
 

 و اسکوبا: کدام مناسب شماست؟  ویدا یفر  نگ،یاسنورکل یغواص سهیمقا
 یایجذاب و پرطرفدار است که در دن  یورزش  ،یغواص

با مناظر   ریز  را  تجربه  زیانگشگفت  یآب شما   ییهاو 
مروبه  رینظیب جز کندیرو  در  از   یک ی  ش، یک  رهی. 

  یسه نوع اصل  ران،یا  یمقاصد گردشگر   نیترمحبوب
آزاد( و  غواصی  )  ویدا  یفر   نگ،یاسنورکل  یعنی  یغواص

و طرفداران    های ژگ یاسکوبا وجود دارند که هر کدام و
سه   نیا  سهیمقاله، با مقا  نیخاص خود را دارند. در ا

را    نهیگز   نی بهتر   میکن یبه شما کمک م  ،یروش غواص
 .دیخود انتخاب کن یهاییو توانا قیبر اساس علا

 

 

 ایلذت بردن از در   یساده برا ی: آغاز نگیاسنورکل ی غواص 

همه افراد،   یآب را برا  ریز   عتی با طب  کینزد  یااست که امکان تجربه  یغواص  یهاروش  نیتر از ساده  یک ی  نگ یاسنورکل
  شود، یشناخته م  یحیتفر   تیفعال   کیبه عنوان    شتریروش که ب  نی. اکندیفراهم م  ،یبه آموزش تخصص  ازیبدون ن  یحت

  ی ادهیچی پ  زاتی آب لذت ببرند، بدون آنکه تجه  ریز   ی ایدن  ی هاییبایخواهند از ز یاست که م  یکسان   یانتخاب برا  ن یبهتر
 داشته باشند. ازین

 

 ست؟ یچ نگیاسنورکل

  ی ایدن  دنیو از د  دیشویسطح آب شناور م ی)اسنورکل( رو  یماسک و لوله تنفس  کیشما با استفاده از   نگ،یاسنورکل  در
 . شودیمتنوع انجام م ییایدر  اتیبا ح  مرجانی  عمق و مناطقکم یهاعمدتاً در آب  تیفعال نی. ادیبر یآب لذت م ریز 

 

 نگیاسنورکل یایمزا

 : یبه آموزش تخصص ازین بدون .1

 آن را انجام دهد. ی به راحت  تواندیم یخاص ندارد و هر فرد یها مهارت  ای نامهیبه گواه یاز ین  نگیاسنورکل

 : نهی هز ساده و کم زاتیتجه .2

و    نگیاسنورکل  زاتیتجه اسنورکل  ماسک،  ف  کیشامل  سا  نیجفت  به  نسبت  که  غواص  ریاست   اری بس  یانواع 
 صرفه هستند. بهمقرون

 ها و کودکان: خانواده یبرا آلده یا .3

 از آن لذت ببرند.  توانندیخانواده م یکننده است که تمام اعضاامن و سرگرم تیفعال کی نگیاسنورکل

 :ییایدر  یمشاهده زندگ  لذت .4

نزد  دیتوانیم  نگیاسنورکل  با د  یهایماه   ،یمرجان  یهاصخره  یهاییبایز   ک،یاز  و  در   گریرنگارنگ  را    ییایموجودات 
 . دیمشاهده کن



 

 :نگیاسنورکل بیمعا

 .دهدیرا نم ایبه سطح آب است و امکان کاوش عمق در  محدود .1

 .ایعمق در کم یهامشاهده بخش یبرا مناسبفقط  .2

 

 ش یدر ک نگیاسنورکل تجربه

مانند   یاست. مناطق  رانیدر ا  نگ یاسنورکل  یمقاصد برا  نیاز بهتر  یک یفارس،    جیشفاف و گرم خل  یهابا آب   ش، یک  رهیجز 
  ن یا نگیاسنورکل یهاتیسا نیترفراوان، محبوب یستیو تنوع ز  یمرجان یها داشتن صخره لیبه دلزوبیچ کورال و  گیب

 هستند.  رهیجز 

 

 نگ یاسنورکل  یبرا از یمورد ن زاتیتجه

 : دیدار  ازین ریز  زاتیبه تجه  نگ،یلذت بردن از اسنورکل یبرا

 آب. ریواضح ز  دید ی: براماسک

 .کندیسطح آب را فراهم م  یکه امکان تنفس رو یا: لولهاسنورکل

 تر در آب.حرکت آسان ی: برانیف

 . بیاز خراش و آس  یر یجلوگ یبرا ایسرد   یها(: در آب یار ی)اخت  یغواص لباس

 

 نگ یدر اسنورکل یمنیا نکات

 . دی مناسب هستند شنا کن  نگیاسنورکل یکه برا یدر مناطق شهی کردن در مناطق امن: هم .1

 . دینرو نگیبا همراه: هرگز تنها به اسنورکل شنا. 2

 .دیآنها را لمس نکن ای دینشو کینزد ییایبه موجودات در  گاهچی: هییایدر  اتیماندن از ح دور. 3

 

  ی عیطب  یهایی بایبا ز   شیک  رهیآب است. جز   ریز   زی انگشگفت  یایشروع سفر به دن  یبرا  یراه عال  کی  نگیاسنورکل  یغواص
اما    دیهست  عتیدر طب  ییتجربه است. اگر به دنبال ماجراجو  نیا  یمقاصد برا  نی از بهتر  یک یو امکانات مناسب خود،  

 شما خواهد بود.  یانتخاب برا  ن یبهتر  نگیاسنورکل  د،یکن  متحانرا ا  یتخصص  یهادوره  ای  دهیچیپ  زاتیتجه   دیخواهینم

 

 و مهارت یآزاد ق ی: تلفویدا یفر غواصی 

 ،یتنفس زاتی است که در آن شما بدون استفاده از تجه یانواع غواص نیزتریبرانگ از چالش  یک یآزاد  یغواص ای ویدا یفر 
 ،یجسم  یهااز مهارت  یبیترک  ی نوع غواص  نی. ادیپرداز یآب م  ر یز   یایتنها با نگه داشتن نفس خود به کاوش در دن

 .دهدیآب ارائه م ریز  عتیبا طب کیفرد از ارتباط نزدمنحصربه یاو کنترل نفس است و تجربه یذهن

 

 



 

 ست؟ یچیا غواصی آزاد  ویدا یفر 

کنترل    ییو توانا  نیاست، تنها به ماسک، ف  هوا  سیلندرو    مخصوص  زاتیتجه  ازمندیآزاد، برخلاف اسکوبا که ن  یغواص  در
  د یآب داشته باش  ریدر ز   یشتر ی ب  یآزاد  ت،یمحدود  نیتا با کمتر   دهدیبه شما اجازه م  ینوع غواص  نی. ادیدار   ازینفس ن
 .دیتر انجام دهو روان  تریعیطب یو حرکات

 

 ویدا یفر  یایمزا

 در حرکت:  شتریب یآزاد .1

 آب دارند.  ریدر ز  یشتر ی ب یو آزاد یاحساس سبک   هاوریدا یفر  ن،ی سنگ زاتیتجه بدون

 : عتیبا طب ترکینزد ارتباط .2

 .دیکنیآب تجربه م ریز  یای از دن یتر یعیو حس طب ستی هوا مزاحم ن یهاحباب یصدا و،یدا یفر  در

 : یو ذهن یجسم یهامهارت توسعه .3

و    یجسمان  یتمرکز است که به بهبود آمادگ   شیو افزا  هیر   تیبهبود ظرف  یمداوم برا  نیتمر  ازمندین  ینوع غواص  نیا
 . کندیآرامش ذهن کمک م

 بودن:  صرفهبهمقرون .4

 .دیرا تجربه کن ینوع غواص نی ا دیتوانیم زاتیحداقل تجه با

 

 ویدا یفر  یهاچالش

  ی ها براآن  تیر یبه همراه دارد که شناخت و مد  ییهاو لذت فراوان، چالش   ی آزاد، با وجود آزاد  یغواص  ای  ویدا  یفر 
آموزش و    ن،یتمر  ازمندیو ن  ،یدارند و هم روان   یک یز ی ها هم جنبه فچالش   نی است. ا  یو موفق ضرور   منیا  یاتجربه
 : میپرداز یم  وی دا یفر  یهاشچال نیترمهم یهستند. در ادامه به بررس یکاف یآمادگ 

 به کنترل تنفس و نگه داشتن نفس ازین. ۱

  تیمهارت نه تنها به ظرف  نیاست. ا  یمدت طولان  ینگه داشتن نفس برا  ییتوانا  و،یدا   یفر   یهاچالش  نیتریاز اصل  یک ی
که چگونه بدن خود را آرام    رندیبگ  ادی  دیبا  ورهایدا  یدارد. فر   یبستگ   زیاسترس ن  تیر یو مد  یبلکه به آرامش ذهن  ه،یر 

 .ابدیکاهش  ژنیکنند تا مصرف اکس

 

 ( Equalizingمختلف ) یهافشار در عمق . ۲

شود.   ب یمنجر به آس  یدردناک باشد و حت   تواندیکه م  شودیوارد م  هانوسیها و سعمق، فشار آب به گوش  شیافزا  با
 انجام دهند. ی( را به درستEqualizingفشار ) یساز متعادل یهاکیتکن دیبا ورهایدا یفر 

 

 ی زمان تیمحدود. ۳

توانا  د،یآب بمان  ریز   دیتوان یکه م  یزمان ا  ینگه داشتن نفس بستگ   ییبه  تجربه    تواندیم  یزمان  تیمحدود  نیدارد. 
 را محدود کند.  شتری ب یهاکاوش در عمق



 

 (Shallow Water Blackout) یار ی خطر از دست دادن هوش. ۴

اتفاق معمولًا در هنگام    نیاست. ا ژنیکمبود اکس  لیبه دل  یار یاز دست دادن هوش   و،ی دا  یخطرات فر   نیتریاز جد  یک ی
 .دهدیبازگشت به سطح آب رخ م

 

 ی و ذهن یجسمان یآمادگ . ۵

 یحفظ آرامش ذهن  ییتوانا  نی و استقامت، و همچن  یر یپذمناسب، از جمله انعطاف   یبدن  یآمادگ   ازمندین  ویدا  یفر 
 را مختل کند. یتجربه غواص  تواندیترس م ایاست. استرس 

 

 آب و هوا  طیو شرا  یطیمح  تیمحدود. ۶

قرار دهد و   ری را تحت تأث  ویدا ی تجربه فر  تواندیم ت یشفاف زانیآب، و م یآب، دما انیمانند شدت جر  یطی مح طیشرا
 کند. جادی ا ییهاچالش 

 

 مناسب  زاتیبه تجه ازین. ۷

مناسبساده  ویدا  یفر   زاتی تجه  هرچند انتخاب  اما  است،  اسکوبا  از  ف  زات،یتجه   نیتر تر  ماسک،  لباس    نیمانند  و 
 عملکرد شما را مختل کند. تواندینامناسب م زاتیدارد. تجه  یادیز  تی اهم ،یغواص

 

 ییایدر  اتیخطر ح. ۸

 خطرناک باشند. توانندیها ماز آن یکه برخ دیمواجه شو ییایممکن است با موجودات در  ویدا یهنگام فر  در

 

 ویدا یفر  از یمورد ن زاتیتجه

 آب. ریمشاهده بهتر ز  یگسترده برا دید دانی: با مماسک

 .یو مصرف کمتر انرژ ترعیحرکت سر یبلند: برا نیف

 . یآب و جراحات احتمال یمحافظت از بدن در برابر دما  ی: برایغواص لباس

 در آب.  یبهبود شناور  ی(: برایار ی)اخت وزنه

 

 ویدا یدر فر  یمنیا نکات

 : دیکن یبا همراه غواص شهیهم. 1

 خطرناک باشد.  تواندیکردن م  ویدا یفر  ییتنها

 و کنترل:  آرامش. 2

 .دیاجتناب کن عیو از انجام حرکات سر دیهنگام نگه داشتن نفس، آرامش خود را حفظ کن در



 

 مناسب:  طیدر شرا نیتمر. 3

 .دیکن نیتمر یاحرفه انی نظر مرب ریعمق و ز کم یهادر آب ابتدا

 بدن:  یهاتیمحدود  شناخت. 4

 .دیخود فراتر نرو یجسم یهاییاز توانا هرگز

 

 یر یگجهینت

مندان به ارمغان  علاقه  یآب را برا  ریز   یای از دن  رینظ یب  یااست که تجربه  ییبایچالش و ز   ،یاز آزاد  یقیتلف  ویدا  یفر 
اگر به دنبال ماجراجوآوردیم از نزد  عتیطب  دیخواهیو م   دیهست  زیانگجانیه   یهایی.   ویدا  یفر   د،یلمس کن  کیرا 

 است. یعال یانتخاب

 

 ایدر اعماق در  یا: کاوش حرفهاسکوباغواصی 

  شرفته یپ  ی غواص  ی" است، نوعSelf-Contained Underwater Breathing Apparatus( که مخفف "SCUBA)  اسکوبا
از   استفاده  تجه   سیلندربا  و  جذاب  یک ی(  Scuba Diving)  نگ یویدا  اسکوبااست.    یتخصص  زاتیهوا  و    نیتراز 

  ی ایو دن  دیسفر کن  ایبه اعماق در   زاتیبا استفاده از تجه  دهدیاست که به شما امکان م  یغواص  یهاروش  نیتریاحرفه
  تر قی عم  یاتجربه  و  ترقیاست که به دنبال کاوش دق  یمناسب کسان  ،یروش غواص  نی. ادیمشاهده کن  کیآب را از نزد  ریز 

 هستند. ییایدر  یهاییبایاز ز 

 

 ست؟یچ نگیویدا اسکوبا

  یآب را برا ریفشرده، امکان تنفس در ز  یهوا سیلندرآب است که با استفاده از   ریز  ی روش غواص کی نگ،یوی دا اسکوبا
به    Self-Contained Underwater Breathing Apparatus" مخفف عبارت  SCUBA. واژه "کندیفراهم م  یمدت طولان

 آب مستقل" است. ری"دستگاه تنفس ز  یمعنا

 

 نگ یویاسکوبا دا یهایژگ یو

 : شتریب یهاعمق کشف.1

 .دیبرو نگیاسنورکل ایآزاد  یفراتر از توان غواص ییهابه عمق دیتوان یاسکوبا م زاتی تجه با

 

 : شرفتهیپ زاتیتجه.2

 ریدر ز   منیصورت ابه  دهدیبه شما امکان م  یغواص  وتری ( و کامپBCD)  یشناور   جلیقههوا، رگولاتور،    سیلندراز    استفاده
 . دیآب بمان

 

 آب: ری ز  شتریزمان ب مدت.3

 .دیرا به دقت مشاهده کن ییایدر  اتیو ح دیآب بمان ریدر ز  یتر یمدت زمان طولان دیتوانیشما م و،یدا یفر  برخلاف 



 

 نگ یویاسکوبا دا یایمزا

 آب: ریز  دهیناد یها ییبایبه ز  یدسترس.1

  ی هاشده و گونهغرق  یها یکشت  ،یمرجان  یهامانند صخره  یعیطب  یهایمملو از شگفت  ییای شما را به دن  نگیویدا  اسکوبا
 .بردیم  ییایمتنوع در 

 : یو آموزش یعلم یاتجربه.2

 .کندیرا فراهم م ستی ز  طیو حفاظت از مح هاستمیاکوس ،ییایدر  اتیدرباره ح  یر یادگیامکان  نگی ویدا اسکوبا

 : انیماجراجو یبرا مناسب.3

خواهد   ینشدنتجربه فراموش  کیآب    ریز   یخی تار   یهاتیسا  ای  یآب  ریز   یدر غارها  یغواص  د،یهست  ییعاشق ماجراجو  اگر
 بود.

 و آرامش:  ورزش.4

 .کندیکمک م زی است، بلکه به بهبود تناسب اندام و کاهش استرس ن یحیتفر  تیفعال کیاسکوبا نه تنها  یغواص

 

 نگ یویاسکوبا دا یهاچالش

 : یبه آموزش تخصص ازین.1

 است. از مؤسسات معتبر  نامهیگواه  افتیو در  یآموزش  یهاگذراندن دوره ازمندین نگی ویدا اسکوبا

 ها: و دوره زاتی تجه نهیهز .2

 باشد. برنهیممکن است هز  یآموزش یهاو شرکت در دوره نگیوی اسکوبا دا زاتیتجه

 :یمنیفشار و ا تیر یمد.3

 است.  یمنینکات ا تیها و رعافشار گوش تیر یمد  یهاکیتکن یر یادگ ی ازمندین ادیز  یهادر عمق یغواص

 : یاحتمال خطرات.4

 Decompressionفشار )  یمار یمانند ب  یاست، اما خطرات  منیا  اریبس  یمن یاصول ا  تی با رعا  نگی ویاسکوبا دا  هرچند
Sicknessوجود دارد.  ادیز  یها( در عمق 

 

 شیدر ک نگی ویدا اسکوبا

فارس،   جی شفاف و گرم خل  یها با آب  رهیجز   ن یاست. ا  رانیدر ا   نگیویمقاصد اسکوبا دا  نی از بهتر  یک ی  شیک  رهیجز 
 است. نگیوی مندان به اسکوبا داعلاقه یبرا یفراوان، بهشت یستیو تنوع ز  یمتنوع غواص یهاتیسا

  

 نگ یویاسکوبا دا یضرور  زاتیتجه

 آب. ریواضح ز  دید ی: برایغواص ماسک

 به دهان. سیلندر: انتقال هوا از رگولاتور



 

 آب.  ریتنفس در ز  یفشرده: برا یهوا سیلندر

 . یکنترل شناور  ی(: براBCD) یشناور  جلیقه

 تر در آب. حرکت روان ی: برانیف

 . ینظارت بر عمق و زمان غواص ی: برایغواص  وتریکامپ 

 . یدگ یآب و خراش  یمحافظت از بدن در برابر دما  ی: برایغواص لباس

 

 نگ یویدر اسکوبا دا یمنیا نکات

 : یآموزش یهادوره گذراندن. 1

 .دیکن افتی را از مراکز معتبر در  ی تخصص یها آموزش ،یاز هرگونه غواص قبل

 :زاتیکردن تجه چک. 2

 .دیحاصل کن نانیاطم زاتیتجه حیاز سلامت و عملکرد صح ،یاز شروع غواص قبل

 :قیدق یز یربرنامه. 3

 .دیباش بندیپا یشناور   نیو به قوان دیکن یز یردقت برنامهخود را به یو عمق غواص زمان

 با همراه:  یغواص. 4

 .دیاز کمک او استفاده کن یتا در مواقع ضرور  دیکن یهمراه مجرب غواص کیبا  شهیهم

 در بازگشت:  ادیاز سرعت ز  زیپره. 5

 شود. یر ی فشار جلوگ یمار یتا از خطر ب دییایبالا ب یبازگشت به سطح، به آرام  هنگام

 

 ی ر یگجهینت

را کاوش    ایاعماق در   دهدیآب است که به شما امکان م  ری ز   یایبه دن  زیانگو شگفت  یاحرفه  یسفر   نگ،یویدا  اسکوبا
با طب  دیکن از تصور آشنا شو  یعتیو  اگر به دنبال  دیفراتر  با   ش یک  رهیجز   د،یفرد هستمتفاوت و منحصربه  یاتجربه. 
  ی منیاصول ا  تیاست. با رعا  نگ یوی و انجام اسکوبا دا  یر یادگی  یمقصد برا  نیبهتر  ،یمتنوع و امکانات عال  یهاتیسا

 شود. لیشما تبد یلحظات زندگ  نیزتریانگجانی از ه یک یبه  تواندیتجربه م نیا ،یآموزش یهاو گذراندن دوره

 

 شما مناسب است؟ یبرا  ینوع غواص کدام

  ی بودجه و علاقه شخص  ،یجسمان  یمانند سطح آمادگ   یو اسکوبا به عوامل متعدد  و یدا  یفر   نگ،یاسنورکل  ن یب   انتخاب
که   یکسان  یاست. برا  یانتخاب مناسب  نگیاسنورکل  د،یهست  نهیهز و کم   عی سر  یادارد. اگر به دنبال تجربه  یشما بستگ 

و مهارت دنبال چالش  فر به  اگر مشودیم   شنهادی پ  ویدا  یاند،  اما  دن  دیخواه ی.   د، یوارد شو  یغواص  یاحرفه  یا یبه 
 . دیداشته باش ر ینظ یب یاو تجربه دیتا با اسکوبا آشنا شو کندیبه شما کمک م شیدر ک یآموزش غواص

 

 



 

 کلی  یر یگجهینت

از   یک یجذاب، به    یغواص  یهاتی العاده و سافوق  یستیفارس، تنوع ز   جی خل  ر ینظیشفاف و ب  یهابا آب  شیک  رهیجز 
  ی برا   ری نظیب  ی هاتیبا ارائه موقع  با یز   رهیجز   نیشده است. ا  لیآب تبد  ریز   ی ایمندان به دنعلاقه  ی مقاصد برا  ن یبهتر

و اسکوبا.    ویدا  یفر   نگ،یاست، از جمله اسنورکل  یتجربه انواع مختلف غواص  یمناسب برا  یمکان  ا،یکاوش در عمق در 
که بسته به  دهندیامکان را م نیفرد خود را دارند و به شما امنحصربه یهایژگ یو و هاتیها، جذابروش نیاز ا کیهر 

 . دیآب را کشف کن ری ز  زیانگشگفت یایسطح مهارت، علاقه و هدف خود، دن

و سرگرم  یروش  نگ،یاسنورکل نساده  که  تجه  ازیکننده است  پ  زاتیبه  آموزش  و حت  دهیچیو  تازه  یندارد  نافراد    ز یکار 
انتخاب   نیروش بهتر  نیمشاهده کنند. ا  کیرا از نزد ییایدر   اتیح  یهاییبا یز   ن،یماسک، اسنورکل و ف  کیبا    توانندیم

  ی ها یو ماه   یمرجان  یهاصخره  زی انگاز مناظر شگفت  اد،یبدون وارد شدن به عمق ز   خواهندیاست که م  یکسان  یبرا
 رنگارنگ لذت ببرند.

تنها  ،ینوع غواص نی. در ادهدیارائه م یمتفاوت از غواص یاچالش و آرامش، تجربه بیآزاد، با ترک یغواص ای ویدا یفر 
  ی تر کیو ارتباط نزد دیبرو یشتر یبه عمق ب دیتوانیم ، ی تنفس زاتی با استفاده از مهارت نگه داشتن نفس و بدون تجه

هستند،   یفرد  یهاو توسعه مهارت  ییکه به دنبال ماجراجو  ی کسان  یبرا  وی اد  ی. فر دیآب داشته باش  ری ز   عتیبا طب
 است.   زیبرانگ و چالش زیانگ جانیه یانتخاب

 زات یتا با استفاده از تجه  دهدیامکان را م   ن یاست که به شما ا  ترشرفتهیو پ  تریاحرفه  یروش  نگ،یویمقابل، اسکوبا دا  در
 زات یتجه  لیروش به دل  نی. ادیکن  یآب سپر   ریرا در ز   یشتر یو مدت زمان ب  دینفوذ کن  ایاز در   یشتر یبه اعماق ب  ،یتخصص
فناور  برا  ی هایو   ق، یعم  یمرجان  ی هاصخره  ایشده  غرق  یهایمانند کشت  تر،قیعم  ی هاتیکاوش سا  یمدرن خود، 

مناسب    یانتخاب  نگیویاسکوبا دا  د،یآب هست  ریز   یایدر دن  تریاتر و حرفه کامل  یااست. اگر به دنبال تجربه  آلدهیا
 خواهد بود. 

در    نگیویو تجربه اسکوبا دا  یر یادگ ی  یبرا  یمتعدد  یهانهیگز   ،یاحرفه   انیمجهز و مرب  یبا مراکز آموزش  شیک  رهیجز 
  ی هانامهی گواه  افتیو امکان در   دهندیارائه م  شرفتهیتا پ  یاز مبتد  یمتنوع  یهامراکز، دوره  نی. ادهدیشما قرار م  اریاخت

بلکه    د،یآموز یرا م  نگیویاسکوبا دا  یهاتنها اصول و مهارتها، نهدوره  نی. با شرکت در اکنندیم را فراهم    یالمللنیب
 . دیآب بپرداز  ری ز  یایدن یهاییبایبه کشف ز  یشتر یب یمنیو ا نانیبا اطم دیتوان یم

  ن یا اتی شفاف و سرشار از ح یهادر آب یو تجربه انواع غواص شیسفر به ک د،یمند هستعلاقه یاگر به غواص ن،یبنابرا
  ی لحظات   دیتوانیم  ،یمراکز آموزش  یااز خدمات حرفه  یر ی گمناسب و بهره  یانتخاب نوع غواص. با  دیرا از دست نده   رهیجز 

 یی ایدن  ش،یک  لگونین  یهاآب   ؛یاحرفه  ای  دیکار باشتازه   کندی نم  ی . فرقدین خود رقم بز   یبرا  یادماندنیو به  زیانگ شگفت
 شما خواهد گشود.  یرا به رو جانیو ه ییبایاز ز 
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