
فروردین 
این موضوع  اما  را گیج می کند،  میان دوستی و عشق کمی انسان  تفاوت های 
بیشتر در مورد دیگران صدق می کند، نه شما. این بدین معنی نیست که شما 
پرسیدن  قصد  اکنون  حالا  که  است  این  معنی اش  بلکه  ندارید؛  جوابی  هیچ 

سئوال های زیادی را ندارید. 
اردیبهشت

روابط  سمت  به  را  شما  توجه  است  تلاش  در  ونوس  یعنی  شما  بخت  سیاره 
دوستانه همیشگی تان هدایت کند، در حالیکه شما تلاش می کنید نیازهای خود 

را با نیازهای فرد دیگری هماهنگ کنید. 
خرداد

در حال حاضر تصورات رؤیایی از تجربیات عملی جالب تر به نظر می رسند، اما 
این سخن بدین معنی نیست که شما تلاش می کنید تا اتفاقی بیفتد. حتی اگر 
شما قبلًا در دوستی هایتان ثابت قدم بوده باشید،  ولی امروز دوست دارید عضو 

جدیدی را برای تفریح کردن معرفی کنید. 
تیر

قضاوت  خانوادگی  مشکل  مورد یک  در  بخواهند  شما  از  است  ممکن  امروز 
کنید، اما شما دوست ندارید تنها کسی باشید که این جور مواقع بهش نیاز دارند.

مرداد
امروز یک سوء تفاهم کوچک بین شما و خواهر و یا برادرتان ممکن است شما 
را از مسیر اصلی تان منحرف کند و مجبور باشید انرژی تان را صرف حل کردن 
این مشکل بکنید. اگر شما خواهر و برادر ندارید ممکن است با یک دوست و 

یا با همسایه تان اختلاف پیدا کنید.
شهریور

 امروز شما دید تازه ای نسبت به شغلتان پیدا کرده اید. شاید این تغییرات ذهنی 
نتیجه کار سخت و زیاد حاصل  باشد که در  مالی زیادی  نتیجه سود  شما در 

شده است. 
مهر

اما  نیستید،  راضی  موضوع  این  از  زیاد  و  هستید  پرمشغله  خیلی  شما  امروز 
کار  زیاد  فرصت  شما  به  و  محدود کرده اند  را  شما  فعالیتهای  هم  اطرافیانتان 
کردن را نمی دهند. فراموش نکنید که نگرش های شما به اندازه چیزهای دیگر 

می توانند در خوشبختی شما تأثیر داشته باشند.
آبان

 شور و اشتیاق شدید شما می تواند در روابطتان با یکی همکاران یا با نامزدتان 
باعث بروز اختلاف بشود. اما زیاد صحبت کردن در این مورد فقط تأثیر منفی 

می گذارد، مگر اینکه شما در جست وجوی حقیقت و راستی باشید. 
آذر

و  کردن  فکر  با  هستید،  هم  راضی  روزمره تان  زندگی  از  شما  اگر  حتی 
تمرکزکردن توانایی بهتر شدن را هم دارید. به جای اینکه بی هدف رؤیاپردازی 
کنید، در حالی که با احتیاط افکارتان را به مسیری می کشانید که تصاویر مثبتی 

را در ذهن تان می پروراند، آن ها را تحت کنترل خود درآورید. 
دی: 

شما امروز دلتان می خواهد ساعت های متمادی به خاطرات دوران کودکی خود 
فکر کرده و به آن دوران شیرین برگردید، اما شاید خودتان هم دقیقاً نفهمید 
که واقعاً دنبال چه چیزی هستید! دیدگاه های شما معمولًا در حال عوض شدن 
است، اما هنوز هم دوست ندارید دیدگاه جدید خود را به دیگران اعلام کنید. 
البته شما از قدرت متقاعد کردن خیلی بالایی برخوردارید؛ پس از این توانایی 

خود استفاده کنید و اصلًا هم نترسید.
بهمن:

امروز برنامه ریزی کردن برای اهداف بلند مدت برایتان مشکل ساز خواهد بود، 
چراکه زندگی شما در حال تغییر کردن است و شما نمی توانید دقیقاً بفهمید که 

چه چیزهایی برایتان مهم تر هستند. 
به جای اینکه با فکر کردن به مسائل حاشیه ای ذهن خود را منحرف کنید، فقط 
روی اتفاقاتی که در زمان حال رخ می دهد تمرکز کنید. اگر این گونه عمل 

کنید به همه کارهایتان خواهید رسید.
اسفند:

امروز ونوس زیبا برایتان مشکل ایجاد می کند، به خاطر اینکه این سیاره، سیاره 
نپتون را که در دوازدهمین خانه شما یعنی خانه سرنوشت و  بخت شما یعنی 
تقدیر قرار دارد، آشفته کرده است. امروز زندگی شما سرشار از عشق می شود 

و عنان اختیار را از شما می رباید.

 

در  شدن  دیده  از  زمانی  مرد  این 
می کشید،  خجالت  عمومی  مراکز 
کم  کیلو   114 از  پس  اکنون  اما 
کردن وزن زندگی جدیدی را در 

پیش گرفت. 
واین  آقای  ناز  ایران  گزارش  به 
رابینسون 37 ساله پس از آنکه پی 
برد به دلیل سایز اندامش چیزهای 
زیادی را در زندگی از دست داده 
است، نه ماه گذشته را تحت یک 

رژیم سخت قرار گرفت.
معده  جراحی  او  برای  راه  آخرین 
این  ولی  می شد،  گرفته  نظر  در 
مرد 196 کیلویی به جای جراحی 
شیوه  در  تغییری  گرفت  تصمیم 
زندگی و رژیم غذایی خود بدهد. 
بیش تر  او  بعد  سال  یک  از  کمتر 
وزن بدنش را از دست داد و گفت 
هیچ گاه در زندگی احساسی بهتر 

از این نداشته است.
در  چشم گیر  وزن  کاهش  این 
را  او  خانوادگی  زندگی  حقیقت 

یک  از  اکنون  او   3 و  داد  نجات 
و  برده  لذت  فعال  زندگی  شیوه 
نقش یک الگوی خوب را برای سه 
به  که  مردی  می کند.  ایفا  پسرش 
عشق پسرانش 114 کیلو وزن کم 
پسرانش  عشق  به  که  مردی  کرد 

114 کیلووزن کم کرد.
فکر  مردم  مرد،  این  گفته  برطبق 
اتفاق  و  لحظه  یک  حتماً  می کنند 
بر  من  تصمیم  موجب  خاص 
در  ولی  است؛  شده  وزن  کاهش 
چندین  آمدن  وجود  به  حقیقت 

عامل باعث این تصمیم شد. 
پزشک  با  ملاقات  از  حتی  من 
برای  واقعاً  و  می کشیدم  خجالت 
خودم  واقعی  معنای  به  سال ها 
که  چیزی  بودم.  کرده  ترد  را 
بود  این  کرد  ترغیب  مرا  بیشتر 
بدون  پسرانم  صورت  این  در  که 
که  چرا  می شدند،  بزرگ  پدر 
کنار  را  خودم  جریانی  هر   در 

می کشیدم.

در اتفاقی جالب یک خرس قطبی 
حلقه  یک  پراگ  وحش  باغ  در 
تایر اتومبیل را مانند گردنبند داخل 

گردن خود انداخت.
ثبت  آماتور  عکاس  دابین  استنلی 
که  است  بوده  لحظات  این  کننده 
این تصاویر را در جمهوری چک 
بازی  از  بعد  می گوید  که  گرفته 
کردن با تایر، خرس قطبی توانست 

بیندازد.  خود  گردن  داخل  را  آن 
قطبی  این عکاس، خرس  به گفته 
دچار  تایر  آوردن  بیرون  هنگام 
مشکل شده و به زور توانست تایر 

را در بیاورد.

از نگاه دوربین

خودش می گوید از همان بچگی دوست داشته 
نویسنده شود و با اشتیاق پیگیر این حرفه هم 
بوده و هست. هر چند بعد به سمت فیلمسازی 
می رود و اکنون به یکی از کارگردانان موفق 
بلند  فیلم  است. سه  تبدیل شده  ایران  سینمای 
به شما  از آنچه در آینه می بینید  اشیا  ساخته؛ 
دفاع  فیلم  که  نفس.  و   143 شیار  نزدیکترند، 
زبان ها  سر  بر  را  او  نام   143 شیار  مقدسی 
زنی  عنوان  به  مردم  عموم  بین  و  انداخت 
به  هوشمند  و  ظریف  نگاهی  که  دغدغه مند 

پیرامونش دارد، معروف شد.
 با نرگس آبیار هم صحبت شدیم تا برایمان از 
تجربه های زندگی اش بگوید و این که چگونه 

به جایگاهی که امروز دارد، رسیده است.
فیلمساز که هم تجربه ساخت  به عنوان یک 
چند فیلم را دارید و هم کسب جوایز زیادی 
از جشنواره های داخلی و خارجی، به نظرتان 
بهتر  را  مسیری  چه  موفقیت  برای  خانم ها 
موفق  و  خوب  زندگی  داشتن  برای   است 

طی کنند؟
زنان  موفقیت  برای  ما  جامعه  امروزی  شرایط 
بهتر از گذشته است. دید خانواده ها بازتر شده 
و به زنان اجازه فعالیت های اجتماعی بیشتری 
شهرهای  در  هم  هنوز  چند  هر  می شود.  داده 
بسته تری  فضای  که  خانواده هایی  و  کوچک 
زیادی  مشکلات  با  خانم ها  هم  باز  دارند 
فعالیت های  بخواهند  اگر  و  هستند  روبه رو 
چشم گیرتری داشته باشند باید تلاش بیشتری 
خیلی  را  سینما  پدرم  نشوند.  ناامید  و  کنند 
تصمیمی  من  حال  این  با  اما  داشت،  دوست 
برای کارگردان شدن، نداشتم. آرزویم این بود 
را  آرزو  این  پشتکار  با  و  شوم  نویسنده  که 
کوتاهم  فیلم  اولین  که  زمانی  و  کردم  دنبال 
را ساختم، بیشتر از بیست کتاب منتشر کرده 
پدرم  و  نبودند  بسته  و  دُگم  خانواده ام،  بودم. 
آدم زیاد سختگیری نبود، اما باز هم من برای 
اهدافی که در سر داشتم با مشکلاتی روبه رو 

بودم. اکنون مشکلات به اندازه گذشته نیست 
اما باز هم وجود دارد. خانمی را می شناسم که 
به  بسیار توانمند و باهوش است از شهرستان 
خوبی  درآمد  و  کار  بازار  در  و  آمده  تهران 
دارد، اما برادرانش او را مجبور کرده اند که به 
شهرشان برگردد و خانه داری کند. برادرانش 

اصلًا توانمندی های او را نمی بینند.
است.  مردان  از  بیشتر  خیلی  زنان  مشکلات 
حتی زنانی که در بیرون از خانه کار می کنند 
همه  به  موازی  و  همزمان  صورت  به  باید 
و  کرده  رسیدگی  هم  خانه  داخل  کارهای 
به  با کار خود  چند  هر  دهند.  انجام  را  آن ها 
این که  جالب  می کنند.  کمک  خانه  اقتصاد 
زنان همه این ها را پذیرفته اند و تلاش می کنند 
داشته  خوبی  و  مؤثر  اجتماعی  فعالیت های 
باشند و در این راه موفق شوند و توانایی های 

خود را نشان دهند.
زمان  و  تمرکز  است،  دشواری  کار  نوشتن 
خاصی می طلبد. در سن کم، نوشتن را شروع 
کرده اید، چطور وقت و اشتیاق به نوشتن را 
کارتان  در  بتوانید  که  می کردید  مدیریت 

موفق شوید؟
گوشی های  اینترنت،  خوشبختانه  زمان  آن 
وقت  امروزه  که  رسانه هایی  بقیه  و  هوشمند 
زیادی از ما می گیرند، وجود نداشت و وقت 
بهترین شکل  به  داشتم که می توانستم  زیادی 
از آن ها استفاده کنم. از زمانی که دانش آموز 
بودم، برنامه روزانه داشتم. از اول وقت تا آخر 
ساعتی  هر  و  داشتم  زمان بندی  جدول  شب 
کتاب  دهم.  انجام  باید  کاری  چه  می دانستم 
بود.  روزانه ام  برنامه  جزو  نوشتن  و  خواندن 
البته کار هم می کردم از 14 تا 18 سالگی در 
نهضت سوادآموزی تدریس می کردم و برای 

این کار به روستاهای اطراف تهران می رفتم.
روش های  از  یکی  روزانه  زمان بندی  جدول 
را  آن  به  پایبندی  حتی  که  است  موفقیت 
تدریس هم می کنند، شما در آن دوران این 

برنامه ریزی را از چه کسی یاد گرفته بودید؟
کسی  این که  بدون  بود،  خودم  برنامه ریزی 
به من گفته یا مجبورم کرده باشد. همان طور 
و  نویسندگی  بود،  خودآموخته  سینما  که 
همان  از  بود.  خودآموخته  هم  برنامه ریزی 
نوجوانی به این نتیجه رسیدم اگر قرار است به 
خواسته ها و اهدافم برسم، باید زمان بندی داشته 
باشم. آن دوره خیلی کتاب می خواندم و این 
خیلی کمکم می کرد برعکس الان که بیشتر 
در شبکه های اجتماعی هرزخوانی می کنیم، آن 
زمان به شکل عمیق مطالعه می کردم. جوانان 
امروز را می بینم که متأسفانه هیچ ارزشی برای 
وقت خود قائل نیستند و بهترین روزهای عمر 

خود را در شبکه های اجتماهی تلف می کنند.
پس از همان اول آدم هدفمندی بودید؟

به  راضی  بودم.  کمال گرایی  آدم  بچگی  از 
داشتم  دوست  مدام  و  نبودم  معمولی  زندگی 
یک اتفاق بزرگ در زندگی ام رخ دهد. دوست 
بزنم. هر چند الان کمی  از خودم جلو  داشتم 
نمی خواهم  آهسته تر حرکت می کنم و دیگر 
با خودم رقابت کنم! در دوران دبستان یکی از 
دانش آموزان فعال بودم که در همه برنامه های 
جنبی مدرسه شرکت می کردم. حتی فیلم هایی 
نمایش  برای مان  مدرسه  در  زمان  آن  که  را 
را  آن ها  سرصف  و  می کردم  نقد  می دادند، 
می خواندم. بزرگ تر که شدم با مجلاتی مانند 
سالگی   15 و  کردم  مکاتبه  هفتگی  اطلاعات 
تقریباً هر هفته داستان یا شعری از من در این 
مجلات چاپ می شد و سال 75 بود که کتاب 
ادامه  روند  این  همچنان  و  شد  منتشر  داستانم 

پیدا کرد.
را  خود  می توانند  چگونه  خانم ها  نظرتان  به 

توانمند کنند؟
به نظرم جَنم، نیرو و انگیزه درونی لازم دارد. 
خیلی از خانم ها را می شناسم که تمایل ندارند 
به خودشان کمک کنند. اتفاق خوب از درون 
آدم ها شروع می شود این که هدف های بزرگی 
خانم ها  بیشتر  الان  متأسفانه  اما  باشی؛  داشته 
روش های  از  مثلًا  هستند،  ظواهر  به دنبال 
مختلف استفاده می کنند تا ظاهرشان را زیباتر 
می کند.  سطحی  را  زندگی  روش  این  کنند. 
به دنبال  مدام  این که  اما  نیست،  بد  شادی 
زندگی ات  به  نمی توانی  باشی،  خوشگذرانی 
عمق ببخشی. من این روزها این جمله را زیاد 
می شنوم: »اینجا به من خوش نمی گذرد! « این 

جمله را نمی فهمم. 
یک  خواندن  با  می توان  را  درونی  شادی 
کتاب، تماشای یک فیلم، چای خوردن، ظرف 
کرد.  پیدا  زندگی  روزمرگی های  و  شستن 
به خوشی  تا  مدام جا عوض کنی  را که  این 
دست پیدا کنی، نمی فهمم. دنیای ما به سمت 
سطحی نگری در حرکت است و از هدفمندی 
این روند اصلًا  بودن دور می شود و  و عمیق 

خوب نیست.

اسلامی  ارشاد  وزارت  فرهنگی  معاونت 
هنرمندان متولد شهریور را دور هم جمع کرد 

و تولد آن ها را جشن گرفت.
یکی از متولدین شهریور هوشنگ توکلی بود 
فریده  تا همسرش؛  داشت  را  شانس  این  که 
سپاه منصور در این جشن او را همراهی کند 
در  می برد  را  تولدش  کیک  توکلی  وقتی  و 
کنارش باشد. این دو هنرمند سال های زیادی 
است در کنار هم زندگی مشترک خوبی را 
شهریور   25 متولد  توکلی  می کنند.  سپری 
این هنرمند  تا  این جشن باعث شده  است و 
پیشکسوت چند روز زودتر به استقبال هفتاد 

سالگی برود.
به مناسبت این جشن تولد با توکلی هم صحبت 
دوام  و  زندگی شخصی  از  برای مان  تا  شدیم 

زندگی مشترکش بگوید.
کمی برای مان از دوران کودکی تان بگویید 
بر  را  تأثیر  بیشترین  کسی  چه  این که  و 

انتخاب های شما داشته است؟
پیدا  گرایش  هنر  سمت  به  دبستان  دوره  از 

و  بودم  علاقه مند  خیلی  موسیقی  به  کردم 
استعداد زیادی در این رشته داشتم و سازهای 

مختلفی را هم می نواختم. 
کتاب زیاد می خواندم هر چند آن زمان هنوز 
منتشر  نوشته و  داستان و کتاب  بچه ها  برای 
نمی شد و من بنا به همین علاقه کتاب هایی را 
می خواندم که مناسب بزرگ ترها بود و ادبیات 
دبیرستان،  دوره  در  داشت.  سنگینی  نثر  و 

معلمی داشتم که شخصیت برجسته ای داشت، 
دانش آموزان  استعداد  و  می گذاشت  وقت  او 
با زبان ساده به آن ها کمک  را می سنجید و 
خود  راه  استعدادشان  به  بنا  که   می کرد 

را پیدا کنند. 
همین معلم بود که استعداد نوشتن را در من 
زمینه  این  در  تا  کرد  کمکم  و  کرد  پیدا 

فعالیت کنم.

نرگس آبیار، نویسنده و کارگردان سینما:

عمر خود را در شبکه های اجتماعی تلف نکنید
کاهش وزن 114 کیلویی این فرد به عشق فرزند

خواندنیامروزِ شما

هوشنگ توکلی، بازیگر سینما و تلویزیون:

زندگی مشترک مان حاصل صبوری است

گردنبند بسیار جالب یک خرس قطبی

عید سعید غدیر مبارک باد
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