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Мо имрӯз аз он ифтихор мекунем, ки за-
бони ғановатманд, рангин ва зебову ше-
воеро ба мерос гирифтаем. Забони тоҷикӣ
дар тӯли беш аз ҳазор сол аз ҷиҳати луғат ва
сохтори наҳвию услубӣ кам ба дигаргунӣ
дучор шудааст. Он дар айни ҳол дар кишвари
мо яке аз рукнҳои асосии давлатдорӣ ба
ҳисоб меравад.

Забони мо ҳамқадам бо раванди истиқлол
ба давраи сифатан нави рушду такоммул
ворид мешавад, зеро дар сохтори давлатӣ
ба рушди забони давлатӣ аҳамияти зиёд
дода мешавад. Асосгузори сулҳу ваҳдати
миллӣ - Пешвои миллат, Прези-
денти Ҷумҳурии Тоҷикистон
муҳтарам Эмомалӣ Раҳмон
зимни суханронӣ ба муносибати
Рӯзи забони давлатии Ҷумҳурии Тоҷикистон
изҳор доштанд: “Имрӯз аҳли олам моро бо
номи «тоҷикон», давлатамонро бо номи
«Тоҷикистон» ва забонамонро бо номи «за-
бони тоҷикӣ» мешиносанду эътироф меку-
нанд. Ҳикмат ва ахлоқи инсонпарварӣ, ки
ҷавҳари осори ниёгони мост, бо забони муқ-
тадиру пурвусъат ва ширину гуворои тоҷикӣ
асрҳо боз садо медиҳад ва сарвати фарҳан-
гию маънавии миллати мо бо ҳамин забон
оламро тасхир кардааст”.

Таърихи инсоният шахсиятҳои зиёдеро
дар ёд дорад, ки дар тақдири ин ё он халқу
миллат нақши ҳалкунанда бозидаанд. Дар
нимаи аввали асри XX тоҷикон бо шарофати
Инқилоби Октябр соҳиби давлати ниммус-
тақили худ гардида бошанд ҳам, дар ин
давра забон ва миллати тоҷик ба муқоби-
лияти шадиди пантуркизм дучор шуд. Дар қа-
тори онҳо як гурӯҳ донишмандон ва
сиёсатмадорони тоҷик ҳам буданд, ки хои-
нона ақидаҳои пантуркистонро ҷонибдорӣ ва
дастгирӣ мекарданд.

Онҳо мавҷудияти миллати тоҷик ва забону
адабиёти тоҷикро инкор карда, барои таш-
кили давлати миллии тоҷикон монеаҳои сан-
гин эҷод менамуданд. Ин қувваҳо
намехостанд, ки тоҷикон дар марзҳои аҷдо-
диашон соҳибмулк бошанд ва барои расидан
ба ин мақсадҳои нопоки худ аз тамоми имко-
ният ва роҳу воситаҳои сиёсию идеологии
дар ихтиёри худ доштаашон истифода ме-
бурданд. 

Дар ҳамон шароити душвору тақдирсоз, ки
забони миллатамонро инкор ва тоҷикон -
соҳибони аслии марзу буми Осиёи Марка-

зиро аз давлату давлатдорӣ маҳ-
рум карданд, устод Садриддин
Айнӣ бо навиштаҳои худ ба май-

дон омад. Китоби «Намунаи ада-
биёти тоҷик»-ро навишт. Дар он сесад
шоирро, ки ҳазор сол қабл ва баъд аз он дар
Мовароуннаҳр зиставу эҷод кардаанд, бо
овардани намунаҳои ашъорашон дарҷ кард.
Устод Айнӣ ба ин васила фарҳангу тамад-
дуни бою пурғановати миллати тоҷикро ба
ҷаҳониён муаррифӣ намуд. Ба ҳукумати
вақти ҷумҳурӣ оид ба табъ расонидани ки-
тоби «Намунаи адабиёти тоҷик» қотеона ва
пофишорона дархосту пешниҳод намуд.
Раиси Шӯрои камиссарони Тоҷикистони мух-
тор Мирзо Абдулқодир Муҳиддин ин пеш-
ниҳоди устод Садриддин Айниро пазируфт
ва ба ҳукумати онвақтаи Тоҷикистон дастур
дод, то ки қарори чопи «Намунаи адабиёти
тоҷик»-ро ба расмият дарорад.

Устод Айнӣ дар ин асар намунаҳои зиё-
деро аз эҷодиёти адибони пешин ва ҳамза-
мононаш оварда исбот менамояд, ки чароғи
илму адабро кайҳо дар ин сарзамин устод
Рӯдакӣ, Кисоии Марвазӣ, Абуҳафзи Суғдӣ ва
дигар адибон фурӯзон карда буданд (лутфан
ба саҳифаи 2 нигаред.). 

Конститутсияи Ҷумҳурии Тоҷикистон, ки
мардуми шарифи мо ҳар сол санаи қабули
ин санади муҳимми тақдирсозро бо ифтихор
таҷлил менамояд, аз ҷумлаи дастовардҳои
арзишманди даврони соҳибистиқлолии мам-
лакат ба ҳисоб меравад. Ҳама-
сола ҷашн гирифтани Рӯзи
Коститутсия ин, пеш аз ҳама,
арҷ гузоштан ба қонуни асосиву сарнавишт-
сози давлат ва раъйи ҳамватанони азизамон
мебошад, ки дар солҳои душвори таърихӣ
ҷонибдорӣ намуда, барои ояндаи дурахшони
кишвар  заминаи боэътимоди сиёсӣ, иҷтимоӣ
ва ҳуқуқӣ фароҳам оварданд.  

Дар ин санади бунёдии давлат мақсаду
вазифаҳо, асосҳои сохтори давлатдорӣ,
рамзҳои давлатӣ, ҳудуди кишвар, муносибат
ба моликият, самтҳои сиёсати дохилӣ ва хо-
риҷии кишвар, ҳуқуқу озодиҳои инсон ва
шаҳрванд ба таври возеҳу равшан инъикос
шудаанд. Маҳз бо шарофати Конститутсия
дар заминаи амалӣ гаштани меъёрҳои он
фазои орому осуда, волоияти қонун ва тар-
тиботи ҷамъиятӣ барқарор ва барои рушди

бонизоми давлат шароити мусоид
муҳайё гардид. Аз ин рӯ, Консти-

тутсияро шаҳодатномаи давлат ва бахтно-
маи миллат меноманд.

Ин санди олии ҳуқуқӣ халқи тоҷик ва Тоҷи-
кистони соҳибистиқлолро ба ҷаҳон муар-
рифӣ кард ва муқаррароти он аз ҷониби
доираҳои ҳуқуқии сатҳи байналмилалӣ сазо-
вори баҳои баланд гардид ва дар шумори
беҳтарин конститутсияҳои ҷаҳон дониста
шуд. Зеро башардӯстӣ мавқеи аввалинда-
раҷа ва асосии Конститутсияро фаро ги-
рифта, ҳимояи инсон ва ҳуқуқу озодиҳои
фитрии ӯ ҷавҳари асосии Конститутсияро
ташкил мекунад.

Асосгузори сулҳу ваҳдати миллӣ - Пешвои
миллат, Президенти кишвар муҳтарам Эмо-
малӣ Раҳмон барҳақ қайд кардаанд, ки Конс-
титутсияи Ҷумҳурии Тоҷикистон оинаест, ки
имрӯзи кишвар ва фардои дурахшони онро
дар худ таҷассум мекунад ва ҳар як шаҳр-

ванд бояд онро бо тамоми
ҳастӣ эҳтиром намояд, аз рӯйи

нишондодҳояш амал карданро
вазифаи ҷонии худ ҳисобад. 

Имрӯз вазифаи ҷонии ҳар яки мост, ки ба
ин санади олии ҳуқуқӣ арҷ гузорем, меъёр-
ҳои Конститутсия ва муқаррароти қонунҳоро
риоя намоем ва зиндагии шоистаи худро
таъмин ва ба наслҳои ояндаи кишвар як
мулки орому осуда ва пешрафтаро ба мерос
гузорем. 

Бо ҳамин орзуҳои нек шумо - устодон ва
донишҷӯёни азизро ба ифтихори Рӯзи Конс-
титутсия таҳният гуфта, ба аҳли хонадонатон
бахту иқболи нек, сулҳу оромӣ ва тансиҳа-
тиро таманно дорам

Музаффар ХОЛИҚЗОДА, директор.

Паёми шодбошии роҳбар

БА Х Т Н О М А И  М И Л Л АТ Машварати 
навбатии шӯрои олимон
Машварати навбатии шӯрои олимон дирӯз баргузор гардид. Дар

раванди он масъалаҳои “Муҳокима ва тасдиқи мавзӯъҳои рисолаҳои
хатм”, “Рафти иҷрои фармоиши директори ФДТТИ аз 2-юми майи
соли 2020, №101 “Дар бораи нақшаи чорабиниҳои филиали Дониш-
гоҳи технологии Тоҷикистон дар шаҳри Исфара ҷиҳати амалӣ наму-
дани «Нақшаи чорабиниҳо оид ба иҷрои дастуру супоришҳои
Президенти Ҷумҳурии Тоҷикистон, Пешвои миллат муҳтарам Эмо-
малӣ Раҳмон зимни мулоқот бо кормандони соҳаҳои илму маориф
ва аҳли эҷоди мамлакат 18-уми марти соли 2020”, “Таҳлили мони-
торниги сифати таълим. Сатҳу сифати савод ва дониши донишҷӯёни
соли аввали таҳсил аз рӯйи корҳои хаттӣ”, “Таҳлили ташкил ва ра-
ванди таҷрибаомӯзии донишҷӯёни муассисаи таълимӣ: мушкилот ва
роҳҳои ҳалли он” ва масъалаҳои ҷорӣ мавриди баррасӣ қарор ги-
рифтанд 

Дар раванди ҷаласа муовини директор оид ба таълим ва илм Со-
лиев З.М., мудирони кафедраҳо Усмонова Ш.Ҳ., Бобоев Л.Ғ., Ҳоми-
дов И.М., мудири бахши мониторинги раванди таълим ва сифати
таҳсилот Солиева Г.А., сардори маркази рушди касбият ва таҷриба-
омӯзӣ Юсуфӣ Т. гузоришҳо пеш оварданд. Дар музокираи масъ-
алаҳои баррасишуда мудири кафедраи фанҳои гуманитарӣ, н.и.ҳ.
Носиров Н.Б., андешаҳои худро иброз намуд. 

Директори филиал Холиқзода М.Ғ. бобати ҳар масъала андеша-
ронӣ ва вазифагузорӣ кард. Аз рӯйи масъалаҳои баррасишуда қаро-
рҳои дахлдор қабул гардиданд

Ҳимояи рисолаи номзадӣ
15-уми октябри соли 2021 саромӯзгори кафедраи иқтисодиёт ва

менеҷменти филиали Донишгоҳи техно-
логии Тоҷикистон дар шаҳри Исфара
Шаропова Насиба Ҳафизовна дар мав-
зӯи “Иқтидори захиравии минтақа дар
рушди иқтисодиёти он (дар мисоли
шаҳри Исфараи вилояти Суғд)” дар
Шӯрои диссертатсионии 6D-023 Дониш-
гоҳи давлатии ҳуқуқ, бизнес ва сиёсати
Тоҷикистон бомуваффақият рисолаи
номзадӣ ҳимоя намуд ва сазовори ун-
вони илмии номзади илмҳои иқтисодӣ
гардид. 

Насиба Шаропова ҳамагӣ 32 сол
дошта, яке аз пажӯҳишгарони ҷавони
филиали Донишгоҳи технологии Тоҷи-
кистон дар шаҳри Исфара мебошад. Ӯ
бо масъулиятнокӣ, ҷӯяндагӣ, қобили-
ятнокӣ, иҷрочигиаш байни ҷомеаи меҳнатӣ соҳиби обрӯву манзалати
хеш гаштааст. 

Насибахон ба шуъбаи корҳои илмӣ-тадқиқотӣ ва нашрияҳои даврӣ
уҳдабароёна роҳбарӣ ва устодону донишҷӯёнро ба пажӯҳандагию
таҳқиқоти илмӣ талқину даъват менамояд.

Хониши сиёсӣ
21-уми октябр дар ФДТТИ мувофиқи нақшаи чорабиниҳои мақо-

моти иҷроияи ҳокимияти давлатии вилояти Суғд Рӯзи ахбори сиёсӣ
бахшида ба рӯзи Конститутсия баргузор гардид. Дар он мушовири
калони Ҳаракати ваҳдати миллӣ ва эҳёи Тоҷикистон дар вилояти
Суғд Мирпочоева Мавҷуда Қобиловна, мудири бахши ҳифзи кӯдак
дар вилояти Суғд Салимзода Мадинахон, мудири бахши идеологияи
ҳокимияти шаҳри Исфара Абдуллоева Шаҳирахон, донишҷӯён ва
устодони филиал иштирок варзиданд. Дар сӯҳбат Мирпочоева М.
дар бораи Конститутсияи Ҷумҳурии Тоҷикистон, ваҳдати миллӣ, кӯ-
шишҳои пайгиронаи Пешвои миллат, Асосгузори сулҳу ваҳдати
миллӣ, Президенти кишвар муҳтарам Эмомалӣ Рахмон суханронӣ
намуд.

Салимзода Мадинахон дар бораи пешгирии шомилшавии ҷавонон
ба ҳизбу ҳаракатҳои номатлуб, экстремизму терроризм ҳарф зад.

Дар анҷом донишҷӯён ба суолҳои худ посухҳои қаноаткунанда ги-
рифтанд.

Мусобиқаи шашкабозон
Рӯзҳои 4-5-уми октябр бахшида ба Рӯзи забони давлатӣ дар таъ-

лимгоҳамон бозии шашкаи русӣ байни донишҷӯён баргузор гардид,
ки дар он зиёда аз 120 донишҷӯй иштирок намуданд. 

Бозиҳо аз рӯйи қоидаҳои байналхалқии олимпӣ сурат гирифта,
мағлубон аз вохӯриҳо озод карда мешуданд. Дар натиҷа, ҷойи аввал
ва дуюмро донишҷӯёни курси сеюм Манучеҳр Балаҷонов ва Шавқат
Байзоқов ишғол намуданд.

Мухбири худамон.

Рӯйдодҳо

Устод Садриддин Айнӣ:
пойдории миллат ва забони тоҷикӣ

6-уми ноябр -
Рӯзи 

Конститутсияи 
Ҷумҳурии 

Тоҷикистон

16-уми ноябр -
Рӯзи 

Президенти 
Ҷумҳурии 

Тоҷикистон 

24-уми ноябр -
Рўзи Парчами

давлатии 
Ҷумҳурии 

Тоҷикистон 

Пажӯҳиши донишҷӯён
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Раёсат, кумитаи иттифоқи касаба ва ҷомеаи меҳнатии филиали Донишгоҳи тех-
нологии Тоҷикистон дар шаҳри Исфара ба омӯзгори калони фанни технологияҳои
иттилоотӣ Фирдавс Салимов нисбат ба даргузашти МОДАРАШ ҳамдардӣ изҳор
мекунанд ва ба пайвандону наздикони марҳум аз даргоҳи Худованд сабри ҷамил
мехоҳанд.

Саҳифаи 2. “Навиди донишгоҳ”    №9,  ноябри соли  2021.

Интихоби мавзӯи илмӣ
Дар раванди иҷрои рисолаи илмӣ интихоби мавзӯи

илмӣ масъалаи  асосӣ ба ҳисоб меравад. Маҳз барои
ҳамин, интихоби дурусти мавзӯи илмӣ иҷрои муваф-
фақонаи онро таъмин карда метавонад.

Мавзӯъҳои илмӣ се намуд мешаванд:
1) назарявӣ; 2) амалӣ (таҷрибавӣ); 3) омехта.
Дар равияи гумонитарӣ мавзӯъҳои илмӣ асосан на-

зарявӣ буда, шакли омехтаро низ интихоб намудан
мумкин аст.

Олимони муҳаққиқи соҳа таъкид менамоянд, ки ин-
тихоби дурусти мавзӯи илмӣ ва мубрамияти мавзӯъ ба
кори муҳаққиқ сабукӣ оварда, онро то 50% самаранок-
тар мегардонад. Ҳамчунин бояд қайд намуд, ки кори
илмӣ ва мавзӯъҳои пешниҳодшаванда ва интихобша-
ванда ду намуд мешавад: фармоишӣ ва ташаббусӣ.

Дар кори тадқиқотии фармоишӣ интихоби мавзӯи
илмӣ ва иҷрои он мушкилоти зиёд талаб намекунад.
Дар кори илмии ташаббусӣ бошад, мушкилоти инти-
хоби мавзӯи илмӣ ва маблағгузории он мушкилот
дошта метавонад. Маҳз барои ҳамин, интихоби мав-
зӯи илмӣ дар кори илмии ташаббусӣ масъулияти беш-
тарро талаб менамояд. Тадқиқотчӣ дар ин вақт бояд
корҳои илмии муваффақонаиҷрошудаи соҳаро пурра
омӯхта, танҳо бо маслиҳати роҳбари илмӣ ва мутахас-
сисони соҳа мавзӯъро интихоб намояд. 

Бояд хосатан зикр намуд, ки дар ин самт интихоби

дурусти роҳбари илмӣ низ нақши калидӣ дорад. Чунки
роҳбари илмӣ бо тавсияҳои дуруст ва роҳнамоиҳои
илман асосноки худ метавонад то 20-30% ба самара-
нокӣ ва иҷрои муваффақонаи кори илмӣ таъсир мера-
сонад.

Ҳангоми интихоби мавзӯъ ҳалшаванда будани ва-
зифаҳои дар пеш гузошташаванда ва иҷрошаванда
будани онро низ ба назар гирифтан хеле муҳим аст.
Вазифаҳои мавзӯи илмӣ бояд ҳамин хел гузошта ва
интихоб шавад, ки он ҳалшаванда бошад, вагарна
муҳаққиқ метавонад ноком гардад.

Ба интихоби мавзӯи илмӣ ҷойи кори муҳаққиқ низ
таъсир расонида метавонад. Яъне, муҳити фаъолият
низ бояд илмӣ бошад, ба монанди фаъолият дар ка-
федра, академияи илмҳо, озмоишгоҳҳо ва ғайра.

Якчанд тавсияҳо барои интихоби мавзӯи кори
илмӣ:

1. Шинос шудан ба корҳои илмӣ-тадқиқотии самти
муайян, ки ҳимоя карда шудаанд (рисолаҳои номзадӣ
ва докторӣ). Дар рисолаҳои хуби ҳимояшуда
муҳаққиқон баъзе муаммоҳоро кушода боқӣ мемо-
нанд, ки онҳо мавзӯи кори илмии  алоҳидаро ташкил
медиҳанд;

2.Шинос шудан ва омӯхтани монографияҳои на-
шршуда, ки дар онҳо проблемаҳои ҳалшаванда ва
баҳсноки илмӣ пешниход карда мешаванд;

3. Интихоби мавзӯъ аз рӯйи принсипи қиёс, ки ал-
лакай чунин мавзӯъ танҳо бо дигар усул дар соҳаи

дигар мавриди таҳқиқ қарор
гирифтааст;

4. Мавзӯи интихобшаванда
бояд ояндабинона буда, ҳамзамон ба талаботи за-
мони муосир ҷавобгӯй бошад;

5. Мавзӯи и интихобшаванда бояд ба ягон масъ-
алаи ҷомеаи имрӯза, ки ҳал шудани он зарурат дорад,
бахшида шавад.

Хулоса, интихоби мавзӯи кори илмӣ дар назди
муҳаққиқи оянда як масъалаи хеле муҳим ва ҳамзамон
душвору масъулиятнок ба ҳисоб рафта, он бояд пеш
аз интихоб бо ҷиддияти том мавриди баррасӣ ва омӯ-
зиши  ҳамаҷониба қарор гирад. Интихоби мавзӯи
илмӣ, ки аз он иҷрои муваффақонаи кори илмӣ воба-
стагии калон дорад, як масъалаи асосӣ, мушкил ва
ҳамзамон масъулятноки муҳаққиқи оянда ба ҳисоб ме-
равад. Дар ин маврид олимони соҳа низ қайд менамо-
янд, ки барои ноил шудан ба ин ё он дастоварди
бузург чор чиз муҳим аст: банақшагирии дуруст, тайё-
рии дақиқ ва ҳаматарафа, иродаи қавӣ ва саъю
кӯшиш. Яъне ҳамаи дастовардҳои бузург аз банақша-
гирии дуруст ва дақиқ оғоз мешавад, ки дар мавриди
мо интихоби  дурусти мавзӯи кори илмӣ ба ҳисоб ме-
равад.

Навоиддин НОСИРОВ, 
н.и.ҳ., мудири кафедраи фанҳои гуманитарӣ.

Солҳои охир аз афзоиши бемориҳои сабабҳоя-
шон гуногун барои омӯзиши алоқамандии мутақо-
билаи солимии ҷисмонӣ ва руҳӣ эҳтиёҷоти калон
пайдо мешавад.

Ғамхорӣ нисбат ба солимии худ – ин қарз ва ва-
зифаи ҳар як инсон мебошад. Дар бораи солимии
худ ғамхорӣ намуда истода, мо дар бораи ҳолати
ҷисмонӣ ва рӯҳии худ фикр менамоем. Шифокори
бузург Абуалӣ ибни Сино чунин гуфтааст: “Агар мо
ба машқҳои ҷисмонӣ машғул шавем, ягон зарурате
барои истеъмоли доруиҳо, ки дар мавриди бемо-
риҳои гуногун истифода бурда мешаванд, вуҷуд на-
дорад, агар ҳамзамон дигар нишондодҳои реҷаи
муътадилро риоя намоем”.

Инчунин олими бузург дар боби аввали китоби
худ “Қонуни тиб”, ки “Андар нигоҳ доштани танду-
рустӣ” ном дорад, чунин овардааст: “Бештари тад-
бири нигоҳдории тандурустӣ варзиши кардан, сипас
тадбири ғизо ва аз паси он тадбири хоб аст”.

Тарзи ҳаёти солим гарави тафаккури солим ва
азхудкунии хуби донишҷӯён, дар онҳо инкишоф до-
дани ҷаҳонбинии васеъ мебошад. Тарзи солими
ҳаёти донишҷӯён иҷро намудани қоидаҳои беҳ-
дошт, шуғлварзӣ ба тарбияи ҷисмонӣ ва варзиш,
риоя намудани реҷаи меҳнати ҷисмонӣ, фикрӣ ва
истироҳат мебошад. Мушоҳидаҳо аз болои дониш-
ҷуён нишон медиҳад, ки донишҷӯёни танашон
солим дорои тафаккури солим мебошанд ва азхуд-
кунии онҳо низ хубтар аст, нисбат ба донишҷӯёни
зуд-зуд беморшаванда. Гарави солимии мустаҳкам
чи барои донишҷӯён ва чи барои тамоми ҷавонон
риоя намудани меъёрҳо ва қоидаҳои зерин ба
ҳисоб меравад:

1. Реҷаи рӯз, меҳнат ва истироҳат. Дар реҷаи
рӯз бояд ҳама чиз аниқ тақсим карда шуда бошад,
давомнокии машғулиятҳои таълимӣ дар муасси-
саҳои таълимӣ ва дар хона, сайругашт, мунтазам
ғизогирӣ ва хоб. Дар мавриди риоя намудани реҷаи
рӯз организм аз рӯйи низоми муайяну мураттаб кор
мекунад ва ба он аз як қолаб ба дигараш гузаштан
осон ва ба зудӣ муяссар мегардад. Инчунин, барои
нигаҳдорӣ ва мустаҳкамсозии солимӣ барои инсон
истироҳати ғайрифаъол низ зарур мебошад. Исти-
роҳати ғайрифаъол – ин ҳолати оромӣ мебошад, ки
хасташавиро бартараф месозад ва барои барқа-
рорсозии қувваҳо кумак мерасонад.

2. Реҷаи хоб. Хоб – ин яке аз қисмҳои муҳимми
фаъолияти инсон мебошад. Маҳз дар хоб кори му-
раккаб ба амал меояд, дар натиҷа мағзи сар ташак-
кул меёбад, тан инкишоф меёбад. Кӯшиш намудан
лозим аст, ки реҷаи хоб ва бедорӣ риоя карда
шавад. Агар пас аз сарбориҳо организм муддати
зиёд ҳам аз ҷиҳати ҷисмонӣ ва ҳам аз ҷиҳати рӯҳӣ
барқарор шуда натавонад, он гоҳ ба солимӣ зарари
сахт расонидан мумкин аст.

3. Реҷаи ғизогирӣ. Табибе чунин тасдиқ мена-
мояд, ки ғизохӯрии дуруст на танҳо барои нигоҳдо-
рии солими кӯдакон, ҳамчунин барои инкишофи
онҳо муҳим мебошад. Барои ин сафедаҳо, чарбҳо,
карбогидратҳо, витаминҳо ва намакҳои минералӣ
ба миқдори лозимӣ зарур мебошанд, чунки онҳо
муқовимати организмро ба бемориҳои сироятӣ ба-
ланд месозад.

4. Обутобдиҳӣ ва сарбории ҷисмонӣ. Нақши
обутобдиҳӣ барои пешгирии бемориҳо муҳим мебо-
шад. Дар раванди шуғли машқҳои ҷисмонии доимӣ
на танҳо солимӣ мустаҳкам мешавад, балки аҳвол
ва табъ беҳтар мегардад ва инсон худро фаъол ҳис
мекунад.

5. Беҳдошти шахсӣ. Беҳдошти шахсӣ - ин ни-
гоҳубини бадан ва нигоҳ доштани он дар ҳолати то-
загӣ мебошад.

6. Ғалоғулаҳо ва таъсири онҳо ба вуҷуд. Са-
до омиле мебошад, ки ба мағзи сар ва тамоми
вуҷуди инсон таъсир мерасонад. Ғалоғула ба фикр-

ронии мантиқӣ халал
расонда, хасташавӣ
ва коҳишёбии та-
ваҷҷуҳро ба амал меорад, ки бештар ин сабаби ҳо-
дисаҳои нохуш мегардад.

7. Таъсиррасонии тараққиёти илмӣ–техникӣ
ба саломатии инсон. Дар муддати кӯтоҳ дар инки-
шофи технологияи компютерӣ такони ҳайратангез
ба амал омадааст. Аллакай компютерҳо дар хона
ягон нафарро ба ҳайрат намеоранд, теле- фонҳои
мобилӣ бошанд, барои инсон ҳамчун як таҷҳизоти
зарурӣ шудаанд. Компютер ба ҳама маълум мебо-
шад - муддати зиёд дар назди компютер нишастан
барои инсон, хусусан кӯдакон зарар дорад. Аммо
на ҳамаи волидайн медонанд, ки чӣ тавр компютер
ба кӯдак таъсири манфӣ мерасонад ва чунин оқи-
бати зараровар дорад, ба монанди косташавии
биноӣ, вайроншаии қомат, коҳишёбии корношоямӣ
ва вайроншавии фикрронӣ.

Телефонҳои мобилӣ. Оё телефонҳои мобилӣ
ба солимӣ хатарноканд ё на? Табибони Бритониё
чунин тасдиқ менамоянд, ки ин гуна телефонҳо во-
куниши мағзи сарро метезонанд ва аз меъёр зиёд
истифода намудани телефонҳо ба саратони мағзи
сар оварда мерасонад. Имрӯзҳо ҷавонони мо теле-
фони мобилиро ба таври васеъ истифода меба-
ранд ва аз он бехабаранд, ки нурафшонии
электромагнитии телефонҳои мобилӣ ба солимии
ҷисмонӣ ва рӯҳии инсон таъсири манфӣ мерасо-
над.

8. Муошират. Дар ҳақиқат, ба бештари одамон
дастгирӣ ва дилсӯзии мо таъсири хуб мерасонанд.
Психологҳо исбот намуданд, ки суханҳои нек ва та-
бассум на танҳо нишонаи табъи хуш, ҳамчунин
усули беҳтар намудани он мебошад.

Хушбахтӣ аз бисёр омилҳо вобаста мебошад,
аммо аз ҳама асосии он ин солимӣ мебошад. Со-
лимӣ ва хушбахтӣ - ин он чизе, ки ба ҳар як инсон
зарур мебошад. Инсоне, ки бемор аст, ӯро хушбахт
тасаввур кардан мушкил аст. Бой будан, машҳур
будан, зебо будан мумкин аст, аммо ягонтаи онҳо
ба инсон хурсандӣ намеоранд, агар солимии ҷис-
монӣ ва рӯҳӣ мавҷуд набошад. Беҳуда намегӯянд,
ки бойигарии аз ҳама бузурги мо – ин солимӣ мебо-
шад, ба солимии рӯҳӣ бошад, ин дучанд тааллуқ
дорад. Бештари бемориҳои дил, гурдаҳо, меъда,
пӯст ва дигар узвҳо аз боиси изтироб - вайронша-
вии тавозуни рӯҳӣ мешаванд. Ин бошад, ба раф-
тори одам дар ҷамъият низ таъсир мерасонад.

Тибқи нишондодҳои Созмони Умумиҷаҳонии Тан-
дурустӣ солимии ҷомеа асосан, яъне 55% аз худи
аҳолӣ, 18% муҳити зист, 17% аз ирсият ва танҳо
10% аз муассисаҳои тандурустӣ вобастагӣ доранд.

Хулоса, донишҷӯёне, ки тани солим ва рӯҳи
солим доранд, дар раванди таълиму тарбия низ
фаъол ва серталаб мебошанд. Муносибати бошу-
урона нисбат ба саломати худ ин гарави азхудкунии
хуб буда, дар оянда тахассуснокии баландро дар
касби интихобкарда таъмин менамояд. Дониш ва
саломатӣ бо якдигар алоқаи ногусастание доранд,
чунки саломатӣ имкон медиҳад, ки ҳар як ҷавон
таҳсил намояд ва соҳиби дониши зарурӣ гардад.
Дар навбати худ, дониши пурраву ҳаматарафа им-
коният медиҳад, то шахс сиҳатии комили худро, ки
неъмати бузургест, нигоҳ дошта тавонад.

Бино бар ин, вазифаи мо аз он иборат сат, ки дар
донишҷӯён масъулиятшиносӣ ва ғамхор буданро
нисбат ба ба солимии худ тарбия намоем. Тиб чӣ
қадаре мукаммал набошад, вай наметавонад, ҳар
нафарро аз бемориҳо наҷот диҳад.

Имрӯзҳо ҳар як одам бояд дарк намояд, ки со-
лимӣ ва ҳаёти ӯ аз худи ӯ вобаста мебошад. Одами
ҷисман ва рӯҳан солим аз ҳама ҷиҳат муваффақ
аст.

Гулрабо БОБОЕВА, 
мутахассиси  пешбари шуъбаи илм, н.и.т.

Маслиҳати мутахассис

В а т а н  -  с а р н а в и ш т у  
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Устод Садриддин Айнӣ:
пойдории миллат 
ва забони тоҷикӣ
(Давомаш, аввалаш дар саҳифаи 1)
Яъне, дар асоси далелҳои эътимодбахш таърихи куҳан,

фарҳангу адабиёти ғанӣ доштани тоҷиконро собит мена-
мояд.

Гуфтан мумкин аст, ки ҳамин асар сабабгори дар соли
1929 ҷудо шудани Ҷумҳурии Шӯравии Сотсиалистии Тоҷи-
кистон аз Ҷумҳурии Шӯравии Сотсиалистии Ӯзбекистон
гардид. Ҳамин китоб буд, ки мардуми моро дар рӯҳияи худ-
шиносӣ ва ифтихори миллӣ тарбия намуда, гузаштаи пу-
рғановати таъриху фарҳанг ва адабиёти оламшумулро
барояшон возеҳу равшан муаррифӣ кард.

Ҳамин тавр, Садриддин Айнӣ пешвоии аҳли илму адаби
тоҷикро бар дӯши худ гирифт ва барои пойдории забону
миллат мубориза бурда, дар ин масъала аз ягон мушки-
ливу монеа наҳаросидааст.

Дар он даврони тақдирсоз устод Айнӣ бо мақолаҳо ва
баромадҳо аз миллату забони тоҷикӣ ҳимоят намудааст.
Барои исботи ин гуфтаҳо руҷӯъ ба мақолаҳои устод
«Масъалаи маориф ва китоб» (соли 1921), «Қавми тоҷик
ва рӯзнома» (соли 1924), «Дар атрофи забони форсӣ ва
тоҷикӣ» (соли 1928), «Забони тоҷикӣ» (соли 1928) кифоят
мекунад, то дарк намоем, ки ӯ барои дифоъ ва рушду
нумӯи забони адабии оммафаҳми тоҷикӣ чӣ заҳматҳо ка-
шидааст. Чунончи устод бо далелу бурҳон исбот мена-
мояд, ки барои такомули як забони умумимиллӣ бояд
«вазифаи аввалини мо равшан кардани фикри авоми
тоҷик, паҳн кардани илм ва дониш дар байни оммаи тоҷик
ва оммагӣ кардани инқилоби маданӣ дар байни тоҷикон
аст».

Устод Айнӣ дар мақолаҳояш барои исботи фикраш аз
адабиётҳои гуногун, аз ҷумла асарҳои забоншиносӣ мисо-
лҳои мушахассро иқтибос оварда, намунаҳои айни замон
мавриди истеъмол будаи калимаву ибора ва таъбирҳои
дар музофотҳои гуногуни тоҷикнишин мавриди истифо-
даро нишон медиҳад. Ба нависандагону рӯзноманигорон
доир ба ҳунари нависандагӣ ва роҳу усулҳои он дастурҳои
судманд медиҳад. Ба қавли ӯ, “Забони авоми тоҷик забо-
нест, ки вайро оммаи тоҷик фаҳмад, дар ҷумлабандӣ, дар
ташбеҳҳо, дар киноя ва истиораҳо, дар зар-булмасалҳо ва
дар дигар бобатҳо хусусият ва рӯҳи забони тоҷикӣ риоя
карда шуда бошад”.

Ҳамаи ин ақидаҳои устод Айнӣ заҳмату талоши ватан-
дӯстона ва муҳаббат ба миллату забон, фарҳанги пурға-
новати тоҷикро нишон медиҳанд ва барои ояндаи
дурахшони илму фарҳанг нигаронда шудаанд. Ба ҳамин
тариқ, устод муддати тӯлонӣ ранҷ кашида, аз нахли куҳан
боғи зебое орост, ки имрӯз пажӯҳишгарон аз гулҳои муат-
тараш баҳра гирифта, асар меофаранд.

Номи Қаҳрамони Тоҷикистон. устод Садриддин Айнӣ
дар таърихи кишвар бо ҳарфҳои заррин сабт шудааст.
Устод бо ҳама машаққатҳо, зулмҳои замона маҳв нагар-
дида, баръакс, зистанд, илм омӯхтанду эҷод  карданд ва
бо эҷоду таҳқиқоти илмиашон тоҷиконро ҷаҳонӣ намуда-
анд. Имрӯз корнамоиҳои беамсол, часпу талошҳо ҷонфи-
доиҳо ва худқурбонсозиҳояшонро медонанд ва арҷ
мегузоранд.

Воқеан, нафареанд, ки ба таҳдидҳои душманони ош-
кору ниҳон бо матонату шуҷоату далерию мардонагӣ посух
гуфтаанду пирӯз гардидаанд.

Асосгузори сулҳу ваҳдати миллӣ - Пешвои миллат, Пре-
зиденти Ҷумҳурии Тоҷикистон муҳтарам Эмомалӣ Раҳмон
чи дар суханрониву мулоқот ва чи дар осори илмиву пу-
блисистии худ зиндагинома ва осори асосгузори адабиёти
навин, нависанда, шоир, муҳаққиқи адабиёт ва таърихи
миллати тоҷик, Қаҳрамони Тоҷикистон Садриддин Айниро
ҳамчун мактаби ибрат ва сарчашмаи ҷоннисориҳо дар бу-
нёди тамаддуни даврони нави миллат муаррифӣ  менамо-
янд. Қариб дар ҳамаи таълифоти Эмомалӣ Раҳмон, ки ба
таъриху адабиёт тааллуқ  дорад, ба зиндагинома, афкору
андеша ва тадқиқоти илмиву адабии устод Садриддин
Айнӣ руҷӯъ шудааст.

Анзурат МАМАДҶОНОВА донишҷӯйи соли аввал.

Тани солим - рӯҳи солим

Раёсат, кумитаи иттифоқи касаба ва ҷомеаи меҳнатии филиали Донишгоҳи тех-
нологии Тоҷикистон дар шаҳри Исфара даргузашти собиқ омӯзгори кафедраи иқ-
тисодиёт ва менеҷмент ХУРШЕДҶОН ҚАРОБОЕВ андуҳгин буда, ба пайвандону
наздикони марҳум аз даргоҳи Худованд сабри ҷамил металабад.

Андешаҳои олим
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