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دم به دم گفتی و گفتیم مدارا قصه
هی نوشتیم ز مجنون و ز لیلا قصه

واژه رقصانده و بردیم به دنیای جنون
سیل بارید و شد این حجم بلایا قصه

صفحه برگشت و فِلَش بَک به عقب زد از نو
ساخت از خاطره های خوش بودا قصه

یا شتابان نگهش رفت به شام آخر
گشت سیراب و کشید از شبِ یلدا قصه

یک شبه رفت به آینده و قرنی دیگر
گیج و گم در وسطِ این همه غوغا قصه

صفحه تاریک و به دنیای مجازی هم جنگ
قلم اما نشد آن راویِ جان با قصه!

صبر کن واژه، تو از دفترِ من می آیی
نقش کن درد و بگو از دل تنها قصه

آخرین حرف غزل هست که لب ها بسته ست
بنویس آخر این بیت تو فردا قصه

باید گفت مثل چشمان تو مست غزلی 
چون بهشت تنت ای عشق که رؤیایی هست

چو اهورای نگاهت که مرا با خود برد
بیخود از خویش به آن میکده بالادست

راست می گفت شبی دل؛ که کسی می آید
و تو را می برد آنجا که خداوندی است

پشت پرچین نگاه تو فقط یاس سپید
باغی از ناز براز وسوسه های بی خست

حوریانی که ندیده رخ آنها خورشید
سهم من سهم تو ای عاشق معبود پرست

دشت هایی که دل انداخته بر دختر تاک
شاید آنجا گل مریم زدل خاک برست

پدرمان شب سرد که دلش پر غم بود
گفت باید کوچید از قفس باید جست

و همان شب با شوق بال پرواز گشود
میخکی داشت به دست رخت باور را بست

درد لم غوغایی است چشمه جوشانی است
مثلًا رود زلال که به دریا پیوست

شاید از دور کسی میآمد چو طلوع خورشید
مثل گل بوته نور که شبم را بشکست

من که مسخ از نگه پاک زلالش بودم
مثلاً تاک که گل کرد به گلدان الست

دلم آرام نداشت مثل گیسوی بهار
که سحر می رقصد در نگاه من مست

چه کسی با من بود چه کسی از دل گفت
که دلارام گرفت قامت از رنج گسست

مهربانی ست کهکشان  نگاهت 
پر از احساس سبز هم زبانی ست

دو چشمت می خورد هر شاعری را 
مازندرانی ست؟  ببرها  این  مگر 

هفت رنگت  هوای چشم های 
 پر از ابر است یا رنگین کمانی ست؟ 

اگر آبی است پس دریا در آن است
شبیه حس و حال زندگانی ست

در عمق چشم تو جنگل نشسته است
پر از اکسیر و معجون جوانی است 

میان مردمک های دو چشمت
نغمه خوانی ست مانند من در  یکی 

بیشه های دشت اردن پلنگ 
چه خوش نقش ونگار و جاودانی ست

دو چشمت رنگ ووارنگ است بانو
ارژنگمانی ست از  خدایی سرتر 

نباشی  هوایت می کنم وقتی 
فروریزم، رهایم کرده باشی 

عزیزم بی تــو، من پژمرده و خشک 
شوم گَر عشق را نم نم بپاشی 

***
 میان عقل و احساسم چه غوغاست 
تــو که رفتی دلم تب دار و تنهاست

شبیه قاصدک در دستِ بادم 
مرا با خود ببَِر هر جا دلت خواست

شاعر... دنیای 

نیمی از من مثل یک آتشفشان، نیم دیگر یخ زده بی روح و سرد
یک طرف حساس از جنس زن و نیم دیگر قرص و محکم مثل مرد

دردها را داده ام تسکین خودم مرهمی در نیمه پنهان می کنم
نیمی از من می شود درمان ولی نیم دیگر زخمی و لبریز درد

می شوم درگیر احساسات خود لحظه ها را حکمرانی می کنم
هر طرف با ارتشی از فکرها روز و شب را می کنم با خود نبرد

فصل ها هر یک نمادِ شعر من لمس کردم فصل ها را در خودم
نیمی از من سبزی و سرزندگی نیم دیگر چون خزانم سردِ سرد

در خیالم پادشاهی می کنم می روم تا قصر رؤیاها ولی
لحظه ای در آینه دیدم فقط دوره گردم دوره گردم دوره گرد

کودک شاد درونم هر زمان ساز و آهنگی مخالف میزند
لحظه ای حس جوانی دارم و لحظه ای هم حال وروز پیرمرد

آی ای دنیای شعر و شاعری آیه های مبهم نازل شده
چشم وا کن تا ببینی شعرها با منِ دیوانه زخمی چه کرد

دفتر شعرم نزول آیه هاست واژه ها شب تا سحر نازل شدند
هر غزل اعجازها دارد ولی درد شاعر را غزل درمان نکرد

تا تو هستی و غزل هست، دلم تنها نیست 
محرمی چون تو هنوزم به چنین دنیا نیست

از تو تا ما سخن عشق همان است که رفت 
که در این وصف، زبان دگری گویا نیست

بعد تو قول و غزل هاست جهان را اما 
غزل توست که در قولی از آنِ ما نیست

تو چه رازی که به هر شیوه تو را می جویم 
تازه می یابم و بازت اثری پیدا نیست

شب که آرام تر از پلک تو را می بندم،
در دلم طاقت دیدار تو تا فردا نیست

اینکه پیوست به هر رود که دریا باشد،
از تو گر موج نگیرد به خدا دریا نیست

من نه آنم که به توصیف خطا بنشینم
این تو هستی که سزاوار تو باز این ها نیست 

...
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منتظر داستان و اشعار شما هستیم
به  تلفن  شماره  درج  با  را  خود  مطالب  لطفاً 
ذیل  الکترونیکی  آدرس  یا  روزنامه  دفتر 

ارسال نمائید.
ضمناً روزنامه در ویرایش مطالب ارسالی، آزاد 
است و مطالب ارسالی برگشت داده نمی شود.

هنری:   - ادبی  سرویس  شماره(  )این  کارشناس 
tolou.news@yahoo.com

از صافی  از جمعیت جهان  تقریباً 20-30 درصد 
کف پا رنج می برند. افرادی که دچار آن هستند 
لگن و  زانو،  درد  برای  بیشتری  معرض خطر  در 
کمر قرار دارند. اگر متوجه شده اید که پای صاف 
رفع  در  می توانند  تمرینات ساده  از  برخی  دارید، 
این مشکل و جلوگیری از هرگونه آسیب احتمالی 

در آینده از این وضعیت به شما کمک کنند.
ما در بیتوته برخی از توصیه های پزشک را بررسی 
به  شما  با  را  تمرین  چند  می خواهیم  و  کرده ایم 
اشتراک بگذاریم که بهتر است روزانه 3 بار انجام 
بررسی کنید که  مقاله، می توانید  پایان  در  دهید. 
بررسی  را  خود  پا  قوس  ارتفاع  می توانید  چگونه 

کنید.
از حوله استفاده کنید 

در یک صندلی بنشینید و یک حوله را زیر پایتان 
بگذارید.

شروع به گرفتن حوله با انگشتان پا کنید. پاشنه  
شما باید به زمین فشار داده شود.

به  را  حوله  به آرامی  و  کنید  جمع  را  پا  انگشتان 
سمت خود بکشید.

پا را عوض کنید و دوباره همان تمرین را انجام 
دهید.

 15-10 ست  هر  در  و  ست   3-2 را  تمرین  این 
تکرار انجام دهید.

بالا بردن و مچاله کردن
حوله خود را روی یک چهارپایه قرار دهید. برای 
پشتیبانی یک صندلی در مقابل خود داشته باشید.

شروع به مچاله کردن حوله با انگشتان پا کنید و 
سپس پاشنه پا را به سمت زمین پایین ببرید. 

پای دیگر را روی پله قرار دهید و فقط از آن پا 
استفاده کنید تا خود را دوباره بلند کنید.

این تمرین را 2 ست و در هر ست 10 بار برای 
هر پا تکرار کنید.

توپ را بچرخانید 
روی یک صندلی بنشینید. ستون فقرات شما باید 

خود  پای  زیر  را  تنیس  توپ  یک  باشد.  صاف 
قرار دهید.

شروع به چرخاندن توپ به عقب و جلو کنید.  
این تمرین را برای 2-3 دقیقه انجام دهید.

آن را با پای مخالف تکرار کنید.
عضلات قوس خود را تقویت کنید

ران  بالای  را  خود  پای  بنشینید.  در یک صندلی 
مخالف عبور دهید.

خود  پای  دور  را  الاستیک  باند  یک  یک طرف 
بپیچید و طرف دیگر را زیر پای دیگر قرار دهید.

پا را با دستان خود بالا ببرید.
سپس به آرامی پای خود را به سمت پایین بیاورید 

تا در موقعیت شروع قرار بگیرید.
با هر پا 2 ست و 10 تکرار انجام دهید.

انگشتان پا را در طول روزبلند کنید
انجام  حتی می توانید این کار را در محل کارتان 

دهید درحالی که پشت میز کار می کنید.

بنشینید. پاهایتان را روی زمین بگذارید.
پای شما شکل قوس  تا  بلند کنید  را  پا  انگشتان 

را بسازد.
را  پا  انگشتان  به آرامی  قوس،  حالت  ضمن حفظ 
پایین بیاورید، بنابراین احساس می کنید عضلات 

قوس شما تنش دارد.
این وضعیت را به مدت 5 ثانیه نگه دارید و سپس 

پای خود را شل کنید.
5 تکرار در هر پا انجام دهید.

کشش ماهیچه انجام دهید 
جلوی یک دیوار بایستید و هر دودست را روی 

دیوار قرار دهید.
مستقیم زانو و انگشتان پا را پشت سرخود بکشید.
پاشنه پا روی زمین باشد و شروع به خم شدن به 
احساس  پا  پشت  قسمت  در  اینکه  تا  کنید  جلو 

کشیدگی در ماهیچه خود داشته باشید.
این موقعیت را برای 30 تا 60 ثانیه نگه دارید.

4 بار تمرین را روی هر پا تکرار کنید.

یوگا انگشت پا انجام دهید 
خود  انگشتان  روی  بنشینید. 

تمرکز کنید.
سمت  به  را  بزرگ  انگشت 
زمان،  همان  در  بکشید.  بالا 
پایین  به  را  دیگر  انگشت   4
فشار دهید. این وضعیت را به 

مدت 5 ثانیه نگه دارید.
به  را  بزرگ  انگشت  حالا 
پایین فشار دهید و 4 انگشت 
به  کنید.  بلند  را  خود  دیگر 

مدت 5 ثانیه نگه دارید.
10 بار در هر پا تکرار کنید.

پای  آیا  که  کنید  بررسی 
صاف دارید؟

دارد  وجود  ساده  روش  یک 
که می توانید ارتفاع قوس کف 

پای خود را بررسی کنید.
پاهای خود را مرطوب کنید.

روی یک سطح صاف بایستید 
داده  نشان  شما  پای  رد  که 
می توانید  کار  این  برای  شود. 
استفاده  کاغذ  یک تکه  از 

کنید.
دور شوید و چاپ را بررسی 
بدون  شما  ردپای  اگر  کنید. 
کامل  و  خشک  جای  هیچ 
است، احتمالًا کف پای صاف 

دارید.
این مشکل،  بروز  در صورت 
آن  رفع  برای  تلاش  از  قبل 
توسط خودتان با پزشک خود 

مشورت کنید.

بررسی شرایط خانوادگی کودکان بزهکار نگهداری شده در کانون اصلاح و تربیت نشان 
می دهد والدین یا یکی از نزدیکان، 25 درصد از کودکان و نوجوانان بزهکار سابقه زندان 
دارند. در قانون مجازات اسلامی تعریف مبهمی از بزهکاری شده، ولی به طورکلی بزهکاری 

به اعمال و رفتار ضداجتماعی گفته می شود که سبب به هم زدن رفاه جامعه شود.
در مورد علل بزهکاری عقاید مختلفی ابرازشده است که از مهم ترین آنها می توان به عوامل 
اقتصادی، اجتماعی، خانوادگی، طبیعی و جغرافیایی اشاره کرد. یکی از روان شناسان به نام 
آدلر می گوید: »که نقص بدنی، نازپروردگی کودکان به خود رهاشده یعنی کودکانی که 
براثر متارکه و جدایی والدین از یکدیگر یا براثر غفلت و بی تفاوتی نسبت به تربیت آنان، 
از راهنمایی و تشویش محروم بوده اند. مفاهیمی نادرست از دنیا می یابند و در بزرگ سالی 
دشمن اجتماع می شوند وزندگی آنان زیر سلطه بودن و احتیاج به انتقام جویی خواهد بود.«

عوامل مؤثر روی آوردن به بزهکاری
* خشونت علیه کودکان

پژوهش های بسیار گوناگون و گسترده ای در مورد علت و عوامل مؤثر در بزهکاری و 
این  برای  را  واحدی  عامل  نمی توان  به واقع  و  انجام شده  در کودکان  مجرمانه  افعال  انجام 
نارسایی رفتاری در نظر گرفت و هر کودکی بنا بر موقعیت و محیطی که در آن رشد و 
نمو پیدا می کند می تواند مستعد ارتکاب به جرم یا بزه شود. ولی آنچه اکثریت قریب به اتفاق 
کارشناسان به آن اعتقاددارند به نقش خشونت در بسترسازی برای گرایش به بزه و جرم 
معطوف می شود. پرونده ها و تجربیات قبل در مورد بچه های بزهکار و حتی تبهکار مؤید 
تجربه  را  بسیاری  بزهکار خشونت های  اکثریت قریب به اتفاق کودکان  که  است  امر  این 
نموده اند. بسیاری از والدین کودکان و نوجوانان بزهکار، کم سواد یا بی سواد بوده و توجه 
تا  شده  عاملی  امر  این  و  نکرده  خویش  فرزندان  معاشرت  و  دوستان  تربیت،  به  چندانی 
کودکان و نوجوانان آنان به آسانی درگیر اعمال خلاف شوند و به طور حتم روی آوردن 
به اعمال خلاف از طرف نوجوانانی که در خانواده ای سابقه دار و خلاف کار رشد نموده اند، 

چندان عجیب نیست و این امر در تمامی کشورها مشاهده می شود.
* بزرگ سالان، الگوهای رفتاری کودکان

یکی از تأثیرگذارترین عوامل در شکل گیری شخصیت کودکان به بزرگ سالان و کیفیت 
رفتار آنها با یکدیگر بازمی گردد و درواقع، نوع رفتار منش کودکان با الگوبرداری از پدر، 

مادر، خواهر، برادر و دیگر بزرگ سالان خانواده شکل می گیرد.
درواقع امر نحوه تعامل بین پدر و مادر تأثیر به سزایی در شکل پذیری شخصیت کودکان 
اجرا می کند و تجربه ثابت نموده، اساساً کودکانی که در زمان کودکی دارای مادرانی معتاد 
و یا شاهد دعوا و مناقشات جدی بین والدین خویش هستند در طولانی مدت با اختلالات و 

نارسایی های رفتاری بسیاری مواجه می شوند.

چند تمرین ارتوپدی برای افزایش قوس کف پا و کاهش درد پا  چه عواملی سبب می شود کودکان 
بزهکار شوند؟


