань. Забруднення водних ресурсів хімічними 

речовинами, важкими металами та мікроорганізмами може призводити до 

порушень обміну речовин, ураження внутрішніх органів і зростання рівня 

захворюваності. 

Стан ґрунтів і екологічна безпека харчових продуктів впливають на надходження 

в організм людини поживних речовин і токсичних сполук. Використання 

пестицидів, агрохімікатів і порушення екологічних норм у сільському 

господарстві створюють ризики для фізичного здоров’я населення. 

 

3. Вплив довкілля на психічне благополуччя людини 

Психічне здоров’я людини тісно пов’язане з якістю навколишнього середовища 

та умовами життя. Несприятливі екологічні фактори, зокрема шумове 

забруднення, візуальне перенавантаження, відсутність зелених зон і природних 

ландшафтів, можуть спричиняти підвищений рівень стресу, тривожності та 

емоційного виснаження. 

Натомість сприятливе природне середовище, наявність зелених насаджень і 

доступ до рекреаційних територій позитивно впливають на психоемоційний стан 

людини, сприяють зниженню рівня стресу та підвищенню психологічної 

стійкості. Природа виконує важливу відновлювальну функцію, що особливо 

актуально в умовах урбанізації та високих темпів життя. 

 

4. Соціальне благополуччя та екологічні умови життя 

Соціальне благополуччя людини визначається не лише рівнем матеріального 

забезпечення, а й якістю життєвого середовища, доступом до безпечних умов 

проживання та екологічних благ. Нерівномірний розподіл екологічних ризиків, 

коли окремі соціальні групи проживають у зонах підвищеного забруднення, є 

важливою соціально-екологічною проблемою. 



Поганий стан довкілля може призводити до соціальної напруженості, зниження 

працездатності населення, зростання витрат на охорону здоров’я та погіршення 

демографічних показників. Водночас покращення екологічних умов сприяє 

підвищенню рівня соціальної згуртованості, активності громадян і загального 

добробуту суспільства. 

 

5. Взаємозв’язок довкілля, здоров’я та сталого розвитку 

Сталий розвиток передбачає гармонійне поєднання екологічних, соціальних і 

економічних складових розвитку суспільства з метою забезпечення високої 

якості життя нинішніх і майбутніх поколінь. Здоров’я людини є одним із 

ключових індикаторів сталого розвитку, а збереження довкілля — необхідною 

умовою його забезпечення. 

Екологічно безпечне середовище сприяє профілактиці захворювань, 

підвищенню тривалості та якості життя, зменшенню соціально-економічних 

витрат, пов’язаних із лікуванням і втратами працездатності. Таким чином, 

інвестиції у збереження довкілля є водночас інвестиціями у здоров’я населення 

та сталий розвиток суспільства. 

 

6. Роль екологічної освіти у формуванні здоров’язбережувальної поведінки 

Екологічна освіта відіграє важливу роль у формуванні розуміння взаємозв’язку 

між станом довкілля і здоров’ям людини. Вона сприяє усвідомленню 

екологічних ризиків, розвитку відповідального ставлення до природних ресурсів 

і формуванню здоров’язбережувальної та екологічно доцільної поведінки. 

Через екологічну освіту людина набуває знань і навичок, необхідних для 

зменшення негативного впливу довкілля на власне здоров’я та здоров’я 

оточуючих, а також для активної участі у збереженні сприятливого 

навколишнього середовища. 

Стан довкілля має визначальний вплив на фізичне, психічне та соціальне 

благополуччя людини. Забруднення навколишнього природного середовища 

створює ризики для здоров’я населення, тоді як екологічно безпечні умови життя 

сприяють підвищенню якості життя та сталому розвитку суспільства. 

Усвідомлення взаємозв’язку між довкіллям і здоров’ям, сформоване через 

екологічну освіту та культуру, є необхідною умовою відповідальної поведінки 

людини і збереження здоров’я нинішніх і майбутніх поколінь. 

Основи здоров’язбережувального підходу в повсякденному житті 

1. Здоров’язбережувальний підхід як складова екологічної культури 

Здоров’язбережувальний підхід у повсякденному житті ґрунтується на 

усвідомленні взаємозв’язку між станом довкілля, способом життя людини та її 

фізичним, психічним і соціальним благополуччям. Він передбачає систему 

знань, цінностей і практичних дій, спрямованих на збереження та зміцнення 

здоров’я за умови мінімізації негативного впливу чинників навколишнього 

середовища. 

У контексті екологічної освіти здоров’язбережувальний підхід розглядається як 

важлива складова екологічної культури, що поєднує відповідальне ставлення до 

власного здоров’я з дбайливим ставленням до природи та природних ресурсів. 

 

2. Екологічно безпечне харчування 



Екологічно безпечне харчування є одним із ключових елементів 

здоров’язбережувального підходу. Воно передбачає споживання продуктів, які є 

безпечними для здоров’я людини та вироблені з дотриманням екологічних норм. 

Важливими принципами такого харчування є помірність, різноманітність 

раціону, використання свіжих і мінімально оброблених продуктів. 

Особливе значення має обмеження споживання продуктів, що містять надлишок 

хімічних добавок, консервантів, пестицидів і важких металів. Перевага надається 

сезонним, локальним продуктам, що сприяє зменшенню екологічного 

навантаження та підтримці сталих моделей виробництва і споживання. 

Екологічно відповідальне харчування також включає раціональне використання 

харчових ресурсів, зменшення харчових відходів і формування усвідомленого 

ставлення до вибору продуктів. 

 

3. Дотримання гігієни та екологічна безпека побуту 

Дотримання особистої та громадської гігієни є важливою умовою збереження 

здоров’я і профілактики захворювань. У сучасних умовах гігієна тісно пов’язана 

з екологічною безпекою побуту, зокрема з якістю води, повітря, житлового 

середовища та побутових матеріалів. 

Використання безпечних мийних і гігієнічних засобів, раціональне споживання 

води, регулярне провітрювання приміщень і підтримання чистоти житлового 

простору сприяють зменшенню негативного впливу хімічних і біологічних 

чинників довкілля на здоров’я людини. 

Гігієнічна культура також передбачає відповідальне поводження з побутовими 

відходами, що є важливим елементом екологічно безпечного способу життя. 

 

4. Фізична активність у сприятливому природному середовищі 

Фізична активність є необхідною умовою збереження фізичного і психічного 

здоров’я людини. Здоров’язбережувальний підхід передбачає регулярну рухову 

активність, поєднану з перебуванням у сприятливому природному середовищі. 

Прогулянки на свіжому повітрі, заняття спортом у зелених зонах, активний 

відпочинок на природі сприяють зміцненню серцево-судинної та дихальної 

систем, зниженню рівня стресу й підвищенню загального життєвого тонусу. 

Водночас така діяльність формує емоційно-ціннісне ставлення до природи та 

підвищує екологічну свідомість. 

 

5. Зменшення впливу шкідливих факторів довкілля 

Здоров’язбережувальний підхід передбачає усвідомлене зменшення впливу 

шкідливих факторів довкілля на організм людини. До таких факторів належать 

забруднення повітря, води та ґрунтів, шумове навантаження, надмірне 

використання хімічних речовин, а також негативні психосоціальні чинники. 

Зменшення впливу шкідливих факторів досягається шляхом вибору екологічно 

безпечних товарів і матеріалів, дотримання правил безпеки, раціонального 

планування побуту та дозвілля, а також участі у заходах, спрямованих на 

поліпшення стану довкілля. Важливу роль відіграє також екологічна 

поінформованість і готовність змінювати власну поведінку відповідно до 

принципів здоров’язбереження. 

 



6. Виховний та освітній потенціал здоров’язбережувального підходу 

Формування здоров’язбережувального підходу в повсякденному житті має 

значний виховний і освітній потенціал. Через поєднання знань про довкілля, 

здоров’я та відповідальну поведінку людина усвідомлює власну роль у 

збереженні як індивідуального, так і суспільного здоров’я. 

Здоров’язбережувальний підхід сприяє формуванню екологічної культури, 

розвитку відповідальності за власні дії та усвідомленню необхідності 

гармонійної взаємодії з природним середовищем як основи сталого розвитку. 

Здоров’язбережувальний підхід у повсякденному житті охоплює екологічно 

безпечне харчування, дотримання гігієни, регулярну фізичну активність і 

зменшення впливу шкідливих факторів довкілля. Його реалізація сприяє 

збереженню та зміцненню здоров’я людини, підвищенню якості життя та 

формуванню екологічної культури. Усвідомлене поєднання турботи про власне 

здоров’я з відповідальним ставленням до довкілля є необхідною умовою сталого 

розвитку сучасного суспільства 

Практичні приклади реалізації здоров’язбережувального підходу в 

повсякденному житті 

1. Екологічно безпечне харчування (повсякденна практика) 

• Вибір продуктів місцевого походження. Купівля сезонних овочів і 

фруктів на місцевих ринках зменшує ризик споживання продуктів із 

надмірною кількістю консервантів та знижує екологічне навантаження, 

пов’язане з транспортуванням. 

• Читання маркування продуктів. Усвідомлений аналіз складу харчових 

продуктів дозволяє уникати надлишкового споживання штучних 

барвників, підсилювачів смаку та трансжирів. 

• Зменшення харчових відходів. Планування покупок і приготування їжі 

відповідно до реальних потреб родини сприяє раціональному 

використанню ресурсів і формуванню екологічно відповідального стилю 

життя. 

• Використання багаторазових упаковок. Відмова від одноразових 

пакетів і контейнерів зменшує кількість побутових відходів і сприяє 

екологічній безпеці. 

 

2. Дотримання гігієни та екологічна безпека побуту 

• Використання безпечних побутових засобів. Заміна агресивних хімічних 

мийних засобів на екологічні аналоги знижує ризик алергічних реакцій і 

забруднення водних ресурсів. 

• Раціональне використання води. Закривання крана під час чищення 

зубів, використання водозберігаючих насадок сприяють економії води та 

зменшенню навантаження на екосистеми. 

• Провітрювання житлових приміщень. Регулярне оновлення повітря 

знижує концентрацію шкідливих речовин і покращує мікроклімат у 

приміщенні. 

• Роздільне збирання відходів. Сортування сміття у побуті є прикладом 

поєднання гігієнічних і екологічних практик. 

 

3. Фізична активність у щоденному режимі 



• Активний спосіб пересування. Прогулянки пішки або використання 

велосипеда замість автомобіля сприяють покращенню фізичного здоров’я 

та зменшенню викидів забруднюючих речовин. 

• Заняття фізичними вправами на відкритому повітрі. Ранкова зарядка у 

парку або сквері позитивно впливає на фізичний і психоемоційний стан 

людини. 

• Активний відпочинок у природі. Піші прогулянки, туристичні походи, 

відпочинок біля водойм сприяють відновленню сил і формуванню 

емоційного зв’язку з природою. 

 

4. Зменшення впливу шкідливих факторів довкілля 

• Уникнення перебування в зонах підвищеного забруднення. 

Планування прогулянок у зелених зонах замість вулиць із інтенсивним 

транспортним рухом знижує негативний вплив забрудненого повітря. 

• Зменшення шумового навантаження. Використання шумопоглинаючих 

матеріалів у житлі або обмеження часу перебування у шумних 

середовищах сприяє збереженню психічного здоров’я. 

• Свідомий вибір побутових матеріалів. Використання меблів і 

оздоблювальних матеріалів із низьким вмістом токсичних речовин 

зменшує екологічні ризики для здоров’я. 

• Інформаційна обізнаність. Слідкування за повідомленнями про стан 

повітря та погодні умови допомагає приймати обґрунтовані рішення щодо 

перебування на відкритому повітрі. 

 

5. Формування здоров’язбережувальної поведінки в сім’ї 

• Екологічне виховання дітей. Залучення дітей до сортування відходів, 

догляду за рослинами та раціонального використання ресурсів формує 

навички відповідальної поведінки з раннього віку. 

• Спільні екологічні практики. Родинні прогулянки на природі, участь у 

прибиранні територій або висадці дерев сприяють зміцненню сімейних 

зв’язків і екологічної культури. 

• Формування здорових звичок. Приклад батьків у дотриманні здорового 

та екологічно відповідального способу життя є важливим чинником 

формування відповідних цінностей у дітей. 

Практичні приклади з повсякденного життя демонструють, що 

здоров’язбережувальний підхід реалізується через прості, доступні та регулярні 

дії, які поєднують турботу про власне здоров’я з відповідальним ставленням до 

довкілля. Такі практики сприяють формуванню екологічної культури, 

підвищенню якості життя та реалізації принципів сталого розвитку на 

індивідуальному та сімейному рівнях 

 

 

 

 

 

 

 



Таблиця. Звичка → користь для здоров’я → користь для довкілля 

Звичка 

(повсякденна 

практика) 

Користь для здоров’я 

людини 

Користь для довкілля 

Споживання 

сезонних і 

локальних продуктів 

Покращення травлення, 

зменшення ризику 

надходження 

консервантів і токсинів 

Зменшення викидів від 

транспортування, підтримка 

сталого сільського 

господарства 

Відмова від 

надмірно 

оброблених 

продуктів 

Зниження ризику 

хронічних захворювань, 

зміцнення імунітету 

Скорочення використання 

хімічних добавок і 

пакування 

Раціональне 

використання питної 

води 

Підтримання водного 

балансу, профілактика 

інфекцій 

Збереження водних 

ресурсів, зменшення 

навантаження на екосистеми 

Регулярні 

прогулянки на 

свіжому повітрі 

Поліпшення роботи 

серцево-судинної та 

нервової систем 

Формування ціннісного 

ставлення до природного 

середовища 

Фізична активність 

(ходьба, велосипед) 

Підвищення 

витривалості, зниження 

стресу 

Зменшення викидів 

забруднюючих речовин від 

транспорту 

Провітрювання 

житлових 

приміщень 

Покращення якості 

повітря, зменшення 

ризику респіраторних 

захворювань 

Зниження потреби у 

штучних освіжувачах 

повітря 

Використання 

екологічних мийних 

засобів 

Менший ризик 

алергічних реакцій і 

отруєнь 

Зменшення забруднення 

водних об’єктів 

Сортування 

побутових відходів 

Формування гігієнічних 

навичок, безпечніше 

житлове середовище 

Зменшення кількості 

відходів на полігонах, 

розвиток переробки 

Використання 

багаторазових сумок 

і пляшок 

Зниження контакту з 

небезпечними 

матеріалами 

Скорочення пластикового 

забруднення 

Обмеження 

перебування у 

шумному 

середовищі 

Збереження психічного 

здоров’я, зниження 

стресу 

Формування культури 

комфортного та безпечного 

середовища 

Усвідомлений вибір 

побутових 

матеріалів 

Зменшення впливу 

токсичних речовин на 

організм 

Зменшення екологічного 

навантаження виробництва 

Участь у прибиранні 

та озелененні 

територій 

Підвищення фізичної 

активності, психологічне 

благополуччя 

Поліпшення стану місцевих 

екосистем 



Таблиця демонструє, що здоров’язбережувальна поведінка та екологічна 

відповідальність є взаємопов’язаними. Навіть прості повсякденні звички 

сприяють одночасно: 

• збереженню та зміцненню здоров’я людини; 

• покращенню стану навколишнього природного середовища; 

• реалізації принципів сталого розвитку на індивідуальному рівні. 

 


