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1 
Аннотация. Представлены данные аналитического обзора о влиянии использования 
электронных устройств на состояние здоровья и образ жизни детей и подростков. 
Ключевым фактором риска использования электронных устройств является длитель-
ное нахождение за экраном, что провоцирует функциональные и патологические 
нарушения психического и физического здоровья несовершеннолетних, развитие ин-
тернет-зависимости. У детей и подростков с формирующейся интернет-зависимо-
стью меняется образ жизни. В частности, сокращается время пребывания на свежем 
воздухе, уменьшается физическая активность, растет адинамия, в пищевом поведе-
нии преобладают нездоровые пищевые привычки, сокращается длительность сна. 
Эти факторы сами по себе оказывают негативное влияние на здоровье, а при сов-
местном воздействии с электромагнитным излучением от электронных устройств 
отрицательный эффект лишь усугубляется. Поэтому изучение проблемы по обеспе-
чению безопасной цифровой среды для несовершеннолетних является актуальной 
задачей. 
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Abstract. Data from an analytical review on the impact of the use of electronic devices on 
the health and lifestyle of children and adolescents are presented. A key risk factor for the 
use of electronic devices and the Internet is the violation of the duration of screen time, 
which provokes functional and pathological disorders in the mental and physical health of 
minors, and the development of Internet addiction. Children and adolescents with devel-
oped Internet addiction and those who have been on the Internet for a long time change 
their lifestyle. In particular, the duration of stay in the fresh air is reduced, physical activity 
decreases and adynamia increases, unhealthy eating habits predominate in eating behavior, 
and the duration of sleep is reduced. These factors themselves can have a negative impact 
on health, and when combined with electromagnetic radiation from electronic devices, the 
negative effect is only aggravated. Therefore, studying the problem of ensuring a safe digi-
tal environment for minors is a popular task today. 
Keywords: electronic devices, lifestyle, health, children and adolescents, Internet addiction 
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Введение 

Факторы, от которых зависит здоровье человека, экспертами Всемир-
ной организации здравоохранения еще в 1980-е гг. были разделены на четыре 
группы: образ жизни, окружающая среда, биологические и наследственные, 
медико-организационные факторы.  

На долю социально-гигиенических и поведенческих факторов, обу-
словленных образом жизни, приходится 50‒55 %. Поведенческие факторы 
индивидуальны и непосредственно зависят от стиля жизни, привычек каждо-
го конкретного человека. Поскольку образ жизни, как правило, включает со-
четание здоровьесберегающих и здоровьеразрушающих поведенческих фак-
торов, врач, чтобы помочь человеку, должен четко определить их. Это осо-
бенно актуально в условиях глобального внедрения цифрового пространства 
в повседневную жизнедеятельность и его негативного влияния на образ жиз-
ни детей и подростков [1‒5]. В Российской Федерации из 30,2 млн несовер-
шеннолетних 27 млн (89,4 %) являются пользователями Интернета ‒ совре-
менного способа передачи информации и установления связей с внешним 
миром. Согласно данным крупномасштабного исследования 96 % из опро-
шенных сельских подростков-школьников пользуются Интернетом ежеднев-
но, причем каждый второй находится в сети более 3 ч [6]. В условиях цифро-
визации учебной среды и досуга произошли нежелательные изменения в об-
разе жизни учащихся: снизилась продолжительность прогулок и физической 
активности, участились случаи нарушения сна и пищевого поведения. Эти 
факторы в совокупности с увеличением продолжительности нахождения за 
экранами электронных устройств (ЭУ) способствуют развитию у пользовате-
лей компьютеров, ноутбуков, смартфонов метаболического синдрома и ожи-
рения, функциональных расстройств и патологических состояний кардиоре-
спираторной и нервной системы, органов зрения, костно-мышечной системы, 
неблагополучных психических реакций пограничного характера [7, 8]. Дети и 
подростки, в отличие от взрослых, более склонны к зависимости от ЭУ, соот-
ветственно, у них выше риски. Зависимость от смартфонов сильно влияет на 
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успеваемость учащихся, пищевое поведение, физическую активность, вызы-
вает усиление тревоги, депрессии, бессонницы, эмоционального дисбаланса 
[9‒12]. Установлена взаимосвязь интернет-зависимости и возникновения ске-
летно-мышечной боли в спине и конечностях, шее [13, 14]. Среди современ-
ных учащихся школ и образовательных организаций доля интернет-
зависимых детей достигает 10‒20 % [15]. Таким образом, в настоящее время 
одним из новых вызовов обществу является возрастание риска здоровью 
несовершеннолетних в связи с несоблюдением гигиенических требований 
при использовании электронных устройств [16]. Неслучайно в Концепции 
информационной безопасности детей в РФ, принятой в 2023 г., развитие без-
опасного информационного пространства названо стратегической целью гос-
ударственной политики в области информационной безопасности детей1.  

Цель исследования ‒ провести анализ научных публикаций о влиянии 
пользования электронными устройствами на образ жизни, здоровье детей  
и подростков.  

Материалы и методы исследования 
В работе проанализированы опубликованные работы, размещенные в 

ELIBRARY.RU, Академии Google, КиберЛенинке, Springer, Springer Nature, 
PubMed Central и других базах за последние 10 лет, поиск проводился по 
ключевым словам «влияние Интернета на образ жизни» и «влияние Интерне-
та на здоровье детей и подростков».  

Результаты и обсуждение 
Применение ЭУ в образовательной и досуговой деятельности не только 

повышает эффективность обучения, но и создает условия для изменения об-
раза жизни не в лучшую сторону и может спровоцировать ухудшение здоро-
вья несовершеннолетних. В связи с этим особую озабоченность специалистов 
вызывает продолжительность использования интернет-пространства, которое 
становится едва ли не самым главным компонентом образа жизни детей 
школьного возраста. В работе Е. И. Шубочкиной и соавторов показано, что 
ежедневная продолжительность использования ЭУ у 73 % подростков со-
ставляет более 4 ч [3]. Среди них в отличие от тех, у кого продолжительность 
вовлеченности в интернет-пространство менее 4 ч, число занимающихся 
спортом существенно меньше (соответственно 56,8 и 86,7 %; p < 0,01),  
но больше лиц с продолжительностью сна 6 ч (RR = 1,515; CI = 0,911‒2,521 
со средней степенью связи EF = 34 %). Подростки, длительно находящиеся  
у экранов ЭУ, чаще жаловались на головные боли (RR = 1,778;  
CI = 0,747‒4,234; EF = 43,7 %), частые острые респираторные вирусные  
инфекции (RR = 2,37; CI = 1,02‒6,51; EF = 57,8 %), снижение зрения  
(RR = 1,448; CI = 0,867‒2,418; EF = 30,93 %).  

В другом исследовании, где 77,2 % опрошенных школьников использо-
вали ЭУ свыше 4 ч, 68,3 % респондентов указали на короткую продолжи-
тельность прогулок, 55,2 % ‒ на недостаточную физическую активность. При 
этом у 42,2 % учащихся отмечались депрессии; у 41,6 % ‒ астенические со-

 
1 Распоряжение Правительства РФ от 28 апреля 2023 г. № 1105-р «Об утвержде-

нии Концепции информационной безопасности детей в РФ». URL: https://docs.cntd.ru/ 
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стояния; у 37,2 % ‒ обсессивно-фобические состояния; у 29,2 % ‒ гиперкине-
тические реакции; у 23,3 % – желудочно-кишечные дисфункции. Каждый 
четвертый жаловался на головную боль, 55,8 % ‒ на нарушения сна. Призна-
ки компьютерного зрительного синдрома (КЗС) обнаружены у 30,7 % [7].  

Объективным признаком КЗС, также известного как «цифровое напря-
жение глаз», является нарушение стабильности прероговичной слезной плен-
ки, которое может обнаруживаться после продолжительного нахождения за 
экраном ЭУ при офтальмологическом обследовании [17]. Понятие КЗС объ-
единяет также признаки астенопии и синдрома «сухого глаза» [18]. Проявле-
ния КЗС ‒ ощущение сухости и утомляемость глаз – встречались в 3,6 % слу-
чаев [3] и 8 % случаев [19].  

Наиболее частым нарушением со стороны зрительного анализатора яв-
ляется миопия. Частота встречаемости миопии в разных регионах мира со-
ставляет 19–42 %. В процессе школьного обучения число детей с близоруко-
стью увеличивается в 2,1 раза [20] и может достигать в 11-х классах 79 % 
[21]. В работе О. М. Филькиной и соавторов выявлена связь миопии с про-
должительностью использования ЭУ более 6 ч в день (RR = 1,8; CI = 1,21–
3,61) [20]. Е. А. Рязанова и соавторы показали, что в настоящее время 95 % 
учащихся 5–11-х классов не придерживаются установленного гигиенического 
норматива по продолжительности использования ЭУ – 4 ч в день, что повы-
шает развитие миопии в 0,68 раза. Использование персонального компьютера 
(ноутбука) свыше 4 ч повышает данную вероятность в 8,6 раза (RR = 8,6;  
CI = 1,4‒54,9) [21].  

Компьютерная нагрузка учащихся в образовательной среде и часы до-
суга, по свидетельству ряда авторов, ассоциируются с крайней степенью 
утомления, часто возникающим беспокойством и нервозностью во время ра-
боты за компьютером, «бесконечной» усталостью и слабостью, рецидивами 
головных болей, лабильностью артериального давления [22–24].  

Практически все ЭУ являются источниками электромагнитного излу-
чения. Проконтролировать использование детьми мобильных телефонов 
(МТ) и смартфонов нереально. Между тем электромагнитное излучение от 
МТ оказывает патологическое воздействие на формирующуюся нервную си-
стему детей. У них увеличивается время простой слухомоторной и зритель-
но-моторной реакции, у каждого четвертого пользователя зафиксировано 
увеличение показателя утомляемости, у каждого второго снижались показа-
тели работоспособности, у каждого третьего снижена смысловая память, у 9 
из 10 пользователей мелкая моторика рук ниже предела возрастной нормы 
[25].  

В последнее десятилетие рост числа детей с онкологическими заболе-
ваниями головного мозга совпал с увеличением количества и продолжитель-
ности использования ЭУ, особенно МТ. В ряде исследований указывается на 
возможность развития рака мозга при использовании МТ по 30 мин  
в день на протяжении более 10 лет [26]. Использование смартфонов со свето-
диодными экранами, излучающими «синий» свет, приводит к нарушению 
циркадных ритмов в результате изменения уровня мелатонина – гормона сна, 
тем самым ухудшается качество сна, что, в свою очередь, способствует сни-
жению когнитивных способностей у детей [27]. Продолжительное воздей-
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ствие экрана ЭУ вызывает сокращение сна и усиление дневной сонливости 
[28].  

Многочасовая статическая нагрузка за экранами ЭУ сопряжена с мало-
подвижным образом жизни и сопровождается болями в спине и шее у 3/5 
школьников среднего и старшего звена, в запястьях – у каждого третьего 
учащегося [3, 13]. 

Одним из основных рисков, связанных с использованием экранов, яв-
ляется развитие зависимости, по силе не отличающейся от наркотической. 
Дети, которые проводят много времени перед экранами, подвержены боль-
шему риску стать зависимыми от ЭУ. Специфические расстройства, связан-
ные с нахождением в Интернете, можно рассматривать как следствие взаи-
модействия между нейробиологическим состоянием и психологической кон-
ституцией. При этом аффективные и когнитивные реакции на ситуационные 
триггеры в сочетании со снижением исполнительной функции вызывают раз-
витие зависимости. Такие ассоциативные процессы становятся все сильнее по 
мере привыкания [29]. Зависимость от Интернета сопровождается изменени-
ями как в поведении, так и в коре головного мозга, что позволило переклас-
сифицировать ее в поведенческую зависимость [30].  

Распространенность интернет-зависимости среди детей 11–14 лет варь-
ирует от 10 % в Великобритании до 20 % в Китае, 44 % в Индии [15, 31, 32]. 
Выявлены положительные связи зависимости от Интернета с различными 
проявлениями психического и физического нездоровья подростков [33–35]. 
Зависимость от экранов ЭУ может проявляться в увлечении видеоиграми, со-
циальными сетями и другими онлайн-ресурсами, что приводит к увеличению 
времени, проводимого перед экраном, и сокращению времени, отведенного 
на другие виды активности [36]. 

Последствия интернет-зависимости для психического здоровья детей 
могут быть многообразными. На уровне эмоционального состояния обнару-
живаются такие нарушения, как раздражительность, тревожность и депрес-
сия. Это может привести к снижению общего уровня благополучия и ухуд-
шению качества жизни [37]. Выявлены положительные связи зависимости 
подростков от Интернета с различными проявлениями нездоровья – тревож-
ностью, депрессией, снижением самооценки и самоконтроля, стрессом, пло-
хим сном и бессонницей, слабой физической активностью, снижением успе-
ваемости, риском стать жертвой кибербуллинга. Дети, имеющие интернет-
зависимость, утрачивают чуткость в отношениях с окружающими, чаще 
ощущают одиночество, им свойственны гиперактивность, синдром дефицита 
внимания, компульсивное и аддиктивное поведение [33].  

Одновременно с этим зависимость от экранов может негативно сказы-
ваться на физическом здоровье детей [38]. Длительное пребывание перед 
экранами, приводит к сидячему образу жизни, что, в свою очередь, повышает 
риск возникновения различных проблем со здоровьем, включая ожирение, 
нарушения осанки и ухудшение общей физической формы [39, 40]. 

У детей с интернет-зависимостью меняется пищевое поведение и воз-
растает вероятность возникновения нездоровых пищевых привычек: они ча-
сто пропускают завтрак, ужин и обходятся перекусами, чаще употребляют 
фастфуд, сладкие напитки, снеки, реже потребляют фрукты и овощи, способ-
ствуя тем самым развитию избыточной массы тела [41]. Интернет-
зависимость имела положительную корреляцию с частотой употребления 



University proceedings. Volga region. Medical sciences. 2024;(3) 
 

 167 

фастфуда и газированных напитков (p < 0,01) и отрицательно коррелировала 
с пропуском завтрака и частотой физической активности (p < 0,05) [15].  

Выявлена прямая корреляция между интернет-зависимостью и уровнем 
неврологических расстройств [42]. Дети, по мере взросления, все чаще стра-
дают от неврологических расстройств, связанных с процессом обработки ин-
формации [43–48].  

По данным зарубежных исследований, существенный риск здоровью 
несовершеннолетних представляет продолжительность использования ЭУ, 
превышающая два часа, что необходимо учитывать при проведении профи-
лактических вмешательств, направленных на создание безопасного информа-
ционного пространства [49–51].  

Заключение 
Представленные данные свидетельствуют о негативном влиянии дли-

тельного использования различных электронных устройств как на образ жиз-
ни, так и на состояние здоровья несовершеннолетних. Ухудшение отдельных 
компонентов образа жизни опосредованно усугубляет отрицательное воздей-
ствие интернет-зависимости на психическое и физическое благополучие де-
тей и подростков. 

Целесообразно провести гигиенические и клинические исследования 
для изучения влияния использования ЭУ на здоровье и образ жизни детей  
и подростков, поскольку без увеличения числа приверженных здоровому об-
разу жизни ни о какой профилактике заболеваний среди детей и подростков 
говорить не приходится. 
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