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работе; создавать условия для формирования положительных эмоций и возможности для 

быстрого снятия отрицательных; перерывы на отдых должны быть заполнены 

деятельностью, снижающей психоэмоциональное напряжение (физическая активность, 

психологическая разгрузка, специальные психогигиенические процедуры); во внерабочее 

время 3-4 раза в неделю по 30-40 мин выполнять физические упражнения с интенсивностью 

в пределах 70-75% от индивидуальной максимальной частоты сердечных сокращений. 

 

Маликова Е.А. , Григоренко Н.В. 

ФИЗИОЛОГИЧЕСКАЯ АДАПТАЦИЯ ОРГАНИЗМА 

Харьковский национальный медицинский университет, г. Харьков, Украина 

 

Организм человека неразрывно связан с окружающей его внешней средой, и поэтому, 

как писал еще И. М. Сеченов, в научное определение организма должна входить и среда, 

влияющая на него. Физиология изучает не только внутренние механизмы саморегуляции 

физиологических процессов, но и механизмы, обеспечивающие непрерывное 

взаимодействие и неразрывное единство организма с окружающей средой. Непременным 

условием и проявлением такого единства является адаптация организма к данным условиям. 

Задачей физиологии адаптационных процессов является изучение феномена адаптации, как 

совокупности физиологических функций в их взаимосвязи с окружающей средой, а также 

различных, зачастую сложнейших, взаимоотношений отдельных органов и систем в 

процессе адаптации. 

Термин адаптация (приспособлять) обозначает совокупность физиологических 

реакций, обеспечивающих приспособление строения и функций организма или его органа к 

изменению окружающей среды. Однако понятие адаптации имеет и более широкий смысл и 

значение. В естественных условиях обитания организм человека всегда подвержен влиянию 

сложного комплекса факторов, каждый из которых выражен в разной степени относительно 

своего оптимального значения. В природе сочетание всех факторов в их оптимальных 

значениях – явление практически невозможное. Это, кстати, означает, что в естественных 

условиях организм всегда затрачивает какую-то часть энергии на работу адаптивных 

механизмов. 

Адаптация к определенным климатическим и физико-географическим зонам имеет 

сложную структуру. Со стороны физиологических систем нередко проявляются однотипные 

ответы на воздействие факторов среды. Например, систолическое артериальное давление 

возрастает при действии на организм холода, высокой температуры, при гипоксии и при 
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мышечной работе. Легочная вентиляция при высокой температуре возрастает, а при низкой – 

понижается. Важно и то, что при комплексном воздействии между отдельными факторами 

устанавливаются особые взаимоотношения, при которых действие одного фактора в какой-

то степени изменяет (усиливает, ослабляет) характер воздействия другого. Сочетания 

воздействия различных факторов на организм получило наименование перекрестных, или 

кросс-адаптаций. Например, тренировка к мышечним  нагрузкам вызывает устойчивость к 

гипоксии и, наоборот, тренировка к гипоксии создает устойчивость к большим мышечным 

нагрузкам. Иногда для выработки адаптации используют одновременное воздействие на 

организм нескольких, зачастую разнонаправленных факторов.  Адаптация к гипоксии  

достоверно увеличивает мышечную работоспособность, понижает устойчивость к холоду. 

Процесс дегидратации приводит к снижению устойчивости к теплу. При адаптации к 

мышечной работе  повышается устойчивость к гипоксии, к теплу, но снижается 

устойчивость к холоду. Адаптация к холоду снижает устойчивость к гипоксии, мышечной 

нагрузке, теплу. Тепловая адаптация, в свою очередь, повышает устойчивость к гипоксии, 

мышечной работе, а дегидратация повышает устойчивость к гипоксии. Наряду с 

рассмотреными адаптационными процессами, для человека характерна адаптация через 

посредство поведенческой деятельности. 

Организм человека адаптирован к адекватным условиям среды в результате 

длительной эволюции и онтогенеза, создания и совершенствования в ходе их адаптивных 

механизмов (адаптогенез) в ответ на выраженные и достаточно длительные изменения 

окружающей среды. К одним факторам внешней среды организм адаптирован полностью, к 

другим — частично, к третьим — не может адаптироваться из-за их крайней 

экстремальности. В этих условиях человек погибает без специальных средств 

жизнеобеспечения (на пример, в космосе без скафандра вне космического корабля). К менее 

жестким — субэкстремальным влияниям человек может адаптироваться, однако длительное 

нахождение человека в субэкстремальных условиях ведет к перенапряжению адаптационных 

механизмов, болезням, а иногда и смерти. 

Внедрения новых технологий производства, новых форм организации труда и других 

последствий научно-технического процесса существенно преобразуют не только 

окружающую человека среду, но и качественно изменяют психофизиологические свойства 

современной человеческой популяции. Это характеризуется развитием новых 

общефизиологических закономерностей, их специфической направленностью в тех или иных 

климато-географических и социально-производственных условиях. 

 


