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سلامتصفحه سخن بزرگان
زندگي شما از زماني شروع مي‌شود كه اختيار 

سرنوشت خويش را در دست بگيريد.
سقراط

زمانی که رگ‌های خونی کوچک در پوست 
می‌گیرند.  شکل  کبودی‌ها  می‌بینند،  آسیب 
می‌دهد  رنگ  تغییر  کبودی  زمان،  باگذشت 
کبودی  و  شده  تجزیه  زیرپوست  خون  زیرا 

بهبود می‌یابد.
کبودی به‌طورمعمول زمانی شکل می‌گیرد که 
فرد به‌واسطه دلایل مختلفی مانند زمین خوردن 
یا تصادف با یک جراحت و آسیب‌دیدگی در 

بخشی از پوست مواجه می‌شود.
رگ‌های خونی بین پوست و بافت‌های دیگر 
بدن پاره شده، خون زیر سطح پوست جمع شده 
و بروز کبودی را به همراه دارد. تغییر رنگ 

کبودی طی روند بهبودی نیز طبیعی است.
رنگ‌های کبودی باگذشت زمان و دلایل آنها

این امکان وجود دارد تا سن کبودی را از روی 
رنگ آن تشخیص داد. طی روند بهبودی بدن 
و تجزیه هموگلوبین، ترکیبی که عامل رنگ 
قرمز خون است، کبودی تغییر رنگ می‌دهد. 

این بخشی عادی از روند بهبودی است.
را  کبودی  ظاهر  پوست  رنگ  بااین‌وجود، 
تحت تأثیر قرار می‌دهد. افرادی بارنگ پوست 
روشن بیشتر با کبودی‌های قرمز و زرد مواجه 
پوست  رنگ‌های  که  شرایطی  در  می‌شوند، 
تیره‌تر کبودی‌های تیره‌تری را نشان می‌دهند.

طی روند بهبودی، یک کبودی به‌طورمعمول 
از رنگ‌های زیر برخوردار خواهد شد:

کبودی اغلب بارنگ قرمز آغاز می‌شود زیرا 
خون تازه و سرشار از اکسیژن زیرپوست جمع 

شده است.
خون  روز،  دو  تا  یک  حدود  از گذشت  پس 
می‌دهد.  رنگ  تغییر  و  ازدست‌داده  اکسیژن 
یک کبودی که چند روز عمر دارد اغلب آبی، 

بنفش یا حتی سیاه به نظر می‌رسد.
طی حدود پنج تا 10 روز، کبودی به رنگ سبز 
به  از ترکیباتی  این رنگ‌ها  یا زرد درمی‌آید. 
نام بیلی‌وردین و بیلی‌روبین سرچشمه می‌گیرند 
تولید  هموگلوبین  تجزیه  زمان  در  بدن  که 

می‌کند.
سایه‌ای زرد- تا 14 روز، کبودی  از 10  پس 

قهوه‌ای یا قهوه‌ای روشن به خود می‌گیرد.
درنهایت، زمانی که کبودی به قهوه‌ای روشن 
آغاز  آن  شدن  محو  می‌دهد،  رنگ  تغییر 
می‌شود. بیشتر کبودی‌ها طی حدود دو هفته و 

بدون درمان از بین می‌روند.
 زمانی که رگ‌های خونی کوچک در پوست 

آسیب می‌بینند، کبودی‌ها شکل می‌گیرند.
چه زمانی نگران کبودی‌ها باشیم؟

نگران‌کننده  مسئله‌ای  به‌طورمعمول  کبودی‌ها 
نیستند. آنها اغلب یک جراحت سطحی هستند 
امکان  و  نداشته  نیازی  پزشکی  توجه  به  که 

درمان آنها در خانه وجود دارد.
برای  فردی  است  ممکن  موارد،  برخی  در  اما 
کبودی‌های خود به مراقبت پزشکی نیاز داشته 
باشد. یک مسئله شایع هماتوم است. هماتوم به 
بافت‌ها گفته می‌شود.  خون گرفتارشده درون 
در  شدیدتر  آسیب‌های  با  اغلب  شرایط  این 

ارتباط است.
بدن  می‌گیرد،  شکل  هماتوم  یک  که  زمانی 
نمی‌تواند  جزئی  آسیب‌دیدگی  یک  به‌راحتی 
کبودی را سریع و راحت درمان کند. درنتیجه، 
یک هماتوم رنگ و ظاهر خود را حفظ کرده 
و پس از گذشت چند روز نیز همچنان همانند 

روز نخست موجب احساس درد می‌شود.
در  هماتوم  دلیل  و  اندازه  مکانی،  موقعیت 
تعیین روش مناسب برای درمان آن تأثیرگذار 

خواهند بود.
نشانه‌های هشداردهنده شامل یک کبودی  از 
و نیاز یک نفر به مراقبت پزشکی می‌توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
احساس بی‌حسی در دست یا پا، از دست رفتن 
عملکرد یک مفصل، اندام یا عضله، تداوم رشد 
یا  مشابه  مکانی  در  دوباره  عود  اندازه،  ازنظر 
یک  کنار  در  بروز  هفته،  دو  از  بیش  دوام 
استخوان شکسته، بروز در سر یا گردن، اختلال 
مشخص  دلیلی  بدون  کبودی  بروز  بینایی  در 
در شکم، سر و تنه که ممکن است نشانه‌ای از 

مشکل در یک اندام داخلی باشد.
چگونه روند بهبودی را تسریع کنیم

تا  باشند  داشته  قصد  است  ممکن  افراد  برخی 
درد  یا  تسریع کرده  را  بهبودی کبودی  روند 

مرتبط با آن را کاهش دهند. 
این موارد ازجمله اقداماتی هستند که می‌توان 

در این زمینه مدنظر قرارداد:
استفاده از کمپرس یخ

استفاده از یخ روی ناحیه تحت تأثیر قرارگرفته 
یکی از نخستین اقداماتی است که به بهبودی 
کبودی کمک می‌کند. برای این کار می‌توانید 
سبزیجات  بسته  یک  مانند  یخ‌زده  چیز  هر  از 

منجمد نیز استفاده کنید.
یخ یا هر چیز منجمد دیگر را در یک حوله یا 

ناحیه موردنظر  پارچه پیچیده و آن را روی 
به‌صورت  را  منجمد  شی‌ء  یا  یخ  دهید.  قرار 
ندهید زیرا می‌تواند  مستقیم روی پوست قرار 

به آسیب‌دیدگی بیشتر منجر شود.
کبودی  یک  روی  سرد  کمپرس  از  استفاده 
تازه کاهش خونریزی و تورم را در پی دارد. 
این می‌تواند اندازه کلی کبودی را نیز کاهش 
دهد زیرا از نشت هرچه بیشتر خون پیشگیری 

کرده و التهاب را کاهش می‌دهد.
استفاده از کرم‌های موضعی

از کرم‌های آرنیکا، کوئرستین،  بسیاری  افراد 
به  کمک  برای   K ویتامین  یا   ،B3 ویتامین 

تسریع بهبود کبودی استفاده می‌کنند.
درد  ضد  داروهای  از  می‌توانید  شما  همچنین، 
داروهای  و  استافینومن  مانند  نسخه  بدون 
ضدالتهاب غیراستروئیدی برای کاهش درد و 
التهاب اطراف کبودی استفاده کنید. از مصرف 
آسپرین پرهیز کنید زیرا می‌تواند خونریزی را 

افزایش دهد.
انجام عمل جراحی  از  زمانی که کبودی پس 
گسترده  کبودی‌های  در  یا  شکل‌گرفته 
ضدالتهاب  داروهای  از  پرهیز  است  ممکن 
این  زیرا  شود  توصیه  نیز  غیراستروئیدی 
افزایش  را  خونریزی  تشدید  خطر  داروها 
برای  داروها  این  از  استفاده  از  پیش  می‌دهند. 
مشورت  پزشک خود  با  باید  کبودی   بهبودی 

کنید.
استفاده از باند

ساعات  طی  نرم  کشسان  باندهای  از  استفاده 
می‌تواند  نخست  روز  دو  تا  یک  طی  بیداری 
را  آسیب‌دیدگی  از  ناشی  ناراحتی  و  کبودی 

کاهش دهد.
شود.  بسته  شل  یا  سفت  بیش‌ازحد  نباید  باند 
بی‌حسی، احساس سوزن سوزن شدن یا افزایش 
ناراحتی به معنای آن است که باند باید شل‌تر 

بسته شده یا به‌طور کامل باز شود.
بالا نگه‌داشتن ناحیه تحت تأثیر قرارگرفته

با  مشابه  اثری  کبودی  ناحیه  نگه‌داشتن  بالا 
به  کار  این  دارد.  سرد  کمپرس  از  استفاده 
کمک  کبودی  شدن  بزرگتر  از  پیشگیری 

می‌کند.  
چه زمانی به پزشک مراجعه کنیم؟

رفتن  دست  از  استخوان،  شکستگی  احتمال 
رو  درد  عضله،  یا  اندام  مفصل،  یک  عملکرد 
به افزایش، عود کبودی در ناحیه تحت تأثیر 
بهبودی  عدم  دلیل،  بدون  کبودی  قرارگرفته، 
بینایی  اختلال در  ایجاد  کبودی طی دو هفته، 

به‌واسطه کبودی.

همه ما در زندگی از یک یا دو ضربه خوردن 
ملتهب  آسیب‌دیده  بافت  برده‌ایم.  رنج  بدن 
می‌کند.  ورم  و  می‌شود  درد  باعث  می‌شود، 
تورم نحوه پاسخ بدن شما به آسیب‌های جزئی 
تورم  کاهش  برای  معمول  روش  چند  است. 

جزئی مربوط به آسیب وجود دارد.
R.I.C.E با استفاده از روش

ناحیه متورم را استراحت دهید. کارهای خود 
را تعطیل کنید و استرس اضافی بر آسیب وارد 
نکنید. اگر بدن پایین‌تر است سعی کنید زیاد 
باشد  مفصل  اگر  نکنید.  حرکت  یا  ایستاده 

)مثلًا مچ پا، زانو، لگن( راه نروید و ندوید.
یخ را مستقیماً روی پوست قرار ندهید. از حوله 

یا چیزی مشابه آن استفاده کنید.
یخ را روی آسیب قرار دهید. یخ به‌اندازه کافی 
را  منطقه  آن  در  خونی  عروق  که  است  سرد 
منقبض کرده و باعث بی‌حسی می‌شود. از یک 

کیسه یخ یا کمپرس سرد استفاده کنید. 
بیش از 20 دقیقه متوالی از یخ استفاده نکنید. 

می‌تواند باعث آسیب بافت شود.
روز   3-2 مدت  به  روز  در  بار  چندین  را  یخ 

قرار دهید.
یخ را مستقیماً روی پوست قرار ندهید. از حوله 

یا چیزی مشابه آن استفاده کنید.
قرار  محل  روی  را  سرد  بسته  وقت  اسرع  در 

دهید. یخ روی صدمات تازه‌کار می‌کند. 
یا  فشرده‌سازی،  کنید.  اعمال  را  فشرده‌سازی 
باند  یک  با  آسیب‌دیده  ناحیه  کردن  محدود 
تورم  کاهش  به  آس(  باند  )مانند  الاستیک 
کمک می‌کند. حتماً در مورد چگونگی بستن 
به‌عنوان‌مثال،  کنید.  تحقیق  خاص  صدمات 
هنگام بستن یک مچ پا، توصیه می‌شود که پا 
را از دو طرف ببندید، سپس درحالی‌که پاشنه  
در معرض دید است، با شکل هشت به دور مچ 

پا و پا ببندید.
آن را خیلی محکم نبندید. این می‌تواند باعث 
قطع خون شود. اگر دچار سوزن سوزن شدن، 
بی‌حسی، درد اضافی هستید، ممکن است آن 

را خیلی محکم پیچیده باشید.
اگر خیلی سفت شود، بانداژ را شل کنید.

دهید.  قرار  بالاتر  را  آسیب‌دیده  قسمت 
هنگامی‌که جراحت بالاتر از قلب باشد، جاذبه 
کمک  قلب  سمت  به  خون  بازگرداندن  به 
به سمت آسیب دشوار  پمپاژ خون  می‌کند و 
قرار  بالا  را کمی  آسیب‌دیده  قسمت  است. 

دهید.
با  یک سیستم ایمنی بهبودیافته این است که 

التهاب مبارزه می‌کند.
کنترل از طریق رژیم و استراحت 

دریافت  امگا3  چرب  اسیدهای  کافی  به‌اندازه 
کنید. گذشته از داشتن چندین مزیت سلامتی 
قلبی،  بیماری  خطر  کاهش  مانند  مکمل 
التهاب  به  می‌توانند  امگا3  چرب  اسیدهای 
آنها  که  است  شده  داده  نشان  کنند.  کمک 
نه‌تنها به‌سرعت با التهاب مبارزه می‌کنند، بلکه 

التهاب مزمن را نیز در خود نگه می‌دارند.
نام  به  ضدالتهابی  آنزیم  بخورید.  آناناس 
ترمیم سلول‌ها  به  بروملین در آناناس است و 
را  التهاب  محصولات  این  می‌کند.  کمک 
کاهش می‌دهد که باعث می‌شود بدن خود را 
التهاب  درد،  درمان  برای  برملین  کند.  ترمیم 
مفاصل  در  التهاب  و  استخوان  پوکی  در 

مورداستفاده قرارگرفته است. 
کنید.  تقویت  را  خود  بدن  ایمنی  سیستم 
کربوهیدرات‌های پیچیده موجود در سبزیجات، 
غلات کامل و حبوبات توسط یک باکتری به 
نام پروبیوتیک ها در روده‌ها شکسته می‌شوند. 
است  این  بهبودیافته  ایمنی  نتیجه یک سیستم 

که با التهاب مبارزه می‌کند.
امگا  چرب  اسیدهای  حداقل  با  را  غذاهایی 
و  سویا  ذرت،  مانند  روغن‌هایی  بخورید.   6
ازنظر  دانه‌ها  و  آجیل  همچنین  و  آفتابگردان 

اسیدهای چرب امگا 6 بسیار سرشار هستند.
ضروری  غذایی  رژیم  برای   6 امگا  اسیدهای 
اسیدها می‌تواند  این  میزان  اما کاهش  هستند، 

به حداقل رساندن التهاب کمک کند.
استراحت در نمک‌های اپسوم نشان داده شده 
است که با آزاد کردن یون‌های منیزیم که با 

گیرنده‌های درد مغز می‌جنگند، تورم جزئی را 
کاهش می‌دهد.

به  ندارد  مطابقت  آسیب  با  درد  سطح  اگر 
پزشک مراجعه کنید.

استفاده از کمک پزشکی
غیراستروئیدی  ضدالتهابی  داروهای 
هایی   NSAID کنید.  مصرف   )NSAIDs(
مانند Ibuprofen، Advil و Motrin درد 
می‌دهند.  کاهش  را  تورم  و  داده  کاهش  را 
افراد جوانتر از 20 سال در معرض خطر ابتلا 
به سندرم ری هستند )یک بیماری مغز یا کبد 
می‌شود(  شدید  مراقبت‌های  باعث  اغلب  که 
برای  روشی  به‌عنوان  را  آسپیرین  بنابراین 

تسکین تورم تهیه نکنید. 
دنبال  به  مورد کبودی‌های عجیب‌وغریب  در 
کمک پزشکی باشید. هنگامی‌که کبودی‌های 
بزرگ، ناگهانی یا مکرر دارید و یا به دلایل 
یا صورت  بدن  در وسط  به‌خصوص  ناشناخته 
خود کبودی دارید، ممکن است مشکل لخته 

شدن خون وجود داشته باشد. 
در  را  تورم  و  درد  اگر  بسنجید.  را  درد خود 
یک  اگر  یا  داده‌اید،  افزایش  زخمی  ناحیه 
توده در همان محل وجود داشته باشد، ممکن 
باشد.  جزئی  جراحت  یک  از  بیش  است 
برای  مشابه کبودی‌های غیرمعمول، درد زیاد 
مهم‌تری  آسیب  به  می‌تواند  جزئی  جراحات 

اشاره کند.
به  ندارد  مطابقت  آسیب  با  درد  سطح  اگر 

پزشک مراجعه کنید.
داشته  وجود  هنوز  روز  سه  از  بعد  درد  اگر 
نباشد  باشد، ممکن است آسیب‌دیدگی جزئی 
مراجعه  پزشک  به  باشد  لازم  است  ممکن   و 

کنید.

رنگ‌های کبودی در بدن به چه معنا هستند؟ چگونه می‌توان ورم را برای صدمات جزئی کاهش داد

چگونه کتاب بخوانیم 
درسی  کتاب‌های  و  شعر  غیرداستانی،  چه  و  داستان‌نویسی  به  چه  شما 
علاقه‌مند باشید، تعدادی تکنیک وجود دارد که می‌توانید برای به دست 

آوردن بیشترین تجربه ادبی خود از آنها استفاده کنید.  
کتاب موردعلاقه خود را انتخاب کنید

بردن خودتان در حال خواندن  برای لذت  اگر  انتخاب کنید.  را  کتاب 
یا  عمومی  باعلاقه  داستانی  کتاب  یک  می‌خواهید  احتمالًا  هستید، 
کتاب‌های غیرداستانی را انتخاب کنید. به معنای واقعی کلمه میلیون‌ها 
می‌تواند  شما  برای  مناسب  کتابی  یافتن  بنابراین  دارد،  وجود  کتاب 

چالش‌برانگیز باشد.
مکان خوبی برای شروع این است که بافکر کردن در مورد آنچه دوست 
دارید، و همچنین در مورد چیزهایی که دوست ندارید، باشد. به خاطر 

داشته باشید که چند نوع کتاب مختلف در آنجا وجود دارد.
• دانستن سلیقه شخصی شما واقعاً می‌تواند به شما کمک کند کتابی را 
دلیل که شخص  این  به  فقط  ببرید.  لذت  از خواندن آن  پیدا کنید که 
شما  نیست که  معنی  این  به  است  کتاب خوب  می‌گوید یک  دیگری 
لزوماً از آن لذت خواهید برد. برخی از مردم از رمان‌های خیالی لذت 

می‌برند، برخی دیگر از آنها متنفر هستند.
داشته  می‌خواهید  را  تجربه‌ای  نوع  چه  که  کنید  فکر  خواندن  مورد  در 
غریب؟  و  عجول  ماجراجویی  داستان  یک  می‌خواهید  شما  آیا  باشید. 
شخصیت‌های  زندگی  در  احساسی  سفری  ایده‌ها؟  از  مغزی  اکتشاف 
این  می‌خواهید  چقدر  بخوانید؟  کتاب  می‌خواهید  مدت  چه  باورپذیر؟ 
باشد؟ آیا دیدگاه‌های خاصی وجود دارد که می‌خواهید  چالش‌برانگیز 
این  به  از آن جلوگیری کند؟ پاسخ  یا  استقبال کند  از آن  کتاب شما 

سؤالات زمینه کتاب‌های احتمالی را کاهش می‌دهد.
از  راحت‌تر  کمی  می‌تواند  غیرداستانی  کتاب‌های  کردن  باریک   •
یا  تاریخ  غیرداستانی  کتاب‌های  محبوب‌ترین  باشد.  داستان  کتاب‌های 
افراد مشهور است. آیا یک شخص مشهوری وجود دارد که  شرح‌حال 
یک  مورد  در  می‌خواهید  آیا  بدانید؟  بیشتر  آن  درباره  دارید  دوست 
کشور، یک نقطه عطف، یک جنگ، یک رویداد تاریخی بیشتر بدانید؟ 
آیا می‌خواهید در مورد اقیانوس‌ها، دایناسورها یا دزدان دریایی یا جادوی 
صحنه اطلاعات بیشتری کسب کنید؟ هرچه فکر می‌کنید یک کتاب 

غیرداستانی در مورد آن نوشته است، بسیار زیبا است.
یک  شماست  موردعلاقه  که  چیزی  مورد  در  که  دلیل  این  به  فقط   •
کتاب غیرداستانی پیدا می‌کنید. برخی از کتاب‌ها به‌خوبی نوشته شده و 
جالب هستند، و برخی دیگر خسته‌کننده هستند. اگر در مورد چیزی که 
دوست دارید کتاب غیرداستانی پیدا کنید، ابتدا دو صفحه اول را بخوانید 
تا ببینید سبک نویسنده را دوست دارید یا خیر. اگر در صفحه اول کتاب 
را دشوار یا کسل‌کننده می‌دانید، پس بدانید هرچه بخوانی بهتر نمی‌شود. 
کتاب‌ها  جستجوی  برای  مناسبی  مکان  کتابخانه  بروید.  کتابخانه  به   •
است، زیرا اگر می‌بینید که یکی از علاقه‌های شما را نشان می‌دهد، حتی 

برای خواندن آن نیز نیازی به پرداخت هزینه نخواهید داشت. به کتابدار 
درباره آنچه علاقه دارید بگویید و از او بخواهید که شما را به یک یا دو 
منطقه از کتابخانه نشان دهد که در آنجا می‌توانید کتاب‌های جالب و 
مربوط به علایق خود پیدا کنید. کتاب را با جلد آن داوری نکنید. عنوان 
و تصویرهای جلد ممکن است خسته‌کننده و باب سلیقه شما به نظر نرسد، 
اما در داخل این کتاب می‌تواند جهانی از لذت باشد که شما را مجذوب 
عاقلانه  حتماً  بنابراین  نیست،  این‌گونه  همیشه  بااین‌وجود  می‌کند.  خود 

انتخاب کنید! همچنین به ضخامت کتاب توجه کنید.
اگر خواندن سریع همان چیزی باشد که به دنبال آن هستید، یک کتاب 
بزرگ و سنگین مناسب نخواهد بود و بالعکس. و در آخر اینکه، اگر 
کتاب دیگری را برای شخص دیگری غیر از خود خریداری می‌کنید، 
برای کودک خریداری می‌کنید،  اگر  فکر کنید،  آنها  به سن و علاقه 

کتاب‌های بزرگسالان برای آن‌ها ایده‌آل نیست.
بتوانند بر  • از اطرافیان بپرسید. دوستان خوب و نزدیکان ممکن است 
اساس آنچه از آنها لذت می‌برند کتاب‌هایی را به شما توصیه کنند و فکر 
می‌کنند شما نیز از آنها لذت خواهید برد. اما مراقب باشید زیرا برخی از 
افراد دوست دارند داستان‌های طولانی را بخوانند درحالی‌که دیگران این 
کار را نمی‌کنند. اگر به‌عنوان‌مثال عاشق علم هستید، کتاب‌های علوم را 

جستجو کنید.
اینترنت پر از دوستداران کتاب است که بیش  • آنلاین بررسی کنید. 
مختلف  عناوین  مورد  در  را  نظرات خود  که  می‌شوند  این خوشحال  از 
به اشتراک بگذارند. جمعی پیدا کنید که در مورد کتاب‌ها بحث کند 
به سایت‌های  فقط  یا  دارید جستجو کنید،  را که دوست  و موضوعاتی 
خرده‌فروشی آنلاین مراجعه کنید. درهرصورت روشی عالی برای درک 

سریع عناوین محبوب در هر دسته از کتاب‌ها است.
 • آن را به یک رویداد گروهی تبدیل کنید.

 • بسیاری از باشگاه‌ها در مورد ژانر خاصی از کتاب، مانند داستان‌های 
علمی یا عاشقانه‌ها متمرکز هستند، اما برخی از آنها عمومی‌تر هستند.

• خواندن داستان‌ها به‌طور مرتب در بسیاری از کتاب‌فروشی‌های مستقل 
اتفاق می‌افتد.

تا  دهید  و گوش  بروید  می‌کنند.  سخنرانی  نویسندگان  اوقات  گاهی   •
ببینید که آیا کتاب آنها چیزی به نظر می‌رسد که دوست داشته باشید 
بخوانید. برخی از کتاب‌ها با توضیح مختصر شروع می‌شوند، بنابراین پس 
از خواندن چند صفحه اول حوصله خود را ندارید. به یاد داشته باشید هر 

داستان یک درس دارد. 
کتابی را که می‌خواهید بخوانید به دست آورید. چند روش مختلف برای 

تحقق این امر وجود دارد:
• کتاب را از کتابخانه بررسی کنید. نکته مثبت این روش این است که 
این برنامه رایگان و آسان است. اگر عضویت در کتابخانه ندارید، فقط 

وارد کتابخانه شوید و یکی از آنها را بخواهید.
• بسیاری از سیستم‌های کتابخانه به شما امکان می‌دهند نسخه‌ای از کتاب 
موردنظر خود را از قبل به‌صورت الکترونیکی رزرو کنید، و سپس در 
بتوانید آن را بررسی  تا  به شما اطلاع می‌دهند  بودن کتاب را  دسترس 

کنید.
پرطرفدار  بسیار  کتاب  یک  می‌خواهید  اگر  که  باشید  داشته  توجه   •
بخوانید، ممکن است هفته‌ها یا ماه‌ها در لیست انتظار یک نسخه بمانید. 

دیدن  روزنامه‌فروشی  دکه  یا  کتاب‌فروشی  یک  از  بخرید.  را  کتاب   •
دوست  زمان که  هر  تا  کنید  را خریداری  نسخه شخصی خود  و  کنید 
دارید نگه دارید. مزیت این روش این است که باکمی کار معمولًا حتی 
می‌توانید داغ‌ترین کتاب‌ها را پیدا کنید و بلافاصله آنها را بخوانید؛ نکته 

منفی این است که برای خرید کتاب باید پول بپردازید.
• ازآنجاکه هزینه پرداخت می‌کنید، حتماً کتاب را انتخاب کرده و ابتدا 
چند صفحه از آن را در فروشگاه بخوانی، بنابراین می‌توانید بگویید که از 

سبک نوشتن نویسنده لذت می‌برید یا خیر.
برای شما  را  بگیرید. دوستان و آشنایانی که کتابی  را قرض  • کتاب 

توصیه می‌کنند، اغلب نسخه خاص خود را خواهند داشت.
• مطمئن باشید که از کتاب‌هایی که به شما قرض داده شده است بسیار 

مراقبت کنید و به‌موقع آنها را بخوانید و تحویل بدهید. 
قابل‌حمل  الکترونیکی  با ظهور خوانندگان  الکترونیکی کتاب.  • خرید 
الکترونیکی  چاپ‌های  گذشته،  سال  چند  طی  در  هوشمند  تلفن‌های  و 

چاپ‌شده از کتاب‌های چاپی روزبه‌روز رایج‌تر می‌شوند.
• هزینه خرید یک کتاب مجازی اغلب کمی کمتر از هزینه خرید یک 
نسخه فیزیکی است، بنابراین اگر خواننده کتاب هستید، با این کار ممکن 
است کمی پول صرفه‌جویی کنید. اگر می‌دانید که آن را تمام نمی‌کنید، 

کتاب‌های عظیمی خریداری نکنید.
• مانند یک کتاب کاغذ و جوهر، یک کتاب الکترونیکی برای شماست 
که پس از پرداخت هزینه آن، آن را نگه دارید. تنها نکته منفی این است 
که، برخلاف کتاب‌های کاغذی، شما نمی‌توانید آنها را پیاده کنید زیرا 

این کتاب در دستگاه شما نصب شده است.
• به یاد داشته باشید که خواندن و حمل کتاب‌های کاغذی برای تعطیلات 

طولانی یا سفرهای کمپینگ برای شما سخت‌تر است.  
کتابت را بخوان. یک مکان راحت برای نشستن پیدا کنید، مطمئن شوید 
که نور زیادی وجود دارد. از ابتدا شروع کنید، که معمولًا فصل اول است 
مگر اینکه مقداری توضیح اول آن وجود داشته باشد و هر صفحه را به 

ترتیب بخوانید تا کتاب به پایان برسد. 
بقیه  تا  بمانید  منتظر  از خواندن آن  قبل  نهایی وجود دارد،  اگر مطالب 

کتاب را تمام کنید.
ابتدای  اولیه  نه. مطالب  یا  اولیه را بخوانید  • تصمیم بگیرید که مطالب 
کتاب است که فصل اول کتاب نیست. این در چهار طعم اصلی عرضه 
می‌شود و هر نوع هدف دیگری را ارائه می‌دهد. شما می‌توانید به‌تنهایی 
را  اولیه آن  مطالب  از  بخش خاصی  می‌خواهید  آیا  بگیرید که  تصمیم 

بخوانید یا خیر. چهار نوع مطلب اولیه عبارت‌اند از:
• تقدیرنامه‌ها: بخش کوتاهی که شامل افرادی می‌شود که در طی نوشتن 
به‌نوعی به نویسنده کمک کرده‌اند. اگر دوست دارید می‌توانید بخوانید، 
اما بیشتر مردم زحمت نمی‌کشند. تقدیرنامه‌ها معمولًا در انتهای کتاب 

نیز ظاهر می‌شوند.

• پیشگفتار: پیشگفتار توسط نویسنده‌ای متفاوت از شخصی که کتاب 
را تألیف کرده است نوشته شده است، بنابراین معمولًا فقط در نسخه‌های 
بعدی کتاب مشاهده می‌شود که درگذشته به‌نوعی تأثیر گذاشته است، 
مانند یک رمان برنده جایزه یا یک کار علمی مهم مقدمه کمی در مورد 

آنچه از کتاب انتظار دارد، و چرا ارزش خواندن دارد صحبت می‌کند.
نه  )اما  نوشته شده است. معمولًا  نویسنده کتاب  • مقدمه: مقدمه توسط 
از پیشگفتار است، و اساساً مقاله‌ای است که توضیح  همیشه( کوتاه‌تر 
می‌دهد که چگونه و چرا کتاب نوشته شده است. اگر به زندگی شخصی 
بینش  می‌تواند  پیشگفتار  باشید،  علاقه‌مند  خلاقیت  روند  یا  نویسنده 

ارزشمندی را به شما ارائه دهد. 
خواننده  با  مستقیم  به‌طور  نویسنده  که  است  مکانی  مقدمه  مقدمه:   •
بررسی  را  خود  هدف  می‌کند،  معرفی  را  کتاب  و  می‌کند  صحبت 
را  آن  بتواند  تا  می‌شود  خواننده  در  هیجان  ایجاد  باعث  و  می‌کند 
داستانی  کتاب‌های  از  غیرداستانی  کتب  در  بیشتر  مقدمه‌ها  بخواند. 
کتاب  در  مورد  چند  از  قبل  می‌دهید  ترجیح  اگر  می‌شود.  یافت 
خواهد  خوبی  ایده  پس‌ازآن  مقدمه  نویسندگان  خواندن   بدانید، 

بود.
خیر.  یا  بخوانید  را  نهایی  مطالب  می‌خواهید  آیا  که  بگیرید  تصمیم   •
مختلف  نویسندگان  توسط  معمولًا  دیگر،  مطالب  نوشتن  نهایی  مطالب 

است که پس از پایان کتاب اصلی ظاهر می‌شود.
کتاب  خود  مورد  در  سرمقاله‌هایی  یا  مقاله  از  معمولًا  نهایی  مطالب   •
تشکیل شده است، و معمولًا خارج از »نسخه‌های مطالعاتی« آکادمیک 

کتاب‌های بسیار مشهور دیده نمی‌شود.
• اگر از یک کتاب بسیار لذت می‌برید، مطالب نهایی می‌تواند فرصتی 
برای تجدید نظر در بخش‌هایی از آن به شما بدهد. بیشتر مردم آن را 
نادیده می‌گیرند.   خواندن یک کتاب واقعاً خوب یک تجربه جذاب است 
که باعث می‌شود زمان از آن عبور کند. یک نشانک آماده داشته باشید 

و مطمئن باشید که مدت طولانی خواندن را در یک جلسه نمی‌گذرانید.
تماشا  یا  کنید  تنظیم  خود  تلفن  روی  بر  را  تایمر  یک  مجبورید  )اگر 
کنید.( این به شما امکان می‌دهد که از این کتاب بیشتر لذت ببرید، و 
مانع از این می‌شوید که زمان خود را گم نکنید یا مسئولیت‌های دیگر را 

از دست ندهید زیرا در کتاب خود گم شده‌اید.


