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در کنار این زیبایی ها، دره ای ســمت جنوب آبشــار 
شکرآب است که حدود ۴۰۰ متر طول دارد. این دره 
که اسبول دره یا به قول محلی ها »نواسبول« نامیده 
می شود، مقصد کوهنوردان و در بیشتر روزهای سال 
پوشیده از برف است و در اطرافش چشمه های پرشماری می جوشد. 
قســمتی از اســبول دره، ســاختاری صخره ای دارد و در میان آن 
شکاف هایی هست که شــبیه غارند و اهالی به این شکاف ها اسبول 
می گویند. این شکاف های غارمانند بیشتر اواخر شهریور با آب شدن 
برف ها دیده می شوند. اطراف اسبول دره گونه های گیاهی زیادی در 
اواخر تابستان رشد می کند به همین دلیل چوپانان منطقه گوسفندان 

خود را برای چرا، در شهریور و مهرماه به این ناحیه می آورند.

رودخانه خروشــان و درختانی کــه زیر بار 
میوه ها کمر خــم کرده اند در کنــار چراگاه 
۵۰۰ ســاله اش در پای کوه ها از ویژگی های 
خاص شکرآب اســت که به دلیل وجود قنات ها و چشمه هایش به سرزمین 
آب های شیرین معروف شده و برای همین نامش را شکرآب گذاشته اند. این 
روستا بعد از آهار قرار دارد و برای رســیدن به آن باید ابتدا به روستای آهار 
بروید و سپس به شکرآب برسید.  تردد با خودرو بین این دو روستا امکان پذیر 
است اما بسیاری از طبیعت گردان ترجیح می دهند با 2ساعت پیاده روی یا 
دوچرخه سواری از مسیری سرسبز عبور کنند؛ مسیری که در تابستان پر از 
گیلاس و آلبالو و از میان باغ ها چشمه ها و قنات هایی جاری است. نمونه اش 

را هم می توان چشمه برفی شکرآب دانست که باعث زیبایی محل می شود.

آرامــگاه امامزادگان 
سیدطاهر و زاهد)ع( 
از نوادگان زید، پســر 
امــام ســجاد)ع( در 
روستای شــکرآب، که میراث اینجاســت، قدمت بنای 
اولیه اش به اواســط دوره صفویه می رسد و در دوره قاجار 
بازسازی و نوسازی شده است. آستان امامزادگان با وسعت 
۴۰متری با وجود آنکه در منطقه ای کوهســتانی و فاقد 
جاده ماشین رو قرار دارد، اما در ماه میزبان بیش از 3هزار 
زائر است که بیشترشان تابستان ها برای زیارت و استراحت 
به این محل می آیند. البته در بخشی از محوطه امامزاده، 
ساختمانی قدیمی وجود دارد که به خرابه پیر مشهور است. 
روایت شده پیرمرادی حدود قرن6 در این محل چله نشینی 
می کرد که سرپناه او امروزه به خرابه پیر معروف است البته 

در ساختمان را قفل کرده اند.

پس از عبور از آســتان امامزادگان 
گردشــگران به  دو راهی می رسند 
که یکی به قله توچــال و دیگری 
آبشار معروف شکرآب )مسیر سمت 
راست( است. این آبشار با حدود ۱۰ متر ارتفاع در 2 کیلومتری روستای 
آهار قرار گرفته است و پیاده روی از روستا تا آبشار هم حدود 2ساعتی طول 
می کشد. به همین دلیل به طبیعت گردان پیشنهاد می شود با امکانات و 
تجهیزات لازم پای در این مسیر بگذارند. چون مسیر پستی و بلندی های 
زیادی دارد، چه بسا مســافران به دلیل نامناســب بودن کفش شان راه 
بازگشت را در پیش بگیرند. البته بســیاری از مردم در انتهای مسیر، تن 

خود را به آب زلال و خنک آبشار شکرآب می سپارند.

چطوربابچهها
بیدردسرسفرکنیم؟

بچههاازنشســتنطولانیمدتدرماشــینکلافه
میشوند،طاقتگرسنگیوتشنگیراندارند،تغییرات
زمانخوابوخوراکرابرنمیتابندوازهمهبدتراینکه
حوصلهشانخیلیزودسرمیرود!همهاینویژگیها
میتواندآنهارابهبدترینهمسفراندنیاتبدیلکند؛
همسفرانیکهازهمانساعتاولشروعمسافرتمدام
میپرسند:پسکیمیرسیم؟اماواقعیتایناستکهبا
یادگیریبعضیترفندها،میتوانیدکاریکنیدکههمبه
اینهمسفرانکوچکخوشبگذرد،همخودتانکمتر

دچاردردسرشوید.

موقع انتخاب مقصد، حواســتان باشد که قرار  است بچه ها همراهتان باشــند، بنابراین بهتر 1
است مقصد برای آنها هم جذابیت داشته باشد. 
مثلا رفتن به یک موزه تاریخی شاید انتخاب مناسبی برای 
کودکان نباشــد، درحالی کــه آنها از گــردش در طبیعت 
استقبال می کنند. فعالیت در طبیعت، بازی کردن، دویدن و 
دوستی با حیوانات ازجمله تفریحاتی است که مورد توجه 

همه کودکان است.

اگر قرار است با ماشین سفر   کنید و بچه همراه  شماست، باید مسیر سفر را طوری برنامه ریزی 2
کنید کــه بتوانید بارها توقف کنیــد، بنابراین 
گاز دادن یکســره تا مقصد را فراموش کنید. باید بایستید تا 
کودک کمی فعالیت داشته باشد و انرژی دوباره کسب کند و 
دستشویی برود. البته ســعی کنید بیش از حد توقف نکنید 
چون طولانی شدن مســیر ســفر هم می تواند برای بچه ها 

کلافه کننده باشد.

ســعی کنید انــواع میــوه، ســبزی، آبمیوه،  بیسکوئیت و خوراکی های سالم را در سفر همراه 3
داشته باشید. گرسنه شــدن بچه ها و غذاهای 
ناسالم در راه می تواند مسافرت شما را خراب کند و در مواردی 
حتی به مریض شــدن بچه ها منجر شــود؛ چراکه سیستم 
دفاعی کودکان ضعیف تر از بزرگســالان است و باید خیلی 

مراقب بهداشت و سلامت مواد غذایی باشید.

روی پنجره ای که صندلی کودکان در کنار آن  قرار دارد، پرده محافظ نور آفتاب نصب کنید تا 4
نور خورشید بچه ها را اذیت نکند. به ویژه در این 
روزهای تابستان که آفتاب شدید می تواند بچه ها را خیلی زود 
گرمازده کند. اســتفاده از ضدآفتاب برای آنها هم فراموش 
نشــود. حتما از صندلی کودک استاندارد استفاده کنید و از 

سالم بودن آن مطمئن شوید.

اگر کودک شما بین 3تا 6ساله است، حتما با او  درباره سفری که پیش رو دارید حرف بزنید. با 5
کمی گفت وگو می توان او را کاملا آگاه کرد. از 
جاهای دیدنی مقصد سخن بگویید، عکس های مقصد را به او 
نشــان دهید و اگر فرزندتان کمی بزرگ تر است و می تواند 
بخواند، کتاب ها یا فیلم هایی را از مقصد در اختیارش بگذارید. 
از دیگر کارهایی که می توانید انجام دهید، معرفی خوراکی ها 

و سوغاتی های لذیذ و بومی آن منطقه است.

در سفرهای طولانی یکی از راه حل های کاربردی  برای ســفر با کودک، اســتفاده از قطار است. 6
ایســتگاه قطار هر کودکی را شگفت زده و او را 
برای ادامه سفر هیجان زده  می کند. یکی از کارهایی که در 
سفر با کودک یا کودکان خود می توانید انجام دهید، طراحی 
بازی است. می توانید آنها را کنار پنجره بنشانید و با توجه به 
مسیری که پیش رو دارید بخواهید تعداد تابلوها یا درختانی 
را که می بینند، برای شما بشمارند و در پایان به آنها جایزه ای 

دهید.

پس از رعایت برخی نکات و معیارها درباره شهر  مقصد، باید مواردی را نیز درباره اقامتگاه رعایت 7
کنید. یکی از مهم ترین نکاتی که باید در زمینه 
اقامتگاه مورد توجه قرار دهید، امنیت اقامتگاه است. باید از 
محکم بودن درهای اقامتگاه اطمینان داشته باشید به طوری 
که کودک نتواند به تنهایی در را باز کند. این موضوع درباره 
پنجره هایی که در ارتفاع کم واقع شده اند، هم صدق می کند. 
زمانی که به اقامتگاه رســیدید، وسایلی را که می تواند برای 
کودک خطرناک باشد، از دســترس بردارید. مجسمه های 
سنگین، صندلی های بزرگ و وسایلی از این دست می توانند 

خطر به وجود بیاورند.

موقع ســفر به مناطق طبیعی بهتر اســت با  خطرات هر یک از این مناطق کاملا آ شنا باشید 8
و با تجهیزات لازم و به کار بســتن راهکارهای 
مناسب، خود و افراد خانواده به ویژه کودکان و نوجوانان را در 
برابر این خطــرات محافظــت کنید. فرامــوش نکنید که 
مکان های ناشناخته و مســیرهای خلوت هم برای تفریح با 

حضور کودکان، انتخاب مناسبی به شمار نمی روند.

بپامسمومنشی!
هرقدرهمدربرنامهریزیسفردقتومقصدیدیدنی
انتخابکنیدوبراییکسفرخاطرهانگیزنقشهبکشید،
مسمومیتغذاییدرسفرمیتواندهمهنقشههایتانرا
نقشبرآبکند!حالاکهفصلگرماازراهرسیده،احتمال
مسمومیتغذاییهمبیشترشده،بهویژههنگامسفر
کهخیلیهاغذاهایخانگــیرافراموشمیکنندودر
رستورانهایادرمســیرغذامیخورند.پیشگیریو
درمانمسمومیتغذاییدرسفر،بایدهاونبایدهایی

داردکهرعایتآنهاضروریاست.

البته که بهتر است به جای دنبال دارو و درمان  بــودن، از بروز مســمومیت جلوگیری کنید. 1
رعایت ســاده ترین اصول بهداشتی، شما را از 
افتادن به دردسر مسمومیت نجات می دهد. شستن مرتب 
دست ها می تواند درصورت تماس با آلودگی های محیطی، 
عامل بیماری زا را از بین ببرد و هنگام استفاده مواد خوراکی 
از ورود میکروب ها به داخل بدن جلوگیری کند. پیشــنهاد 
می شود همیشه صابون و مواد ضدعفونی کننده همراه داشته 

باشید.

از  پیشــگیری  راه هــای  مهم تریــن  از  مسمومیت های غذایی در سفر، خودداری از 2
خوردن غذاهای خام و نپخته اســت. حرارت 
می تواند باعث از بین رفتن بســیاری از میکروب ها شــده و 
باکتری هایی را که باعث بیماری های گوارشی می شوند از بین 
می بــرد. دمای ســرد و پایین می تواند ســبب رشــد این 
میکروب ها شود، بنابراین تا حد امکان از خوردن غذا، میوه و 

حتی سبزی های خام خودداری کنید.

همیشه در سفرهای خود برای نوشیدن آب، از  آب معدنی استفاده کنید. هیچ تضمینی وجود 3
ندارد که آبی که در سفر استفاده می کنید سالم 
باشــد. این موضوع را جدی بگیرید. شــاید فکر کنید این 
توصیه ها حساسیت بی جا و زیاده روی است اما در سفری که 
شما برای تفریح و لذت بردن آغاز کرده اید، یک مسمومیت 
غذایی ســاده می تواند باعث نارضایتی از ســفر و تجربه ای 
ناخوشــایند از آن مقصد شــود. از پلمب بودن و اصالت آب 

معدنی مطمئن شوید.

اگر می خواهید غذاهای محلی را تجربه کنید از  افراد بومی کمک بگیرید. آنها به علت شناخت 4
کامل از منطقه می توانند به شما در پیدا کردن 
رستوران ها و غذاخوری های سالم منطقه کمک کنند. معمولا 
رستوران های شلوغ که افراد محلی در آنها رفت وآمد دارند، 
از مواداولیه تازه تری اســتفاده می کنند و در نتیجه امکان 

مسمومیت شما را کاهش خواهند داد.

اگرچه لبنیات محلی ممکن اســت ســالم و  خوشــمزه به نظر بیاید، امــا به علت ظرفیت 5
فسادپذیری بالای این مواد ممکن است باعث 
مسمومیت و بیماری در شما شود. درصورتی که قصد استفاده 
از شــیر را دارید، از حرارت دادن آن مطمئن شوید و سپس 
بنوشید. خوردن یک بستنی خوشــمزه به ویژه در تابستان 
خیلی وسوسه کننده است. اما بســتنی به علت داشتن یخ و 
همچنین استفاده از لبنیات، مخصوصا نوع محلی آن می تواند 
ظرفیت بالایی برای ایجاد مشکلات گوارشی و مسمومیت 

برای شما ایجاد کند.

از خرید قوطی های کنسرو دارای برآمدگی، فرو  رفتگی، نشتی و زنگ زدگی خودداری کنید و 6
مطمئن شــوید که درپوش قوطی ها شکسته 
نشده باشد. کنســروها را قبل از مصرف 2۰دقیقه در آب در 
حال جوشیدن حرارت دهید و بلافاصله مصرف کنید. هرگز 
غذاهای پخته شده را بیش از 2ســاعت اگر هوا گرم است و 

بیش از یک ساعت در دمای محیط رها نکنید.

مسمومیت های غذایی ســفر معمولا خفیف  هســتند و بدون نیاز به درمــان در کمتر از 7
2۴ساعت برطرف خواهند شد. هرچند برخی 
دیگر از مســمومیت ها ممکن اســت نیاز به زمان بیشتری 
داشته باشند. در مواردی که دچار اسهال و استفراغ شدید، 
سعی کنید مایعات بیشتری مصرف کنید تا از این طریق، آب 

و مایعات از دست رفته در بدن خود را جبران کنید.

هرچند بیشتر موارد مسمومیت غذایی در سفر  را می توانید خودتان درمان کنید با این حال، 8
در موارد زیر باید حتما به پزشک مراجعه کنید: 
تب بالای 38درجه، دیــدن خون در اســتفراغ یا مدفوع، 
طول کشیدن اسهال و اســتفراغ بیش از 3روز، درد شدید، 
علائم عصبی مانند سوزن سوزن شدن اندام ها یا تاری دید و 
دچار کم آبی شدید شدن. پزشــکان ممکن است در برخی 
موارد آنتی بیوتیک یا سرم های مایع برای آبرسانی مجدد به 

بدن شما تجویز کنند.

مهارت های سفرترفندهای سفر

ماجراجویی در روستایی نزدیک پایتخت که 
قدمت 8۰۰ساله دارد

چند روایت خواندنی از حمام های قدیمی پایتخت

تن شوی خانه ها از خانم صفوی تا گلشن قجری 

نیلوفرذوالفقاری؛روزنامه نگار

درنزدیکیشــمالشرقپایتختو
حوالیمنطقهفشــمدرلواساناتو
میانمزارعوباغهایسرســبز،در
محدودهآهار،روستاییخوشوآبوهواقرارداردکهبامناظرزیباو
درختانمیوههایتابستانی،مسیرهمواروصدایبرخوردآبرودخانه
باســنگها،لذتگشتوگذار،دوچرخهســواریوقدمزدنرابرای
گردشگرانچندبرابرمیکند.روستای۸۰۰ســالهشکرآبدرمیان
کوههایالبرزقرارداردوامامزادهایباهمینقدمتدرروســتا،توجه
هرگردشــگریرابهخودجلبمیکند؛جاییکهمسیرغربیآنبه
شهرستانکمیرسد،آنجاهمدرگذشتهمحلیبرایسیاحتوشکار

شاهانقاجاربهشمارمیآمد.

مریمباقرپورگزارش
روزنامه نگار

پیاده روی در 
مسیر سبز

دره  اسبول

استراحت در کنار 
آب تنی در آبشار امامزادگان

۱۰متری

قزل ماما مقصد 
کوهنوردان

روستای شکرآب،  جز طبیعت سبز، آبشار 
و امامزاده، مقصد جذابی برای کوهنوردان 
هم است، چون قلعه دختر یا قزل ماما یکی 
از قله هایی است که در محدوده کوهستانی 
قرار دارد و ارتفاعش به 32۵۰ متر می رسد. دلیل نامگذاری قله هم قلعه ای 
اســت که این روزها تنها چند دیوار مخروبه از آن باقی مانده اما قدمتش به 
دوره ساسانیان می رسد. این خرابه بین اهالی به قصر دخترک معروف است 
و معتقدند که از آن به عنوان آتشکده استفاده می شد. ساختمان این قلعه از 
جنس سنگ و ساروج است و از دور بر بلندای قله خودنمایی می کند. شکل 

آن تقریباً مربعی به ابعاد حدودی ۱۰ در ۱۱ متر است.

ازحمامیاگرمابهبهعنوانمحلیبرایشستوشویاساسیتنوسروصورتنامبردهمیشدوتاقبلازعصرجدیدبخشیازحوزهعمومیبهشمارمیآمدکهدرکنار
خیابانهایاصلیومحدودهبازار،آنجارامیساختند.گفتهمیشوداواخردورهقاجار،تهرانصاحب۱۸۲حمامبود،یعنیبهازایهر۱۴۰۰نفرازجمعیت۲۵۰هزارنفری

شهر،یکحماموجودداشت.البتهبرخیحمامهایقدیمیهمچنانپابرجاهستندوروایتهایخواندنیدردلشانبهیادگاردارند. گزارش
پروانهبهرامنژاد

روزنامه نگار

ماجــرای ســاخت گرمابــه قبله یا 
همان حمام خانــم، داخل بازارچه 
نایب الســلطنه خیابان ۱۵خرداد 
به دوره صفویه می رسد؛ زمانی که 
شاه طهماســب دور تهران حصار 
کشــید و خواهرش ساخت حمام 
همراه با تکیه و مدرســه را شروع 
کرد. به همین دلیل نام حمام خانم شــد. اما چون آقایان برای 
رفتن به حمامی با نام خانم کراهت داشتند و از آنجا که ورودی 
حمام، رو به قبله بود بعدها نامش به حمام قبله تغییر کرد. حتی 
کمی بعد نام گذر با عنوان قبله ماندگار شد. این حمام تغییرات 
زیادی به خود دیده مثلا در دوره پهلوی حمام زنانه تخریب شد 
و به جای آن یک واحد ساختمان ساختند یا کف آن روزگاری از 
آجر لعاب دار به رنگ فیروزه بود اما بعدها موزاییک کردند  ولی 

همچنان پابرجاست.

در عمق ۵ متری زمین بــود و برای 
ورود باید از راهرویی کوچک گذر 
می شــد تا به ســربینه )رختکن( 
رســید. حمام پامنار که قدمتش 
به دوره قجری می رســد، به دلیل 
موقعیت جغرافیایی اش به این نام 
معروف شد. البته بنای این حمام را 

سال ۱266هجری قمری، فردی به نام محمد جعفر استرآبادی 
وقف کرد و طبق برگه هایی که به امضای علمای آن دوران رسید، 
آمده: »این حمام که به نام وکیل، معروف بوده و در ازای حمام 
وقفی آصف الدوله که در ارگ تهران قرار داشــته و به دســتور 
ناصرالدین شــاه تخریب شده اســت، در اختیار نماینده واقف  
علی ابن محمد جعفر اســترآبادی  قرار گرفته است.« بخش های 
مختلف این حمام حفظ شده و تا سال ها فعال بود. تنها تغییراتش 

هم ایجاد موتورخانه گازی برای گرم کردن آب است.

 روبه روی امامزاده سیداسماعیل در 
خیابان سیروس،  آب انباری به نام 
میرزا موسی بود که پس از تخریب 
در دوره قاجار به جــای آن حمام 
»گلشن« ساخته شد و روی نقشه 
۱3۰۹ عبدالغفار هم ثبت است. این 
حمام با مصالح آجری و پی چینی 

بنا شد و سه ورودی داشــت که  ورودی کوچه بالاگر زنانه بود و 
از در ورودی خیابان سیروس فعلی هم می شد به پشت بام رفت 
که در نوع خود جالب است. برای رسیدن به رختکن هم چند پله 
را پایین می رفتند. حمام گلشن تا سال ۱36۰فعال بوده و افراد 
زیادی در آن تردد داشتند. پس از دهه 6۰ این حمام غیرفعال و 
متروکه  شد تا اینکه سال ۱38۴ و ثبت حمام گلشن در فهرست 
آثار ملی و رایزنی با مالکان حمام مرمت و با حفظ نمای اولیه اش 

به فروشگاه تبدیل شد.

»قیصر! کجایی که داشتو کشتن!«؛ 
این دیالوگ فیلم »قیصر« را اهالی 
محله امامزاده یحیی حفظ هستند. 
به ویژه که لوکیشن های متعددی از 
این فیلم در کوچه پس کوچه های 
همین محله و به ویژه »حمام نواب« 
بود. ایــن حمــام در دوره قاجاریه 
توسط بانوانی به نام  های سارا سلطان خاتون و سارا هاجر خاتون 
)دختران فردی به نام نواب( ساخته شد. حمام نواب که این روزها 
جزو اماکن دیدنی پایتخت به شمار می آید، بیش از هزار مترمربع 
مساحت دارد و سطح آن 2۰پله پایین تر از کف بازار است. آب آن 
هم در گذشته از قناتی معروف به حاج علیرضا، تامین می شد. این 
حمام قبلًا یک چاله حوض و سه خزینه داشت که چاله حوضش، 
از بزرگ ترین چاله حوض های تهران بود. به واسطه ورود حمام به 

خانه ها، متقاضیانش کم شد.

قیصر
اینجابود

نشانی:خیابان
۱۵خرداد،کوچه

امامزادهیحیی،بعداز
بازارچه

قبله
نایبالسلطنه

گرمابه
عمیق

حمامتاجران
معروف

نشانی:خیابان
۱۵خرداد،بازارچه
نایبالسلطنه،
کوچهقبله

نشانی:غرب
خیابانپامنار،
۲۰۰متریشمال
مسجدپامنار

نشانی:
خیابانشهید

مصطفیخمینی،نبش
کوچهبالاگر)گلشن(،
روبهرویامامزاده

اسماعیل


