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ВПЛИВ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ НА КЛІТИННІ 

ПРОЦЕСИ ОРГАНІЗМУ ЛЮДИНИ 

 

Анотація. Здоровий спосіб життя є ключовим чинником підтримання 

нормального функціонування організму людини на всіх рівнях його організації, 

зокрема клітинному. У роботі розглянуто вплив основних складових здорового 

способу життя - раціонального харчування, достатньої фізичної активності, 

повноцінного сну та відсутності шкідливих звичок - на обмін речовин, 

регенерацію клітин і процеси апоптозу. Проаналізовано, як збалансоване 

надходження поживних речовин і антиоксидантів сприяє захисту клітин від 

оксидативного стресу, а регулярна фізична активність активує енергетичний 

обмін і підвищує стійкість клітин до пошкоджень. Підкреслено, що гармонійне 

поєднання всіх складових здорового способу життя сприяє підтриманню 

клітинного гомеостазу, уповільнює процеси старіння та знижує ризик розвитку 

захворювань, пов’язаних із порушеннями клітинних функцій. 

Ключові слова: клітина, здоровий спосіб життя, клітинні процеси, обмін 

речовин, гомеостаз, фізична активність, оксидативний стрес, регенерація. 
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Клітина є базовою структурно-функціональною одиницею живого 

організму, і саме на клітинному рівні відображаються всі процеси, пов’язані зі 

станом здоров’я людини. Здоровий спосіб життя є одним із ключових факторів, 

що забезпечують оптимальне функціонування клітин, їхню здатність до 

відновлення, адаптації та протидії шкідливим впливам зовнішнього середовища. 

До основних складових здорового способу життя належать раціональне 

харчування, адекватна фізична активність, повноцінний сон, психоемоційна 

рівновага та відмова від шкідливих звичок. Кожен із цих чинників має прямий 

або опосередкований вплив на клітинні процеси, включно з обміном речовин, 

енергетичним балансом, клітинним диханням, синтезом білків, процесами 

реплікації ДНК, регенерації та апоптозу [1, с. 70]. 

Раціональне харчування забезпечує клітини необхідними макро- і 

мікронутрієнтами, які беруть участь у побудові мембран, органел, ферментів і 

структурних білків. Зокрема, вітаміни групи В сприяють нормальному 

функціонуванню мітохондрій, а вітамін Е, С і β-каротин діють як антиоксиданти, 

запобігаючи ушкодженню клітинних мембран вільними радикалами. Достатня 

кількість поліненасичених жирних кислот сприяє гнучкості клітинних мембран і 

покращенню міжклітинної взаємодії. 

Фізична активність є одним із найважливіших чинників, що визначає 

ефективність клітинного метаболізму та життєдіяльність організму загалом. Під 

час м’язової роботи активізуються численні біохімічні процеси, спрямовані на 

забезпечення клітин енергією, необхідною для скорочення м’язів, відновлення 

тканин і підтримання гомеостазу. На клітинному рівні фізичне навантаження 

стимулює діяльність мітохондрій - основних енергетичних центрів клітини, які 

відповідають за синтез аденозинтрифосфату (АТФ). Саме АТФ є універсальним 

джерелом енергії для всіх життєвих процесів: біосинтезу, транспорту речовин 

через мембрани, скорочення м’язів, проведення нервових імпульсів тощо [1, с. 

120]. 



ОСВІТНЬО-НАУКОВІ ІННОВАЦІЇ У СФЕРІ БІОЛОГІЇ, ЗБЕРЕЖЕННЯ ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ ТА ПСИХОСОЦІАЛЬНОЇ І ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ  14.11.2025 

 

199 

Регулярна фізична активність призводить до збільшення кількості та розміру 

мітохондрій у клітинах, особливо у м’язовій тканині. Це явище, відоме як 

мітохондріальний біогенез, забезпечує підвищення енергетичної потужності 

клітини та підвищує її здатність ефективніше використовувати кисень. Внаслідок 

цього посилюються процеси тканинного дихання, тобто окисного 

фосфорилювання, під час якого з вуглеводів, жирів і білків утворюється енергія. 

Покращене постачання кисню до тканин стимулює утворення нових капілярів 

(ангіогенез), що позитивно впливає на мікроциркуляцію і забезпечує клітини 

поживними речовинами. 

Крім енергетичного ефекту, фізичні навантаження мають виражену 

антизапальну дію. Помірні тренування знижують концентрацію прозапальних 

цитокінів (наприклад, інтерлейкіну-6 і фактора некрозу пухлин α), що зменшує 

системне запалення і сприяє підтриманню клітинного гомеостазу. Фізична 

активність також підвищує активність ферментів антиоксидантного захисту - 

каталази, супероксиддисмутази та глутатіонпероксидази, - які нейтралізують 

вільні радикали, запобігаючи пошкодженню мембран, білків і ДНК [2, с. 46]. 

Регулярні тренування сприяють також активації процесів аутогефії - 

природного механізму очищення клітин від пошкоджених або старих органел і 

білкових структур. Це підтримує клітинне «омолодження», знижує ризик 

виникнення метаболічних порушень і підвищує загальну стійкість клітин до 

стресових факторів. 

На рівні організму фізична активність покращує роботу серцево-судинної, 

дихальної та ендокринної систем, що безпосередньо впливає на клітинне 

живлення. Зростання ефективності кровообігу забезпечує швидке надходження 

кисню та поживних речовин до клітин, а також виведення продуктів метаболізму. 

Не менш важливим є повноцінний сон, який відіграє провідну роль у 

процесах клітинного відновлення. Під час сну активуються механізми репарації 

ДНК, синтезуються білки, відбувається виведення токсичних метаболітів. 
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Хронічне недосипання, навпаки, знижує регенеративну здатність клітин, сприяє 

розвитку оксидативного стресу та порушенню нейрональної активності [3, с. 33]. 

Психоемоційна стабільність також має клітинне підґрунтя. Надмірні стреси 

підвищують рівень кортизолу, що негативно впливає на клітинний метаболізм, 

імунну відповідь і процеси нейрогенезу. Формування навичок саморегуляції, 

релаксації та підтримання позитивного емоційного стану сприяє стабілізації 

внутрішньоклітинних процесів. 

Відмова від шкідливих звичок - ще один критично важливий аспект. 

Куріння, зловживання алкоголем і психоактивними речовинами призводить до 

накопичення токсичних сполук, які спричиняють мутації, порушення 

мембранної цілісності, руйнування органел і запуск патологічних процесів 

апоптозу. Зокрема, нікотин і ацетальдегід провокують утворення вільних 

радикалів, які пошкоджують ДНК і білки клітин [3, с. 34]. 

Здоровий спосіб життя є фундаментом клітинного здоров’я. Поєднання 

правильного харчування, рухової активності, психогігієни та відмови від 

шкідливих звичок забезпечує підтримання клітинного гомеостазу, оптимальний 

рівень метаболізму й енергетичного обміну, сприяє довголіттю клітин і всього 

організму. Виховання культури здоров’я у студентської молоді має важливе 

значення для збереження не лише фізичного, а й клітинного потенціалу людини, 

що є запорукою активного й гармонійного життя. 
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ЯКОСТІ ЖИТТЯ ВАГІТНИХ ІЗ ВЕНОЗНОЮ ПАТАЛОГІЄЮ 
309 

Вишинська Катерина, Усова Оксана ЕТІО-ПАТОГЕНЕЗ ТА КЛІНІЧНА 

КАРТИНА УШКОДЖЕНЬ МЕНІСКІВ КОЛІННОГО СУГЛОБА У СПОРТСМЕНІВ 
314 

Грейда Наталія РЕАБІЛІТАЦІЯ ДІТЕЙ, ЯКІ ПОСТРАЖДАЛИ ПІД ЧАС 

ВОЄННИХ ДІЙ 
320 

Жилінський Андрій, Члек Роман, Захоженко Карина, Довгай Владислав 

ПРОФІЛАКТИКА ТРОМБОЕМБОЛІЧНИХ УСКЛАДНЕННЬ ПРИ ЛІКУВАННІ 

ГОСТРОГО КАЛЬКУЛЬОЗНОГО ХОЛЕЦИСТИТУ ЯК МОДЕЛЬ ПРОФІЛАКТИКИ 

ТЕЛА В УРГЕНТНІЙ ХІРУРГІЇ 

325 

Жилінський Андрій, Члек Роман, Райкевич Володимир, Струк Сергій 

ВИКОРИСТАННЯ МЕТОКСИФЛУРАНУ ПРИ ВТОРИННОМУ ХІРУРГІЧНОМУ 

ЛІКУВАННІ ПОРАНЕНИХ З МІННО-ВИБУХОВОЮ ТРАВМОЮ 

336 

Каськів Мар’яна, Головнич Артем ВІД ПАНДЕМІЇ ДО ВІЙНИ: ЯК 

ІНФЕКЦІЇТА СТРЕС ВПЛИВАЮТЬ НА ЗДОРОВ’Я ВОЛОССЯ 
340 

Колюхов Владислав, Серган Євген ВПЛИВ МАНУАЛЬНОЇ ТЕРАПІЇ НА 

ОРГАНІЗМ ЛЮДИНИ 

343 

Матвійчук Анастасія, Усова Оксана ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ ПРИ ХВОРОБІ 

ПАРКІНСОНА 
347 
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Мельник Ольга, Касянчук Віктор ІННОВАЦІЙНІ МЕТОДИ ЕРГОТЕРАПІЇ 

У ВІДНОВЛЕННІ ПОБУТОВОЇ ТА ПРОФЕСІЙНОЇ АКТИВНОСТІ 

350 

Мусієнко Ольга, Даниляка Анастасія, Петухова Христина 

ЕФЕКТИВНІСТЬ РІЗНИХ СИСТЕМ ФІКСАЦІЇ ПЕРЕЛОМІВ ДОВГИХ КІСТОК 

355 

Поташнюк Ірина СУЧАСНІ ВИДИ РЕАБІЛІТАЦІЇ УЧАСНИКІВ БОЙОВИХ 

ДІЙ ТА ПОСТРАЖДАЛИХ ВІД ВІЙНИ 

359 

Саламадзе Ольга ЕФЕКТИВНІСТЬ ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ ПРИ 

УШКОДЖЕННЯХ ОПОРНО-РУХОВОГО АПАРАТУ 
363 

Семенюк Роман, Касянчук Віктор ПЕРСПЕКТИВИ ЗАСТОСУВАННЯ 

ШТУЧНОГО ІНТЕЛЕКТУ У ФІЗИЧНІЙ ТЕРАПІЇ ТА ЕРГОТЕРАПІЇ 
365 

Тригубець Маргарита, Подерня Поліна ВИКОРИСТАННЯ ЕКЗОСКЕЛЕТІВ 

У ВІДНОВЛЕННІ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ  
369 

Усова Анастасія, Шамборовський Сергій СУЧАСНИЙ ПОГЛЯД НА 

ДЕГЕНЕРАТИВНО-ДИСТРОФІЧНІ ЗМІНИ МІЖХРЕБЦЕВИХ ДИСКІВ 
373 

Члек Роман, Жилінський Андрій МОДУЛЯЦІЯ ЗАПАЛЬНОЇ ВІДПОВІДІ 

ПРИ ГОСТРОМУ ПЕРИТОНІТІ: РОЛЬ PRP-ТЕРАПІЇ ТА РІВЕНЬ 

ПРОТИЗАПАЛЬНИХ ЦИТОКІНІВ 

377 

Шустик Роман, Баб’як Володимир ПРОБЛЕМИ ЛІКУВАННЯ ТА ФІЗИЧНОЇ 

РЕАБІЛІТАЦІЇ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ І ЦИВІЛЬНОГО НАСЕЛЕННЯ, 

ПОСТРАЖДАЛОГО ВІД ВОЄННИХ ДІЙ 

379 

СЕКЦІЯ 5 

СУЧАСНІ ПІДХОДИ ДО ПРОФЕСІЙНОЇ ПІДГОТОВКИ МАЙБУТНІХ 

ФІЗИЧНИХ ТЕРАПЕВТІВ, ЕРГОТЕРАПЕВТІВ ВІДПОВІДНО ДО ВИМОГ 

НОВОГО СТАНДАРТУ ВИЩОЇ ОСВІТИ 383 

Верещук Лариса, Сяська Інна РЕАЛІЗАЦІЯ ПРАКТИЧНОЇ КЛІНІЧНОЇ 

ПІДГОТОВКИ МАЙБУТНІХ ФІЗИЧНИХ ТЕРАПЕВТІВ НА БАЗІ РІВНЕНСЬКОЇ 

ОБЛАСНОЇ КЛІНІЧНОЇ ЛІКАРНІ 
Касянчук Віктор ОСОБЛИВОСТІ ОРГАНІЗАЦІЇ ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНО-

ДОСЛІДНОЇ РОБОТИ У ПРОЦЕСІ ПРОФЕСІЙНОЇ ПІДГОТОВКИ МАЙБУТНІХ 

ФАХІВЦІВ ГАЛУЗІ ФІЗИЧНОЇ ТЕРАПІЇ 

387 

Кулаков Михайло ЗАХОДИ САНАТОРНО-КУРОРТНОГО 

ОЗДОРОВЛЕННЯ ЯК НЕОБХІДНА СКЛАДОВА ПРОФЕСІЙНОЇ ПІДГОТОВКИ 

МАЙБУТНІХ РЕАБІЛІТОЛОГІВ  

390 

Петрухнов Олександр, Громко Євгенія ЕТИЧНА КУЛЬТУРА Й 

ПРОФЕСІЙНА ВІДПОВІДАЛЬНІСТЬ ФІЗИЧНОГО ТЕРАПЕВТА ЯК СКЛАДНИК 

ПІДГОТОВКИ ФАХІВЦЯ НОВОГО ПОКОЛІННЯ 

394 

Поручинська Тетяна, Поручинський Андрій ФОРМУВАННЯ 

КОМПЕТЕНТНОСТЕЙ МАЙБУТНЬОГО ФАХІВЦЯ-ЕРГОТЕРАПЕВТА В  

ОСВІТНЬОМУ КОМПОНЕНТІ НОРМАЛЬНА ФІЗІОЛОГІЯ ЛЮДИНИ (ЗА 

ПРОФЕСІЙНИМ СПРЯМУВАННЯМ)  

402 

Шевчук Олена ЕФЕКТИВНІСТЬ ПІДГОТОВКИ МАЙБУТНІХ ФАХІВЦІВ 

ФІЗИЧНОЇ ТЕРАПІЇ ДО ЗАСТОСУВАННЯ НЕТРАДИЦІЙНИХ МЕТОДІВ 

РЕАБІЛІТАЦІЇ 

406 

Чепурка Олег НОРМАТИВНО-ПРАВОВІ АСПЕКТИ ФОРМУВАННЯ 

ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖУВАЛЬНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ МАЙБУТНІХ БАКАЛАВРІВ 

ФІЗИЧНОЇ ТЕРАПІЇ В КОНТЕКСТІ ЄВРОІНТЕГРАЦІЇ ОСВІТИ УКРАЇНИ 

413 
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Науково-методичне видання 

 

Освітньо-наукові інновації у сфері біології, збереження  

здоров’я людини та психосоціальної і фізичної реабілітації 
 

Збірник матеріалів ІV Всеукраїнської науково-практичної інтернет-конференції 

(м. Рівне, 14 листопада 2025 р.).  
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Видавець Юрій Кукса 

Свідоцтво суб’єкта видавничої справи 

серія ДК № 8301 від 9 травня 2025 р. 

вул. Фабрична, 8, м. Рівне, 33022;  

097 42 66 444 

 

Електронне видання розміщене на сайті РДГУ: 

https://www.rshu.edu.ua/contact/naukovi-vydannia/2407-4-materialy-

mizhnarodnykh-ta-vseukrayinskykh-naukovo-praktychnykh-konferentsiy 

 

https://www.rshu.edu.ua/contact/naukovi-vydannia/2407-4-materialy-mizhnarodnykh-ta-vseukrayinskykh-naukovo-praktychnykh-konferentsiy
https://www.rshu.edu.ua/contact/naukovi-vydannia/2407-4-materialy-mizhnarodnykh-ta-vseukrayinskykh-naukovo-praktychnykh-konferentsiy



