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تابســتان که می شــود دوباره حرف و 
حدیث ها درباره استفاده از کولر خودرو، 
امکان آسیب رســاندن آن به سیستم 
ماشــین و لزوم اســتفاده از این وسیله 
مهم بــالا می گیرد.برای اینکــه از این 
موضوعات نجات پیدا کنید و البته بتوانید 
خنک کنندگی بیشتری از کولر ماشین تان 

دریافت کنید، ترفندهایی وجود دارد.

شیشــه ها را پایین بیاورید و 1 وقتی سوار ماشین شدید، ابتدا 
خودرو را روشن کنید و بعد از 
حرکت، سراغ روشن کردن کولر بروید. اگر 
از همان ابتدای سوار شدن به خودرو کولر را 
روشــن کنیــد، کولــر دیرتر شــروع به 
خنک کردن می کند و فقط زمان و سوخت 
را هــدر داده اید.حواســتان باشــد فقط 
شیشــه های جلویی را پایین نبرید چون 
گرمای خــارج شــده دوباره به ماشــین 

برمی گردد.
کولر سالم و تمیز هستند. یک 2 مطمئن شوید که فیلترهای 
فیلتر کولر کثیف از رد و بدل 
شــدن هوا جلوگیــری می کنــد و باعث 
می شود کولر خودرو خنکی کمتری ایجاد 
کند.تعویض فیلتر کولر خیلی آسان است و 
خودتان هــم می توانید ایــن کار را انجام 

دهید.
خودروی تــان توســط افراد 3 اگــر تا بــه حال داشــبورد 
غیرمتخصص باز و بسته شده 
باشد، می توان احتمال داد دریچه های کولر 
 و بخــاری ماشــین به درســتی تنظیــم

نشده باشند. 
در این حالت هوای سرد و گرم مخلوط شده 
و در نتیجه در زمستان و تابستان یک هوای 
غیرکارآمد از کولر خارج می شود.بد نیست 
موقع سرویس سالانه کولر به این نکته هم 

توجه کنید.
 رادیاتور خودرو باشــد چون 4 حواس تان به پــر بودن آب 
کم بودن حجــم آب رادیاتور 
می تواند در کاهــش خنک کنندگی کولر 

تأثیر بگذارد.
خنک شود، از پارک کردن آن 5 برای اینکه خودروی تان زودتر 
در فضاهای بــاز و زیر آفتاب 
مســتقیم خودداری کنید. تــا حد امکان 
فضای سرپوشیده برای پارک خودرو پیدا 
کنید یا دست کم آن را در سایه پارک کنید.
اســتفاده از آفتاب گیرهــا و دودی کردن 
شیشــه ها تا حدمجاز هم پیشــنهادهای 

مفیدی است.
ماشــین، شیشــه ها را بالا 6 موقع روشــن بــودن کولر 
نگه دارید. بسته بودن پنجره ها 
فشار کمتری به کولر وارد می کند و موجب 
کاهش چشمگیر مصرف سوخت می شود. 
ضمن آنکه هوای خنــک داخل خودرو در 
صورت باز بودن حتی یک پنجره، به آسانی 

و به سرعت از دست می رود.

افزایش خنک کنندگی 
کولر خودرو با چند ترفند

گردش و گشت و  گذار در تابستان خیلی 
لذتبخش است اما اگر حواس مان به خنک 
نگه داشــتن بدنمان نباشد، ممکن است 
طعم شیرین تفریح تابستانی با گرمازدگی 
تلخ شود. به کار گیری بعضی نکات در یک 
گردش کوتاه نیمروزی یا سفرهای کوتاه 
تابستانه، شما را از گرمازدگی دور می کند.

گردش های تابستانی، حتما 1 بــرای خنــک مانــدن در 
لباس های نخــی، پنبه ای و 
الیاف طبیعی با رنگ های روشن را انتخاب 
کنید. با این انتخاب به پوســت تان امکان 
نفس کشــیدن می دهیــد و کمتر عرق 
می کنید در نتیجه بدن تان خنک می ماند.
پوشیدن لباس های گشاد با امکان جابه جا 
شدن هوا هم در تابســتان بیشتر توصیه 

می شود.
یا گردش در هوای گرم کلافه 2 هر وقت از پیاده روی در آفتاب 
و خسته شدید، برنامه گردش 
را تغییر دهید. ســاعتی را به گشــتن در 
پاســاژها، مراکز خرید یــا مراکز تفریحی 
سرپوشیده اختصاص دهید تا در خنکای 
داخل ساختمان ها نفسی تازه کنید.انتخاب 
مقصد گردش در تابستان اهمیت زیادی 
دارد و بهتر اســت تا حد امکان، گردش در 
فضای باز را به صبح زود یا ســاعات بعد از 

غروب آفتاب موکول کنید.
همراه داشــتن نقاب و کلاه 3 در گردش های تابســتانی، 
لبه دار راهکار ســاده ای برای 
خنک ماندن اســت، با ایــن کار از تابش 
مستقیم آفتاب روی پوست خود جلوگیری 
می کنید در نتیجه حــرارت کمتری روی 

صورت تان احساس خواهید کرد.
تابستان، حتما بطری آب و یخ 4 برای گردش هــای کوتاه در 
همراه داشته باشید تا هروقت 
احســاس تشــنگی کردید، به آب تمیز و 
خنک دسترسی داشــته باشید.حفظ آب 
بــدن تأثیــر زیــادی در پیشــگیری از 
گرمازدگی دارد. اگر آبلیموی تازه، گلاب یا 
خاکشیر به آب اضافه کنید هم که چه بهتر.
پیک نیــک رفتن هســتید، 5 اگــر اهــل کمــپ زدن یا 
حواس تان باشــد محل پهن 
کردن زیرانداز یا برپا کردن چادر را با دقت 
انتخاب کنید.زیر ســایه درختان، در کنار 
صخره های بلند، زیر سایه بان ها و آلاچیق ها 
و مســیرهایی که جریان باد وجود دارد، 
بهترین انتخاب برای مســتقر شــدن در 

طبیعت است.
کوچک آب ســرد پیشنهاد 6 همراه داشــتن یک اسپری 
عجیبی است اما در مواقع لزوم 
می تواند بســیار کارآمد باشد.وقتی علائم 
گرمازدگی یا تنگ شدن نفس را مشاهده 
کردید، اســپری آب به صورت و دست ها 
می تواند دمای بدن را با ســرعت بیشتری 

پایین بیاورد.

اینطور در گردش 
تابستانه خنک بمانید

 به حلاوت
شربت بیدمشک

هیچ چیز بیشتر از یک لیوان نوشیدنی خنک و سالم در گرمای تابستان 
نمی چسبد. برای اینکه لذت این نوشیدنی را با سالم، خانگی و ارزان بودن 
آن گره بزنید، پیشنهادهایی داریم.اسموتی یکی از نوشیدنی های مقوی 
پوره ای است که در واقع از مخلوط میوهای تازه یا یخ زده با شکر، عسل، 
شکلات، بادام زمینی، ماست، شیر یا یخ خرد شده تهیه می شود. اینکه چه 
مواد خوراکی به این نوشیدنی اضافه کنید به سلیقه خودتان بستگی دارد 

اما میوه، شکر، شیر و یخ برای تهیه هر اسموتی کافی است.

نوشیدن عرق های گیاهی در فصل تابستان 
علاوه بر رفع تشنگی، خاصیت های مفید 
دیگری هم دارد که باعث می شــود تهیه 
شربت ها و نوشیدنی های مختلف بر پایه 
عرقیجات گیاهی، در تابستان طرفدار پیدا 
کند.یکی از آنها تهیه یک نوشیدنی خنک 

بر پایه عرق بیدمشک است.

مواد لازم:
  طالبــی تازه یا 

یخ زده یک عدد
نصف  شــیر    

پیمانه 
  یخ خردشــده 

نصف پیمانه

مواد لازم: 
  عرق بیدمشک: 
یک لیتر   شکر 
سفید: ۳ کیلوگرم 
  آب: ۴ لیوان    
آبلیمو: به میزان 

دلخواه 

روش تهیه: باید پوست طالبی را بگیرید، سپس تخمه های آن را خارج و 
طالبی را به قطعات کوچک تقسیم کنید. طالبی خردشده را همراه با یخ 
خردشده، شیر و درصورت تمایل مقداری شکر داخل مخلوط کن بریزید.
زمانی که همه مواد با هم مخلوط شد و حالت یکدست و پوره ای به دست 
آمد، اسموتی طالبی آماده است.اسموتی را داخل یک لیوان بلند بریزید. 

می توانید این نوشیدنی را با تکه های طالبی خرد شده تزئین کنید.

روش تهیه: باید آب و شکر را با هم مخلوط کنید و روی حرارت ملایم بگذارید تا شربت بجوشد و غلیظ شود. بعد 
از خنک شدن شربت، عرق بیدمشک را به آن اضافه کنید. ترکیب این شربت با تکه های یخ و آبلیموی تازه، یک 
نوشیدنی تابستانی دلچسب به شما می دهد. حواستان باشد حتما عرق بیدمشک را بعد از خنک شدن شربت 
به آن اضافه کنید تا عطر آن از بین نرود.می توانید به جای شکر از عسل استفاده کنید. این نوشیدنی خاصیت 
آرامش بخشی دارد و می توانید طبق سلیقه خودتان، آن را با زعفران، خاکشیر یا تخم شربتی هم ترکیب کنید. 

به این ترتیب خاصیت رفع عطش و گرمازدگی در این نوشیدنی افزایش پیدا می کند.

یک لیوان 
شیرین و خنک 

نشانی: 
میدان تجریش، خیابان فناخسرو، خیابان دربند، میدان سربند

نشانی:  بزرگراه شــهید چمران، خیابان یمن، 
انتهای خیابان ولنجک

نشانی:   انتهای بزرگراه شهید بابایی، 
بعد از جاده دماوند

نشانی:  
بزرگراه شهید بابایی شرق، بعد از خروجی خیابان هنگام

نشــانی:   بزرگراه بعثت، خیابان 
شهید صابونیان

خودروی شخصی: میدان قدس، میدان تجریش، خیابان دربند
حمل ونقل عمومی: خط بی آر تی )تندرو( راه آهن - تجریش، خط یک متروی تهران )خط کهریزک-تجریش(

راه های دسترسی:

خودروی شخصی: انتهای خیابان ولنجک، پارکینگ توچال تهران
حمل ونقل عمومی: اتوبوس خط221 )میــدان ولنجک، پایانه 

شهید افشار(

راه های دسترسی:

خودروی شخصی: بزرگراه صدر، انتهای بزرگراه شهید بابایی
راه های دسترسی:

خودروی شخصی: بزرگراه شهید بابایی شرق، بعد از خروجی هنگام، لاین کندرو شهرک امید، خیابان کوهستان
 حمل ونقل عمومی: ایســتگاه های پایانی خط 2 متروی تهران )صادقیه-فرهنگسرا(، مســیر اتوبوس های خط21۴ 

)پایانه شهید دستواره - پایانه افق(

راه های دسترسی:

خودروی شــخصی: بزرگراه 
بعثت، روبه روی خزانه، خیابان 

شهید صابونیان
حمل ونقل عمومی: ایســتگاه 

متروی ترمینال جنوب

راه های دسترسی:

خدمات رفاهی:  
مسجد، سرویس بهداشتی، مرکز درمانی، رستوران ها و کافه ها، غرفه های فروش صنایع دستی و خوراکی 

خدمات رفاهی:   فودکورت توچال، رستوران و کافه های مختلف، پیست اسکی و 
ایستگاه های تله کابین، سرویس بهداشتی، ماشین برقی و شهربازی کودکان.

خدمات رفاهی: تلاش اصلی این بوده که فضای بکر جنگل حفظ شود، 
بنابراین خیلی دنبال امکانات رفاهی معمول تفرجگاه ها نباشید.

خدمات رفاهی:   
کافه، رستوران و بوفه، آلاچیق، پارکینگ، کلبه گل و گیاه، سرویس بهداشتی و نمازخانه

خدمات رفاهی:    کتابخانه عمومی، سرویس بهداشتی، آلاچیق، 
رستوران، قایقرانی، زمین بازی، قطار، زمین فوتبال و زمین تنیس

تابستان به نیمه رسیده و خورشید همچنان با تمام توان، اشعه های داغش را روی سر شهروندان می ریزد. اما تابستان 
است و تعطیلی ها و گشــت و گذارش، حتی گرمای هوا هم نمی تواند فرصت تفریح و گردش تابستانه را بسوزاند. با 
انتخاب مقصد مناسب برای یک گردش تابستانی، می توانید در گرم ترین روزهای سال هم یک جرعه هوای خنک را سر بکشید و هوایی تازه 
کنید. این راهنما قرار است کمک تان کند مقاصد گردشگری پایتخت را مرور کنید؛ البته آن دسته از مقاصدی که هوای خنک و دلچسبی دارند.

گوشه و کنار پایتخت جاهایی دارد که جان می دهد برای یک گشت و گذار تابستانی

یک جرعه هوای خنک
نیلوفر ذوالفقاری

شب های خنک دربند در تابستان  بسیار معروف است و با رفتن به دربند می توانید در محیطی سرسبز و کوهستانی قدم 
بزنید، همزمان از صدای شرشر رود لذت ببرید و در آب و هوای تازه منطقه نفسی تازه کنید. یادتان باشد لباس 

گرم و کفش مناسب بپوشید، خوراکی ها را از مکان های معتبر بخرید.

این جاذبه به خاطر دید فوق العاده زیبایی که از پایتخت 
به شما می دهد و آب و هوای خوش و محیط دلچسب آن 
برای گردش و پیک نیک دسته جمعی بسیار محبوب است. 
مدنظر داشته باشید پوشیدن کفش مناسب پیاده روی و 
خودداری از ورود زباله به محیط زیست از ضروریات است.

بارندگی زیاد، وجود رودخانه و چشــمه های متعدد پارک ملی خجیر را به یک 
بهشت گمشــده پایتخت تبدیل کرده است. یادتان باشد گشــت و گذار در این 
مجموعه قوانین خاصــی دارد و برای حضــور حتما بایــد از اداره کل حفاظت 

محیط زیست تهران در بوستان جنگلی سرخه حصار مجوز دریافت کنید.

قرارگرفتن باغ پرندگان تهران در مرزهای شرقی پایتخت و نزدیکی به جنگل انبوه و کوه باعث شده این مقصد گردشگری 
هوایی خنک در تابستان داشــته باشــد. وجود آبنماها و دریاچه های مجموعه هم بر خنکی هوای این مجموعه در کنار 

آلاچیق های متعددش اضافه کرده اند.

ساعت 6 تا 13 و 
17 عصر به بعد

بهترین زمان 
حضور دربند

بام تهران
ساعات ابتدایی 
روز، عصرها و 

شب های تابستان

بهترین زمان 
حضور

نشانی: بزرگراه شهید چمران، 
خیابان یمن، خیابان رشید الدین فضل الله

نشــانی: بزرگراه شــهید آبشناسان 
)ایرانپارس( و بلوار کوهسار

نشانی: ابتدای بزرگراه حقانی، بعد از 
چهارراه جهان کودک

خودرو شخصی: بزرگراه های مدرس شمال و چمران شمال، 
خیابان یمن، خیابان داوودیان

حمل ونقل عمومی: نزدیک ترین ایســتگاه متــرو به درکه، 
ایستگاه میدان تجریش است.

راه های دسترسی:
خودروی شــخصی: انتهای بزرگراه 

آبشناسان، میدان اول شهران
حمل ونقل عمومی: تردد با خط 6متروی 

تهران

راه های دسترسی:

خودروی شــخصی: مســیر غرب به 
شرق بزرگراه حقانی، بعد از چهارراه 
 جهان کودک، خیابان علامه شهیدی 

)دیدار سابق(
حمل ونقل عمومی: ایســتگاه متروی 

حقانی، پایانه اتوبوسرانی حقانی

راه های دسترسی:

خدمات رفاهی:  رستوران ها، کافه ها و قهوه خانه ها، سرویس بهداشتی، 
مرکز اطلاع رسانی فدراسیون کوهنوردی، مسجد جامع درکه، بانک، 

بازار میوه و تره بار و خانه معلم از امکانات این محدوده است.

خدمات رفاهی: پارکینــگ، آلاچیق، 
منقــل، بوفه، زمین بازی، ســرویس 

بهداشتی و گلایدر

خدمات رفاهی:  رستوران و فودکورت، 
کافه، پارکینگ، ســرویس بهداشتی، 

نمازخانه و آلاچیق

برای تهرانی ها به خاطر مسیر کوهنوردی اش بسیار معروف و محبوب شده 
است. عبور از کنار رودخانه و استراحت در سایه درختان در دره های کنار 
رودخانه یک انتخاب خنک تابستانی است. مسیر این گردش پیاده روی 

دارد، بنابراین حواستان باشد کفش مناسب بپوشید.

درکه
ساعات اولیه 

صبح 

بهترین زمان 
حضور

 باغ پرندگان
ساعت 8 تا 11 و 

16 تا 18

بهترین زمان 
حضور

پارک ملی خجیر

صبح ها

بهترین زمان 
حضور

بوستان جنگلی سرخه حصار 
نشانی:   انتهای خیابان دماوند، 

تقاطع بزرگراه های شهید دوران و یاسینی

خودروی شخصی: میدان امام حسین)ع(، انتهای خیابان 
دماوند، سه راه تهرانپارس

حمل ونقل عمومی: بی آر تی میدان آزادی تا ســه راه 
تهرانپارس

راه های دسترسی:

خدمات رفاهی: 
پارکینگ، محوطه بازی، کباب پز، سرویس بهداشتی، 

نمازخانه، بوفه، آلاچیق و پیست دوچرخه

در یک روز گرم تابستانی، چه جایی خنک تر از فضای یک جنگل 
زیرســایه درختان بلند؟بوستان جنگلی ســرخه حصار آبنمای 
ســنگی هم دارد که هوا را مطبوع تر می کند؛ جایی که روزگاری 
در قرق پادشاهان و دربار بوده اما حالا جزو میراث ملی محسوب 

می شود و ثروت سبز و گرانبهای مردم.

ساعت 7 تا 15

بهترین زمان 
حضور

بوستان بعثت
ساعت 6 تا 12 و 

18 تا 24

بهترین زمان 
حضور

از جذابیت های این پارک دریاچه آن است که امکان قایق سواری را برای 
شما فراهم می کند. این دریاچه جزیره ای در میان خود دارد که لانه 
پرندگان در آن ساخته شده و جایی برای تماشای دسته های اردک و 
غاز است. قطاری هم در پارک وجود دارد که می توانید با آن گردشی در 

قسمت های مختلف بوستان داشته باشید.

بام کوهسار

بوستان آب و آتش

توچــال در ارتفاعــات و 
بخش شمالی این منطقه 
قــرار دارد و رودخانــه 
حصارک هم از میان این 
بوســتان می گــذرد. 

بنابراین آب و هوای آن در تابستان خنک و 
مطبوع است. در اینجا می توانید از آلاچیق ها 
برای برپایی پیک نیک استفاده کنید یا اوقات 
خوشــمزه ای در کافه و رستوران این مجموعه 

داشته باشید.

هرچند تنــوع تفریحات 
در بوســتان آب و آتــش 
وسوســه کننده است اما 
نشستن زیرســایه خنک 
درختان و حاشیه دریاچه 

برای انتخاب این بوستان در تابستان کافی است. 
حضور در اینجا هم آدابی دارد و تردد اسکیت و 
دوچرخه ممنوع است و نباید وارد چمن ها شوید 

و آتش روشن کنید.

ساعت 7 تا 14 
و 17 تا 23

بهترین زمان 
حضور

ساعت 6 تا 12 و 
17 تا 24

بهترین زمان 
حضور

نشانی: بلوار اشرفی اصفهانی، انتهای 
بلوار همیلا

نشانی: خیابان ولیعصر)عج(، پایین تر 
از میدان ونک

خودروی شــخصی: اشرفی اصفهانی 
شمال، خیابان قموشی، بلوار عربشاهی

حمل ونقل عمومی: خط بی آرتی آزادی، 
دانشگاه علوم تحقیقات

راه های دسترسی:

خودروی شخصی: خیابان ولیعصر)ج(، 
بالاتر از خیابان شهید بهشتی

حمل ونقل عمومی: ایستگاه بی آرتی 
پارک ساعی

راه های دسترسی:

خدمات رفاهی: سرویس بهداشتی، نمازخانه، 
پارکینگ، رستوران، مسیر دوچرخه سواری، 
زمین اسکیت، سینما چندبعدی، مجموعه 

بازی کودکان و وسایل ورزشی

خدمات رفاهی: رســتوران، سرویس 
بهداشتی، زمین بازی، آبنمای موزیکال 

و وسایل ورزشی

قرارگرفتن ایــن پارک در 
دره فرحزاد و گــذر آب از 
میان آن آب و هوایی خنک 
را در آن ایجاد کرده است 
کــه در فصول گرم ســال 

لحظات خوبی را به شما هدیه می دهد.

ســاخت طبقاتی و معماری 
منحصربه فرد این بوستان در 
کنار درختان پرسایه تنومند و 
برکه مصنوعی این بوستان، آب 
و هوای خنکی در قلب پایتخت 

ساخته است. مسیر پوشیده از انواع درخت این بوستان 
دارای پله و شیب اســت و پیش از حضور، متناسب با 

شرایط همراهان خود این نکته را مدنظر داشته باشید.

ابتدای صبح و 
بعد از غروب 

بهترین زمان 
حضور

ساعت 6 تا 10 و 
17 تا 23

بهترین زمان 
حضور

نشانی: 
انتهای بزرگراه همت غرب

نشانی: 
تهران، بلوار کشاورز

خودروی شخصی: انتهای بزرگراه همت غرب، 
اتوبان شهید خرازی، خروجی آبشار تهران

حمل ونقل عمومی: خط6 متروی تهران

راه های دسترسی:

خودروی شخصی: بلوار کشاورز، خیابان حجاب و خیابان فاطمی
حمل ونقل عمومی: ایستگاه متروی بلوار کشاورز و ایستگاه فاطمی

راه های دسترسی:

خدمات رفاهی: زمین بازی کــودکان، نمازخانه و 
مسجد، آلاچیق، سرویس بهداشتی، پارکینگ، 

رستوران و مسیر کوهپیمایی

خدمات رفاهی: رمپ، نمازخانه و مسجد، بازارچه خوداشتغالی، سرویس 
بهداشتی، کتابخانه، زمین های بازی، آلاچیق، بوفه و کتابخانه

آبشار تهران

طراحی فضــای پارک با آبشــار 
مصنوعی به زیبایی انجام شــده و 
صبح های زود و اواخر شب حال و 
هوای دلچســبی دارد. چشم انداز 
جنگل و دریاچه چیتگر هم باعث 

شده گزینه مناســبی برای تفریح تابستانی باشد. از این رو 
یادتان بماند کفش مناسب، عینک آفتابی، آب و خوراکی 

همراه داشته باشید.

فضای سبز متنوع این بوستان در کنار درختان متعدد آن که قدمت زیادی 
دارند، باعث شده هوای محدوده این بوستان چندین درجه خنک تر از اطراف 
آن باشد. روشن کردن آتش ممنوع است و شما می توانید در سایه سار درختان 

قدیمی و تنومند این بوستان از خدمات رفاهی آن بهره مند شوید.

 صبح زود یا
 بعد از غروب

بهترین زمان 
حضور

ساعت 6 تا 13 و 
17 تا 24

بهترین زمان 
حضور

بوستان نهج البلاغه

بوستان لاله

پارک ساعی
نشانی: 

خیابان قزوین، خیابان مرادی

خودروی شــخصی: خیابــان کارگر 
جنوبی، میدان قزوین، خیابان قزوین

حمل ونقل عمومی: ایســتگاه متروی 
رازی

راه های دسترسی:

خدمات رفاهی: پارکینــگ، زمین بازی، 
آکواریوم، سفره خانه سنتی، کبوترخانه، 
وسایل ورزشی، سرویس بهداشتی و پیست 

دوچرخه سواری

بوستان رازی

بزرگ تریــن  از  یکــی 
بوستان های پایتخت است 
که کمتر شناخته شده اما 
وجود فضای سبز و امکان 
قایق ســواری در دریاچه 

بزرگ آن، باعث شده تا به مقصدی مناسب برای 
گردش خنک تابستانی تبدیل شود.

6 تا 13 و 17 
تا 24

بهترین زمان 
حضور


