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تواند تاثير شگرفـي بـر     اگر ديدگاه شما نسبت به زمان عوض شود مي 
راز مـي      4در اين مقاله به ارائـه      .  زندگي و دستاورهايتان داشته باشد

 . پردازيم كه افراد موفق آن ها را مي دانند و استفاده مي كنند
آن ها مي .  افراد موفق در استفاده از زمان بسيار متفاوت عمل مي كنند

دانند منابعي مانند پول و سرمايه قابل برگشـت هسـتـنـد، ولـي زمـان             
اگر ديدگاه شما نسبت بـه  . ارزشمندترين سرمايه غيرقابل بازگشت است

زمان عوض شود مي تواند تاثير شگرفي بر زندگي و دستـاورهـايـتـان     
راز مي پردازيم كه افـراد مـوفـق          4در اين مقاله به ارائه .  داشته باشد

 .آنها را مي دانند و استفاده مي كنند
 :1راز  
 1440درك ارزش عدد  

اين راز با اينكه بسيار ساده و بديهي به نظر مي رسد مهم ترين نكته در   
ميليونرها و ساير افراد بسيار موفق نگاه متفـاوتـي   .  مديريت زمان است

. اگر مي خواهيد بازنده باشيد، اصلا به زمان فكر نكنـيـد  .  به زمان دارند
اگر مي خواهيد يك كارمند فني نخبه خوب يا يك مدير مياني واقـعـا   

خوب باشيد، از نوعي سيستم مديريت وظـايـف     
ولي افراد فوق موفـق  .  پ استفاده كنيد. ب. الف

 .ديدگاه متفاوتي دارند
 ميليونرها و فهرست انجام كارها 

. افراد بسيار موفق بسيار به زمان فكر مي كـنـنـد   
آن ها همه دنيايشان را حول حداكثر كردن زمان 

در .  خود و حفاظت از آن طراحي مـي كـنـنـد        
حقيقت، آن قدر به اهميت زمان فكر مي كـنـنـد    
كه تقريبا احساس مي كنند زمـان پـرواز مـي          

 .كند
كمي وقت بگذاريد و به ارزشمندترين چيزهـاي  

چند دقيقـه چشـمـانـتـان را          .  زندگي فكر كنيد
ببنديد و به فهرست چيزهايي فكر كـنـيـد كـه         

 .بيشترين ارزش را برايشان قائليد
اگر مانند اغلب مردم باشيد، فهرست چيزهاي ارزشمنـد زنـدگـي تـان         

دوستان، خانواده، همسر، پول، سلامتي، تفـريـح   :  شامل موارد زير است
 .و البته زمان

 ارزشمندترين چيزها در زندگي 
زمان ارزشمندترين دارايي شما در زندگي شما است و بـايـد احسـاس        

ممكن است سـالـم   .  كنيد كه هر لحظه مي خواهد از دست تان فرار كند
. باشيد و سپس چاق يا بيمار شويد و بعد دوباره سلامتي خود را بازيابيـد 

دوسـتـان   .  شايد همه پولتان را از دست بدهيد و سپس آن را بازگردانيـد 
بسيار مهم هستند اما بگوييد چند دوست در دانشگاه داشتيد كه ديگر بـا  

يا حتي چه كسي جزو مهمانان عـروسـي تـان      .  آن ها در ارتباط نيستيد
بود و روز عروسي آخرين باري بود كه او را ديـديـد؟ بلـه دوسـتـان          
ارزشمندند ولي آن ها را از دست مي دهيم و دوستان جديدي پيدا مـي  

 .كنيم
هرگز نمي توانيد زمـان  .  اما در مورد زمان موضوع كاملا متفاوت است

وقتي روز تمام مي شود، ديگر نمـي تـوانـيـد آن را           .  بيشتري بسازيد
 .برگردانيد

بعضي ثروتمند بـه دنـيـا مـي         .  زمان ارزشمندترين منبع در جهان است
بعضي در دانشگاه هاي معتبر درس مي خوانـنـد و     .  آيند و بعضي فقير

بعضي ها به طور ژنتيكي ورزشـكـارنـد، امـا       .  بعضي انصراف مي دهند
اما همه ما هر روز ساعات يكسـانـي در     .  بعضي معلوليت فيزيكي دارند

 .اختيار داريم
. واقعا اين كار را انـجـام دهـيـد      .  دست تان را روي قلب خود بگذاريد

دست تان را روي سينه تان بگذاريد و تپش منظم قلـبـتـان را احسـاس         

اين ضربان هـا هـرگـز بـر نـمـي             .  به نفس كشيدنتان فكر كنيد.  كنيد
شايد با خودتان فكر كـنـيـد      .  آن نفس ها هرگز بر نمي گردند.  گردند

. » اين را قبلا هم مي دانسـتـم    .  بله، بله، زمان واقعا برايم مهم است« كه 
 اما آيا واقعا زندگي شما نشان مي دهد كه به زمان اهميت مي دهيد؟

كار مي كنـيـد تـا      .  با خود بينديشيد كه چقدر به پول اهميت مي دهيد
پول درآوريد، حساب پولتان را داريد، به دنبال بهترين راه هـا بـراي         
سرمايه گذاري پولتان هستيد، مطالبي درباره راه هاي كسب پول بيشتـر  
مي خوانيد و مي خواهيد اطمينان حاصل كنيد كه هيچ كس پولتـان را    

هرگز كيف پولتان را روي پيشخوان جا نـمـي گـذاريـد و         .  نمي دزدد
 .هرگز كارت عابر بانك خود و رمز آن را به غريبه ها نمي دهيد

ولي درباره زمان شايد خيلي فكر نكنيد و به راحتي بگذاريد ديـگـران     
شما اغلب نه تنها اقدامي نمي كنيم بلـكـه   .  زمان ارزشمند شما را بدزدند

 .به همان دزدان اجازه مي دهيد بارها اين كار را تكرار كنند
 1440عدد  

اگر به دنبال ابزاري براي تحول در زندگـي  .  دقيقه است  1440هر روز 
را بـا      1440هستيـد، عـدد       

فونت درشت پرينت بگيريـد  
و آن را به در اتاق كـارتـان،   
به پايه تلويزيون يـا كـنـار        

 .مانيتور بچسبانيد
. اين كـار دو فـايـده دارد         

نخست، هر بار كه وارد اتـاق  
مي شويد، ارزش زمـان بـه       

دوم .  شما يادآوري مي شـود 
اينكه اين كاغذ يـك ابـزار       
مكالمه عالـي اسـت تـا بـه           
ديگران ديـدگـاه خـود را          

وقـتـي   .  درباره زمان بگوييـد 
» يـك دقـيـقـه وقـت داريـد؟            « كارمندان در مي زنند و مي پرسند   

هـمـيـن    .  را مي دانـيـد     1440حتما جريان : بلافاصله مي توانيد بگوييد
باعث مي شود ديگران براي وقت شما ارزش بيشتري قـائـل شـونـد و         

 .صحبت ها و جلسات كوتاه تر شود
. وقتي گذر زمان را واقعا حس كنيد، كل ديدگاهتان تغيير مـي كـنـد       

وقتي بيدار مي شويد و به طور ناخودآگاه شروع به شمردن مي كـنـيـد    
سهل انگاري از وجودتان رخت برمي بنـدد  ...  ،   1438، 1439، 1440

 .و بهره وري تان افزايش مي يابد
 :2راز  
 انجام كارهاي مهم 

افراد بسيار موفق به وضوح مي دانند در هر حوزه از زندگي خود چـه    
شمـا  .  آن ها اين موضوع را بسيار شفاف و واضح مي دانند.  مي خواهند

به دنبال روياهاي چه كسي هستيد؟ اگر مشغول كار روي اهداف خـود    
 .نباشيد، حتما داريد براي اهداف شخص ديگري كار مي كنيد

كتاب هاي بسياري درباره تعيين هدف نوشته شده است، اما همه آن هـا  
در راستاي درك مهم ترين كارها در همه حوزه هـاي زنـدگـي بـوده         

اين كار براي اغلب افراد به معني تعيين هدف در حـوزه هـاي         .  است
براي ديگران هم به معني هدف گـذاري  .  سلامتي، ثروت و روابط است

 .در حوزه هاي معنوي، خيريه و تفريح است
. البته حوزه هاي مهم به خودتان بستگي دارد و اهدافتان هم چنين اسـت 

 .فقط مطمئن شويد كه مشخص و قابل سنجش هستند
سالم شـدن    :  براي مثال اهداف نامناسب در حوزه سلامتي عبارت اند از

اهداف خوب در حوزه سلامتي آن قدر خاص هسـتـنـد    .  و كاهش وزن
كـم  :  كه هر ناظر خارجي مي تواند بفهمد كه به آن دست يافته ايد يا نه

 30هفته، دويدن روي تردميل به صـورت      10كيلو وزن در   10كردن 

 .دقيقه در روز
 :3راز  
 توازن كار و زندگي بدون عذاب وجدان 

آيا تاكنون دقت كرده ايد كه چرا موفق ترين افراد به ندرت عصـبـي   
يا پر استرس هستند؟ آن ها در لحظه حاضرند و توجه كاملي بـه شـمـا      

از آنجا كه علاقه زيادي داشتيم كه بدانيم افراد مـوفـق چـطـور       .  دارند
زمانشان را مي گذرانند، شروع به جمع آوري اطلاعات جذابي دربـاره    

 .آن ها كرديم
ولي .  ساعتي را دارند كه ما داريم  24همه افراد موفق در مجموع همان 

 :چند نفر از آن ها چنين بودند
به خانه مي روند و با خانواده و فـرزنـدان     5:30عده اي هر روز ساعت 

 .وقت مي گذرانند
 .كتاب مي خوانند 50عده اي هر سال بيش از 

آن ها هميشه در حال كار نيستند بلكه به تفريح و استراحت اهميت مـي  
 .دهند

آيا عجيب نيست؟ افراد موفق اينطور زندگي مي كنند و در مـقـابـل          
افراد زيادي وجود دارند كه زندگي خود را وقف كار كـرده انـد و         
شايد روزها در محل كار مي مانند و درعين حال نه كارشان عالي اسـت  

 .و نه زندگي شخصي شان
افراد موفق شايد هزاران كار براي انـجـام دارنـد، ولـي بـراي خـود               
محدوديت هاي قاطعي تعريف كرده اند تا زندگـي شـان مـتـعـادل و            

البته واضح است كه درباره شرايط استثنايي صحبت نمـي  .  متوزان باشد
براي هر كدام از ما شايد پيش بيايد كه مجبور شويم تا صبح كـار  .  كنيم
شايد مدتي فـرصـتـي    .  شايد گاهي نتوانيم با خانواده شام بخوريم.  كنيم

اين موارد طبيعي اسـت،  .  براي تفريح و رفتن به استخر شنا نداشته باشيم
بلكه در اولين فرصت ممكن بـايـد بـه        .  ولي نبايد تبديل به عادت شود
 .روال متعادل زندگي برگرديم

او مـي    .  اندي گروو مدير سابق شركت اينتل جمله بسيار جالبـي دارد   
روز من وقتي تمام مي شود كه ساعات كاري تمام شـود، نـه       « :  گويد

كار مدير هم .  » كار من هرگز تمام نمي شود.  وقتي كه كارم تمام شود
هميشه كارهـاي  .  مانند كارهاي يك خانم خانه دار هرگز تمام نمي شود

بيشتري براي انجام دادن 
وجــود دارد، جــدا از       
كارهايي كه بايد انـجـام   
شود، هميشه مـي شـود     
كارهاي بيشتري انـجـام     

 :و راز اين است. داد
هميشه كارهاي بيشتـري  
براي انجام دادن وجـود    
دارد و هميشه كـارهـاي   
بيشتر از آنچه مي تـوان    

. انجام داد، وجـود دارد   
اين يكي ديگـر از آن      
مفاهيم سـاده اي اسـت       
كه وقتي عميقا مـلـكـه      
ذهن شود، مـي تـوانـد      
زندگي تان را به شـدت    

 .تغيير دهد
. اجازه ندهيد كه فهرست كارهاي روزانه حكمران زندگي شـمـا بـاشـد      

ببخشيد نمي توانم براي شـام بـه خـانـه         « :  شايد اين جملات آشنا باشد
زندگي پرسرعت و بـدون      .  » بيايم، زيرا بايد آن گزارش را كامل كنم
رضايت شما را از زنـدگـي         .  توقف هاي مناسب فقط يك نتيجه دارد

 .كاهش داده و موفقيت هايتان را كمتر مي كند

 بيدار شويد 
شايد بدون آنكه توجه كرده باشيد درگير يك زندگي يك بـعـدي و       

اگر اينطور است به خودتان بيايـيـد و قـوانـيـن          .  پرسرعت شده باشيد
نشانه هاي رايج ورزش نكـردن، كـمـتـر       .  مشخصي براي خود بگذاريد

ظاهر شدن در ميهماني ها و جمع هاي خانوادگي، خوردن زياد غذاهـاي  
اگر اينطـور اسـت در       .  حاضري و اختصاص زمان خواب به كار است

مسير اشتباهي پيش مي رويد و بايد هرچه زودتر تعادل را بـه زنـدگـي      
 .خود برگردانيد

افراد بسيار موفق ساعات متمادي را صرف اين نمي كنند كه وظـايـف     
بلكه از قبل به اولويت هايشان فـكـر   .  بيشتري را از فهرستشان خط بزنند

آن وقـت    .  مي كنند و برنامه زمان بندي دقيقي براي انجام آن ها دارند
هميشه ما وقت كم داريم، ولي هميـشـه   .  همان زمان برايشان كافي است

 .و هميشه براي انجام كارهاي بسيار مهم وقت كافي وجود دارد
چند هدف براي ايـجـاد تـعـادل         .  درگير يك زندگي پرسرعت نشويد

 :مثلا. بگذاريد
 صرف شام با خانواده حداقل سه بار در هفته

 اختصاص وقت به تفريح و ماجراجويي
 صرف وقت براي بازي با كودكان

 رفتن به باشگاه بدنسازي يا شنا
 صرف شام بيرون از خانه با خانواده و دوستان

. بنابراين بايد در زمينه سازي براي انجام كارهاي بيشتر اسـتـاد شـويـد        
 .زيرا هميشه كارهاي بيشتري براي انجام دادن وجود دارد

وقتي در اين كار مهارت يافتيد، مي بينيد كه گرفتن مرخصـي، تـرك     
شركت در يك ساعت معقول و زمان گذاشتن بـراي خـودتـان بـدون         

 .احساس گناه آسان تر مي شود
 :4راز  
 يكبار انجامش دهيد 

افراد بسيار بهره ور تقريبا با هر موردي كه مواجه مـي شـونـد، فـورا         
آن ها مي دانند كه براي كاراتر بودن فـقـط   .  درباره اش اقدام مي كنند

 .بايد يكبار زمان و انرژي ذهني را صرف چيزي كنند
 ديدگاه يكبار انجامش بده 

فكر كنيد قبل از اينكه كاري را تمام كنيد، چند بار بـايـد     
 .بياييد چند مثال را مرور كنيم. به آن بپردازيد

ايـمـيـل      10اغلب افراد اينباكس خود را باز مي كننـد و      
روي يك پيغام كليك مـي    .  جديد باز نشده را مي خوانند

اگـر  .  كنند، آن را مي خوانند و سراغ پيغام بعدي مي روند
ايميلي به پاسخ نياز داشت، بعدا دوباره سراغ آن مي روند، 

 !يعني مجبورند دوباره آن پيام را بخوانند
به ياد داشته باشيد كه يكبار انجام دادن چيزي به اين معنـي  

واگـذاري  .  نيست كه بايد همه كارها را شخصا انجام دهيـد 
كارها تقريبا هميشه به صرفه ترين راه از نظر زماني اسـت،  
بنابراين اگر مي توانيد يكبار انجامش دهيد و سپس آن را     

همچنين، لازم نيسـت هـر     .  به شخص ديگري واگذار كنيد
يك پروژه بزرگ يا كاري كـه  .  كاري را فورا انجام دهيد

قرار است در يك بازه زماني از پيش تعيين شـده انـجـام        
شود را بايد به بعد موكول كرده و برايش زمان بـنـدي در     

 .نظر بگيريد
اگر انجام كـاري  .  اغلب افراد براي انجام كار فوري، قانوني كلي دارند

دقيقه زمان لازم داشته باشد، فورا براي انجامش اقـدام    10تا   5كمتر از 
دقيقه هم طـول    20تا  15من دوست دارم كه حتي اگر كاري .  مي كنند

مي كشد و فقط تا وقتي كه با وظيفه اي از پيش تعيين شـده تـداخـل        
 .نكند، فورا آن را انجام دهم

 راز آدم موفق ها در مديريت زمان 

 قانون تعيين تكليف  اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي 3آگهي موضوع ماده 
نظر به اينكه هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسـمـي   

تصرفات مفروزي  92/11/6مورخه  139260311014003535مستقر در اداره ثبت اقليد به شرح رأي 
فرزنـد   2539040608صادره اقليد با كدملي  19937مالكانه آقاي داود كياسي به شماره شناسنامه 

فارس اقليد بلوار شهيد مطهري كـوچـه      15عين اله نسبت به ششدانگ يك باب خانه واقع در بخش 
ملكي خانمها نوري جان اسلمي و كوچك اسلـمـي بـه       8935در قسمتي از پلاك  2آبياري بشارت 

مترمربع را به منظور صدور سند مالكيت تأييد نموده است كه جهت آن پلاك فرعي  138/50مساحت 
قانون تعيين تكليف وضعـيـت    3عليهذا در اجراي ماده . اصلي منظور شده است   8935فرعي از   13

ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي در دو نوبت به فاصله پانزده روز جهت اطلاع عموم مالكين 
توانند ظرف مدت دو ماه از تاريخ انتشـار  شود و معترضان ميمشاعي و ساير صاحبان حقوق آگهي مي

اولين آگهي ضمن تنظيم دادخواست اعتراض به مرجع قضايي گواهي لازم اخذ و به اداره ثبت محـل  
بديهي است در غير اينصورت پس از انقضاي مهلت مقرر، اداره ثبت برابر مقررات نسبت به .  ارايه نمايد

در هر حال صدور سند مالكيت جديد مانع مراجعه متضرر بـه  .  صدور سند مالكيت اقدام خواهد نمود
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 قانون تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي  3آگهي موضوع ماده 
 آيين نامه اجرايي قانون مذكور 13فاقد سند رسمي و ماده 

مـورخ     139240311014001510و    1392603110140001509هاي برابر آراي صادره به شماره
هيأت موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسـمـي    1392/8/7

لذا مشخصـات  .  مستقر در واحد ثبتي اقليد تصرفات مالكانه و بلامعارض متقاضيان محرز گرديده است
روز آگهـي   15متقاضيان و املاك مورد تقاضا به شرح زير به منظور اطلاع عموم در دو نوبت به فاصله 

توانند شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضيان اعتراضي داشته باشند ميمي
از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اداره ثبت اسناد و املاك محل تسليم و 
پس از اخذ رسيد ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مرجع قضـايـي   

 .تقديم  نمايند
صادره از اقليد به شماره مـلـي    13361آقاي محمدحسين نجفي فرزند بهمن به شناسنامه شماره   -1

 3مترمربع پـلاك     352در  سه دانگ مشاع از ششدانگ يك باب خانه به مساحت  2538972663
فارس اقليد خيابـان   15اصلي واقع در بخش  5960اصلي مفروز و مجزا شده از پلاك  5960فرعي از 

متري بوستان كوچه چهارم مالكيت رسمي  مشاعي متقاضي مذكـور   14متري بوستان  16معلم خيابان 
 آقاي محمدحسين نجفي و مالك رسمي خانم رحيمه سياح مصطفوي و بانو اقدس مصطفوي

صادره از اقليد بـه شـمـاره مـلـي           118خانم زهرا تدين فرزند مصطفي به شناسنامه شماره   -2
فرعي  3مترمربع پلاك  352در  سه دانگ مشاع از ششدانگ يك باب خانه به مساحت  2539650260

فارس اقليد خيابان معلـم   15اصلي واقع در بخش  5960اصلي مفروز و مجزا شده از پلاك  5960از 
متري بوستان كوچه چهارم مالكيت رسمي  مشاعي متقاضيه مذكور خانـم   14متري بوستان  16خيابان 

 زهرا تدين و مالك رسمي خانم رحيمه سياح مصطفوي و بانو اقدس مصطفوي
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق  مقررات سند مالكيت صـادر    
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 هاي پيشگيري از سكته مغزي در زنان اولين دستورالعمل

هايي براي كمـك   براي اولين بار، دستورالعمل
به پيشگيري از سكته مغزي در زنان مـعـرفـي      

 .شد
به گزارش آفتاب به نقل از ايسـنـا، دكـتـر          
هـا   ، نويسنده اين دستورالعمل» چريل بوشنل«

از مركز سكته مغزي در كاروليناي شـمـالـي      
زنان به لحاظ برخي از فـاكـتـورهـاي         :  گفت

خطرزاي سكته مغزي همچون فشارخون بـالا،    
كلسترول بالا، ديابت، استعمال سيگار و چاقي 
با مردان وجه مشترك دارند اما علاوه بر اين، 
برخي از فاكتورهاي خطرزاي ايـن عـارضـه        

براي مـثـال   .  مغزي تنها منحصر به زنان هستند
عواملـي چـون بـارداري، وضـع حـمـل و                 

هاي زنانه در ابتلا به سـكـتـه مـغـزي         هورمون
 .كنند نقش مهمي بازي مي

به گفته دكـتـر بـوشـنـل، زنـان زنـدگـي                  
تري در مقايسه بـا مـردان دارنـد و             طولاني

بنابراين در طول عمرشان بيشتر در مـعـرض       
 .سكته مغزي هستند

از :  دكتر چريل بـوشـنـل افـزود       
آنجا كه روند بهبود در زنان مبتـلا  
به سكته مـغـزي ديـرتـر انـجـام           

شود و كيفيت زندگي آنان نيز  مي
يابد، مهم است تـا بـر        كاهش مي

فرآيند پيشگيري از سكته در زنان 
تاكيد شود و در ايـن خصـوص         
راهكارهـاي مـوثـري در دوران          

 .بارداري اتخاذ گردد
به گزارش ايسنا به نقل از سـايـت    

نـيـوز، سـكـتـه           دي اينترنتي هلث
افـتـد كـه         مغزي زماني اتفاق مي

رگ خوني حامل اكسيژن و مـواد  
مغذي به سمت مغز به دليل وجود لخته خونـي  
يا پارگي رگ در مسير خود دچـار مشـكـل        
گردد و به اكسيژن اجازه ندهد به مغز بـرسـد   
و در نتيجه اين شـرايـط بـه از بـيـن رفـت               

 .منجر شود) هاي مغز سلول(ها  نورون
طبق گزارش انجمن قلب آمريكا، هر سال در  

اين كشور تعداد زناني كه سكتـه مـغـزي را        
هزار مورد بيـشـتـر     55كنند، حدود  تجربه مي

 .از مردان است
من و همكارانم با بررسـي  :  دكتر بوشنل گفت 

مـطــالــعـات مــوجـود تصــمـيــم گـرفــتــيــم            
هاي جديدي را براي پيشگيري از  دستورالعمل

سكته مغزي در تمام زنان تعيين كرده و ارائـه  
 .دهيم

زنان در تمام سنين با خـطـر     :  وي اضافه كرد 
بدون شـك ايـن       .  سكته مغزي مواجه هستند

رود زيـرا       خطر با افزايش سـن بـالاتـر مـي        
فاكتورهاي ديگر همچون فشارخون بـالا بـه       

 .زنند اين روند، دامن مي

در حالـي كـه در طـول             : بوشنل اظهار كرد 
دوران بارداري عوارض سكتـه مـغـزي نـادر         
است اما در اين زمان است كه اوليـن عـلائـم      

همچنين زنـانـي   .  شود بيماري عروقي ظاهر مي
كه در اين دوران به نوعي از فشارخـون بـالا     
موسوم به اكلامپسي و پري اكلامپسي مـبـتـلا    
شوند، دو برابر بيشتر در معرض سكته مـغـزي   

 .شان هستند در دوران بعدي زندگي
اين پزشك با اشاره به مصرف قـرص هـاي        

هـا     مصرف اين قـرص :  ضدبارداري بيان كرد
خطر سكته مغزي را به خصـوص در دوران        

همچنين در زنـانـي     .  دهد ميانسالي افزايش مي
كه ميگرن و پيش حمله صـرع ديـده شـده،        

 .خطر سكته مغزي بيشتر است
هاي تاكـيـد شـده در ايـن            برخي از توصيه 

 :دستورالعمل شامل موارد زير هستند
زناني كه سابقه فشارخون بالا دارنـد لازم       - 

هاي كلسيم يـا     است پيش از بارداري از مكمل
 .دوز پايين آسپرين مصرف كنند

زنان باردار بـا فشـارخـون بـالا بـايـد بـا                 - 
پزشكشان در مورد داروهاي اين بـيـمـاري و      

 .مصرف آنها مشورت كنند
در برخي از زنان باردار كه فشارخون بـالا     - 

دارند بايد با مشورت پزشك، دارو مصـرف      
 .شود

هـاي     زنان بايد پيـش از مصـرف قـرص          - 
ضدبارداري به لحاظ فشارخون تحت معـايـنـه    

 .قرار گيرند
همراه با پـيـش حـملـه         زناني كه از ميگرن - 

 .برند بايد سيگار را ترك كنند صرع رنج مي
سال بايد به دليـل احـتـمـال        75زنان بالاي  - 

 .خطر آريتمي قلبي تحت معاينه باشند


