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  چكيده
ارتقا . از سلامت جسمي، رواني، اجتماعي و معنوي مطلوب برخوردار باشدبه علت تاثير فرآيند پژوهش بر جسم و روح، پژوهشگر بايد 

ها، لحاظ نمودن  سلامت جسمي پژوهشگر به وسيله رژيم غذايي و فعاليت بدني مناسب، احتراز از مصرف دخانيات، تطابق با استرس
براي . شود پرهيز از افراط و تفريط حاصل مي هاي ارتباطي، بهداشت مطالعه و طلبي، مهارت خانواده، عدم دنيازدگي، پرهيز از راحت

جويي، دعا و توكل، تمرين صبر و آرامش  تامين سلامت رواني و معنوي، پژوهشگر بايد به مطالعه، تحقيق و تفكر در مطالب قرآني، حق
مطالب عالمانه و منصفانه، ارايه . سلامت محتوايي پژوهش نيز داراي اهميت ويژه است. كاري ممارست داشته باشد و پرهيز از پراكنده

پردازي و نقد آثار ديگران، ارايه مطالب مودبانه و صحيح، پرهيز از نقل مطالب غيرمستند، آگاهي از روش  شجاعت علمي در نظريه
 . هاي علمي قرار گيرد تحقيق و عدم سرقت آثار علمي بايد در زمره سبك زندگي سالم در پژوهش

  هاي علمي پزشكي پژوهشگر، پژوهشسبك زندگي،  :واژگان كليدي

  

  مقدمه1
ــه انســان  . هــا اســتپژوهشــگري و تتبــع از موهبــات الهــي ب

، نظريــه پــردازي  و آينــده نگــري ســبب كشــف جسـتجوگري 
توانـد بـه ارتقـا    ها و توسعه مرزهاي دانش شده ، مـي ناشناخته

 .، اجتماعي و معنوي منجر شود، روانيسلامت جسمي

ار از انتظام است كـه متعلـق   پژوهش پردازش اطلاعات برخورد
به گستره خاصي از علوم بوده و داراي هويت جمعي است كـه  

  ).1(انجامد به نوآوري مي
فرآينـد  . اتخاذ سبك زندگي سالم براي پژوهشگر ضروري است

پژوهش با جسم و روح انسان سر و كار دارد و هنگامي انسـان  
مت تواند تحقيق بهتر و مسـتمري انجـام دهـد كـه از سـلا     مي

از . جسمي، رواني، اجتماعي و معنوي مطلوب برخـوردار باشـد  
اين جاست كه نقش و اهميت توجه به ابعاد مختلـف سـلامت   

محتواي پژوهش نيز ممكـن اسـت   . شوددر پژوهش مطرح مي
هـايي مواجـه باشـد؛ از ايـن روسـت كـه       سالم بوده يا با آسيب

                                                 
ريـز و   پژوهشـكده علـوم غـدد درون   ، وم پزشكي شهيد بهشتيدانشگاه عل، تهران: آدرس نويسنده مسئول

  )e-mail: azizi@endocrine.ac.ir( دكتر فريدون عزيزي، متابوليسم
  

از مقصـود  . سلامت محتوايي پژوهش داراي اهميت ويژه اسـت 
سلامت در پژوهش، حفاظت جسم و روح پژوهشگر و محتـواي  
پژوهش از آسيب هاست، به طوري كه تحقيق به شكل مطلوب 

  . هاي آن تاثير گذار باشدو مستمر برگزار و يافته
  

  سلامت جسمي پژوهشگر 
پژوهشگر اگر در تامين و نگهداري سـلامت بـدن خـود دقـت     

يق ادامه دهـد و اگـر بـه    تواند به امر تحقكند، ساليان دراز مي
ها و حفظ الصـحه خـود   ي و اوليه از بيمارييپيشگيريهاي ابتدا

توجه نداشته باشد، بـه زودي بيمـار و رنجـور شـده و نقـايص      
 .سلامت جسمي مانع تلاش هاي سازنده او مي شود

چه بسا پژوهشگراني كه در جواني بـه حفـظ ، تـامين و ارتقـا     
ر از كار افتـادگي زودرس  سلامت جسماني اهميت نداده و دچا

اند و چـه بسـيار محققـاني كـه بـا مواظبـت بـر سـلامت         شده
جسماني، تا ايام كهن سالي به پژوهش و بهـره دهـي مشـغول    

براي ارتقا سلامت جسمي نكات زيـر مـي توانـد مـوثر      .هستند
  :باشد

  

 
  سخن ويژهسخن ويژه
(Editorial) 
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  رژيم غذايي مناسب. 1
اصول كلي براي غذاي مناسب بيان شده اسـت؛  » قرآن كريم«در 

كلـو و اشـربوا و لا   "؛ و ")172بقـره  (كلو مـن طيبـات   " :از جمله
يا ايهـا  " :به پيامبران سفارش شده است كه. ")31اعراف (تسرفوا 

  .")51مومنون (الرسل كلو من الطيبات و اعملوا صالحا 
لذا از نظر اسلام غذاي پاك و پـاكيزه خـوردن و عـدم اسـراف در     

تقويـت جسـم، ارتقـا     اي الهي است كه موجبمصرف غذا وظيفه
  . شودسلامت و مقدمه انجام كارهاي شايسته مي

از اين رو نيكوست كه پژوهشگر ، برنامه غذايي مـنظم و مناسـب   
نحوي تعيين كند كه در آن همه احتياجات بدن ه روزانه خود را ب

نه زيادتر و نه (اين ترتيب كه انرژي مورد نياز ه ب. لحاظ شده باشد
تـامين  ) كربوهيدرات، پروتئين و چربي(ها از درشت مغذي) كمتر

هـا   هاي غـذايي و در داخـل گـروه    گردد و تناسب تنوع بين گروه
ميزان مصرف مطلوب از مواد موجود در هريك از ). 2(حفظ شود 

 ـ 70تا  65هاي غذايي در يك فرده  گروه شـرح زيـر   ه كيلوگرمي ب
وان هر واحد نصف لي(واحد مصرفي  9گروه غلات و حبوبات . است

واحد مصرفي  4- 3؛ گروه سبزيجات )پخته و يا يك كف دست نان
واحـد مصـرفي    3- 4ها  ؛ گروه ميوه)هر واحد مصرفي نصف ليوان(
 2- 3؛ گروه شير و لبنيات كم چـرب  )هر واحد يك ميوه متوسط(

؛ گروه گوشـت و  )هر واحد يك ليوان شير و ماست(واحد مصرفي 
واحـد سـياهه    4رم يا گ 120معادل (واحد مصرفي  2ها  جانشين

ــين ــذايي   )جانش ــم غ ــين رژي ــرژي چن ــدار ان  2200- 2000؛ مق
  .كيلوكالري است

  
  فعاليت بدني. 2

ورزش و فعاليت بدني مناسب كمـك بـه بـدن سـالم و اسـتمرار      
ساز انجام تحقيقات مسـتمر و گسـترده   نمايد و زمينهسلامت مي

ل پياده لازم است پژوهشگر زماني را براي ورزش روزانه ، مث. است
حـداقل ميـزان مطلـوب    . هـا اختصـاص دهـد   روي و انواع ورزش

دقيقـه   40- 30روز در هفته و هر بـار حـداقل    5- 4فعاليت بدني 
 ).3(است 

تواند  فعاليت بدني يكي از ابعاد مهم سبك زندگي سالم است و مي
در هفتـه يـك ورزش   . ها جلوگيري كند از بروز بسياري از بيماري

مثل كوهنوردي و شنا نيز مناسب ) ه جمعيترجيحاً دست(سنگين 
  .است

كميت و كيفيت ورزش بستگي به وضـعيت جسـمي افـراد دارد؛    
بديهي است كه تنظيم ساعات فراغت و تفريح بستگي به وضعيت 

  .خانوادگي دارد
  
  

  احتراز از مصرف دخانيات. 3
اعتياد به سيگار سبب تغييرات عمده غيرطبيعي در بـدن انسـان   

هـاي   عروقـي، سـكته   - ترين آنها اختلالات قلبـي مشود كه مه مي
مصـرف  ). 4(قلبي و مغزي، سرطان ريـه و مـرگ زودرس اسـت    

دخانيات سبب بروز عوارض عصـبي روانـي، سسـتي و خمـودگي     
  .پژوهشگران بايد كه از اين عادت ناپسند مبري باشند. شود مي
  
  ها تطابق با استرس. 4

زيـادي وجـود دارد و   هـاي   ها و اسـترس  در زندگي روزمره چالش
اجتمـاعي در   - هاي روانـي  هاي زندگي و توانايي كساني كه مهارت

هـا دارنـد، بـا مقتضـيات و      جهت رفتارهاي انطبـاقي بـا اسـترس   
داشـتن  . كنند هاي زندگي روزمره به طور موثري مقابله مي چالش

. كند هاي اجتماي پيشگيري مي اين پتانسيل از مشكلات و آسيب
الم، كسـب مهـارت و ايجـاد كـنش و گـرايش      تغيير نگرش به س

. هـاي مـوفقي را ايجـاد كنـد     تواند انسان نسبت به اين رفتارها مي
هـا را كسـب كنـد تـا بتوانـد بـا        پژوهگشر جوان بايد اين مهـارت 

هاي زنـدگي بـه     هاي امور پژوهشي و در مجموع با استرس چالش
  .خوبي تطابق انجام دهد

  
  لحاظ نمودن نمودن خانواده . 5

نشيني با خانواده در ساعاتي مشخص و تامين  پژوهشگر بايد به هم
هـا و  جمعـه . نيازهاي روحي، عاطفي و تفريحي آنان همت گمارد

ايام تعطيل را به رفع نيازهاي آنها پرداختـه و همسـر و فرزنـدان    
از آنان در مواقع مشخص و . خود را در ثمرات پژوهش سهيم بدارد

تشـويق همسـر و فرزنـدان بـه     . دبه نحو مطلوب سپاسگزاري كن ـ
تحصيل و مطالعه و حتي پژوهش بر استمرار موفق زندگي كمـك  

  .كند مي
 
  عدم دنيازدگي. 6

هدف اساسي محقق بايد همواره جلب رضايت الهي و حق جـويي  
گذارد كه خادمان  باشد و بداند كه رزق به دست خداست و او نمي

حـرص و آز انسـان   دنيازدگي و . رو شوند علم با مشكل جدي روبه
شود كه پژوهشگر  سازد و گاه به آنجا منتهي مي محقق را خوار مي

بايد از حقايق علمي چشم بپوشد تا به مطامع دنيوي خود برسد و 
در . شـود  هـاي او مـي   همين مطلب باعث بي ارزش شدن نوشـته 

... «: فرمـود  دائماً دعا مـي ) ص(احاديث نقل شده است كه پيامبر 
دنيا را مقصد بزرگ ! اكبر همنا و لامبلغ علمنا؛ الهيلاتجعل الدنيا 

  »ما و نهايت علم ما قرار نده
  
  



 141/  فريدون عزيزيدكتر                                                                                                        92پاييز   3شماره    37 دوره  

  پرهيز از راحت طلبي. 7
گاه راحت طلبي، پژوهشگر را به سوي موضـوعات تكـراري و كـم    

هاي كارهاي علمي، به ويژه  دهد و اين يكي از آفت فايده سوق مي
كـه بـه سـراغ     پژوهشگري موفق اسـت . نويسي است نامه در پايان

موضوعات نوآمد و مشكل رفته و در خدمت به جامعه انساني علم 
  .را گامي به پيش ببرد

  
  مرعوب بيگانگان نشدن. 8

پژوهشگر بايد از استقلال برخوردار بوده، مرعوب هيچ شـخص يـا   
مكتبي نشود و با آزادگي به نقد و بررسي آراء ديگـران بپـردازد و   

هشگران كه گرفتار ضعف شخصيت انتخاب نظر كند؛ برخي از پژو
غرب (هستند دچار از خود باختگي در قبال فرهنگ ديگران شده 

گويند  و هر چه را كه دانشمندان كشورهاي پيشرفته    مي) زدگي
در نتيجـه دل سـپرده فرهنـگ بيگانـه شـده و      . پندارنـد  حق مي
ايـن حالـت   . پذيرند هاي وارداتي را بدون نقد و بررسي مي انديشه
ضـعف روانـي و از خـود بيگـانگي و آسـيبي جـدي در راه       نوعي 

هاي پزشكي فراواني وجـود دارد كـه نشـان     مثال. تحقيقات است
دهد هر پژوهشگر بايد نتايج تحقيقات ديگران و راهنمايي آنها  مي

در اوايل دهـه  . را با دقت و نقد بنگرد) به ويژه راهنماهاي باليني(
استروژن براي زنان يائسـه  اي نشان داد كه مصرف  ، مطالعه1990

كنـد و لـذا   از بسياري از عوارض پس از يائسـگي جلـوگيري مـي   
كمتـر از يـك   . توصيه به مصرف اين داروها در زنان يائسه گرديد

دهه بعد، تحقيقات نشان داد كه عـوارض درمـان زنـان بـاردار بـا      
استروژن بيشتر از منافع آن است و لذا مصرف آن بر موارد خاص 

  .محدود شد
  
  مهارت هاي ارتباطي. 9
  
  بهداشت مطالعه: 10

اتخاذ وضعيت صـحيح نشسـتن در هنگـام مطالعـه مهـم اسـت؛       
) به طرف راست، چپ يـا كـاملاً خميـده   ( وضعيت بدن نبايد كج 

هـاي   شـبيه صـندلي  (بهتر است از صندلي مناسب مطالعـه  . باشد
كنـد اسـتفاده شـود و نيـز ميـز       كه گودي كمر را پر مي) ها رايانه

) مثل ميزهـاي نقشـه كشـي   (طالعه بايد مناسب و قابل تنظيم  م
  .باشد تا مجبور به خم شدن زياد نشود

لازم است پژوهشگر در هنگام مطالعه نسبت به تنظيم نـور دقـت   
داشته تا نور قرمز و سفيد به اندازه كافي باشد؛ نور بايـد بـه طـور    

وب براي مستقيم به كاغذ نتابد، هم چنين از مطالعه در هنگام غر
  .اجتناب از آسيب چشم ها و خستگي آنها، بايد پرهيز شود

  پرهيز از افراط و تفريط. 11
ساعت به كار پژوهش اعم از مطالعـه و   8- 6پژوهشگر اگر در روز 

در موارد ضروري كه نياز . نگارش اشتغال داشته باشد، كافي است
تـوان اوقـات فراغتـي ماننـد تـدريس،       به كار بيشتري اسـت مـي  

روي، رفتن به پارك، صـحبت بـا دوسـتان،     العات جانبي، پيادهمط
هاي سبك را در بين ساعات تحقيق انجام داد و در روزهاي  ورزش

توجه بـه ايـن   . ساعت به امر تحقيق پرداخت 10خاصي مجموعاً 
ساعت خـواب مفيـد و عميـق همـراه بـا       6- 8نكته لازم است كه 

كار سبب كـاهش  افراط در افزايش ساعات . آرامش ضروري است
بازدهي و رنجور شدن جسم و روان مي شود و بايد از آن احتـراز  

  .نمود
  

 سلامت رواني و معنوي پژوهشگر 
از اين رو . پژوهش، يكي از كارهاي سخت فكري و وقت گير است

تقويت روحيه و معنويت پژوهشگر مي تواند تحمل و ظرفيت او را 
محقق گرامي آقـاي  . دبالا برده و زمينه ساز موفقيت بيشتري شو

ي را براي يرضايي اصفهاني در كتاب منطق تفسير قرآن توصيه ها
پژوهشگران قرآن نموده اند كه بنظر ميرسد براي ساير محققـين  

  ).5(در اين قسمت آورده مي شود  "نيز مناسب باشد و عينا
  :ترين عوامل تقويت روحيه و معنويت عبارتند از مهم

ايـن امـر كـاري     :در مطالب قرآني مطالعه، تحقيق و تفكر. 1
نيكو است و بهتر است كه با نيت الهي و به قصد تقرب انجام شود 
تا از بسياري عبادات بهتر باشد؛ همان طور كه در احاديث از امـام  

  ).6(» تفكر ساعه، خير من عباده سنه«. نقل شده است) ع(صادق 
يـان  محقق بايد حق جو باشد، تنهـا حقيقـت را ب   :جويي حق. 2

الذين يبلغون رسالات االله و . (كند و در اين راه جز از خدا نهراسد
 ؛)39احزاب ، ) (يخشونه و لا يخشون احدا

توجه به خدا و ارتباط با او از طريق دعا ، يـاري   :دعا و توكل. 3
جويي از آفريننده هستي و توكل، انسان را بـه قـدرت لايــــزال    

از نزول رحمت و بركات او از طريـق  الهي متصل نموده و زمينه س
و مـن يتوكـل علـي االله فهـو     : (الهامات و توفيقات علمي مي شود

؛ از اين رو در احاديث و دعاها به اين مطلب ) 3طلاق ، ) (حسبه 
توجه داده شده است كه از جمله آنها دعاي مطالعه قبل از شروع 

 :تحقيق است

نـور الفهـم ؛ اللهـم    اللهم اخرجني من ظلمات الوهم و اكرمنـي ب «
افتح علينا ابواب رحمتك و انشر علينا خزائن علومك؛ برحمتك يا 

 ).7(» ارحم الراحمين

گـي از آفـات   كم صبري و كم حوصله :تمرين صبر و آرامش. 4
تحقيق است و موجب كم عمق شدن پژوهش يا ناقص شـدن آن  
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گيـر اسـت كـه     پژوهش از كارهاي سخت فكري و وقت. گردد مي
طلبد؛ لـذا پژوهشـگر بايـد صـبر و      تحمل و استقامت ميحوصله، 

  .استقامت نمايد و فردي صابر باشد
هاي فكري داشتن شغل ها و مشغله :پرهيز از پراكنده كاري. 5

متعدد و پراكنده نويسي و پراكنده كاري يكـي از آفـات پـژوهش    
ذهن پژوهشگر بايد متمركز بر امر تحقيق باشـد و پراكنـده   . است

نگـري   او را دچـار تشـتت نمـوده و از تمركـز و ژرف    كاري ذهـن  
امروزه دامنه علم آنچنان وسيع شده است كـه  . كند جلوگيري مي

توانـد بـه همـه امـور      حتي در يك رشته تخصصي نيز فردي نمي
اشراف داشته باشد و با تحقيق در همه موضـوعات آن رشـته بـه    

ن در يكي از دلايل پيشرفت پژوهشـگرا . مرزهاي دانش دست يابد
كشورهاي پيشرفته تمركز در يك حوزه از رشته تخصصي مربوطه 

هـاي علمـي پايـه،     و تحقيق عميق در آن موضـوع و كشـف تـازه   
  .بنيادي، كاربردي و يا عملي است

شود كه بعـد چهـارم سـلامت يعنـي      رعايت موارد فوق سبب مي
زيـرا كمـالات بـاطني و    . سلامت معنوي در پژوهشگر ارتقـا يابـد  

نوي انسان، يك رشته واقعيت حقيقي بيرون از واقعيت مقامات مع
طبيعت و ماده است و عالم باطن كه موطن حيات معنوي اسـت،  

دارتر و پهنـاورتر از جهـان مـاده و     تر و واقعيت جهاني بسيار اصيل
داشتن سلامت معنوي سـبب ارتقـا قابـل تـوجهي در     ). 8(حس 

  .گردد سلامت معنوي، رواني و اجتماعي مي
  

  محتوايي تحقيق سلامت
محتواي پژوهش، متن، اصل و اساس تحقيق است كه اگـر سـالم   
باشد، سلامت فكر و تعالي فرهنگـي و عملـي مخاطـب را در پـي     
دارد و اگر با آسيب مواجه باشد، موجب آسيب فرهنگ عمـومي و  

شود و چه بسا كه حقـايق علمـي را از    تخصصي جامعه بشري مي
هـاي   ديگر را نسبت بـه يافتـه  مسير خود منحرف كرده، محققان 

پژوهشگر بايد به نكات زير توجه كند . نمايد پژوهش بي اعتماد مي
  :تا محتواي پژوهش سالم بماند

پژوهشگر بايد به دنبال مطالب محكم و  :ارايه مطالب عالمانه. 1
هاي خود را در ادامه تحقيقاتي قـرار دهـد    پژوهش. مستدل باشد

ته و مقالات آنان در مجلاتي كـه  هاي علمي مستحكم داش كه پايه
آنها بالا ) Impact factor(اند و لذا ضريب تاثير  داوري دقيق داشته
لذا محقق بايد از منابعي استفاده كند كـه از  . اند است منتشر شده

اي مسـتدل و داراي   ارزش علمي عالي برخوردار بـوده و از نظريـه  
كـارگيري و  هـاي علمـي كـه بـه      پايـه . انـد  استحكام دفاع نمـوده 

  .تاثيرگذاري آنها سبب كمك به بشريت خواهد بود

پژوهشگر بايد به دنبال حق بوده و بـه  : ارايه مطالب منصفانه. 2
هاي مخالف و موافق را نقل و نقد كند؛ در  صورت منصفانه، ديدگاه

ها و مقـالات سـعي    بازنگري منابع طرح ها و نيز در بحث گزارش
لب را بيان و سـپس ديـدگاه و   كند كه نقاط قوت و ضعف هر مط

نظريه اي را بپذيرد كه منطقي و مستدل باشد؛ در ايـن رابطـه او   
ايـن امـر   . بايد از تعصبات ملـي، قـومي و مـذهبي دوري گزينـد    

. متاسفانه امروزه در نوشته بسياري از دانشمندان ديده مـي شـود  
به عنوان مثال در يك مقالـه مـروري در مـورد چـاقي، نويسـنده      

علمي را از يونان قديم شروع كـرده، كليـه اكتشـافات و     تاريخچه
تـا   3هاي عملي علماي مسلمان و ايراني را در دهه هاي  پيشرفت

هجري ناديده گرفته و به آنها اشـاره ننمـوده و بلافاصـله بـه      10
مـيلادي در   17و  16هاي عملي در اين زمينه در قـرن  پيشرفت

  ).9(اروپا پرداخته است 
بـر  : پردازي و نقد آثار ديگـران  ر نظريهشجاعت علمي د.3

پژوهشگر لازم است كه با شجاعت، مؤدبانه، منصفانه و عالمانه بـه  
هاي نو ارائه كنـد   نقد نظرات ديگران پرداخته و تلاش كند ديدگاه

و بداند كه هميشه ارائه نظرات جديد با مشـكلاتي همـراه اسـت،    
ريت ولــي عــاقبتي شــيرين دارد و موجــب پيشــرفت علمــي بشــ

  .شود مي
رعايت احترام اقـوام، اديـان، مـذاهب و    : ارايه مطالب مودبانه.4

ها يكي از لوازم تحقيق است و تاثير پژوهش را در افكـار   شخصيت
بايست مراقـب   پژوهشگر مسلمان مي. كند تر مي و دل مردم افزون

نوشته هاي سكولار برخي از دانشمندان علـوم باشـد كـه از روي    
هاي علمي بشر جدا  هاي توحيدي را از يافته يدهعمد بسياري از پد

. ولي هرگونه نقادي را بايد با رعايت ادب انجام دهـد . اند نگهداشته
نوشتاري كه در آن رعايت شئون اخلاقـي و حرمـت قلـم نشـده،     

هـاي او   موجب تنفر مخاطبان و منزوي شدن نويسـنده و نوشـته  
  .شود مي
مانگونه كـه بايـد از   محتواي پژوهش، ه :ارايه مطالب صحيح. 5

نظر علمي صحيح، مستدل و منطقي باشد، از نظر شكلي نيز بايـد  
طور بـين  ه قواعد نوشتن در ساختار مقالات امروزه ب. صحيح باشد

هـاي خـود را    المللي تنظيم شده است و محقق مي بايست نوشته
بطور مثال براي نوشتن يـك مقالـه بـه    . بر آن اساس منطبق كند

ها، بحث، منابع  لاصه، مقدمه، روش بررسي، يافتهترتيب عنوان، خ
همچنـين بـراي تـدوين جـداول،     . و سپاسگزاري آورده مي شـود 

هايي وجود دارد كه سبب  ها و تصاوير دستورالعمل نمودارها، شكل
شود و بايد پژوهشگر به آنها توجه  يكنواختي ساختاري مقالات مي

  .كند
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نويسي  پرهيز از غلطنويسي قواعد دستوري و  رعايت شيوه درست
گاه حتي تغيير شكل يك حرف يا تايپ غلط آن، كـل  . لازم است

بـراي ارتقـاي كيفيـت    . دهـد  نوشتار را مبهم يا نادرست جلوه مي
نوشتار لازم است كه پژوهشگر از كلمات و جملات زيبـا و جديـد   

  .استفاده كند) به صورت معتدل نه افراطي(
در هر پژوهش لازم اسـت  : پرهيز از نقل مطالب غيرمستند. 6

از نقـل  . تمام ادله موافق و مخـالف از منـابع مسـتند آورده شـود    
ها و تجربيات غيرمستند و يا آنها كه در منابع غيرمعتبر آورده  قول

  .الامكان خودداري گردد شده، حتي
اي نـه تنهـا    هر پژوهشگر و نويسنده: آگاهي از روش تحقيق. 7

ت، بلكـه نيازمنـد بـازآموزي و    نيازمند اطلاع از روش تحقيق اس ـ
ــان اســت  برخــي از . نوســازي روش تحقيــق خــود در طــول زم

هاي علمي  مانند و فعاليت پژوهشگران از اين نياز اساسي غافل مي
آنان شكل و سامان مناسبي پيدا نكرده و استفاده بهينه اي از آنها 

داننـد، ولـي از    گاه محققان، روش تحقيق عمومي را مي. شود نمي
هاي تخصصي هـر   هاي تحقيق پيشرفته و نوين، بويژه روش روش

اي آگاهي ندارند، از ايـن   هاي پژوهش ميان رشته حوزه و يا روش
شـوند،   رو در انتخاب روش مناسب تحقيق با مشـكل مواجـه مـي   

بنــابراين لازم اســت كــه پژوهشــگران عــلاوه بــر آگــاهي از روش 
. اشــندهــاي تحقيــق نيــز آگــاه ب شناســي روش تحقيــق، از روش

چنين آشنايي با الفباي آمار زيستي بـراي پژوهشـگران علـوم     هم
پژوهشــگران هرچــه بيشــتر بــا اصــول . پزشــكي ضــروري اســت

بكــارگيري آمــار زيســتي در تحقيقــات پزشــكي آشــناتر باشــند، 
هـا و   پژوهش را با دقت و آسـاني بيشـتري انجـام داده و گـزارش    

  ).9(كنند  جاد ميمقالات مفيدتر با اعتبار علمي بالاتري را اي
عبـارت اسـت از   : (Plagirism)عدم سرقت آمـار علمـي   . 8

ها و انديشه از يك منبع و مرجع علمي و نام نبردن  گرفتن عبارت
نويسنده يا منبع و مرجع علمـي كـه از آن اسـتفاده شـده اسـت      

ــار علمــي ممكــن اســت توســط دانشــجويان و  ). 11( ســرقت آث

ها  د چگونه از فهرست كتابخانهدانن پژوهشگراني انجام شود كه نمي
هاي مجلات در مقاله خود اسـتفاده نماينـد و يـا بـه      و منابع داده

دليل عدم اشراف به تحرير به زبان انگليسي عينا جمله يك مقاله 
در چنـين مـواردي اسـتاد راهنمـا و يـا      . كننـد  ديگر را كپي مـي 

پژوهشگر اصلي طرح تحقيقاتي بايـد مواظبـت كامـل نمايـد كـه      
اين امر . تجربه خود را به دقت مطالعه كند هاي همكاران كم تهنوش

بـرداري در طـول    ممكن است در مواردي اتفاق افتد كه يادداشت
گيـرد   مرور بر منابع به صورت پراكنده و بدون ريزبيني صورت مي

هـا   ها بعد در هنگام نوشتن مقاله در اسـتفاده از يادداشـت   و مدت
هر صورت بايد تفاوت بين سـرقت   به. آيد سردرگمي به وجود مي

آثار علمـي و نقـل و قـول صـحيح را بـه دانشـجو و پژوهشـگران        
هـا و نظـرات    تجربه آموخت و به آنها تفهـيم نمـود كـه يافتـه     كم

ديگران را بايد با جملاتي بجز جملات خود آنهـا در مقالـه آورد و   
  .حتما از منبع و مرجع علمي اوليه در بخش منابع نام برد

احتـرام بـه نظريـات     :هاي جامعه ه به فرهنگ و ارزشتوج. 9
ها و باورهاي جامعه حائز  افراد ديگر جامعه، اصول فرهنگي، ارزش

ــت بســزايي اســت  ــژوهش. اهمي ــين پ ــه   همچن ــي ب ــاي جمع ه
هـاي   سازي و تربيت نيروهاي پژوهشـي و ارتقـا پـژوهش    ظرفيت

  .جامعه ميانجامد
  

  گيري نتيجه
سلامت در هـر چهـار بعـد     سبك زندگي سالم پژوهشگر شامل

جسمي، رواني، اجتماعي و معنوي او است كه به همراه رعايت 
توانـد پـژوهش و تتبـع را كـه از      سلامت محتوايي تحقيق مـي 

ها است ارتقا بخشد و در جهت اعـتلاي   موهبات الهي به انسان
هـا و در راه   حل مرتفع كردن مشـكلات انسـان   علم و يافتن راه

  .درضاي خالق به كار رو
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