
   Backpackingیب    ثزداػتي  آػٌبیی ثب کْلَ پؼتی

  

طجیؼت در ػوب خبری  آراهغ. ُبی خْع آًزا دریبفت کٌیذ  اس کٍْ ثبلا ثزّیذ ّ ًْیذ" 

را در ػوب  ثبد ػبداثی ّ طزاّتغ. ، ُوبًگًَْ کَ آفتبة در درختبى خبری اطت   هیؼْد

سهبى کَ ًگزاًی ُب ُوچْى ثزگِبی پبئیشی فزّ       آى . اع را  هیذ هذ ّ طْفبى اًزژی

 (خبى هْیز." )هی ریشًذ 

  

 ؟  چی

ُبی ثظیبر   اس هظیز  ثزخی. پیبدٍ رّی ثب خبًَ اتبى ثز پؼت    ثزداػتي یؼٌی  کْلَ پؼتی 

ثخغ ُبیی اس  :هبًٌذ  ، ثزداػتي لبثل دطتزص ُظتٌذ  اطتبى فمظ ثب کْلَ پؼتی  دیذ ًی

Voyageur Trail ,Pukaskwa's Coastal Trail  ,Killarney's 

Silhouette Trail    و   بخشGanaraska Trail's Wilderness 

 .فمظ تؼذاد هحذ ّدی  ًبم ثزدٍ ػذ ّلی حبلا ػوب ایذٍ ای ثزای ػزّع کبر داریذ  اگز چَ

 چَ ّلت ؟ 

گز چَ هوکي اطت تبثظتبى را ثزای اّلیي طفزتبى .   ػزّع کٌیذ" هؼتذل  ُْای "ثب 

اّایل ثِبر ، اّاخز تب ثظتبى ّ پبییش هشایبی خْد را دارًذ ، هشایبیی   اًتخبة کٌیذ ، ّلی

 . ُبی خٌک ثزای خْاثیذى  ػلْغی کوتز ،ًجْد ًیغ حؼزات ّ ػت: هبًٌذ 

 کدب ؟ 

 ،   ُب ًشدیکتز تز ًذ ّ ثَ ػِز ُبی همذهبتی ،هظیزُب یی را اًتخبة کٌیذ کَ آػٌب ثزای طفز



 ُْای  هبًٌذ, اتفبق ُبی اضطزاری    کَ گزچَ ٌُْس خبرج اس ػِز هحظْة هی ػًْذ ّلی

 .لبثل کٌتزل ُظتٌذ  , ثذ یب هؼکلات  ّ خزاثی ّطبیل ُوزاٍ  

  

 چَ هذت ؟

ثَ دطت   ّ هِبرت کبفی  اػتوبد ثَ ًفض  ّلتی.اثتذا ثب یک طفز آخز ُفتَ ػزّع کٌیذ 

 .ردیذ، هیتْاًیذ ثزای طفزُبی طْلاًی تز الذام کٌیذآّ

  

 ثب دلت ثزًبهَ ریشی کٌیذ

ثَ خْثی پیغ   پیغ اس حزکت اس خبًَ ثَ خشئیبت تْخَ کٌیذ ، در ًتیدَ در هظیز ُوَ چیش

  ُبی طفز را اس رّی ًمؼَ ای راٍ هْرد ًظزتبى را ثب دلت اًتخبة ّ سهبى. خْاُذ رفت 

خْة ًگِذاری هیؼًْذ ، ثزای ُز طَ   در هظیز ُبیی کَ. دلیك ثزًبهَ ریشی کٌیذ 

هتز ارتفبع ُن یک طبػت ّلت در ًظز  ۰۳۳کیلْهتز راٍ صبف یک طبػت ، ّ ثزای ُز 

ثْییذى گلِبی " ّ یب حتی , ُبی ًبهٌبطت ّ ُْای ثذ ّلت اضب فی ثزای هظیز. ثگیزیذ 

 .در ًظز ثگیزیذ"رس

تٌبطت اًذام داػتَ ثبػیذ اس خْدتبى ثیؼتز لذت  ّضؼیت ثذ ًی هٌبطجی ثَ دطت آّریذ ، اگز

توزیٌبت ّرسػی هزتت ُْاسی  هبًٌذ تٌذ راٍ رفتي ، دّچزخَ طْاری ّ دّیذى . ثزیذ  هی

  .کٌٌذ  ثَ طیظتن للجی ّ ػزّلی ّ ُوچٌیي تمْیت پبُبیتبى کوک هی

 لْاسم

, ُبی ثب تدزثَ تز  اس لذیوی  ُب ّ حتی ثؼضی ثیؼتز هجتذی. در دل طجیؼت ، ُزچَ کوتز ثِتز 

لْاسهی کَ در کْلَ ! طجک فکز کٌیذ . ُبیؼبى را ثیغ اس حذ لاسم ثزآّرد هیکٌٌذ  ًیبس



آًمذر همب ّم کَ ػزایظ  در ػیي حبل   اتبى هیجٌذیذ ثبیذ حتی الاهکبى طجک ثبػٌذ ّلی  پؼتی

خز ُفتَ کْلَ آ. لجل اس تزک خبًَ ، کْلَ اتبى را ّسى کٌیذ . ثحزاًی را ُن تحول کٌٌذ 

یک لبًْى طز اًگؼتی خْة . کیلْگزم ّسى داػتَ  ثبػذ  ۶۱تبثظتبًی ًجبیذ ثیغ اس 

 ۰۳ثب ّسى ثیغ اس   حول کْلَ ای. ّسى ػوب ًجبیذ ثیؼتز ثبػذ  ۰۳۳اس  ایٌظت کَ

، پض لْاسم غیز ضزّری را در خبًَ  تدزثَ راُپیوبیی را ًب خْػبیٌذ هیکٌذ کیلْگزم ،

   .ثگذاریذ  ثبلی

  

 پْػیذى لجبص

لجبص پْػیذى لایَ لایَ گزهب . ّطبیل هزغْة ػوب را گزم ، خؼک ، ّ راحت ًگِویذارًذ  

یک لایَ ,  لجبص سیز پْلی پزّپیلي :  ُب ػبهل لایَ. کٌذ  ػوب را تبهیي هی تطجیك پذیزی ّ

 .ػبیك ّ لایَ ثیزًّی ضذ آة ّ ثب د 

  

 اس پبُبیتبى هزالجت کٌیذ

آًِب ثبیذ ثَ ػوب در تحول .هِوتزیي لظوت لْاسهتبى اطت یک پْتیي هٌبطت پیبدٍ رّی 

ثظیبری پْػیذى یک . خْراة راحت ًیش حیب تی اطت .ثبر اضبفی کْلَ اتبى کوک کٌٌذ 

  .رّی آًزا تزخیح هیذٌُذ   خْراة پلی پزّپیلي در سیز ّ یک خْراة ضخین  دیگز

  کْلَ پؼتی  

هطوئي ػْیذ کَ کْلَ اتبى کبهلا لبثل تٌظین ّ هٌبطت . دیگز اطت   ایي یک للن اطب طی

  حدن کْلَ ثبیذ ثَ حذ کب فی. ّ کوز ثبیذ لایَ دار ثبػٌذ   ُبی رّی ػبًَ ثٌذ. اًذام ػوب اطت 

اطت هگز   لیتزی کبهلا کب فی ۰۸یک کْلَ .  تب ُوَ ّطبیل ػوب را خبی دُذ    ثشرگ ثبػذ



ّطبیل ثَ کْلَ   ػبللاًَ اطت کَ اس آّیشاى کزدى. حدین داػتَ ثبػیذ   ایٌکَ کیظَ خْاثی

هِن اطت کَ . خْدداری کٌیذ ،  چْى هوکي اطت خیض یب گن ػذٍ ّ یب صذهَ ثجیٌٌذ  

کَ در لظوت ثبلا , ثشرگ   ثوبًٌذ ، پض اس یک کیظَ پلاطتیکی  ّطبیل ػوب خؼک ثب لی

ُبیتبى را  اة ّ لجبصثزای حفبظت ثیؼتز ، کیظَ خْ. اطتفبدٍ کٌیذ , کبهلاثًظتَ هیؼْد 

اضبفی ُن ثب خْد ثزداریذ ، کیظَ   خذاگبًَ در یک طبک ضذ آة ثگذاریذ ّ کیظَ پلاطتیکی

 . ُبی پلاطتیکی ّسى سیبدی ًذارًذ 

  

 چبدر

چبدری ثب پْػغ , چبدری اًتخبة کٌیذ کَ راحت طْار ػذٍ ّ تِْیَ خْثی ُن داػتَ ثبػذ 

آًزا . هٌبطت کَ ًگذارد آة ّارد چبدر ػْد  حذالل درس ّ کفی, فضبی کبفی , ضذ ثبراى 

, ثذّى دیذى ّ اس رّی کبتبلْگ طفبرع ًذُیذ ، ثَ یک یب تزخیحب دّ یب حتی ثیؼتز 

  .فزّػگبٍ ّرسػی ثزّیذ ّ لجل اس خزیذ ثب یک فزّػٌذٍ هطلغ صحجت کٌیذ 

 غذا

ن ّسى ُظتٌذ اس آهبدٍ کزدى هٌْی غذا ی خْد لذت ثجزیذ ، غذا ُب یی را اًتخبة کٌیذ کَ ک

ثزای . ػًْذ ّ ثب یک لبػك خْردٍ هیؼًْذ   خزاة ًوی. ّ آهبدٍ کزدًؼبى طبدٍ اطت 

ُب  هبًٌذ هیٍْ صزفَ خْئی در ّسى ، اس حول غذا ُبیی کَ همذار سیبدی آة در خْد دارًذ ،

ثزداریذ کَ ثب افشّد ى آة خْع ثَ آًِب  ُبی خؼکی غذا. کٌیذ  ّ طجشیدبت ، خْداری 

ُبی سّدپش  غذا( . کٌذ خیظبًذى آًِب اغلت کوک هی)  درطت هیؼْد  یی شٍغذای خْع ه

هٌبثغ خْة کزثُْیذرات لبثل          . ثِتزیي ُظتٌذ ، چْى طْخت کوتزی لاسم دارًذ 

ّ   ، ًبًِب(  oatmeal) ، اطپبگتی ًبسک ، خْ دّ طز  ثزًح ریش: ثظتَ ثٌذی ػجبرتٌذ اس 

ُب ّ کزٍ ثبدام  ، پٌیزُب ، داًَ  ثل ثظتَ ثٌذی هبًٌذ طبلاهیُبی لب  پزّتییي ّ چزثی.   لٌذُب



طیف ّطیؼی , ُبی فزّع لْاسم خبرج اس ػِز  فزّػگبٍ( . peanut butter) سهیٌی 

اسثزدى لْطی .ُبی خؼک ّ ُوچٌیي کتبة آػپشی در هظیز راُپیوب یی را دارًذ  اس ایي غذا

ّ در ثظیبری اس پبرکِب ثَ دلیل  اًذ  ّ ثطزی ثَ ُز لیوتی ثبیذ پزُیش ػْد ، آًِب طٌگیي

ثخبطز داػتَ ثبػیذ کَ تٌملات ثب اًزژی ثبلاُن . اهکبى آلْدگی هحیظ سیظت هوٌْع ُظتٌذ 

 .ثب خْد ثزداریذ 

 آة

,     حتوب ُویؼَ آة را ثب خْد حول کٌیذ ُّویؼَ در صْرت اطتفبدٍ اس آة هٌبثغ طجیؼی 

  در ُْای هؼتذل ثزای.  تصفیَ کٌیذ   یی ب هْاد ػیویبدلیمَ آًزا ثدْػبًیذ ، آًزا فیلتز یب ث ۸

گزم تب           ّ در ُْای( ایي ػبهل آة ثزای آػپشی ُن ُظت)ُز ًفز در رّس طَ لیتز 

  . در ًظز ثگیزیذ  لیتز ۱

  

 ثظتَ ثٌذی

, کٌیذ ًیبس داریذ را خوغ کٌیذ ّ اس خْد ثپزطیذ لجل اس ثظتَ ثٌذی ، ُوَ ّطبیلی کَ فکز هی

  خبًَ ثَ ثزرطی  ثَ خبی خبرج اس خبًَ ،ثیبئیذ حبلا در.  ثبیذ ُوَ را ثزداریذ یب ًَ  آیب

ُبی اضبفی را کٌبر  دطتکغ:    اثتذا لجبص ُب! اس ا للام لبثل پزطغ ثپزداسین   ثؼضی

آى ثلْس ،ػلْار ّ کب پؼي . ُب اطتفبدٍ کٌیذ  ثگذاریذ ، هیتْاًیذ در صْرت لشّم اس خْراة

) ُبی طجک هبًٌذ لجبص سیز پْلی پز پیلیي  لایَ. اًْاع ًبسک خبیگشیي ػًْذ  پؼوی ثبیذ ثب

یک لایَ هیب ًی فلیض ًبسک ّ یک لایَ خبرخی ضذ آة ّ  ,(کَ ًخی ًجبػذ   تزخیحب ُز چی

چزا ؟  چْى ًَ تٌِب ّسى کوتزی دارًذ ثلکَ طزیغ ُن خؼک .    ثبد کَ ُْا را ػجْر هیذُذ

اگز ثبیذ یک ثلْسپؼوی . کٌیذ   ُب پیذا ًوی ض کزدى ُوَ لجبص، لذا ًیبسی ثَ ػْ  هیؼًْذ

اضبفی گزم ثزداریذ ، ثَ خبی یک ثلْس پؼوی طٌگیي دّ تکَ لجبص کن ّسى ثب الیبف 



ُب را خب ثگذاریذ هگز ایٌکَ  ػزت  ُبی ًخی ، ػلْار کْتبٍ ّ تی آى خیي.هصٌْػی ثزداریذ 

تب اثذ طْل هی کؼذ , ؼذ اس یک ثبراى تٌذ آًِب ث. کٌیذ  در ُْای گزم ّخؼک پیبدٍ رّی هی

کبرد ّ چٌگبل را کٌبر ثگذاریذ ،  .ّطبیل پخت ّ پش را کٌتزل کٌیذ : ثؼذ !تب  خؼک ػًْذ 

لیْاى  ّ ثؼمبة را ُن کٌبر ثگذاریذ ، کب طَ ُن کبر خْردى ّ . فمظ یک لبػك ًیبس داریذ 

داریذ ؟ یک لبثلوَ ثشرگتز ثَ   درپْع چَ ًیبسی ثَ دّ لبثلوَ ّ  .کٌذ  ُن آػبهیذى را هی

 کٌذ ، هٌظْر خْع آّردى آة ثزای غذا ، درطت کزدى چبی ّ ػظتؼْ کفبیت هی

, ثشرگی پیچیذٍ ػذٍ اًذ   کَ الجتَ لجلا  درکیظَ پلاطتیکی, حبلا آهبدٍ ایذ تب ُوَ ّطبیلتبى  

ٌیذ کَ ثَ در هْرد تزتیت چیذى ّطبیل در کْلَ فکز ک.را در کْلَ اتبى ثظتَ ثٌذی کٌیذ 

 .کذاهیک در طْل راٍ ّ ثَ کذاهیک در چبدر ًیبس داریذ 

هبًٌذ رّاًذاسی اس ,داریذ " هْالغ اضطزاری  " اثتذا، اگز اللاهی ثزای ! ّارًَّ فکز کٌیذ 

ّ کیظَ سثبلَ ثشرگ یذ کی ، آًِب  ، چبػت اًزژی سای اضبفی space blanketًْع  

ثؼذ کیظَ خْاة ّ طپض . چْى هوکي اطت اصلا اطتفبدٍ ًؼًْذ را در تَ کْلَ ثگذاریذ ، 

اطت ، آًزا هحکن لْلَ   Therm-a-Restاگز تؼک ثبدی اس ًْع. را ثگذاریذ  تؼک 

حدین اطت یب آًزا closed cell foam اگز اس ًْع   کٌیذ ّ در تَ کْلَ ثگذاریذ ،ّلی

اگز کْلَ اتبى کْچک )یب  ،ثمیَ ّطبیل را ثگذاریذ  هثل آطتزی تْی کْلَ گذػتَ ّ طپض

،الجتَ در یک پْػغ همبّم   ثَ کٌبر یب تَ آى, آًزا هحکن لْلَ کٌیذ ّ ثیزّى کْلَ  ( اطت

ُبی اضبفی را  ثؼذ غذا ، ّطبیل آػپشی ، اخبق ، طْخت ّ لجب ص. ّصل کٌیذ , ضذ آة 

ی ُبی اضبفی هبًٌذ یک خفت کفغ گزم  ّ راحت ّ صٌذل یب کفغ ّرسػ لجبص. ثگذاریذ 

ثزای صزفَ خْئی در خب تب آًدب کَ هیتْاًیذ تْی . طجک ثزای پْػیذى در اطزاف چبدر 

چبدر ّ پْػغ ضذ ثبراى آًزا لزار , در ثبلاتزیي لظوت اصلی کْلَ . لبثلوَ را پز کٌیذ 

تزخیحب )ُبی آى ّ چزاؽ لٍْ  ُبی چبدر ، گیزٍ اگز داخل کْلَ خب ًیظت ، کیظَ چْة. دُیذ 



در ثبلاتزیي  .  را هحکن ّ ثب دلت در ثیزّى کْلَ   ثجٌذ یذ(ظتَ هیؼْد ًْػی کَ ثَ طز ث

را لزار دُیذ ،  کٌبری لبثل دطتزص ، اللام هْرد ًیبس در هظیز   لظوت یب  در خیت ُبی 

ُبی اّلیَ ، یک خؼجَ اثشار کْچک ، هْاد  هبًٌذ خْراکی طجک ، ثبراًی ، خؼجَ کوک

ُب در   اس کْلَ پؼتی  ثؼضی. ، دّرثیي ، فیلن ّ آة دفتزچَ یبداػت ّ هذاد , ػظتؼْی دطت

اگز کْلَ ػوب آًزا ًذارد هطوئي ػْیذ کَ ثطزی آة . ثٌذ کوزیؼبى خبی ثطزی آة دارًذ 

 .   کَ ُز سهبى کَ ثخْاُیذ ًتْاًیذ اطتفبدٍ کٌیذ ، دفي ًؼذٍ ثبػذ   ػوب داخل کْلَ ،خبئی

 :ل ػًْذ ػجبرتٌذ اس در ًِبیت ، اللام کْچکی کَ ثبیذ ثب خْدتبى حو 

، فٌذک   ، ػیٌک آفتبثی ، کزم ضذ آفتبة ، هْاد ضذ حؼزٍ  طْیچ اتْهجیل ، چبلْی خیجی

در هٌبطمی کَ خزص . ّ تٌملات اًزژی سا   ػیزیٌی, ضذ آة ، طْت ، لطت ًوب ، ًمؼَ 

ػلاٍّ ثز ایٌکَ چگًْگی اطتفبدٍ اس آًزا ًیش ) دارًذ ،اطپزی ضذ خزص ُن تْصیَ هیؼْد 

 ( .اًیذ ثذ

 

 هلا حظبت ّیژٍ 

ُب ثزای آة آػبهیذ ًی یب آػپشی اطتفبدٍ کٌیذ ، ثَ  یب دریبچَ خْاُیذ اس خْیجبر ُب اگز هی

,  اگز هٌجغ آة دّر اسهحل چبدراطت. ُبی تصفیَ آة یب فیلتز هکبًیکی احتیبج داریذ  لزؽ

یذ رّػي کَ هیزّ  اگز در خبئی.   ثزای آّردى آة یک ططل تب ػْ ثب خْد ثزداریذ

آتغ هدبس اطت ،خِت کن کزدى ثبر اس حول اخبق ّ طْخت چؼن پْػی کٌیذ ، الجتَ  کزدى

در اًتِبی یک پیبدٍ رّی ! ّطْطَ ًؼْیذ !اگز لبثلوَ کثیف د ّد سدٍ ثزایتبى هِن ًیظت 

خْػبیٌذ ًیظت ّ اگز ُْا ثبراًی ثبػذ اس   طْلاًی ، خوغ کزدى چْة ّ ثز پب کزدى آتغ

ثؼلاٍّ رّػي کزدى آتغ ثب هحیظ . ْخت را خب گذػتَ ایذ پؼیوبى هیؼْیذ ایٌکَ اخبق ّ ط



هتز طٌبة، یک لزلزٍ کن ۰۳در هٌبطمی کَ خزص دارًذ ثبیذ حذالل . سیظت طبسگبر ًیظت 

ُبی خذا ّ ًَ در کْلَ  در کیظَ)ُبیتبى  ّسى ّ للاة ثزای آّیشاى کزدى غذا ّ آػغبل

ُب  حتی اگز خزطی ُن ًجبػذ ُویؼَ راکْى .اس یک درخت هٌبطت داػتَ ثبػیذ  ( اتبى

ثٌب ثز ایي آًِب را ! صبثْى ، خویزدًذاى ّ ُوچٌیي غذا ّ اػغبل دّطت دارًذ  ُظتٌذ کَ

ُب آّیشاى کٌیذ  درخت ّ ػبخَ  هتز دّرتز اس تٌَ ۰هتز ثبلاتز اس ططح سهیي ّ  ۴حذالل 

آًِب فؼبر ثَ پبُب .  پیبدٍ رّی اطت  یک للن هفیذ دیگز یک ػذد یب یک خفت چْة دطتی.

اگز ثب  گزٍّ ُظتیذ ، ثزای حفع   .خْثی ُظتٌذ   ُب حبهی را کبُغ هیذٌُذ ّ در طزاػیجی

هحلی کَ چبدر . ُب را  هحیظ سیظت ، دّ هْرد را ثَ حذالل ثزطبًیذ ، طز ّ صذا ّ اػغبل

 .زداریذ ُبیتبى را ُن ث سدٍ ایذ را ُوبًگًَْ تزک کٌیذ کَ ّارد ػذٍ ثْد یذ ّ ُوَ اػغبل

 

 فِزطت ّطبیل ثزای هجتذی ُب

، کیظَ  ، چبدری کَ راحت طْار هی ػْد ثب پْػغ ضذ آةّ  کْلَ پؼتی:    ّطبیل اصلی 

، ثطزی آة ، تصفیَ ( در پْػغ ضذ آة ) خْاة ، تؼکچَ ، لطت ًوب ، طْت ، ًمؼَ 

زاؽ لٍْ ، چ( ثب لزلزٍ ّ للاة ) هتز طٌبة ًبیلًْی طجک ۰۳کٌٌذٍ آة ، چبلْی طْیظی ، 

کَ   ، در هٌبطمی( ثب حجبة ّ ثبطزی اضب فی ) کْچک یب ًْػی کَ ثَ طز ثظتَ هیؼْد 

 .خزص ُظت اطپزی خزص را ُن اضبفَ کٌیذ 

، اخبق ( لبثلوَ ثب درة ، دطتگیزٍ ، طین ظزف ػْیی )غذا ، ظزّف آػپشی :   آػپشخبًَ

لبػك ,ثزای دّ ًفز هیلی لیتز طْخت   ۰۵۸در تبثظتبى رّساًَ )  طفزی ّ ثطزی طْخت

همبّم ثزای خوغ کزدى ّ   ضذ آة ، کیظَ پلاطتیکی  ،کبطَ ، کجزیت یب فٌذک در هحفظَ ای

 .ُب  ثزدى اػغبل



کفغ پیبدٍ رّی ، صٌذل یب کفغ دّیذى ، دّ خفت خْراة ًبسک ، دّ خفت :   پْػبک

خیي ) ثلٌذ خْراة ضخین ، لجبص سیز ، ثلْس آطتیي ثلٌذ ، ژاکت پؼوی یب پْلیْر ، ػلْار 

یب ( ثلْس ّ ػلْار ) ،ػْرت ، کلاٍ آفتبثی ، ثبًذاژ ، دطتکغ ، کلاٍ ثبفتٌی ، ثبراًی ( ًجبػذ 

 .پبًدْ 

ُبی  چظت سخن ، ثبًذ کؼی ، کزم آًتی ثیْتیک ، دارّ, هْ ل اطکیي :  ُبی اّلیَ  کوک

 .  ػخصی

سیپ   پلاطتیکی ، کیظَ( همبّم ) ، کیظَ سثبلَ (  tcud epat) چظت ثزق : کیف لْاسم 

 .لاک  ، ًخ ّ طْسى ، طٌدبق لفلی ، ثٌذ کفغ 

ػیٌک آفتبثی ، کزم ضذ آفتبة ، کزم لت ، هظْاک ّ خویز دًذاى ، :    لْاسم ػخصی

صبثْى ، حْلَ ،ضذ حؼزٍ ، دطتوبل تْالت ّ حْلَ ،دّرثیي ّ فیلن ، دفتزچَ یبداػت ّ 

 .هذاد ، دّرثیي دّ چؼوی 

  

  ۰۳۳۳آّریل طبل  -چبپ هبرص   erulpxdهدلَ اکظپلْر : هزاخغ ّ طپبطگشاری 

 (www. Explore-mag.com )  ، "ثظتَ ثٌذی : ثزداػتي تبثظتبًی   کْلَ پؼتی 

 . Peter Thampsonًْػتَ پیتز تبهپظْى  " هلشّهبت 

  

  


