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ВПЛИВ ПОГОДИ НА ЗДОРОВ'Я ЛЮДИНИ: ПРОФІЛАКТИКА 

МЕТЕОПАТИЧНИХ РЕАКЦІЙ 

 

Старусева Вікторія Вадимівна, 

к.мед.н., доцент 

Суховєєва Анастасія Олексіївна, 

Трач Вікторія Володимирівна, 

Здобувачі освіти 

Харківський національний медичний університет 

м. Харків, Україна 

 

Вступ. Вплив погодних умов на здоров'я людини завжди залишається 

важливою темою для досліджень. Зміни в атмосферних умовах можуть 

впливати на фізичне та психічне самопочуття, спричинюючи метеопатичні 

реакції. У роботі досліджується цей вплив та шляхи профілактики негативних 

наслідків метеочутливості, зокрема застосування різноманітних методів 

адаптації та підтримки здоров'я в умовах мінливої погоди. 

Мета роботи. Зміни атмосферного тиску, температури, вологості та 

інших метеорологічних факторів можуть призводити до загострення хронічних 

захворювань, погіршення самопочуття, а також збільшення ризику виникнення 

багатьох медичних проблем. Розуміння цього впливу та розробка ефективних 

методів профілактики має важливе значення для збереження здоров'я, 

підвищення якості життя населення. Тож мета роботи полягає в дослідженні 

впливу погодних умов на здоров'я людини та розробці рекомендацій щодо 

профілактики метеопатичних реакцій.  

Матеріали і методи. У ході дослідження проведено пошукову роботу, 

огляд літератури, а також соціальне опитування серед 90 осіб (80 жінок та 10 

чоловіків), переважно віком від 18 до 25 років. 

Результати та обговорення. Було з’ясовано: негативний вплив 

несприятливих погодних чинників зазнає значна частка людей, що 

підтверджено результатом опитування: 24,4% помічають зміни самопочуття 

дуже часто; 45,6% – іноді; 16,7% – рідко та 13,3% ніколи не стикалися із 
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метеочутливістю. Це позначається на погіршенні роботи серцево-судинної, 

ендокринної, покривної, сенсорної, дихальної, нервової і багатьох інших систем 

та призводить до появи симптомів, які сильно знижують працездатність 

громадян.  

Тому у ході опитування встановлено, що при метеопатичних реакціях 

спостерігаються такі симптоми, як: 68,9% респондентів турбує головний біль; 

37,7% помічають підвищену стомленість; 35,6% – слабкість; 31,1% – перепади 

артеріального тиску; 26,7% – мігрень; 22,2% – безсоння та болі в суглобах або 

м’язах; 20% – тривогу та дратівливість; 12,2% – порушення серцебиття 

(аритмія); 3,3% – втрату апетиту та 1,1% – головокружіння. Варто зазначити, 

що тільки 16,7% опитаних не мають метеопатичних реакцій і не спостерігають 

відповідних симптомів. Дані результати дають підставу для вивчення та 

розробки певних заходів щодо профілактики від впливу погодних чинників на 

організм [1]. 

По-перше, рекомендується підвищити час проведення на свіжому повітрі, 

а також вплив природного та штучного ультрафіолетового опромінення. Окрім 

цього, необхідно змінити режим дня, зробивши його постільним або 

напівпостільним, тобто більш пасивним та щадним (зниження фізичного й 

емоційного навантаження). Ці заходи використовують 36,7% людей. По-друге, 

необхідно приймати специфічні та неспецифічні ліки відповідно до симптомів: 

седативних, нейролептичних, гіпотензивних, знеболювальних тощо. 35,6% 

опитаних застосовують лікарські засоби. По-третє, необхідно виконувати 

фізичні вправи для покращення роботи різних систем організму або 

застосовувати альтернативні методи (наприклад, масаж чи йога), що практикує 

11,1% та 12,2% респондентів відповідно. По-четверте, важливо підтримувати 

здоровий режим сну задля підвищення опору організму до хвороб і уникати 

стресових ситуацій, чим користується 37,8% людей [1, 2]. Окрім того, серед 

опитаних було запропоновано свої методи профілактики, а саме: терпіти та 

чекати, доки симптоми не зникнуть (або застосовувати лікарські засоби, коли 

біль та дискомфорт стають нестерпними), а також за допомогою ліків або 
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інших методів вирівнювати артеріальний тиск. 

Ще одним важливим аспектом профілактики для метеочутливої частини 

населення є застосування певних дієт, і серед опитаних людей тільки 8,9% 

слідкують за харчуванням. Найбільш популярними змінами в харчуванні є 

вживання достатньої кількості води, про що повідомило 43,3% респондентів. 

До того, 23,3% знижують вживання кофеїну; 10% уникають надмірного 

споживання солі у стравах; 5,6% застосовують дієту з низьким вмістом 

гістаміну (тобто виключення з раціону продуктів багатих на гістамін-

ферментовані продукти, сири, алкоголь, кислі фрукти та овочі); та 1,1% 

обмежує споживання продуктів із високим вмістом сульфітів та амінів, таких як 

тирозин та фенілаланін (рисові каші, пшоно, кефір тощо) [3]. 

Згідно з даними опитування 14,4% людей зазначають, що їм способи 

профілактики повністю допомагають; 23,3% – допомагають частково; 

30%-іноді; 7,8% – майже ніколи; і тільки 1,1% опитаних – запропонована 

профілактика метеопатичних реакцій ніколи не допомагає. 

Висновки. Вивчення впливу погодних умов на здоров'я людини та 

профілактики метеопатичних реакцій є актуальним та важливим. Результати 

досліджень підтверджують необхідність усвідомлення цього впливу та 

впровадження заходів для зменшення його негативних наслідків. Слід 

зазначити, що спільні зусилля науковців, медичних працівників та 

громадськості у цьому напрямку можуть допомогти покращити якість життя та 

забезпечити більш ефективний захист здоров'я усіх груп населення. 
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