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Возрастающий информационный поток влияет на здоровье. Рассматривается распространённость информации как факто-
ра окружающей среды. При росте традиционной информационнозависимой заболеваемости по МКБ-10 появляется новая па-
тология: компьютерный синдром; аддикции от телевидения; депрессии от соцсетей; интернетмания, лудомания; номофобия; 
интернет-суициды. Представлен понятийный аппарат профилактических трендов: информационные гигиена, экология, эти-
ка; цифровая-, кибер-, интернет-гигиена. Информационная гигиена – раздел медицинской науки, изучающий закономерности 
влияния информации на психическое, физическое и социальное благополучие человека, его работоспособность, продолжитель-
ность жизни, общественное здоровье социума, разрабатывающий нормативы и мероприятия по оздоровлению окружающей 
информационной среды и оптимизации интеллектуальной деятельности. Анализируется существующее гигиеническое норми-
рование физических сигналов носителей и перспективы гигиенической оценки деятельности с выраженными информационными 
нагрузками. Рассматриваются недостатки существующей дозиметрии, современные диагностические приборы для методо-
логии «доза-эффект». Рассматривается значение информационной гигиены для лимитизации контента, границ адресности 
и специализированности распространения информации, для профилактики инфопандемий, сопровождающихся вирусофобией, 
карантиноманией, радиофобией, мизофобией. Приводятся научные тренды мультидисциплинарных мегапроектов изучения ин-
теллекта для новых гигиенических подходов к оптимизации психического здоровья. Учитывая стратегии в нацпроекте «Обра-
зование», цифрового развития информационного общества в России, а также профилактики инфоэпидемий, разработка учеб-
ного пособия по информационной гигиене может базироваться на принципах, обозначенных в аксиоматике информационной 
экологии. Предлагаются к рассмотрению адекватные ответы гигиенистов, профилактической медицины и госсанэпидслужбы. 
В социальной и коммунальной гигиене – изучение статистики психического общественного здоровья, прогнозирование, профи-
лактика инфопандемий. В гигиене детей и подростков – разработка рекомендаций и нормативов: по гаджетам и времени их 
использования, оценке феноменов клипового мышления, переходу на электронные учебники, предельно-допустимым ограниче-
ниям по качеству и объему информации при поиске знаний. В гигиене труда – определение: лимитов интеллекта из нейронаук; 
интенсификации мозг-компьютерных интерфейсов, «доз-эффектов» и ПДУ сигналов-носителей; оптимизация информацион-
ного сотрудничества.
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The increasing flow of information affects health. The prevalence of information as an environmental factor is considered. With the growth 
of traditional information-dependent morbidity according to ICD-10, a new pathology appears as follows: computer syndrome, television 
addiction, depression from social networks, Internet addiction, ludomania, nomophobia, Internet suicides. There is presented a conceptual 
framework of prevention trends: information hygiene, ecology, ethics, digital-, cyber-, internet-hygiene. Information hygiene is a branch 
of medical science that studies the regularities of the impact of information on the mental, physical and social well-being of a person, his 
working capacity, life expectancy, public health of society, developing standards and measures to improve the information environment and 
optimize intellectual activity. There was analyzed the existing hygienic regulation of physical signals and perspectives of hygienic assessment 
activities with pronounced information loads. The shortcomings of the existing dosimetry, modern diagnostic devices for the dose-effect meth-
odology are considered. There is discussed the importance of informational hygiene for content limits, targeting boundaries and specializa-
tion in the dissemination of information for the prevention of infopandemics, accompanied by virusophobia, quarantinomania, radiophobia, 
mysophobia. There are provided the scientific trends of multi-disciplinary mega-projects of the study of intelligence for the new hygienic 
approaches to optimize mental health. Taking into account the strategies of the national project “Education”, the digital development of the 
information society in Russia, as well as prevention of info-epidemics, the development of a textbook on information hygiene can be relied 
upon the principles outlined in the axiomatics of information ecology. There is proposed expediency of adequate responses from hygienists, 
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Введение
В Указе Президента РФ от 9 мая 2017 г. № 203 «О Стра-

тегии развития информационного общества в Российской 
Федерации на 2017–2030 годы» отмечены понятия «инфор-
мационное пространство», «общество знаний», «экосисте-
ма цифровой экономики». Такое общество характеризует-
ся высоким уровнем развития и широким использованием 
гражданами информационных и телекоммуникационных 
технологий (ИКТ). Формирующийся переход к постинду-
стриальному обществу усиливает роль интеллектуальных 
факторов для социально-экономического развития. Реали-
зация этих трендов может подразумевать специализацию, 
целеустремленность и быстроту в поиске ясных источников 
информации, долгосрочное сохранение точных знаний, вы-
бор гигиенических стратегий в условиях информационного 
шума, обеспечение благоприятной информационной эколо-
гии [1] человека и его здоровья при нарастающих информа-
ционных перегрузках, разработку норм и правил в экологии 
окружающей информационной среды, касающихся как кон-
тента и контекстов производимой/потребляемой информа-
ции, так и параметров сигналов ее носителей.

Цель работы – анализ современного положения дел, про-
блем и подходов к гигиенической оценке физических сигна-
лов носителей информации.

Распространенность информации как фактор  
окружающей среды

Революция в ИКТ приводит к тому, что на 7,7 млрд че-
ловек приходится 6 млрд телевизионных установок, 6 млрд 
телефонов, 2 млрд компьютеров, 4 млрд интернет-пользова-
телей («We Are Social», «HootSuite», 2018), 3,2 млрд – зареги-
стрированных в социальных сетях («GlobalWebIndex», 2017). 
К началу века человечеством стало производиться в год ин-
формации 18 • 1018 байт (18 эксабайт), но объём информа-
ции в мире возрастал ежегодно на 30% [2] и достиг 2,5 • 1018 
байт в день («IBM», 2017). Появились понятия «информаци-
онная перегрузка» (overload) [3], «информационное загряз-
нение» (polution) [4, 5].

Значение информации для здоровья
Наблюдается рост традиционной и появление новой ин-

формационнозависимой патологии. По информационной 
теории происхождения эмоций, информация приводит к 
развитию эмоционального стресса [6], который может яв-
ляться фактором риска болезней классов II, IV, V, VI, VII, 
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VIII по МКБ-10, способствовать возникновению заболева-
ний психических, сердечно-сосудистой системы (инфаркты, 
инсульты, ИБС), пищеварительной системы (язвенная бо-
лезнь); повышению уровня травматизма и суицидов. По дан-
ным ВОЗ, среди 870 млн населения в Европе около 100 млн 
испытывают состояние тревоги и депрессии, 4 млн страдают 
биполярными аффективными расстройствами и 4 млн – па-
ническими расстройствами [7]; депрессия является основ-
ной причиной инвалидности в мире и вносит значительный 
вклад в глобальное бремя болезней [8]. При росте традици-
онных информационнозависимых заболеваний среди на-
селения [9] появляются и новые патологии: компьютерный 
синдром [10]; аддикции – патологические зависимости от 
телевидения [11], от социальных сетей [12]; фобии – номо-
фобия [13]; мании – сенсорные, связанные с интернетом 
[14], лудомания – зависимость от компьютерных игр [15]; 
депрессии, формируемые социальными сетями [16]; интер-
нетзависимые суициды [17] и пр. Новые вызовы требуют и 
адекватных гигиенических подходов.

К понятийному аппарату профилактических трендов
Более 20 лет назад впервые было предложено выделить 

раздел гигиенической науки [1]: информационная гигие-
на – раздел медицинской науки, изучающий закономер-
ности влияния информации на психическое, физическое и 
социальное благополучие человека, его работоспособность, 
продолжительность жизни, общественное здоровье социума, 
разрабатывающий нормативы и мероприятия по оздоровле-
нию окружающей информационной среды и оптимизации 
интеллектуальной деятельности. В дальнейшем обосновано 
понятие системы знаний с целью, задачами, объектами ис-
следования [18, 19].

Параллельно развиваются взаимосвязанные тренды:
• Информационная экология – это наука, изучающая за-

кономерности влияния информации на формирование 
и функционирование интеллектуальных биосистем и их 
здоровье включая человека, человеческие сообщества и 
человечество в целом, ставящая своей задачей развитие 
методов совершенствования информационной среды [1].

• Информационная этика – рассматривает влияние инфор-
мационных и коммуникационных технологий (ИКТ) на 
общество и окружающую среду, этические вопросы, свя-
занные с интернетом и средствами связи, вопросы кон-
фиденциальности, информационных перегрузок, интер-
нетзависимость, цифрового разрыва, видеонаблюдения, 
навигации и робототехники, которые являются предметом 
обсуждения и требуют межкультурного контроля [20].

preventive medicine and the state sanitary service for consideration. In social and communal hygiene – the study of mental statistics, public 
health, prediction, prevention infopandemics. In the hygiene of children and adolescents there is considered the development of recommen-
dations and standards for gadgets and the time of their use, the assessment of the phenomena of clip-thinking, the transition to electronic 
textbooks, “blinkers” on the quality and volume of information in the search for knowledge. In occupational health – determination of the 
limits of intelligence from neuroscience, intensification of brain-computer interfaces, “dose-effects” and maximum permissible levels of car-
rier signals, optimization of information cooperation.
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Развитие понимания в профилактических направлени-
ях происходит на фоне утверждения федерального законо-
дательства: Стратегия развития отрасли информационных 
технологий в Российской Федерации на 2014–2020 годы и 
на перспективу до 2025 года (Распоряжение Правительства 
РФ от 01.11.2013 № 2036-Р); Федеральный закон «О защи-
те детей от информации, причиняющей вред их здоровью и 
развитию» от 29.12.2010 г. № 436-ФЗ; Концепция информа-
ционной безопасности детей (распоряжение Правительства 
РФ от 2 декабря 2015 г. N 2471-р).

К гигиеническому нормированию физических  
сигналов носителей

Природа сигналов – носителей зрительной, аудиальной 
информации разнообразна. Некоторые количественные и 
качественные гигиенические нормы определены в санитар-
ном законодательстве с целью профилактики неблагопри-
ятных воздействий, адекватности нагрузок для оптимизации 
нервно-эмоционально-напряжённого умственного труда 
(см. таблицу).

Контроль и надзор за гигиеническими нормативами в со-
ответствии с Законом «О санитарно-эпидемиологическом 
благополучии населения», а также отдельными видами за-
прещённой к распространению информации возложен По-
становлениями Правительства России на Роспотребнадзор, 
которым издан приказ от 18.05.2017 № 351 об утверждении 
критериев оценки материалов и информации, распростране-
ние которой в РФ запрещено.

В 2002 г. в ГОСТ вошли единицы измерения количества 
информации в байтах. В 2008 г. Постановлением Правитель-
ства РФ утверждены единицы измерения скорости передачи 
информации в байт/с. В 2013 г. при гигиенических исследо-
ваниях предложена модель шкалы уровней скорости произ-
водства-передачи человеком-оператором текстовой инфор-
мации.

К недостаткам существующей дозиметрии можно  
отнести:

• не разработаны нормативы нижних границ предельно до-
пустимых уровней (ПДУ), при которых звуковой сигнал 
неразличим;

• нет норм необходимого «разрыва» между звуком – носи-
телем информации и шумом (совокупности звуков);

• нет нормирования «оптимальных уровней» звукового 
сигнала носителя по частоте (Гц) и силе звука (дБ);

• отсутствуют нормы количества-качества: сигнала – но-
сителя информации; скорости информационного по-
тока; важности информации, сложности информации  
(в том числе синтаксис, код); вербальной информации, 
её семантики, контекста;

• не разработаны верхние границы ПДУ, при которых све-
товой поток «запределен»;

• не разработаны требования к «характеристикам фона», 
нет количественных норм необходимого «разрыва» «кон-
трастности объекта с фоном»;

• нет нормативов «оптимальных уровней» светового пото-
ка по физическим параметрам;

• нет норм качества, сложности образной информации, в 
том числе в ряду: линейный, двух- и трёхмерный образ, 
динамическая фигура, среда движения;

• нет норм перцепции (восприятия) для оптимальной ког-
нитивной переработки (обучение, запоминание, знание);

• отсутствуют нормы количества-качества: сигнала – но-
сителя информации; скорости информационного по-
тока; важности информации; сложности считываемой 
информации, в том числе семантика, синтаксис, код, 
контекст.
Следует отметить, что за прошедшее время с момента вы-

хода СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03 кардинально изменились как 
физические принципы работы дисплеев с электронно-луче-
вых трубок на жидкокристаллические, так и их технические 
характеристики по яркости и пр.

Кроме того, при всей подчёркиваемой увеличивающейся 
актуальности гигиенической безопасности детей и подрост-
ков в связи с возрастающими информационными нагрузка-
ми в гиперинформационном обществе при появлении новых 
средств ИТ, гаджетов, смартфонов, планшетов [21–24] от-
сутствуют ясные гигиенические рекомендации по ограни-
чениям применения по времени. Между тем статистика по 
эмпирическим ограничениям для студентов применения 
смартфонов, планшетов, ноутбуков в большом количестве 
зарубежных вузов опубликована [25].

Современные диагностические приборы  
для методологии «доза-эффект»

Решающую роль в изучении нейрофизиологии мозга 
сыграли физики и инженеры, которые обеспечили ряд но-
вых инструментов: функциональная и диффузно-тензорная 
магнитно-резонансная томография (МРТ), электроэнцефа-

Т а б л и ц а  1
Существующее нормирование и перспективы гигиенической оценки деятельности с выраженными информационными нагрузками

Граница 
ПДУ

Температурный 
фактор [I] 

Звук 
(шум) 

[II, VI] 

Освещённость 
[III, IV, V, VI] 

Яркость 
[VI, VII]

Контрастность 
[VI, VII] 

Размер 
объекта 

различения 
[VI, VII] 

Интеллекту-
альные 

нагрузки* 
[VIII] 

Количество 
сигналов* 

[VIII] 

Количество 
считываемых/

вводимых 
знаков* [IX] 

Скорость 
производства 
информации 
Байт/с [X]

Верхняя 
допустимого

+ + – – – – +* +* +* +

Верхняя 
оптимального

+ – – – – + +* +* +* +

Нижняя 
оптимального

+ – – – – + +* +* +* +

Нижняя 
допустимого

+ – + + + + +* +* +* +

П р и м е ч а н и е. I – СанПиН 2.2.4.548-96 (образцовое, максимальное нормирование); II – СН 2.2.4/2.1.8.562-96; III – СП № 4616-88; IV – 
СанПиН 2.5.1.2423-08; V – СанПиН 2.2.1/2.1.1. 1278–03; VI – СанПиН 2.2.4.3359-16; VII – СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03; VIII – P 2.2.2006-05. 
Руководство по гигиенической оценке факторов рабочей среды и трудового процесса; IX – Методические рекомендации. МР 2.2.9.2311-07. 
Профилактика стрессового состояния работников при различных видах профессиональной деятельности; X – МР Информация как гигиени-
ческий фактор и принципы профилактики для инновационного труда (методические рекомендации). М.: ФГБУ НИИ МТ РАМН, 2013; 44 с. 
* – единицы измерений не входят в ГОСТ 8.417-2002 и Постановление Правительства РФ от 31.10.2009 г. № 879 «Об утверждении Положения 
о единицах величин, допускаемых к применению в РФ».
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интеллекта, информационные, коммуникационные и ког-
нитивные технологии.

В соответствии с «Национальной стратегией по развитию 
искусственного интеллекта на период до 2030 года» (Указ 
Президента Российской Федерации от 10.10.2019 г. № 490): 
фундаментальные научные исследования должны быть на-
правлены на создание универсального искусственного ин-
теллекта (ИИ); использование технологий ИИ в социальной 
сфере способствует созданию условий для улучшения уровня 
жизни населения, в том числе за счёт: повышения качества 
услуг в сфере здравоохранения, включая профилактические 
обследования, прогнозирование возникновения и развития 
заболеваний, сокращение угроз пандемий и пр.

Определяются новые методы оптимизации умственной 
деятельности: биоинформатика, генная инженерия, ноо-
фармакология, загрузки памяти, стимулирование мозга, 
использование изменённых состояний сознания (сна), не-
человеческого сознания – ИКТ, ИИ. Расширяется груп-
па ноотропных фармпрепаратов (ноотропы), улучшающих 
память, умственную деятельность, объединённых в группу 
N06ВХ в Анатомо-терапевтическо-химической классифика-
ции (АТХ, ВОЗ). Правовые, административные и этические 
вопросы их применения требуют гигиенической оценки.

В 2012 г. ВОЗ принята резолюция о глобальном бремени 
психических расстройств и разработан комплексный план 
на 2013–2020 гг. действий в области психического здоровья 
[28]. В информационной гигиене целесообразна разработка 
оптимальных уровней светового потока, визуальной инфор-
мации, звука, критериев актуальности и сложности инфор-
мации, зависимости «доза-эффект», эпидемиологии групп 
риска и распространённости последствий инфоперегрузок. 
Задачи и методы могут уточняться для адекватного реагиро-
вания на вызовы современности.

В целом в условиях эволюции разума при динамичном 
изменении информационной среды, гиперболическом уве-
личении средств ИКТ изменяются как индивидуальные ин-
теллектуальные приёмы, умственные нагрузки, так и формы 
информационного поведения групп и цивилизации в целом. 
Гармоничные балансы в совершенствовании производства, 
в том числе на базе технологий когнитивных киберфизиче-
ских систем, искусственного интеллекта, распространения, 
восприятия и хранения информации с сохранением психи-
ческого и социального благополучия населения, смогут до-
биться те страны, которые смогут научно обосновать адек-
ватные адаптации и подготовить к преодолениям вызовов 
современности просвещением и образованием будущие по-
коления.

К учебным пособиям и преподаванию  
информационной гигиены

К настоящему времени сформированы новые тренды в 
образовании. Министром просвещения Российской Феде-
рации обозначено, что в рамках нацпроекта «Образование» 
особое внимание будем уделяться «кибергигиене» [29]. О не-
обходимости преподавания в школах «цифровой гигиены», 
«интернет-гигиены» было заявлено специальным пред-
ставителем Президента России по вопросам цифрового и 
технологического развития [30]. Разработка же учебника и 
гигиенических рекомендаций может базироваться на прин-
ципах по количеству и качеству, контенту и контексту ин-
формации, обозначенных в аксиоматике информационной 
экологии [31].

Заключение
Стратегическая развёртка информационного общества, 

информационный бум, последствия перегрузок и заболева-
ния обозначились. Целесообразен адекватный ответ гигие-
нистов, профилактической медицины и госсанэпидслужбы.

лография (ЭЭГ) с увеличением электродов до 256, электро-
кортикография (ЭКоГ), позитронно-эмиссионная томогра-
фия (ПЭТ), магнитоэнцефалография (МЭГ), компьютерная 
томография (КТ), глубокая стимуляция мозга (ГСМ), транс-
краниальное электромагнитное сканирование (ТЭС), ней-
ростимуляция, в том числе стереотаксическая, транскрани-
альная магнитная стимуляция (ТМС) [26]. Новые методы 
могут обеспечить изучение умственной деятельности и адап-
тационного интеллектуального реагирования на стандарт-
ную по количеству и качеству информацию, в том числе для 
исследований «дозы-эффекта».

Новый вызов – информационные эпидемии
Инфоэпидемия – распространение среди большого 

числа людей в данной популяции сведений, сообщений в 
течение короткого периода времени. Инфопандеми́я (греч. 
πανδημία – «весь народ») – распространение новых сведе-
ний, сообщений в мировых масштабах. Следует отметить 
значение информационной гигиены к содержанию рас-
пространяемой информации, которая может приводить к 
инфопандемиям, сопровождающимся новыми явлениями, 
обсуждаемыми в средствах массовой информации: виру-
софобией, маскоманией, карантиноманией, радиофобией, 
а также мизофобией – навязчивым страхом загрязнения 
либо заражения, стремлением избежать соприкосновения с 
окружающими предметами. Необходимо разработать новые 
гигиенически обоснованные адекватные подходы по лими-
тизации контента, границам адресности и специализиро-
ванности распространения информации для профилактики 
инфопандемий. Примеры, подтверждающие важность этого, 
начались с 2003 г., когда мир последовательно был «атако-
ван» атипичной пневмонией, птичьим, свиным гриппом. 
Потом производилась оценка распространённой, в том чис-
ле ВОЗ, информации об опасности, её адекватность по ви-
рулентности и летальности от инфекций. Поэтому в 2010 г. 
были организованы слушания в ПАСЕ с приглашением экс-
пертов ВОЗ, на которых прозвучало: «Мы хотим знать, как 
принимаются решения о пандемиях, – принимаются ли они 
на основе проверенных научных, эпидемиологических дан-
ных или на них влияют другие интересы?» [27]. Необходи-
мость внедрения методов и соблюдения информационной 
гигиены для профилактики инфоэпидемии, паники и массо-
вых психозов стала явной в условиях пандемии коронавиру-
са SARS-CoV-2. «Необходима информационная гигиена», – 
прозвучало в обращении президента Украины от 13.03.2020 г. 
«Сейчас время не для паники и стигматизации», – призывал 
Генеральный секретарь ООН 14.03.2020 г.

От научных трендов изучения интеллекта  
к гигиеническим методам оптимизации  
психического здоровья

С 2013 г. в мире сфера нейронаук находится в числе при-
оритетов крупнейших экономик с уже реализуемым финан-
сированием мультидисциплинарных мегапроектов BRAIN 
Initiative (США), Human Brain Project (ЕС), Сhina Brain 
Project, Japan Brain/MINDS Canadian Brain Research Strategy, 
Australian Brain Alliance, Korea Brain Initiative, которые к 
2020 г. объединились в International Brain Initiative с целя-
ми поддержки интерфейса между странами и обеспечения 
синергетического взаимодействия с междисциплинарными 
подходами, вытекающими из последних исследований в об-
ласти нейробиологии и искусственного интеллекта, осно-
ванного на мозге.

Несколько мегапроектов осуществляются в рамках Blue 
Brain, Allen Brain Atlas, Human Connectome Project, Google 
Brain – в попытке улучшить наше понимание функциональ-
ности мозга наряду с намерением развивать когнитивные 
способности человека в будущем с помощью искусственного 
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1. В социальной и коммунальной гигиене – изучение 
статистики психического общественного здоровья и соци-
ального благополучия, актуальность информационной эко-
логии и этики в семьях и микросоциумах; ИТ-цивилизации; 
прогнозирование, профилактика инфоэпидемий.

2. В гигиене детей и подростков – разработка реко-
мендаций и нормативов по гаджетам и времени их исполь-
зования, оценке феноменов клипового мышления, глиссер-
ного чтения, перехода на электронные дневники и учебники, 
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предельно-допустимым ограничениям качества и объема ин-
формации, приёмам поиска знаний в гиперинформацион-
ном обществе.

3. В гигиене труда – определение лимитов возможно-
стей и рекомендаций повышения интеллекта из нейронаук; 
прогнозов интенсификации мозг-компьютерных интерфей-
сов, «доз-эффектов» и ПДУ сигналов-носителей в различ-
ных средах и условиях труда; оптимизация информационно-
го сотрудничества.
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