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МУҚАДДИМА 

Мубрамии мавзуи тањќиќот. Дар ҷомеаи муосир, аз ҷумла 

Ҷумҳурии Тоҷикистон масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон 

мавриди таваҷҷуҳи махсуси ҷомеашиносон қарор гирифтааст. Барои 

муайян намудани моҳияти иҷтимоии ин масъала ҳамасола таҳқиқотҳои 

гуногуни сотсиологӣ гузаронида мешаванд. Дар доираи сотсиологияи 

ҷавонон ва сотсиологияи тиб низ ба ин масъала диққати ҷиддӣ дода 

мешавад. Тарзи њаёти солим њамаи пањлуњо ва зуҳуроте, ки ба саломатї 

таъсири мусбат мерасонад, дар худ инъикос менамояд. Дар њифз ва 

бењтар намудани саломатии ањолї, тарбияи гигиенї ва таъсири 

гуногуншаклии он, шароит ва омилњоеро, ки хусусият ва сатњи 

саломатии ҷавононро муайян мекунанд, ба инобат гирифтан лозим аст, 

ки мубрамї ва љанбањои рўзмарраи мавзуро инъикос медоранд.  

Имрӯз ин масъала дар сиёсати иҷтимоии Ҳукумат яке аз самтҳои 

афзалиятнок ба ҳисоб меравад, зеро маҳз дар давраи ҷавонӣ заминаҳои 

тарзи зисти солим мустаҳкам гардида, худмуайянкунӣ ва пешрафти 

касбӣ амалӣ карда мешавад. Бинобар ин, дар мамлакат дар якҷоягӣ бо 

институтҳои ҷомеа барои ҳалли ин масъала чораҳои зарурӣ андешида 

мешавад. 

Тарзи ҳаёти солим – тарзи ҳаётест, ки беҳбудии комили ҷисмонӣ, 

рӯҳӣ ва иҷтимоии фардро инъикос намуда, ба ташаккул, нигоҳдорӣ ва 

тақвият додани саломатии фард мусоидат карда, ба роҳ мондани 

вазифаҳои биологӣ ва иҷтимоиро таъмин менамояд. Ташаккули он 

бештар аз самти арзишӣ, ҷаҳонбинӣ, таҷрибаи иҷтимоӣ ва ахлоқии фард 

вобаста мебошад. Меъёру арзишҳои тарзи ҳаёти фаъол аз ҷониби омма 

ҳамчун ченак қабул карда мешаванд, аммо на ҳамеша бо арзишҳои 

ташаккулёфтаи шуури ҷамъиятӣ мувофиқат мекунанд. Асоси солимиро 

пеш аз ҳама рафтори фаъоли ба мақсад мувофиқ буда, ташкил менамояд, 

ки он заминаҳои асосиро барои ташаккули он фароҳам мегардонад.  
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«Ин масъала асоси беҳбудии шахсӣ, оилавӣ ва иҷтимоии инсон ба 

ҳисоб меравад. Ҳар як шахс дар давоми фаъолияти худ ба масъалаҳои 

ташаккули он махсус рӯ меоварад» [58, с. 3]. Бо оқилона ташкил кардани 

муҳити корӣ, осудагӣ, иҷро намудани машқи бадан, риояи тозагии 

шахсӣ, аз бар намудани ченакҳои он, иҷтимоишавӣ ба арзишҳои ҷомеа, 

коллективи меҳнатӣ ва ғайраҳо ба ташаккули тарзи ҳаёти солим шароит 

фароҳам оварда, аз љанбаи илмї тањќиќ кардан ва пешнињоди 

шањрвандон гардонидани тавсияњо аз масъалаи актуалї ба њисоб 

меравад. 

Дар воқеъ гуфтан ба маврид аст, ки «меъёри асосии онро 

фаъолияти иҷтимоии инсон ташкил медиҳад ва он ба ташаббускорӣ 

алоқаманд дониста мешавад. Баррасии он меъёри дар меҳнат, таҳсил ва 

муошират ошкор шуда, инсонро ҳамчун мавҷуди биологӣ-иҷтимої 

муаррифӣ менамояд» [59, с. 16]. Дар устувории солимии инсон, тарзи 

ҳаётгузаронӣ нақши асосиро иҷро менамояд. Ҳамзамон, таҳлили илмӣ 

исбот менамоянд, ки ченакҳои муҳим барои ташаккули ин масъала дар 

ҳаёт татбиқ намудани тарзи ҳаёти солим дар байни ҷавонон мебошад, ки 

ба муносибати масъулиятнок нисбат ба саломатии худ ва ба сатҳи 

маърифату фарҳанги ҳар як фарди ҷомеа алоқамандии зич дорад. Илман 

асоснок кардани ин пањлуи масъала низ заруратро барои тањиќи мавзуъ 

пеш меоварад. 

Нишондиҳандаи асосии ташаккули тарзи ҳаёти солимро дар 

Тоҷикистон зиёд шудани фарқияти вазъи саломатӣ байни гурўҳҳо ва 

табақаҳои иҷтимоии аҳолиро ташкил медињад. Ченаки дигар, аз љумла 

низоми нодурусти тақсимбандӣ, номураттабии кӯмаки аввалияи тиббӣ, 

дониши номукаммал ва зарурӣ надоштан оид ба ин масъала вазъиятро 

боз ҳам ҷиддитар мегардонад. Бахусус, муҳити зист яке аз 

детерминантҳои муҳимми солимӣ маҳсуб мешавад. Ҳангоми таъсири 

омилҳои кимиёвӣ, физикӣ ва биологӣ давомнокии пешбинишавандаи 
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ҳаёти инсон коҳиш меёбад ва хатари бемориҳои гуногун зиёд мегардад. 

Сатҳи баланди беморӣ дар байни аҳолии деҳот бештар ба назар мерасад. 

Чунки барои эҳтиёҷоти худ обро аз манбаъҳои кушода (ҷўйҳо) ва чоҳҳои 

инфиродӣ истеъмол менамоянд. Аксаран истифодабарии онҳо танзими 

нохуб дошта, аз заҳролудшавии беруна ҳимоя намегардад. Барои ин 

қабули чораҳои омўзонидани аҳолӣ оид ба пешгирии таъсири номусоиди 

омилҳои муҳит муҳим дониста мешавад.  

Ҳамин тавр, аз тањлили мавзуи тањќиќшаванда маълум мегардад, ки 

масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти солим дар фаъолияти њар як фард 

наќши њалкунанда дорад. Таљрибаи љањонї нишон медињад, ки манбаи 

асосии рушди соњањои гуногуни иљтимоиву иќтисодии њар як кишвар аз 

насли солими он ба вуҷуд меояд. Дар шароити имрўза, дар таъмини 

амнияти иљтимої ва рушди љомеа, баланд бардоштани сатњу сифати 

зиндагии ањолї, расидан ба сатњи љањонии иќтисодї, азхудкунии 

имкониятњои нави технологї аз дуруст ташаккул додани ҳаёти солим 

вобаста мебошад, ки дар натиљаи он сатњи солимии ањолӣ муайян 

мегардад. 

Дар асл, натиҷаҳои таҳқиқоти сотсиологӣ нишон медиҳанд, ки 

сатҳи ахбороти ҷавонони имрӯза оид ба ин падида нисбат ба солҳои пеш 

тафовути калон дорад. Ҷавонони имрӯза барои ҳифз ва нигоҳдошти 

саломатӣ аз ҳар гуна рафторҳои номатлуби зарарнок ва одатҳои бад 

мисли нашъамандӣ, майзадагӣ ва дигар намудҳои каҷрафторӣ даст 

кашида, дар худ одатҳои ҳаёти солимро ба вуҷуд меоваранд. Аммо, бо 

вуҷуди ин дар Тоҷикистон, махсусан дар муҳити ҷавонон масъалаҳои 

зиёде оид ба ташаккули тарзи ҳаёти солим вуҷуд доранд, ки ба омӯзишу 

таҳқиқи онҳо зарурат ба миён омадааст. Барои ташаккул додани тарзи 

ҳаёти солими ҷавонон таҳқиқи омилҳои таъсиррасонанда ба ҳаёти солим 

хеле муҳим буда, барои дар сатҳи зарурӣ ба роҳ мондани ин масъала пеш 

аз ҳама шароити мусоидро фароҳам намуд.   
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Дараљаи тањќиќи мавзуи илмӣ. Аз омӯзиши мавод ва таҳлилу 

муқоисаи адабиёти илмии ба мавзуъ бахшида маълум мегардад, ки њанўз 

аз даврањои ќадим ба масъалаҳои иҷтимоии ташаккули тарзи ҳаёти 

солим таваљљуњи махсус зоҳир шудааст. Ба омўзиши масъалаи мазкур 

намояндагони илмњои гуногун, аз љумла, љомеашиносї, равоншиносї, 

тиб, иқтисодиёт, педагогика ва ѓайра машѓуланд. Дар доираи 

назарияҳои илмии сотсиологӣ бошад, дар тафриқа аз дигар риштаи 

илмҳо ба омӯзиши ҷанбаҳои гуногуни масъалаҳои иҷтимоии ташаккули 

тарзи ҳаёти солими ҷавонон диққати махсус дода шудааст. Аз ин рӯ, 

вобаста ба мавзубандӣ ва хусусиятгирӣ таҳқиқоти анҷомдодаи 

ҷомеашиносонро ба таври зайл гурӯҳбандӣ менамоем:  

Ба гурӯҳи аввал таҳқиқотҳоеро дохил намудан мумкин аст, ки 

мафҳум, моҳият ва сохтори ташаккули тарзи ҳаёти солимро таҳлил 

намудаанд. Дар ин самт таҳқиқотҳои Гипократ [25], Гераклит [26], 

Фрэнсис Бэкон [19], Фалес [24], Ҷ. Фрокасторо [73] ва дигарон хеле 

арзишманд мебошанд. Махсусан, мафҳум ва моҳияти ташаккули тарзи 

ҳаёти солимро таҳлил намуда, Гипократ қайд менамояд, ки тарзи ҳаёти 

солим ягона сармояи ивазнашавандаи инсон ба ҳисоб меравад. Сабаби 

асосии аз даст додани солимиро дар мунтазам вайрон намудани 

қоидаҳои беҳдошти шахсӣ номбар менамояд. Асоси таҳқиқоти илмии 

Гераклитро назария, сохтор ва моделҳои ташаккули тарзи ҳаёти солим 

ташкил медиҳад. Фрэнсис Бэкон бошад, тарзи ҳаёти солимро асоси 

пурраи фаъолияти зеҳнӣ эътироф намуда, қайд карда буд, ки тани солим 

имкон медиҳад ақлро дуруст истифода намуд. Фалес қайд менамояд, ки 

«тарзи ҳаёти солим равандест, ки муқовимати баданро ба ҳар гуна 

таъсирот омода месозад» ва ӯ яке аз аввалинҳо шуда, солимиро 

зинабандӣ намуда, ба таври васеъ ин масъаларо шарҳ додааст. 

Ҷ.Фрокасторо қоидаҳои эпидемологию санитарӣ, меъёрҳои асосии 
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ташаккули тарзи ҳаёти солимро таҳқиқ намуда, асоси онҳоро реҷаи рӯз, 

ғизои солим, гигиенаи шахсӣ ва ҳолати оромӣ баён намудааст. 

Гурӯҳи дуюмро таҳқиқоти муҳақиқони Шарқ ташкил медиҳад, ки 

ҷанбаҳои гуногуни масъаларо баррасӣ менамоянд. Дар ин самт асарњои 

арзишманди файласуфони шинохтаи тољик Закариёи Розӣ [66], Абуалӣ 

Ибни Сино [8], Абунасри Форобӣ [10] ва дигарон аҳаммияти илмию 

назариявӣ доранд. Аз ҷумла, Закариёи Розӣ амалҳои зарарнокро 

баррасӣ намуда, қайд менамояд, ки ҳама гуна рафторҳое, ки аз ҳолати 

муътадил берун ҳастанд, саломатиро зери хатар қарор медиҳанд. Абуалӣ 

Ибни Сино мазмуну моҳияти тарзи ҳаёти солимро мавриди таҳлил қарор 

дода таъкид менамояд, ки роњи бењтарини ҳифзи саломатиро, на дар 

муолиљаи беморї, балки пешгирии он медонад. Яъне инсоне, ки 

мунтазам ба машқҳои ҷисмонӣ машғул мешавад, эҳтиёҷ ба табобат 

надорад. Ба ақидаи Форобӣ бошад, саломатии инсон раванди нигоҳдорӣ 

ва рушди рӯҳии ӯ буда, дар сифатҳои физиологӣ ва фаъолияти иҷтимоӣ 

ифодаи худро меёбад.  

Гурӯҳи сеюмро таҳқиқоти муҳақиқоне ташкил медиҳад, ки дар он 

ҷанбаҳои гуногуни тарзи ҳаёти солим инъикос гардидааст. Дар ин самт 

таҳқиқотҳои К.Маркс [51], Э. Дюркгейм [28], С.П Спиридонов [112], В.И. 

Толстих [70], Н.О.Колчина [93], С.П.Боткин [17], А.А. Остроумов [62], 

Ю.В Кириянова [121], Ю.П. Лисисин [43], В. Лишук [46], А.С. Миронов 

[50], В. Михайлов [52], В.Я. Шклярук [79] ва чанде дигарон аҳаммияти 

илмию назариявӣ доранд. Махсусан, К.Маркс нақши меҳнатро дар 

ташаккули тарзи ҳаёти солим муҳим шуморида, қайд менамояд, ки ин 

омил барои инкишофи он замина фароҳам менамояд. Э.Дюркгейм тарзи 

ҳаёти солимро унсури маданияти шахс дониста, тарбияи ҷисмониро 

барои пешгирии бемориҳо муҳим ва иллати дарозумрӣ медонад. Ба 

ақидаи ӯ, агар ба масъалаи солимии ҷомеа диққати махсус равона карда 
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шавад, ин амал метавонад ба устувории инкишофи иҷтимоӣ оварда 

расонад.  

Љомеашинос С.П Спиридонов асоси ҳаёти солимро ба маданияти 

беҳдоштии шахс вобаста менамояд. Аз ҷумла, муътақид мегардад, ки 

агар шахс дар ҳаёти худ меъёри дурусти ташаккули тарзи ҳаёти солимро 

риоя намояд, ин маънои онро дорад, ки барои ташаккули тарзи ҳаёти 

солим заминаи мусоид фароҳам оварда шудааст. Ба ақидаи В.И. Толстих 

низ тарбияи ҷисмонӣ метавонад, ҳисси масъулиятшиносии шахсро 

баланд бардошта, ба ташаккули тарзи ҳаёти солим мусоидат намояд. 

Н.О. Колчина истироҳати дуруст, меҳнат ва муҳити иҷтимоиро асосҳои 

ташаккули тарзи ҳаёти солим шуморида, аз дидгоњи А.А. Остроумов 

барои ҳаёти солим ғизо нақши меҳварӣ дорад. Дар корњои тањќиќотии 

Ю.В Кириянова чор омил: оила, мактаб, кор ва истироҳат барои 

ташаккули тарзи ҳаёти солим омилњои таъсиргузор мебошанд. 

Њамзамон, Ю.П. Лисисин яке аз муҳаққиқоне ба ҳисоб меравад, ки 

сабабҳои ташаккули тарзи ҳаёти солимро ба таври васеъ омӯхта, дар 

таҳқиқотҳои сотсиологии худ ин масъаларо инъикос намудааст. 

В.Лишук низ дар таҳлилҳои худ ба омилҳои ташаккул ва хатар барои 

тарзи ҳаёти солим диққат додааст. А.С. Миронов дар таҳқиқотҳои худ 

ба таври алоҳида омилҳои хатарро барои ташаккули тарзи ҳаёти солим 

кор кардаааст. В.Михайлов низ омилҳои гуногунро барои ташаккули 

тарзи ҳаёти солим мушаххас намуда, аз байни онҳо таъсири муҳити 

иҷтимоиро муҳим мепиндорад. В.Я. Шклярук омилҳои иҷтимоии 

ташаккули тарзи ҳаёти солимро дар байни ҷавонон баррасӣ намуда, 

пайомади ҳар яке аз онҳоро дақиқ ва ба таври илмӣ шарҳ додааст. 

Гурӯҳи чорумро асарҳои олимони ватанӣ ташкил медиҳанд, ки 

барои омӯзиши ин масъала ниҳоят муҳим мебошанд. Дар таҳқиқоти 

олимони ватанӣ ҷанбаҳои гуногуни ташаккули тарзи ҳаёти солим 

баррасӣ гардидааст. Хусусан, дар шароити Ҷумҳурии Тоҷикистон 
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масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон аз ҷониби муҳаққиқон 

Ш. Шоисматуллоев [81], Б.А. Насурова [58], М. Лутфуллоев [48], Ф. 

Шарифзода [78], Т.Н. Зиёзода [90], Ш.А. Сафаров [109], Б. Почоев [105], 

Ф.А. Қурбонов [95], Ш.Р. Оёҳмадов [104] омӯхта ва љанбањои гуногуни 

он илман тањќиќ гардидааст. Аз ҷумла Ш.Шоисматуллоев тамоми 

пањлуњои иҷтимоии ташаккули тарзи ҳаёти солимро тавассути 

таҳқиқотҳои сотсиологӣ таҳлил намудааст. Б.А. Насурова масъалаҳои 

тарзи ҳаёти солими ҷавонон, нашъмандӣ, каҷрафториҳои иҷтимоӣ, 

оилаи солим ва дигар масъалаҳои марбут ба ҷавононро таҳқиқ 

намудааст. Дар асарҳои академик М. Лутфуллоев ба ҷанбаҳои омӯзиши 

солимии ҷомеа, ҳифзи саломатии ҷавонон таваҷҷуҳ дода шуда, моддаҳои 

зараровар ва оқибати истеъмоли онҳо ба ҷавонон мавриди таҳқиқ қарор 

гирифтааст. Академик Ф. Шарифзода саломатиро тамоили умедбахши 

илмию педагогї дар асри XXI номидааст. 

Донишманди дигари тоҷик Т.Н. Зиёзода қайд менамояд, ки тарзи 

ҳаёти солим аз омили иқтисодӣ вобаста набуда, балки аз муҳити солими 

иҷтимоӣ ба вуҷуд меояд. Тарбияи ҷисмонии насли солим бо фарҳанги 

эстетикӣ низ алоқаманд буда, аз тарбияи зебогии зоҳирӣ ва тавоноии 

ҷисмонӣ оғоз мешавад. Ш.А. Сафаров механизмҳои асосии ташаккули 

тарзи ҳаёти солимро дар ҷомеаи Тоҷикистон таҳқиқ намудааст. 

Дар корҳои таҳқиқотии Б. Почоев хусусиятҳои омўзиш ва тарғиби 

тарзи ҳаёти солим нишон дода шудаанд. Ф.А. Қурбонов тарбия ва 

ташаккули тарзи ҳаёти солимро дар таълимоти Абуалӣ Ибни Сино 

мавриди баррасӣ қарор додааст. Ш.Р.Оёҳмадов нақши тарбияи 

ҷисмониро дар шароити муосир баррасӣ намудааст. Хусусан, миёни 

ҷавонон таҳкими омилҳои мусоидаткунандаро таҳқиқ намуда, дар ин 

замина тарбияи ҷисмонӣ ва варзишро ҳамчун яке аз омилҳои иҷтимоӣ 

эътироф менамояд.  
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Робитаи тањќиќот бо барномањо (лоињањо) ва мавзуњои илмӣ. 

Диссертатсия дар доираи Наќшаи дурнамои корњои илмӣ-тањќиќотии 

шуъбаи сотсиологияи Институти фалсафа ва сиёсатшиносии ба номи А. 

Баҳоваддинови АМИТ дар мавзуи «Ташаккули љомеаи шањрвандї дар 

Тољикистон: њолат, омилњои рушд ва дурнамо» ва инчунин қарори 

Ҳукумати Ҷумҳурии Тоҷикистон оид ба «Барномаи миллии ташаккули 

тарзи ҳаёти солим дар Ҷумҳурии Тоҷикистон барои солҳои 2022–2026» 

иљро гардидааст. 

ТАВСИФИ УМУМИИ ТАЊЌИЌОТ 

Маќсади таҳќиќот: масъалаи иҷтимоии ташаккули тарзи ҳаёти 

солим дар байни ҷавонон ва дурнамои рушди он. 

Вазифаҳои таҳқиқот. Барои ноил шудан ба ҳадафи таҳқиқот иҷрои 

чунин вазифаҳо зарур шуморида шуд: 

- таҳқиқ намудани хусусиятҳои назариявии тарзи ҳаёти солими 

ҷавонон; 

- гурӯҳбандӣ намудани асосҳои тарзи ҳаёти солим дар байни онҳо; 

- баррасии дурнамои ин масъала дар ҷомеаи тоҷик; 

- муайян кардани сабабу омилҳои монеашаванда ба ташаккули тарзи 

ҳаёти солими ҷавонон; 

- муайян намудани самтҳои асосии ташаккули тарзи ҳаёти солими 

ҷавонон. 

Объекти таҳқиқот: ҷавонон ҳамчун гурӯҳи иҷтимоӣ-демографӣ.   

Мавзуи (предмет) тањќиќот: омилҳо ва дурнамои масъалаҳои 

ташаккули тарзи ҳаёти солим дар байни ҷавонон. 

Марњила, макон ва давраи тањќиќот (доираи таърихии тањќиќот). 

Таҳќиќоти диссертатсионї тайи солњои 2020-2025 дар шуъбаи 

сотсиологияи Институти фалсафа ва сиёсатшиносии ба номи 

А.Баҳоваддинови АМИТ таҳия шудааст. Диссертатсия таҳқиқи моҳияти 
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асосҳои ҳаёти солими ҷавононро аз давраи қадим то ба имрӯз ва 

дигаргунсозии онҳоро дар давраи истиқлоли Ҷумҳурии Тоҷикистон дар 

бар мегирад. 

Асосњои назариявии таҳќиќот. Дар диссертатсия аз назарияҳои 

ҷомеашиносони ватанию хориҷӣ, ки ба шарҳи илмӣ-назариявии ин 

падида таваҷҷуҳ додаанд, ба таври васеъ истифода гардидааст. Бештар 

ба назарияҳое таваҷҷуҳ дода шуд, ки ҷанбаҳои иҷтимоии ташаккули 

тарзи ҳаёти солимро баррасӣ намудаанд. Инчунин, ба сифати манбаи 

иттилоот адабиёти илмӣ ва таълимӣ, натиљањои таҳќиќоти сотсиологӣ, 

њуљљатњои расмӣ, маводи оморӣ, маќолањои илмӣ, маводи интернетӣ ва 

дигар сарчашмањои илмӣ истифода шудааст.  

Асосњои методологии таҳќиќот. Дар доираи тањќиќоти мазкур 

методњои умумиилмӣ ва диалектикӣ, тањлили мантиќӣ, муќоисавӣ, 

шарњдињӣ, умумиятдињӣ ва равиши функсионалӣ-сохторӣ истифода 

шудаанд. Њамзамон, њангоми омўзиши мавзуи диссертатсия методњои 

тањќиќоти сотсиологӣ, аз ҷумла: мушоҳида, тањлили њуљљатњо, муќоиса, 

пурсиши сотсиологӣ ба таври васеъ истифода бурда шудааст.  

Навгониҳои илмии таҳқиқот аз он иборат мебошад, ки њарчанд аз 

љониби муњаќќиќони ватанї дар самти ташаккули тарзи ҳаёти солими 

ҷавонон таҳќиќотњои мушаххасу фарогир баргузор шуда бошанд ҳам, 

вале масъалаи иҷтимоии ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон, омилҳо 

ва дурнамои рушди он ба таври алоњида тањќиќ нагардидааст. Аз ин рӯ, 

тањлилу омўзиши масъалаи мазкур дар бахши иљтимоии кишвар њамчун 

таҳќиќоти нав арзёбї мешавад. 

Ба таври возеҳ навгонии илмии таҳќиќот чунин баррасӣ 

гардидааст:  

− мафҳум, моҳият, асосҳо ва меъёрҳои масъалаи иҷтимоии ташаккули 

тарзи ҳаёти солим аз ҷониби таҳқиқкунанда баррасӣ ва дар Тоҷикистони 

муосир дар амалия нишон дода шудааст; 
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− назарияҳои гуногуни донишмандони соҳаи фалсафа, ҷомеашиносӣ 

оид ба масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти солим ба низом дароварда 

шудааст. Дар назарияҳо моделҳои гуногуни тарзи ҳаёти солим мавриди 

баррасӣ қарор дода шуда, бахусус, ба рафтори ҳифзкунанди солимӣ ва 

хатар бартарӣ дода шудааст. Ҷанбаҳои назариявии ин масъала аз рӯйи 

таҳқиқоти олимони ватанию хориҷӣ баррасӣ шудааст; 

− ҷавонони муосири Тоҷикистон солимиро ҳамчун ҳолати 

некӯаҳволии ҷисмонӣ, рӯҳӣ ва иҷтимоӣ дар асоси натиҷаҳои таҳқиқоти 

сотсиологӣ баррасӣ намуданд. Бо вуҷуди он, ки љавонон донишҳои 

зарурї доир ба масъалаи зикршударо доранд, аммо бо иллатњои гуногун 

онњоро дар амал ба пуррагӣ риоя намекунанд. Мушоҳидаҳои солҳои 

охир инъикос менамоянд, ки то насли љавон ба мушкилоти беморӣ 

гирифтор нагарданд, ба ин масъала аҳаммияти зарурӣ равона 

наменамоянд;  

− муаллиф омилҳои иҷтимоии ташаккули тарзи ҳаёти солими 

ҷавонони Тоҷикистонро дар таҳқиқоти сотсиологӣ муайян кардааст. 

Ҷавонони синни 14 ва 30 меъёрҳои тарзи ҳаёти солимро дар асоси 

натиҷаи таҳқиқоти сотсиологӣ риоя менамоянд. Ба ақидаи муҳаққиқони 

масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти солим омилҳои асосӣ: тарзи 

ҳаётгузаронӣ, омилҳои ирсӣ, дастгирии тиббӣ, фаъолияти ҷисмонӣ, 

одатҳои бад, вазъи экологии муҳит ва ғизои солим мебошанд. Муаллиф 

низ дар таҳқиқоти худ муайян кардааст, ки омилҳои дар боло зикр 

гардида, ба ҳаёти ҷавонони муосири Тоҷикистон таъсири худро 

мерасонанд; 

− муайян карда шудааст, ки ҷавонон ба қадри кофӣ оид ба масъалаи 

ташаккули тарзи ҳаёти солим маълумот доранд. Аммо дар татбиқи он ба 

маълумотҳои фарогиру зарурӣ ниёзманд ҳастанд;  
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− муайян гардидааст, ки ба ташаккули он нақши оила, маориф ва 

ВАО аз ҳад зиёд калон аст. Ҳамин тавр, ҷавонон эътироф намудаанд, ки 

сарчашмаи асосии дониши онҳо маҳз ҳамин ниҳодҳо мебошанд; 

− самтҳо ва дурнамои асосии он ба таври васеъ дар байни ҷавонони 

муосири Тоҷикистон ҳамчун таркиби иҷтимоӣ баррасӣ гардидааст. Дар 

таҳқиқот дурнамои асосии ташаккули тарзи ҳаёти солим таҳлил гардида, 

дар барномаҳо ва стратегияҳои аз ҷониби Ҳуқумати Љумњурии 

Тоҷикистон баррасӣ шуда, барои риояи масъалаи мазкур роҳнамоӣ 

менамояд. 

Нуктањои ба њимоя пешнињодшаванда:  

1. Масъалаи иҷтимоии ташаккули тарзи ҳаёти солим дар замони 

муосир ҳамчун яке аз масъалаҳои мубрами ҷомеаи муосир асоснок 

гардидааст. Дар диссертатсия барои шарҳи сотсиологии ин масъала 

назарияҳои олимони ватанию хориҷӣ ба таври васеъ мавриди таҳлил 

қарор гирифтаанд. Диққати асосӣ ба назарияҳое равона гардидааст, ки 

ҷанбаҳои иҷтимоии ташаккули тарзи ҳаёти солимро инъикос менамоянд. 

Таҳлили муқоисавии назарияҳои мутафаккирони хориҷӣ нишон доданд, 

ки онҳо барои таҳқиқи масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти солим дар 

шароити иҷтимоии Ҷумҳурии Тоҷикистон аҳаммияти назариявӣ ва 

амалӣ доранд.  

2. Муайян карда шудааст, ки нишон додани роҳҳои ташаккули 

тарзи ҳаёти солим дар ҷомеаи муосир яке аз масъалаҳои калидии 

таҳқиқот мебошад. Дар раванди таҳқиқот омилҳои монеашаванда ва 

омилҳои мусоидаткунандаи ташаккули тарзи ҳаёти солим дар байни 

ҷавонон мавриди омӯзиш қарор гирифтааст. Исбот гардид, ки омилҳои 

ирсӣ, ҳолати муҳити зист, дастгирии тиббӣ ва шароиту тарзи зиндагии 

одамон омилҳои асосии таъсиррасон ба ташаккули тарзи ҳаёти солими 

ҷавонон мебошанд. Ҳар яке аз ин омилҳо ба сатҳи солимии ҷавонон 

таъсири мустақил дошта, дар маҷмуъ вазъи ташаккули тарзи ҳаёти 
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солимро муайян менамоянд. Аз ин рӯ, арзёбӣ намудани вазъи кунунии 

тарзи ҳаёти солим дар байни ҷавонон ва муайян намудани омилҳои 

иҷтимоии таъсиррасон барои баланд бардоштани сатҳи солимии онҳо 

аҳаммияти илмӣ ва амалӣ дорад. 

3. Таҳлили натиҷаҳои таҳқиқоти сотсиологии гузаронидаи 

муаллиф  нишон медиҳанд, дар Љумњурии Тољикистон ташаккули тарзи 

ҳаёти солим дар байни ҷавонон на танњо аз интихоби шахсї, балки аз 

маљмуи омилњои иљтимої вобаста аст. Ба ин омилњо оила ва муњити 

иљтимої, муассисаҳои таълимӣ, сиёсати давлатӣ дар соҳаи ҷавонон ва 

тандурустӣ, фарҳанг ва арзишҳои миллӣ, муҳити иттилоотӣ ва 

шабакаҳои иҷтимоӣ, ниҳодҳои иҷтимоӣ, созмонҳои байналмилалӣ ва 

шароити иҷтимоию иқтисодӣ дохил мешаванд. Муайян гардид, ки оила 

дар ташаккули муносибати ҷавонон нисбат ба саломатӣ, риояи меъёрҳои 

тарзи ҳаёти солим ва пешгирии одатҳои номатлуб нақши аввалиндараҷа 

дорад. Ҳамзамон, муассисаҳои таълимӣ, барномаҳои давлатии 

солимгардонӣ, дастгирии варзиш, фаъолияти марказҳои саломатӣ ва 

корҳои профилактикӣ дар баланд бардоштани маърифати тиббию 

иҷтимоии ҷавонон нақши муҳим мебозанд.  

4. Муайян карда шудааст, ки барои беҳтар намудани вазъи 

солимии аҳолӣ дар Тоҷикистон фаъолияти ҳамоҳангшудаи ҳамаи 

ниҳодҳои давлатӣ ва иҷтимоӣ зарур мебошад. Бо ин мақсад барномаҳо 

ва стратегияҳои давлатӣ оид ба ташаккули тарзи ҳаёти солим қабул ва 

амалӣ гардидаанд, ки барои фароҳам овардани шароити мусоид ҷиҳати 

таҳкими солимии аҳолӣ замина мегузоранд. Таҳия ва татбиқи низоми 

чорабиниҳои давлатӣ дар самти тарғиби тарзи ҳаёти солим ба баланд 

бардоштани сатҳи маърифати аҳолӣ ва таҳкими солимии миллат 

мусоидат менамояд. 

Ањаммияти назариявӣ ва амалии тањќиќот. Мавод, хулоса ва 

тавсияњои диссертатсия њангоми кор карда баромадани сиёсати 



16 

 

иљтимоии давлатӣ оид ба њалли масъалањои ташаккули тарзи ҳаёти 

солим, муайян намудани вазъияти тарзи ҳаёти солими ҷавонон дар 

ҷомеаи муосири Тоҷикистон, ошкор намудани монеаҳои ташаккули 

тарзи ҳаёти солими ҷавонон, муайн намудани роҳҳои ташаккули он ва 

тањќиќи минбаъдаи тарзи ҳаёти солими ҷавонон дар Тоҷикистон 

истифода бурдан мумкин аст.  

Натиљањои таҳќиќоти диссертатсиониро њангоми таълими фанҳои 

«Сотсиологияи ҷавонон», «Сотсиологияи оила», «Сотсиологияи тиб», 

«Сотсиологияи шахс», «Сотсиологияи каљрафторӣ» ва «Сотсиологияи 

гурӯҳҳои иҷтимоӣ-демографӣ» истифода бурдан имконпазир мебошад. 

Ҳамзамон, муњаќќиќон метавонанд барои навиштани корњои дипломӣ, 

магистрӣ, диссертатсия, гузаронидани таҳќиќотњои сотсиологӣ ва дигар 

корҳои илмӣ-таҳқиқотӣ аз маводи диссертатсия ба таври васеъ истифода 

бурда метавонанд.  

Дараљаи эътимоднокии натиљањои тањќиќот аз даќиќияти маълумот, 

кофӣ будани њаљми маводи тањќиќотӣ, коркарди натиљањои тањќиќот, 

маъруза ва маќолањои интишоргардидаи диссертант бармеояд. Хулоса 

ва тавсияњо дар асоси тањлили илмии натиљањои тањќиќоти назариявӣ ва 

таљрибавӣ пешнињод карда шудаанд. 

Мутобиќати диссертатсия ба шиносномаи ихтисоси илмӣ. 

Диссертатсия ба ихтисоси 6D050100 – Сотсиология (6D050103 – Сохтори 

иљтимої, нињодњо ва равандњои иљтимої), ки аз ҷониби КОА-и назди 

Президенти Ҷумҳурии Тоҷикистон мушаххас гардидааст, мувофиќат 

мекунад. 

Сањми шахсии довталаби дараљаи илмӣ дар тањќиќот. Сањми 

шахсии муаллифи диссертатсия бо сатњи навгонии илмии 

диссертатсионӣ, нуктањои илмӣ, ки ба њимоя пешнињод мешаванд, 

маќолањои илмӣ, маърузањо дар конференсияњои илмӣ-амалӣ, инчунин 

дар иштирок ва гузаронидани таҳќиќотњои сотсиологӣ тасдиќ карда 
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мешаванд. Њамзамон, тарзи таҳия, масъалагузорӣ ва услуби навишт 

диссертатсия сањми шахсии муаллифро нишон медињад. 

Дар љараёни омўзиш ва тањќиќоти илмӣ муаллифи диссертатсия 

маводи зиёди илмӣ-назариявӣ ва эмперикиро дар бораи ташаккули тарзи 

ҳаёти солими ҷавонон тањлил кардааст. Муњаќќиќ, дар таҳќиќотњои 

сотсиологии аз љониби шуъбаи сотсиологияи Институти фалсафа ва 

сиёсатшиносии ба номи А.Баҳоваддинови Академияи миллии илмњои 

Тољикистон ва кафедраи сотсиологияи факултети фалсафаи Донишгоњи 

миллии Тољикистон дар мавзуњои «Масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти 

солим» (соли 2021), «Масъалањои иљтимоӣ-иќтисодӣ ва фарњангӣ дар 

Тољикистон» (2022) ва «Масъалаҳои иҷтимоии ташаккули тарзи ҳаёти 

солими ҷавонон» (2023) баргузоркарда, бевосита иштирок намуда, аз 

натиљањои бадастомадаи ин таҳќиќотњо дар таҳияи диссертатсия 

самаранок истифода бурдааст.  

Тасвиб ва амалисозии натиљањои диссертатсия. Диссертатсия дар 

шуъбаи сотсиологияи Институти фалсафа ва сиёсатшиносии ба номи 

А.Баҳоваддинови Академияи миллии илмњои Тољикистон омода карда 

шуда, натиљањои он дар ҷаласаҳои шуъба муњокима ва ба њимоя тавсия 

карда шудааст. Натиљањои тањќиќоти илмӣ дар конференсияњои шуъбаи 

сотсиологияи Институти фалсафа ва сиёсатшиносии ба номи 

А.Баҳоваддинови Академияи миллии илмњои Тољикистон ва кафедраи 

сотсиологияи факултети фалсафаи Донишгоҳи миллии Тоҷикистон, 

конференсияњои љумњуриявӣ ва байналмилалӣ маъруза шудаанд. Аз 

ҷумла: маъруза дар мавзуи «Дараҷаи некӯаҳволӣ ва самаранокии низоми 

тандурустӣ дар Тоҷикистон / Конференсияи љумњуриявии илмї – амалї 

бахшида ба 30 - солагии Истиќлолияти Љумњурии Тољикистон дар 

мавзуи «Љумњурии Тољикистон дар роњи татбиќи њадафњои рушд» – 

Душанбе, 2021; маъруза дар мавзуи «Таъсири тарзи ҳаёти солим дар 

раванди таълими ҷавонон»/Конференсияи байналмилалии илмӣ-амалии 
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«Навгониҳои иҷтимоӣ-педагогӣ дар таҳсилот». - Арманистон, 15-16 

апрели 2023; маъруза дар мавзуи «Ташаккули тарзи ҳаёти солими 

ҷавонони Тоҷикистон»/Конференсияи илмї-амалии олимони љавон 

бахшида ба эълон гардидани соли 2024 «Соли маърифати њуќуќї» дар 

мавзуи «Илм аз дидгоҳи олимони ҷавон». - Душанбе, 2024; маъруза дар 

мавзуи «Тарзи ҳаёти солим дар таълимоти Ибни Сино» /Симпозиуми 

байналмилалии «Саҳми Абуалӣ ибни Сино дар рушди илм, фалсафа ва 

тамаддуни ҷаҳонӣ». - Душанбе, 4-5 ноябри соли 2025 ва ғайра.  

Интишорот аз рўйи мавзуи диссертатсия. Аз рўйи мавзуи 

диссертатсия муаллиф 22 маќолаи илмӣ чоп намудааст, ки аз онњо 8 

маќола дар маљаллањои илмии таќризшавандаи КОА-и назди 

Президенти Љумњурии Тољикистон ба нашр расидаанд. 

Сохтор ва њаљми диссертатсия. Диссертатсия аз муқаддима, се боб, 

6 зербоб, хулоса, тавсияњо ва рўйхати адабиёт иборат мебошад. Матни 

диссертатсия фарогири 14 расм ва 2 ҷадвал буда, њаљми умумии 

диссертатсия 174 сањифаро дар бар мегирад. 
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БОБИ I. АСОСЊОИ НАЗАРИЯВИЮ МЕТОДОЛОГИИ ТАЊЌИЌОТИ 

ТАРЗИ ЊАЁТИ СОЛИМ  

1.1. Тарзи ҳаёти солим: мафҳум ва моҳияти иҷтимоии он 

Барои баррасӣ ва шарҳи мафҳуми тарзи ҳаёти солим пеш аз ҳама 

бояд ба мазмун ва моҳияти он диққати асосӣ дод. Чунки бидуни шарҳи 

мафҳуми асосии тарзи ҳаёти солим дигар ҷанбаҳои онро баррасӣ 

намудан ғайриимкон аст. Ба ақидаи муҳаққиқон «мафҳумҳои асосии 

шарҳдиҳандаи масъалаҳои иҷтимоии ташаккули тарзи ҳаёти солим инҳо 

мебошанд:  

1. Саломатӣ – ҳолати некўаҳволии пурраи ҷисмонӣ ва рўҳию 

иҷтимоии инсонро ифода менамояд.      

2. Тарзи ҳаёт – маҷмуи муносибатҳои мушаххаси ҳар як фард ба 

истифодаи захираву имкониятҳое, ки барои вай шароити иҷтимоӣ, 

анъанаҳо ва маълумотҳо пешниҳод менамоянд.  

3. Тарзи ҳаёти солим - намудҳо, навъҳо, усулҳои фаъолияти ҳаётӣ 

барои инсон хос, ки имкониятҳои мутобиқшавии организми вайро 

мустаҳкам намуда, барои босифат иҷро намудани вазифаҳои иҷтимоӣ ва 

расидан ба дарозумрии фаъолонаи фард мусоидат менамояд.   

4. Валеология – соҳаи тиббӣ-профилактикӣ, ки назария ва амалияи 

ташаккул, нигоҳдорӣ ва мустаҳкам намудани саломатиро тавассути 

васеъ намудани имкониятҳои он барои мутобиқ шудан ба омилҳои 

тағйирёбандаи муҳит меомўзад.   

5. Беҳдошти шахсӣ ва ҷамъиятӣ – ҷузъи нисбатан муҳимми 

беҳдошти умумӣ, ки комилан ба ҳар як гурӯҳ ва шахси алоҳида вобаста 

аз синну сол, ҷинс, намуди машғулият, шароитҳои зиндагӣ равона карда 

шудааст. Беҳдошт барои пайдоиши қолабҳо ва шакли хислатҳое 

мусоидат менамояд, ки ҳолати мувозинатро байни организм ва муҳити 

иҷтимоии он нигоҳ медорад. 
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6. Омилҳои хатар – омилҳои муҳити дохилию берунии организм, 

махсусиятҳои ахлоқи инсон, ки ба зиёд шудани эҳтимолияти инкишофу 

хурўҷи бемориҳо ва оқибатҳои номусоид оварда мерасонад.  

7. Ташаккули тарзи ҳаёти солим - муносибатҳои маҷмуиро ба 

таҳқиқи тарзи ҳаёт ва саломатии аҳолӣ, инчунин таваҷҷуҳи кормандони 

тиб, омўзгорон, равоншиносон ва педагогҳоро талаб намуда, аз 

хусусиятҳои муҳити макроиҷтимоии инсон, фаъолнокии меҳнатӣ, 

иҷтимоӣ ва профилактикии ў вобастагӣ дорад. 

8. Фарҳанги беҳдошт – фарҳанги беҳдоштии фард, ки донишҳои 

мушаххас, маҳорат, малака, арзишҳои саломатӣ, нуқтаи назар, андеша, 

эътиқод, шаклҳои ахлоқии ба саломатӣ дахлдорро дар худ таҷассум 

намуда, ҷузъи фарҳанги умумии шахсият мебошад ва дар ҷараёни 

таъсири маърифати тарбиявӣ ташаккул меёбад» [1, с. 3]. 

Гуногунии ин масъала боиси муносибати байнисоҳавӣ ва омӯзиши 

илмии он гардид. Имрўз масъалаи тарзи ҳаёти солим яке аз мавзуњои 

мубрами муњокимаҳои илмї ва иљтимої ба ҳисоб меравад. Хизматчиёни 

давлатӣ, олимон, сиёсатмадорон, ходимони ҷамъиятӣ, табибон, 

экологҳои кишварҳои гуногун гурӯҳҳои корӣ ва таҳқиқотӣ ташкил 

намуда, барои беҳтар намудани нишондиҳандаҳои асосии тарзи ҳаёти 

солим мунтазам кор менамоянд. 

Ҳақиқатан, тарзи ҳаёти солим аз замонҳои қадим диққати 

муҳаққиқонро ба худ ҷалб намуда буд. Оид ба ин масъала ақидаҳо 

ниҳоят гуногун мебошанд ва ҳар нафаре, ки то имрӯз ин падидаро кор 

кардааст, андешаҳои худро баён намудааст. Њанўз аз замони ќадим дар 

љомеаи ѓуломдорї ба як низом даровардани донишњо оид ба саломатии 

инсон шуруъ шуда буд. Дар ин самт кўшишњои зиёде ба назар мерасанд, 

ки мисолҳои оддии онњо, масалан «Конг-фу»-и хитой (таќрибан 2600 сол 

то даврони мо), «Аюрведа»-и њинд (таќрибан 1800 сол то даврони мо) то 

ба замони мо расидаанд. Идеяи асосии ин таълимотњо на ин ки муолиљаи 
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беморињо, балки ташаккул, нигањдорї ва мустањкамгардонии саломатї 

тавассути ташаккули тарзи ҳаёти солим мебошад [83, с. 24]. 

Донишҳои ибтидоӣ ва ақидаҳо оид ба ташаккули тарзи ҳаёти солим 

маҳз дар Юнон ва Рими қадим ба вуҷуд омадааст. То ҳол таълимотҳои 

он давра аҳаммияти илмии худро гум накардааст. Таҳлили сарчашмаҳои 

илмӣ оид ба тарзи њаёти солим нишон медињад, ки дар ин самт ақидаҳои 

гуногун вуҷуд дорад [92, с. 94]. 

Аввалин мутафаккире, ки мафҳуми «тарзи ҳаёти солим» - ро 

истифода кардааст ин олими Юнонӣ Гипократ мебошад. Гипократ доир 

ба масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти солим дар асараш «Тарзи ҳаёти 

солим» чунин ақидаро баён кардааст: «он нафароне, ки мехоҳанд дуруст 

табобат гиранд пеш аз ҳама ба тарзи ҳаёти солим диққат диҳанд» [25, с. 

210].  

Дар осори файласуф Гераклит (530–470 пеш аз милод) ақидаи 

ҷолибе оид ба тарзи ҳаёти солим ҷой дорад, ки «лаззат норозигиро, 

гуруснагӣ сериро, хастагӣ истироҳатро ва беморӣ саломатиро ба вуҷуд 

оварда, онро дар як ҳолати муайян нигоҳ медорад» [26, с. 86]. Гераклит 

қайд менамояд, ки «ҳар як фардро лозим аст, роҳҳои оқилона танзим 

намудани саломатиро дар ҳаёти худ истифода намояд, то ба беҳбудии 

комил ноил гардад» [26, с. 87]. Фалес (624–547 пеш аз милод) вобастагии 

ҳолати рӯҳӣ ва имкони ба даст овардани тамоми дастовардҳоро ба 

саломатӣ алоқаманд эътироф намуда, ба мисли Гераклит қайд менамояд, 

ки «агар инсон солим набошад ба ягон дастовард ноил гашта 

наметавонад» [24, с. 60].   

Дар Шарќ ба масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти солим 

донишмандони бузург ба монанди Закариёи Розӣ, Ибни Сино ва 

Абунасри Форобӣ ва дигарон диққати махсус равона намудаанд. 

Закариёи Розӣ (866 - 925) яке аз донишманди машҳури замони худ ба 

ҳисоб рафта, асари бузургеро бо номи «Тибби рӯҳонӣ» таълиф 
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намудааст, ки аз бист фасл иборат буда, ҳар як фасли он ба як самти 

солимии ҷомеа равона гардидааст. Як хусусияти хосси асари «Тибби 

рӯҳонӣ»-и донишманд дар он аст, ки ӯ бештар ба ошкор сохтану 

мазаммат намудани рукнҳои аҳлоқи разила аҳаммият додааст. Махсусан, 

дар фасли ёздаҳуми китоб маҳз амалҳои зарарнокро баррасӣ менамояд. 

Дар ин маврид чунин қайд менамояд, ки «ҳама гуна рафторҳое, ки аз 

ҳолати муътадил берун ҳастанд, саломатиро зери хатар қарор медиҳанд 

аз ин рӯ, инсонро лозим аст, ки ҷисмро ба лаҳву бозӣ ва воситаҳои 

масрурию дилхушӣ машғул кунад. Кӯшиш кунад, ки ба қадри имкон ба 

ҷисм лаззат ато намояд, то ки ҳамеша ба ҳоли ислоҳшуда монда, сиҳатии 

он муҳофизат карда шавад» [66, с. 45].   

Дар фасли ҳаждаҳуми асар бошад, чунин маълумот медиҳад: «Ҳол 

он ки мо ҳамеша уҳдадор ҳастем, то ки чизи хуби онҳоро кор фармоем ва 

зарарнокашонро тарк кунем. Дар ин сурат зиндагии мо хуб мегардад ва 

саломатии мо беҳтар мешавад, чунки бо ин амали худ аз падидаҳои бад 

ва ҳалокатовар наҷот меёбем» [66, с. 42]. Пас, ба мо лозим меояд, ки 

ҳамеша ба ингуна фазилат таъзим намоем ва онро мавриди истифода 

қарор дода, умри худро ба ин восита танзим бинамоем, чунки дар он 

роҳи наҷот, саломатӣ ва афзалияти мо бар ҳайвонот ҷо дорад.   

Файласуфи тоҷик Абу Наср Муҳаммад ибн Муҳаммад ал-Форобӣ 

дар рисолаи худ «Нишони роњи саодат» менависад, ки камоли инсон - ин 

саломатӣ аст, агар саломатӣ бошад, нигоҳ доштан лозим ва агар не, бояд 

онро бо ҳар қиммате харид. Саломатӣ танҳо дар сурати риоя кардани 

омилҳои зерин: ғизои муътадил ва меҳнат ба даст оварда мешавад. 

Донишманд ба ин масъала аҳаммияти ҷиддӣ додааст. Андозаи асосии 

онро ба тарбияи ҷисмонӣ ва ахлоқӣ вобаста намуда, чунин баён 

медорад: «Саломатии инсон раванди нигоҳдорӣ ва рушди рӯҳии ӯ 

мебошад, ки сифатҳои физиологӣ, иҷрои оптималӣ ва фаъолияти 

иҷтимоиро дар давоми умр дар худ инъикос менамояд» [10, с. 52].   
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Дар ташаккули тарзи ҳаёти солим хизматҳои Абӯалӣ ибни Сино 

басе бузург аст. Ӯро дар баробари хидматҳои нотакрораш дар риштаҳои 

гуногуни илм, метавон бунёдгузори тарзи ҳаёти солим дар Шарқ номид. 

Чунки ӯ нахустин мутафаккирест, ки ҷанбаҳои гуногуни ин масъаларо 

пешниҳод намудааст. Аз ин бармеояд, ки Ибни Сино ҳанӯз дар замони 

давлатдории Сомониён дар қатори дигар илмҳо ба тарзи ҳаёти солим 

таваҷҷуҳи хоссае зоҳир намудааст. Ӯ дар яке аз асрҳояш бо номи «Ал-

қонун», маҳаки асосии ин падидаро баррасӣ намуда, чунин баён 

медорад, ки «роњи бењтарини дарозумрї ва нигоњдории саломатї, ин на 

муолиљаи беморї, балки пешгирии он аст. Инсоне, ки мунтазам ба 

машқҳои ҷисмонӣ машғул мешавад, ба ҳеҷ гуна табобат эҳтиёҷ надорад» 

[8, с. 125]. 

Бояд қайд кард, ки то имрӯз дар сатҳи илми ватанӣ ҷанбаҳои зиёди 

таълимоти Ибни Сино омӯхта, таҳқиқ шудааст, аммо масъалаи 

ташаккули тарзи ҳаёти солим дар таҳқиқоти файласуф камомӯхта боқӣ 

мондааст. Ҳоло он ки ақидаҳои файласуф доир ба ин мавзуъ метавонанд 

барои пешравии донишҳои илмӣ ба сифати сарчашмаи муътамад хизмат 

намоянд. «Ибни Сино оид ба масъалаҳои ҳифзи саломатӣ ва пешгирии 

бемориҳо бисёр андешаҳои муҳим баён намудааст» [98, с. 877].  

Мутафаккир тарзи ҳаёти солимро вобастаи «омилҳои гуногуни 

физиологӣ ва таъсири муҳит баррасӣ намуда, шароити беруна - обу ҳаво, 

реҷаи хӯрок ва тарбияи баданро омилҳои асосии инкишофёбии он 

медонад» [9, с. 11]. Бисёр масъалаҳое, ки ӯ барои татбиқу риоя намудани 

тарзи ҳаёти солим пешниҳод намудааст, то имрӯз аҳаммияти худро гум 

накардаанд. Умуман, дар асарҳои ӯ моҳият ва мақсади асосии тарзи 

ҳаёти солим дар муҳофизати саломатии инсон баррасӣ мегардад. Ӯ 

пайваста қайд менамояд, ки «тарзи ҳаёти солим дар ҳифозати саломатӣ 

амри ҷалил аст» [9, с. 11].  
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Инчунин, Ибни Сино хусусиятҳои хосси тарзи ҳаёти солим, мақому 

аҳаммияти онро дар низоми илмҳо нишон дода, андешаҳои илман 

асоснокро пешниҳод менамояд. Ӯ дар ҳамин асар боз чунин ишора 

менамояд, ки барои тарзи ҳаёти солимро ҷорӣ намудан, истироҳат ва 

реҷаи рӯзро ба назар бояд гирифт. Муҳиммияти масъала дар он аст, ки 

дар китоби «Ал-қонун» қариб ҳамаи ҷанбаҳои тарзи ҳаёти солим 

мавриди таҳқиқи васеъ қарор гирифтааст.  

Дар даврони Эҳё назарияҳо дар бораи саломатӣ тағйир ёфта, ба 

худ хусусияти нав касб мекунанд. Муҳаққиқони ин давра Фрэнсис Бэкон, 

Санторио, Ҷ. Фрокасторо буда, дар илм самти табиатшиносиро ба вуҷуд 

оварда, фикру мулоҳизаҳоро дар бораи нақши шахс дар нигоҳ доштани 

саломатӣ баён намудаанд [73, с. 10]. Олимон Френсис Бекон, М.В. 

Ломоносов, М.Я. Мудров ва дигарон борњо таъкид намудаанд, ки 

бартарият мањз ба саломатї ва пешгиринамої дода шавад, лекин илм бо 

ин роњ нарафт. П.К. Иванов яке аз пешсафони масъалаи ташаккули 

тарзи ҳаёти солими ҷавонон гуфтааст: «барои чӣ бемориро табобат 

кунем, ваќте, ки мумкин аст онро ба бадан роњ надињем» [85, с. 22]. 

Тибқи таърифи К.Маркс «беморӣ зиндагии озодонаи шахсро 

маҳдуд мекунад, дар ҳоле ки тарзи ҳаёти солим, ба пешгирии пайдоиши 

ҳама гуна беморӣ нигаронида шудааст, ки инкишофи ҳамаҷониба ва 

амалӣ гардидани имкониятҳои шахсро таъмин намуда, ба ташаккули 

шахсияти солим шароит фароҳам меоварад» [51, с. 123]. Карл Маркс 

барои ҳаёти солим меҳнатро асос эътироф кардааст.  

Ҷомешиноси шинохта Г.Спенсер саломатиро дар ҳаёти фард муҳим 

ҳисобида, ба ақидае омадааст, ки тамоми ҳаёти инсонро дар бар мегирад 

ва мазмуни он чунин аст: «саломатӣ қобилияти мутобиқ шудан ба 

муҳити иҷтимоӣ, таъмини фаъолияти муқаррарӣ ва гуногунҷабгии ҳаёт 

эътироф гардида, меъёри асосии он нигоҳ доштани саломатӣ мебошад» 

[28, с. 9]. 
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Дар асарҳои Э.Дюркгейм ба саломатии ҷомеа аҳаммияти махсус 

дода шудааст. Саломатии иҷтимоӣ, ба ақидаи ин олим «дар рушди 

муътадили ҳаёти фард нақши муҳим дошта, мутобиқ шудан ба муҳити 

иҷтимоиро таъмин менамояд» [28, с. 9].  

Ҳамин тавр, месазад қайд кард, ки мафҳуми «тарзи ҳаёти солим» 

бори нахуст дар асари Ҷ.Гэлбрейт «Ҷамъияти сарватманд» (1958) 

истифода мешавад, ки аз он вақт инҷониб дар асарҳои бисёре аз 

ҷомеашиносони ғарбӣ масъалаҳои ташаккули тарзи ҳаёти солим 

мавриди таҳлил қарор гирифтааст [124, с. 10].     

Дар баррасии ин мафҳум ҷомеашиноси америкоӣ ҳамаи 

натиҷаҳоеро нишон медиҳад, ки ҷамъияти дорои саноати пешрафта ба 

истеъмолкунанда фароҳам намуда метавонад. Љ. Гэлбрейт мафҳуми 

солимро аз ченаки миќдорї ба монданди иќтисод ва омор ҷудо таҳлил 

намудааст. Дар асл ин муҳаққиқ дар асари мазкур се давраи 

муҳимтарини ташаккул ва инкишофи ҳаёти солимро шарҳ додааст, ки 

чунин аст:  

- давраи аввал, солҳои 1950-60 – ро дар бар гирифта, афзалият ба 

равиши иқтисодӣ дода мешавад. Дар он тарзи ҳаёти солим аз рӯйи 

аломатҳои моддӣ дар сатҳи миллӣ, яъне маҳсулоти дохилӣ муайян 

мегардад; 

- давраи дуюм, ба солҳои 1960 -70 рост омада, тарзи ҳаёти солим 

ҳамчун ягонагии самаранокӣ дар соҳаҳои иқтисодию иҷтимоӣ бо 

арзишҳои иҷтимоӣ ба монанди дастрасӣ доштан ба хизматрасонии 

тиббӣ, шароит ва реҷаи кор, истироҳат ва ғайра таҳлил карда 

мешавад;  

- давраи сеюм, солњои 70-умро дарбар гирифта, пайдоиши мафњуми 

«сифати субъективии њаёт»–ро ба «худшиносии фард» иваз намуда, 

тавассути омӯзиши афкори омма муайян карда шудааст [51, с. 89].  
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Имрӯзҳо коршиносон қайд менамоянд, ки агарчанд корҳои зиёде 

дар ин самт вуҷуд дошта бошад ҳам, аммо тавзеҳи ягонаи ин мафҳум то 

ҳол муайян карда нашудааст. Аз љумла зикр бояд дошт, ки дар сатњи 

илмњои гуногун мафҳуми «ҳаёти солим» бо мафҳумҳои ба њам наздик, ба 

монанди «тарзи зиндагӣ», «дараҷаи зиндагӣ» ва «сатҳи зиндагӣ» 

алоқамандии зич дорад. Сатҳи зиндагӣ мафҳуми маҳдудтар аз сифати 

зиндагӣ аст. Он пеш аз ҳама бо чунин «ченакҳо ба монанди дастоварҳои 

иҷтимоию маишӣ, аз қабили: ҷойи кор, сарф, даромад, макони зист ва 

ғайра ифода карда мешавад» [113, с. 88]. Дараҷаи зиндагӣ бештар бо 

истифода аз нишондиҳандаҳои оморӣ чен карда мешавад. Ба ақидаи 

муаллиф тарзи ҳаёти солим дар баробари ин ҷузъҳои зерин: вазъи 

экологии маҳалли истиқомат, некӯаҳволии иҷтимоӣ, низоми сиёсӣ, 

иқлимӣ ва равоншиносиро дар бар мегирад. Баррасии ҳаматарафаи 

мафҳуми «тарзи ҳаёти солим» шароит ба вуҷуд меоварад, ки ниҳодҳои 

асосие, ки инсон дар он кору фаъолият менамояд, ба монанди шароити 

кор имкон медиҳад, ки соҳаҳои асосии ҳаёти одамон, чи гуна бархурд 

намудан ба солимӣ ва ғайраро ҳамаҷониба баррасӣ кунем.   

Дар солҳои 50-ум ва миёнаи солҳои 60-ум коршиносону 

донишмандон мафҳумҳои «сифати ҳаёт» ва «тарзи зиндагӣ»-ро як 

масъала эътироф менамуданд. Бояд қайд намуд, ки ин ду мафҳуми дар 

боло оварда шуда, як набуда, яке дигареро пур менамояд. Дертар дар 

солҳои 70-ум ин ду мафҳумро аз ҳам ҷудо намуда, сифати зиндагиро чун 

ченаки миќдории тарзи њаёти иҷтимоӣ баррасӣ намудаанд [132].   

Баъди солҳои 70-ум олимон тарзи ҳаёти солимро ба меъёри асосии 

иҷтимоии сифати зиндагӣ дохил карданд. Дар мавриди мафҳуми «тарзи 

ҳаёти солим» бошад, дар қиёс бо тарзи зиндагӣ хусусияти фардӣ дошта, 

аз як тараф, хусусияти саломатии шахсро ба гурӯҳи муайян, аз тарафи 

дигар, хусусияти фарқкунандаи гурўњи иљтимоиро дар байни гурўњњои 

дигар ошкор менамояд. Мо тарзи ҳаёти солимро як намуди рафтори 
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одамон мешуморем, ки ба зуҳури аслият ва робита бо гурӯҳ мусоидат 

мекунад. 

Олим ва ҷомеашиноси рус М. Исакин дар илми ҷаҳонӣ авваллин 

муњаќќиќе буд, ки тарзи ҳаёти солимро дар амалия татбиқ намуд. Ӯ қайд 

менамояд, ки дар ташаккули тарзи ҳаёти солим се равиши асосї вуҷуд 

дошта, аз њамдигар фарќ мекунанд. Аввалан, равише, ки тавассути он 

мафҳумҳои объективї дар асоси таҳлили нишондиҳандаҳои оморї 

вобаста ба шароити зиндагонии аҳолӣ мавриди корбарї ќарор 

мегиранд. Равиши дуюм: мафҳумҳои субъективие, ки афкори аҳолиро 

дар бораи тарзи ҳаёти солим меомӯзанд. Равиши сеюм - мафҳумҳои 

омехтае, ки унсурҳои дуи аввалро ба ҳам мепайвандад [70, с. 120]. В.Ф. 

Безязични ва Е.В. Шилков «қаноатмандии аҳолиро аз сифати зиндагӣ аз 

рӯйи чунин меъёрҳо: вазъи саломатӣ, таҳсилот, кор, доираи иҷтимоӣ, 

муносибатҳои оилавӣ ва сатҳи амният дар минтақа чен намудаанд» [13, 

с. 25]. 

Воќеан, қайд намудан ба маврид аст, ки солимӣ ба тарзи 

ҳаётгузаронӣ вобаста мебошад. Ҷомешиносон ченакҳои гуногуни 

меъёрҳои асосии қаноатманд будан аз ҳаётро навъбандӣ намудаанд. 

Ҷомеашиносон Р.М. Нугаев, М.А. Нугаев ва С.П. Спиридонов назарияҳо 

ва таълифотҳои сотсиологҳоро доир ба ин масъала дар таҳқиқотҳои худ 

баррасӣ карда, чунин меоранд. Омӯзишҳои густурда имконият медиҳад, 

ки аз сатҳи зиндагӣ ва сифати ҳаёти солим чунин натиҷа ба даст орем: 

- маблағ яке аз ченакҳои ҳам субъективию объективии хусусияти 

њаёт ба ҳисоб рафта, он ба ќоидаи ҳатмӣ дохил намешавад; 

- навъи шуғл ба шароити умумии қаноатмандӣ аз сифати 

ҳаётгузаронӣ мусоидат намуда наметавонад; 

- маориф, ба ақидаи ҷомеашиносони амрикоӣ А.Кэмпбелл, П.Э. 

Конверс, В.Л. Роҷерс ба сифати зиндагӣ ягон робитаи мустақим 

дошта наметавонад; 
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- синну солро А.Кэмпбелл, А.Р. Герсог, Ҷ. Вудворд, В.Л. Роҷерс, Ҷ. 

Бреннан қайд менамоянд, ки бо сатҳи қаноатмандӣ аз сифати 

зиндагӣ ва ҳаёти солим робитаи мустақим дорад. Ҳар қадаре, ки 

фард зинаҳои гуногуни синну солиро тай менамояд, зиёдтар бо 

нишондиҳандаҳои асосии тарзи ҳаёти солим шиносоӣ пайдо 

менамояд; 

- макони истиќомат ба монанди шањр ё дењот дар асоси таҳќиќоти 

таљрибавї ба ќаноатмандї аз сифати њаёт ва тарзи ҳаёти солим 

таъсир мерасонад. Сокинони шањр назар ба аҳолии дењот 

имконияти бештари рӯ овардан ба ин масъаларо доранд;  

- вазъияти саломатї танњо барои пиронсолон ва шахсоне, ки бо он 

мушкилї доранд, метавонад монеа ба ҳаёти солим гардад; 

- намуди зоҳирӣ, яъне дурусттараш худбаҳодиҳии зоҳирӣ бо 

қаноатмандӣ аз сифати зиндагӣ ва тарзи ҳаёти солим алоқамандии 

зич дорад; 

- муњити иљтимої ба ќаноатмандї аз сифати њаёт таъсири назаррас 

дошта, набояд онро ба аќидаи муњаќќиќони амрикої аз ҳад зиёд 

нишон дод [103, с. 80]. 

Сотсиология дар баррасии ин масъала нуқтаи назари худро дорад. 

Бояд гуфт, ки солимии инсон ва тарзи њаёти ў, инчунин намунаи рафтори 

шахс дар муҳити иҷтимоӣ баррасӣ карда мешавад. Намояндагони 

афкори илмї то ҳол мафњуми «тарзи њаёти солим»-ро гуногун 

натиҷагирӣ менамоянд. Дар илми сотсиология бошад, ба ин масъала 

нуктаи назари ягона вуҷуд дорад. Онҳо тарзи ҳаёти солимро «чун ченаки 

иҷтимоӣ маънидод менамоянд, тамоми қисми таркибии ҳаёти ҷамъиятро 

фаро мегирад. Мафҳуми тарзи ҳаёти солимро метавон ҳамчун ченаке 

баррасӣ кард, ки дар асл бо меъёрҳои ахлоқӣ, фаъолияти бошуурона, 

реҷаи оқилонаи меҳнатӣ ба вуҷуд омадааст. Нигоҳ доштани тарзи ҳаёти 
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солим имкон медиҳад, ки то синни пирӣ солимии ахлоқӣ, рӯҳӣ ва 

ҷисмониро нигоҳ дошт» [33, с. 17].  

Ҳаёти солим асоси фаъолияти фардро ташкил медиҳад. 

Нигоҳдошти он мушкилоти рӯзмарра ба шумор меравад. Муҳити имрӯза 

талаб менамояд, ки роҳҳои ҳалли мушкилоти ба миёномада, пайдо карда 

шавад ва ин аз муҳити иҷтимоӣ вобастагии калон дорад. Гуфтан ба 

маврид аст, ки зиёд гардидани тафриқаҳо ва таҳдидҳои нав ба нав ба 

монанди боду ҳавои номусоид, ҳолатҳои психологӣ барои ташаккули 

тарзи ҳаёти солим монеа мегардад. 

Ташаккули тарзи ҳаёти солими гурӯҳҳои алоҳидаи иҷтимоӣ дорои 

амсилаҳои муайяни худ мебошад. Н.О. Колчина «амсилаи 

таъсиррасонии таҳдидҳоро ба тарзи ҳаёти солим дар ҳамгироии 

иқтисодию иҷтимоӣ, сиёсӣ, ки дар раванди фаъолияти ба ҳам алоқаманд 

ба вуҷуд меоянд, баррасӣ карда, шароити мавҷудияти ҷомеаро асоси он 

эътироф менамояд» [93, с. 150].  

Мафҳуми тарзи ҳаёти солим масъалаҳои зеринро дар бар мегирад: 

−  «одат кунонидани ҷавонон ба реҷаи рўз;  

−  тавозун байни кору истироҳат;      

−  татбиқи меъёрҳои беҳдоштӣ барои тарбияи бадан;  

−  тарзи дурусти хӯрокхӯрӣ;         

−  фаъолияти бефосила ва пайгирона;       

−  ба варзиш машғул шудан» [125, с. 5].   

Созмони Умумиҷаҳонии Тандурустӣ (СУТ) тарзи ҳаёти солимро 

чунин баррасӣ намудааст. «Ҳолати некӯаҳволии комили ҷисмонӣ, рӯҳӣ 

ва иҷтимоӣ, на танҳо набудани беморӣ ё маъюбӣ муайян мекунад» [129]. 

Таъкид намудан ба маврид аст, ки таърифе, ки мо дар таҳқиқотҳои худ 

ба он такя менамоем, хусусияти мураккаби саломатиро ифода менамояд. 

Аз ҷумла се меъёри асосии он солимии ҷисмонию равонӣ ва иҷтимоиро 

дар бар мегирад. 
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Аслан, тарзи ҳаёти солим, ба таҳқиқи ҷомеашиносон аз меъёрҳои 

асосии намуди ҳаётгузаронӣ шурӯъ мегардад ва дар машғулиятҳои 

ҷисмонӣ, меҳнатӣ ва ҷамъиятии инсон инъикоси худро меёбад. Чунин 

нишондиҳандаҳои асосии сифати ҳаёт, ба монанди меҳнат, некӯаҳволии 

моддӣ, вақти холӣ бевосита ё бавосита ба ҳолати нигоҳдошти тарзи 

ҳаёти солим вобастагӣ дорад. Бахусус, таърифи сотсиологии тарзи ҳаёти 

солим якчанд аломатҳои асосиро дар бар мегирад. Аввалан, чуноне, ки 

маълум аст, он меъёри амалисозии инкишофи ҷомеа ба таври инфиродӣ ё 

гурӯҳӣ дар таъмини саломатӣ мебошад. Дуюм, тарзи ҳаёти солим 

дараҷаи беҳбудии иҷтимоиро инъикос мекунад, ки ҳамчун ягонагии 

дигар ҷанбаҳо дониста мешавад. Сеюм, тарзи ҳаёти солим ҳамчун 

пешгӯии самаранокии созмони иҷтимоӣ дар робита бо арзишҳои марбут 

ба саломатӣ баррасӣ карда мешавад.  

Дар ҷомеашиносӣ ҳангоми омӯзиши масъалаҳои марбут ба тарзи 

ҳаёти солим ба меъёрҳои иҷтимоӣ, ки ба тарзи ҳаёт ва саломатии одамон 

таъсир мерасонанд, диққати зиёд дода мешавад, ки онњоро чунин «ном 

мебаранд: 

−  сохтори демографӣ (ҷинс, синну сол); 

−  тарбия ва ташкили оила; 

−  маълумот ва сатҳи зеҳнӣ; 

−  касб, ҷойи кор ва шароити меҳнат; 

−  фазои иҷтимоӣ; 

−  кӯмаки моддӣ; 

−  шароити зист; 

− ҳавасмандии шахсӣ ва ғайра» [134]. 

Илова бар ин меъёрњо ҷомеашиносон ба таъсири омилҳои 

ҷамъиятӣ, аз қабили дигаргуниҳои иҷтимоӣ, сиёсӣ, анъанаҳои фарҳангӣ 

(миллӣ), сатҳу сифати зиндагии аҳолӣ, сатҳи рушди тиб ва тандурустӣ 
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диққат медиҳанд. Дар байни самтҳои муосири таҳқиқот оид ба 

масъалаҳои тарзи ҳаёти солим, метавон ҷанбаҳои зерро ҷудо кард:  

− фарќияти гендерї дар стратегияњои тарзи њаёти солим;  

− таваҷҷуҳ ва нигоҳ доштани тарзи ҳаёти солим дар гурӯҳҳои 

гуногуни иҷтимоӣ (синну солӣ ва касбӣ); 

− ҷалби нињодњо (давлат, оила, ВАО, низоми маориф ва ғайра) ба 

омилҳои ташаккули тарзи ҳаёти солим; 

− фарҳанги тарзи ҳаёти солим; 

− робитаи сифати зиндагии аҳолӣ ва татбиқи тарзи ҳаёти солим [55, 

с. 78]. 

Ба тарзи ҳаёти солим сотсиологҳои рус махсус диққат додаанд. Дар 

корҳои илмии С.Ш. Зибелин, Д.С. Самойлович, И.Е Дядиковски, М.Я. 

Мудров, Н.В. Пирогов ин масъала ба таври зарурӣ омӯхта шудааст. 

Машҳуртарин намояндагони ин соҳа ба монанди С.П. Боткин, Г.А. 

Захарин, А.А. Остроумов бо такя ба маводи амалиявӣ ин масъаларо 

баррасӣ намудаанд [101, с. 70]. Аз љумла С.П. Боткин қайд менамояд, ки 

омӯзиши тарзи ҳаёти солими инсон дар муҳити зисти ӯ бояд баррасӣ 

карда шавад, ки дар он ҷо барои пешгирии бемориҳо шароит фароҳам 

оварда мешавад. Ӯ таъкид бар он менамояд, ки «муҳити беруна барои ба 

вуҷуд овардани тарзи ҳаёти солим монеа ё шароити мусоидро таъмин 

менамояд. Ба ақидаи ў асоси тарзи ҳаёти солимро оила мегузорад, чунки 

оила ягона муҳите мебошад, ки шахс дар он инкишофу ба камол 

мерасад» [17, с. 43]. 

Муњаќќиќи дигари рус А.А.Остроумов дар мақолаҳо ва 

гузоришњои худ ба чунин нуктаи муњим таваљљуњ дода, менависад, ки «ба 

ҳар яки шумо маълум аст, ки вазъияти ҳар оила гуногун аст ва аз ҳамин 

сабаб дар оилаҳо тарзи ҳаёти солим гуногун ба роҳ монда мешавад» [62, 

с. 21].   
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Бояд ба эътибор гирифт, ки барои баррасии масъалаи ташаккули 

тарзи ҳаёти солими ҷавонон омӯзиши назарияҳо ниҳоят муҳим мебошад. 

Тарзи ҳаёти солим ҳамчун як қисми ҳаёт ба ҳисоб меравад, ки ба 

фаъолияти иҷтимоии шахс вобастагии калон дорад. Аз ин рў, дар 

сотсиология ин масъала бо ҷанбаҳои иҷтимоии худ фарқкунанда 

мебошад. Тарзи ҳаёти солим имрӯз арзиши иҷтимоии ҷомеаҳои муосир 

ба ҳисоб меравад. Махсусан, Ч.Шедрин дар ин маврид ақидаи зеринро 

пешниҳод менамояд, ки «саломатӣ як динамикаи маҷмуии бисёрҷанба 

аст, ки вазъи рӯҳӣ аз ҷумла нишондиҳандаҳои мусбат ва манфии он, ки 

дар муҳити мушаххаси иҷтимоӣ ва экологӣ рушд менамояд. Ба фард 

имконият медиҳад, ки вазифаҳои биологӣ ва иҷтимоии худро иҷро 

намояд» [121, с. 12]. 

Ин масъала, яъне тарзи ҳаёти солим аз «якчанд марҳила иборат 

мебошад. Асоси онро талаботҳои биологӣ ва генетикӣ ташкил 

менамояд. Тавассути он рушди равонӣ аниқ мегардад ва сатҳи баланд аз 

ҳисоби мувофиқати шахс ба ҳаёт муайян карда мешавад» [120, с. 31].  

Ин сатҳи мавҷудияти накӯаҳволии шахс, муваффақият ва мутобиқшавии 

ӯро инъикос мекунад. Аз таҳлилҳо бармеояд, ки саломатӣ як ҳолати 

муқаррарии равонӣ ва қобилияти шахс барои қонеъ кардани ниёзҳои 

ҳаётан муҳимми равонӣ, идеалӣ, иттилоотӣ, иҷтимоӣ, фардӣ ва 

коллективӣ мебошад. Ин таърифҳо нишон медиҳанд, ки саломатӣ 

ҳангоми рушди бадан ташаккул меёбад. Масъалаҳои ҳифзи саломатии 

ҷомеа дар маҷмуъ гурӯҳҳои гуногуни иҷтимоию демографии он, бахусус 

насли ҷавонро дар робита бо дигаргуниҳои иҷтимоӣ, инчунин бо 

назардошти зарурати пешгирии бемориҳо ва ғамхорӣ барои насли ҷавон 

асосӣ баҳисоб меравад.  

Илм аз солҳои 90-ум мекӯшад, ки саломатии инсон ва ҷамъиятро 

ҳамчун як обеъкти назарияи мустақили сотсиологӣ фарқ кунад. 

Истилоҳи «сотсиологияи тиб» ба гуфтаи Е. Димитриева, соҳаи тибро дар 
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ниҳоят бо нигоҳбини тиб маҳдуд мекунад. Дар инкишофи саломатӣ, 

тарзи ҳаёти солим ва муҳити иҷтимоӣ асосӣ номбар шудааст, аммо онҳо 

мавриди таҳқиқи васеъ қарор нагирифтаанд. Ҳамин тавр, сотсиологияи 

саломатӣ ҳамчун як бахши махсуси ҷомеашиносӣ ба вуҷуд омадааст. Он 

дар доираи омӯзиши худ маҷмуи омилҳое, ки ба ташаккули тарзи ҳаёти 

солим ва истироҳати дуруст мусоидат мекунад, баррасӣ менамояд. 

Солимии ҳар як ҷавон на танҳо арзиши фардӣ, балки арзиши иҷтимоӣ 

барои ҷомеа ба ҳисоб меравад.       

Солимӣ барои ҳар як инсон муҳим буда, он харидаву фурӯхта 

намешавад. Ин хусусиятгирии солимиро ба эътибор гирифта, имрӯз аз 

ҷониби муҳаққиқон тарзи ҳаёти солим чунин навъбандӣ карда мешавад:  

- «бемор набудан;  

- ҳормонҳои зид барои пешгирии беморӣ доштан;  

- доштани қувваи ҷисмонӣ, маънавӣ ва иҷтимоӣ барои ҳимояи худ; 

- иҷро кардани тамоми арзишҳои асосӣ ва вазифаҳои иҷтимоӣ» [79, 

с. 7].  

Њамин тавр, гуфтан ба маврид аст, ки барои ҳар миллат солимии 

аҳолӣ дар мадди аввал гузошта мешавад. Дар адабиёти илмӣ қайд 

шудааст, ки «аз ҳама муҳим саломатӣ аст, саломатӣ ин на ҳама чиз, аммо 

ин ҳама бе саломатӣ - ҳеҷ аст» [30, с. 34]. Аз рӯйи таҳқиқотҳои 

сотсиологӣ ва тиббию психологӣ солимиро аз рӯйи якчанд ҷанбаҳо 

мебояд омӯхт, ки ин пеш аз ҳама солимии ахлоқӣ, психологї, ҷисмонӣ ва 

иҷтимоӣ мебошанд:  

− солимии ахлоқӣ - ба марому мақсадҳои дар пешгузоштаи инсон хос 

буда, ҳамчун кӯмаккунанда ба арзишҳои иҷтимоӣ дар ҷомеа аст. Ин 

усули танзимнамоии омилҳои иҷтимоишавии фард ба ҳаёт ва арзишҳо 

эътироф мегардад. Дар аксари маврид чун шакли одатҳо ва меъёрҳои 

ҳаётӣ инъикос мегардад; 
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− солимии равонӣ – инъикоскунандаи дарки инсон, андозаи оромӣ, 

ҳисси ҳамдардӣ ба муҳити иҳотакарда, идоракунии тамоми зуҳуроте, ки 

дар ботин ба вуҷуд меояд, нигаронида шудааст, ки он тавассути солимии 

равонї ба вуҷуд оварда мешавад; 

− солимии ҷисмонӣ - ба он вобаста мегардад, ки тамоми узвҳои 

инсон вазифаҳои худро ба пуррагӣ иҷро менамоянд ва қобилиятеро 

доранд, ки аз уҳдаи иҷрои тамоми вазифаҳо мебароянд. Ин бештар ба 

тарбияи љисмонї ва варзиш алоќаманд мебошад; 

− солимии иҷтимоӣ - ин раванд муайянкунандаи солимии фард дар 

ҷомеа ба ҳисоб меравад. Омили асосиро тарбия ва раванди 

иҷтимоишавӣ иҷро менамояд. Нақши муҳимро тарбия дар оила, 

муносибат бо волидайн, дӯстон, ҳамсолон, ҳамсоягон ва муҳити 

иҳотакарда ташкил медиҳад.  

Организми инсон - системаи мураккаби зинабандишуда мебошад, ки 

аз зерсистемаҳои гуногун ва иҷрокунандаи вазифаҳо ба монанди (асаб, 

рагҳои хунгард, узвҳои нафаскашӣ, ҳазмкунӣ ва такяву ҳаракат) иборат 

аст. Ҳамаи иҷрокунии ин вазифаҳо дар алоқамандӣ бо ҳам фаъолият 

менамоянд. И.Т.Павлов оид ба солимии инсон чунин гуфтааст: «инсон – 

мавҷуди олии табиат буда, барои тамоми бойгариҳои табиат офарида 

шудааст, ки аз ин бойгариҳо истифода бурда, ҳамеша солим, бо қувват 

ва доно бошад» [89, с. 106]. 

Дар ҳар як ҷомеа табақаи зиёди аҳолиро маҳз ҷавонон ташкил 

медиҳанд. Асоси ин масъаларо ҷузъҳои зерин «амалӣ намудани 

машғулиятҳои фоиданок, оромиши бо меъёр, даст кашидан аз амалҳои 

баду зарарнок, мубориза бурдан бо камҳарактӣ, танзими бомароми 

машқи бадан ва истифодаи ғизои табиӣ» [85, с. 106] ташкил менамояд. 

Меҳнати самаранок аз ҳама унсури муҳимми тарзи ҳаёти солим ба ҳисоб 

меравад. Инчунин, барои ҳаёти солим ду омил: биологӣ ва иҷтимоӣ хос 

аст, ки ин дар меҳнат ифодаи худро меёбад. Тартиби дурусти меҳнат ва 
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истироҳат ин унсури зарурӣ барои тарзи ҳаёти солим ба ҳисоб меравад. 

Вақте, ки инсон ба тартибот диққати аввалиндараҷа медиҳад, ин барои 

беҳтар кардани ҳаёти солим заминаи мусоид фароҳам меорад.  

Қисми дигари ташкил кардани тарзи ҳаёти солим ин даст кашидан 

аз одатҳои бад ба монанди сигоркашӣ, майзадагӣ ва нашъамандӣ 

мебошад. Зеро ин одат метавонад инсонро ба бемориҳои гуногун 

мубтало намояд, ки ба насли онҳо низ бетаъсир намемонад. Ѓизои дуруст 

ин низ унсури дигари муњим барои ташкил кардани ҳаёти солим ба ҳисоб 

меравад. Ҳангоми сухан рондан дар бораи хӯроки дуруст бояд ба ду 

қоида аҳаммият дод, ки иҷрои нодурусти онњо метавонанд тарзи ҳаёти 

солимро зери хатар қарор диҳад: 

Қоидаи якум: дар баробари сарфи қувва гирифтани моддаҳои зиёд 

зарурӣ мебошад. Ҳангоме, ки мо қувва сарф мекунем моддаҳои зарурӣ ба 

организм аз меъёр зиёд ворид мешаванд, ки ин боиси бемориҳои гуногун 

дар организм мегардад. Ба монандї: вазни зиёд, бемориҳои дилу раг, 

фишорбаландӣ, диабети қанд ва ѓайра.  

Қоидаи дуюм: мувофиқати вазъияти химиявии организм ба 

талаботҳои он мебошад. Ѓизо ҳамеша гуногун буда, пеш аз ҳама 

талаботи организмро қонеъ менамояд. Ҳар ѓизои омодашуда дар 

таркибаш сафедаҳо, чарбҳо, витаминҳоро доро мебошад. Ҳар яке аз ин 

номбаршудаҳо барои организм ниҳоят зарур буда, ҳангоми нарасидани 

ин унсурњо организм солимии худро аз даст медиҳанд [52, с. 126].  

Муаллиф низ ба он назар аст, ки «барои татбиқи тарзи ҳаёти солим 

ҳар як шахс бояд ба намудҳои гуногуни озуқавории серғизо дастрасӣ 

дошта бошад. Вагарна солимӣ ва тарзи ҳаёти солим дар зери хатар 

қарор мегирад» [52, с. 126]. Дар ҷомеаи муосир аз мушкилотҳои асосие, 

ки ба ташаккули тарзи ҳаёти солим дар байни ҷавонон монеа эљод 

мекунанд, ин сигоркашӣ, майзадагӣ ва нашъамандӣ мебошанд. Имрӯз 
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паҳншавии ин одатҳои бадро дар байни ҷавонон ба таври намоён дида 

метавонем. Ин одатҳои бад дар ҳаёти ҷомеа ҳамчун меъёри манфӣ 

дониста шуда, мавриди таҳқиқи зиёди илмӣ қарор гирифтаанд.  

Бояд гуфт, ки њамаи ин одатҳои бади номбаршуда, на танҳо 

масъалаи ин ё он ҷомеа, балки масоили глобалии ташаккули тарзи ҳаёти 

солим дониста мешаванд. Агар паҳншавии ин одатҳои бадро аз рӯйи 

омор таҳқиқ намоем, метавон гуфт, ки қисми зиёди курраи Заминро 

имрӯз ин одатҳои бад фаро гирифтаанд. Барои пеши роҳи ин одатњоро 

гирифтан на танҳо ҷомеа, балки ҳар фард бо ин одатҳои бад мубориза 

барад. Баъдан, мо метавонем дар бораи ҳалли ин масъала сухан ронем. 

Мо ин мушкилотро бештар тавассути таҳқиқотҳои сотсиологӣ 

метавонем омӯзем, чунки ҷавонон асоси пойдории ҳар ҷомеаро ташкил 

медиҳанд.  Аз ин рў, муносибати шаҳрвандонро ба тарзи ҳаёти солим 

тавассути татбиқи меъёрҳои зерини тарзи ҳаёти солим ҷорӣ намудан 

муҳим дониста мешавад:  

- «ахлоқу тарбияи тарзи ҳаёти солимро дар байни ҷавонон ташаккул 

додан; 

- мукаммалгардонии системаи тайёркунӣ, азнавтайёркунӣ ва баланд 

бардоштани ихтисоси мутахассисони соҳаҳои гуногун оид ба 

масъалаҳои ташаккули тарзи ҳаёти солим; 

- таъмини фаъолияти ҳар чӣ бештар имконпазири илмию методӣ 

барои ташаккули тарзи ҳаёти солим; 

- таҳия ва татбиқи барномаҳои самараноки минтақавӣ оид ба 

ташаккули тарзи ҳаёти солим, такмил додани сохтор ва фароҳам 

овардани заминаи зарурии моддию техникии ташкилотҳое, ки 

фаъолияти ташаккули тарзи ҳаёти солимро амалӣ менамоянд; 

- таъсиси системаи доимо амалкунандаи иттилоот ва таълими аҳолӣ 

оид ба масъалаҳои нигоҳдорӣ ва мустаҳкам намудани саломатӣ;  
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- баланд бардоштани самаранокӣ ва ривоҷ додани кори шабакаҳои 

муассисаҳои амалкунандае, ки ба ташаккули тарзи ҳаёти солим машғул 

мебошанд;  

- таъсис ва такмили системаи расонидани кўмаки равоншиносӣ ба 

ҷавонон; 

- таъсиси кумитаҳои байниидоравии ҳамоҳангсозии ташаккули 

тарзи ҳаёти солими ҷавонон, барои муттаҳид намудани неруи бахши 

давлатӣ, ташкилотҳои ҷамъиятӣ ва ҷомеаи шаҳрвандӣ оид ба 

ташаккули тарзи ҳаёти солим, такмили механизмҳои ҳамоҳангсозии 

ҳуқуқӣ ва меъёрии соҳаҳои гуногуни ҳаёти ҷамъият барои таъмини 

имконияти интихоби ахлоқи солим» [112, с. 228]. 

Ҷавонон захираҳои асосӣ ва қишри муҳимтарини аҳолии фаъоли 

меҳнатӣ башумор рафта, аз рўйи солимии ҷавонон - солимии миллатро 

дар давоми солҳо метавон муайян кард. Ҷавонон нишондиҳандаи асосии 

инкишофи иҷтимоӣ ва омили тавозуни сиёсӣ ба ҳисоб мераванд. Аз 

солимии ҷавонон солимии миллат ҳамчун идомадиҳандаи инкишофи 

иҷтимоию иқтисодӣ дар сатҳи давлат муайян карда мешавад. Солимӣ бо 

ҳама омилҳои худ ба тарзи ҳаёт алоқамандӣ дорад. Омилҳои асосии 

солим будани инсон, хусусиятҳои даст кашидан аз одатҳои бад, ба 

варзиш машғул шудан, ҳаракатҳои ҷисмонӣ ва камтар ба вањм гирифтор 

шудан, ҳар сол аз ташхиси тиббӣ гузаштанро дорад. Тарзи ҳаёти 

солимро дар байни ҷавонон ҷорӣ намудан дар чор самт афзалиятнок 

мебошад: 

 Самти меъёрӣ-ҳуқуқӣ дар ин самт бояд тамоми меъёрҳо оид ба 

тарзи ҳаёти солим ба ҷавонон фаҳмонда дода шавад; 

 Самти ташкилӣ – педагогӣ ба таълиму тарбияи ҷавонон алоқаманд 

аст, ки ҳар як оила, мактаб ва ҷомеа тарзи ҳаёти солимро дар байни 

ҷавонон ташкил ва ташвиқ намоянд; 
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 Самти илмї-методӣ тавассути илмҳое, ки солимӣ ва саломатиро бо 

тамоми хусусиятҳои хос дар байни ҷавонон, ки тарзи ҳаёти солимро 

ташвиқ мекунад, меомӯзад; 

 Самти тарбияи ҷисмонӣ ва варзиш ҳар як фард новобаста аз ҷинс, 

синну сол, ба обу тоби бадан машғул мешавад. Чунки ҳаракати ҷисмонӣ 

метавонд организмро бар зидди ҳар гуна микробу бактерияҳо 

мутобиќпазир созад [131]. 

Ба ақидаи муҳаққиқон масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти солим дар 

доираи фардҳо, оилаҳо ва гурӯҳҳои иҷтимоӣ омӯхта шавад. Ба андешаи 

Н.А. Семашко, масъалаи мазкурро таҳлил намуда, чунин қайд менамояд. 

«Асоси тарзи ҳаёти солимро дар пешгирии бемориҳо ва онро чун ченаки 

дастрасии аҳолӣ ба тиб баррасӣ кард. Агар ҳар як аз ин меъёрҳо дар 

амал иҷро гардад, ин маънои онро дорад, ки тарзи ҳаёти солим дуруст ба 

роҳ монда шудааст» [73, с. 17]. Тарзи ҳаёти солим, аз нуқтаи назари Ш.И. 

Сарегородсева чунин баҳогузорӣ карда мешавад:   

«Таъминоти зиндагии фард ё гурӯҳҳои алоҳида барои ташаккули 

масъала заминаи асосӣ мегардад.  

Фаъолияти мардум дар сатҳи муҳити иҷтимоӣ баррасӣ гардад, 

чунки омўзиши фаъолияти ҷавонон вобаста ба қаноатмандии табиии ӯ 

аз талаботҳояш (ғизо, низоми меҳнат ва истироҳат) иборат аст» [43, с. 

48]. 

Муаллифи дигар, ки асосҳои тарзи ҳаёти солимро омӯхтааст, 

Д.А.Изуткина мебошад. Олим як қатор ҳолатҳоро ҷудо намуда, онњоро 

ба таври зер тақсимбандӣ кардааст, ки «чунин мебошад:  

- яке аз падидаҳои иҷтимоию гуманистӣ тарзи ҳаёти солим ба ҳисоб 

меравад;  

- ҳар як фард бояд ба ин масъала аҳаммият дода, маҳаки онро дар 

ҳаёти худ ҷорӣ намояд, чунки маҳз инсон ягона интиқолдиҳандаи тарзи 

ҳаёти солим дар ҷомеа мебошад;  
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- ҳар як инсон тавассути хислати худ аз дигарон фарқ намуда, ба худ 

хос рафторро дорад; 

- тарзи ҳаёти солим мусоидаткунандаи фаъолона иштирок кардан 

дар муносибатҳои иҷтимоӣ буда, рушди шахсиятро таъмин менамояд;  

- бо тарзи ҳаёти солим омилҳои пешгирикунандаи бемориҳоро фард 

аз бар менамояд» [119, с. 45].     

Дар замони муосир масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти солими 

ҷавонон дар самтҳои гуногуни илмӣ баррасӣ карда мешавад: 

- самти тиббӣ-биологӣ, ки дар корҳои илмии Н.М Амосов, И.И. 

Брехман, Ю.П. Лисисин, В.П. Петленко ба мушоњида мерасад; 

- самти иҷтимоӣ, ки дар асарҳои илмии В.К. Балсеевич, М.Я. 

Виленски, В.К. Волков, П.И. Ключик, В.М. Минияров, В.Я. Семке ва 

дигарон баррасӣ шудааст. Онҳо қайд менамоянд, ки ташаккули тарзи 

ҳаёти солим пеш аз ҳама ба муҳити иҷтимоии иҳотакарда ва психологияи 

шахс вобастагии калон дорад; 

- самти педагогӣ дар таҳлилу баррасиҳои И.А. Аршавски, Н.В. 

Баришева, В.Н. Белонов, В.В. Гориневски, Ю.Д. Железняк, В.В. Зайсев, 

Л.И. Лубишева, В.И. Лях, И.В. Николаева, В.А. Околелова, Е.Б. 

Перевозчикова дарљ ёфтаанд [97, с. 138].  

 Нињоят, мо дар замоне зиндагӣ дорем, ки инсоният ба як дараљаи 

баланди инкишофи илм ва техника расидааст. Имрўз ин пешравињо ба 

саломатии мо бетаъсир намемонанд. Бахусус, пањн шудани беморињои 

вирусиологї, партовњои саноатї, зањролуд гардидани манбаъњои оби 

ошомиданї, паст будани сифати маводи ѓизої бевосита ба ташаккули 

тарзи ҳаёти солим таъсири манфии худро мерасонанд. Бинобар ин, дар 

ин раванд ќайд кардан зарур аст, ки мо бо ин гуна рафтори худ натанњо 

ба худ, балки ба наслњои оянда низ таъсири манфї мерасонем. Онњоро ба 

иллатњои љисмонӣ, равонї гирифтор намуда, боре фикр намекунем, ки 
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мо метавонем то як андоза кўшиш намоем ва шууру иродаи худро дар 

самти солимгардонӣ ќавї намоем. 

Масъалаи тарзи ҳаёти солим ба тибқи назари сотсиологҳои рус 

тарғибкунандаи асосии ҳаёти бедард мебошад. Асоси машғулиятҳои 

ҷисмонӣ ва меҳнатии фард дар тарзи ҳаётгузаронии ӯ ифода гардида, 

ҳолатҳои самаранок ва мунтазам нав намудани донишҳоро доир ба ин 

масъала дар худ муттаҳид менамояд. Агар ба таҳқиқотҳои Л. Нестеренко 

назар андозем, гуфта метавонем, ки ӯ се ҷанбаи ба ҳам алоқаманди тарзи 

ҳаёти солимро баррасӣ намудааст, ки инҳоянд:  

Якум – ҳаёти љисмонї ва рўњї њамчун падидаи табиї ва биологї 

дониста мешавад. «Раванди ќонеъ гардонидани талаботи физиологї дар 

њаётгузаронӣ њамчун меъёр дониста шуда, аз вазъи саломатї ва 

хусусиятњои демографї иборат мебошанд. 

Дуюм – мутобиќшавї ба ҳаёти иљтимоию иќтисодї, яъне ба таври 

васеъ шароити берунаро нишон дод. Дар муњити иљтимоию иќтисодї 

ҳаёти фард инкишоф меёбад. Тавассути он беҳбудии моддӣ, иљтимої, 

талабот ба хизматрасонии нињодњои иљтимої муайян мегардад.  

Сеюм – ҳаёти маънавї асоси ҳамаи паҳлӯҳои фаъолиятро фаро 

мегирад. Агар инсон донишҳои заруриро оид ба ин масъала дошта 

бошад, бешубҳа ба ҳаёти худ онро алоқаманд менамояд. Ин ҳаёт муњити 

«интихобнамудаи бошуурона ва амалї намудани маќсад ва маънои 

њастии худ, арзишњои эстетикї ва эњтиёљот аз љониби инсон фањмида 

мешавад, ки сифати маълумот, самти фаъолият ва дар маданияти умумӣ 

инъикоси пурраи худро меёбад» [100, с. 162]. 

Ба ақидаи муҳаққиқон, равиши сотсиологии омӯзиши тарзи ҳаёти 

солим аз дигар самтҳо бо он фарқ мекунад, ки он муносибат ва рафтори 

иҷтимоие мебошад, ки нигоҳ доштан ва мустаҳкам намудани саломатиро 

дар фаҳмиши гуногуншаклии худ – ҷисмонӣ, равонӣ, иҷтимоӣ ва 

экологӣ баррасӣ менамояд. Ба сифати шарҳи сотсиологии тарзи њаёти 
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солим ва тањлили он тавассути муайянкунандањои иљтимої ба монанди 

«институтњо ва муҳит ба сифати агентњои њаёти иљтимої баромад 

менамояд. Бояд қайд намуд, ки ин меъёр дар асл хусусияти экологию 

иљтимої дорад. Тамоми таҳлилгароне, ки дар ин самт фаъолият 

намудаанд, аќидањои биологию иљтимої ва экологиро оид ба саломатї 

ва њаёти инсонро пешниҳод намудаанд. Чунки солимии фардї аз ирсият 

ва таваљљуњ ба саломатии шахс вобаста буда, ки дар муҳити иҷтимоӣ 

муайян карда мешавад» [40, с. 176].  

Академик Ю. П. Лисисин қайд менамояд, ки тарзи ҳаёти солимро 

танҳо ба мавҷуд набудани бемориҳо маҳдуд кардан мумкин нест. «Асли 

онро ченаке баррасӣ менамоянд, ки ба шахс имкон медиҳад, асосҳои 

онро риоя намояд. Гуфтан ба маврид аст, ки маҳз шуғл, ба роҳ мондани 

фаъолияти солим, яъне ҳис кардани беҳбудии руҳӣ, ҷисмонӣ ва 

ҷамъиятиро таъмин менамояд» [44, с. 32]. 

Њамзамон, Ю.П. Лисисин барои ташаккули тарзи ҳаёти солим ба ин 

навъҳои фаъолият таваљљуњи махсус медињад. Чунки маҳз ин фаъолиятҳо 

барои ташаккули тарзи ҳаёти солим заминаҳои асосиро ба вуҷуд 

меоваранд. Ҳар як фаъолияти номбурдаи фард таъсири гуногун ба 

ташаккули тарзи ҳаёти солим мерасонад. Ӯ фаъолияти меҳнатиро маҳаки 

солимии ҷомеа эътироф намуда, ироа медорад, ки он асоси фаъолияти 

рӯзмарраи инсонро ташкил медиҳад. Ӯ солимии ҷавононро дар чунин 

навъи фаъолиятҳо дида, онњоро ба 6 гурӯҳ ҷудо менамояд: 

1. Фаъолияти меҳнатӣ;  

2. Фаъолияти иҷтимоӣ;  

3. Фаъолияти фарҳангӣ;  

4. Фаъолияти сиёсӣ;  

5. Фаъолияти маишӣ; 

6.Фаъолияти тиббӣ [43, с. 10]. 
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Донишманди дигар И.И. Брехман саломатиро ҳамчун қобилияти 

инсон дар нигоҳ доштани устувории мувофиқи синну сол, дар шароити 

тағйирёбандаи иҷтимоӣ муайян кардааст. Њамин тавр, аз гуфтањои боло 

дида мешавад, ки сифати мутобиқшавии организмро ба шароити муњити 

зист мафњуми саломатї инъикос намуда, натиљаи таъсири мутаќобилаи 

инсон ва муњити атрофро дар якҷоягӣ ба амал мебарорад. Ҳолати 

саломатӣ дар натиҷаи таъсири мутақобилаи омилҳои берунии табиию 

иҷтимоӣ ва дохилӣ ба монади ирсият, ҷинс, синну сол инкишоф меёбад. 

Аз дидгоҳи И.И. Брехман аломатҳои асосии саломатӣ маҳз номбурдаҳои 

зерин ба ҳисоб мераванд:  

- таъсири ҳама гуна омилҳои зарароварро баррасӣ намудан;  

- таҳлил ва инкишофи натиҷаҳои самараноки он;  

- оддигардонӣ ва мунтазамии ҳифзи захиравии бадан [108, с. 70]. 

Ҳамин тавр, тарбияи тарзи ҳаёти солим бояд мунтазам гузаронида 

шуда, ҳар як иттилоот ба таври васеъ ба ҷавонон фаҳмонида шавад. Ба 

ин васила иҷрои бомароми вазифаҳои иҷтимоӣ ва касбии онҳоро сарфи 

назар аз вазъиятҳои гуногун таъмин менамояд, фаҳмида мешавад. 

Айни замон зиёда аз 60 таърифи ин мафҳум вуҷуд дорад. «Ду нақши 

муњимро ин масъала дар ҷомеа иљро менамояд. Якум, он њамчун 

пешгирӣ кардани беморињо амал карда, дуюм, ба иљрои пурраи 

вазифањои иљтимоии инсон шароит фароҳам менамояд» [14, с. 12]. Дар 

шароити имрӯза тарзи ҳаёти солим вазифаҳои гуногунро иҷро менамояд. 

Яке аз вазифаҳои асосии он «аксиологӣ буда, мақсадаш баланд 

бардоштани арзиши саломатӣ мебошад. Дигар ин вазифаи 

танзимкунандагии он ба ҳисоб меравад, ки ташкили меъёру қоидаҳои 

тарзи ҳаёт, ки ба саломатӣ мусоидат ва нигоҳ медоранд, инъикос 

менамояд. Вазифаи барқароркунанда ин навкунии самараноки қувваи 

ҷисмонию эмотсионалӣ ба саломатии шахс мебошад. Дигар вазифаро 

ҷубронкунанда номидаанд, ки таъсири манфӣ ба саломатиро аз байн 
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мебарад» [14, с. 12]. Боиси зикр аст, ки дар сатњи бузурги иҷтимоӣ тарзи 

њаёти солим ба тањкими ҳифзи солимӣ ва рушди сармояи иљтимої оварда 

мерасонад, яке аз шартҳои тараққии ҷомеа ба ҳисоб меравад.   

Дар таҳқиқотҳои сотсиологӣ бештар ба омӯзиши чунин меъёрҳои 

тарзи ҳаёти солим диққат равона карда мешавад: 

- фаъолияти ҷисмонӣ ҳолати равонии фард, гурӯҳи иҷтимоӣ ва 

ҷомеаро муайян мекунад, ки асоси онро омилҳои аз ҷиҳати иҷтимоӣ 

муайяншуда ташкил медиҳад;  

- ташаккули тарзи ҳаёти солим ҳамчун арзиши иҷтимоӣ буда, 

муносибат ба саломатии инсон ва љомеа, муҳити ташаккули саломатии 

шахсро дар ҷомеа муайян менамояд; 

- робитаи мутаќобила ва таъсири дуҷонибаи шахс бо муњити 

иљтимої оид ба тарзи ҳаёти солим ба ҳисоб меравад; 

- байни табаќаҳои иљтимої ва саломатии ањолї, тамоюлҳои 

нобаробарии иҷтимоӣ дар соҳаи тандурустӣ дохил мешавад; 

- нигањдории тандурустї њамчун низоми иљтимої ва нињоди 

иљтимої баромад менамояд [27, с. 320]. 

Равишҳои муосири омӯзиши тарзи ҳаёти солим ҳамин тавр, аз «се 

ҷузъи асосӣ иборат мебошад, ки барои дар ченаки зарурӣ ва муайян 

нигоҳ доштани он заминаи мусоидро ташкил менамояд» [42, с. 12]:  

Бисёрченака будани тарзи ҳаёти солим - сифати ҳаёт вобаста аз 

саломатӣ ва хусусиятҳое, ки бо ҳам алоқаманд мебошанд, имкон 

медиҳад, ки таъсири тарзи ҳаёти солимро ба муҳити иҷтимоӣ муайян 

намоем.  

Тағйирпазирӣ вобаста ба вақт - сифати ҳаёт ба саломатӣ алоқаманд 

буда, вобаста ба вақт иваз мегардад. Дар ин маврид муҳаққиқон бар он 

назаранд, ки ин дигаргуншавиҳо имкон медиҳанд, ки тарзи ҳаёти солим 

тағйир ва инкишоф ёбад. 
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Иштироки бемор дар арзёбии вазъи саломатии ӯ - назорати 

саломатӣ бо сифати ҳаёти солим муайян карда мешавад ва онро маҷмуи 

арзишҳое эътироф менамоянд, ки худи бемор ба вуҷуд овардааст.  

Коршиносон бисёр ҷанбаҳои гуногуни тарзи ҳаёти солимро қайд 

намудаанд, ки аз инњо «иборатанд: 

- таҳкими системаи масъуният ва кам кардани бемориҳои вирусӣ ва 

сироятӣ; 

- ноил шудан ба дарозумрии фаъол ва нигоҳ доштани қобилият ва 

ҳаракат ҳатто дар замони пиронсолӣ;  

- хатари инкишофи бемориҳои музминро кам кардан; 

- раҳоиш аз ҳолатҳои бад, руҳафтодагӣ ва фишорҳо;  

- дар чорабиниҳои иҷтимоӣ ва оилавӣ иштироки фаъолона намудан; 

- дар вақти пиронсолӣ имконияти анҷом додани кори дӯстдоштаи 

худ; 

 -дарк намудани он, ки ҳама чиз имконпазир ва иҷрошаванда аст» 

[136]. 

 Ташаккули ин масъала яке аз проблемаҳои замони муосир ба ҳисоб 

рафта, махсусан дар ибтидои асри XXI тезутунд гардид. Аз ин рӯ, 

зарурати омӯзиши масъалаҳои иҷтимоии он ба вуҷуд омадааст. Ин 

масъала як раванди мураккаби пай дар пай буда, тамоми қишрҳои 

ҷомеаи муосир, махсусан ҷавононро фаро гирифта, самтҳо ва фаъолияти 

асосии онҳоро дар бар мегирад. 

Ин масъала асосҳои гуногунро дар бар гирифтааст, ки ба ҷанбаҳои 

фаъолияти фард алоқаманд мебошад. Иҷрои онҳо барои баланд 

бардоштани солимӣ замина фароҳам мекунад. Тарзи ҳаёти солим танҳо 

дар аввал душвор аст, аммо баъд сабукӣ, саломатӣ ва рӯҳияи хуб меорад. 

Бо гузашти вақт, агар онро бо тамоми оила ҷорӣ намоем, мебинем, ки 

камтар бемор мешавем, худро беҳтар ва оромтар ҳис карда, метавонем 
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ба ҳадафҳое ноил шавем, ки қаблан дастнорас ва мушкил менамуданд 

[41, с. 127].  

Ҷанбаи асосӣ дар тарзи ҳаёти солим ташкили фаъоли саломатӣ, аз 

ҷумла амсилаҳои асосии он баррасӣ карда мешавад. «Мафҳуми тарзи 

ҳаёти солим нисбат ба мавҷуд набудани одатҳои бад, реҷаи кор ва 

истироҳат, системаи ғизо, машқҳои гуногун хеле васеътар аст. Аз ин рӯ, 

ба саломатӣ диққати ҷиддӣ додан, мунтазам дониши нав ба даст 

овардан, бомаҳорат истифода бурдани тамоми омилҳое, ки ба ин 

масъала ба монанди ҷисмонию равонӣ, иҷтимоию рӯҳӣ, малакаҳои 

солимгардонӣ, барқарорсозиро талаб мекунад» [63, с. 12]. Масъалаи 

ташаккули тарзи ҳаёти солим ба вазъи саломатии ҷомеа зич алоқаманд 

аст. Зиёд гардидан ва тағирёбии хусусияти ташвишҳо ба ҳаёти фард аз 

сабаби мураккаб гардидани ҳаёти иҷтимоӣ ба вуҷуд меояд. Афзоиши 

хатарҳои хусусияти сунъидошта, экологӣ, психологӣ, сиёсӣ ва ҳарбӣ 

боиси тағйироти манфии вазъи солимии аҳли ҷомеа, бахусус ҷавонон 

мегардад.  

Барои инкишофи тарзи ҳаёти солим пеш аз ҳама омӯхтани рафтори 

солим, инчунин муносибат ба саломатӣ дар шароити гуногуни 

иҷтимоиро мебояд ба роњ монд. Муњити иҷтимоӣ ва зиндагии фард 

рафтори ӯро муайян намуда, ба ў бевосита таъсир мерасонад. Роҳҳои 

беҳтари ҳифзи саломатиро пайдо намуда, хусусиятҳои тарзи ҳаёти 

инфиродиро аз гурӯҳи муайяни иҷтимоӣ ҷудо менамоянд. 

Тарзи ҳаёт - тарзи аз саргузаронидани вазъиятҳои ҳаётӣ мебошад. 

Ташкил кардани тарзи ҳаёти солим бошад, фаъолияти одамон дар 

муҳити муайяни иҷтимоӣ аст, ки дар он унсурҳои зерин: вазъи экологӣ, 

меъёрҳо, касбомӯзӣ ва маълумот, вазъи психологӣ, маош, ободии 

манзилро метавон дохил кард. Аз ин бар меояд, ки омилҳои ташаккули 

тарзи ҳаёти солим ба саломатии инсон таъсири бевосита доранд ва дар 

айни замон шароитҳои ҳаётӣ ба таври ғайримустақим ба солимии ҷомеа 
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таъсир мерасонад. Қоида чунин аст, ки ташкили тарзи ҳаёти солим ба 

тартибу дараҷа ва сифати зиндагӣ вобастагии мутақобила дорад. 

Мафҳумҳои мазкур дар ду категорияи зерин шарҳ дода мешавад:  

1. Категорияи иҷтимоӣ-иқтисодӣ, ки дараҷаи ҳаётро нишон медиҳад 

ва ба саволи беҳбудии моддии шумо чӣ гуна аст, ҷавоб дода мешавад, ки 

ин сифати ҳаётро ифода мекунад ва ба он тартиби ҳаётгузаронӣ низ 

дохил мешавад. 

2. Категорияи иҷтимоию равонӣ, ки чигунагии услуби ҳаётиро 

ифода мекунад. Ин бештар ба вазъияти равонии инсон вобаста буда, 

тамоми доираҳои фаъолиятро фарогир мебошад [123, с. 65]. 

Категорияҳое, ки дар боло баррасӣ намудем, барои ташаккули тарзи 

ҳаёти солими ҷавонон ниҳоят зарур буда, барои ба вуҷудоварии он 

замина фароҳам меоварад. Тарзи ташкил кардани ҳаёти солимро 

машғулияти фаъолонаи одамон тавсиф кардан мумкин аст, ки он дар 

навбати аввал ба нигоҳдорӣ ва беҳдошти саломатӣ нигаронида шудааст. 

 Фаъолие, ки пеш аз ҳама худи шахс дар роҳи ҳифзи саломатӣ зоҳир 

менамояд, дар вазъи солимии оила ва нишондиҳандаҳои саломатии омма 

инъикос меёбад. Заминаи мусоидтарин барои ташаккули тарзи ҳаёти 

солими ҷавонон ин муҳити иҷтимоӣ аст. Дар он сохти равиши тарзи ҳаёт 

натанҳо ба шахсият вобаста аст, балки ба ҷомеа низ алоқамандӣ дорад. 

Ҳифз кардан ва беҳбуд бахшидан ба тарзи ҳаёти солим бевосита ба 

фарҳанги шахс вобаста мебошад. Саломатӣ арзиши табиӣ, мутлақ ва 

пойдори ҳаётиест, ки дар ҷойи махсус қарор дошта, тамоми самтҳои 

фаъолияти ҷавононро, ба мисли манфиатҳо ва идеалҳо, ҳамоҳангӣ, 

зебоӣ, маънӣ ва хушбахтии ҳаёт, эҷодкорӣ, кор ва мароми ҳаётро муайян 

менамояд. Назарияи сотсиологии ташаккули тарзи ҳаёти солим омилҳои 

ташаккулдиҳандаро ҳамчун падидаи мураккаби иҷтимоие, ки сифати 

мутобиқшавии организми инсонро ба шароити муҳити иҷтимоӣ ва 

табиии макони иҷтимоии он инъикос менамояд, баррасӣ менамояд. 
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Тарзи ҳаёти солим бошад, ҳамчун маҷмуи ғояҳо ва амалҳои мунтазами 

бо онҳо зич алоқаманд дониста мешавад, ки ба шахс имкон медиҳад, ки 

саломатии худро нигоҳ ва ҳифз намояд.  

Њамин тавр, тарзи њаёти солим бояд дар давоми њаёти инсон 

маќсаднок ва пайваста ташаккул ёбад, на ба шароит ва њолатњои зиндагї 

вобаста бошад. Ташаккули тарзи ҳаёти солимро барои ҳар шахс метавон 

бо ин меъёрҳои биоиҷтимоӣ муайян кард, ки «чунин мебошад: 

- таҳлили меъёри ташаккули саломатї: зинаи инкишофи љисмонї, 

дараҷаи омодагӣ, ќобилияти мутобиќшавии фард; 

- баҳодиҳии ҳолати масуният: шумораи бемориҳои сироятӣ дар 

давраи муайян; 

- санҷиши мутобиќшавї ба шароити иљтимоию иќтисодии њаёт бо 

назардошти натиҷаи фаъолияти касбї, машғулияти бомуваффақият, 

яъне «арзиши физиологї» ва хусусиятњои психофизиологии он, амалӣ 

гардонидан ва иҷрои вазифаҳои оилавӣ ва хоҷагӣ; 

- баҳодиҳии сатҳи маълумонокии ҷавонон, аз ҷумла ташаккули 

афкор оид ба тарзи ҳаёти солим, яъне ҷанбаи равонӣ, дараҷаи донишҳо 

ҷанбаи педагогӣ, дараљаи азхудкунии дониш ва малакањои амалии 

вобаста ба нигоњдорї ва мустањкам намудани саломатї љанбањои тиббї-

физиологї ва психологию педагогї, қобилияти мустақилона сохтани 

барномаи инфиродии саломатӣ ва тарзи ҳаёти солим ҷанбаи иҷтимоӣ» 

[110, с. 98].  

Дар шароити Ҷумҳурии Тоҷикистон масъалаи ташаккули тарзи 

ҳаёти солими ҷавонон аз ҷониби як қатор муҳаққиқони ҷомеашинос ба 

монанди Ш. Шоисматуллоев, Б.А. Насурова, М. Лутфуллоев, Ф. 

Шарифзода, Т.Н. Зиёзода, Ш.А. Сафаров, Б. Х. Қаландарбекова ва 

дигарон омӯхта шудааст. Яке аз мутаффакир ва сотсиологи машҳур Ш. 

Шоисматуллоев мебошад, ки масъалаҳои гуногуни марбут ба ҷавононро 
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таҳқиқ кардааст. Дар асару манографияҳо худ ин масъаларо ба таври 

васеъ баён намудааст [81, с. 66].  

Муњаќќиќ Б.А. Насурова бошад, дар корњои тањќиќотии худ 

«масъалаҳои тарзи ҳаёти солими ҷавонон, нашъмандӣ, каҷрафториҳои 

иҷтимоӣ, оилаи солим ва дигар масъалаҳои марбут ба ҷавононро таҳқиқ 

намудааст» [57, с. 123].  

Дар асарҳои академик М. Лутфуллоев ба ҷанбаҳои гуногуни 

омӯзиши солимии ҷомеа, ҳифзи саломатии ҷавонон, маводҳои зараровар 

ва оқибати истифодаи он, гармоба ва аҳаммияти он дар тозагию ҳифзи 

саломатї, хонадон ва асосҳои саломатии насл ва тарбияи ҳифзи солимї 

мавриди таҳқиқ қарор гирифтаанд, ки барои байни насли ҷавон идеяи 

пеш гирифтани тарзи ҳаёти солимро тарғиб менамояд [48, с. 10].  

Академик Ф. Шарифзода саломатиро тамоили нави умедбахши 

илмию педагогї дар асри XXI номидааст. Ин олими шинохта такя ба 

илм намуда, солимиро меомўзад, муаммоҳои асосии онро пешниҳод 

менамояд [78, с. 22]. Т.Н. Зиёзода қайд менамояд, ки «тарзи ҳаёти солим 

ба вазъи иқтисодӣ марбут набуда, балки аз муҳити солимии ҷомеа 

инкишоф меёбад. Тарбияи ҷисмонии насли солим бо фарҳанги эстетикӣ 

пайваст буда, он аз тарбияи зебогии зоҳирӣ ва тавоноии ҷисмонӣ оғоз 

мегардад» [90, с. 152]. 

Њамин тавр дар хулосаи зербоби якум месазад ќайд кард, татбиқ 

намудани ҳаёти солим ба ҳар як фард вобаста буда, иқтидори солимии 

ҷисмро ҳифз намуда, такмил медиҳанд. Ин восита иҷрои салоҳиятнокї, 

вазифаҳои иҷтимоию касбии инсонро новобаста аз вазъи сиёсӣ, 

иқтисодӣ, иҷтимоию равонӣ таъмин менамоянд. Ташкил кардани тарзи 

ҳаёти солим ба таҳкими сиҳатии аҳолӣ аз тағйири услубу тартиби 

зиндагӣ, солимгардонӣ бо ёрии донишҳои беҳдоштӣ дар мубориза бар 

зидди одатҳои бад, камҳаракатӣ, бартараф намудани ҷиҳатҳои 
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номусоиди ҳолатҳои ҳаётӣ омили асосии ташкил кардани тарзи ҳаёти 

солим мебошад.  

 

1.2. Назарияҳои сотсиологии ташаккули тарзи ҳаёти солим 

Ҷавонон муҳимтарин гурӯҳи демографию иҷтимоӣ ба ҳисоб рафта, 

ба арзишҳо, тарзи зиндагӣ ва тараққиёти ҷамъият бевосита таъсир 

мерасонанд. Тарзи ҳаёти солими ҷавонон дар ҷомеаи муосир яке аз 

арзишҳои муҳимтарини ҳаёти шахсӣ ва иҷтимоӣ эътироф гардидааст. Аз 

ин рӯ, масъалаҳои марбут ба саломатии ҷавонон ва таъсири шароит дар 

ин самт омилҳои мусоидаткунанда ба њисоб мераванд. «Вазъияти 

саломатии ҷавонон ва ташаккули тарзи ҳаёти солим дар ҷомеаи муосир, 

асосан тавассути тарзи зиндагӣ таҳлил ва таҳқиқ мегардад» [90, с. 116]. 

Бо вуҷуди ҳамаи таҳлилҳо «оид ба масъалаи мазкур дар ҷомеаи 

муосир як қатор назарияҳое вуҷуд дорад, ки ба ҳаёти воқеии ҷавонон 

алоқамандии зич доранд» [94, с. 116]. Гузашта аз ин, ҷавонон вобаста ба 

хусусиятҳои иҷтимоию психологии синну сол ба ҳамаи тағйиротҳо 

(мусбат ва манфӣ), равандҳои дар ҷомеа ба амал омада, зуд вокуниш 

нишон медиҳанд. Саломатӣ натанҳо барои ҳар як инсон, балки барои 

тамоми ҷомеа муҳим дониста мешавад. Тарзи ҳаёти солим имконият ба 

вуҷуд меовард, ки мақсадҳои худро иҷро намуда, душвориҳои ҳаётро 

бомуваффақият ҳал карда, ҳама мушикилиҳоро бартараф намояд. 

«Ҳифзи солимӣ, ки онро худи инсон оқилона нигоҳдорӣ ва мустаҳкам 

менамояд, умри дароз ва фаъолнокии ӯро таъмин мекунад. Таҳқиқотҳои 

мунтазам оид ба ин масъала инъикос менамоянд, ки тарзи ҳаёти солим ва 

қоидаҳои беҳдоштии он риоя карда шаванд, ин нишондодҳои солимиро 

баланд менамояд. Иҷро нагардидани меъёрҳои оддии тарзи ҳаёти солим 

онро зери хатар қарор медиҳад» [94, с. 116]. 

Мутаассифона, бисёре аз ҷавонон оддитарин меъёрҳои илман 

асосноки тарзи ҳаёти солимро риоя намекунанд. Баъзеҳо қурбонии 
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бефаъолиятӣ (бефаъолияти ҷисмонӣ) мешаванд, ки боиси пиршавии 

бармаҳал мегарданд. Дигарон ғизоро аз ҳад зиёд истеъмол мекунанд ва 

ба ин васила боиси фарбеҳӣ, склерозии рагҳо ва дар баъзеҳо диабети 

қанд мешаванд. Дигарон бошанд, намедонанд, ки чӣ тавр истироҳат 

кунанд, аз ташвишҳои равонӣ ва рӯзмарра парешон нашаванд.  

Дар конфронси умумиҷаҳонии «Ташаккули тарзи ҳаёти солим» қайд 

гардида буд, ки дар ҷомеаҳои муосир танҳо мо диққатро ба фарҳанги 

аҳолӣ равона намоем. Чунки дониши ҷавонон агар дар сатҳи зарурӣ 

бошад, онгоҳ онҳо метавонанд ба масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти 

солим муносибати ҷиддӣ намоянд. «Худбаҳодиҳии пасти ҷавонон 

метавонад яке аз омилҳои манфӣ барои ташаккули тарзи ҳаёти солим 

гардад. Омӯзишҳои ин масъала нишон медиҳад, ки мо мунтазам 

масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти солимро таҳлил намоем. Барои баланд 

бардоштани солимии ҷавонон пеш аз ҳама ба одатҳои бад ва зараровар 

мубориза барем. Барои ба ин ҳадафҳо расидан ба мо пеш аз ҳама 

дурнамои мушаххас ва дарозмуҳлат лозим аст» [87, с. 289]. 

Барои ташаккул додани тарзи ҳаёти солими ҷавонон дар ҷомеаи 

муосир ба назарияҳои мусоидаткунандаи ҳаёти солим бояд диққати 

махсус равона кард, чунки он барои тарзи ҳаёти солим пеш аз ҳама 

заминаҳои мусоидро фароҳам меоварад. Дар ҷомеаи муосир масъалаи 

тарзи ҳаёти солим, бахусус дар байни ҷавонон, ки онҳо ба осонӣ зери 

ҳама гуна таъсир қарор мегиранд, рӯз то рӯз бештар аҳаммият пайдо 

мекунад. Ҳар як давлат аз насли ҷавони худ интизор аст, ки солим ва 

қобили меҳнат бошанд.  

Дар сотсиология назарияҳои гуногун оид ба ташаккули тарзи ҳаёти 

солим вуҷуд дорад. Имрӯз равишҳои гуногуне ҳаст, ки ин масъаларо 

баррасӣ менамоянд. Асосан дар сотсиология назарияҳои зеринро оид ба 

ташаккули тарзи ҳаёти солим, ба монанди назарияи функсионализми 
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сохторӣ, назарияи амали иҷтимоӣ, интеративизми рамзӣ ва 

сотсиологияи танқидӣ ё гардиши фаҳангӣ, назарияи нобаробарии 

иҷтимоиро ном бурда метавонем. Бояд гуфт, ки ҳар яке аз ин назарияҳо 

ин мушкилотро ба таври гуногун шарҳ медиҳанд.  

Дар назарияи функсионализми сохторӣ ин масъала ба таври васеъ 

таҳлил мегардад. Асосгузори ин назария Талкот Парсонс мебошад. Ӯ дар 

назарияи худ маҳақи асосии инкишофи ҳаёти солимро дар ҳолатҳои 

функсионалӣ маънидод менамояд. Ба андешаи Парсонс маҳз ин 

ҳолатҳои функсионалӣ барои амалӣ гардидани нақшҳои иҷтимоии 

ташаккули ҳаёти солим шароити заруриро ба вуҷуд меоварад. 

Механизми асосии онро субот номбар намуда, иҷроиши дурусти онро 

дар одатҳо нишон медиҳад. Баъдан намояндагони дигари ин назария ба 

монанди Г. Спенсер, Э.Дюркгейм, Б.Малиновски ва Алфред Браун оид 

ба ин масъала ақидаҳои худро баён намудаанд. Г.Спенсер 

функсионализми сохториро чунин таъкид менамояд, ки ҳар як амал 

серғайратии ҷисмониро фаро мегирад. Ҳар он чизе, ки ба ҷисм лозим аст, 

ба ҷомеа зарур аст ва онро «функсионализми фоиданок» меномад. 

Э.Дюркгейм яке аз намояндаи дигари ин мактаб мебошад. Ӯ тарзи ҳаёти 

солимро чун ченаки асосии баҳамоии иҷтимоӣ маънидод менамояд. 

Асоси онро ҳамгироии иҷтимоӣ эътироф намуда, натиҷаи солимиро дар 

амали созгори тамоми қисмҳои организми иҷтимоӣ медонад. Аномия он 

вақт дар ташаккули тарзи ҳаёти солим ба вуҷуд меояд, ки андозаи 

муайяншуда вайрон карда шавад. Мутаносибан ба функсионализми 

Б.Малиновски месазад гуфт, ки тарзи ҳаёти солим нигоҳдорӣ аз ҷисм 

аст. Аз нуктаи назари Ӯ тарзи ҳаёти солим «модда» набуда, асоси ҳаёт 

мебошад. Алфред Браун тарзи ҳаёти солимро парадигма номбар намуда, 

механизми дастгирии бардавомии ҳаёти ҷомеа медонад. Дар 

функсионализми Ӯ ҳолати мутобиқшавии фардро ба талаботҳои 

иҷтимоӣ, муҳайё намудани шароит барои оромӣ ва бардавомии умр 
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баррасӣ мегардад. Алфред Браун бештар ба ақидаҳои Э.Дюркгейм такя 

намуда, менависад, ки солимӣ ченаки миёнаи муқаррарӣ дар низоми 

иҷтимоӣ мебошад [28, с. 98]. 

Асосгузори назарияи «амали иҷтимоӣ» М.Вебер мебошад. Амали 

иљтимої яке аз мафњумњои марказї дар сотсиологияи Вебер аст. Амали 

иљтимої гуфта чунин амалеро меноманд, ки аз рўи он тамоми амали 

иштирокчиён ба дигар одамон алоќаманд буда, ба як самт равона 

мегардад. Ӯ тарзи ҳаёти солимро ҳамчун афзори мутобиқшавӣ ва баланд 

бардоштани сифати ҳаёт таҳлил менамояд.  

Интерактивизми рамзӣ назарияи Ҷ.Мид буда, ҷанбаҳои гуногуни 

иҷтимоиётро баррасӣ менамояд. Оид ба ҳаёти солим интерактивизми 

рамзӣ ҷонибдорӣ аз шарҳи рамзҳо ва муоширати фардҳо менамояд. 

Интерактивизми рамзӣ дар ҳаёти солим як роҳи муаррифии 

дастовардҳои фард оид ба ин масъала мебошад. Ба андешаи 

тарафдорони ин назария рамз ченаке мебошад, ки муваффақияти ҳаёти 

солимро инъикос менамояд.  

Назарияи «гардиши фарҳангӣ» аз ҷониби Ҷефферӣ Александер ба 

илми сотсиология ворид карда шудааст. Гардиши фарҳангӣ тарзи ҳаёти 

солимро ҳамчун андозаи назорати иҷтимоӣ эътироф намудааст. Асосан 

ин назария ба постмодернизм алоқаманд буда, нақши махсусро 

фарҳангҳо иҷро менамояд. Бояд гуфт, ки агар фарҳанг тараққӣ карда 

бошад, пас имконияти васеъ барои ташаккули тарзи ҳаёти солим вуҷуд 

дорад.  

К.Маркс яке аз бавуҷудоварандаи назарияи «нобаробарии 

иҷтимоӣ» мебошад. Муаллиф таъкид менамояд, ки «барои ташаккули 

тарзи ҳаёти солим пеш аз ҳама ба маълумот, даромад ва мақоми 

иҷтимоии фард диққат намуд. Ин ченакҳо ба ҳамдигар алоқаманд 

мебошанд» [12, с. 132]. Дар ин назария қайд мегардад, ки чӣ қадаре фард 

мақоми баландро соҳиб бошад, барои ташаккули ҳаёти солим шароит 
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дорад ва мақоми паст дошта, имконияти ками ҷорӣ намудани ҳаёти 

солимро дорад. Мақоми паст имконият намедиҳад, ки фард дар ҳаёти 

худ ченакҳои ҳаёти солимро ҷорӣ намояд.    

Муҳаққиқон ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавононро гуногун 

баррасӣ менамоянд. Гуфтан ба маврид аст, ки дар ҷомеаҳои муосир 

маҳаки асосии ташаккулдиҳандаи ҳаёти солимро дар назарияҳои гуногун 

дидан мумкин аст. Имрӯзҳо таҳқиқотҳои сотсиологӣ оид ба ташаккули 

тарзи ҳаёти солим дар байни ҷавонон зиёд гузаронида шудаанд, ки ин 

таҳқиқотҳо ҷанбаҳои гуногуни ҳаёти солимро баррасӣ менамоянд. Яке 

аз чунин муҳаққиқон Ю.П. Лисисин мебошад, ки дар назарияи худ маҳз 

ба ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон дар ҷомеаи муосир рӯ оварда, 

онро дар асарҳои худ ба таври амиқ омӯхтааст. Академик Ю.П. Лисисин 

ташаккули тарзи ҳаёти солимро дар байни ҷавонон таҳлил карда, онро 

аз рӯйи се ҷанба баррасӣ мекунад: 

1. «Чигунагии фаъолияти одамон - фаъолияти фикрӣ ва ҷисмонӣ. 

2. Навъи фаъолият - машғулияти меҳнатӣ ва ғайримеҳнатӣ. 

3.Шаклҳои машғулияти истеҳсолию иҷтимоӣ. Амали шахс дар 

шароитҳои мушаххаси ҳаётӣ иҷро мегардад. Асосан аз шакли ташкил 

кардани тарзи ҳаёти солим муайян мегардад, ки он бо кадом меъёрҳо 

алақамандӣ доранд» [44, с. 108]. 

Дар ҷомеаи муосир ташкил кардани тарзи ҳаёти солим дар байни 

ҷавонон аз равандҳои дохилӣ ва берунӣ иборат мебошад, ки ин равандҳо 

дар се зина амалӣ мегарданд:  

1. Шахсӣ - кӯдакро аз хурдӣ ба ташкил кардани тарзи ҳаёти солим 

омода сохтан ва идомаи ин амал то синни соли гуногун давом меёбад. 

2. Зерсохторӣ - ташкил кардани тарзи ҳаёти солим дар байни 

ҷавонон дар дохили оила, ҷалби ҷавонон ба муассисаҳои варзишӣ ва 

тарбияи ҷисмонӣ ба амал бароварда мешавад. 
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3. Иҷтимоӣ - таблиғи ташкил кардани тарзи ҳаёти солим дар байни 

ҷавонон тавассути ВАО, ниҳодњои тандурустӣ, фарҳанг, маориф, 

кумитаи ҷавонон ва ҷомеа амалӣ карда мешавад [60, с. 45].   

Омӯзиши васеи ин масъала нишон медиҳад, ки имрӯз ташкил 

кардани тарзи ҳаёти солим дар байни ҷавонон дар сатҳи зарурӣ ба роҳ 

монда нашудааст. Интеграсия ва муносибатҳои иҷтимоӣ миёни ҷавонон 

талаб менамояд, ки ин масъала ба яке аз мушкилоти доманадор миёни 

ҷавонон баррасӣ карда шавад. Ба ақидаи мутахассисон қисми зиёди 

ҳаёти солим аз тарзи ташкил кардани он вобастагии калон дорад. Ин 

танҳо дар фаъолияти якҷояи нињодњо ба амал бароварда мешавад. Дар 

кишварњои мутараққӣ тарзи ташкил кардани ҳаёти солим дар 

донишгоҳҳо омӯзонда мешавад. Бояд ҳар як ҷавон тарзи ташкил кардани 

ҳаёти солимро ба маҳорат, дониш ва варзиш алоқаманд намуда, дар 

зиндагии худ ба он риоя кунад [36, с. 198]. 

Донишманди рус А.С. Миронов дар бораи ташаккули тарзи ҳаёти 

солими ҷавонон дар донишгоҳҳои Москва таҳқиқот гузаронида, 

натиљањои бадастомадаро дар «чор ҷанба асоснок менамояд: тиб, 

ирсият, тарзи ҳаёт, экология ва омилҳои иҷтимої» [50, с. 110]. Ба аќидаи 

ў раванди зиндагонии ҷавонон дар ҷомеаи муосир ба тарзи ҳаёти солими 

онҳо алоқамандии бевосита дорад. Гарчанде, ки ҷомеаҳо гуногун 

ҳастанд, бояд тарзи ҳаёти солим дар онҳо яксон ба роҳ монда шавад.  

Ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон тӯли солҳои охир яке аз 

масъалаи ташвишовар дар ҷомеаи муосир ба ҳисоб меравад. Оид ба ин 

масъала имрӯзҳо таҳқиқотҳои гуногун гузаронида шудааст. Яке аз 

таҳқиқотҳои ниҳоят муҳим ин таҳқиқоти сотсиологҳои Руссия ба ҳисоб 

меравад, ки бо номи «солим будан» гузаронида шуд. Дар таҳқиқот пеш 

аз ҳама ба масъалаи огоҳ будани ҷавонон аз тарзи ҳаёти солим, омилҳои 

ташаккули тарзи ҳаёти солим ва роҳҳои мусоидаткунандаи он диққати 

махсус равона кардаанд. Баъди анҷоми ин таҳқиқот ҷомеашиносон 
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чунин натиҷагирӣ карданд. «Ҳамаи он нафароне, ки дар таҳқиқот 

иштирок намудан, аз ташкил кардани тарзи ҳаёти солим дар сатҳи 

зарурӣ иттилоот надоштаанд. Аз 100%-и пурсидашудагон, 10%- ба 

сигоркашӣ рӯ оварда ва 50%-и боқимонда майл ба майнушӣ доштанд. Аз 

ин 40% ба таври нокофӣ тарзи ҳаёти солимро пеш гирифтаанд, ки дар 

натиҷа таҳқиқотчиён мусоҳибонро ба ду гурӯҳ ҷудо кардаанд» [50, с. 

110]:  

1. Ин қисми мусоҳибон - инкишофи ҷомеаро аз ташаккули тарзи 

ҳаёти солим иборат медонанд. Мусоҳибон қайд менамоянд, ки бидуни 

дар ҳаёт татбиқ кардани меъёрҳои тарзи ҳаёти солим ҷомеаи солимро 

бунёд кардан ғайриимкон аст.  

2. Ин гурӯҳ бошад, тарзи ҳаёти худро дар сатҳи поёнӣ баҳогузорӣ 

намуда, бар он назаранд, ки маълумоти доштаи онҳо барои тарзи ҳаёти 

солимро ташкил кардан нокифоя аст.  

Бо вуҷуди ин таҳқиқот нишон дод, ки эҳтиёт кардани саломатии худ 

ва аъзои оила вазифаи ҳар як фард аст. «Иҷрои қоидаҳои беҳдошти 

шахсӣ, инкишофи организм, машғул шудан ба варзиши бадан, пеш 

гирифтани тарзи ҳаёти солим, риояи тартиби меҳнат ва истироҳат, 

хӯроки муносиб, даст кашидан аз одатҳои бад, ин ҳама метавонад ба 

ташкил кардани тарзи ҳаёти солим мусоидат кунанд» [23, с. 22]. Аз 

омӯзиши мунтазами ин масъала дар байни ҷавонон бармеояд, ки ҳаёти 

солим ба раванди ҳаётгузаронӣ алоқамандии ногусастанӣ дорад ва ҳаёти 

солим пеш аз ҳама ба ҳар як фард хос буда, ў дар тӯли ҳаёт пурра аз ин 

меъёрҳо истифода менамояд.  

Тарзи ҳаёти солим дар ҷомеаи муосир ба бисёр назарияҳо 

алоқаманд мебошад. Барои ҷорӣ намудани тарзи ҳаёти солим оила, 

мактаб ва ҷомеа ниҳоят нақши калон доранд. Дар адабиёти илмӣ 

мафҳуми ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон дар ҷомеаи муосир 

равандеро дарбар мегирад, ки бо меҳнати оқилона ташкилшуда, аз 
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ҷиҳати физиологӣ бехатар, тарбияи ахлоқию беҳдоштӣ баррасӣ карда 

мешавад.  

Дар замони муосир ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон дар се 

сатҳ таҳия ва амалӣ карда мешавад. Аз ин рӯ, чорабиниҳое, ки ба 

ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон нигаронида шудаанд, аз ҷумла 

ташаккули ҳавасмандӣ ба тарзи ҳаёти солим, бартараф кардани одатҳои 

бад, ғизои солим диққат дода мешавад. Чи тавре ки маълум аст, ҷавонон 

нисбат ба масъалаи ҳаёти солим беаҳаммият набуда, мунтазам андозаи 

ташаккули онро риоя менамоянд. Ба андешаи мо, агар дар оянда низ ба 

ин масъала мароқи бештар зоҳир карда шавад, бешак сиёсат оид ба 

инкишофи он тақвият меёбад. Он ба ҳар як фард хос буда, аз донишҳои 

доштаи онҳо тағйир меёбад [64, с. 46]. 

Дар ҳар як кишвар бо назардошти хусусиятҳои иҷтимоию иқтисодӣ 

ва миллию этникии он ташаккули тарзи ҳаёти солим, инчунин аз болои 

инкишофи он назорат карда мешавад. Дар баробари ин гуфта метавон, 

ки ҳолатҳое вуҷуд доранд, ки ба ин масъала замина фароҳам меоваранд. 

Таҳаввулҳои аёнӣ дар амалӣ гардондани тадбирҳои давлатии муҳофизат 

ва нигаҳдории тандурустии ҷавонон дар муассисаҳое, ки ҷавонон таҳсил 

ва кор мекунанд, толорҳои варзишӣ, ошхонаҳо ба роҳ монда мешавад. 

Таҳаввулҳои ниҳонӣ ҳолати воқеии корҳоро дар татбиқи ин масъала 

инъикос намуда, дар муносибати расмӣ ба татбиқи технологияҳои ҳифзи 

саломатӣ ифода меёбанд [128]. 

Барои баланд бардоштани солимии ҷавонон махсусан ба тарбияи 

онҳо диққат дод. Азбаски тарзи ҳаёти солим шакли олии рафтори фард 

мебошад, масъалаи инкишофи он яке аз шаклҳои ҷудонашавандаи 

ҳастии онҳо ба ҳисоб меравад. Дар шароити муосир тарзи ҳаёти солим 

танҳо кори шахсии ҷавонон набуда, он омили инкишофи тамоми ҷомеа 

мегардад, зеро ҷавонон асоси рушди иҷтимоӣ ва омили мувозинати 

сиёсӣ, нерўи репродуктивии миллат ҳисобида мешаванд.  
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Мавқеи махсуси иҷтимоӣ, шароити мушаххаси фаъолияти таълиму 

меҳнат, зиндагии ҷавонон аз тамоми гурӯҳҳои иҷтимоию демографӣ 

фарқ карда, ин гурӯҳро аз ҷиҳати иҷтимоӣ ниҳоят осебпазир, дучори 

омилҳои манфии ҳаёти ҷамъиятӣ мегардонад. Аз ин рӯ, талошҳое, ки ба 

нигоҳдорӣ ва таҳкими саломатии ҷавонон равона шудаанд, 

муваффақияти дарозмуҳлат намедиҳад ва ҷустуҷӯи пайвастаи роҳҳои 

самаранокии ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавононро тақозо мекунад. 

Муҳити имрӯза талаб менамояд, роҳҳои ҳалли мушкилоти ба миёномада, 

пайдо карда шавад. Ҳар як ҷавон оид ба ин масъала бетафовут набуда, 

балки дар ҳалли он саҳми худро гузорад [65, с. 6].  

Аз ин бармеояд, ки мушкили солимии ҷавононро бидуни муттаҳид 

кардани талошҳо ва ҳамоҳангсозии фаъолияти тамоми сохторҳо, аз 

ҷумла мақомоти давлатӣ, ки аз саломатии ҷавонон манфиатдор 

мебошанд, ҳал кардан ғайриимкон аст. 

Назарияҳое, ки ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавононро муайян 

мекунанд, аз рӯйи нишондиҳандаҳои иҷтимоӣ омӯхта мешаванд. Дар 

натиҷа омилҳои психологиро низ ба назар гирифтан лозим меояд, ки 

якҷоякунандаи омилҳои биологӣ ва иҷтимоӣ ба ҳисоб мераванд. 

Муњаќќиќ Г.А. Апанасенко дар назарияи худ якчанд гурӯҳи «омилҳоро» 

ҷудо менамояд, ки инҳо «солимӣ, шаклгирӣ, машғулият ва 

барқароркунӣ» [118, с. 34] мебошанд. Инчунин, ў «тарзи ҳаёти солимро 

ҳамчун марҳила ва мавқеъ тавсиф менамояд. Чӣ тавре, ки маълум аст, ба 

сифати асосии ин масъала: ҳолати солимии ҷавонон, вазъи 

такрористеҳсолнамоии насл, иҷрои он, саломатии волидайн, мавҷудияти 

санадҳои ҳуқуқии муҳофизати генофонд ва ѓайра баромад менамоянд».  

Яке аз назарияҳои асосии ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон ин 

назарияи маданияти рафтор мебошад. Ба аќидаи В. Семёнов, маданият 

барои огоҳӣ ва азхудкунии муносибати шахс бо муҳит, ҷомеа, табиат ва 

худтанзимкунии он раванди муҳим ба шумор меравад [69, с. 102].    
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Ба ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон ин меъёрҳо «ғизои 

дуруст, фаъолияти ҷисмонӣ, гигиенаи шахсӣ ва тартибот таъсир 

мерасонанд» [21, с. 5]. Саломатии равонӣ муносибатҳои инсонро бо 

одамони дигар фаро гирифта, он бо мақсадҳо ва арзишҳои ҳаётӣ, 

хусусиятҳои шахсӣ, солимии иҷтимоӣ алоқаманд буда, худмуайянкунӣ, 

қаноатмандӣ аз вазъи оилавӣ ва иҷтимоӣ, тағйирпазирии стратегияҳои 

зиндагӣ ва мувофиқати онҳо ба вазъи иҷтимоию фарҳангӣ фаҳмида 

мешавад.  

Шароити зиндагонӣ ва фаъолияти меҳнатӣ, инчунин хислат ва 

одатҳо тарзи ҳаёти ҳар яки моро ташкил медиҳанд. Барои инкишофи 

ҳаёти солими ҷавонон риоя кардани реҷаи ҳаррӯза, истироҳат, муҳити 

иҷтимоӣ ниҳоят муҳим эътироф гардидааст. Аммо дар байни онҳо тарзи 

ҳаёти солим мавқеи махсусро ишғол менамояд. Барои муҳокимаи 

муфассалтар дар бораи аҳаммияти тарзи ҳаёт барои саломатӣ, ҳамаи 

омилҳоеро ном бурд, ки бевосита ба тарзи ҳаёти солим нигаронида 

шудаанд. Саломатии инсон ва ташаккули он дар илм ба таври пурра 

омӯхта шудааст. Минбаъда тамоми навъи фаъолиятҳо дар бораи то чӣ 

андоза бомуваффақият ташаккул додан ва дар шуур мустаҳкам намудани 

омилҳо ва маҳорати тарзи ҳаёти солим ба синни ҷавонӣ вобаста аст. 

Ташаккули тарзи ҳаёти солим маҷмуи бисёрҷанба буда, ҳалли 

муваффақиятноки он вазифаи ҳамаи аъзои ҷомеа мебошад [70, с. 8]. 

Ҷавонон муҳимтарин қишри ҷомеа буда, рушди тамоми соҳаҳо 

бевосита аз арзишҳо ва тарзи зиндагии онҳо вобаста аст. Саломатӣ яке 

аз арзишҳои муҳимтарини шахсӣ ва иҷтимоӣ ба ҳисоб меравад. Аз ин рӯ, 

масъалаҳои марбут ба вазъи саломатии ҷавонон ва шароиту омилҳои ба 

он таъсиркунанда таваҷҷуҳи ҳамаи қишрҳои ҷомеаро тақозо мекунад. 

Вазъияти тарзи ҳаёти солими ҷавонон, асосан аз тарзи зиндагии онҳо 

муайян карда мешавад. Тибқи таърифе, ки дар энсиклопедияи 

сотсиологии Руссия оварда шудааст тарзи ҳаёти солим - категорияи 
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сотсиологӣ буда, маҷмуи намудҳои хосси фаъолияти ҳаётии шахс, гурӯҳи 

иҷтимоӣ, умуман ҷамъиятро дар бар мегирад [18, с. 100]. Дар асоси ин 

тафсир, бояд масъалаҳои марбут ба тарзи ҳаёти солими ҷавонон ва 

ташаккули он дар шароити зиндагии ин гурӯҳ баррасӣ шаванд. Аз вазъи 

саломатии ҷавонон огоҳ будан, онҳоро бо арзишҳои тарзи ҳаёти солим 

шинос намудан, ягона роҳи ҳалли ин масъала мебошад.  

Шарҳи ин масъала, ба монанди солимии фард таърифи мувофиқро 

талаб карда, барои баррасӣ онро чун меъёри иҷтимоӣ дар ҷомеа нишон 

дода тавонад. Муҳаққиқон омилҳои гуногуни тарзи ҳаёти солими 

ҷавононро пешниҳод мекунанд. Як қатор муҳаққиқон омилҳоеро, ки дар 

асоси таҷриба ба даст омадаанд, муҳим медонанд. Муњаќќиќон Е.А. 

Фомин ва Н.М. Федорова дар асоси натиҷаҳои як қатор таҳқиқотҳо ба 

ақидае омаданд, ки оид ба ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон «ду 

назарияи асосӣ вуҷуд дорад. Мафҳуми «солимӣ» ва «беморӣ» ба маънои 

меъёрӣ, ҳамчун ченаки аз ҷониби муҳити иҷтимоӣ муайян шуда, ки бо 

дигаргуниҳои ҷамъият тағйир меёбад, ба он асос меёбад. Дуюм таҳлили 

солимии ҷисмӣ ва рӯҳии шахсро ифода намуда, инъикоскунандаи он аст, 

ки барои беҳтар гардонидани вазъи солимии ҷомеа, давлат то кадом 

андоза мекӯшад» [114, с. 42]. 

Донишманди дигари рус А.А. Богданов дар назарияи худ бар он 

назар аст, ки барои муайян кардани ташаккули тарзи ҳаёти солими 

ҷавонон пеш аз ҳама фаъолиятро таҳлил кард, ки он якҷокунандаи 

тамоми равандҳои иҷтимоӣ мебошад [127]. С. Элкайр бошад, дар асоси 

таҳқиқоти гузаронидааш ташаккули тарзи ҳаёти солимро дар ҷомеаи 

муосир чунин пешниҳод мекунад, ки барои арзёбии солимӣ ниҳоят 

муҳим мебошанд: 

- «солимӣ ва бехатарӣ дар тамоми машғулият аз ҷумла 

такрористеҳсолнамоии насл; 

- дониш, дарки иттилоот ва иртибот; 
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- дастовардҳо – фаъолияти назарраси берун аз хона ва оила, инчунин 

эҷодкорӣ; 

- машғулият, густариши худинкишофдиҳӣ ва мављудияти ҳадафи 

муайян; 

- мавҷудияти муносибатҳо ба монанди набудани таҳқир, муҳаббат, 

ҳамдардӣ ва дастгирӣ; 

- қаноатмандӣ аз зиндагии худ, оромӣ, эҳсоси беҳбудӣ ва оромӣ; 

- алоқамандии фарҳангу маънавият, санъат ва созгорӣ бо муҳити 

иҷтимоӣ» [22, с. 80]. 

С. Элкайр хусусиятҳои асосии сифати ҳаётро таҳқиқ карда, дар 

ҳаёти ҷавонон онро муҳим медонад. Чунки бидуни омӯхтани ҳолатҳои 

ҷойдошта мо ин ҳолатҳоро истисно менамоем. Ҳамаи меъёрҳои дар поён 

оварда шуда, барои шарҳи васеъи ин масъала кӯмак менамояд. Ба 

ақидаи С. Элкайр ин меъёрҳои номбурда дар ташаккули тарзи ҳаёти 

солими ҷавонон нақши ҳалкунандаро иҷро мекунад. Меъёрҳои асосии 

мусоидаткунанда ба тарзи ҳаёти солими ҷавонон инҳоянд: 

1. Одатҳои бад аз қабили тамокукашӣ ва майзадагӣ ҳаёти солимро 

зери хатар қарор медиҳад. Он ба ҷузъҳои асосӣ таъсири харобиовар 

мерасонад. Аз ин рӯ, барои беҳтар ташаккул додани он бар зидди ин 

одатҳо мебояд мубориза бурд.  

2. Ғизои дуруст -  яке аз вазифаҳои асосиро дар таъмини фаъолияти 

ҳаётии инсон иҷро мекунад. Ғизо агар аз рӯйи меъёрҳои ҳатмӣ ва 

муқарраргардида истифода шавад, он ба инкишофи муътадили организм 

оварда мерасонад. Ғизои нодуруст, баръакс, хатари бемориҳоро хеле 

зиёд мекунад, ки баъзан боиси марг низ мегардад. 

3. Беҳдошти шахсӣ - гигиена илм дар бораи беҳтар кардан ва нигоҳ 

доштани саломатии инсон аст. Унсурҳои беҳдошти шахсӣ нигоҳубини 

бадан, шустани либос, тоза кардани хона, риояи реҷаи кор ва истироҳат 
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мебошад. Риояи қоидаҳои беҳдоштӣ барои ташаккули тарзи ҳаёти 

солими ҷавонон заминаҳои мусоидро фароҳам менамояд.  

4. Фаъолияти мувофиқи ҷисмонӣ - яке аз чунин навъи фаъолият - ин 

варзиш мебошад, ки асоси тарзи ҳаёти солим эътироф гардидааст. 

Машқи ҷисмонӣ на танҳо мубодилаи моддаҳо ва гардиши хунро дар 

бадан беҳтар мекунад. Бараъкс, инчунин барои мустаҳкам кардани 

иммунитет, паст кардани холестирин ва ба эътидол овардани мубодилаи 

моддаҳо дар организм мусоидат мекунад. 

5. Истироҳат - одам вобаста ба фаъолияти асосӣ ба истироҳати 

ҳаррӯза, ҳафтаина ва солона ниёз дорад. Масалан, ҳангоми меҳнати 

вазнини ҷисмонӣ, истироҳат маънои барқарор намудани энергияи 

сарфшуда мебошад [130]. 

Ҳамаи омилҳои дар боло зикргардидаи тарзи ҳаёти солим барои 

ташаккули он ниҳоят муҳим мебошанд. Саломатии инсон ба рафтори ӯ 

алоқамандии зич дорад. Ин аз он вобаста аст, ки тарзи ҳаёти ӯ то кадом 

андоза солим ва бехатар аст. Аз ин рӯ, хеле муҳим аст, ки фард донад, ки 

«саломатӣ» ва «тарзи ҳаёти солим» бо ҳам алоқаманд буда, барои 

таъмин намудани солимии ҷавонон яке аз принсипҳои ҷиддӣ баррасӣ 

мегардад. 

Ба ақидаи муҳаққиқон ченакҳои асосие, ки ба тарзи ҳаёти солими 

ҷавонон монеа эљод мекунанд, инҳо мебошанд:  

- тамокукашӣ, истеъмоли машруботи спиртӣ ва нашъамандӣ, 

муносибати хунукназарона нисбат ба ғизо;  

- машғулияти ками ҷисмонӣ; 

- ҳолатҳои фишорӣ дар оила ва дар ҷойи кор;   

- ба муассисаҳои тиббӣ дастрасӣ надоштан [114, с. 44]. 

Барои ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон ҳама ҷанбаҳоро 

баррасӣ намудан аз манфиат холӣ нест. Ҳаёти бетамоку ва майзадагӣ, 

фаъолияти кофии ҷисмонӣ, хӯроки оқилонаи мутаносиб барои паҳн 
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намудани тарзи ҳаёти солими ҷавонон кӯмак мерасонад. Ташаккули 

тарзи ҳаёти солими ҷавонон имрӯз яке аз масъалаҳое ба шумор меравад, 

ки вазифаи асосии ҷомеа дониста мешавад. Таъсири тарзи ҳаёти солим 

ба ҷавонон хеле бузург аст. Ҷавононе, ки ба тарзи ҳаёти солим рӯ 

овардаанд, нисбат ба ҷавонони дигар фарқкунанда мебошанд. Бояд 

гуфт, ки ҷавононе, ки ба тарзи ҳаёти солим пайравӣ менамоянд, насли 

онҳо ба онҳо тақлид менамоянд, рафторҳои солимро дар худ инкишоф 

медиҳанд. Ин насли нав метавонад, барандаи асосии умри дароз, 

муваффақият ва пешравиҳо бошанд. Аммо ҳатто дар байни ин ҷавонон 

боз онҳое пайдо мегарданд, ки ҳатто қоидаҳои оддии ташаккули тарзи 

ҳаёти солимро намедонанд [45, с. 13]. 

«Солимӣ яке аз меъёрҳои асосии ҳаётӣ ба шумор меравад. Тарзи 

ҳаёти солим бошад, ба таври васеъ яке аз ченакҳои муҳимтарин ва рушди 

бомароми иҷтимоии ташаккули он эътироф гардидааст. Барои баррасии 

ин масъала дар байни ҷавонон пеш аз ҳама омилҳои ташаккули онро 

барррасӣ намуд» [74, с. 261]. Дар илми сотсиология мо ба таври васеъ 

ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавононро дида метавонем. Олимон ва 

ҷомеашиносон тарзи ҳаёти солимро гуногун арзёбӣ менамоянд. 

Ташаккули тарзи ҳаёти солим, одатан бо маҷмуи нишондиҳандаҳои 

зерини демографӣ таваллуд, фавт, маризӣ, сатҳи афзоиши ҷисмонӣ ва 

ғайра баррасӣ карда мешавад. Ҳар як ҷавон оид ба ин масъала бетафовут 

набуда, балки дар ҳалли он саҳми худро гузорад. Дар ташаккули он 

ниҳодҳои ҷомеа имкониятҳои зиёде дорад.  

Чорабиниҳои баргузоргардида, имконият фароҳам менамояд, ки 

солимии онҳо ҳифз гардад. Аз ин рӯ барои натиҷаи дилхоҳро ба даст 

овардан, пеш аз ҳама ҷавононро ба ин масъала аз хурдӣ омода намоем. 

Ҳанӯз аз хурдӣ ҳам волидону мурббияҳо ба онҳо талқин намоянд, ки 

ҳаёти солим асоси фаъолияти онҳоро дар бар мегирад. Онҳо ба дарки ин 
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нукта расанд, ки то фард солимӣ надошта бошад, дигар дастовардҳоро 

ба даст оварда наметавонад. Дар ин росто қабл аз ҳама бояд дарк кард, 

ки волотарин дасовард барои фард ин солимӣ аст. Ин масъала дар илми 

сотсиология бо ёрии чунин фанҳо, ба монанди сотсиологияи тиб, 

сотсиологияи ҷавонон, сотсиологияи варзиш ва сотсиологияи гурӯҳҳои 

иҷтимоӣ - демографӣ омӯхта мешавад.  

Бахусус, «дар шароити имрӯзӣ масъалаи тарзи ҳаёти солим ва 

ташаккули он дар байни ҷавонон мақоми сазоворро ба даст овардааст. 

Ченаки асосии ташаккули он дар байни ҷавонон бо он шарҳ дода 

мешавад, ки беҳбудии иҷтимоӣ ва фаъолии онҳо аз солимии ҷисмонӣ ва 

рӯҳӣ вобаста мебошад» [56, с. 209]. Аз ин рӯ, солимии ҷисмонӣ ва 

ахлоқии ҷавонон бо муҳити иҷтимоӣ алоқамандии ногусастанӣ дорад. 

Донистани роҳҳои баланд намудани дониши ҷавонон оид ба омӯзиши 

мунтазами ин масъала хеле зарур аст. Чунки ҳаёти солим асоси 

фаъолияти фардро ташкил медиҳад ва нигоҳдошти он мушкилоти 

рӯзмарра ба шумор меравад.  

Гузашта аз ин, ќобилияти мутобиқшавии бадан паст гардида, аксар 

вақт боиси инкишофи бемориҳои зиёд мегардад. Тарзи ҳаёти солими 

ҷавонон мавҷудияти ҳама гуна хавфҳои иҷтимоиро кам карда, ба ҳифзи 

осудагии ҷомеа кӯмак мерасонад. Ин чунин маъно дорад, ки аввалан, 

ҳамаи нишондиҳандаҳои ташаккули тарзи ҳаёти солим бояд аз ҷониби 

ҷомеа мавриди баррасӣ қарор гирад.  

Ҳамин тавр, «падидае, ки тарзи ҳаёти солимро муайян менамояд, он 

амалҳое мебошанд, ки шахс дар ҳаёти ҳаррӯзаи худ мунтазам анҷом 

медиҳад, ки ба нигоҳ доштани саломатӣ ва кам кардани хавфи 

гирифторӣ ба бемориҳо мусоидат мекунанд» [56, с. 209]. Омӯхтани ин 

омилҳо аз синни хурдсолӣ муҳим буда, дар марҳилаҳои гуногуни ҳаёт 

инкишоф меёбад. Бо истифода аз асосҳои ташаккули тарзи ҳаёти солим, 
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мо метавонем сифати зиндагии шахсро дигаргун намоем. Фарде, ки 

тарзи асоси ҳаёти солимро медонад, ба дигарон низ таъсир мегузорад.  

Дар ташаккули саломатӣ тарзи ҳаёти солим ниҳоят муҳим мебошад, 

зеро он хусусияти махсус дошта, бо анъанаҳои таърихӣ ва миллӣ 

(менталитет), майлҳои шахсӣ муайян карда мешавад. Ба ақидаи 

муҳаққиқон саломатии инсон аз бисёр омилҳо вобаста аст: ирсӣ, 

иҷтимоӣ ва фаъолияти иқтисодӣ, экологӣ, системаи тандурустӣ. Аммо 

дар байни ҳамаи ин омилњо тарзи ҳаёт ҷойи махсусро ишғол менамояд. 

Сотсиологҳо ташаккули тарзи ҳаёти солимро аз чунин «консепсияҳои 

асосӣ иборат медонанд: 

- ташаккули тарзи ҳаёти солим зуҳуроти амалисозии тавоноии ҷомеа 

дар шакли инфиродӣ ё гурӯҳӣ дар таъмини ҳифзи солимии аҳолӣ 

мебошад; 

- он зинаи оромии иҷтимоиро инъикос мекунад, ки ҳамчун ягонагии 

сатҳу сифати солимӣ арзёбӣ мегардад; 

- ташаккули тарзи ҳаёти солим ҳамчун пешгӯии самаранокии 

ташкилотҳои иҷтимоӣ дар робита бо арзиши саломатӣ баррасӣ карда 

мешавад» [134]. 

Ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон аксар вақт ҳамчун 

муайянкунандаи тарзи ҳаёти шахс бо мақсади пешгирии бемориҳо, 

беҳтар кардани саломатии онҳо, ноил шудан ба дарозумрии фаъол ва 

дар натиҷа беҳтар кардани сифати зиндагӣ ва иҷрои пурраи тамоми 

вазифаҳо муайян карда мешавад. Як қатор ҷомеашиносон тарзи ҳаёти 

солим ва омилҳои ташаккулдиҳандаи онро мушкилоти глобалии 

иҷтимоӣ, ҷузъи таркибии ҳаёти кулли ҷамъият медонанд. Аз ин рӯ, 

ташаккули тарзи ҳаёт ва омилҳое, ки ба саломатии инсон мусоидат 

мекунад, метавонад дар сатҳҳои гуногун амалӣ карда шавад.  

Имрӯз ташаккули тарзи ҳаёти солим дар байни қишрҳои гуногуни 

ҷомеа аҳаммияти махсусро соҳиб гардидааст. Рушди тарзи ҳаёти 
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солимро стрессҳои иҷтимоӣ, афзоиши хатарҳои сунъӣ, экологӣ, равонӣ, 

эмотсионалӣ ва сифати пасти ғизо, ҳаво ва ғайра дигаргуншавӣ дар 

солимӣ мегардад. Аз тарафи дигар, якбора зиёд шудани 

нишондиҳандаҳои демографӣ, рушди фавт аз сабабҳои он, беморшавӣ ва 

маъюбӣ ҷавононро водор менамояд, ки ба ин масъала таваҷҷуҳи бештар 

намоянд. Меъёрҳои тарзи ҳаёти солим гуногун буда, асосии онҳоро 

роҳати психологӣ, ғизои солим ва фаъолияти баланди ҷисмонӣ ташкил 

медиҳад. Иттиҳодияи ҷомеашиносону табибони Москва [110, с. 99] 

ќолаберо бо номи «ҳафт омили тарзи ҳаёти солим» таҳия кардаанд. Ин 

ҳафт омил як қатор хусусиятҳоро доро мебошанд, ки ба беҳтар шудани 

тарзи ҳаёти солими ҷавонони ҷомеаи муосир мусоидат мекунанд: 

1. Ғизои оқилона:  

- хӯроки мутавозин аз рӯйи макро ва микроэлементҳо; 

- мувозинати дурусти растанӣ ва ҳайвонот;  

- мунтазам ва саривақтии ғизо; 

 - ҷуброни норасоии макро ва микроэлементҳо бо ёрии хӯрокҳои аз 

унсурњои зарурӣ ѓанибуда, ѓизоҳои махсус ва иловаҳои парҳезӣ; 

- муътадилӣ дар ғизо. 

2.Фаъолияти баланди ҷисмонӣ: 

- бозиҳои варзишӣ, аэробика; 

- машқҳои берунӣ, сайругашт ва сайёҳии наздик; 

- гимнастикаи беҳдошти пагоҳӣ; 

- машқҳои нафаскашӣ.  

3. Иқлими мусоиди психоэмосионалӣ: 

- мавҷудияти арзишҳои ахлоқӣ дар ҷомеа; 

- зиндагии оқилона ва ҳадафҳои ҳаррӯза; 

- ҳаёт дар ҳамоҳангӣ бо табиат; 

- муносибати мусбат ба ҳаёт;  
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- ташкили оқилонаи меҳнат ва вақти холӣ, истироҳат; 

- дастрасии моддӣ. 

4. Паст кардани таъсири омилҳои манфии ҳаёт: 

- интихоби дурусти ғизо, воситаҳои рӯзгор барои тоза кардани об ва 

ҳаво.  

5. Баланд бардоштани қобилияти муҳофизати бадан: 

- тарбияи ҷисмонӣ; 

- дар берун сайру гашт кардан; 

- илова кардани витаминҳо, адаптогенҳо, иммуномодуляторҳо ба 

ғизо. 

6.Бартараф кардани одатҳои бад:  

- майзадагӣ;  

- нашъамандӣ; 

-тамокукашӣ; 

- қиморбозӣ ва бозиҳои компютерӣ. 

7. Ташкили ҳаёт:   

- интихоби оқилонаи ҷойи истиқомат; 

- муҳити солим дар оила; 

- экологияи манзил; 

- истироҳати маданӣ [133].       

Ташаккули тарзи ҳаёти солим барои баррасии ҷанбаҳои гуногуни ин 

масъала кӯмак менамояд. Як қатор дастурҳои асосие вуҷуд дорад, ки 

меъёри солимиро ташкил медиҳад:     

− фарди мушаххас барандаи фаъоли тарзи њаёти солим њамчун 

субъект ва объекти њаёт ва вазъи иљтимоии ў мебошад;  

− шахс дар ягонагии принсипњои биологї ва иљтимоии худ дар 

амалисозии тарзи њаёти солим амал мекунад;  

− муносибати њавасмандии шахс ба татбиќи он ба ќобилиятњои 

иљтимої, љисмонї, зеҳнї ва равонии худ асос меёбад;    
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− он воситаи натиҷадор ва усули таъмини саломатӣ, пешгирии 

ибтидоии бемориҳо ва қонеъ гардонидани талаботи ҳаётан муҳимми 

саломатӣ эътироф гардидааст [43, с. 58].  

Ташкили тарзи ҳаёти солим барои шахс бояд бо асосҳои зерин 

муайян карда шавад:  

- «омилҳои ирсии инфиродӣ;  

- шароитҳои объективии иҷтимоӣ ва иқтисодӣ; 

- шароити мушаххас, ки дар он фаъолияти оилавӣ ва хоҷагӣ амалӣ 

карда мешавад; 

- машғулияти касбӣ; 

- ҳавасмандие, ки ҷаҳонбинӣ ва фарҳанги фардро муайян мекунад ва 

дараҷаи тамоюли онҳо ба саломатӣ ва тарзи ҳаёти солим» [46, с. 118].  

Муҳаққиқи дигар М. Мартинковски дар назарияҳои худ асоси тарзи 

ҳаёти солимро дуруст ташкил кардани реҷаи рўз, характери кор ва 

сифати маҳсулот, чигунагии саломатӣ, фаъолияти корӣ ва истироҳат 

мешуморад [49, с. 10]. 

Илова бар ин, «дар ҳаёти ҷавонони ҳар як кишвар омилҳое, ки вазъи 

саломатӣ ё бемориро муайян мекунанд, нақши бузург доранд. Ин 

масъала он меъёрҳоеро дар бар мегирад, ки ба иҷрои вазифаҳои гуногун 

ва дар ҳама шароит ба саломатӣ мусоидат мекунад. Тамоюли шахсиятро 

он ба инкишоф, ҳифз ва беҳбудии солимии њам фард ва њам љамъият дар 

умум ифода менамояд» [53, с. 109]. 

Ба ақидаи ҷомеашиносон омилҳои зерин ба саломатии ҷавонони 

муосир «хусусияти демографӣ (ҷинс, синну сол), ирсият, ниҳоди 

тандурустӣ, вазъи экологӣ дар ҷойи истиқомат, муҳити иҷтимоию 

психологӣ, шароити иқтисодии ҳаёт, тарзи ҳаёти солим таъсир 

мерасонанд» [41, с. 197]. 

Яке аз масъалаҳои муҳимми сиёсати иҷтимоӣ ташаккули тарзи ҳаёти 

солими аҳолӣ мебошад. Вақте ки инсон солим аст, оила солим аст ва аз 
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оилаи солим ҷомеаи солим ташаккул меёбад. Маълум аст, ки ба тарзи 

ҳаёти солими ҷавонон ҳам омилҳои биологӣ ва ҳам омилҳои иҷтимоӣ 

таъсир мерасонанд, ки дар байни онҳо меҳнат нақши асосиро иҷро 

мекунад. Меҳнат шарти ҳатмӣ ва табиии ҳаёт буда, бе он мубодилаи 

моддаҳои байни инсон ва табиат имконнопазир аст. Меҳнат ба инсон 

қувваи эҷодкорӣ, худшиносӣ мебахшад ва дар ӯ мақсаднокӣ, суботкорӣ, 

муносибати бошуурона ба ҳаёти солим ва ғайраро тарбия мекунад [121, 

с. 75]. 

Ҷавонон ҳамеша кўшиш кунанд, ки қувва, чолокӣ, суръат, устуворӣ 

барин сифатҳои ҷисмониро барои ташаккули тарзи ҳаёти солим 

инкишоф диҳанд. Ҳангоми тартиб додани реҷаи ҳаррӯза, муайян кардани 

вақт ва давомнокии истироҳати фаъол ва ғайрифаъолро ба инобат 

гирифтан муҳим аст. Барои дар сатҳи зарурӣ ба роҳ мондани 

фаъолиятҳои солимгардонӣ, пеш аз ҳама ба варзишгоҳҳо рӯ овардан 

мувофиқи мақсад аст. Дар рафти иҷрои саривақтии машқҳо устувории 

солимӣ таъмин гардида, ҳолати нигоҳдошти он танзим карда мешавад. 

Кам будани ҳаракат ба саломатии инсон таъсири манфӣ мерасонад. 

Машқҳои мунтазами ҷисмонӣ ва варзиш, сайругаштҳо ва сайёҳиро 

барои боз ҳам инкишоф додани тарзи ҳаёти солим заминаи асосӣ 

эътироф мекунанд. Чорабиниҳои таълимӣ ва солимгардонӣ барои 

беҳтар кардани саломатӣ ва инкишофи қобилияти ҷисмонии ҷавонон, 

нигоҳ доштани малакаҳои ҳаётан муҳим дар синни миёна ва калонсолӣ, 

пешгирии тағйироти номусоиди давраи пиронсолӣ мусоидат мекунанд 

[131]. 

Ба аќидаи коршиносон 70% аҳолии кишварњо дар ҳолати стресси 

дарозмуҳлати равонӣ-эмотсионалӣ ва иҷтимоӣ зиндагӣ мекунанд, тавре 

ки мо медонем, механизмҳои мутобиқшавӣ ва ҷубронкуниро, ки 

саломатиро дастгирӣ мекунанд, хароб мекунад. Афзоиши бемориҳои 

рӯҳӣ, невроз, афсурдагӣ, афзоиши майзадагӣ ва нашъамандӣ бемориҳои 
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дилу рагҳо аз ин шаҳодат медиҳанд. Муҳаққиқ М.А. Грязнова чунин 

назарияро барои бартараф кардани монеаҳои тарзи ҳаёти солим 

пешниҳод менамояд:  

- барномаи махсус доштан оид ба ташаккули ҳаёти солим дар байни 

ҷавонон. Бисёре аз барномаҳои пешгирикунанда дар кишварҳое, ки дар 

мубориза бо бемориҳо муваффақият ба даст овардаанд, дар давраи 

номусоиди иқтисодӣ барои ин кишварҳо қабул гардидаанд. Дар доираи 

маблаѓгузории буљетї зарур аст, ки захирањои молиявї барои рушди 

профилактикї дар шакли азнавтаќсимкунии захирањо дар системаи 

тандурустї истифода шаванд;  

- омӯзиш ва тарбияи беҳдоштӣ. Ташаккули тарзи ҳаёти солим, 

тарбияи фарҳанги умумии саломатӣ муҳимтарин ҷузъи мавҷудияти 

инсон дар ҷаҳони муосир мебошад. Надоштани дониш дар бораи тарзи 

ҳаёти солим пояи саломатии мардумро паст карда, ба паҳншавии 

одатҳои бад ва омилҳои хавфи бемориҳо мусоидат мекунад. Азбаски 

ташаккули саломатӣ пайваста ва доимӣ мебошад, беҳтар аст, ки амалӣ 

намудани курсҳо ва барномаҳои таълими беҳдоштӣ дар муассисаҳои 

таълимӣ ба муаллимоне, ки аз мутахассисони соҳаи тиб дар соҳаи 

тарбияи гигиенӣ ва рӯҳӣ гузаштаанд, вогузор карда шаванд. Аз ин рӯ, 

дар мактабҳои олӣ ҳам барои муаллимон, сарфи назар аз фанҳои онҳо ва 

ҳам табибон, сарфи назар аз ихтисосашон, барномаҳои тайёриро ба 

мактабҳои олӣ мутобиқ кардан лозим аст; 

- барои таҳкими саломатӣ, муайян кардани ангезаҳо, ҷустуҷӯи 

роҳҳои дигари ташвиқи шуур барои таҳким ва нигоҳ доштани солимии 

ҷисмонӣ ва рӯҳии ҳар як шахс, нигоҳ доштани умри дарози фаъоли ӯ 

равишҳои нав лозим аст. Барои ташаккули одатҳои тарзи ҳаёти солим 

дар байни аҳолӣ муносибати ҳамаҷониба зарур аст. Ин маънои онро 

дорад, ки Барномаи давлатии тарзи ҳаёти солим дар сатҳи зарурӣ таҳия 
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ва қабул карда шавад. Ин ҳам як мушкилии ҷиддӣ буда, бояд атрофи он 

андеша кард [83, с. 108]. 

Маълум аст, ки варзиш дар баробари таъсири бевоситаи мусбат 

таъсири омилҳои манфии муҳити ҷомеаро ба ҷавонон хеле кам мекунад. 

Фаъолияти ҷисмонӣ ба даст кашидан аз одатҳои бад мусоидат мекунад, 

саломатӣ - фаъолиятро беҳтар мекунад ва ба баланд бардоштани 

муқовимати бадан ба муҳити номусоиди экологӣ замина фароҳам 

меоварад. Баъд аз ҳама, барои омӯзиши мунтазими ин масъала мо ба 

таҳқиқотҳои доманадор ниёз дорем. Он на фақат ба ҷамъият, балки ба 

ҳар фарди он алоқамандӣ дорад. Ҳар як шахс дарк намояд, ки агар 

саломатӣ надошта бошад, ба ӯ ҳеҷ гуна арзишҳои моддӣ ва дигар 

арзишҳо лозим нест. Тарзи ҳаёти солим ба мо шароит фароҳам меоварад, 

ки дар тамоми самт ба дастовардҳои бузург шарафёб гардем. Яке аз 

вазифаҳои бунёдии давлат фароҳам овардани шароит барои нигоҳдорӣ 

ва беҳтар намудани солимии ҷисмонӣ ва маънавии шаҳрвандон 

мебошад. Вазъи саломатии аҳолӣ ва ҷалби оммаи васеи аҳолӣ ба 

тарбияи ҷисмонӣ нишондиҳандаи устувории миллат, ҷузъи муҳимми 

ҳаёти иқтисодии он мебошад, зеро миллати солим асоси пойдории 

давлат мебошад [84, с. 57]. 

Барои дар сатҳи зарурӣ инкишоф додани тарзи ҳаёти солими 

ҷавонон варзишро яке аз омилҳои рушди он эътироф намудаанд. Ба 

ақидаи муҳаққиқон тадбирҳое мавҷуданд, ки ба «ташаккули тарзи ҳаёти 

солим таъсир мерасонанд: 

− рушди инфрасохтори варзишӣ ва таъмини мавҷудияти варзиши 

оммавӣ. 

−  системаи тайёр кардан ва такмили ихтисоси мутахассисони соњаи 

гуногун дар ташаккули тарзи њаёти солим ва масъалањои тарбияи 

љисмонї таҳияи асосҳои илмии тарзи ҳаёти солим, варзиш ва такмили 

барномаҳо. 
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− фаъолгардонии кори тарбиявӣ - тарғибии арзишҳои тарбияи 

ҷисмонӣ ва саломатӣ, инкишофи талаботи ҷавонон ба меъёрҳои тарзи 

ҳаёти солим, бошуурона рад кардани рафтори нодуруст, мунтазам бо 

тарбияи бадан машғул шудан. 

− тавассути воситаҳои ахбори омма тарғиби тарзи ҳаёти солим ва 

фаъолияти ҷисмонӣ, аз ҷумла тарғиби арзишҳои саломатӣ. 

− истифодаи чорабиниҳои оммавӣ ва варзишӣ барои ташаккули 

фаъолияти варзишӣ ва рафтори солим» [77, с. 76]. 

Ба аќидаи Э.Н. Вайнер сохтори тарзи ҳаёти солим ченакҳои зеринро 

«реҷаи фаъолият, ғизои оқилона, тарзи оқилонаи ҳаёт, танзими 

психофизиологӣ, тарбияи иммунитет, набудани одатҳои бадро дар бар 

мегирад». Парадигмаи нави саломатиро академик Н. Амосов дар 

назарияи худ чунин шарҳ додааст: «Барои солим будан саъю кўшиши 

шахс доимӣ ва назаррас бошад. Ҳеҷ чиз ҷойи тарзи ҳаёти солимро 

гирифта наметавонад» [108, с. 71]. 

Тарзи ҳаёти солим ҳамчун як низом аз се унсури асосии ба ҳам 

алоқаманд ва ивазшаванда: маданияти ғизо, маданияти ҳаракат ва 

маданияти эҳсосот иборат аст: 

 Маданияти ғизо. Дар тарзи ҳаёти солим, ғизо ҳалкунанда мебошад, 

зеро он ба фаъолият ва устувории эмотсионалӣ таъсири мусбат 

мерасонад. Ғизо ягона воситаи табиии азхудкунии моддаҳои ғизоӣ, ба 

ҳисоб меравад. 

 Маданияти ҳаракат. Машқҳои ҷисмонӣ (пиёдагардӣ, давидан, 

шиноварӣ, лижаронӣ, боғдорӣ ва ғайра) дар шароити табиӣ таъсири 

муҳим доранд. Яке аз талаботи табиии инсон ҳаракат кардан ба ҳисоб 

меравад. Шумори ҳаракат, ки инсон дар давоми вақт анҷом медиҳад, 

ҳаҷми ҳаракатҳои ӯро ташкил медиҳад. Таҳлилгарон муқаррар 
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намудаанд, ки агар талабот ба ҳаракат қонеъ нагардад, он гоҳ 

гиподинамия - фаъолияти ҳаракаткунии нокифоя оғоз мегардад. 

 Маданияти эҳсосот. Эҳсосоти манфӣ (ҳасад, ғазаб, тарс ва ғайра) 

қудрати бузурги харобиовар доранд, эҳсосоти мусбат (ханда, шодӣ, 

миннатдорӣ ва ғайра) саломатиро ҳифз мекунанд ва ба муваффақиятҳо 

мусоидат мекунанд. Эҳсосот ё ҳолатҳои рўҳӣ ба саломатии инсон 

таъсири калон мерасонанд. Ҳиссиёти манфӣ - тарс, ҳасад, рашк, 

ошуфтаҳолӣ ба инсон таъсири манфӣ мерасонад. Ҳиссиёти манфии борҳо 

такроршаванда метавонад ба бештар бад шудани саломатии одам оварда 

расонад [67, с. 28]. 

Ташаккули тарзи ҳаёти солим вақти бениҳоят бардавом буда, 

метавонад то охири умр идома намояд. Дигаргуниҳое, ки дар натиҷаи 

риояи тарзи ҳаёти солим дар организм ба амал меоянд, дарҳол натиҷа 

намедиҳанд. Таъсири мусбати гузоштан ба тарзи ҳаёти оқилона баъзан 

солҳо ба таъхир меафтад. Аз ин рӯ, мутаассифона, аксар вақт одамон 

танҳо худи гузаришро «кўшиш мекунанд», аммо натиҷае ба даст 

наоварда, ба тарзи пештараи ҳаёти худ бармегарданд, ки ин тааҷҷубовар 

нест.  

Дар ин маврид сухан дар бораи одатҳое меравад, ки саломатиро 

зери хатар мемонанд. Аз ҳама маъмултарини онҳо тамокукашӣ, 

истеъмоли нӯшокиҳои спиртӣ ва маводи мухаддир мебошанд. Тавре, ки 

дар боло зикр гардид, дар байни омилҳое, ки тарзи ҳаёти солимро 

муайян мекунанд, хусусиятҳои инфиродии шахс нақши муҳим доранд. 

Дар байни онҳо хусусиятҳои демографӣ (ҷинс, синну сол), қобилиятҳои 

маърифатӣ, дарки хатари инфиродӣ ва афзалиятҳои байнивақтӣ фарқ 

мекунанд. Муайянкунандаҳои иҷтимоӣ таҳсилот, оила, мансубият ба 

табақаи муайяни иҷтимоӣ, шабакаҳои иҷтимоӣ, ҷойи истиқомат низ 

муҳиманд. 
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Омилҳои иқтисодӣ низ метавонад ба ташаккули тарзи ҳаёти солим 

ба монанди касб, кор, даромад, нарх, технологияи истеҳсолот ва 

пешниҳоди баъзе молҳо ва хизматрасониҳо таъсиргузор бошанд. 

Унсурҳои муайян метавонанд ба баъзе ҷанбаҳои тарзи ҳаёти солим 

таъсир расонанд ё баръакс, танњо дар робита ба гурўњњои муайяни 

иљтимоию демографї фаъолият намоянд [96, с. 11]. 

Ташаккули тарзи ҳаёти солим дар ҷомеашиносии муосир хеле 

маъмул аст. Асосҳои ташаккули тарзи ҳаёти солим дар асри XX гузошта 

шуд, ки намояндагони машҳури он сотсиологҳои Ғарб В. Бек, Э.Гидденс, 

Н. Луман ва як қатор таҳқиқотчиёни дигар ба ҳисоб мераванд. 

Таҳқиқотчиёне, ки дар доираи ҷанбаҳои хавф дар ташаккули тарзи ҳаёти 

солим таҳқиқҳо гузарониданд, кам нестанд. Онҳо ин масъаларо асоси 

ҷомеаи муосир баррасӣ менамоянд. Ҷустуҷўи намунаи нави тавсифи 

инкишофи ҷомеаро дар дараҷаи баланди номуайянӣ, гуногунрангии 

тараққиёти ҷамъият шарҳ медиҳанд. Бояд ёдрас шуд, ки таҳдидҳои 

иҷтимоӣ ҳама вақт оид ба ин масъала вуҷуд доранд. Онҳоро пешгирӣ 

карда намешавад ва имкон дорад, ки хавфи онро дар иҷтимоиёти ҷомеа 

камтар намуд. 

Ташаккули тарзи ҳаёти солим - роҳи татбиқи ҷанбаҳои асосии ҳаёти 

ҳаррӯзаи инсон ба ҳисоб меравад, ки ба нигоҳдорӣ ва таҳкими 

саломатии ӯ мусоидат мекунад. Л.Г. Матрос муносибат ба саломатиро 

њамчун яке аз љанбањои раванди мутобиќшавї ќарор дода, дар назарияи 

худ қайд менамояд, ки саломатї њолат не, балки қоидаи динамикї аст, 

он њам шарт ва натиљаи њамоњангсозии таъсири мутаќобилаи организм 

бо муҳити зист мебошад, ки бо омилҳои ташаккулёбӣ инъикос мегардад 

[125, с. 19].  

Мустаҳкам намудани саломатӣ тадбирҳои нигоҳдорӣ ва баланд 

бардоштани сатҳи саломатии ҷавонон бо мақсади таъмини беҳбудии 

пурраи ҷисмонӣ, маънавӣ ва иҷтимоии онҳо мебошад. Олимон қайд 
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менамоянд, ки тарзи ҳаёти солим ба рушди шахсият ба таҳким ва рушди 

солимии шахсӣ ва ҷамъиятӣ, татбиқ намуди пешгирии бемориҳо - 

пешгирии ибтидоӣ, пайдоиши онҳо ва қонеъ гардонидани талаботи 

ҳаётӣ мусоидат мекунад. Се ҷузъи асосии ташаккули тарзи ҳаёти солими 

ҷавонон вуҷуд дорад: 

1) «Барои татбиќи тарзи њаёти солим шаклњои аниқи њаёт зарур аст, 

ки барои он замима гардад.  

2) Сохтори ҷараёнҳои арзишї, ки ҳадафҳои аз рӯйи ақлу шуур 

гузошташударо тарғиб менамояд. 

3) Муҳити воқеии иҷтимоӣ» [35, с. 12].  

Ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон, инчунин самти муайяни 

ҳадафи шахсро оид ба устуворнамоӣ ва инкишофи солимии фардро 

ифода мекунад.Ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон, инчунин асоси 

пешгирии бемориҳост. Бо вуҷуди ин, вазифаи тарзи ҳаёти солим хеле 

васеътар, он аз доираи мушкилоти сирф тиббӣ мегузарад. Сохтори тарзи 

њаёти солим фазои маънавї, иљтимоию фарњангї ва њуќуќии инкишоф ва 

фаъолияти умумии шахсро дарбар мегирад. Ташаккули тарзи ҳаёти 

солим ба аќидаи муњаќќиќ А. Карпов ба нигоҳ доштани саломатӣ равона 

гардида, чунин аст: 

- «бартараф намудани хатар; 

- дар бораи таҳдид ва роҳҳои бартараф кардани стресс маълумот 

медиҳад; 

- барномаи амал тартиб дода, ба иҷрои он шуруъ намудан» [32, с. 

162]. 

Дар замони муосир дар бораи саломатӣ ва тарзи ҳаёти солим, 

инчунин дар бораи омилҳои он, ки барои нигоҳ доштан кўмак менамояд, 

иттилоот хело ҳам зиёд аст. Аммо барои он ки ин дониши андўхтаи 

инсоният натиљаи худро дињад, як ќатор њолатњои манфиеро, ки ба 

татбиќи воќеии тарзи ҳаёти солим халал мерасонанд, ба назар гирифта 
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ва бартараф кардан лозим аст. Муҳаққиқони сатҳи байналҳалқӣ онҳоро 

чунин гурӯҳбандӣ намудаанд: 

Дар кишварҳое, ки низоми муттасили маориф ва тандурустӣ вуҷуд 

надорад. Дар давраҳои гуногуни синну солӣ инсон оид ба солимӣ 

маълумот ба даст меоварад. Аммо ин маълумотҳо дар сатҳи зарурӣ 

мукаммал набуда, аксар вақт ба ҳам мухолиф ва баъзан ҳатто нолозим 

низ ҳастанд. Аз ин ҷост, ки мушкилоти инкишоф додани системаи 

тарбияи доимии солимӣ, ки одамро аз лаҳзаи таваллуд то синни пирӣ бо 

равишҳои инкишоф додани саломатӣ ва ҳам бо воситаю усулҳои 

ташаккули он мусаллаҳ менамояд, ба миён меояд. Талошҳои ҷомеа бо 

дарназардошти паст шудани саломатии ҷавонон ба он равона 

гардидааст, ки низоми ягонаи таълими донишҳо оид ба ин масъала 

аҳаммияти умумидавлатидошта гардад. Чунин амсила метавонад 

ташаккули тарзи ҳаёти солимро ба роҳ монад. Илова бар ин, инкишофи 

ин масъала моро водор месозад, ки баҳри ҳифзи солимӣ ҷавононро бо 

идеяҳои ҳаёти солим ошно созем. Зеро маҳз ин идеяҳо онҳоро барои 

ҳифзи солимӣ омода менамояд. Барои ин консепсия, барнома ва аз ин рӯ, 

ташкили таълимиро дар зинаҳои гуногуни таҳсилоти ибтидоӣ ва 

иловагӣ таҳия кард. 

Ташаккули дониши инсон дар бораи саломатї њанўз муайян 

намекунад, ки ў пайравї намуда, тарзи њаёти солимро пеш мебарад. 

Барои ин дар инсон ангезаи устувори саломатиро ба вуҷуд овардан 

лозим аст. Инсон ҳангоме, ки таваллуд мегардад, бенуқсон буда, то ба 

садамае дучор нагардад, солимии худро нигоҳ медорад. И. Брехман қайд 

менамояд, ки «фарди солим, ба ҳама намуди бемориҳо мубориза бурда 

метавонад. Аксари ин бемориҳо нишонаи дурудароз дошта, бо хоҳиши 

шахсият аз байн бурда мешавад» [19, с. 32].  

Корҳои мавҷудаи соњањои маориф, тандурустӣ аз ҳисоби маблағҳо 

амалӣ карда мешаванд. Дар баробари ин, роҳҳои бартараф кардани 
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омилҳои хавф ошкор карда шаванд. Ин имконият медиҳад, ки воситаҳои 

функсионалии организм дар муқобилият бо таъсироти номатлуб ва 

рафъи аломатҳои ибтидоии беморӣ, ки аллакай оғоз шудаанд, нишон 

дода шавад.  

 Даҳсолаҳо боз дар кишварҳои ҷаҳон ба тарзи ҳаёти солим афзалият 

дода шуда буд. Гузашта аз ин, давлат њифзи иљтимоии пеш аз њама 

беморонро таъмин менамояд. Имрӯз вазъияте ба вуҷуд омадааст, ки 

бештар аз ҳарвақта дида, ба саломатии ҷомеа аҳаммият додан зарур аст. 

ВАО дар тарғиби ташаккули тарзи ҳаёти солим агенти асосӣ 

эътироф гардида, донишҳои навро бештар оид ба ин масъала ташвиқ 

менамояд. Дар ҷомеаи имрӯза ба ташаккули фарҳанги истироҳат, ки яке 

аз шаклҳои асосии тарзи ҳаёти солим дониста мешавад, муносибати 

ҷиддӣ дода мешавад. Набудани ин гуна фарҳанг одамро гаравгони як 

вақтхўшии нопок, хоҳиши гузаронидани вақт бо тамошои телевизор, 

нӯшидани машрубот ва коре накардан мекунад. Дар натиҷа вақт барои 

истироҳат, рафъи оқибатҳои хастагии касбӣ ва тайёрӣ ба марҳилаи 

навбатии фаъолият самаранок истифода бурда намешавад ва аксаран 

натиҷаҳои манфиро низ ба бор меоварад.  

Дар хулосаи зербоби дуюм месазад ба чунин натиља расид, ки тарзи 

ҳаёти солим дар тўли таърихи љомеаи инсонї яке аз дастовардҳои 

беназир ва муњим ба ҳисоб меравад. Бинобар ин, барои муваффаќ 

гаштани инсон ба он, яъне татбиқи ҳаёти солим риояи меъёрҳои он 

ҳатмӣ мебошад. Њамзамон, гуфтан ба маврид аст, ки фарди оқилу солим 

барои ҳифзи солимӣ ва тақвияти он чизеро пайдо накардааст.  

Маънии солим будани миллат ин мутаносибан, ҷавонони имрӯза 

дарк мекунанд, ки барои инкишофи ёфтани ин масъала аз тамоми 

имкониятҳои мавҷуда бояд истифода намоянд. Дар амалия истифода 

гардидани он тавассути оилаҳо ва насли ояндасоз ифодаи пурраи худро 

меёбад. Зеро рӯ овардан ба тарзи ҳаёти солим роҳҳи оддитарин ва 
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беталафоти ҳифзи саломатии миллат мебошад. Саломатии миллат асоси 

тараққиёти давлат буда, барои рушди он заминаи асосӣ мегардад. Ин 

масъала имрӯзҳо ниҳоят муҳим гардида, дурнамои рушди кишварро 

муайян менамояд. Таҳлили ҳолат нишон медиҳад, ки айни замон 

дастрасӣ ба ҳифзи саломатии ҷавонон ба таври васеъ таъмин карда 

шудааст.  
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БОБИ II. ОМИЛЊОИ ИЉТИМОИИ ТАШАККУЛИ ТАРЗИ ЊАЁТИ 

СОЛИМИ ЉАВОНОНИ МУОСИРИ ТОЉИКИСТОН 

2.1. Масъалаи муосири тарзи ҳаёти солими ҷавонон дар Тоҷикистон 

Дар шароити имрӯза масъалаҳои иҷтимоии тарзи ҳаёти солим ва 

таҳқиқи он дар байни ҷавонон аҳаммияти бештарро соҳиб гардидааст. 

Тоҷикистон кишваре ба ҳисоб меравад, ки қисми зиёди аҳолияшро 

ҷавонон ташкил дода, ташаккули тарзи ҳаёти солим маҳз дар байни ин 

қишр муҳим дониста мешавад. Мувофиқи маълумоти Агентии омори 

назди Президенти Ҷумҳурии Тоҷикистон «то якуми январи соли 2024 

шумораи аҳолии Тоҷикистон 10 миллиону 277 ҳазор нафарро ташкил 

медиҳад» [68, с. 7]. Тибқи натиҷаҳои тањлилњои Хазинаи нуфуси Созмони 

Милали Муттањид, «Тољикистон яке аз кишварҳои љавон ба ҳисоб 

меравад, ки аз рӯйи маълумоти оморї зиёда аз 70%-и ањолии кишвар 

љавонон буда, аз ин нишондиҳанда танҳо 38%-и онҳоро насли аз 14-сола 

то 35-сола ташкил медињанд» [61, с. 207].  

Имрӯз муқаррар намудани вазъи ҳаёти солим дар шароити 

тағйиротҳои иҷтимоӣ яке аз масъалаҳои саривақтӣ эътироф гардидааст. 

Ҷомеа барои ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон ҳама гуна чораҳои 

заруриро меандешад. Маҳз диққат додан ба масъалаи ҷавонон аст, ки 

дар ҳар як паёму суханрониҳои Асосгузори сулҳу ваҳдати миллӣ, 

Пешвои миллат, Президенти Ҷумҳурии Тоҷикистон муҳтарам Эмомалӣ 

Раҳмон мунтазам ин масъала баррасӣ мегардад, ки «солимии ҷомеа 

бақои давлат аст. Дар ин замина ташаккули тарзи ҳаёти солим - омили 

муҳимми солимии ҷомеа ба шумор меравад» [7, с. 15]. 

Яке аз вазифаҳои муҳимми аҳли ҷомеа насли ҷавонро бештар ба 

ташаккули тарзи ҳаёти солим раҳнамун сохтан ба ҳисоб меравад. Тарзи 

ҳаёти солим аз кӯдакистон маншаъ гирифта, дар тамоми умр инкишоф 

меёбад. Барои тарзи ҳаёти солими ҷавононро баланд бардоштан, пеш аз 

ҳама роҳҳои ташаккули онро бояд таҳқиқ намуд. Ин масъалаи муҳим 
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дар замони муосир ҷомеаро барои ёфтани роҳҳои гуногуни ташвиқи ин 

масъала омода менамояд. Боиси зикр аст, ки дар сиёсати имрӯзаи 

ҷумҳуриамон масъалаҳои солимии миллат, инкишофи тарбияи ҷисмонӣ 

ва варзиш беш аз пеш мавқеъ ва аҳаммият пайдо мекунад. Сарвари 

давлат муҳтарам Эмомалӣ Раҳмон дар як вохӯрии худ бо ҷавонони 

қишрҳои гуногун аз ҷумла варзишгарон таъкид намуда буданд, ки 

имрӯзҳо давлат ба инкишофи варзиш ва таҳияи барномаҳои гуногун оид 

ба ташаккули тарзи ҳаёти солим ва тарбияи ҷисмонӣ нигаронида 

шудааст. «Ниҳоди тандурустӣ ва ҳифзи иҷтимоии аҳолӣ яке самтҳои 

афзалиятноки сиёсати давлати Тоҷикистон ба ҳисоб рафта, аз ҷониби 

Ҳукумати мамлакат ҷиҳати таъмин намудани солимии аҳолӣ ва баланд 

бардоштани сифати хизматрасониҳои тиббӣ ҳамаи чораҳои зарурӣ 

амалӣ шуда истодаанд. Маблағгузории соҳа мунтазам зиёд шуда, вазъи 

таъмини муассисаҳои тиббии кишвар бо таҷҳизоти ҳозиразамон ва неруи 

кадрӣ сол ба сол беҳтар мегардад» [39, с. 15]. Мақсади асосии ҳамаи ин 

чорабиниҳо дар он ифода меёбад, ки барои пешрафти тамоми самтҳои 

ҷомеа, бахусус тарзи ҳаёти солими ҷавонон онҳоро ҷисман солим тарбия 

намоем. Ба ҳамаи ин танҳо тавассути фаъолгардонию солимии ҷавонон 

ба таври оммавӣ ба воситаи варзиш ба роҳ монда мешавад.    

Аз ин гуфтаҳо маълум мегардад, ки барои ташаккули тарзи ҳаёти 

солими ҷавонон мунтазам тадбирҳо андешида мешавад, яъне мо 

фаромӯш насозем, ки ба камол расондани насли солиму созанда вазифаи 

тамоми ҷомеа маҳсуб меёбад. Ҳамзамон, насли ҷавонамон донанд, ки яке 

аз омилҳои муҳимми пешгирӣ аз ҳар гуна одатҳои наматлуб маҳз тарзи 

ҳаёти солим мебошад ва барои беҳтар намудани саломатии худ онҳо 

тарзи дурусти зиндагӣ, яъне тарзи ҳаёти солимро интихоб намоянд. 

Бешубҳа, саломатии ҷавонон ба саломатии ҷомеаи он алоқаманд 

мебошад. 
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Мубрам будани ин масъаларо ба назар гирифта, барои беҳтар 

намудани нигоҳдошти солимии ҷавонон моҳи октябри соли 2010 

«Барномаи миллии ташаккули тарзи ҳаёти солим дар Ҷумҳурии 

Тоҷикистон барои солҳои 2011-2020»-ро Ҳукумати ҷумҳурӣ таҳия ва 

мавриди амал қарор дод [6, с. 3]. Омӯзиши ин мавзуъ нишон медиҳад, ки 

масъалаи тарзи ҳаёти солими ҷавононро зина ба зина таҳлил намоем. 

Барои баланд бардоштани солимии ҷавонон пеш аз ҳама мо одатҳои бад 

ва зараровар таблиғ ва ташвиқ намоем. Барои ба ин ҳадаф расидан ба мо 

пеш аз ҳама дурнамои мушаххас лозим аст.  

Имрӯз яке аз омилҳои асосии монеашавандаи ташаккули тарзи 

ҳаёти солим - ин паҳншавии одатҳои номатлуб дар байни ҷавонон 

мебошад. Ин одатҳои бад дар ҳаёти ҷомеа, ҳамчун меъёри манфӣ 

дониста шуда, мавриди таҳқиқи зиёди илмӣ қарор гирифтааст. Ҳамаи ин 

одатҳои номатлуби номбаршуда, на танҳо масъалаи ин ё он давлат, 

балки масъалаи замони муосир эътироф гардидааст. Барои пеши роҳи ин 

мушкилотро гирифтан, на танҳо ҷомеа, балки ҳар як фард оид ба ин 

масъала маълумоти зарурӣ дошта бошад. Танњо баъд метавонем доир ба 

љомеаи солим сухан ронем.   

Дар кодекси тандурустии Ҷумҳурии Тоҷикистон моддаи 173 оид ба 

ин масъала махсус таъкид шудааст, ки мазмуни он чунин аст, 

«муассисаҳои маориф ба нақшаҳои таълимӣ ва фаъолияти таълимию 

тарбиявӣ масъалаҳои тарғиби тарзи ҳаёти солимро ворид намуда, ба 

хонандагон дар бораи роҳҳои сироятёбӣ ва усулҳои пешгирии вируси 

норасоии масунияти одам ва бемории пайдошудаи норасоии масуният 

маълумоти пурра, босифат ва дастрас медиҳанд» [2, с. 67]. 

Ташаккули тарзи ҳаёти солим дар таъмини якҷоягӣ ва дастурҳои 

методии роҳбарикунандаи мақоми ваколатдори давлатӣ дар ниҳоди 

тандурустӣ якҷоя бо дигар мақомоти давлатӣ бо тартиби 
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муқарраргардида бо иштироки ташкилотҳои байналмилалӣ ва ҷамъиятӣ 

таъмин карда мешавад [3, с. 12]. 

Дар Қонуни Ҷумҳурии Тоҷикистон «Дар бораи ҷавонон ва сиёсати 

давлатии ҷавонон» дар моддаи 17 чунин дарҷ гардидааст. Бо ташкилоту 

муассисаҳои истироҳатию солимгардонӣ, ки дар ноҳияҳои дорои 

шароити мусоиди обу ҳаво ва экологӣ фаъолият мекунанд, инчунин бо 

воситаҳои ахбори умум дар асоси барномаҳои давлатӣ, минтақавӣ, 

маҳаллии ҷавонон дар бораи тарғибу ташвиқи тарзи ҳаёти солим, ҳифзи 

саломатии онҳо шартномаҳои дарозмуҳлат баста мешавад [4, с. 18]. 

Қонуни Ҷумҳурии Тоҷикистон «Дар бораи тарбияи ҷисмонӣ ва 

варзиш» масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти солимро дар моддаи 14, ки 

«Ҳуқуқ ва вазифаҳои шаҳрвандон дар соҳаи тарбияи ҷисмонӣ ва варзиш» 

ном дорад, чунин инъикос менамояд. Шаҳрвандони Ҷумҳурии 

Тоҷикистон барои инкишофи ҷисмонии худ кўшиш намуда, дар мавриди 

ҳифзу таҳкими саломатӣ, барои ҷалби аҳолӣ дар маҳалли зист, ҷои кору 

таҳсил ба машғулиятҳои тарбияи ҷисмонӣ ва варзишӣ мусоидат ва тарзи 

ҳаёти солимро таблиғ менамоянд [5, с. 7]. 

Дар Қонуни Ҷумҳурии Тоҷикистон «Дар бораи маориф», дар 

моддаҳои 5, 38 ва 51 низ масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти солим дарҷ 

гардидааст. Бевосита, дар моддаи 5-уми он оварда шудааст, ки Қонуни 

мазкур дар доираи салоҳияти худ барои тарзи ҳаёти солим заминаи 

устувори ахлоқиро фароҳам мекунад. Дар моддаи 38 бошад, яке аз 

вазифаи асосии муассисаҳои таълимиро тарғиби тарзи ҳаёти солим ва 

меъёрҳои санитарию гигиенӣ нишон медиҳад. Дар моддаи 51 бошад, яке 

аз вазифаҳои устодонро тарбия намудани маҳорати тарзи ҳаёти солим 

шуморида мешавад [3, с. 21]. 

Академик Ф. Шарифзода масъалаҳои ташаккули тарзи ҳаёти 

солимро баррасӣ карда, мушкилотҳои асосии онро чунин номбар 

кардааст: 
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− солимї ҳамчун категорияи биологию иљтимої баррасӣ карда 

шудааст; 

− ба роҳҳои ташаккули саломатї махсус аҳаммият дода шудааст; 

− усули муайян намудани хусусиятҳои конститутсионии фард 

баррасӣ гардидааст; 

− воситаи арзёбии саломатии фард ва хусусиятҳои хоси тарзи ҳаёти 

солим нишон дода шудааст; 

− тарзҳои амалияи ҳифз ва тақвияти саломатї оварда шудааст; 

− назария ва консепсияи таълими донишҳо оид ба тарзи ҳаёти солим 

мавриди таҳқиқи васеъ қарор дода шудааст [78, с. 321]. 

Аз мушоҳидаҳо бармеояд, ки имрӯз вазъияти тарзи ҳаёти солими 

ҷавонон нисбат ба солҳои пешин фарқунанда ба ҳисоб меравад. Чунки 

ҷавонон, пеш аз ҳама, ба масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти солим 

махсусан диққат медиҳанд. Имрӯз сатҳи шуурнокии ҷавонон инкишоф 

ёфта, онҳо бар зидди одатҳои бад, ба монанди сигоркашӣ, майзадагӣ ва 

нашъамандӣ мубориза мебаранд. Тоҷикистон аз нигоҳи демографӣ дар 

ҳоли рушди доимӣ қарор дошта, нисфи зиёди аҳолӣ, яъне қувваи асосии 

пешбарандаи онро ҷавонон ташкил медиҳанд. Бинобар ин, ҳукумат 

масъалаи ҷавонон ва ҳалли мушкилоти ҳаётии онҳоро яке аз самтҳои 

афзалиятнок дар сиёсати иҷтимоии худ эълон намудааст. Ба хотири 

таъмини шароити ҳаёти арзандаи онҳо аз тарафи Ҳукумати Ҷумҳурии 

Тоҷикистон чорабиниҳои зиёде ба сомон расонида шуданд. Яке аз 

кишварҳои ҷавонтарин давлати мо дар дунё ба ҳисоб рафта, аксари 

аҳолии онро ҷавонон ташкил дода, онҳо неруи бузурги рушди кишвар 

мебошанд [115, с. 255]. 

Аз ин мавқеъ, муаяйн кардани хусусияти муосири тарзи ҳаёти 

солими ҷавонон ниҳоят масъалаи доманадор ба ҳисоб меравад. Имрӯз 

фаҳмиши ин масъала дар байни муҳаққиқон баҳсҳои зиёдеро низ ба 
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вуҷуд овардааст. Барои фаҳмиши пурраи ин масъала ҷанбаҳои гуногуни 

«тарзи ҳаёти солим» – ро баррасӣ намудан лозим аст, чунки ин мафҳум 

категорияи асосии тарзи ҳаёт ба ҳисоб меравад. Хусусияти муосири 

вазъияти тарзи ҳаёти солими ҷавонон қоидаҳои санитарию беҳдоштӣ ва 

тарзи дуруст нигоҳ доштани ҳаёти солимро мувофиқ ба худ ҷой 

медиҳанд [76, с. 4]. 

Барои ҷорӣ намудани вазъияти муосири ҳолати тарзи ҳаёти солими 

ҷавонон ба ин ҷанбаҳои тарзи ҳаёти солим бояд диққат дод, ки инҳо 

мебошанд: 

- фаъолнокии баланди иҷтимоӣ ва тиббӣ;     

- дар сатҳи баланд нигоҳ доштани фарҳанги гигиенӣ;    

- оптимизми иҷтимоӣ;         

- фаъолнокии баланди меҳнатӣ ва қаноатмандӣ аз фаъолияти 

меҳнатии худ; 

- оромии ҷисмонӣ ва маънавӣ;       

- мубориза бурдан бо стрессҳо;      

-таъсири ҳаётгузаронии муҳити иҳотакарда, тавассути рафтори худ;  

хӯроки дуруст; 

- рӯ наовардан ба одатҳои бад (ба монанди майзадагӣ, сигоркашӣ, 

нашъамандӣ ва ғайраҳо); 

- интихоби дурусти тарзи ҳаёт [58, с. 103]. 

Тамоми аломатҳо метавонанд ба дуруст омӯхтани хусусиятҳои вазъи 

солимии ҷавонон замина фароҳам оранд. Тарзи ҳаёти солим ягона 

роҳест, ки барои барқарор, нигоҳдорӣ ва беҳтар намудани саломатии 

ҷавонон имконият медиҳад. Бинобар ин дар байни аҳолӣ ташаккул 

додани фарҳанги тарзи ҳаёти солим муҳимтарин вазифаи ҷомеа 

мебошад. Маҳдудиятҳо ва зиёд гардидани ҳар гуна бемориҳои сироятӣ 

боиси падидаҳои бӯҳронӣ дар тамоми соҳаҳои ҳаёт: иқтисодӣ, иҷтимоӣ 
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ва меъёрҳои арзишӣ гардиданд ва аз ин рӯ, ҳифзи саломатӣ ва татбиқ 

намудани тарзи ҳаёти солим дар амал муҳим дониста мешавад. 

Ҷавонон ҳамчун як гурӯҳи иҷтимоӣ-демографӣ ба ҳисоб рафта, 

бахше аз ҷомеа ҳастанд, ки дорои низоми арзишҳои ба худ хос 

мебошанд. Ба ҷавонон хусусияти барҷастаи рафтор, тарзи зиндагӣ, 

тафаккур ва муносибати кунҷковона нисбат ба падидаҳои ҳаётӣ хос аст. 

Аз чӣ гуна ташаккулёбии тарзи ҳаёти солим самтҳои арзишӣ, ҳадафҳо, 

нуктаи назари худ ба воқеияти атроф, ояндаи ҷавонон бешубҳа вобаста 

аст. Дар асоси арзишҳое, ки шахс қабул мекунад, афзалиятҳои ҳаётии ӯ 

ташаккул меёбад. 

Дар робита бо ин, яке аз масъалаҳои муҳим ва саривақтӣ дар ҷомеаи 

мо, ин дуруст ташкил кардани тарзи ҳаёти солими ҷавонон ба ҳисоб 

меравад. То он лаҳзае, ки мо ба ин масъала диққати асосиро равона 

насозем, ҷанбаҳои дигари ин падидаро таҳқиқ кардан душвор мегардад. 

Тандурустӣ дар Ҷумҳурии Тоҷикистон яке аз ниҳодҳои асосӣ эътироф 

гардидааст. Ин ниҳод барои дар сатҳи зарурӣ ҷорӣ кардани тарзи ҳаёти 

солим замина фароҳам меоварад. Ҳамасола ба ин ниҳод тағйиротҳои 

гуногун ворид мегардад. Ин ислоҳот маҳз барои он аст, ки ниҳод барои 

боз ҳам беҳтар ташаккул додани тарзи ҳаёти солими ҷавонон шароити 

мусоидро фароҳам намояд.  

Бо назардошти рушди таҷрибаи ғании тибби ниёгон «Маркази 

ҷумҳуриявии тибби халқӣ» ташкил карда шуд. Солҳои охир дар 

баробари ворид намудани маводи доруворӣ самти дигари соҳаи 

фарматсевтӣ – истеҳсоли маводи дорувории ватанӣ ба ҳисоб меравад. 

Барои татбиқи ин иқдом дар кишвар зарурат барои таъсиси КВД 

«Тоҷикфарминдустрия» пеш омад, то дар ҷумҳурӣ истеҳсоли маводи 

дорувориро ба роҳ монад. Айни замон дар кишвар коргоҳҳои 

фарматсевтии ватанӣ ва коркарди гиёҳҳои шифобахши «Помир», 

Ҷамъиятҳои дорои масъулияташон маҳдуди «Тиб барои шумо», 
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«Шабнам», «Ҳаким», «Сахо», «Авитсенна», «Фармико», ҶСК «Фароз», 

ҶСП «Аввалин» ба истеҳсоли маводи доруворӣ оғоз намуданд.  

Ба ҳеҷ кас пӯшида нест, ки сарчашмаи аз ҳама муҳимми беҳбудии 

халқ ва ташаккули тарзи ҳаёти солим ин талаботи моддию маънавии 

инсон маҳсуб меёбад. Барои инсон новобаста аз макон ва марҳилаи 

рушдаш хоҳишу талаботи хӯроки хуб хӯрдан, либоси нағз пӯшидан ва 

дар макони мувофиқ зистан хос мебошад. Ҳамин хоҳишу талаботи 

табиии инсон ҳаст, ки ӯро дар тамоми ҳаёташ пайваста водор менамояд, 

барои зиндагии арзанда талош намояд. Ҳамаи талаботи инсон, ки онро 

дар оғоз ҳисси кунҷковӣ ва баъдан илм пайваста ҳамроҳӣ намудааст, 

барои тавлиди падидаи некӯаҳволӣ ва ҳаёти солим роҳу имкониятҳои 

васеъро фароҳам овардааст. 

Бо вуҷуди корҳои анҷомдода, алъон барои ҷавонон як қатор 

омилҳое ҳастанд, ки вазъияти солимии онҳоро халалдор менамоянд. Ба 

ин омилҳо дохил мешаванд:         

Якум - ин муҳити иҳотакарда ба ташаккули тарзи ҳаёти солими 

ҷавонон бевосита таъсири худро мерасонад. Чунки ҷавонон як узви 

хурди ин муҳит буда, аз он берун фаъолият карда наметавонанд. Мо, 

маҳз диққати асосиро ба мутобиқшавии онҳо ба муҳит равона месозем.  

Дуюм - мушкилотҳои ҷаҳонишавӣ – гуфтан месазад, ки имрӯз вазъи 

ҷаҳон ниҳоят мураккабу печида гардидааст. Нисбат ба солҳои пеш сатҳи 

бемориҳои сироятӣ афзудааст, ки инро тавассути таҳқиқоти сотсиологӣ 

метавон пурра нишон дод [71, с. 19]. 

Дар Ҷумҳурии Тоҷикистон аз рӯйи маълумотҳои оморӣ нисбат ба 

дигар намуди бемориҳо, бемориҳои сироятӣ бештар ба назар мерасанд. 

Дар самти пешгирии бемориҳои сироятии ҷинсӣ, махсусан ВНМО дар 

байни аҳолӣ, аз ҷумла ҷавонон санадҳое вуҷуд доранд, ки сохторҳои 

дахлдор барои татбиқи онҳо тамоми кӯшишҳои хешро ба харҷ медиҳанд. 
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Мутаассифона, бо сабабҳои гуногун бештари ин чорабиниҳо натиҷаи 

дилхоҳ намедиҳанд ва рӯз то рӯз ин масъала нигаронкунанда мегардад. 

Дар шароити муосир барои рушди як кишвар танҳо доштани неруи 

ҷисмонӣ кифоя набуда, балки баръакси ин гуфтаҳо, баъзан мавриди 

корбурди нодуруст қарор гирифтани он, бори гарон барои ҷомеа 

мегардад. Насли ҷавон ҳозира ва ояндаи устувории миллатро таъмин 

менамояд. Мувафаққиятҳои насли ҷавон нишон медиҳад, ки то кадом 

андоза ҷомеа рушду инкишоф намудааст.  

Солимии наврасону ҷавонон зери назорати қатъии Ҳукумати 

ҷумҳурӣ қарор дорад. Барои пешгирӣ намудани бемориҳо дар байни 

ҷавонон ташкили чорабиниҳо мувофиқи мақсад дониста мешавад. Маҳз 

паҳнкунандаи ин бемориҳо низ худи ҷавонон дониста мешаванд. Чунки 

дар синни ҷавонӣ хусусияти кунҷобӣ ба ҳамаи ин қишр хос аст. Имрӯз 

дар ҷумҳурӣ марказҳои гуногуни пешгирии бемориҳои сироятӣ дар 

байни ҷавонон амал менамоянд. Бахусус «марказҳои клиникии 

наркологӣ, ки ба табобати ҷойивазкунанда ва ба тарзи ройгон ба 

беморон маводи дорувориро таъмин менамоянд. Махфӣ нигоҳ доштани 

маълумот оид ба ин масъала паст шудани шумораи ҷавонони 

нашъамандро тасдиқ менамояд» [107, с. 206]. Дар ҷараёни ислоҳоти 

ниҳоди тандурустӣ ба масъалаҳои дастрасӣ, сифат ва самарабахшии 

хизматрасонии тиббӣ ба аҳолӣ ва ҳамчунин рушди шаклҳои нави кӯмаки 

тиббию санитарӣ таваҷҷуҳи хосса дода, фарди солим, оилаи солим ва 

ҷомеаи солимро пуштибонӣ менамояд.  

Барои ба ҷавонон «дастрасии хизматрасониҳои тиббӣ як қатор 

санадҳои меъёрии ҳуқуқӣ қабул карда шудаанд. Дар байни онҳо 

такрористеҳсолнамоӣ ва нигоҳдошти солимии ҷавонон мақоми хосса 

дорад. Ҳифзи солимии репродуктивии ҷавонон дар асоси ҳуқуқи 

репродуктивии марду зан ва дастрасӣ ба он яке аз усули бехатар, 
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самарабахш ва қобили қабули тамоми аъзоёни ҷомеа ба ҳисоб меравад» 

[107, с. 206]. 

Омӯзиши ташаккули тарзи ҳаёти солим дар байни ҷавонон яке аз 

масъалаҳои асосӣ дониста мешавад. Ҳар ҷомеае, ки имрӯз вуҷуд дорад, 

бояд барои ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон заминаҳои асосиро 

ба вуҷуд оварад. Ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон масъалаи 

доманадор буда, яке аз мушкилоти асосиро низ ба бор овардааст.  

Ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон хусусиятҳои худро дошта, 

ҳангоми амалӣ гаштани он мо метавонем, оид ба амалии ин падида 

ақида баён намоем. Ҷавонон ҳамчун гурӯҳи муҳимми иҷтимоӣ - 

демографии ҷомеа эътироф гардида, давомдиҳандаю паҳнкунандаи 

арзишҳои иҷтимоӣ маҳсуб мешаванд.  

Айни ҳол татбиқи васеи барномаи мазкурро «71 маркази ташаккули 

тарзи ҳаёти солим дар ҳудуди ҷумҳурӣ ба роҳ мондаанд. Бахусус дар 

Вазорати тандурустии Ҷумҳурии Тоҷикистон ва ниҳодҳои зертобеи он 

дар доираи ислоҳотҳои вуҷуддошта барои ҳалли ин масъала сохтори 

хадамоти ташаккули тарзи ҳаёти солим ташкил карда шудааст. Мақсади 

он ҳамоҳангсозии фаъолияти якҷояи муассисаҳоро оид ба мустаҳкам 

намудани саломатӣ, чорабиниҳои ҷамъиятию иттилоотӣ ва сафарбарии 

ҷамоатҳоро амалӣ менамояд» [57, с. 165]. 

Марҳилаи муносибати масъулиятнок нисбат ба ташаккули 

саломатии худ баёнгари он аст, ки фард аз фарҳанги тарзи ҳаёти солим 

огоҳ мебошад. Ҳар як фард дар алоҳидагӣ бо атрофиён бештар рафтори 

худро ба муҳит мутобиқ менамоянд. Имрӯзҳо ҷавонон бо мушкилиҳои 

гуногуни ин масъала рӯ ба рӯ гардидаанд. Дар таҳқиқотҳо ин 

мушкилотҳоро низ муаллиф ба таври васеъ баррасӣ намудааст. Он аз 

давраи таваллуди кўдак шурўъ гардида, барномаи макаммалу 

самараноки тамоми марҳилаи ҳаётро дар бар мегирад. Кўдакони солим 

аз дигар кӯдакон дида, дар тамоми фаъолияти худ ба комёбҳои бештар 
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сарфароз мегарданд. Дар овони ҷавонӣ боз ҳам фаъолтар гардида, дар 

ҳаёти ҷомеа саҳми муфид гузоштанро идома медиҳанд. Барои мустаҳкам 

нигоҳ доштани саломатӣ, ба вуҷуд овардани шароитҳо ба монанди 

дастгирии ҳаёти мустақилона ва осон гаштани майлу интихоб ба фоидаи 

тарзи ҳаёти солим, баланд бардоштани саводи тиббию санитарӣ ниҳоят 

зарур аст. Таҳкими солимии ҷавонон заминаи ҳаёти солимро ба вуҷуд 

оварда, солимии репродуктивӣ ва банақшагирии оила, солимии 

равониро таъмин менамояд.  

Бо мақсади боз ҳам бештар ба роҳ мондани ин масъала дар ҷомеа 

зарурати омўзонидани ҳамаи табақаҳои аҳолӣ аз ҷумла хизматчиёни 

ҳарбӣ, муҳоҷирон, кормандони муассисаҳои давлатӣ ва ғайридавлатӣ 

мувофиқи мақсад дониста мешавад. Шумораи асосии синну соли қобили 

меҳнати аҳолиро муҳоҷирони меҳнатӣ ташкил дода, ҳангоми рафтан ба 

хориҷа ва баргашта омадан ба ватан маълумоти заруриро доир ба ин 

масъала дастрас намекунанд. Инчунин оилаҳои муҳоҷирон, ки фишори 

равонии ҳамарӯза дар хона аз ҷониби хешовандони ҳамсарро таҳаммул 

намуда, оид ба масъалаҳои солимӣ на он қадар ҷиддӣ маълумот 

мегиранд.  

Барои ташаккул тарзи ҳаёти солимро баланд бардоштан 

хизматрасонии тиббӣ нақши калон дорад. Вақте, ки дар сатҳи зарурӣ 

хизматрасонии тиббиро ба роҳ мемонем ва тамоми қишри ҷомеа ба он 

дастрасӣ доранд ин гувоҳ бар он аст, ки ташаккули ҳаёти солим дар 

сатҳи зарурӣ аст. Тиб мунтазам аҳолиро бо тамоми иттилооти нави оид 

ба тарзи ҳаёти солим ба вуҷудоянда, огоҳ намуда, ислоҳотҳои гуногунро 

дар ин доира ҷорӣ намуда, ҳамчун ниҳоди иҷтимоии ҷомеа вазифадор 

аст, ки сатҳу сифати хизматрасонии тиббиро баланд бардорад. 

Донишманди тоҷик Т.Н.Зиёзода аввалин шуда, тарзи ҳаёти 

солимро дар шаҳр ва деҳот таҳқиқ намудааст. Барои ташаккули ин 

масъала дар шаҳр «имкониятҳои ниҳоят зиёд ба монанди майдончаҳои 
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варзишӣ, маҷмааҳои варзишӣ, толорҳои варзишӣ, фитнесс-клубҳо, 

варзишгоҳҳо, толорҳои оббозӣ дида мешаванд. Ин имкон медиҳад, ки 

шароити беҳтарро барои ташаккули он таъмин кард. Аммо, 

мутаассифона дар деҳотҷой ин масъала дигаргуна аст. Дар асл, ин 

масъала миёни ҷавонон тавассути меҳнат, бозиҳои миллӣ ва варзиш 

инкишофу рушд меёбад. Агарчанде, ки онҳо доимӣ ба корҳои пешбурди 

ҳоҷагӣ машғул ҳастанд, аммо вақти кам барои обу тоби бадан сарф 

менамоянд. Чуноне, ки таҳлилҳои муаллиф нишон медиҳад, меҳнат 

барои ҷавонони деҳот барои ташаккули ҳаёти солим ченаки асосӣ 

дониста мешавад» [90, с. 152]. Афзалияти дигари деҳот дар он зоҳир 

мегарда, ки бо сабаби кам ё набудани муассисаҳои фароғатӣ, меъёрҳои 

носолим камтар таъсири худро ба ҷавонон мерасонад.  

Асоси муайянкунандаи тарзи ҳаёти солимро дар ҷомеаи имрӯзаи мо 

фарҳанги аҳолӣ муайян мекунад. Анъана гуфта, он арзишҳои иҷтимоие, 

ки барои инкишофи он мусоидат мекунанд, баррасӣ карда мешавад. Ба 

муассисаҳои мусоидаткунандаи тарзи ҳаёти солим инҳо дохил карда 

мешаванд: 

1) «Иттифоқҳо ва ҷамъиятҳои ихтиёриён ва дастандаркорон 

(волонтёр); 

2) Идораҳои варзишию фароғатӣ; 

3) Зермуассисаҳои маориф, маданият ва ташкилотҳои эҷодӣ; 

4) Иттиҳодияҳои касбӣ» [90, с. 152]. 

Давлат дар якҷоягӣ бо ҷомеаи шаҳрвандӣ инкишофи тарзи ҳаёти 

солимро ба роҳ мемонад. Пешгирии амалҳои зарарнок маҳсули инсон 

буда, ҳама хавфҳоро аз байн мебарад. Дар ҳолати имрӯза он аз барномаи 

тарбиявию ахлоқие шакл мегирад, ки арзишҳои иҷтимоиро танзим 

менамояд. Онро мувофиқ ба меъёру анъанаҳои аз ҷониби омма эътироф 

шуда, ба роҳ монда мешавад. Тарзи ҳаёти солим пеш аз ҳама дар муҳити 

шаҳр ва деҳот баробар инкишоф меёбад. Бинобар ин, бояд давлат дар 
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доираи сиёсати пешгирифтаи худ ҳолатҳои ин масъаларо баррасӣ 

намояд. Барои беҳтар ба роҳ мондани ин масъала барномаҳои миллӣ 

қабул шуда, ба иҷро гардидани он диққат медиҳанд. Ҷавонони имрӯзаи 

мо, аз наслҳои пешин фарқкунанда мебошанд. Гуфтан ба маврид аст, ки 

солимиро дар ҳаёти худ ба таври васеъ истифода менамоянд.  

Дар баробари ин, фард дар амалия барои пешбурди ин масъала бояд 

меъёрҳои зеринро иҷро намояд: 

- «қувваҳо, донишҳо ва неруи худро барои беҳтар гардонидани 

фаъолияти касбӣ ва аз ҷиҳати ҷамъиятӣ фоиданок истифода намояд ва 

дорои малакаҳои пурмаҳсул ва сарфакорона бошад; 

- ҳар як фард донишҳо, маҳорату малакаҳои барқарор намудан ва 

муолиҷаи баданро пас аз меҳнати вазнин риоя намояд» [104, с. 155].  

 Пайваста принсипҳои ахлоқии худро амиқ гардонида, аз ҷиҳати 

илмӣ онро мукаммал мегардонад.Тарзи ҳаёти солим хусусияти хосси 

фарҳанги инсонӣ ба шумор рафта, он ба одамон барои таҳсил, кор 

кардан, беҳтар кардан шароити зист, истироҳат ва барқарор намудани 

қувваҳо, мустаҳкам кардани бадан ва шифо бахшидан ба он, ташаккул 

ва беҳтар кардани хусусиятҳо ва қобилиятҳои ҷисмонии онҳо кӯмак 

менамояд.  

Донишмандони риштаи илмҳои тарбиятии тоҷик Ш.А. Сафаров ва 

Б.Х. Қаландарбекова механизмҳои асосии ташаккули тарзи ҳаёти 

солимро дар ҷомеаи Тоҷикистон таҳқиқ намуда, қайд мекунанд, ки 

давлат бо таҳия намудани қонунҳо оид ба ин масъала тавассути тартиби 

муайян таъсир мерасонад: 

1) Тафтиши тарзи ҳаёт; 

2) Таъсири иқтисодӣ ё ҷарима; 

3) Маҳдуд намудани ҷараёнҳои зараррасон;  

4)  Дармони маҷбурии бемориҳои сироятшуда; 

5) Паҳн намудани афкори солим тавассути ВАО [109, с. 159]. 
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Коршиноси дигари ин масъала Б. Почоев зинаҳои солим буданро 

чунин гурӯҳбандӣ намудааст: 

- зинаи ба тартиб даровардани ҳолатҳои психофизиологї - шахс 

талаботҳояшро қонеъ мегардонад, ки инро метавон ба саломатии табиии 

ӯ алоқаманд донист; 

- зинаи назорати мутобиқшавї ба љомеа - шахс ба љомеа ва 

талаботҳою шароити воқеї мутобиқ мегардад ва он бо саломатии 

иљтимої алоқаманд карда мешавад; 

- зинаи иҷрои маъноӣ - шахс муносибатро бо олам дар ягонагии 

комил ба амал мебарорад. Он дур аз ҳаёти воқеии инсон набуда, дар 

воқеъ тавассути бардавомии вақт инкишоф меёбад ва дар саломатии 

маънавї шакли пурраи худро мегирад; 

- зинаи таҳаввулї ё худ дараљаи худмуайянкунии шахсият - ба он 

вобаста мегардад, ки фард чӣ гуна таҳаввулотҳоро паси сар намудааст. 

Ҳар як аз он ба солимӣ метавонад таъсири худро расонад;  

- зинаи дигар саломатии равонї мебошад. Маҳз дар ҳамин ченакҳо 

инсон баркамолии худро муайян менамояд. Ҳамаи дигар номбаршудаҳои 

болоӣ ба якдигар алоқаманд буда, дар солимии равонӣ инъикоси худро 

пайдо менамояд. [105, с. 81]. 

Ҷавонон қуввае мебошанд, ки ояндаи солимии миллатро муайян 

менамоянд. Гарчанде ки шумораи зиёди аҳолии Тоҷикистонро ҷавонон 

ташкил медиҳанд, омӯзиши пешгирии хавфи ҳама гуна бемориҳо аз 

манфиат холӣ нест. Дар шароити имрӯза насли ҷавонро бештар ба 

ташаккули тарзи ҳаёти солим раҳнамун сохтан яке аз вазифаҳои 

муҳимми аҳли ҷомеа мебошад. Ҷавонон бо хусусиятҳои хосси худ қишри 

осебпазири ҷомеа маҳсуб мегардад. Онҳо одатан дар асоси тарбия, 

омӯзиш ва дар бештари вақт ба таъсири атрофиён ба ҳаёти иҷтимоӣ 

ворид мегарданд, ки қувваи асосии меҳнатӣ, мудофиавӣ ва неруи 

мадании ҷамъият мебошад. Бинобар ин, донистани қонуниятҳои 
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ташаккули тарзи ҳаёти солим барои ҳар як шаҳрванди он аҳаммияти 

ниҳоят калон дорад. Ҷавонон ҳамчун як гурӯҳи мустақили иҷтимоии 

аҳолӣ ҳамеша мавриди таваҷҷуҳи махсус қарор доранд. Масъалаҳои 

саломатии ҷавонон ба як қатор омилҳо вобастагӣ доранд. Аввалан, 

ҷавонон захираи асосӣ ва қувваи корӣ мебошанд. Сониян, вазъи 

саломатии љавонон имрўз солимии миллатро давоми садсолаҳо муайян 

менамояд.  

Аз хулосаи зербоби якуми боби ду бармеояд, ки ташаккул ва рушди 

соњаҳои иљтимоию иќтисодии давлат ба вазъи саломатии ҷавонон 

вобастагӣ дорад. Омӯзиши мунтазами тарзи ҳаёти солим имконият 

медиҳад, ки сабабу оқибатҳои таъсири он ба ҷомеа пешбинӣ карда 

шавад. Масъалаҳое, ки дар ҷомеаи муосир ба амал меоянд, мушкилоти 

нигоҳдорӣ ва таҳкими саломатии инсон, ташаккули тарзи ҳаёти солимро 

шадидтар кардаанд. Тарзи њаёти солим њамчун шарти фаъолияти 

иљтимоии инсон ва ифодаи пурраи неруи маънавї ва љисмонии ў 

ташаккули маќсадноки шуур ва рафтори онҳоро пешбинї менамояд. 

 

2.2.Омилҳои ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон дар ҷомеаи муосири 

Тоҷикистон 

Маъмулан, масъалаи ҷавонон ҳамеша мавриди таваҷҷуҳи аҳли 

ҷомеа қарор дорад. Хоссатан, аз аввали марҳилаи давлатдорӣ ба онҳо 

чун, неруи солимии миллат таваҷҷуҳи зиёд дода мешавад. Ҷавонон ба 

арзишҳо, тарзи устувор намудани зиндагӣ ва дурнамои инкишофи ҷомеа 

бевосита таъсиргузор мебошанд. «Ин масъала чун яке аз арзишҳои 

муҳимтарини ҳаёти шахсӣ ва иҷтимоӣ буда, барои он шароитҳои 

лозимиро ҷустуҷӯ менамоянд» [115, с. 256]. 

Аз ин рӯ, масъалаҳои марбут ба солимии ҷавонон ва таъсири 

шароит, омилҳои мусоидаткунанда ба он таҳқиқоти махсусро талаб 

менамояд. Ҳолати солимии ҷавонон ва ташаккули тарзи ҳаёт, асосан аз 
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тарзи зиндагӣ муайян карда мешавад. Ташаккули тарзи ҳаёти солим аз 

омилҳое иборат аст, ки ҳаёти воқеии ҷавонон ба он вобастагӣ дорад. 

Гузашта аз ин, ҷавонон вобаста ба хусусиятҳои иҷтимоӣ-психологии 

синну сол ба ҳамаи тағйиротҳои мусбату манфӣ, ҷараёнҳои дар ҷомеа ба 

амал омада, зуд вокуниш нишон медиҳанд. Тавре ки муњаќќиќ 

Ш.Шоисматуллоев қайд менамояд, «аз рӯи камолоти иҷтимоӣ 

наметавон марҳилаи инкишофи ҷавононро ба таври зарурӣ ва амиқан 

муайян кард. Нишонаи иҷтимоии тавсифкунандаи камолот, хотимаи 

раванди худмуайянкунии ҳаётӣ мебошад, ки дар натиҷаи он ҳолати 

устувор дар низоми робитаҳои иҷтимоӣ ба даст меояд» [81, с. 25].  

Барои ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон як қатор омилҳо 

таъсири худро мерасонанд. Омилҳои ташаккули тарзи ҳаёти солими 

ҷавононро СУТ (Созмони Умимиҷаҳонии Тандурустӣ) чунин пешниҳод 

намудааст. Коршиносони СУТ таносуби тахминии омилҳои гуногуни 

таъсиррасон ба тарзи ҳаёти солими ҷавонони муосирро муайян карда, 

чаҳор омилро махсус қайд намудаанд, ки инҳо мебошад:    

1) Омилҳои ирсӣ - 20%;        

2) Ҳолати муҳити зист - 20 %;       

3) Дастгирии тиббӣ - 8%; 

4) Шароит ва тарзи зиндагии одамон - 52% [111, с. 204]. 

Барои ба вуҷуд овардани тарзи ҳаёти солим дар байни ҷавонон ин 

чор омилро дар мадди аввал гузошта, бояд қайд намуд, ки ҳар як омил 

дар алоҳидагӣ ба ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон таъсири худро 

мерасонад ва ин аломатҳо дар шароит ва тарзи зиндагии ҷавонон муҳим 

буда, тамоми монеаҳоро барои ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон 

ба вуҷуд меорад.  

Дар ин маврид, ҷомеашиносон ақида доранд, ки агар тарзи 

ҳаётгузаронӣ дуруст ташкил карда шавад, он боиси беҳтар гардидани 

вазъияти солимӣ мешавад. Он ченаке мегардад, ки ҳама гуна меъёри 
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хавфро дар байни ҷавонон кам менамояд. Омилҳои ирсӣ низ метавонад 

ба ташаккули тарзи ҳаёти солим монеа эҷод кунанд, чунки доштани 

бемориҳои ирсӣ яке аз заминаҳои аз байн рафтани ташаккули тарзи 

ҳаёти солим мегардад. 

Муҳити зист омиле эътироф гардидааст, ки барои ташаккули тарзи 

ҳаёти солим зарур шуморида мешавад. Ба ақидаи коршиносон шароити 

мусоиди экологӣ замина мегардад, ки инсоният дастрасӣ ба ғизои солим 

ва дур будан аз ҳар гуна одатҳои бадро пешаи худ намояд. Ҷой доштани 

корхонаҳои бузурги саноатӣ дар кишвар боис бар он мегардад, ки 

омилҳои оддитарини тарзи ҳаёти солим халалдор гардад.  

Дастрасӣ ба хизматрасонии тиббӣ барои ташаккули тарзи ҳаёти 

солим муҳим дониста мешавад. Чунки барои маълумоти заруриро оид ба 

ташаккули тарзи ҳаёти солим дастрас намудан маҳз ниҳоди тиб дар амал 

татбиқ намуда метавонад. Вақте, ҷавонон ба хизматрасонии тиббӣ 

дастрасӣ доранд метавонанд, дар сатҳи зарурӣ маърифати худро оид ба 

ин масъала инкишоф диҳанд. Инчунин бар зидди омилҳои хавф барои 

ташаккули тарзи ҳаёти солим мубориза намоянд [126, с. 98]. 

Ташаккули тарзи ҳаёти солим асоси ҳама гуна фаъолияти 

профилактикӣ, барномаҳои сершуморе мебошад, ки ба беҳтар намудани 

саломатии шахс ва ҷомеа нигаронида шудаанд. Тарзи ҳаёти солим бояд 

дар ду самти зерин ташаккул ёбад: 

1) Эҷод, инкишоф, таҳким, фаъолгардонии шароитҳои мусбати 

саломатӣ, омилҳо ва шароитҳои ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон. 

2) Бартараф кардан ё кам кардани омилҳои хавф ба ташаккули тарзи 

ҳаёти солим [16, с. 160]. 

Ба таври амиқ омилҳои, ки дар ҷадвали зер нишон дода шудааст, 

роҳҳое мебошанд, хатарро ба солимӣ аз байн мебаранд. Ба ҷадвали 1 

нигаред:   

Ҷадвали 1.Омилҳои ташаккули тарзи њаёти солим   
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Омилҳои ташаккули тарзи ҳаёти 

солим  Бартараф кардани омилҳои хавф 

Фаъолияти меҳнатӣ Фаъолияти меҳнатии паст 

Ќаноатманд будан аз ҷойи кор  Ќаноатманд набудан аз ҷойи кор 

 Бароҳатии ҷисмонӣ ва рӯҳӣ, 

инкишофи ҳамоҳангии 

қобилиятҳои ҷисмонӣ ва зеҳнӣ 

Камфаъолӣ, нороҳатӣ, шиддати 

невроэмотсионалӣ ва равонӣ 

 Мавқеи фаъоли ҳаётии 

ҷамъиятӣ ва дараҷаи баланди 

маданият 

 Фаъолияти пасти ҷамъиятӣ, 

фарҳанги нодурусти ташаккули он  

 

Мутавозинии фаъолияти 

ҷисмонӣ 

 Гипердинамия ё ҳаракати кам 

иҷро намудан 

 Хӯрокхурии дуруст ва меъёрӣ  Маводи озуқаи вайроншуда 

Иҷро намудани қоидаҳои 

беҳдоштӣ 

 Истеъмоли маводҳои спиртӣ ва 

сигор, маводи мухаддир ва дигар 

моддаҳои зараровар  

 Фаъолияти баланди тиббӣ 

 Муносибатҳои шадиди оилавӣ, 

ҳаёти носолим 

 Омилҳои дигари тарзи ҳаёти 

солим 

 Фаъолияти пасти тиббӣ ва дигар 

омилҳои тарзи ҳаёти носолим 

 

Аз ҷадвали овардашуда маълум мегардад, ки муаллифони он 

Е.Ю.Блинова ва А.О.Рижкова ба таври возеҳ ташаккули онро дар байни 

ҷавонон таҳлил кардаанд. Онҳо чунин омилҳои ташаккули тарзи ҳаёти 

солимро ҷудо намудаанд. «Он дар худ чунин омилҳои ташаккул ба 

монанди фаъолияти меҳнатӣ, қаноатманд будан аз ҷойи кор, бароҳатии 

ҷисмонӣ ва рӯҳӣ, инкишофи ҳамоҳангии қобилиятҳои ҷисмонӣ ва зеҳнӣ, 
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мавқеи фаъоли ҳаёти ҷамъиятӣ ва дараҷаи баланди маданият, фаъолияти 

баланди ҷисмонӣ, ғизои оқилонаи мутавозин, муносибатҳои дурусти 

беҳбудӣ ва фаъолияти баланди тиббиро дар худ муттаҳид менамояд» [12, 

с. 160]. Инчунин, ҳар як аз ин омилҳо дар ташаккули тарзи ҳаёти солим 

нақши худро доранд. Чунки тавассути ин ченакҳо солимии ҷавонон 

муайян карда мешавад. 

Дар ташаккули тарзи ҳаёти солим омилҳои хавф низ ба инобат 

гирифта мешаванд, чунки бе таҳлили омилҳои хавф ташаккули тарзи 

ҳаёти солим ғайриимкон мегардад. Ба омилҳои «хавфи ташаккули тарзи 

ҳаёти солим дохил карда шудаанд: 

- «машғулияти меҳнатии паст; 

- фаъолияти аз меъёр камтар; 

- изтироб; 

- фишори невроэмотсионалӣ ва рӯҳӣ; 

-аз ҷамъият дур будан; 

- шакли нодурусти ташаккули он; 

- камбудии фаъолияти ҷисмонӣ, камҳаракатӣ; 

- истифодабарии нодурурсти маводҳои спиртӣ, сигор, маводи 

мухаддир ва дигар моддаҳои зараровар; 

- рафтори фишороваранда дар оила аз ҷониби дигар аъзоён; 

- ҳаёти носолим; 

- хизматрасонии пасти тиббӣ ва ғайра» [27, с. 160]. Ҳар яке аз ин 

омилҳои номбурда бешак шиддати коҳишёбии ташаккули тарзи солимро 

дар байни ҷавонон зиёд менамояд.  

Ҳамзамон, барои ташаккули тарзи ҳаёти солим ду навъи хавф, хавфи 

ибтидоӣ ва дуюмдараҷа вуҷуд дорад. Ба хавфи аввал омилҳое, ки ба 

саломатӣ таъсири манфӣ мерасонанд, дохил мешаванд. Аз ҷумла: тарзи 

ҳаёти носолим, ифлосшавии муҳити зист, бемориҳои оилавӣ, 

хизматрасонии пасти тиббӣ ва ғайра. Ба омилҳои дуюмдараҷаи хавф 
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бемориҳое дохил мешаванд, ки ҷараёни дигар бемориҳо, бахусус диабети 

қанд ва гипертонияро вазнин мекунанд [16, с. 65].  

Муҳаққиқони ин масъала омилҳоеро, ки рушди ташаккули тарзи 

ҳаёти солимро муайян мекунанд, чунин ҷудо намудаанд: 

1) Омилҳои иҷтимоӣ-иқтисодӣ ба шароити меҳнат, тарзи зист, 

беҳбудии моддӣ, андоза ва сифати хӯрок, истироҳат вобаста 

мебошад. 

2) Омилҳои иҷтимоӣ-биологӣ дар синну сол, ҷинс, майл ба омилҳои 

ирсӣ инъикос мегардад. 

3) Омилҳои муҳити зист ва табиию иқлимӣ ифлосшавии муҳити 

зистро нишон медиҳад. 

4) Омилҳои ташкилию тиббӣ бо таъмини аҳолӣ ба ёрии тиббӣ, 

мавҷудияти ёрии тиббию иҷтимоӣ баррасӣ карда мешавад.  

 Ин омилҳои номбаршуда метавонанд хавф барои солимӣ гардида, 

ташаккули тарзи ҳаёти солимро зери хатар қарор диҳанд [31, с. 95]. 

Вазифаи асосии давлат дар маҷмуъ «аз амалӣ намудани тадбирҳои 

пешгирикунанда оид ба бартараф намудани хавф ва устувор 

гардонидани омилҳои мусбате, ки ба он мусоидат мекунад» [37, с. 4], ба 

ҳисоб меравад. Омилҳои хавф омилҳое мебошанд, ки барои саломатии 

ҷавонон хатарнок буда, ба пайдоиши бемориҳо мусоидат мекунанд. 

Баръакси сабабҳои бемориҳо (вирусҳо, бактерияҳо ва ғайраҳо) омилҳои 

хавф бевосита амал карда, барои пайдоиш ва инкишофи бемориҳо 

оварда мерасонад. 

Сабабҳои асосии пайдоиши омилҳои хатар барои ташаккули тарзи 

ҳаёти солими ҷавонон ин стрессҳои иттилоотӣ ва эмотсионалӣ, тарзи 

ҳаёти нодуруст, одатҳои бад, ғизои номутаносиб, дуру дароз бо 

компютер кор кардан, сатҳи пасти дониши санитарию гигиенӣ, инчунин 

надонистани қоидаҳои тарзи ҳаёти солим ва таъсири он ба нигоҳ 

доштани саломатӣ мебошад.  
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Вақтҳои охир таваҷҷуҳ ба тарзи ҳаёти солим ва омилҳои 

мусоидаткунанда ба он диққати ҳам мутахассисон ва ҳам аҳли ҷомеаро 

ба худ ҷалб кардааст. Тарзи ҳаёти солим қобилияти меҳнатиро муайян 

мекунад, инкишофи мутаносиби шахсиятро таъмин намуда ва талаботи 

асосии инсон дониста мешавад. Мутаассифона, на ҳама ба омилҳое, ки 

ташаккули тарзи ҳаёти солимро муайян мекунанд, шиносанд [37, с. 4]. 

Барои ташаккул додани тарзи ҳаёти солими ҷавонон «таҳқиқи 

сабабҳои мусоидаткунандаро ба онро месазад мавриди таҳлили васеъ ва 

муқоисаи амиқ қарор дод. Чунки ин омилҳои тарзи ҳаёти солим пеш аз 

ҳама шароитро барои ташаккули он фароҳам меоваранд» [86, с. 19]. 

Масъалаи солимӣ ва беҳбудӣ, бахусус дар байни чавонон, ки онҳо ба 

осонӣ зери ҳама гуна фишор қарор мегиранд, рӯз то рӯз бештар 

аҳаммият пайдо мекунад. Ҳар як давлат аз насли ҷавони худ интизор аст, 

ки солим ва қобили меҳнат бошанд. 

Аз таҳқиқотҳои марбута бар меояд, сабаби рушди ин масъала 

мутобиқ нагардидан ба ҳаёти иҷтимоӣ, ташаккули нодурусти рафтор дар 

байни ҷавонон мебошад. Корҳои пешгирикунанда оид ба ин муаммо 

метавонад, роҳҳои нави инкишофро ба вуҷуд оварад. «Ченаки асосии он 

пеш аз ҳама, дастгирӣ ва такмил додани он рафторҳое, ки барои 

саломатӣ муфиду зарурӣ аст, маҳдуд ё аз байн бурдани он амале, ки 

метавонад ба саломатӣ таъсир расонад, баррасӣ карда мешавад» [86, с. 

19]. 

Инкишофи босуръати муосири ҳаёт ба солимии ҷавонон таъсири 

манфӣ расонида, саломатии онҳоро зери фишорҳои иҷтимоӣ қарор 

медиҳад. Ташаккули тарзи ҳаёти солим ду самтро муттаҳид мекунад. 

Самти якум, муносибати шахс ба саломатӣ ва тарзи ҳаёти солим 

мебошад. Самти дуюм ташаккули тарзи ҳаёти солимро дар сатҳи давлат 

дарбар мегирад. Он фаъолияти дахлдори қонунгузорӣ, маблағгузории 
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ниҳоди тандурустӣ, фарҳанг, маориф, инчунин муҳити зист ва 

истироҳатро дар назар дорад. 

Дар ҷаҳони муосир тамоюли пешбурди тарзи ҳаёти солим торафт 

васеътар мегардад ва ин масъала дар байни ҷавонон аҳаммияти бештар 

пайдо мекунад. Таблиғи тарзи ҳаёти солим дар байни ҷавонон, воқеан ба 

натиҷаҳои бузург оварда расонидааст, ки на танҳо ҳолати берунӣ, балки 

вазъи дохилии ҷавононро низ пурра тағйир дод. 

Барои ташаккули тарзи ҳаёти солим бояд ба чунин хусусиятҳои 

зерин диққати махсус равона карда шавад: 

- хусусиятҳои ҳаёти ҷавонони имрӯзаро мунтазам ба инобат гирифт, 

чунки паст шудани дараҷаи кори ҷисмонии аксарияти ҷавонон, махсусан 

дар муҳити шаҳр ба мушоҳида мерасад; 

- тањлили таъсири омилњои номусоиди беруна вобаста ба муњити 

зист, таѓйирёбии иќлим ва таъсири афзояндаи тамаддун ба экосистемаи 

сайёра; 

- баррасї ва тањлили имкониятњои пешбурди тарзи њаёти солим дар 

шароити муосир бо маќсади љуброни омилњои манфии объективии 

мављуда, ки ба сатњи саломатї ва фаъолияти љисмонии ҷавонон таъсир 

мерасонад [91, с. 50]. 

Нигоҳ ва ҳифз намудани тарзи ҳаёти солим дар асоси фаъолияти 

ҷисмонӣ, бо назардошти омилҳое, ки ҳангоми ташаккули муносибати 

бошуурона дар амал татбиқ карда мешаванд, ҳамеша манфиатнок 

мебошанд. Имрӯз ҷараёни мусбати рӯ овардан ба ташаккули тарзи ҳаёти 

солим дар байни ҷавонон ба чашм мерасад. Ин тамоюлро тавассути 

шумораи ҷавононе, ки ба толорҳои варзишӣ меоянд, тавассути интихоби 

маҳсулоти сифати баланддошта дар мағозаҳо, ҷустуҷӯи маводи зарурӣ 

оид ба тарзи ҳаёти солим дидан мумкин аст.  

Бояд қайд кард, ки омилҳои ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон 

падидаи умумибашарӣ буда, ҳам ҷанбаҳои моддӣ ва ҳам маънавиро 
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фарогир аст. Дар ин бора Н.А.Добролюбов қайд менамояд, ки 

«бемориҳо имконият намедиҳанд, ки тарзи ҳаёти солим дуруст ба роҳ 

монда шавад» [46, с. 102]. 

Омилҳои хавф барои саломатӣ камҳаракатӣ, ғизои номутаносиб, 

тамокукашӣ, истеъмоли машрубот ва маводи мухаддир, бемориҳои 

сироятӣ, набудани истироҳати дуруст мебошад. Афзоиши фаъолияти 

ҷисмонӣ, ки ҷузъи асосии онро варзиш ташкил медиҳад, ба нигоҳдорӣ ва 

мустаҳкам намудани саломатӣ таъсири мусбат мерасонад.  

Омилҳои ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон тавассути 

нишондоди зерин ташкил карда мешавад: 

− тарбия дар оила ва таъсири муҳити иҷтимоӣ; 

−  нишондиҳандаҳои маълумоти олӣ; 

− фаъолияти мақсадноки давлат ва ташкилотҳои ғайриҳукуматӣ. 

Дар байни омилҳое, ки ба ташаккули тарзи ҳаёти солим таъсир 

мерасонанд ва муҳимтарин эътироф шудаанд, инҳо шомил мегарданд:  

Омили иқтисодӣ. Омилҳои иқтисодӣ аз нуқтаи назари ду ҷанбаи 

муҳимтарин баррасӣ карда мешаванд: 

- аввалан, барои ҷорӣ намудани ҳаёти солим хароҷотҳо лозим 

мебошад; 

- дуюм, барои ҳифзи тарзи ҳаёти солим шароитеро,ба назар гирифт, 

ки то кадом андоза имкониятҳои молиявиро доро мебошад. Аз ин рӯ, 

барои ташаккули тарзи ҳаёти солим вазъи иқтисодии ҷомеа зарур аст. 

Давлат дар ин самт тавассути дастгирии барномаҳои рушди 

инфрасохтори варзишӣ ва ташкили чорабиниҳои таблиғӣ оид ба 

ташаккули тарзи ҳаёти солим нақши муҳим мебозад. 

Омилҳои иҷтимоӣ. Арзишҳои иҷтимоӣ ба инсон дар тамоми ҳаёт 

таъсири бевоситаи худро мерасонанд. Таъсири арзишҳо метавонад ҳам 

манфӣ ва ҳам мусбат бошанд ва ин аз он вобаста аст, ки муҳити инсон ба 

тарзи ҳаёти солим чӣ гуна муносибат менамояд. Агар муҳити инсон 
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барои тарзи ҳаёти солим шароити зарурӣ дошта бошад, пас шахс низ 

дуруст тарзи ҳаёти солимро ба роҳ мемонад.  

Агар аз хурдсолӣ ин масъала ба кӯдак омӯхта шавад, он дар давраи 

ҷавонӣ воситаи асоси инкишофи солимӣ барои муҳити иҷтимоӣ эътироф 

мегардад. Чунки, ки кӯдак дар иҳотаи ҳамсолон, дар доираи фаҳмиши 

худ тарзи ҳаёти солимро қабул мекунад. Ҳамчунин, дар бораи омилҳои 

иҷтимоӣ сухан ронда, оиларо бояд махсус қайд намуд, ки дар ташаккули 

тарзи ҳаёти солим имкониятҳои фаровонро ба вуҷуд оварда метавонад. 

Маҳз дар оила иҷтимоишавии шахс оғоз ёфта ва бевосита дар оила 

муносибат нисбат ба солимӣ ташаккул меёбад. 

Омилҳои антропогенӣ. Муҳити зист ба саломатии ҷавонон ва 

дараҷаи нигоҳ доштани тарзи ҳаёти солим таъсири калон мерасонад. 

Фаъолияти инсон муҳити зистро тағйир медиҳад, ки ин мутаносибан ба 

тағйир ёфтани шароити зиндагии инсон оварда мерасонад. Ба ин 

муносибат ба ташаккули тарзи ҳаёти солим омилҳои экологӣ, табиӣ ва 

ирсӣ таъсир мерасонанд. Дар шароити муайян омилњои антропогенї дар 

инсон ихтиёри пешбурди тарзи њаёти солимро аз байн мебаранд.  

Омилҳои сиёсӣ. Яке аз омилҳои таъсиррасон ба ташаккули тарзи 

ҳаёти солим омилҳои сиёсӣ мебошад. Давлат зарурати тарзи њаёти 

солимро бо ёрии ниҳодњои иљтимої дастгирї ва ташаккул медињад, ки аз 

муносибати ањолї ва то чӣ андоза устувор будани тарзи њаёти солимро 

дар муҳити сиёсӣ муайян менамояд. 

Аз ин рў, сатњ, дараља ва сифати ташаккули тарзи њаёти солим аз он 

вобаста аст, ки тадбирњои андешидаи Ҳукумат то кадом андоза 

самараноканд ва давлат ба татбиќи онњо то кадом андоза манфиатдор 

аст. Барои ин давлат барномаҳои тарғиби тарзи ҳаёти солим, рушди 

инфрасохтор, тадбирҳои пешгирикунанда ва барномаҳоро таҳия 

менамояд.  
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Омилҳои таърихӣ. Аз замонҳои пеш ба масъалаҳои солим будан ва 

ин масъала аҳаммияти махсус дода мешуд. Бояд гуфт, ки масъалаи тарзи 

ҳаёти солим омили таърихӣ маҳсуб мегардад. Ҳатто дар замони 

мавҷудияти тамаддунҳо таҳияи усулҳои ибтидоии ҳифзи саломатии 

инсон оғоз ёфта буд. Аз ин рӯ, хоҳиши нигоҳ доштани тарзи ҳаёти солим 

як омили таърихӣ низ ба ҳисоб меравад. 

Омилҳои педагогӣ. Роҳи аз ҳама самараноки тарзи ҳаёти солим, 

ташаккули он бо ёрии раванди мақсадноки педагогӣ мебошад. Бартарии 

ин омил он аст, ки бо муносибати дуруст тарзи ҳаёти солим оммавӣ 

мегардад. Омили педагогӣ дар худ ба мақсад мувофиқ, мунтазам ва 

мутассил буданро фаро мегирад, ки ин ҷанбаҳо барои дар сатҳи зарурӣ 

нигоҳ доштани солимӣ асос мегардад. 

Омилҳои психологӣ. Ҳар як шахс бо хислати худ аз дигарон фарқ 

мекунанд. Ин фардият ва монанд набудан маҳз психологияи шахс аст. Аз 

ин рӯ, ҳангоми ташаккули тарзи ҳаёти солим дар инсон вазифаҳои фардӣ 

ва муносибатҳои ба ӯ дахлдоштаро ба назар гирифтан лозим аст. 

Омилҳои миллӣ-психологӣ. Ҳар як миллат дар сохтори арзишҳои 

худ ба тарзи ҳаёти солим диққати махсус равона менамояд. Инро дар 

расму оинҳо, анъанаҳо ва меъёрҳои муқарраршудаи ахлоқию арзишӣ 

мушоҳида кардан мумкин аст [47, с. 78]. 

Сабабу имкониятҳои ташаккули тарзи ҳаёти солим дар ҳаёти ҷомеа 

вуҷуд дорад. Инкишофу паҳн гардидани он ба майлу рағбати ҳар як 

фард алоқаманд эътироф мегардад. Вақте, ки ҷавонон агар ин меъёрҳоро 

донанду иҷро намоянд, он заминаи асосӣ барои беҳтар гардидани 

вазъияти солимии онҳо мешавад.  

Барои амиқтар омӯхтани омилҳои ташаккули тарзи ҳаёти солим дар 

байни ҷавонон муаллиф дар таҳқиқоти худ ба омилҳои ташаккули тарзи 

ҳаёти солим диққати махсус медиҳад. Ташаккули тарзи ҳаёти солими 
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ҷавонон вазифаи асосии Ҳуқумат дар назди ҷавонон буда, ба хотири 

солим будани онҳо мунтазам иқдомҳо ба роҳ монда мешавад.  

Ҳатто омилҳои бевоситаи хатари иҷтимоӣ ба ташаккули тарзи ҳаёти 

солим ниҳоят зиёд аст. «Таъсири онҳоро ба ташаккули тарзи ҳаёти 

солимро ба таври зерин ба монанди омили хавфнокии амиқдошта, 

давомнокии муайян, оқибатҳои физиологии омил, тағйирёбии вазъи 

саломатӣ (сабаб), беморӣ муайян кардан мумкин аст» [50, с. 73]. 

Омилҳои ташаккули тарзи ҳаёти солим ҳоло дар байни ҷавонон рӯз 

то рӯз аҳаммияти махсус пайдо менамояд. Дар ниҳоят, ҳамаи он омилҳо, 

одатҳои бад, хӯроки нодуруруст, хоби нокифоя ва дигар номбурдаҳо 

метавонад, ба ҳолати солимии бадан таъсири бевоситаи худро гузоранд.  

Одатҳои бад ва ғизои носолим вазъи солимиро зери хатар қарор 

дода, дар навбати худ боиси бемориҳои гуногун мегардад. Бемориҳо ба 

раванди иҷтимоишавии инсон таъсири бад мерасонанд. Бинобар ин, 

мувофиқи таҳқиқотҳои гузаронидаи муаллиф маълум мешавад, ки 

аксари пурсидашудагон ба омилҳои ҷудогонаи он, аз қабили хӯрок, на 

ба маҷмуи чораҳои амалӣ гардонидани он, балки ба ченакҳои оддитарин 

ба монанди беҳдошти шахсӣ, риояи реҷаи ҳаррӯза диққат медиҳанд. 

Дар ҳаёт татбиқ намудани он пайомади қатъии барои баланд 

шудани маълумотҳо оид ба саломатӣ мегардад. Дар воқеъ, як ченаки 

асосӣ барои ҳаёти солим варзиш ва машқҳои ҷисмонӣ мебошад, ки 

нақши онҳо на танҳо дар таъсири бевосита ба организм, балки дар 

тарбияи тамоюли арзишмандӣ ба саломатӣ низ дида мешавад.  

Аз ин рӯ, тарбияи ҷисмонӣ барои ҷавонон бояд аз рӯйи барномаи 

махсус ба роҳ монда шавад. Бешубҳа, нақши он дар рушди ҷавонон 

афзалтар ба ҳисоб меравад. Таҳлилҳои солҳои охир нишон медиҳад, ки 

истодагарӣ ва тарғиби ин масъала дар якҷоягӣ ба амал бароварда 

мешавад. Имрӯзҳо барои баланд бардоштани сатҳи саломатӣ аз ҳар гуна 
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одатҳои бади зарарнок бояд даст кашид. Ин одатҳои бад ба солимӣ 

таъсиррасон буда, баръакс онро дар ҳолати харобӣ қарор медиҳад. 

Аз таҳлилҳои амиқи ин масъала бар меояд, ки то ҳол тамоюлҳое 

ҳастанд, ки вазъияти ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавононро зери 

хатар мегузоранд. Дар айни замон ин тамоюлҳои манфии ба солимии 

ҷавонон таъсиррасон инҳо мебошанд.   

− афзоиши бемориҳои сироятӣ ҷомеаи моро нигарон намудааст;   

− паҳншавии нашъамандӣ ва майзадагӣ меафзояд;  

− афзоиши бемории умумии кӯдакони навзод мушоҳида мегардад, 

ки ба бад шудани саломатии репродуктивии насли наврас – волидони 

оянда таъсир мерасонад;    

− яке аз сабабҳои асосии паст гардидан ё аз даст додани солимии 

репродуктивии насли наврас ин зиёд истифода бурдани машрубот, 

тамоку ва маводи мухаддир мебошад; 

− манбаъи дигари бад шудани саломатӣ ҳолати ноустувори 

муҳити зист аст [117, с. 20]. 

 Аз рӯйи маълумоти илми муосир саломатӣ аз фаъолияти тандурустӣ 

иборат набуда, 50% - и аз даст додани он ба тарзи нодурусти 

ҳаётгузаронӣ асоснок карда шудааст. Солимӣ пеш аз ҳама ба малакаю 

донишҳои шахс вобастагии калон дорад. Вақте, ки шахс меъёрҳои 

асосиро медонад, ин боиси баланд гардидани солимӣ мешавад.  

 Дар барномаи Ташкилоти умумиҷаҳонии тандурустӣ «Саломатӣ 

барои ҳама дар садсолаи XXI-ум ба масъалаҳои сафарбар намудани аҳли 

ҷомеа ба инкишоф додани саломатӣ тавассути ба одамон фароҳам 

овардани шароит инъикос меёбад» [116, с. 32]. Вақте, ки фард оид ба 

ташаккули тарзи ҳаёти солим дониши зарурӣ дорад, ин имконият 

медиҳад, ки камтар безобита ва асабӣ гардад. Дар роҳи ҳаёти худ аз ҳама 

намуди нороҳатӣ дурӣ намуда, камтар ба беморӣ гирифтор гардад.  
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 Тамоми таҳқиқотҳо «оид ба пешгирии бемориҳо ва мустаҳкам 

намудани ҳаёти солим нигаронида шудааст. Барои бартараф кардани 

мушкилоти муайян бинобар ин ба вазъи ҷисмонӣ, иҷтимоӣ, иқтисодӣ ва 

маданӣ диққат равона карда шавад. Асоси фаъолияти самарнок ва 

гуногунҷабҳа бо масъулияти фардӣ маншаъ гирифта, ба инкишофи он 

замина мешавад» [1, с. 9]. 

Омилҳое, ки ба ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон мусоидат 

менамояд ба ақидаи мусоҳибон омилҳои зерин ба ҳисоб мераванд. Барои 

ташаккули тарзи ҳаёти солим, тарзи ҳаёт асосӣ эътироф гардида ва 40%-

и мусоҳибон бар он назаранд, ки омили муҳим тарзи ҳаётгузаронӣ 

дониста шавад.  

Инчунин 4% қайд менамоянд, ки дар ташаккули тарзи ҳаёти солим 

омилҳои ирсӣ нақши ҳалкунандаро иҷро менамояд. Чунки надоштани 

бемориҳои ирсӣ мусоидат менамояд, ки ҳаёти солимро ба сар бурд, 7,3%-

и мусоҳибон дастгирии тиббиро яке аз омилҳои асосии ташакули тарзи 

ҳаёти солим медонанд.  

Фаъолияти ҷисмонӣ барои инкишофи тарзи ҳаёти солим заминаи 

мусоидро фароҳам оварда, 10%-и мусоҳибон онро яке омилҳои муҳим 

эътироф менамоянд. Ба андешаи 5%-и мусоҳибон одатҳои бад низ 

метавонад ба тарзи ҳаёти солим таъсири худро расонад. Омили дигарро 

15% -и мусоҳибон вазъи экологии муҳит эътироф менамоянд, ки ба 

ташаккули тарзи ҳаёти солим монеа мешаванд.   

Хӯроки дуруст дар ташаккули ин масъала муҳим эътироф мешавад 

ва 18,7% пурсидашудагон чунин қайд менамоянд, ки тарзе ғизоро 

истеъмол намуд, ки худро солим ҳис намоянд. Баъди истеъмол фикр 

набояд кард, ки чӣ гуна аз фарбеҳӣ ва бемориҳо раҳоӣ ёфт. Бинобар ин 

худро аз пурхурӣ ҳамеша муҳофизат намудан ба маврид аст. Вагарна кас 

аз пурхурӣ ба маразҳои гуногуни ҷисмӣ гирифтор мегардад. 

           Расми 1. 
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Омилҳое, ки ба ташаккули тарзи ҳаёти солим таъсир мерасонад?(n= 

300%) 

 

  

 Дар таҳқиқоти «Масъалаҳои иҷтимоӣ – иқтисодии Ҷумҳурии 

Тоҷикистон», ки аз ҷониби шуъбаи сотсиологияи институти фалсафа ва 

сиёсатшиносии ба номи А. Баҳоваддинови АМИТ гузаронида шуда, 

омилҳои монеашавандаи тарзи ҳаёти солим чунин мушаххас карда 

шудааст.  

 Аз натиҷаи таҳқиқот бармеояд, ки имрӯз омилҳои монеашавандаи 

ташаккули тарзи ҳаёти солим гуногун аст ва ҳар яке аз ин омилҳо ба 

ташаккули тарзи ҳаёти солим таъсири бевоситаи худро мерасонанд. Ба 

андешаи 45,2%-и мусоҳибон яке аз омилҳои монеаи тарзи ҳаёти солим ин 

донишҳои зарурӣ надоштанро асос нишон медиҳанд.  

 Онҳо бар он назаранд, ки маълумоти зарурӣ надоштан оид ба 

ташаккули тарзи ҳаёти солим метавонад сатҳи хавфро зиёд намояд ва 

қайд менамоянд, ки дар мавриди зарурӣ наметавонанд доир ба қоидаҳои 

ташаккули тарзи ҳаёти солим маълумоти заруриро дастрас намоянд. 

 Боқимонда 42,2% – и мусоҳибон бар он ақидаанд, ки шароити пасти 

иқтисодӣ-иҷтимоӣ монеа ба ташаккули тарзи ҳаёти солим мегардад. 
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Инчунин 5,6-и мусоҳибон қайд намуданд, ки яке аз омилҳои монеаи 

тарзи ҳаёти солим ин аст, ки дар оила ба ташаккули тарзи ҳаёти солим 

аҳаммият намедиҳанд ва 7% муҳити носолимро монеаи тарзи ҳаёти 

солим меҳисобанд [81, с. 66]. 

Расми 2.   

Ба андешаи Шумо кадом омилҳо монеаи тарзи ҳаёти солими ҷавонон 

мегарданд? (n= 1100, %) 

 

 Аз таҳлилҳои боло бар меояд, ки ташаккули тарзи ҳаёти солим 

чунин нишондиҳандаҳоро инъикос менамояд: 

 - беҳтар намудани тарзи ҳаёти солими ҷавонон дараҷаи солимии 

ҷавононро баланд мебардорад ва бемориро кам мекунад; 

 - маблаѓгузорї ба нигањдории тандурустї ба кам кардани 

беэътибории сармояи инсонї, ки бо пиршавии организми инсон 

алоќаманд аст, инчунин зиёд шудани синну соли кории ањолї мусоидат 

мекунад. 

 Ташаккули тарзи ҳаёти солим ҳамчун категорияи махсуси сармояи 

тандурустӣ дорои хусусиятҳои зерини фарқкунанда мебошад:  
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− саломатиро бар хилофи маориф, дар муддати кутоҳ пурра 

барқарор кардан ё ба даст овардан мумкин нест. Илова бар ин, сармояи 

саломатӣ метавонад аз сабаби рух додани ҳодисаҳои ғайричашмдошт, ба 

монанди садама ё фалокатҳо фавран аз даст дода мешавад;  

− саломатии шахсро вобаста ба ирсият ё майл ба беморињои 

алоњида аз меъёр зиёд намудан ғайриимкон аст. Агар маълумотнокиро 

тавассути ба даст овардани донишњои нав, инкишофи мањорат ва малака 

баланд бардоштан имконпазир аст, аммо солимӣ бетағйир боқӣ 

мемонад; 

−  саломатї сармояи инсонӣ аст, њатто дар њолати амалї нашудани 

он, яъне дар сурати набудани фаъолияти мењнатї. Сармояи 

тандурустиро метавон дар муҳити иҷтимоӣ баррасӣ кард. Дар баробари 

ин ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон дар зери таъсири як қатор 

шароитҳои иҷтимоию иқтисодӣ, экологӣ, табиию иқлимии кишвар ва 

минтақаҳои он ташаккул меёбад [76, с. 198]. 

Ҷумҳурии Тоҷикистон дар замони истиқлол ва соҳибихтиёрӣ ба 

ташаккули тарзи ҳаёти солим, яъне махсусан сармояи тандурустӣ тамоми 

имкониятҳоро фароҳам намудааст. Чунин вазъият Тоҷикистонро водор 

мекунад, ки барои баланд бардоштани арзишмандии сармояи 

тандурустӣ корҳои зиёди фаҳмондадиҳӣ ва ташкилӣ баргузор намояд. 

Дар Тоҷикистон ҳангоми гузарондани таҳлил оид ба муайян намудани 

тарзи ҳаёти солим ба ҷанбаҳои зерин диққати махсус додан шарт аст:  

− «дастрасӣ ба ёрии тиббӣ; 

− хароҷоти давлатӣ ва шахсӣ барои тандурустӣ;   

− эмгузаронӣ;          

− ҳифзи модар;          

−  банақшагирии оила;       

− дастрасии нигоҳубин то таваллуд;     



109 

 

−  миқдори фавт;         

− таҳлили сабабҳои фавт;       

− миқдори беморӣ;        

- бемориҳое, ки ба воситаи эмкунӣ аз байн бурда мешаванд» [59, с. 

178]. 

 Ба андешаи мо, дар умум ташаккули тарзи ҳаёти солим аз 

омилњои зерин вобастагї дорад:  

− хусусиятњои биологию психологии одам; 

− таъсири табиию иќлимї; 

−  њолати муњити атроф; 

− омилњои иљтимоию иќтисодї ва сиёсї, ки ба воситаи шароити кор 

ва маишї таъсир мерасонанд;  

−  њолати хадамотњои нигањдории тандурустї; 

− муносибати байни одамон ва ѓайра [15, с. 65]. 

Шароитњои нишондодашуда ва омилњое, ки ба саломатии ҷавонон 

таъсир мерасонанд, бояд дар ташаккули тарзи њаёти солим ба инобат 

гирифта шаванд. Аз ин рӯ, хароҷот барои ҳифзи саломатӣ як 

сармоягузории фоидаовар бо даромади дарозмуддат ва доимо афзоянда 

мебошад. Дар кишвари мо ниҳоди нигаҳдории тандурустӣ ҳамчун соҳаи 

серхарҷ эътироф гардидааст. Муносибатҳои маблағгузории нигаҳдории 

тандурустӣ, пеш аз ҳама, ба иҷрои қарзи маънавии давлат дар назди 

аҳолӣ асос меёбад. Ҳол он, ки он аз ҳисоби самараи иқтисодии ниҳоди 

нигаҳдории тандурустӣ ба даст оварда мешавад. Дар ин ҷо мебояд гуфт, 

ки аз ҷавонон даъват карда шудааст, ки ба ташаккул ва инкишофи 

сармояи тандурустӣ кӯмак кунанд ва пурра нигоҳ доштани онро ба уҳда 

гиранд, зеро ин ба ҳар як фард вобаста аст. 

Дар байни омилҳое, ки тарзи ҳаёти солимро муайян мекунанд, 

хусусиятҳои инфиродии шахс низ нақши муҳим дорад. Дар байни онҳо 

хусусиятҳои демографӣ (ҷинс, синну сол), қобилиятҳои маърифатӣ, 
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дарки хатари инфиродӣ ва афзалиятҳои байнивақтӣ фарқ мекунанд. 

Омилҳои иқтисодӣ низ метавонад ба ташаккули тарзи ҳаёти солим ба 

монанди касбу кор, даромад, арзиш, технологияи истеҳсолот ва 

пешниҳоди баъзе молҳо ва хизматрасониҳо таъсиргузор бошад. Омилҳои 

муайян метавонанд ба баъзе унсурҳои тарзи ҳаёти солим таъсир 

расонанд ё баръакс, танњо дар робита ба гурўњњои муайяни иљтимоию 

демографї фаъолият намоянд. 

Воқеан, дар ҳама давру замон солимӣ яке аз арзиши муҳимтарини 

ҷомеа эътироф гардидааст. Шароит ва тарзи зиндагӣ бештар вазъи 

саломатии ҷомеаро муайян карда, имрӯз яке аз масъалаҳои муҳимми 

ташаккули тарзи ҳаёти солим эътироф гардидааст. Дар айни замон тарзи 

ҳаёти солим дар байни қишрҳои гуногуни аҳолӣ, аз ҷумла ҷавонон ба 

таври васеъ тарғиб карда мешавад.  

Масъалаҳои тарзи ҳаёти солим аксар вақт дар заминаи сифати 

зиндагии аҳолӣ баррасӣ карда мешаванд. Ҷавонон дар ҷомеаи муосир 

пайванди босуръат рушдёбанда мебошанд. Боло бардоштани сифати 

ташаккули он шартҳои асосии рушди ҷомеаи мо мебошад. Аммо 

ҳангоми баррасии вазъи имрӯзаи саломатии ҷавонон метавон гуфт, ки 

дар масъалаи саломатии ҷавонон ба рушди ҷомеаи мо хатари зиёд вуҷуд 

надорад, чунки ҷавонони мо аз ҷавонони солҳои пеш фарқ карда, 

мекӯшанд ба масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти солим дучанд аҳаммият 

диҳанд. 

Ба нишондињандањои саломатии ањолї ҷанбањои зерин: тиббию 

демографї, беморї ва пањншавии беморињо, маъюбї ва инкишофи 

љисмонии ањолї дохил мешаванд. Ҷорӣ кардани тарзи ҳаёти солим ба 

шахс имконият медиҳад, ки дар сатҳи зарурӣ ба саломатии худ диққат 

диҳад. Аҳаммият додан ба саломатӣ ва таҳкими он як ангезаи арзишӣ 

мегардад, ки тарзи ҳаёти солими ҷавононро ташаккул, танзим ва назорат 

менамояд.  
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Тарзи ҳаёти солим барои ҳар як фард чун ченак қабул шуда, 

тавассути ҳаётгузаронии онҳо муайян мегардад. Ҷавонон ҳамаи 

мушкилиҳои ин масъаларо паси сар намуда, барои инкишофи он саҳми 

худро мегузоранд. Аз ин рӯ, фард то худ меъёри ҳаёти солимро қабул 

накунад, ҳеҷ кас онро барои муҳофизат ва мустаҳкам намудани саломатӣ 

маҷбур карда наметавонад. Агар ҳамаи ин бо ҳавасмандии бошуурона 

барои ҳифзи саломатӣ равона карда нашавад. 

Дар робита бо ин, як ќатор њолатњое мављуданд, ки барои ташаккул 

ва нигоњдории тарзи њаёти солим заминаи асосӣ буда, барои ҷавонон 

махсусан хос мебошанд. Пешбарандаи фаъоли тарзи њаёти солим ҳар як 

фард эътироф гардида чунин меъёрҳоро дарбар мегирад: 

- амалӣ гардонидани тарзи њаёти солими ҷавонон дар алоқамандии 

меъёрҳои биоиљтимоии худ ифода карда мешавад; 

- асоси онро муносибати фардӣ бо майлу хоҳиши шахс барои иҷро 

намудани намудани ќобилиятњои иљтимої, љисмонї, зеҳнї ва равонӣ 

баррасӣ карда мешавад [10, с. 225]. 

Тарзи ҳаёти солим алоқаи самарадор ва амали безарар барои 

таъмини саломатӣ, рафъи ибтидоии бемориҳо ва қонеъ гардонидани 

талаботи ҳаётан муҳимми ҷавонон ба ҳисоб меравад. Бо вуҷуди ин, дар 

ҷомеаи муосир таваҷҷуҳ ба нигоҳ доштани тарзи ҳаёти солим, асосан дар 

натиҷаи бад шудани нишондиҳандаҳои саломатӣ ба вуҷуд меояд. 

Ҷавонон ба яке аз табақаҳои муҳимми аҳолӣ дохил мешаванд. Дар онҳо 

хусусиятҳои синну солӣ, хусусиятҳои иҷтимоию психологӣ, надоштани 

таҷрибаи зарурӣ барои ташаккули тарзи ҳаёти солим дида мешавад. Дар 

баробари ин ҷавонон онҳое мебошанд, ки дар оянда қисми аз ҷиҳати 

иқтисодӣ фаъоли аҳолиро ташкил медиҳанд.  

Ба ақидаи муаллиф ташаккули тарзи ҳаёти солим бисёрҷанба буда, 

яке аз масъалаҳои мураккабе дониста мешавад, ки ҳалли онро танҳо бо 

ҷидду ҷаҳди якҷояи ҳамаи сохторҳои давлатӣ ва ҷамъиятӣ ба амал 
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баровардан мумкин аст. Тарзи ҳаёти солим муҳимтарин раванди 

солимгардонии ҷавонони муосир мебошад. Тарзи ҳаёти солим 

инкишофи ҳаматарафаи қобилиятҳои эҷодӣ ва истифодаи оқилонаи 

захираҳои зеҳнӣ ва ҷисмонии ҷавононро таъмин менамояд. 

Ҳамин тавр, дар хулосаи зербоби дуюм месазад қайд кард, ки 

воќеан, дар шароити љањонишавї ва рушди босуръати технологияи 

иттилоотї ташаккули тарзи ҳаёти солим дар байни ҷавонон дар 

Љумњурии Тољикистон ба монданди љавонони кишварњои дигари љомеаи 

инсонї на танњо аз интихоби шахсї, балки аз маљмуи омилњои иљтимої 

вобастагии зич дорад.  

Ин омилњо аз он љињат барои тарзи њаёти солими љавонон 

таъсиргузор мебошанд, ки онњо барои љисману маънаван ташаккул 

ёфтани љавонон наќши муассири худро мебозанд. Њарчанд ин омилњо 

вобаста ба самти фаъолияти нињод аз њамдигар фарќ мекунанд, вале 

бартарияти онњоро он вижагирї инъикос медорад, ки онњо байни њам 

иртиботи ќавї доранд ва њамзамон яке дигареро такмилу таќвият 

медињанд. Зеро бе робитаи устувори ин нињодњо ташаккул додани тарзи 

солими њаёти љавонон ногузир мебошад. 
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БОБИ III. САМТҲОИ АСОСӢ ВА ДУРНАМОИ ТАШАККУЛИ 

ТАРЗИ ҲАЁТИ СОЛИМИ ҶАВОНОНИ МУОСИР ДАР 

ТОҶИКИСТОН 

3.1. Самтҳои асосӣ ва дурнамои ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон 

Ҷавонон ҳамчун гурӯҳи иҷтимоӣ қувваи асосии ҷомеаи Тоҷикистон 

ба ҳисоб мераванд. Ҷомеа ба онҳо ҳамчун неруи эҳтимолии ҳама гуна 

тағйиротҳо менигарад. Барои ташаккули ин масаъала дар байни ҷавонон 

пеш аз ҳама ба солимии онҳо аҳаммият додан мувофиқи мақсад аст. 

Давлати мо ҷавон буда, қисми зиёди аҳолиро ҷавонон ташкил медиҳанд. 

Барои дар байни ҷавонон ташаккул додани он зарурат ба миён меояд, ки 

ба самтҳои асосии он таваҷҷуҳ зоҳир намуд.  

Сарвари давлат, муҳтарам Эмомалӣ Раҳмон ба масъалаи ташаккули 

тарзи ҳаёти солим дар ҳар як паёму баромадҳои худ махсус таъкид 

менамоянд. Масалан дар паёми худ ба Маҷлиси Олӣ ҳанӯз дар соли 2024 

қайд намуда буданд, ки: «мо ба хотири таъмини саломатии аҳолӣ, 

хусусан, наврасону ҷавонон, таблиғи тарзи ҳаёти солим, 

оммавигардонии варзиш ва муаррифии давлату миллат дар арсаи 

байналмилалӣ соҳаи варзишро низ ҳамчун самти муҳимми фаъолияти 

давлатдорӣ дастгирӣ менамоем» [7, с. 9]. 

Коршиносони ин соҳа дурнамои ташаккули тарзи ҳаёти солим дар 

байни ҷавонон чунин ном мебаранд: 

1. Сатҳи маърифатнокии ҷавононро баланд бардоштан ва паҳн 

намудани иттилоот оид ба ин масъала. 

2. Фароҳам овардани шароит барои ташаккули он, яъне сохтмони 

майдончаҳои варзишӣ ва фароҳам овардани имконият барои истироҳати 

фаъол. 

3. Тарғиби ташаккули фарҳанги тарзи ҳаёти солим муҳим дониста 

мешавад. Дар барномаҳои мактабӣ ва донишгоҳҳо ҷорӣ намудани 
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принсипҳои тарзи ҳаёти солим, оммавӣ намудани тарзи ҳаёти солим 

тавассути ташкилотҳои ҷамъиятӣ ва волонтиёрон. 

4. Истифодаи технологияҳои муосир – таҳияи барномаҳои мобилӣ 

барои мониторинги фаъолияти ҷисмонӣ, ғизо, хоб ва ғайра. 

5. Дастгирии ҳукумат – татбиқи лоиҳаҳо ва барномаҳои миллӣ, ки 

ба беҳтар намудани саломатии ҷавонон нигаронида шудаанд [98, с. 24]. 

Давлат яке аз вазифаҳои муҳимтарини худ мустаҳкам намудани 

саломатии ҷавононро номбар менамояд. Сарфи назар аз тарғиби 

фаъолонаи тарзи хаёти солим дар муассисаҳои таълимӣ ва тавассути 

восоити ахбори омма ин масъала дар ҷомеаи мо баҳснок боқӣ мемонад. 

Ба ин муносибат гуфта метавонем, ки усул, шакл ва воситаҳои тарғиби 

тарзи ҳаёти солимро дар байни ҷавонон ба таври васеъ ба роҳ мондан 

зарур аст. Барои ҳалли масъала дар ҷумҳурии мо имкониятҳои хеле зиёд 

вуҷуд доранд, агар ҷавонон аз онҳо истифода намоянд, барои инкишофи 

он замина фароҳам мегардад.  

Коршиносону олимон бар он назар ҳастанд, ки меъёрҳои оддии 

ченаки ҳаёти солим бештар «машқи баданро иҷро кардан, истифодаи 

дуруст хӯрок, риояи реҷаи рӯз ва даст кашидан аз амалҳои заранок 

мебошад» [12, с. 16]. Агар ба таври васеъ гуем тарзи ҳаёти солим ҳамчун 

тарзи ҳаёте фаъол дониста мешавад, ки барои нигоҳдорӣ ва беҳбудии 

солимии ҷавонон нигаронида шуда бошад, аз ҷумла ташаккули маҳорату 

одатҳои ба ҳаёти солим равона гардида мебошад. Талабот ба саломатӣ 

умумӣ буда, он ба ҳар як фарди ҷомеа хос аст. 

Ташаккули тарзи ҳаёти солим марҳилаи дурудароз ва мураккабест, 

ки ба соҳаҳои гуногуни фаъолияти ҷавонон таъсир мерасонад ва 

таваҷҷуҳи хоссаи оммаро талаб мекунад. Аз ин рӯ, ташаккули тарзи 

ҳаёти солими ҷавонон вазифаи асосӣ ва яке аз самтҳои сиёсати иҷтимоии 

Ҳуқумат эътироф гардидааст. Эҳтиёт намудани генофонди миллӣ аз 
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ғояҳои носолим ҳадафи ҷомеа мебошад. Дар натиҷаи ин баланд 

бардоштани қобилияти зеҳнию ҷисмонии онҳо аз ҳаёти солим оғоз 

мегардад.  

Ба назари бархе аз коршиносон, саломатии ҷавонон муҳимтарин 

меъёри рушди ҷомеа мебошад. Мавриди омӯзиш ва таҳлил қарор додани 

ин масъала моро водор менамояд, ки асосҳои ташаккули онро муайян 

намоем. Барои ҳифзу таҳкими он, баланд бардоштани давомнокии умр 

ва паст намудани фавт ҳамеша диққати махсуси давлат лозим аст. 

Маълум аст, ки ташаккули тарзи ҳаёти солим аз бисёр элементҳо 

вобастагӣ дорад. Вақтҳои охир тамоюли мусбат дар рафтори ҷавонон 

мушоҳида карда мешавад [12, с. 16].  

Шумораи бештари ҷавонон аз одатҳои бад даст кашида, ба асосҳои 

тарзи ҳаёти солим пайравӣ мекунанд. Тарзи ҳаёти солим на танҳо аз 

хӯрдани хӯроки серғизо ё машқ кардан иборат аст, балки тарзи ҳаёти 

солим маҷмуи тамоми ташаббусҳоест, ки ба беҳтар кардани саломатӣ ва 

пешгирии ҳолатҳои беморӣ дар бадан равона шудааст.  

Дар солҳои охир тамоюлҳоеро мушоҳида кардан мумкин аст, ки дар 

оянда ба рафти инкишофи ин масъала шароит фароҳам оварда, 

ноустувории онро аз байн мебарад. Пешбурди тарзи ҳаёти солим ба 

ҷомеа таъсири мусбат мерасонад. Агар мо дилхоҳ самтро таҳлил намоем, 

он бе саломатӣ ҳеҷ аст. Он як системаи мукаммал буда, бемориҳоро аз 

байн мебарад. Бесабаб нест, ки олимон дар солҳои охир бештар ба тарзи 

ҳаёти солим њамчун зуҳуроти иљтимої рў оварда, онро њолати муҳимми 

солимии ҷомеа арзёбӣ менамоянд.  

Ташаккули донишҳои нав ба инкишофи он мусоидат менамояд, зеро 

саломатии хуб шарти асосии кори натиҷадор, машғулияти эҷодӣ ва 

худшиносии пурраи шахс мебошад. Аҳаммияти рӯзафзуни ташаккули 

тарзи ҳаёти солим ҳамчун арзиши иҷтимоӣ дар байни ҷавонон ба чанд 

омил вобаста аст. Аз як тараф, ҷавонон ҳамчун гурӯҳи иҷтимоӣ –
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демографӣ дар ҳолати хавфи доимӣ қарор доранд. Аз тарафи дигар, 

аксари ҷавонон тарзи ҳаёти ғайрифаъолро пеш мебаранд ва нисбат ба 

саломатии худ камтар диққат медиҳанд. Онҳо аксаран меъёрҳои оддии 

тарзи ҳаёти солимро риоя намекунанд. Ба ташаккули тарзи ҳаёти солим 

оила, мактабу донишгоҳҳо ва ҷомеа таъсири назаррас расонида 

метавонанд. Иттилоот оид ба ташаккули тарзи ҳаёти солим аҳаммияти 

иҷтимоӣ дошта, ба ҷавонон тавассути захираҳои иттилоотӣ, аз қабили 

ВАО, маҷаллаву рӯзномаҳо расонида мешавад. Ҳама гуна чораҳое, ки ба 

ташаккули тарзи ҳаёти солим нигаронида шудаанд, се ҷанбаро дар бар 

мегирад:  

1. Ҷанбаи иҷтимоӣ – гирифтани дониш ва малака оид ба тарзи ҳаёти 

солим, ташаккули сифатҳои иҷтимоии шахс.   

2. Ҷанбаи фарњангї - шиносої бо љанбањои тарзи њаёти солим, аз худ 

намудани фарњанги рафтор ва муносибатњо, аз худ намудани донишњои 

дахлдор.       

3.  Ҷанбаи психологию педагогӣ – ҷалб ба фаъолият оид ба тарғиби 

тарзи ҳаёти солим [26, с. 21]. 

Ҷавонони имрӯз дониши худро оид ба масъалаи мазкур мунтазам 

тағйир медиҳанд. Афкори ташаккулёфтаи ҷавонон ҷомеаро маҷбур 

менамояд, ки нисбати ин масъала аҳаммияти лозимї дода, онро яке аз 

вазифаҳои асосии худ қарор диҳад. Дар ҳолати љой доштани мушкилот 

на фақат оила ва муассисаҳои таълимию тарбиявї, балки тамоми 

вазорату идораҳо, ташкилотҳои эљодї, ҳизбҳои сиёсї, иттиҳодияҳои 

љамъиятї ва тамоми љомеа саҳми босазои худро мегузоранд.  

Дар ташаккулёбии ҳаёти солими љавонон дар баробари оила, 

мактаб нақши амиқ гузошта метавонад. Аз ин рӯ, аҳли маориф ҳадди 

ақал дар дарсҳои семинарӣ асосҳои ташаккули тарзи ҳаёти солимро дар 

байни љавонон омӯзонанд. Ҷомеаи мо нисбат ба саломатии насли ҷавон 

муносибати махсус зоҳир карда, мекӯшад, ки беҳбудии иқтисодию 
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иљтимої ва ахлоқии љомеаро тавассути тарзи ҳаёти солим тавсиф 

намояд. Солҳои охир вазъи саломатии ҷавонон тағйир ёфтааст. Тибқи 

таҳлилҳо сол то сол омӯзиши масъалаи солимӣ дар байни онҳо 

меафзояд, яъне ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон барои ҷомеа 

муҳим буда, тавассути солимии онҳо солимии миллат муайян карда 

мешавад. Тибќи маълумоти оморї солҳои охир дар Тоҷикистон яке аз 

масъалаҳои мубрам низ маҳз ташаккули тарзи ҳаёти солим ба ҳисоб 

меравад [37, с. 41]. 

Ташаккули тарзи ҳаёти солим дар байни ҷавонон сармоягузорӣ ба 

оянда аст, ки сифати баланди зиндагӣ, коҳиши бемориҳо ва дарозшавии 

умрро таъмин мекунад. Омӯзиши тарзи ҳаёти солими ҷавонон дар 

замони муосир яке аз мушкилоти мубрам буда, таҳлили васеъи илмӣ ва 

иштироки фаъолонаро дар муҳокимаи ин мафҳум аз тарафи коршиносон 

тақозо менамояд. 

Таҳқиқотҳои имрӯза нишон медиҳанд, ки аксари ҷавонони муосир 

ба қоидаҳои ташакулли тарзи ҳаёти солим мароқи хосса зоҳир 

менамоянд. Ҷавонон як гурӯҳи махсуси иҷтимоӣ, манбаи муҳимми 

демографӣ ва иҷтимоии хар як кишвар мебошанд. Вазъи ташаккули 

тарзи ҳаёти солим ҳавасҳои номусоидро нигоҳ дошта, таваҷҷуҳи 

махсусро дар ниҳоди тандурустӣ, маориф ва ҳифзи иҷтимоии аҳолӣ 

тақозо менамояд. Ҳифзи саломатӣ ва ташаккули тарзи ҳаёти солим 

вазифаи аввалиндараҷаи сиёсати Ҳукумат дар ҷомеаи Тоҷикистон 

мебошад.  

Муҳаққиқи тоҷик Б.А.Насурова дар монографияи худ «Ҷавонон дар 

ҷомеаи тағйирёбандаи тоҷик» қайд менамояд, ки насли наврас барои 

имрӯзу фардои ҷомеаи худ масъул мебошанд ва хатарҳое ба монандӣ: 

нашъамандӣ, бемориҳои гуногун ва маргиналият вуҷуд доранд, ки ба 

ташаккули тарзи ҳаёти солим монеа мегарданд [99, с. 97]. 
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Ҷавонон дар «фаъолияти ҳаррӯза муносибати бевосита ё бавосита ба 

ташаккули тарзи ҳаёти солим доранд. Ин интихобҳо ба онҳо имконият 

медиҳанд, ки дар меъёри муайян ченакҳои тиббию гигиениро риоя 

намоянд» [76, с. 81]. Вобаста ба ин айни ҳол масъалаи зарурати ташкили 

тарзи ҳаёти солим дар байни ҷавонон, мустањкамнамої, нигоњдории 

саломатии онњо ва вусъатдињии усулњои пешгирии аввала, ки дар иљро 

намудани он ниҳодњои тандурустї наќши асосї мебозанд, масъалаи 

муњим мебошад. 

Солимӣ ҳамеша арзиши олӣ дониста шуда, асоси фаъолияти 

ҳаррӯзаи ҷавононро фаро мегирад. Ҳолати солимии ҷавонон яке аз 

нишондиҳандаҳои асосии некӯаҳволии ҷомеа ва давлат ба ҳисоб 

меравад. Солҳои охир ҷавонон дар ҷаҳони муосир ба тарзи ҳаёти солим 

таваҷҷуҳи махсус медиҳанд. Ин масъала дар маркази диққату таваҷҷуҳи 

Сарвари давлат, муҳтарам Эмомалӣ Раҳмон ҳамеша қарор дошта, чунин 

таъкид менамоянд: «ташаккул ва таҳкими тарзи ҳаёти солими ҷавонон 

яке аз масъалаҳои ҷиддӣ ба ҳисоб меравад. Чунки тандурустии ҷавонон 

тандурустии миллат аст» [76, с. 81]. 

Имрӯзҳо дар ҷаҳони тағйирёбанда проблемаҳои ҳаёти солим 

мавқеъи назаррасро касб намудааст. Тарзи ҳаёти солим ҷузъи ҳаёти ҳар 

як шахс ба ҳисоб меравад. «Солимӣ, беҳбудӣ ва машғулияти бобарори 

инсон бешубҳа ба тарзи ҳаёти солими ӯ алоқамандӣ дорад. Зарурати 

қайд намудан аст, ки масъалаи мазкур барои ҷавонон на танҳо солимӣ, 

инчунин заминаи комёбӣ, хушбахтӣ ва рушди ҳамаҷонибаи шахсияти ӯ 

мебошад» [124, с. 36]. Тарзи ҳаёти солим дар ҳаёти ҷавонон нақши махсус 

дошта, ба беҳбудии ҷисмонӣ, руҳӣ ва иҷтимоии онҳо таъсири ҷиддӣ 

мерасонад. Ҷавононе, ки меъёри солимиро дар ҳаёти худ татбиқ 

намудаанд, дар ҳама ҷанбаҳо муваффақанду аз дигарон фарқ мекунанд.  

Ба даст наовардани донишҳои зарурӣ, эҳтиёт накардани саломатї 

яке аз сабабҳое мебошад, ки монеаи ташаккули тарзи ҳаёти солим дар 
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байни ҷавонон мегардад. Ташаккули тарзи њаёти солим бештар бо 

шароити иљтимоию иќтисодї асоснок мегардад, вале аз хусусиятњои њар 

як инсон, психологияи ў, вазъи саломатї ва имконоти организми ў 

вобастагї дорад, ки дар он ҷанбањои гуногуни воќеии тарзи њаёт дида 

мешавад. Агар мо шартан ченаки солимиро 100 фоиз ќабул намоем, пас 

20 фоиз аз омилњои ирсї, 20 фоиз аз муњити беруна, яъне аз экология, 10 

фоиз аз фаъолияти системаи тандурустї ва 50-фоизи боќимонда аз худи 

инсон, аз тарзи њаёте, ки ба роњ мондааст ва он њамчун категорияи 

биологию иљтимої шуморида мешавад, вобаста аст. Чунин тарзи њаёт 

тасаввуротро дар бораи намуди муайяни фаъолияти мењнатии ў, 

шаклњои ќонеъгардонии талаботи моддию маънавї, бо ќоидањои 

рафтори фардї ва љамъиятї тавсиф мегардад, ташаккул меёбад. Ба тарзи 

дигар гўем, тарзи њаёти солим симои фард буда, дар айни замон дараљаи 

рушди љомеаро инъикос менамояд [124, с. 36]. 

Тарзи њаёти солим ба иљрои фаъолияти касбию љамъиятии инсон 

мусоидат намуда, фаъолияти шахсиятро дар самти ташаккул, њифз ва 

мустањкамкунии њам фард ва њам љомеа ифода мекунад. Масъалаи 

ташаккули тарзи ҳаёти солим имрӯз яке аз арзишњои умумиинсонї буда, 

самти афзалиятноки рушди ҷомеаи муосир мегардад. Камњаракатї, 

ѓизои нокифоя ва номунтазам, бад гаштани вазъи экологї, стресси 

психологию эњсосотї инкишофи солимиро зери хатар қарор медиҳад. 

Таҳлили ҳолат нишон медиҳад, ки айни замон дар Ҷумҳурии 

Тоҷикистон дастрасӣ ба ҳифзи саломатии ҷавонон нокифоя аст, ки ин ба 

як қатор сабабҳо вобаста мебошад. Сабаби асосии инкишофи ин масъала 

дар нокифоягии маълумот, мунтазам набудани дастрасӣ ба ёрии тиббӣ, 

ҳолати миёнаи иҷро гардидани хизматрасониҳои муайян гардида, 

набудани мониторингу баҳодиҳӣ ба ҳисоб меравад.  

Ба ақидаи мутахассисон асоси ҳаёти солим аз дурнамои тарзи 

ташкили он вобаста мебошад. Он бо якҷоягӣ амал намудани ниҳодҳо 
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дар амал татбиќ карда мешавад. Яке аз чунин ниҳодҳои муҳим – ин 

ниҳоди маориф ба њисоб меравад, ки дар байни ҷавонон тарзи ташкил 

кардани ҳаёти солимро таблиғ ва паҳн намуда метавонад. Дар 

кишварҳои мутараққӣ барои ташкил карда тавонистани тарзи ҳаёти 

солим дар донишгоҳҳо курсҳои махсус омӯзонида мешавад, то ҳар як 

ҷавон тарзи ташкил кардани ҳаёти солимро ба маҳорат, дониш, варзиш 

алоқаманд намуда, дар зиндагии худ ба он риоя намояд [11, с. 21]. 

Таҳқиқи мунтазами ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон нишон 

медиҳад, ки то ҳол ин масъала мушкилии ҷомеа дониста мешавад. Ҳар 

ҷомеа, ки имрӯз вуҷуд дорад, пеш аз ҳама ба ташкил кардани тарзи ҳаёти 

солим дар байни ҷавонон заминаҳои мусоидро ба вуҷуд меоварад. 

Ташкил кардани тарзи ҳаёти солим дар байни ҷавонон масъалаи 

доманадор буда, яке аз мушкилоти асосиро низ ба бор овардааст. Ё худ 

тарзи ҳаёти солим хусусиятҳои худро дошта, ҳангоми амалӣ гаштани он 

татбиқи тарзи ҳаёти солим дар амалия иҷро карда мешавад. Ҷавонон 

ҳамчун гурӯҳи муҳим эътироф гардида, давомдиҳандаю паҳнкунандаи 

арзишҳои иҷтимоӣ ба ҳисоб мераванд.  

Барои ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон омодагиҳои онҳоро 

баланд бардошта, ҷораҳои зарурии пешгириро ба роҳ мондан лозим аст. 

Ташвиқи тарзи ҳаёти солим яке аз масоили замони муосир дониста 

мешавад. Яке аз роҳҳои нодуруст инкишоф ёфтани маълумоти ҷавонон 

оид ба ин масъала гирифтани донишҳои заранок ва бемақсад мебошад. 

«Дар беҳбуд бахшидани устувории солимӣ, шакли фаъолияти рӯзмарра 

мавқеъи асосӣ дорад. Ташаккул додани тарзи ҳаёти солим ва муносибати 

масулиятнок нисбат ба он ба сатҳи маърифату фарҳанги ҷавонон 

вобастагӣ калон дорад» [75, с. 13]. 

Тарзи ҳаёти солим на танҳо маҷмуи қоидаҳо, балки интихоби 

бошууронаест, ки ба сифати зиндагӣ ва ояндаи насли наврас таъсир 

мерасонад. Мутаассифона, имрӯзҳо ҷавонон бо таҳдидҳои гуногун 
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рӯбарӯянд, ки ба тарзи ҳаёти солими онҳо таъсири бевоситаи худро 

мерасонанд. Ҳаёти муосири пур аз стресс, технологияи рақамӣ ва 

камҳаракатӣ буда, ҳаёти ҷавононро зери хатар гузоштааст. Хӯрокҳои 

тезтайёр ва фастфуд, ки дар таркибашон намак, равған ва қанд зиёданд, 

ба вазни барзиёд ва бемориҳои дилу раг замина мегузоранд.  

Ҳаёти солим на танҳо дар ҷомеа, балки дар оила оғоз ёфта, ба ҳисси 

изтироб, танҳоӣ, ҳолати ноустувори равонӣ-эмотсионалӣ, риоя 

накардани реҷаи меҳнат ва истироҳат дар байни ҷавонон диққат дода 

намешавад. Давраи муҳимтарини ҳаёт ин ҷавонӣ буда, яъне синну соли 

ташаккули шахсият ва ташаккули «ман» мебошад, ки одатҳои асосӣ, 

арзишҳо, равандҳо, шаклҳои рафтор ва аз ҳама муҳиммтараш пояи 

саломатӣ гузошта мешавад. Маҳз дар ҳамин давра воқеаҳои 

муҳимтарини ҳаётӣ ба монандӣ: таҳсил, интихоби касб, оиладор шудан 

ба вуқӯъ мепайвандад. Ҳамаи ин бо солимии заиф ва бад имконнопазир 

аст.  

Ҷанбаҳои асосии тарзи ҳаёти солим барои ҷавонон – мураттабии 

машқҳо, фаъолнокии бозиҳои берунӣ, парҳези муътадил, реҷаи хоб ва 

истироҳатро нигоҳ доштан, аз одатҳои бад рӯ гардонидан, беҳдошт ва 

солимии равонӣ мебошад. Ҷавонон на танҳо тарзи ҳаёти солимро риоя 

кунанд, балки аз таблиғгарони пешсаф бошанд. Онҳо метавонанд дар 

чорабинҳои варзишӣ ва иҷтимоӣ фаъолона иштирок кунанд. 

Тавассути ташаккул додани одатҳои пайравӣ ба тарзи ҳаёти солим 

дар ҷавонон, на танҳо саломатии онҳоро мустаҳкам мегардонем, балки 

ба амалӣ намудани он ба зиндагии солим замина фароҳам менамоем. 

Саломатии ҷавонон арзиши муҳим буда, вазифаи асосии мо ҳифзу 

таҳкими он мебошад. Танҳо миллати солим метавонад иқтидори 

кишварро таҳким ва инкишоф диҳад. Тарзи ҳаёти солим асоси тамоми 

дастовардҳо, муваффақият ва дарозумрии босуботи ҷомеа ба ҳисоб 

меравад. 
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Масъалаи дигаре, ки ба тарзи ҳаёти солим монеа мегардад ин 

бемориҳои нашъамандӣ ва ВНМО ба ҳисоб меравад. Ҳар як ҷомеае, ки 

вуҷуд дорад, онро хатару паҳншавии ин бемориҳо дунболагир аст. Дар 

рафти таҳлили амиқи ин масъала ба ҷиҳатҳои назариявию амалии ин 

падидаҳо диққати махсус дода, қайд кардан ба маврид аст, ки ин 

бемориҳо ҳамчун зуҳуроти иҷтимоӣ буда, сабабу оқибатҳои онҳо дар 

ҷомеа вуҷуд доранд. Аз омӯзишҳои амиқи масъала бармеояд, ки бар 

зидди ин бемориҳо дар якҷоягӣ тамоми ҷомеа мубориза набаранд, 

хатари заиф гаштани генофонди миллӣ ба вуҷуд меояд. Имрӯз тамоми 

ҷомеаи ҷаҳонӣ аз ин бемориҳо бонги хатару изтироб мезананд. 

Мутаассифона Ҷумҳурии мо низ аз ин мушкилот истисно нест. Дар 

байни одамон вируси норасоии масуниятро як қатор омилҳо, махсусан 

хатарнок мегардонанд. Дар байни онҳо кам будани иттилооту маърифат 

ва хадамот оид ба вируси масуният, дастрас будани маводи нашъаоварро 

ном бурдан мумкин аст [82, с. 19].      

Инчунин, намудҳои хавфноки фаъолият, ки ҷавонон ба хотири 

рузгузаронӣ ноилоҷ машғул мешаванд, ҳамчунин сафари кишварҳои 

хориҷӣ кардани муҳоҷирони меҳнатӣ, дигар навъҳои хатар аз қабили 

кунҷковӣ ва хоҳиши ҳама чизро санҷида дидан, ки хосси ҷавонон аст, аз 

ҷумлаи чунин омилҳо мебошанд. Масъалаҳои дигаре, ки дар ниҳоди 

тандурустӣ муҳим арзёбӣ мешавад, ин зуҳуроти нашъамандӣ ба ҳисоб 

меравад. Имрӯз ин падида дар байни ҷавонон ба таври васеъ паҳн 

шудааст. Ҳар як фард ба рафтори худ ҷавобгӯ буда, некӯ бадро фарқ 

карда метавонад. Дар якҷоягӣ метавон бар зидди ин бемориҳо мубориза 

кард ва хатари паҳншавии онҳоро коҳиш дод. Тавассути таҳқиқотҳои 

сотсиологӣ ин масъалаҳо низ мавриди омӯзиш қарор гирифтааст. 

«Оила чун ниҳоди иҷтимоӣ барои ҷавонон шароити ҳаёти солимро 

ба вуҷуд меоварад. Дар ниҳоди мазкур роҳи пешгирии ҳама одатҳои бад 

ва амалҳои солим ба амал бароварда мешавад» [59, с. 17]. Тарғиби 
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мунтазами масъалаи мазкур ташаккули тарзи ҳаёти солимро аз ҷониби 

оила фароҳам менамояд.  

Аз натиҷаи таҳқиқоти овардашуда, муайян мегардад, ки «ташаккули 

тарзи ҳаёти солим рӯзмарра ба ҳисоб меравад. Мутаассифона, сатҳи 

маълумоту дониши доштаи ҷавонон масъалаи мазкурро муайян 

менамояд. Аксарияти онҳо оид ба ин масъала кушиш менамоянд, ки 

маълумоти амиқ пайдо намоянд. Ҷавонон фаҳмиданд, ки барои нигоҳ 

доштани саломатӣ аз ҳар гуна рафторҳои зарарнок даст кашанд. Чуноне, 

ки маълум аст, як омили тарзи ҳаёти солимро халалдоркунанда, одатҳои 

бад ба ҳисоб меравад. Масъалаҳои мазкур дар Тоҷикистон яке аз 

масъалаҳои муҳим ба шумор меравад. Чунки он он бо як қатор сабабҳое 

пайваста мебошад, ки ба пешравии ҷомеа таъсир мерасонад» [59, с. 17]. 

Имрӯз дар шабакаҳои иҷтимоӣ ба таври васеъ маълумот ба даст оварда 

мешавад. Мутаассифона, дар баъзе ҳолатҳо ҷавонон бо сабаби риоя 

накардани меъёрҳои асосӣ маълумотро бар зарари худ истифода 

менамоянд. Тавассути ВАО дастрас намудани маълумот осон буда, бояд 

онро бошуурона барои инкишофи мусбии шахс истифода намоем. Ба 

таври дақиқ «муайян намудани ченакҳои беҳбудии он, аз омодасозӣ ва 

ба роҳ мондани иттилоотҳои нав аз иҷрои тавсияҳо иборат мебошад» 

[12, с. 14]. Вобаста ба амиқии мушкилот аз ҷониби Ҳукумат таҳияи 

сиёсати афзалиятноки ташаккули тарзи ҳаёти солим аз ҷумла 

барномаҳои миллӣ ва амалӣ гардидани онҳо мувофиқи масад аст. Дар 

амал татбиқ намудани меъёрҳои он, марказҳо ва паҳн намудани 

проблема тавассути васоити ахбори умум ба ҳисоб меравад. Мусаллаҳ 

намудани аҳолӣ бо донишҳои нав доир ба ин масъала, ки ба инкишофи 

устувории он шароит фароҳам менамояд, ба миён омадааст. Барои 

омадасозии дурнамои ташаккули тарзи ҳаёти солим пеш аз ҳама дар 

амалия истифода намудани он принсипҳои зеринро ба роҳ монд:  
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− дар байни аҳолӣ, алалхусус ҷавонон инкишофи одатҳои ҳаёти 

солим; 

− мутахассисонро оид ба масъалаҳои ташаккули тарзи ҳаёти солим 

мунтазам омода намуда, дар байни ҷавонон ин падидаро ба таври васеъ 

тарғиб намудан; 

−  фаъолияти илмию методиро барои ин масъала ба роҳ мондан ва 

аз иҷрои он огоҳ гардидан; 

− таҳия ва амалии барномаҳои нав барои ашхосе, ки фаъолияти 

ташаккули тарзи ҳаёти солимро амалӣ менамоянд; 

− низоми иттилоот ва маълумоти аҳолӣ оид ба масъалаҳои 

нигоҳдорӣ ва мустаҳкам намудани саломатиро ба роҳ мондан; 

−  беҳтар намудани самаранокӣ ва устувории он, инкишоф додани 

кори муассисаҳои амалкунандае, ки бо ташаккули тарзи ҳаёти солим 

машғул ҳастанд; 

− расондани кӯмаки равонӣ ба аҳолӣ;  

− ташаккули тарзи ҳаёти солим бахши давлати ва таъсиси шурои 

маҳалиро муттаҳид менамояд. Бештар намудани ташкилотҳои ҷамъиятӣ 

оид ба ташаккули тарзи ҳаёти солим ва механизмҳои ҳамоҳангсозии 

ҳуқуқиро барои таъмини ин масъала ба роҳ монд [59, с. 17]. 

 Ҳадафи асосии ташаккули тарзи њаёти солим дар Тољикистон 

таркиби амсилаи давлатии он ба њисоб меравад. Пас аз қабули 

«Барномаи ташаккули тарзи њаёти солим дар Љумњурии Тољикистон» 

оид ба ташаккули тарзи њаёти солим як қатор корњои зиёд гузаронида 

шуд, ба монанди:  

− шабака ва сохтори хизматгузории ташаккули тарзи ҳаёти солим 

созмон ёфт;  

− маърифати санитарии «тарзи њаёти солим» ба шабакаи 

маълумоти умумимактабї дохил гардид;  
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− бо ташкилотњои байналмилаллї њамкорї барќарор гардид;  

− корњои зиёд бо роҳҳои иттилоотї-оммавї гузаронида шуда 

истодааст;  

− лоињаи санадњои меъёрї тањия ва ќабул шудаанд, ки 

танзимкунандаи фаъолияти марказњои ташаккули тарзи ҳаёти солим 

мебошанд. 

Барои дар ҷомеа татбиқ кардани ташаккули тарзи ҳаёти солим 

таъмини принсипњои зерин зарур аст: 

−  таъмин намудани иттилоотнокии пурраи њамаи ањолии љумњурї  

оид ба принсипњои ташаккули тарзи ҳаёти солим ва пешгирии беморињо; 

−  ташкили маќсадноки гурӯҳҳои корӣ дар байни ҷавонон барои 

фаҳмондадиҳӣ гузаронидан оид ба масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти 

солим. 

Дар таҳкими ташаккули тарзи ҳаёти солим, дастгирии давлатӣ, 

инчунин ҳамкориҳои васеъ ва аз таҷрибаи кишварҳои дигар истифода 

шавад. Ҳолати мониторинги ин масъала дар шароити њозира 

нишондињандањои асосї ва ёрирасонро муайян менамояд. Бањодињии 

фаъолияти хизматрасониро дар раванди он дар худ инъикос карда, 

мубрам эътироф карда мешавад.  

Аломатҳои асосии дурнамои тарзи ҳаёти солим инҳоянд: 

− «бартараф намудани омилњои таъсиркунанда ба монанди 

тамокукашї, машруботи спиртї ва нашъамандї; 

− паст намудании хавфи беморињо ва вазъиятњои иљтимої ба монанди 

сил, вируси норасоии масъунияти бадан ва аломати норасогии 

масъунияти бадан» [27, с. 30].      

Ҳама сола дар ҷумҳурӣ барои дар байни ҷавонон паҳн намудани 

тарзи ҳаёти солим «чорабиниҳои зерин ба роҳ монда мешавад: 

− баланд бардоштани иттилоотнокиии ањолї оид ба ташаккули 

тарзи ҳаёти солим; 
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− ҳадди ақал қисми зиёди аҳолӣ меъёрҳои тарзи ҳаёти солимро 

ќабул кунанд; 

− паст намудани сатњи омилњои таъсиррасонанда ба ташаккули 

тарзи ҳаёти солим ва беморињои иљтимої: аз он љумла сигоркашї ба 

10,0%, истеъмоли нушокињои спиртї – ба 8,0%, истеъмоли маводњои 

нашъадор – ба 0,8%, беморињои сироятӣ - ба 40, 0 %» [27, с. 30].  

Дар замони њозира корҳо оид ба мустањкамнамоии саломатї ва 

ташаккули тарзи њаёти солим њамчун яке аз вазифаҳои муҳимми ҳар 

фард ба ҳисоб меравад. Муносибати босамар ба ташаккули тарзи њаёти 

солим талаб менамояд, ки њамаи сохторҳои љамъиятӣ барои 

таъсиррасонӣ ба стратегияи иљронамоии ташаккули тарзи ҳаёти солим 

бояд уњдадорї њис намуда, фоидаи вобаста ба мустањкамнамоии њифзи 

саломатии одамонро фањманд ва ба ин маќсад қарорњои мувофиќро 

ќабул намоянд. Ҷумҳурии Тоҷикистон ташаккули тарзи ҳаёти солимро 

ҳамчун яке аз шартҳои муҳим ва зарурии инкишофи ҷисмонӣ ва равонии 

ҷомеа эътироф намудааст. Ҷиҳати ба роҳ мондани заминаи ҳуқуқӣ, 

рушди инфрасохтори ниҳоди тандурустӣ ва беҳтар намудани сифати 

хизматрасонии тиббӣ, тарғибу ташвиқи тарзи ҳаёти солим, пешгирии 

бемориҳо, таъмини аҳолӣ бо ғизои хушсифат ва ғайра тадбирҳои 

заруриро меандешад.   

Дар ҷодаи мазкур як қатор барномаҳо қабул гардиданд, ки барои 

беҳтар ташаккул додани тарзи ҳаёти солим заминаи мусоидро фароҳам 

меорад, ба монанди «Барномаи давлатии солимии репродуктивӣ барои 

солҳои 2019-2022», «Стратегия оид ба ғизо ва фаъолияти ҷисмонӣ дар 

Ҷумҳурии Тоҷикистон барои солҳои 2015-2024», «Стратегияи рушди 

устувори ғизои мактабӣ дар Ҷумҳурии Тоҷикистон барои давраи то соли 

2027», «Барномаи пешгирии фарбеҳӣ ва ташаккули ғизои солим дар 

Ҷумҳурии Тоҷикистон барои солҳои 2019-2024» мебошанд [58, с. 194]. 

 Дар иљроиши дурнамо доир ба ташаккули тарзи њаёти солим зарур 
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аст, ки меъёрњои асосии кор бо љавонон вусъат дода шавад. Мушкилоте, 

ки дар назди давлат оид ба тарғиби тарзи ҳаёти солим дар байни 

ҷавонон истодаанд, инчунин ҳадафҳои дар боло зикршуда аз доираи 

муассисаҳои тандурустӣ берун баромада, кӯшишњои якљоя 

ќабулгардидаи њамаи тарафњои њавасмандро талаб месозад. Бо 

назардошти дар бар гирифтани тарзи ҳаёти солими қишрҳои гуногун 

шакл ва инъикоси фаъолияти зиндагии инсон назарияи ташаккули тарзи 

њаёти солим хусусияти маљмуї ва интизомнокї дорад.  

Ташаккули тарзи њаёти солим масъалаи мубрамест, ки роњи 

маљмуиро ба таҳќиќи он талаб менамояд ва аз омилњои объективї ва 

субъективии муҳити иҷтимоии инсон вобаста аст. Чӣ тавре, ки 

мушоҳидаҳо нишон медињад, яке аз роњњои оддитарини ташаккули тарзи 

њаёти солим ин мустањкамнамоии саломатї мебошад. Таҳќиќотҳо 

имконият медиҳад, ки дар байни ҷавонон ин масъаларо ба таври васеъ 

баррасӣ намоем.  

Бинобар ин ҳар яке аз мо имконияти пурраи ташаккули тарзи њаёти 

солимро барои хушбахтии худ дорем. Моро лозим меояд, ки ҳаёти 

солимро бо малакаҳо ва донишҳо алоқаманд намоем. Аслан рӯ 

наовардан ба тарзи ҳаёти солим дорои зарарҳои зиёде мебошад. Илова 

бар ин одатҳои солимро ҷонибдорӣ кардан, асоси тарзи ҳаёти солим 

мебошад. Вақте чорабиниҳои зиёд доир ба ин масъала гузаронида 

мешавад, бешубҳа барои баланд гаштани тарбияи гигиенӣ, мубориза бо 

амалҳои зарарнок ба роҳ монда мешавад.  

Чунин барномањо наметавонанд танњо ба ихтиёри идорањо ва 

муассисањои тандурустї бошанд, давлат дар якҷоягӣ метавонад бо 

вазоратҳо ин масъаларо ҳал намояд. 

Љалб намудани љомеањо «барои тарѓиби ташаккули тарзи ҳаёти 

солим иттилоотҳоро оид ба масъалаи мазкур, вазъи солимии љавононро 

бењтар гардонида, дараљаи маърифати санитарию бењдоштии ањолиро 
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баланд менамояд» [20, с. 31]. Ин барои муносибати нави шањрвандон 

нисбати саломатии худ, тарзи њаёти солим мусоидат намуда, инчунин 

сифати њаётро бењтар месозад.  

Њамкории зичи њамаи сохторњо, пурзўр намудани диќќат ба чорањои 

масъулияти шахсї ва коллективї оид ба масъалањои маърифат ва огоњї, 

татбиќи муносибати њаматарафа оид ба нигоњдорї ва мустањкам 

намудани саломатї дар зинањои фардї ва оилавї муњим мебошад.

 Инчунин, дарки умумии уҳдадории зарурӣ ҳангоми ҳалли 

масъалаҳои марбут ба саломатӣ ва барои ноил гардидан ба он дар ҳаёти 

ҷавонон пеш аз ҳама гузошта шавад.  

Танҳо дар он сурат метавон мушкилоти зиёди саломатиро пешгирӣ 

кард, ки дар байни ҷавонон ба таври васеъ риояи тарзи ҳаёти солим ба 

роҳ монда шавад. Бо риояи меъёрҳои оддии тарзи ҳаёти солим ҳар як 

фард саломатии худро ба андозаи зарурӣ инкишоф медиҳад.  

Тарзи ҳаёти солимро метавон ҳамчун тарзи фаъоли рафторе тавсиф 

кард, ки пеш аз ҳама барои нигоҳ доштан ва бехтар намудани саломатӣ 

равона шудааст. Дар ин маврид ба назар гирифтан лозим аст, ки тарзи 

ҳаёти солим дар оила бе таъсири дигар омилҳо инкишоф намеёбад, тобеъ 

ба ҳолат, дар давоми тамоми ҳаёт муттасил ташаккул меёбад. Дар 

шароити муосир муҳити иҷтимоӣ ба саломатии ҷавонон талаботи зиёд 

мегузорад. Аз ин рӯ, масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти солим дар сатҳи 

давлат аҳаммияти бештареро пайдо мекунад. 

Ташаккули тарзи ҳаёти солим ба чунин ҷузъҳо, аз қабили донишҳои 

илмӣ, тадбирҳои табобатию профилактикӣ, реҷаи оқилонаи ҳаррӯза, кор 

ва истироҳат, фаъолияти ҷисмонӣ, ғизои муташаккилона ва набудани 

одатҳои бад асос меёбад. Тарзи ҳаёти солим на танҳо маҷмуи амалҳоест, 

ки аз ҷониби шахс ҳар рӯз барои нигоҳ доштан ва мустаҳкам кардани 

саломатӣ амалӣ карда мешавад, балки тарзи ҳаёти солим, инчунин тарзи 

дурусти тафаккур, рафтор ва муносибат бо дигаронро дарбар мегирад. 
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Аз бисёр ҷиҳат, тарзи ҳаёти солими як шахс на танҳо аз худи ӯ вобаста 

аст. Ҳар як фард дар муҳити иҷтимоие қарор дорад, ки ба рафтори ӯ 

таъсири назаррас мерасонад [20, с. 31].  

Саломатии ҷавонон яке аз вазифаҳои муҳимми иҷтимоии ҷомеа ва 

яке аз мушкилоти мубрами ниҳоди тандурустӣ мебошад. «Ташаккули 

тарзи ҳаёти солим дар байни ҷавонон, ки дар шароитҳои гуногун 

ҳаракат менамоянд ва бо инкишофи муносибатҳои нави иҷтимоӣ рушд 

меёбанд, муҳим дониста мешавад» [38, с. 53]. Солимии онҳо на танҳо 

мушкилоти иҷтимоӣ набуда, балки тамоми соҳаро фаро мегирад. Барои 

ин пеш аз ҳама ҷавонон ба солимии худ диққат диҳанд, чунки дар оянда 

фарзандони солим тарбия кунанд.  

Он метавонад рушди солими ҷисмию рӯҳии ҷавонон ва сабаби 

раҳоӣ пайдо намудан аз баъзе бемориҳо дар байни онҳо гардад. Аз ин 

рӯ, баҳри ҳалли он чораҳои мушаххас андешидан лозим аст. Пас бояд 

донист, ки тарзи ҳаёти солим роҳест, ки барои пешбурди он ҳар фад 

масъул аст. Бинобар ин, фард бояд аз синни наврасӣ роҳҳои ташаккули 

онро дар худ ба вуҷуд оварад. Воқеан тарзи ҳаёти солим дар назари 

аввал беаҳаммият ва дуюмдараҷа вонамуд мегардад. Ҳол он, ки кас 

ниҳоят зарур будани онро барои бақои ҳаёт ба эътибор гирад. Валекин 

ҳамаи ин гуфтаҳо дар ҳолати ҳаррӯза истифода нашуда, маҳз он поёнтар 

аз масъалаҳои дигар қарор мегирад.  

Тарзи ҳаёти солим масъалест, ки вақтҳои охир таваҷҷуҳи бештарро 

соҳиб гардидааст. Ҷомеаи муосир бо мушкилоти тамокукашӣ, 

нашъамандӣ ва майзадагӣ махсусан тезутунд рӯ ба рӯ мешавад. Ин 

одатҳои зараровар, махсусан дар байни ҷавонон васеъ паҳн шудааст. Ба 

муқобили ин мушкилот на танҳо ҷамъият, балки ҳар як фард зарари ин 

одатҳоро дарк карда, кӯшиш менамояд, ки ба муқобили ин амалҳо 

мубориза барад. 
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Хулосаи боби сеюм, зербоби якум чунин аст, ки дар таърихи 

инсоният тарзи ҳаёти солим дар ҷомеа ба шаклҳои гуногун паҳн шуда 

буд. Чӣ қадаре ки ҷомеа рушд ва тараққӣ менамояд, ҳамон андоза тарзи 

ҳаёти солим дар ҷомеаи муосир мураккаб ва маъмул мегардад. Бо 

мурури замон одамоне, ки ба саломатии худ аҳаммияти ҷиддӣ медиҳанд, 

ба варзиш машғул мешаванд, ғизои дуруст истеъмол менамоянд, зиёд 

мегардад. Дар сатҳи давлат роҳҳои беҳтар намудани саломатии аҳолӣ ва 

ташаккули тарзи ҳаёти солим ба роҳ монда мешавад. Рӯ овардан ба 

ҳаёти солим ба ҳама имконият медиҳад, ки ҳаёти осоиштаро паси сар 

намояд. 

3.2. Афкори умум оид ба масъалаи тарзи ҳаёти солими ҷавонон. 

Имрӯз дар ҷомеаи муосир ташаккули тарзи ҳаёти солим ва дастрасӣ 

доштани аҳолӣ ба ниҳоди тандурустӣ дар мадди аввал гузошта шудааст. 

Вақте, ки мо қоидаҳои тарзи хаёти солимро иҷро менамоем, ин ба хубтар 

гардидани сифати зиндагонӣ ва бардавомии умр оварда мерасонад.  

Таҳқиқотҳо нишон медиҳанд, ки дар Ҷумҳурии Тоҷикистон нисбат 

ба солҳои пешин бисёр одамон қоидаҳои оддии тарзи ҳаёти солимро 

риоя мекунанд ва қайд менамоянд, ки солимии онҳо танҳо ба табибон 

вобаста набуда, ба худи онҳо робитаи зич дорад.  

Махсус бояд таъкид намуд, ки солимӣ ченаки асосии фаъолияти 

фард ба ҳисоб меравад ва мақоми махсусро дар ҳаёт иҷро мекунад. Ҳар 

як фард дар давоми умр маҷбур аст, ки ба тарбияи ҷисмонӣ рӯ оварад. 

Ҷавонон аз сабаби дониши кофӣ надоштан доир ба ин масъала 

мушкилиҳои гуногунро аз сар мегузаронанд. Фақат қисми ками онҳо 

имконияти рӯ овардан ба тарбияи ҷисмониро доранду халос. Қисми 

боқимонда қариб аз он истифода бурда наметавонанд. Маҳорати 

дурусти тарбияи ҷисмонӣ имрӯзҳо дар мактаб омӯзонида намешавад. 

Дар бораи он дар оила сӯҳбатҳо низ баргузор намегардад. Инчунин 
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аксари волидон саводнокии тарбияи ҷисмонӣ надошта, ба ҷавонон 

роҳнамо гашта наметавонанд. Чӣ қадаре, ки онҳо малакаи тарбияи 

ҷисмониро аз худ намоянд, ҳамон қадар барвақт одатҳои фоиданокро 

дар худ рушд медиҳанд. Бояд ҳар як ҷавон аз имкониятҳои тарбияи 

ҷисмонӣ истифода бурда, беҳбудии шахсии худро дар умум боло 

бардорад. Риояи меъёрҳои ҳатмии он қисми таркибии тарзи ҳаёти солим 

мебошад. Тарзи ҳаёти солим дар ҷомеа характери нисбӣ дорад ва мутлақ 

буда наметавонад. Чунки вобаста ба тағйир ёфтан ва иваз гардидани 

муҳити иҷтимоӣ он дигаргун мешавад.  

Дар Ҷумҳурии Тоҷикистон ба масъалаҳои ташаккули тарзи ҳаёти 

солими ҷавонон диққати махсус дода мешавад. Муњаќќиќ шахсан се 

таҳќиќотњои сотсиологиро дар мавзуњои Масъалаи ташаккули тарзи 

ҳаёти солим (соли 2021), Масъалањои иљтимоӣ-иќтисодӣ ва фарњангӣ дар 

Тољикистон (соли 2022) ва Масъалаҳои иҷтимоии ташаккули тарзи ҳаёти 

солими љавонон (соли 2023) гузаронида, аз натиљањои бадастомадаи ин 

таҳќиќотњо дар навиштани диссертатсия самаранок истифода намудааст. 

Муаллиф қайд менамояд, ки «оид ба масъалаи тарзи њаёти солими 

љавонон њама сола дар љањон таҳќиќотњои амиқу доманадори сотсиологї 

гузаронида мешавад. Давлати мо низ аз ин падида истисно набуда, дар 

сиёсати худ ба омӯзиши ин масъала аҳаммият медиҳад» [98, с. 66]. Бо 

вуҷуди гуногунии таҳқиқотҳо масъалаи мазкур баҳсталаб боқӣ мемонад. 

Муҳаққиқони мо имрӯз тарзи ҳаёти солимро мунтазам баррасӣ 

менамоянд. Диссертант барои боз њам амиќтар омўхтани ташаккули 

тарзи њаёти солим тасмим гирифтааст, ки дар байни љавонони 

Тољикистонї таҳќиќоти сотсиологиро гузаронад. 

Методи асосии таҳќиќот пурсиши сотсиологї тавассути анкета 

интихоб гардид. Ҳадаф аз гузаронидани таҳќиќотҳо омўзиши афкори 

ҷавонони синни 14 – 35 сола оид ба масъалаҳои иҷтимоии ҳаёти солим 

дар Тољикистон ба њисоб мерафт. Таҳќиќоти сотсиологї моњи апрел-
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июни 2021 тавассути онлайн-пурсиш дар байни 50 нафар гузаронида 

шуда, марҳилаи якуми таҳқиқот ба ҳисоб меравад. Моҳҳои июн-

сентябри соли 2022 марҳилаи 2 - юми таҳқиқот буда, онлайн-пурсиш дар 

байни 1100 нафар гузаронида шуд ва сентябр -декабри 2023 марҳилаи 3–

юм буда, тавассути анкетаи сотсиологӣ дар байни 300 нафар гузаронида 

шуд, ки дар диссертатсия ба таври васеъ оварда шудааст. 

Натиҷаи таҳқиқоти сеюм чунин аст. Таҳќиќот тавассути таҳлили 

ҳуҷҷатҳо (омӯзиши маводи ВАО, шарҳи таҳқиқотҳои сотсиологии ба 

мавзуъ алоқаманд, таҳлили мълумоти омории расмӣ ва ғайраҳо), 

инчунин пурсиши анкетавӣ (усули «Рӯ ба Рӯ» ва методи анкетаи 

сотсиологї) ба роҳ монда шуд. Дар таҳќиќот аз панҷ минтақаи 

интихобшудаи Тоҷикистон бо 300 нафар шаҳрвандони аз 18 сола боло 

пурсиши сотсиологӣ гузаронида шуд. Аз шумораи умумии 

пурсишшавандагон 23,1% ба шаҳри Душанбе, 13,6% ба Вилояти 

Мухтори Кӯҳистони Бадахшон, 18,9% ба Ноҳияҳои тобеи ҷумҳурӣ, 12,7% 

ба вилояти Суғд, 31,6% ба вилояти Хатлон рост меоянд. 

Дар интихобномаи таҳқиқот чунин хусусиятҳои иҷтимоӣ-

демографии пурсидашавандагон ба инобат гирифта шуд: 

− синну сол – аз 18 сола боло; 

− маълумот – миёнаи нопурра, миёна, олии нопурра ва олӣ; 

− ҷинс – занҳо ва мардҳо; 

− ҳаҷми интихобнома: n = 300.       

Ҷадвали 2. Интихобномаи таҳқиқот (Сарраёсати Агентии омори назди 

Президенти Ҷумҳурии Тоҷикистон дар шаҳри Душанбе, маълумотҳо ба 

ҳолати 01.01.2024) 

Синну сол 18-20 сола 21-25 сола  26- 30 сола 

ш. Душанбе 22 35 18 
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ВМКБ 16 15 16 

НТҶ 6 25 31 

Вилояти Суғд 10 13 17 

Вилояти Хатлон 33 18 25 

Ҳамагӣ дар ҶТ: 87 106 107 

  

Ҳангоми пурсиши мусоҳибон ба ҷинси мусоҳибон таваҷҷуҳи ҷиддӣ 

дода шуд. Аз шумораи умумӣ 52,4% мардон ва 47,6% занон дар 

таҳқиқоти мазкур иштирок карданд [98, с. 66]. 

Дар таҳқиқоти сотсиологӣ мусоҳибони дорои сатҳи таҳсилоти 

гуногун ширкат варзиданд, ки аз шумораи умумӣ 1,2% таҳсил надоранд, 

0,6% маълумоти миёнаи ибтидоӣ, 7,3% маълумоти миёнаи нопурра, 

41,3% маълумоти миёнаи пурра, 11,2% маълумоти миёнаи махсус, 19,7% 

маълумоти олии нопурра, бакалавр, 15,7% маълумоти олӣ мутахассис, 

магистр, 1,4% маълумоти баъдидипломӣ, аспирантура, докторантура ва 

0,8% дараҷаи илмӣ, номзади илм, доктори илм доранд. Инчунин 0,8%-и 

мусоҳибон аз ҷавоб рӯй гардонданд. (ниг. ба расми 3).  

           Расми 3.  

Тақсимоти мусоҳибон вобаста ба сатҳи маълумот (n=300,%) 
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1,2

,6

7,3

41,3

11,2

19,7

15,7

1,4

,8

,8

Таҳсил накардаам

Ибтидоӣ (синфи 1-4 мактаби миёна)

Миёнаи нопурра (синфи 8-9 мактаби 
миёна)

Миёнаи пурра (синфи 10-11 мактаби 
миёна)

Миёнаи махсус (ОКТ, техникум, коллеҷ)

Олии нопурра (бакалавр)

Оли (мутахассис, магистр)

Маълумоти баъдидипломи: аспирантура, 
докторантура

Дараҷаи илми (кандидат, доктори илм)

Аз ҷавоб гуфтан рӯй гардонд
 

 Дар навбати аввал чунин тасаввур мешавад, ки ташаккули тарзи 

ҳаёти солим ҳолати мураккаб ва душвор аст. Вале дар асл бештар 

падидоварандаи одатҳои солим мебошад. Пас, равшан мегардад, ки 

тарзи ҳаёти солим аз як тараф ихтирои оқилонаи инсон бошад, аз тарафи 

дигар маҳсули илми муосир аст, Бинобар он тарзи ҳаёти солим самараи 

одатҳои тӯлонӣ мебошад. Бузуругтарин донандагони илми тиб ва 

тарғибкунандагони ҳаёти солим такрор ба такрор таъкид кардаанд, дар 

раванди босуръати ҷаҳонишавӣ ва ба вуҷуд омадани хатарҳои нав, 

ҷавонони мо бо баъзе таҳдидҳои нав ба солимӣ рӯ ба рӯ гардидаанд, ки 

моҳияти иҷтимоӣ дорад.  

 Ин таҳдидҳо хусусан дар ҳаёти онҳо дида мешавад, ки ба ҷавонон 

бетаъсир намемонад. Мутаассифона, ҷавонони мо низ аз ин хавфҳои нав 

канор буда наметавонанд. Дар ин росто нақши ВАО дар ҷалбсозии 

ҷавонон ба ҳаёти солим назаррастар мебошад. Маҳз Ҳукумати ҷумҳурӣ 

як қатор барномаҳоро қабул намудааст, ки барои пешравии ин масъала 

мусоидат менамояд. «Тарзи ҳаёти солим асоси фаъолияти шахсиву 

оилавӣ ва иҷтимоии фард буда, ҳар як инсон дар давоми зиндагонӣ ба 

масъалаҳои ташаккули тарзи ҳаёти солим диққати махсус медиҳад» [98, 
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с. 60]. Тавассути таҳқиқотҳои сотсиологӣ ин масъала низ мавриди 

омӯзиш қарор гирифтааст.  

 Дар асоси натиҷаҳои бадастомада аз таҳқиқот мебояд гуфт, ки 30,7% 

мусоҳибон чунин мешуморанд, ки барпо намудани оилаи солим яке аз 

заминаҳои ҳаёти солим мебошад. Баъдан 23% -и дигар хӯрокро муҳим 

арзёбӣ карда, қайд менамоянд, агар барои инкишофи он аз ғизои солим 

истифода намоянд, аз ин дида имконияти беҳтаре нест.  

 Инчунин 38,4% - ҷомеаро барои ташаккули тарзи ҳаёти солим асос 

эътироф менамоянд. Нишон медиҳанд, ки барои инкишофи солимӣ 

тамоми имкониятҳоро маҳз ҷомеа фароҳам оварда метавонад. 

Боқимонда 7,9%-и пурсишшавандагон бошад, доир ба ташаккули тарзи 

ҳаёти солим дониши зарурӣ надошта, мехоҳанд маълумоти гуногунро 

доир ба ин масъала ба даст оранд.  

 Дар ҷомеа бештар бо гурӯҳе, ки доир ба ташаккули тарзи ҳаёти 

солим маълумот надоранд, ҳамкорӣ намудан ба маврид аст. Чунки вақте 

холигии иттилоотӣ оид ба ин масъала пайдо мегардад, ҷавонон тарзи 

ҳаёти солимро дар байни худ наметавонанд, ҷорӣ ва тарғиб намоянд. 

(ниг ба расми 4.)  

            

Расми 4.  

Шумо зери мафҳуми “тарзи ҳаёти солим” чиро мефаҳмед? (n=300, %) 
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 Мувофиқи натиҷаи таҳқиқот 64,4%- и пурсидашудагон ба тарзи 

ҳаёти солим дар оилаи худ диққати ҷиддӣ медиҳанд. 29,3% -и мусоҳибон 

қайд менамоянд, ки ба тарзи ҳаёти солим дар оилаи онҳо то дараҷае 

диққат дода мешавад ва 3,8% -и дигар дар оилаи онҳо ба тарзи ҳаёти 

солим тамоман диққат дода намешавад, боқимонда 2,5% мусоҳибон ба 

ҷавоб душворӣ мекашамро интихоб намуданд. (ниг ба расми 5)  

           Расми 5.  

Дар оилаи Шумо ба тарзи ҳаёти солим (истироҳати дуруст, варзиш, ғизои 

зарурӣ, дурӣ ҷустан аз истеъмоли нӯшокиҳои спиртӣ ва маводи 

мухаддир) то кадом андоза диққат дода мешавад? (n=300, %) 

Диққати ҷиддӣ 
дода мешавад; 

64,4

То дараҷае диққат дода 
мешавад; 29,3

Тамоман диққат 
дода намешавад; 

3,8

Ба ҷавоб гуфтан 
душворӣ мекашам; 2,5
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Бояд гуфт, ки 21,7 % ба он назаранд, ки солимӣ ин бароҳатии 

ҷисмонӣ ва равонии фардро дар бар мегирад ва 35,6% саломатӣ ва 

кайфияти хубро асоси солимии ҷавонон медонанд. Инчунин 28,3 % қайд 

менамоянд, ки ба табиб муроҷиат накардан асосии ҳаёти солимро 

мегузорад ва 9 %-и дигар қобилияти меҳнат кардан ва доштани ҷойи 

корро асоси солимӣ эътироф намудаанд. Танҳо 5,4% қайд менамоянд, ки 

фаъолияти рӯзмарра метавонад заминаҳои асосиро барои ташаккули 

тарзи ҳаёти солим фароҳам созад. (ниг ба расми 6) 

           Расми 6.  

Саломатӣ чиро ифода менамояд. 

(n= 300, %) 

 

Ба саволи дигар тарзи ҳаёти солим чиро дарбар мегирад. Ҳар як 

мусоҳибон оид ба ин масъала фикрҳои гуногун баён намудаанд. 

Аксаран, яъне 22,3% асоси тарзи ҳаёти солимро дар риояи қоидаҳои 

беҳдошти шахсӣ баррасӣ намудаанд, 22% мусоҳибон даст кашидан аз 

одатҳои бадро асосӣ дониста, таъкид менамоянд, ки одатҳои бад 

метавонад тарзи ҳаёти солимро халалдор намояд.  
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Инчунин 11%-и дигари пурсидашавандагон ғизои солимро асоси 

тарзи ҳаёти солим медонанд ва 6% тарбияи ҷисмонӣ ва варзишро муҳим 

дониста, нақши онро дар инкишофи ҷисмонии шахс зарур арзёбӣ 

менамоянд. 16% истироҳати дурустро асоси тарзи ҳаёти солим эътироф 

менамоянд. 9,6% муоинаи тиббии пешгирикунандаро барои тарзи ҳаёти 

солим муҳим дониста, бар он назар ҳастанд, ки агар дар як сол инсон як 

маротиба аз муоинаи тиббӣ гузарад, ин имкони хуб баҳри пешгирии 

ҳама бемориҳо мебошад. 7% -и мусоҳибон қайд менамоянд, ки стрессҳо 

ва дипрессияҳо метавонад вазъи солимиро зери хатар гузорад. 

Боқимонда 6,1% ба ҷавоб душворӣ мекашамро интихоб намуданд. (ниг 

ба расми 7) 

          Расми 7.  

Мафҳуми тарзи ҳаёти солим чиро ифода мекунад? (n= 300, %) 

 

  

 Аз тањлили омории натиљањои таҳќиќоти гузаронидашуда бармеояд, 

ки «тарзи ҳаёти солим имрӯз падидаест, ки тамоми қишрҳои ҷомеаро 

фаро мегирад. Маълумот кофӣ надоштани ҷавонон оид ба масъалаи 

мазкур то ҳол нигаронкунанда мебошад. Дар тамоми давраҳо ҷавонон 

гурӯҳи аз ҳама фаъол ба ҳисоб меравад. Агар онҳо дар худ ҳаёти 
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солимро ҷой диҳанд, бешак аз одатҳои бад даст мекашанд» [58, с. 88]. 

Дар маҷмуъ яке аз самтҳои муҳимми фаъолияти ҷомеа ин масоили 

марбут ба ҷавонон мебошад. Имрӯзҳо дар саросари олам ба масъалаи 

ҷавонон махсус диққат дода мешавад. Ҷавононро месазад, ки баҳри дар 

амалия ба роҳ мондани ҳаёти солим аз тамоми имкониятҳо истифода 

намуда, роҳҳои беҳтари онро пайдо намоянд. Ҳар як ҷавонон меъёрҳои 

тарзи ҳаёти солимро омӯзаду дар ҳаёти худ истифода барад. Назаррас 

аст, ки таҳкурсии насли солими ҷомеа аз солимии ҷавонони он вобаста 

мебошад. 

 Дар таҳқиқот ба яке аз масъалаҳои асосӣ, ки сарчашмаҳои 

маълумотгирии ҷавонон аст, диққати махсус дода шуд. Чунки бе муайян 

намудани ин масъала мо наметавонем омилҳои ташаккули тарзи ҳаёти 

солими ҷавононро баррасӣ намоем.  

 Айни ҳол сарчашмаи маълумотгирии ҷавонони мо оид ба масъалаи 

ташаккули тарзи ҳаёти солим гуногун мебошанд. Ҷавонони мо оид ба ин 

масъала аз рӯзномаҳо 32,6% - ҳамеша, 44,2% - баъзан вақт, 15,3% - 

аҳёнан, 7,9% ҳеҷгоҳ маълумот мегиранд. Ҷавонон бар он назар ҳастанд, 

ки рӯзномаҳо дар сатҳи зарурӣ оид ба масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти 

солим маълумот намедиҳанд ва ҳар вақте, ки ин масъаларо матраҳ 

менамоянд, онро ҳаматарафа таҳлил ва баррасӣ намекунанд. Аксари 

мусоҳибон бар он назаранд, ки дар рӯзномаҳо оид ба ташаккули тарзи 

ҳаёти солим, аксаран маълумоти зарурӣ вуҷуд надорад. Масъулини 

рӯзномаҳо диққат диҳанд, ки дар ҳар нашри худ ҳадди ақал як маълумот 

оид ба ташаккули тарзи ҳаёти солим нашр гардида бошад, то он ки 

хонанда маълумоти заруриро дастрас карда тавонад. 

 Мусоҳибоне, ки аз шабакаҳои телевизионӣ истифода мекунанд, қайд 

менамоянд, ки имрӯз ин масъала ниҳоят мавзуи мубрам буда, бештар дар 

байни ҷавонон тарғиб карда шавад. Аз барномаҳои шабакаҳои 

телвезионӣ 32,6% - ҳамеша, 53,8% - баъзан вақт, 7,6% - аҳёнан, 6% ҳеҷ гоҳ 
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маълумот ба даст меоранд ва ин мусоҳибон қайд менамоянд, ки ин 

маълумотҳои тарғибшуда нав бошад ва ҳаёти имрӯзаро фарогир бошад.  

 Радио низ имрӯз ба яке аз сарчашмаҳои муҳимми иттилоотгирии 

ҷавонон табдил ёфтааст. Аммо мусоҳибон бар он назаранд, ки ниҳоят 

кам ин масъала тавассути радио тарғиб карда мешавад. Мусоҳибон 

11,5%- ҳамеша, 38,4% - баъзан вақт,17,5% - аҳёнан, 32,6% - ҳеҷ гоҳ аз 

радио маълумотро оид ба ин масъала ба даст меоранд.  

 Ба саволи дигар то кадом андоза дар оилаи шумо ба тарзи ҳаёти 

солим диққат дода мешавад мусоҳибон фикру ақидаҳои гуногун баён 

намуданд, ки ин метавонад, заминаи мусоидро барои ташаккул додани 

тарзи ҳаёти солим дар байни ҷавонон фароҳам орад. Гарчанде натиҷаҳо 

гуногун бошанд ҳам, аз таҳқиқот бармеояд, ки ҳар як мусоҳиб мекӯшад, 

ки дар давоми ҳаёт ва фаъолияташ ба масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти 

солим дар сатҳи зарурӣ диққат диҳад.  

 Мусоҳибон вазъи тарзи ҳаёти солими худро 46,1% – дар сатҳи 

баланд, 25%-миёна, 28,9%- паст баҳогузорӣ намуданд. Барои солимии 

ҷавоноро таъмин намудан мо дар якҷоягӣ амал карда, ба тарзи ҳаёти 

солим дар оила диққати махсус диҳем. Доир ба ин масъала донишҳои 

навро ба даст оварда, онро истифода намоем. Чунки ягона роҳи 

ташаккул додани ҳаёти солим дар байни ҷавонон ин оила ба ҳисоб 

меравад. (ниг ба расми 8)         

              

            Расми 8.  

То кадом андоза дар оилаи Шумо ба тарзи ҳаёти солим диққат дода 

мешавад? (n= 300, %) 
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 Мусоҳибон қайд менамоянд, ки барои ташаккули тарзи ҳаёти солим 

пеш аз ҳама вазъияти моддии оилаҳо муҳим ба ҳисоб меравад. Чунки 

даромади оила метавонад барои ба андозаи лозимӣ ва зарурӣ ба кӯдак 

имконият фароҳам намояд, ки тарзи ҳаёти солимро омӯзад. Оилаҳо 

нисбат ба солҳои пешин дар сатҳи зарурӣ ба масъалаи ташаккули тарзи 

ҳаёти солим диққати ҷиддӣ медиҳанд. Мусоҳибон вазъи моддии оилаи 

худро дар замони ҳозира барои ташаккули тарзи ҳаёти солим 27% -хеле 

хуб, 23% - нисбатан хуб, 48%- миёна, 2%-нисбатан бад баҳогузорӣ 

менамоянд ва ин маънои онро дорад, ки онҳо метавонанд, дар шароити 

кунунӣ ташаккули тарзи ҳаёти солимро дуруст ба роҳ монанд. (ниг ба 

расми 9)            

            Расми 9. 

Шумо вазъи моддии оилаи худро дар замони ҳозира барои ташаккули 

тарзи ҳаёти солим чӣ гуна баҳогузорӣ менамоед? 

(n= 300, %)  
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 Барои ҳар як мусоҳиб диққат додан ба масъалаи ташаккули тарзи 

ҳаёти солим ниҳоят муҳим мебошад. Дар ин бобат онҳо қайд менамоянд, 

ки аз ҳама ҷиҳат қоидаҳои тарзи ҳаёти солимро иҷро менамоянд ва 

мекӯшанд мунтазам ин масъаларо дар мадди аввал гузоранд, чунки 

барои солимии ҷомеаро таъмин намудан пеш аз ҳама ҳар шахс ба 

солимии худ аҳаммият медиҳад. Аз мусоҳибон 48% - хеле хуб ба тарзи 

ҳаёти солим диққат медиҳанд ва тамоми имконотро барои он доранд. 

Мекӯшанд, ки ин воситаҳоро ба таври васеъ истифода намоянд. Аз ин 

мусоҳибон 32,6% - хуб баҳогузорӣ намуда, ба қадри кофӣ метавонанд, 

дар ҳаёти худ тарзи ҳаёти солимро ҷорӣ намоянд, 19,4% - на он қадар хуб 

ба тарзи ҳаёти солим диққат медиҳанд ва сабаби асосиро дар надоштани 

вақт, имконият баррасӣ менамоянд. (ниг ба расми 10)    

              

            Расми 10.  

Шахсан худи Шумо ба тарзи ҳаёти солим чӣ гуна диққат медиҳед? (n= 

300, %) 
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 Ҳамин тавр, ҷомеае, ки ба ҷавонон диққат медиҳад, ба ояндаи 

солими худаш шароит фароҳам менамояд. Давлате, ки нисбат ба 

ҷавонон бепарво бошад, ояндаи устувори худро аз байн мебарад. Ҳамаи 

ин дастовардҳо аз он шаҳодат медиҳад, ки Ҳукумат аз замони 

соҳибистиқлолӣ ба масъалаи ҷавонон эътибори махсус равона менамояд.

 Дар Ҷумҳурии Тоҷикистон тарзи ҳаёти солим ҳамчун як самти 

муҳим дониста шуда, рӯз то рӯз инкишоф меёбад. Он омили тавонои 

ҳифз кардани солимии ҷавонон, кам ё аз байн бурдани бемориҳо, 

инчунин беҳтар ва мустаҳкам намудани саломатии онҳо мебошад. 

 Саломатии ҷавонон ва ояндаи солими кишвар аз омилҳои 

ташаккули тарзи ҳаёти солим вобастагии зич дорад. Ҷомеа дар ҳолате ба 

муваффақият ва комёбиҳо ноил мегардад, ки агар комилан насли солиму 

тандуруст дошта бошад. Дар чунин вазъият мунтазам ташкили 

чорабиниҳои таълимӣ, варзишӣ, иҷтимоӣ ва ҷалби ҷавонон ба ҳаёти 

солим муҳим эътироф мегардад.  

 Ҳамзамон, оид ба таҳкими хадамоти таълимии тарбияи ҷисмонӣ ва 

варзиш дар сатҳи тамоми муассисаҳои таълимӣ тадбирҳо андешидан ба 
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маврид аст. Ҷиҳати ҷалби васеи ҷавонон ба варзиш истифодаи босамари 

имконоти мавҷудаи варзишии муассисаҳои таълимии кишвар ба мақсад 

мувофиқ мебошад. 

 Ҷанбаи дигари тарғиби тарзи ҳаёти солим ин ташаккул додани 

низоми хоҳишмандона дар ташкили мусобиқаҳои варзишӣ тавассути 

ҷорӣ намудани имтиёзҳо ба ҳисоб меравад. Дар ҳолати муқаррар 

гардидани имтиёзҳо имконоти рушд ва устувор гардонидани системаи 

варзиши касбӣ васеъ мегардад ва кафолати таъминоти иҷтимоӣ ба 

варзишгарон таъмин карда мешавад.  

 Таѓйирот дар соњаи иљтимоию иќтисодї, нигањдории тандурустї ва 

тиб, тарзи њаёти солим, вазъи муњити зист ба хусусиятњои миќдорї ва 

сифатӣ бевосита ба саломатии ҷавонон таъсири назаррас мерасонад. Ба 

ақидаи коршиносон солимии генофонди миллӣ ба солимиии ҷавонон 

вобаста аст. Дар даҳсолаҳои охир, дар байни ҳамаи гурӯҳҳои синну 

солии аҳолии кишвар, тамоюли тағирёбии вазъи саломатӣ дида 

мешавад, ки яке аз ин гурӯҳҳои иҷтимоӣ - демографӣ ҷавонон ба ҳисоб 

меравад.  

 Солҳои охир дар ҷумҳурӣ масъалаи «ташаккули тарзи ҳаёти солим 

яке аз самтҳои афзалиятнок эътироф гардидааст. Ташаккули тарзи ҳаёти 

солим дар рушду инкишофи ҳар ҷомеа басо муҳимму зарурист. Бинобар 

ин, реҷаи хўрокхўриро ба низом дароварда, бояд аз амалҳои зараровар - 

яъне, аз майзадагӣ, тамокукашӣ ва нашъамандӣ даст кашид» [58, с. 89].  

 Пеш аз баррасии дигар ҷанбаҳои ҳаёти солим мо дар шароити 

кунунӣ одатҳои бадро мавриди таҳқиқ қарор додем. Аз ин лиҳоз, гуфтан 

ба маврид аст, ки ҷавонон оид ба ин масъала ҳар гуна ақида доранд. 

Таҳқиқоти масъалаи ҷавонон ва тайёр намудани онҳо ба ҳаёти солим ва 

дар ин замина ба натиҷаи назаррас ноил гардидан, на танҳо хусусияти 

назариявӣ, балки аҳаммияти амалӣ дорад. «Омӯзиши ин масъала дар 

таҳқиқотҳои сотсиологӣ барои пешбурди ҳаёти солим ва ба хотири 
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инкишофи он нигаронида шудааст. Дар таҳқиқот масъалаи мазкур 

мавриди омӯзиш қарор гирифта буд. Ҷавонони мо аз ҷавонои солҳои 

қаблӣ фарқ карда, қисми зиёди онҳо одатҳои бадро ба монанди 

майзадагӣ, сигоркашӣ ва нашъамандиро дар худ надоранд» [59, с. 19]. 

Онҳо ба он назаранд, ки одатҳои бад метавонад ба ташаккули тарзи 

ҳаёти солим монеа эҷод кунанд ва саломатиро зери хатар қарор диҳанд.  

 Дар робита бо ин, ба саволи шумо аз кадом одатҳои бад истифода 

менамоед, фикрҳо гуногун ироа гаштанд. Аксари ҷавонон, яъне 81,7% 

қайд менамоянд, ки чунин одатҳои бадро ба монанди (майзадагӣ, 

сигоркашӣ ва нашъамандӣ) надоранд. Чунки онҳо меъёрҳои тарзи ҳаёти 

солимро дар ҳаёти худ ҷорӣ намуда, қоидаҳои асосии ташаккули тарзи 

ҳаёти солимро риоя менамоянд.  

 Қисми дигар, яъне 13,3% ба сигоркашӣ рӯ овардаанд ва меҳоҳанд, ки 

ин одати бадро тарк намоянд, боқимонда 5% қайд мекунанд, ки 

нӯшокиҳои спиртӣ ва сигорро истифода менамоянд. (ниг ба расми 11) 

              

            

Расми 11.  

Шумо аз амалҳои зараровар истифода менамоед? 

(n= 300, %) 
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 Монеаҳои тарзи ҳаёти солимро муаллиф гуногун нишон медиҳад [99, 

с. 121]. Яке аз омилҳои асосии дуруст ташаккул наёфтани тарзи ҳаёти 

солим дар байни ҷавонон ин рӯ наовардани онҳо ба ин масъала мебошад 

ва натиҷаи таҳқиқот чунин мебошад: ҷавонон қайд менамоянд, ки 

сабаби асосии рӯй наовардан ба ташаккули тарзи ҳаёти солим гуногун 

аст ва қисми зиёди онҳо, яъне:  

 - 66,6% пурсидашудагон нисбати ин масъала аҳаммияти зарурӣ 

намедиҳанд; 

  -3,3% - асоси ба ҳаёти солим ҷалб нагардидани худро дар таъсири 

дигарон, бахусус дӯстон маънидод менамоянд; 

 - 10,6% бошад иродаи заиф доштанро пеш меоранд; 

 - 13,3% – дигар қайд менамоянд, ки вақти кофӣ надоранд; 

 - 4,6% – ҷавонон тарбияи бади гирифтаи худро сабаб оварда, 

боқимонда 1,6% ба ҷавоб душворӣ мекашамро интихоб намуданд. (ниг 

ба расми 12)  

          Расми 12.  

Сабаби рӯй наовардан ба тарзи ҳаёти солим дар чист? (n= 300, %) 
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Таҳлили натиҷаҳои таҳқиқот оид ба ташаккули тарзи ҳаёти солим 

кадом роҳҳоро пешниҳод менамоед, чунин аст:  

- 59,6%- и пурсишшавандагон корҳои фаҳмондадиҳӣ ва 

тарғиботиро муҳим медонанд, чунки ягона роҳи паҳн гаштани тарзи 

ҳаёти солимро дар ҳамин мебинанд ва қайд менамоянд, ки зиёд дар ВАО 

ва тавассути ҷузвияҳо паҳн намудани маводҳо дар хотираи онҳо нақш 

мебандад; 

- 21,1% - дастрас будани толорҳои варзиширо ном бурда ва қайд 

намуданд, имрӯз метавонанд барои ҷорӣ намудани ҳаёти солимро ба 

толорҳои варзишӣ рафта, машқ намоянд; 

- 9,7% - дар мактабу донишгоҳҳо омӯзонидани масъалаи ташаккули 

тарзи ҳаёти солимро мувофиқи мақсад медонанд, чунки омӯзиши илмии 

ин масъала барои ташаккули онҳо шароити заруриро фарҳам меоварад; 

- боқимонда 9,6% - и дигар оид ба ин масъала маълумоти зарурӣ 

надоранд [57, с. 194]. (ниг ба расми 13)  

 

 

Расми 13.  
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Барои ташаккули тарзи ҳаёти солим дар байни ҷавонон кадом 

роҳҳоро пешниҳод менамоед? (300%) 

 

 

 

Айнан ба саволи дар боло оварда шуда, яъне барои ташаккули тарзи 

ҳаёти солим дар байни ҷавонон кадом роҳҳоро пешниҳод менамоед, 

мусоҳибон дар соли 2022 чунин посух дода буданд. Натиҷаҳои таҳқиқоти 

гузаронидашуда дар соли 2022 оид ба ташаккули тарзи ҳаёти солим 

кадом роҳҳоро пешниҳод менамоед, чунин буд:  

- 59,2%- и пурсишшавандагон корҳои фаҳмондадиҳӣ ва тарғиботиро 

муҳим медонанд, чунки воситаи ба таври васеъ паҳн намудани тарзи 

ҳаёти солимро дар ҳамин омил баррасӣ менамоянд, ки тавассути 

брошураҳо паҳн намудани маводҳо дар хотираи онҳо нақш мебандад; 

- 20,1% - дастрас будани толорҳои варзиширо асосӣ медонанд; 

- 11,7% - дар мактабу донишгоҳҳо омӯзонидани масъалаи ташаккули 

тарзи ҳаёти солимро мувофиқи мақсад медонанд, чунки омӯзиши илмии 

ин масъала барои ташаккули онҳо шароити заруриро фарҳам меоварад; 

- боқимонда 9,0% - и дигар оид ба ин масъала маълумоти зарурӣ 

надоранд. (ниг ба расми 14)   
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Расми 14.  

Барои ташаккули тарзи ҳаёти солим дар байни ҷавонон кадом 

роҳҳоро пешниҳод менамоед? (50%) 

 

 

 

Тањлилњои боби 3-юм нишон медињанд, ки имрўз омӯзиши масъалаи 

иҷтимоии ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон тавассути таҳқиқотҳои 

сотсиологӣ муњим мебошад, зеро дар замони муосир ташаккули тарзи 

ҳаёти солим масъалаи мубрам ба ҳисоб меравад. Имрўз дар байни 

љавонони мо оид ба ташаккули тарзи ҳаёти солим аќидањо гуногун буда, 

аксарият бар он назаранд, ки ташаккули тарзи ҳаёти солим ягона 

воситае мебошад, ки ҳама гуна бемориҳоро пешгирӣ менамояд ва 

имконияти ҳаёти солимро ба вуҷуд меорад.  
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ХУЛОСА 

НАТИҶАҲОИ АСОСИИ ИЛМИИ ДИССЕРТАТСИЯ 

Таҳқиқи ин масъала нишон медиҳад, ки ташаккули тарзи ҳаёти 

солим дар ҷомеа ниҳоят муҳим ба ҳисоб меравад. Асосан масъалаи 

ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон дар доираи таҳлили сотсиологӣ 

ҷамъбаст гардида, аз натиҷаҳои амалии масъала ба хулосае омадан 

мумкин аст, ки мазмуни ин падида ошкоргардида, ба ҳисоб меравад. Аз 

ин лиҳоз ҳангоми гузаронидани таҳқиқотҳо ташаккули тарзи ҳаёти 

ҷавононро муайян намуда, ҳолатҳои таъсиррасон ба онро ошкор кардем. 

Чунки устувории миллат аз солимии ҷавонон вобастагии калон дорад.  

Ҳадафи таҳқиқотро ҳамчун омӯзиши тарзи ҳаёти солими ҷавонон 

дар мисоли Тоҷикистон муайян намуда, арзишҳои асосиии онро баррасӣ 

намудем. Ҳангоми баррасиҳо ба инкишофи ҳаёти солим диққати махсус 

равона намудем. Ғайр аз ин мо ба таври васеъ масъалаҳои зеринро 

ташаккули тарзи ҳаёти солим, моҳияти иҷтимоии он, рафтори ҷавонон 

ва сабабҳои рӯ гардонидан аз ҳаёти солимро ба баррасӣ гузошта, таҳлил 

намудем. 

Ба сиёсати ҷавонон, ҳамчун бахши стратегӣ ва афзалиятноки 

сиёсати давлатӣ дар ҳамаи марҳилаҳои рушди ҷомеа таваҷҷуҳи махсус 

зоҳир мегардад. Бинобар ин, ки қисми асосии аҳолии Тоҷикистонро 

шаҳрвандони то 30 сола ташкил медиҳанд ва синни миёнаи аҳолӣ ба 24,7 

сол баробар аст. Шаҳрвандони љавони кишвар минбаъд захираи асосии 

меҳнатии Тоҷикистонро ташкил хоҳанд дод ва фаъолияти меҳнатии онҳо 

барои таъминоти иҷтимоии кӯдакон, маъюбон ва калонсолон манбаи 

асосии маблағ маҳсуб меёбад.  

Имрўз пањншавии ин одатњои номатлубро дар байни љавонон ба 

таври васеъ дида мебароем. Ин одатњои бад дар њаёти љомеа, њамчун 

меъёри манфї дониста шуда, мавриди таҳќиќи зиёди илмї ќарор 

гирифтааст. Њамаи ин одатњои номатлуби номбаршуда, натанњо 
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масъалаи ин ё он давлат, балки масъалаи замони муосир дониста 

мешавад. Барои пеши роњи ин мушкилотро гирифтан натанњо љомеа, 

балки њар як фард дар алоњидагӣ бояд мубориза барад. Ҷавонон дорои 

хусусияти фаъоли инноватсионї ва истеҳсолї буда, неруи меҳнатӣ ва 

эљодии ҷавононро инъикос менамояд [3-М ]. 

Имрӯз барои ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонони кишвар 

давлат ҳамаи ҷораҳои заруриро меандешад, ки маҳз онҳо дар ҳаёти худ 

аз он ба таври васеъ истифода намоянд. Барои ҷавонон як қатор 

муассисаҳое ташкил шудаанд, ки метавонанд оид ба ин масъала 

маълумоти заруриро дастрас намоянд.  

Дар натиҷаи таҳқиқот ҳамаи корҳои қаблан нашршудаи муаллиф 

дар ин мавзуъ таҳлил шудаанд ва шарҳ бо равиши сотсиологӣ барои 

таҳқиқи минбаъда тартиб дода шудааст. Аз таҳлили натиҷаҳои таҳқиқот 

бармеояд, ки нисбат ба солҳои қаблӣ торафт маълумотнокии ҷавонон 

оид ба ташаккули тарзи ҳаёти солим меафзояд, аммо дар маҷмуъ то ҳол 

сатҳи ахбороти ҷавонон оид ба масъалаи зикршуда нокифоя аст. 

Барои ташаккули тарзи ҳаёти солимро ҷорӣ кардан махсус ба 

меъёрҳои асосии он диққат бояд дод. Вақте, ки мо дар сатҳи зарурӣ 

меъёрҳои оддитарини ташаккули тарзи ҳаёти солимро ба роҳ мемонем ва 

тамоми қишри ҷомеа ба он дастрасӣ дошта бошад, ин гувоҳ бар он аст, 

ки тарзи ҳаёти солими ҷомеа дар сатҳи зарурӣ устувор аст. Имрӯз ҳар 

ҷомеае, ки вуҷуд дорад бевосита мекӯшад, ки ба дараҷаи некӯаҳволӣ ва 

дастрасӣ доштани аҳолӣ ба тарзи ҳаёти солим тамоми шароитҳои 

заруриро фароҳам орад. 

Мо бешубҳа гуфта метавонем, ки дар Ҷумҳурии Тоҷикистон ба 

ташаккули тарзи ҳаёти солим диққати махсус дода мешавад. Агар аз 

нуқтаи назари ҷомеашиносон ба ин масъала таваҷҷуҳ намоем, дар ин 

бобат гуфтан мумкин аст, ки нисбат ба солҳои пеш ин масъала 

фарққунанда буда, доираи фаҳмиши ҷавонон ба ин зуҳурот дигаргун 
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гаштааст. Барои муайян кардани меъёрҳои ташаккули тарзи ҳаёти солим 

дар ҷумҳурӣ аз ҷониби муаллиф таҳқиқотҳои гуногуни сотсиологӣ 

гузаронида шудааст, ки чунин масъалаҳоро дар бар мегирад: 

− таҳлили иҷтимоӣ масъалаи ташаккули тарзи ҳаёти солим; 

− баҳои омма оид ба тарғиб ва ташвиқи тарзи ҳаёти солими 

ҷавонон; 

− омӯзиши муносибати аҳолӣ оид ба ташаккули тарзи ҳаёти солим 

[5-М ]. 

Аз омӯзиши ин масъала ба хулосае омадан мумкин аст, ки барои 

баланд бардоштани солимии ҷавонон, махсусан ба ташаккули тарзи 

ҳаёти солим диққати ҷиддӣ бояд дод. Ин масъаларо танњо дар натиҷаи 

якҷоя фаъолият намудани тамоми субъектњои ҷомеа метавон ҳал намуд. 

Дар ин самт худи ҷавонон низ бетараф набуда, барои дар сатҳи дуруст 

ташкил кардани тарзи ҳаёти солим мунтазам маълумотнокиашонро боло 

мебардоранд. 

Имрӯз ин масъала ба ҳар як оила дахл дошта, волидайн дониши 

заруриро оид ба ин масъала дошта бошанд, то тавонанд ба ҷавонон 

роҳҳои тарғиби ташаккули тарзи ҳаёти солимро фаҳмонанд. Ҷавонон 

иттилооти заруриро оид ба ин масъала ба даст оранду онро дар ҳаёт 

истифода баранд. Дар Ҷумҳурии Тоҷикистон низ ба масъалаи мазкур 

солҳои охир диққати махсус равона гардида ва мавриди омӯзиши васеъ 

қарор гирифтааст.  

Ҳамарӯза таввасути ВАО барномаҳои гуногуни бахшида ба ин 

мавзуъ ташвиқу тарғиб гардида истодааст. Олимону коршиносони 

соҳаҳои гуногуни ҷомеа низ ба ин масъала таваҷҷуҳ зоҳир намуда 

истодаанд. Олимону коршиносон таввасути барномаҳои шабакаҳои 

телевизонӣ ҳамарӯза оид ба тарғиби тарзи ҳаёти солим ба оммаи халқ 
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маълумот дода, хотиррасон менамоянд, ки ҷавонон бештар ба ин 

масъала диққат диҳанд. 

Инчунин, Ҳукумати Ҷумҳурии Тоҷикисон, махсусан ба ин масъала 

диққати худро равона намуда, як қатор санадҳои меъёрии ҳуқуқӣ қабул 

кардааст. Хуб мешуд, ки тавассути шабакаҳои телевизионӣ ҳар чӣ 

бештар барномаҳое бахшида ба ин масъала пешкаши омма гарданд. Аз 

ин сабаб, махсусан ҷавонон ба ин падида таваҷҷуҳи бештар дошта 

бошанд.  

Омӯзиши тарзи ҳаёти солими ҷавонон имконият медиҳад, ки 

тамоми зиддиятҳои амалҳои номатлуб дар ҷомеаи муосир баррасӣ карда 

шавад. Умуман, ҷавонон дар маркази ҳама гуна тағйироту 

табаддулотҳои ҷиддӣ дар кишварашон ҳастанд. Таҳлили ҳолат нишон 

медиҳад, ки айни замон дар Ҷумҳурии Тоҷикистон дастрасӣ ба 

ташаккули тарзи ҳаёти солим бештар гардидааст [2-М].  

Бахусус, бо истифода аз усулҳои сотсиологӣ ба монади мусоҳиба, 

мушоҳида, таҳлили муқоисавӣ, таҳлили сарчашмаҳои нашргардида 

моҳияти ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон муайян карда шуда, бо 

коркарди маводҳои бадаст омада, ин масъала исботи худро ёфт.  

Бояд гуфт, ки имрӯз қисмати зиёди ҷомеаро ҷавонон ташкил 

медиҳанд. Ҷавонон чун неруи бузург дар рушду пешрафти ҷомеа нақши 

бағоят бузург доранд. Аз ин ҷост, ки Ҳукумати ҷумҳурӣ ба онҳо чун 

насли ояндасози миллат аҳаммияти хосса медиҳад. Воқеан, ҳам ҷавонон 

қувваи бузург, неруи созанда, симо ва ояндаи миллат мебошанд.  

Аз тањлили мавзуи тањќиќшаванда маълум мегардад, ки ташаккули 

тарзи ҳаёти солими ҷавонон дар фаъолияти њар як фарди ҷомеа наќши 

муҳим дорад. Ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон яке аз самтњои 

муњимми иљтимоии кишвар буда, барои таъмини солимии ҷомеа зарур 

ҳисобида мешавад.          
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Дар шароити имрўз, солимии ҳар давлату ҷомеа аз рӯйи солимии 

ҷавонони он муайян карда мешавад. Аз тањлили натиҷаҳои таҳќиќоти 

гузаронидашуда, оид ба масъалаи мазкур чунин хулоса баровардан 

мумкин аст, ки љавонони имрӯза доир ба тарзи ҳаёти солим бетараф 

набуда, мехоњанд донишу иттилооти худро такмил дињанд. Зеро дар 

шароити имрӯза ташаккули тарзи ҳаёти солим муњим аст.     

Пешниҳоду хулосаҳои мо метавонад дар татбиқи ин масъала ба 

таври васеъ истифода бурда шавад. Ҳамин тавр, фикру аќидањои 

мусоњибонро тањлил намуда, аз таҳқиқотҳои гузаронидашуда метавон 

чунин хулоса баровард:    

1. Тањлилњо нишон медињанд, ки аксарияти љавонони мо бо 

омилҳои ташаккули тарҳи ҳаёти солим шинос буда, дар ҳаёти худ ин 

омилҳоро риоя мекунанд. Натиҷаҳои омӯзиши ин масъала нишон 

медиҳанд, ки сарчашмаҳои асосии маълумотгирии ҷавонон оид ба ин 

масъала шабакаҳои телевизионӣ, мактабу донишгоҳ, интернет ва 

рӯзномаю маҷаллаҳо мебошанд [4-М]. 

2. Аксарияти ҷавонон мунтазам маълумоти худро оид ба ташаккули 

тарзи ҳаёти солим зиёд менамоянд ва  худ иқрор шудаанд, ки дар ин 

масъала маълумоти кофӣ ба онҳо лозим буда, ҳамагуна маълумоти 

марбут ба тарзи ҳаёти солимро пайгирӣ менамоянд. Маърифати ҷавонон 

барои тарғиби тарзи ҳаёти солим то рафт боло меравад. Натиҷаҳои 

таҳқиқот нишон дод, ки торафт муносибати ҷавонон ба тарзи ҳаёти 

солим беҳтар мегардад. Ин гуна муносибат дар самти тарғиби тарзи 

ҳаёти солим нақши бузург мебозад [5-М]. 

3. Аз тарафи маќомоти њокимияти давлатии марказї ва мањаллї, 

ташкилотњои љамъиятї ва шахсони алоњида пурзӯр гардонидани корњои 

ташвиќотию тарѓиботї дар самти ташаккули тарзи њаёти солим дар 

байни љавонон ва баланд гардонидани маърифати љавонон оид ба 

беморињо тавассути ВАО ва мактабу донишгоњњо сурат мегирад. Дар ин 
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шакл ҷанбаҳои зерини мушкилот барои муайян намудан ва фаҳмиши 

моҳияти ташаккули тарзи ҳаёти солим бояд қайд карда шавад. Ангезаҳои 

асосиро ба назар гирифтан лозим аст, ки масъалаҳои иҷтимоии тарзи 

ҳаёти солим ба он вобаста аст. Чунки як табақаи ҷомеа, махсусан 

ҷавонон дар диссертатсия таҳлил гардидааст [7-М].   

4. Муоинаи њатмии љавонон барои муайян намудани гирифтории 

онњо ба беморињои сироятии љинсї њангоми ќабул шудан ба мактабњои 

миёнаи касбї, олї, аспирантура, кор ва хизмати давлатї, инчунин пањн 

намудани вараќањо ва брошураҳо дар байни љавонон барои тарѓиби 

масъалаи мазкур муҳим мебошад. Бартарии дигари ташаккули тарзи 

ҳаёти солим он мебошад, ки ҷавонон дарк менамоянд, ки пешгирӣ ва 

мубориза бар зидди одатҳои бад пеша кардани ҳаёти солим мебошад.

 Дар ваќти тањлили кори диссертатсионї маълум гардид, ки имрўз 

љавонон ташаккули тарзи ҳаёти солимро дар њаётии худ муњим њисобида, 

меъёрҳои муайяншудаи онро риоя менамоянд. Аз ин рў, мушкилоти 

марбут ба солимии љавононро на танњо дар муњити онњо, балки берун аз 

он, дар љомеа ва сохторњои он бояд љустуљў намуд [9-М]. 

Тавсияҳо оид ба истифодаи амалии натиљањои таҳќиќот 

Дар натиҷаи таҳқиқоти диссертатсионӣ оид ба масъалаҳои иҷтимоии 

ташаккули тарзи ҳаёти солими ҷавонон чунин тавсияҳо пешниҳод карда 

мешаванд: 

1. Ташаккули тарзи ҳаёти солим марҳилаи дуру дарозро дарбар 

гирифта, аз давраи наврасї оѓоз гардида, аз ҷониби оила ба фарзандон 

роҳҳои дар ҳаёт татбиқ намудани ҳаёти солим омӯзонида мешавад.Танҳо 

дар ин сурат мо метавонем оид ба ташаккули он дар марҳилаҳои дигари 

синну солӣ сухан ронем. Вақте, ки таҳкурсии тарзи ҳаёти солим аз 

ҷониби оила гузошта мешавад, дар мактаб инкишоф дода шуда, ба яке аз 

равандҳои асосии ҳаёти ҷавонон табдил мегардад. Ниҳоди оила ва никоҳ 

ниҳоде ба ҳисоб меравад, ки дар замири фарзандон метавонад 
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ташаккули тарзи ҳаёти солимро ба вуҷуд оварад. Оилаи устувор ниҳоди 

муҳимми пешбарандаи ҷамъият аст. Аз ин рӯ, мустаҳкамии оила ва 

маърифату маданияти волидон дар инкишофи насли наврас ва 

ташаккули донишҳо оид ба ҳаёти солим мусоидат менамояд. Инкишофи 

шахс, пеш аз ҳама, аз муҳити оила оғоз мегардад. Агар падару модар оид 

ба ин масъала маълумот дошта бошанд, кӯдакон низ метавонанд аз оила 

меъёрҳои ҳаёти солимро омӯзанд. Барои рушди комили фарзанд муҳити 

оила, яъне нақши волидон, хеле назаррас ба ҳисоб меравад. 

2. Аҳаммияти тарбияи ҷисмонӣ ва варзишро ҷавонон дарк 

менамоянд. Тарбияи ҷисмонӣ барои ҳар як шахс муҳим аст. Он на танҳо 

машғулият бо машқҳои ҷисмонӣ, балки донистани меъёрҳои беҳдошти 

баданро дарбар мегирад. Тарбияи ҷисмонӣ василае эътироф гардидааст, 

ки ҷавонон барои ташаккул ва мустаҳкамнамоии солимии худ ба он рӯ 

меоваранд. Он иродаро мустаҳкам намуда, мустақилиро оид ба ин 

масъала меомӯзад.  

Муассисањои тањсилоти миёна ва олии касбӣ дар оммавӣ 

гардонидани тарбияи ҷисмонӣ ва варзиш саҳми калони дошта, дониши 

хонандагонро оид ба нигоҳ доштан аз рўйи ќобилияту истеъдод ва майлу 

хоњиши ҷавонон ба тарзи ҳаёти солим равона месозанд, чунки ниҳоди 

илм ва маориф ниҳоде ба ҳисоб меравад, ки падидаро ба таври васеъ 

ташвиқ карда метавонад [6-М]. 

3. Аз тарафи маќомоти дахлдор бо маќсади огоњї пайдо намудани 

љавонон доир ба масъалаи тарзи ҳаёти солим мунтазам вохурию 

чорабиниҳо гузаронида шавад. Вақте, ки ин масъала мунтазам аз ҷониби 

ВАО баррасӣ мегардад, сатҳи маълумотнокии ҷавононро оид ба ин 

масъала баланд бардошта мешавад.  

4. Рӯ гардонидан аз амалҳои зарарнок ба ҳаёти солим заминаи 

мусоидро фароҳам меоварад. Бояд ҷавонон дарк намоянд, ки 

тамокукашӣ, майзадагӣ ва нашъамандӣ яке аз омилҳои монеашавандаи 
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тарзи ҳаёти солим ба ҳисоб мераванд ва дар робита бо ин, кӯшиш 

намоянд, то ҳадди имкон аз ин одатҳои бад дурӣ ҷӯянд [1-М]. 

5. Бо маќсади баланд бардоштани тарзи ҳаёти солим дар тамоми 

синну сол ќабул ва љорї намудани механизми нави арзёбии 

натиљабахшии фаъолияти ҷавонон ва дастгирии давлатии онњо, бо 

назардошти таљрибаи байналмилалиӣ ба роҳ мондан мувофиқи мақсад 

мебошад.  

6. Маҷмуи чорабиниҳо оид ба ташаккули тарзи ҳаёти солим 

имконият медиҳад, ки дар сатҳи зарурӣ ба ин масъала таваҷҷуҳ зоҳир 

гардад. 

7. Марказҳои ташаккули тарзи ҳаёти солим дар якҷоягӣ фаъолияти 

худро бо барномаҳои дигари миллӣ оид ба солимии аҳолӣ амалӣ карда 

метавонанд ва ғайра. 
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