


مضرات استفاده از کامپيوتر  مضرات استفاده از کامپيوتر  
 و  و 

ارائه راهکارهای سودمند جهت   ارائه راهکارهای سودمند جهت   
مقابله  مقابله  

 با اثرات زيانبار آن  با اثرات زيانبار آن 



  ::ارگونومي آامپيوتر  ارگونومي آامپيوتر  
با با   ارگونومي آامپيوتريعني مطالعه و بررسي عوامل انساني در ارتباط      ارگونومي آامپيوتريعني مطالعه و بررسي عوامل انساني در ارتباط      

اين دانش ، شيوه هاي تطبيق ابزارها و وسايل آار با بدن فرد را      اين دانش ، شيوه هاي تطبيق ابزارها و وسايل آار با بدن فرد را      و و آامپيوتر   آامپيوتر   
..ارائه داده تا از بروز اثرات ناهنجار جلوگيري شود          ارائه داده تا از بروز اثرات ناهنجار جلوگيري شود          

اوس، ممانند صفحه آليد،  ( وسایل آامپيوترو زات يتوليد آنندگان تجه     
 اآنون سعي مي آنند تا )و صندلي و سایر وسایل آامپيوتر  ميز

. محصولات را مطابق با اصول ارگونومي طراحي و توليد آنند 
رعایت اصول ارگونومي سبب آاهش ضایعات چشم، سردرد و آمر 

 .درد اپراتورهاي آامپيوتر خواهد شد



اد ساعتهاي متمادي با كامپيوتر كار  كاربرد كامپيوتر در زندگي بشر بسيار زياد است و تعداد زيادي از افر     
ي دارد وجود شرايط به همين دليل شناخت عوامل موثر در محيط كار با كامپيوتر اهميت زياد    . مي كنند

يوتر ممكن است در بلند مدت سبب  نامناسب در محيط كاري و عدم توجه به موارد ايمني هنگام كار با كامپ 
بيشتر كاربران كامپيوتر در محيط هاي سربسته و فضاهاي   ، همچنين بروز بيماريها و ناهنجاريها شود

.كوچك كار مي كنند

 زير كمترين ويژگيهاي يك محيط كاري مناسب براي كاربران كامپيوتر به قرار        
 :است

ـ وجود سيستم تهويه مطبوع  1
ـ نور كافي و مناسب   2
.  ـ استفاده از ميز مخصوص كه داراي عرض و ارتفاع استناندارد باشد   3
 ـ استفاده از صندلي مخصوص كامپيوتر كه ارتفاع آن طوري تنظيم شود كه 4

.  ستون فقرات كاربر را آزار ندهد   
. ـ استفاده از زيرپايي براي جلوگيري از بي حسي پا 5
د ـ كف پوش اتاق از جنس چوب يا پلاستيك باشد تا الكتريسيته ساكن تولي   6

.  نكند
ر وجود  با وجود رعايت نكات فوق، باز امكان بروز بيماريهاي خاص براي اپراتو    
 صفحه  دارد كم تحركي هنگام كار با كامپيوتر ، چشم دوختن در مدت طولاني به     

ع مانيتور و حركات يكنواخت و تكراري مچ دست ، ممكن است سبب بروز انوا       
.ناهنجاريها شوند   



براي مقابله با اين ناهنجاريها نكات ساده و مهم بعدي را هنگام كار    
  :با كامپيوتر رعايت كنيد

ـ به تناوب از پشت ميز كامپيوتر برخاسته، كمي استراحت كنيد و 1
با نرمشهاي خيلي ساده، گردن، بازو، مچ دست و پاها را حركت   

.دهيد

را طوري تنظيم كنيد تا ستون ) صفحه نمايش ( ـ صفحه مانيتور 2
صفحه  طور مستقيم قرار گرفته و چشمان شما با بفقرات شما 

. نمايش در يك خط مستقيم قرار گيرند

 90ـ پاها را طوري روي زيرپايي قرار دهيد كه با بدنتان يك زاوية  3
.درجه بسازد 



ي كامپيوتري كارهاي براي ابعاد مناسب صندل   ياستانداردها
 پشتي صندلي بايستي به هر زاويه اي قابل تغيير بوده به وضعيت دلخواه           -1

.  درآيد
    سانتيمتر بالاي كف صندلي مناسب بوده وقسمت      82 تا 48ارتفاع پشتي بين     -2

 بوده و 36 تا 32بهتر است عرض پشتي . بالايي پشتي بايد كمي مقعر باشد               
 سانتيمتر  40 تا 50افزايش بازدهي آنها در تمام صفحات افقي به شعاع       براي 

.مقعر باشد     
ي روي پشتي بايد از بالشتك مناسب كمري استفاده گردد بطوريكه مهره كمر    -3

سانتيمتر بالاي پايينترين سطح      20 تا 10سوم تا خاجي پوشانده شود مثلا ارتفاع    
نشيمنگاه   .مناسب ميباشد     

 تا 42 سانتيمتر عرض داشته واز جلو تا عقب    40 تا 45سطح نشيمنگاه بايد    -4
يك تو رفتگي جزيي در كفه   . سانتيمتر طول داشته باشد     38

زاويه  (به همراه لبه رو به بالا    ، از ليز خوردن باسن جلوگيري  ) درجه 6 تا 4 
ز ليز ميكند و يك بالشتك سبك دو سانتيمتري نيز كه غير قابل نفوذ باشد و ا       

.  خوردن و عرق كردن جلوگيري ميكند استفاده گردد    
ويزان ماندن پاي افراد كوتاه قد بسيار      آاستفاده از زير پايي براي جلوگيري از    -5

اصولا وجود زير پايي شيب دار براي كاهش فشار وارده بر كمر مهم     (تمهم اس
) دميباش   



 سانتيمتر 88 تا 62ارتفاع صفحه كليد نسبت به كف اتاق   -6
 سانتيمتر 128 تا 90ارتفاع مانيتور نسبت به كف اتاق    -7
 درجه 90 تا 0زاويه نگهدارنده كاغذ  -8
 سانتيمتر 1حداقل ) زير مچي (عرض تكيه گاه مچ  -9

 درجه 15 تا 5 شيب صفحه كليد -10
 سانتيمتر 28ارتفاع دسته صندلي از كف صندلي    -11
 سانتيمتر43فاصله چشم از مانيتور   -12



 استفاده طولانى مدت از رايانه با بيماريهاى چشمى ارتباط دارد      

آب سياه چشم يا         گويند ساعتهاى طولانى نشستن در جلوى رايانه خطر ابتلا به      دانشمندان ژاپنى مى
 دهد  افزايش مىافراد نزديك بين   ر را دگلوكوم 

دادند مورد   سال را كه بطور منظم معاينات پزشكى انجام مى 43 هزار كارمند با ميانگين سنى10محققان 
 بينايى خود اين افراد به پرسشنامه اى در مورد مدت زمان كار با رايانه و مشكلات. مطالعه قرار دادند

. پاسخ گفتند
آزمايش بعدى نشان داد يك سوم از . حدود پنج درصد از كارمندان دچار اختلالات ميدان ديد بودند

  .اين افراد مشكوك به آب سياه چشم هستند
رابطه رسد بين آب سياه چشم و استفاده زياد از رايانه در افراد نزديك بين يگويند به نظر م  محققان مى

. اى وجود دارد
  در نزديك بين ها در برابر فشار ناشى از كار با رايانه آسيب پذيرترعصب بينايىدانشمندان معتقدند 

. است 
طى ده سال آينده كارشناسان .  است فشار ناشى از كار با رايانه در مقايسه با گذشته بسيار افزايش يافته

ان ديد در كاربران رايانه بهداشت عمومى بايد توجه بيشترى به مسئله نزديك بينى و اختلالات ميد
. داشته باشند



مضرات خيره شدن به مانيتور    
محققان ژاپني اعلام كردند مدت زماني كه يك كارمند يا كارگر در              

شود، نشيند و به صفحه مانيتور خيره مي   پشت كامپيوتر مي  
خوابي  فيزيكي يا رواني و يا بي   عاملمشابه آن است كه از يك  

برد و اثرات اين عمل در درازمدت منجر به بيماري وي      مي رنج  
هزار نفر را طي سالهاي     25پژوهشگران ژاپني كه   . خواهد شد

اند  اند، چنين نتيجه گرفته   مورد بررسي قرار داده   1997 تا  1995
كه در ( ساعت درروز    5كه خيره شدن به مانيتور به مدت بيش از    

تواند انواع ناراحتيهاي جسمي   مي  ) برخي مشاغل رايج است 
خوابي و سردرد، خستگي چشم، درد     ورواني نظير تشويش، بي    
ها و درد پشت را براي فرد به همراه      مفاصل، سخت شدن شانه

.آورد



 :توصيه هايي براي جلوگيري از آسيب هاي چشمي در حين كار با كامپيوتر         
. كلات چشمي و بينايي رنج مي برند روبه افزايش باشد    نظر مي رسد با فراگيرتر شدن بكارگيري كامپيوتر تعداد كسانيكه از مش    به 

همچنين ممكن است سبب درد در گردن و           .   خستگي چشم، خشكي چشم، سوزش، اشك ريزش و تاري ديد                   : عبارتند از علائم  مهمترين 
 .شانه ها نيز بشود     

 : هاي زير مي توان تا حد بسيار زيادي از آسيب هاي چشمي جلوگيري كرد                  توصيهبا رعايت  
اين كار سبب مي شود سطح چشم شما با اشك آغشته شده                  . سعي كنيد بطور ارادي پلك بزنيد          . 1

در صورتيكه مشكل شما شديد باشد مي توانيد از قطره هاي اشك مصنوعي                    .  و خشك نشود      
.  استفاده كنيد    

اين وضعيت علاوه     .  سانتي متر پايين تر چشمان شما باشد       20 تا 10مركز مانيتور بايد حدود        . 2
. شم در معرض هوا باشد     بر اينكه باعث مي شود پلك ها پايين تر قرار گيرند و سطح كمتري از چ                     

در اين موارد هم بايد مانيتور را در ارتفاع مناسب قرار                 . از خستگي گردن و شانه ها نيز مي كاهد          
ما هنگام كار با     داد و هم ارتفاع صندلي را نسبت به ميزكار تنظيم كرد بطوريكه ساعد ش                     

keyboard .   موازي با سطح زمين باشد        
هنگام كار با   .    نتابد مانيتور خود را طوري قرار دهيد كه نور پنجره يا روشنايي اتاق به آن                      . 3

وضعيت معمولي كاهش   كامپيوتر سعي كنيد پرده ها را بكشيد و روشنايي اتاق را نيز به نصف                
دهيد 

 دقيقه چشم خود را از مانيتور برداشته             10 تا  5سعي كنيد هر   .  به چشمان خود استراحت دهيد      . 4
اين كار سبب استراحت عضلات چشم مي               .   ثانيه به نقطه اي دور نگاه كنيد        10 تا 5و به مدت 

 .همچنين به شما وقت مي دهد پلك بزنيد و سطح چشم شما مرطوب شود                     . شود  



) خصوصا در مورد تايپيست ها   (اگر مجبوريد كه متناوبا به يك صفحه نوشته و مانيتور نگاه كنيد         . ۵
براي جلوگيري از اين   .  ممكن است چشم شما خسته شود زيرا بايد تطابق خود را تغيير دهد         

مسأله سعي كنيد   .  صفحه نوشته شده را در حداقل فاصله و هم سطح با مانيتور قرار دهيد           
.  براي اينكار مي توانيد از استفاده كنيد     copyholder 

.   سانتي متر باشد 60 تا  50فاصله مانيتور با چشمان شما بايد      .  6
ميزان روشنايي مانيتور بايد با روشنايي  . روشنايي و كنتراست مانيتور خود را تنظيم كنيد   .  7

يك روش براي تنظيم روشنايي مانيتور اين است كه به يك صفحه     . اتاق هماهنگي داشته باشد  
اگر سفيدي صفحه براي شما مثل يك منبع نور است روشنايي         . وب با زمينه سفيد نگاه كنيد   

در مقابل، اگر صفحه كمي خاكستري به نظر مي رسد         . مانيتور زياد است و بايد آن را كم كنيد   
. روشنايي را زياد كنيد   

توانيد از عينك هاي  اگر علي رغم رعايت توصيه هاي گفته شده باز هم دچار علائم هستيد مي            .  8
ما بطور معمول كمتر از ديد         .  مخصوص استفاده كنيد زيرا گاهي مشكل در ديد متوسط است      

ولي . نيم و يا اشياء نزديك  متوسط استفاده مي كنيم زيرا بيشتر اوقات يا اشياء دور را نگاه مي ك        
براي   . به ديد متوسط است  مانيتور كامپيوتر دقيقا در فاصله اي از چشم قرار مي گيرد كه مربوط           

. دريافت عينك مناسب كامپيوتر به چشم پزشك مراجعه كنيد       
قوز . را عقب بدهيد    هنگام كار با كامپيوتر سعي كنيد گردن خود را راست نگهداشته و شانه          .  9

كاملا پشت خود را       . ود كردن هنگام كار طولاني با كامپيوتر سبب دردهاي گردن و شانه ها مي ش      
همچنين ارتفاع صندلي خود را طوري تنظيم كنيد كه كف پاها روي زمين       . به صندلي بچسبانيد

.   درجه قرار داشته باشد    90قرار داشته و زانوي شما در زاويه        Keyboard  و Mouse بايد 
.  پايين تر از آرنج و نزديك دستان شما قرار داشته باشد      



چند راهكار مفيد براي تسكين خستگي چشم ناشي از كار با رايانه                      
 

ه روي بينايي نداشته      در حاليكه ممكن است خستگي چشم ناشي از كار با رايانه تاثير دايمي ب                
محققان موسسه مايوكلينيك         . باشد، اما بدون شك مخرب و كاملا نامطلوب و ناخوشايند است                    

اند   ها پيشنهاد كرده     چند راهكار را براي تسكين و كاهش اين خستگي و فشار بر روي چشم                        
:    كه عبارتند از   

 جز  هايتان استراحت بدهيد؛ در طول روز با تمركز بر روي هر چيز ديگري به                       به چشم   -1
.  ها را در حالت استراحت و آرامش قرار دهيد              صفحه رايانه چشم      

 ساعت يك بار از جاي خود برخاسته و كمي           2سعي كنيد هر     .   محل خود را تغيير دهيد    -2
.  هايتان را ببنديد  چنانچه امكان دارد براي چند لحظه به پشت دراز كشيده و چشم                     .  راه برويد  

اين امر منجر    .  زنند     اي حتي به اندازه كافي پلك نمي        بسياري از كاربران رايانه      .   پلك بزنيد  -3
.  شود   به خشك شدن چشم و مشكلات ديگري مي               

چنانچه اين    .   باشيد براي اينكه به دفعات بيشتر پلك بزنيد بايد يك تلاش هوشيارانه داشته             
. هاي چشم كه نيازي به تجويز پزشكي ندارد، استفاده كنيد                    توانيد از قطره      امر مؤثر نبود، مي    

كنيد نيز بايد مطمئن شويد         اگر از عينك يا لنز استفاده مي        .  از عينك مناسب استفاده كنيد           -4
كه عدسي آن براي كار با رايانه مناسب است           



پيشگيري از درد پشت و گردن     

ي فراواني داريد كه موجب ميشود ساعات زيادي              ر اگر شما با كامپيوتر كار ميكنيد يا كار ادا       
شت و گردن احساس          را پشت ميز كارتان بگذرانيد، احتمال اينكه در پايان روز در ناحيه پ                   

.   گرفتگي يا درد داشته باشيد زياد خواهد بود       
يد نشان داده است        نگران نشويد، دليل اين حس، پيري و از كار افتادگي نيست، تحقيقات جد                            

ميز يا مقابل   كه حتا كودكان دبستاني و راهنمايي هم، در صورتي كه مدت طولاني پشت                    
.  د كامپيوتر و مشغول انجام تكاليف خود باشند دچار چنين مشكلي خواهند ش                    

فن آوري     .  شده است    در واقع نشستن در مقابل كامپيوتر تبديل به شيوه اي از زندگي امروز                    
شديد كرده است، كار با         كامپيوتر در عين اينكه بازدهي و توانايي ادارات را تا حد فراواني ت            

.  آن نيز عوارضي در گردن، پشت و شانه هاي كاربران ايجاد كرده است                       
، يكي از پزشكان پر سابقه مشكلات جسمي گفته               Bobbi Ornsteinدكتر بابي ارنشتاين      

شيوه نشستن آنها،        .  مردم به سادگي وقت بسياري را به حالت نشسته ميگذرانند                  ":  است   
لت قرار گرفته اند،          همراه با حركات مكانيكي و تكرار شونده و اينكه مدت طولاني در يك حا                  
ن به شكل مزمن      دردهاي مختلفي در بدن آنها ايجاد ميكند كه در صورت تغيير رويه نداد                  

 ".درخواهد آمد  









مشكلات عمده اي كه كاربران كامپيوتر از آن شكايت دارند     
هر نوع درد عمومي تا دردهاي موضعي چون گردن درد، درد قسمتهاي            -1

بالايي يا پاييني پشت  
 دردهايي در مچ دست و لگن    -2
تري چون خواب رفتگي يا بي حسي، نشان دهنده         علائم هشدار دهنده جدي     -3

مشكلات جدي تر و مزمن تري هستند كه در اثر جدي نگرفتن دردهاي           
.  كوچك در طول زمان ايجاد شده اند   

 هنگامي كه درد دليلي چون آسيبهاي ناشي از زمين خوردگي يا              "بنا به گفته دكتر ارنشتاين،        
مشكل در ابتدا به     . نداشته باشد، دليل آن معمولا به نوع كار بستگي دارد           .. .  تصادفات و    

 دليل خاصي هم    صورت يك درد يا گرفتگي بروز ميكند كه چند روز دوام مي آورد و ظاهرا                        
اصل خواهد     ندارد، گاهي اوقات مشكل به صورت يك حس ناراحتي كلي و خشكي بدن و مف                     

ها در ن ماني كه آ  بود و اكثرا هنگام خواب توجه فرد مبتلا را به خود جلب ميكند يعني ز                 
 ". آرامش بوده و بيشتر متوجه بدن خود هستند        



راهكارهاي عمومي  
ود استفاده   در صورت نبودن وسايل ارگونوميك بايد از روشهاي زير براي رفع مشكل خ                           

.  كنيد  
در به نگه داشتن     هنگامي كه بدن بيش از حد به جلو خم شده باشد، شانه و عضلات گردن قا                     

 به ياد داشته باشيد كه بيشتر دردهاي ناحيه گردن و پشت كه هنگام كار               .   وزن سر نيستند        
و پشت ميز    با كامپيوتر عارض ميشوند، به دليل قرار گيري نادرست بدن روي صندلي                          

.  ست  اين مساله يك مشكل عمومي بين كودكان مدرسه اي و بزرگسالان كارمند ا                . است  
از خم شدن روي صفحه كليد             . هنگام كار پشت خود را تا حد امكان صاف نگه داريد            

ور نباشيد ساعات       بپرهيزيد و سعي كنيد صفحه كليد را تا حد امكان بالا بياوريد تا مجب          
حتا ميتوانيد يك  .  مدام صاف نشستن را به خود ياد آوري كنيد            .  طولاني به پايين نگاه كنيد       

كامپيوتر خود نصب كنيد و هربار با ديدن آن           ) مونيتور   (يادداشت روي صفحه نمايشگر           
.  در طي زمان بالاخره به صاف نشستن عادت خواهيد كرد            .  طرز نشستن خود را تنظيم كنيد               

 ميشويد، شايد به     اگر شما هنگام كار در ساعات طولاني، به درد جدي در ناحيه گردن مبتلا                      
پزشكان اعتقاد دارند كه ساختار و استخوان             . جا به جا كردن صفحه نمايشگر نياز باشد            

ر مدت زمان    بندي طبيعي گردن بعضي افراد طوري است كه نگاه كردن به چپ يا راست د                        
اين افراد ميتوانند به سادگي و با جا به جا        .  طولاني، موجب دردهاي شديد گردن ميشود              

.  كردن صفحه نمايشگر روي ميز خود از بروز اين مشكل جلوگيري كنند                            



شايد شما تبليغاتي را با اين مضمون ديده باشيد كه كار كردن با       
و يا با قرار دادن صفحه كليد بر روي پا،  ) laptop(كامپيوترهاي قابل حمل   

اما اينطور نگاه كردن به پايين ميتواند خسارات جبران    . چقدر آسان است   
اگر دچار مشكلي چون گرفتگي     . ناپذيري بر گردن و ستون مهره ها وارد كند  

.  و خشكي گردن داريد، از اين حالت قرار دادن كامپيوتر بپرهيزيد    

 بهترين راه مقابله با دردهاي اين چنين   حركات كششي و انجام  استراحت 
.است

بايستيد،  . مدام به خود ياد آوري كنيد كه در بين كار به خود استراحت بدهيد   
اگر بتوانيد هر  . چند حركت كششي انجام دهيد و پشت خود را صاف كنيد        

در غير  .   دقيقه حتا كشش كوتاهي هم به عضلات خود بدهيد ايده آل است     15
 دقيقه از جاي خود بلند شويد، چند قدم راه        45اين صورت سعي كنيد هر   

 دقيقه   5 تا 3به اين كار كه كلا حدود   . رفته و كششي به عضلات خود بدهيد   
طول ميكشد، به چشم يك نوع وقت تلف كردن نگاه نكنيد، در طول زمان      

متوجه خواهيد شد كه ارزشش را دارد و بازده كاري شما هم بيشتر شده   
. است



رابطه سردرد هاي ميگرني با مشكلات ستون فقرات و گردن 
يم امريكا اعلام كرد كه  چند سال پيش در يك برنامه راديوي براي اولين بار يك پزشك ايراني مق      

 .بيشتر سردرد ها ميگرني مربوط به مشكلات ستون مهره هاي پشت است    

.  ت و ميگرن وجود داد امروزه پزشكان معتقدند كه رابطه بسيار نزديكي بين مشكلات ستون فقرا   
ود را به سمت اگر شما موقع نشستن پشت كامپيوتر راست ننشيند و مخصوصا سر و گردن خ

.  مانيتور مايل نگه داريد ممكن است دير يا زود به سردرد مبتلا گرديد 

 از ناراحتي مهره هاي   تحقيقات نشان مي دهند بيشتر افراد مبتلا به سردرد ها ميگرني درواقع 
اگر شما نيز گهگاه در  . دگردن رنج مي برند و اين بيماري مهره ها با سردرد خود را نشان مي ده  

د مستعد ميگرن مي  گردن و ناحيه بالايي ستون مهره هاي خود احساس درد مي كنيد جزء افرا        
پيشگيري اصلاح نحوه نشستن و تقويت عضلات گردن و شانه كمك بزرگي به درمان و   . باشيد

. سردرد هاي ناشي از ستون مهره ها مي كند  



  نحوه مقابله با سردرد ها      
.مي باشد      از طرق طبيعي و بدون دارو          

 و  وعده ها خواب      توصيه پزشكان به اين بيماران مربوط به                  
.  در روز است   پياده روي         دقيقه      30، و همچنين     غذاي مرتب    

آنها بايد در طول پياده روي برروي بالانس بودن سر برروي                                 
گردن، بالانگه داشتن سر، و صاف نگه داشتن پشت خود                          

. تمركز كنند  

براي افرادي كه بيشتر پشت كامپيوتر نشسته و كار ميكنند                                
 دقيقه از صندلي بلند           45نيز توصيه شده است حداكثر پس از                  

شده و حركات نرمشي آرامي را براي ستون فقرات و گردن                  
چندين بار حركت         .  اين كار بسيار ساده است             .  خود انجام دهند      

سر به پشت و جلو، و به طرفين و فقط چند سانتيمتر و بدون                        
فشار، و ريلكس كردن عضلات شانه شما را از خطر مي رهاند                     



  نشستن طولاني مدت جلوي كامپيوتر    

؟ يكند   م بدن شما را با  خطراتي مواجه  ر،نشستن طولاني مدت جلوي كامپيوت    : يا ميدانيد  آ
ي ناشي از كامپيوتر      براي پيشگيري از ايجاد اين مسائل ومشكلات ، همچنين دردها و آسيب ها         
: بكار بريد   توصيه هاي زير را كه توسط انجمن طب فيزيكي امريكا پيشنهاد شده اند              
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خصوصا در زمان كار با لپ تاپ در وضعيت هاي نامناسب              خود به مونيتور اجتناب كنيد  
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: نتيجه گيري آخر   
در نهايت، دلايل متعددي براي بروز درد پشت و يا گردن                                

وجود دارند و خودتان بهتر از هر كس ميتوانيد آن را                     
فقط نكته در اين است كه اين درد بيش از هر چيز                       . بيابيد      

ريشه اي فيزيكي دارد، بيش از حد به امكانات رواني                            
چون تنشهاي عصبي،         .   بروز چنين دردهايي نيانديشيد             

... نارضايتي شغلي، فشارهاي عصبي، كمبود خواب و                     
ممكن است گاهي موجب درد شوند اما گردن درد، گردن                       
درد است و هنگامي كه ميتوانيد با اجراي نكات ساده آنرا                             

برطرف كنيد، چرا زندگي را به كام خود تلخ ميكنيد؟                             




