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آبشار آبنیک در منطقه رودبار قصران در 
شــمیرانات و در نزدیکی روستای ییلاقی 
آبنیک قرار دارد و به آبشار یخی هم معروف 
است. این آبشار که بعد از لالون، در مسیر 
گرمابدر و در انتهای دره آبنیک قرار دارد، 
برخلاف بسیاری از آبشــارها که زیبایی 
آنها تنها محدود به فصل بهار و تابســتان 
اســت، زمســتان ها یخ می بندد و منظره 
باشکوهی را برای مخاطبان ایجاد می کند. 
با توجه به این ویژگی، ســالانه یخ نوردان 
بســیاری برای تمریــن ورزش یخ نوردی 
راهی آبنیک می شوند و از فضای آن نهایت 
استفاده را می برند. بسیاری از افراد به این 
منطقه می آیند تا آبشــار را رو به بالا تردد 
کنند و خود و توانایی هایشان را به چالش 
بکشانند. آب آبشار در فصل های مختلف 
سال، فضایی سحرانگیز و دیدنی را ایجاد 
می کند. در فصل تابستان نیز اطراف آبشار، 
بسیار سرسبز و تماشایی می شود. چشمه 
آبنیک که در مسیر آبشار جاری می شود 
و آب آبشــار آبنیک را تامین می کند آب 
شفاف و گوارایی دارد و منظره ای  بیش از 
حد لذتبخش را به محیط هدیه می دهد. 
آبشار آبنیک بســیار پرآب است، تا جایی 
که پایین آبشــار حوضچــه بزرگی و پر از 
آب، درســت شــده که در فصل تابستان 
می تواند جای خوبی برای آبتنی باشد. این 
آبشار برای دور ماندن از آب  وهوای شهری 
و فعالیت های خســته کننده آن بســیار 

مناسب است.

پیاده روی تا 
آبشار یخی

راه های دسترسی با 
خودروی شخصی: 

آبنیــک  وســتای  ر فاصلــه 
از مرکــز شــهر تهــران حدود 
۶۰کیلومتر است. برای رسیدن به این روستای 
سرسبز، باید از بزرگراه شهید بابایی وارد جاده 
لشــکرک شــوید و مســیر را تا گردنــه قوچک 
ادامه دهیــد؛ از انتهای شــرقی بزرگراه ارتش 
نیز می توانید خود را به گردنه قوچک برسانید 
و مســیر را به ســمت فشــم و لواســان ادامه 
دهید. با رســیدن به پایین گردنــه و دوراهی 
لواسان- فشم، وارد جاده فشم شوید. پس 
از رسیدن به فشم در میدان امام خمینی)ره( 
از خروجی اول خارج شــده و وارد جاده زایگان 
شــوید. پس از حدود ۱۲کیلومتــر رانندگی در 
جاده پرپیچ وخم و کوهســتانی زایگان و گذر 
از کنار روســتاهای زایــگان و لالان)لالون(، در 
انتهای مسیر به تابلوی روستای زیبای آبنیک 
می رســید. روســتا در ضلع شــمالی جاده قرار 
دارد. فاصلــه روســتای آبنیک تا آبشــار یخی، 

حدود 3ساعت کوهپیمایی است.

ارتفاع

8 متر

آبشار آبنیک

نوع آبشار: دائمی 

۱۵ کیلومتری شمال شرقی فشم 

بعد از گذشــتن از پس قلعه و محله تنگه در نزدیکی هتل به یک دوراهی می رســید 
که به آبشــار اوســون، دره ارس، اســپیدکمر و ایســتگاه پنج تله کابیــن منتهی 
می شود. آبشار اوســون از زیباترین آبشــارهای طبیعی تهران و محیط اطراف آن از 
پرطرفدارترین مناطق کوهســتانی تهران میان کوهنوردان محســوب می شود. این 
آبشــار در روزهای فصل بهار بسیار تماشایی اســت، اما جهت بازدید از آن برای یک 
 کوهنوردی حرفه ای برنامه ریزی کنید؛ چون تا آبشــار اوســون چند ساعت مسیر، 

پیش روی خواهید داشت.

 آبشار 
اوسون

راه های دسترسی با 
خودروی شخصی:  

باید خودتان را به میدان 
تجریش برسانید و از آنجا 

به ســمت خیابان فناخســرو بروید. مســیرتان را ادامه دهید تــا به خیابان 
دربند برسید. سپس خیابان دربند را مستقیم تا میدان سربند بروید و در 
آنجا خودروی خود را پارک کنید. دسترسی به این آبشار زیبا با ۲ تا 3 ساعت 

پیاده روی به همراه تفریح و لذت بردن از مسیر امکان پذیر است.

دربند، حد فاصل 
پس قلعه و شیرپلا

ارتفاع

نامشخص

نوع آبشار: فصلی 

مســیر درکه به رشــته کوه های البرز می رســد و در آخر هفته معمولا بســیار شلوغ 
اســت و از این رو پیشــنهاد می کنیم گردش در ایــن منطقه را به آخــر هفته  موکول 
نکنید. با این حال آبشــار درکــه بعد از یــک منطقه پــر دار و درخت و پوشــیده از 
گونه های گیاهی کوچک قرار دارد. در ادامه این مســیر کوهنوردی، قلل سیاه ســنگ، 
 دوشــاخ و چین کلاغ وجــود دارند کــه اگــر آمادگی بدنی لازم را داشــته باشــید 

می توانید آنها را فتح کنید.

آبشار درکه 

راه های دسترسی با 
خودروی شخصی:  

برای رفتــن به این آبشــار 
باید ابتدا بــه درکه بروید 

و مســیر کوهپیمایی درکه را تا نزدیکی کافه عمران تــردد کنید. روبه روی 
کافه   از مســیر خاکی حــدود 4۰دقیقه بــه پیــاده روی ادامه دهیــد تا به 

مقصد برسید. 

انتهای 
روستای درکه

ارتفاع

15 متر

نوع آبشار:  فصلی 

این  آبشار در ارتفاع ۲۸۰۰متری از سطح دریا 
قرار دارد و توسط یک تخته سنگ به ۲قسمت 
تقسیم شده و به همین علت این آبشار نام دوقلو 
را به  خود اختصاص داده اســت. آب  این آبشار 
همانند آبشار ایگل و اوســون از برف  کوه های 
شمالی تهران نشأت می گیرد. این آبشار در مسیر 
اصلی صعود به توچال قرار دارد و کوهنوردان 
بسیاری در مسیر کوهنوردی خود از این منظره 
جذاب آبشار دیدن می کنند. چشمه های نرگس 
و فرخلا و محیط اطراف آبشــار دوقلو فضای 
مناسب برای کمپ در طبیعت نیز دارند. آبشار 
دوقلو در کنار پناهگاه شــیرپلا قرار دارد و اگر 
مایل باشید می توانید شب را در پناهگاه بمانید 
یا برای استراحت کردن و غذا خوردن از پناهگاه 

استفاده کنید.
   صعود آسان 

برای شــروع کوهنــوردی از میدان ســربند 
می توانید از 3 مسیر استفاده کنید: یک، مسیری 
در امتداد میدان ســربند کــه از دل کافه ها و 
رســتوران های ابتدای راه می گذرد. دو، مسیر 
آسفالت شده ای که از سمت چپ میدان آغاز 
شده و بدون گذر از دل کافه ها و رستوران های 
ابتدای راه شــما را به جاده اصلی کوهنوردی 
می رساند. سه، می توانید از میدان سربند سوار 
تله سی یژ شده و بخشــی از راه را با تله سی یژ 
بروید. هر سه مسیر، شما را به جاده اصلی صعود 
می رساند. پس از مدتی کوهنوردی در این جاده 
به دوراهی اوسون می رســید. در این دوراهی 
مسیر سمت راست را انتخاب کنید تا به آبشار 
شیرپلا برسید. برای رسیدن به آبشار شیرپلا 
بسته به سرعت پیاده روی تان باید چند ساعت 
کوهنوردی کنید  )بین ۲ تا 4ساعت(. در مسیر، 
علائم مشخص کننده مســیر وجود دارد و راه 
را گم نخواهید کرد. بخشی از مسیر، پوشیده 
از ســنگ های بلند و صخره اســت که توسط 
طناب ها و پدال های کمک کننده پوشیده شده 
و با استفاده از آنها به راحتی می توانید مسیر را 

تردد کنید.

 گشت و گذار 
در فراسوی دربند

آبشار دوقلو

نوع آبشار: دائمی 

مسیر کوهنوردی 
توچال و دربند بعد 
از دوراهی اوسون 

راه های دسترسی با خودروی شخصی: 
در میــدان ســربند 3 مســیر برای دسترســی 
به آبشــار دوقلو پیش روی شــما قرار خواهد 
داشــت. مسیر نخســت از ســمت چپ میدان 
ســربند و جاده فرعی آســفالت آغاز می شود 
که بیشــتر مورد توجه کوهنــوردان حرفه ای 
و قدیمی اســت. در مســیر دوم می توانید در 
جاده پاکوب کوهســتانی به راه خــود ادامه 
دهید ولی برای ســهولت در بخشــی از مسیر 
می توانید مسیر سوم را انتخاب و بخشی از راه 

را با تله سی یژ تردد کنید.

ارتفاع

20 متر

ارتفاعات شــمال شــهر تهران زیبایی های خاصی دارد که آخر هفته ها به جای ماندن در خانه می توانید به آن مناطق خوش آب و هوا 
بروید، حسابی تفریح کنید و در ضمن خنک شــوید. مناطق سرســبزی که دیدن زیبایی های طبیعتش در فصل های بهار و تابستان 
لذت گردش را دوچندان می کند و با آبشــارهای زیبایی که دارند ســاعت و روزهای متفاوتی را برای خــود و خانواده تان رقم بزنید.

سعیده مرادی، مهدیه تقوی راد

راه های دسترسی با خودروی شخصی: 
باید به بزرگراه شهید بابایی در شمال شــرقی شهر تهران بروید. 
مســیر بزرگراه را تــا ورودی جاده لشــکرک ادامه دهیــد. از جاده 
لشــکرک تا روســتای آهار 33کیلومتر اســت. پس از رســیدن به 
پلیس  راه انتهای این جاده، به ســمت فشــم حرکت کنید. پس از 
عبور از حاجی آباد و اوشان و قبل از فشم به خروجی دره بهشت 
وارد شــوید. جاده فرعی به روســتای آهار ختم می شــود. پس از 
آهار به شکرآب رفته و در آنجا ماشین خود را پارک کنید و پیاده به 

سمت آبشار شکرآب بروید. 

۵۹کیلومتری شمال تهران

ارتفاع

10 متر

از زیباترین آبشــارهای ایران 
است. این آبشار در شمال تهران 
و در بخشی از دامنه های البرز 
جاری می شود. وجود این آبشار 
بر هوای ایــن منطقه هم تأثیر 
بسیاری دارد. گروه های متعدد 

کوهنوردی و گردشــگرها برای بازدید از این آبشار تا 
روستای شکرآب می روند. با آب شدن برف ها حجم آب 
چند برابر می شود و زیبایی خیره کننده ای دارد. این آبشار 
در ادامه به شکل رود در دل دره مسیرش را ادامه می دهد 
تا به روستا برسد. آب این رود زمین ها و باغ های اطراف 

روستا را سیراب می کند.

آبشار شکرآب

راه های دسترسی با خودروی شخصی: 
جاده لواسانات به  سمت اوشان فشم را در پیش بگیرید. در مسیر 
و نرسیده به روستای آهار تابلوی روستای ایگل را خواهید دید و 
ســپس باید در جاده فرعی حرکت کنید تا به ایگل برسید. بعد از 
رســیدن به ایگل خودروی خود را پارک کنید، چرا که برای رفتن به 
پای آبشار حدود ۲ ساعت پیاده روی در مسیری کم شیب و نسبتا 

هموار پیش رو دارید.

 ۲۵کیلومتری شمال تهران و
 4 کیلومتری غرب اوشان

ارتفاع

نامشخص

در دامنه شــرقی توچال و در 
نزدیکی تهران است و علاوه   بر 
زیبایی وصف ناپذیر، منظره ای رو 
به قله توچال دارد که زیبایی آن 
را بیشتر کرده است. این آبشار از 
صخره ها جاری شده و زیر این 

آبشار حوضچه ای تشکیل شده است. همچنین کوهنوردی 
و صخره نوردی از بهترین تفریح  های کنار این آبشار است. 
رسیدن به بخش های بالایی آبشار سخت و طاقت فرسا 
نیست، اما معمولاً ورزشکارها در روزهای تعطیل و آخر 
هفته خودشان را به روستای ایگل می رسانند. بازدید از 

این آبشار برای عموم می تواند تجربه ای لذتبخش باشد.

آبشار ایگل

راه های دسترسی با خودروی شخصی: 
ابتدا به میدان تجریش و از آنجا به سمت خیابان فناخسرو بروید. 
سپس راهتان را ادامه دهید تا به خیابان دربند برسید. سپس از 
خیابان دربند تا میدان سربند ادامه داده و در آنجا خودروی خود 
را پارک کنید. در نهایت پیاده یا با استفاده از تله سی یژ می توانید 

خود را به روستای پس قلعه و سرانجام آبشار پسنگ برسانید.

شمال غربی دربند

ارتفاع

نامشخص

از معروف تریــن آبشــارهای 
نزدیک تهران است که در 2 طبقه 
نیمه بلند، جاری شده است و آب 
بسیار ســردی دارد که از ذوب 
شدن برف های قله های بالادست 
جاری می شود. فضاهای دیدنی 

و آب وهوای آن در همه فصول سال زیبا و چشم  نواز بوده 
و پذیرای شماست. آبشار پسنگ از ارتفاع نسبتا بلندی 
جاری می شود و به اطراف می جهد. آب گوارای آبشار هوای 
اطراف را هم خنک کرده و برای فرار از گرمای تابســتان 

بسیار ایده آل و عالی است. 

آبشار پسنگ

راه های دسترسی با خودروی شخصی: 
با خودروی شــخصی بــه منطقــه دارآباد برویــد. بعــد از خیابان 
پورابتهاج خودرو را در پارکینگ پارک کنید و در مسیر کوهپیمایی 
به مسیر خود ادامه دهید. پس از گذشتن از دره و چند پیچ و خم 

کوتاه به این آبشار زیبا نزدیک می شوید.

منطقه دارآباد 

ارتفاع

15 متر

مسیر دسترسی به آبشار غلاک، 
شیب زیادی دارد؛ پس بهتر است 
پیش از حرکت به ســمت این 
آبشار خود را برای یک پیاده روی 
حرفه ای آماده کنید. بعد از اینکه 
یک مسافت را با شیب تند تردد 

کردید، به منطقه ای مسطح خواهید رسید که رستوران و 
دکه دارد. می توانید در این مکان خستگی رفع یا غذا میل 
کنید و سپس به راه خود ادامه دهید. دورنمای این آبشار 
بسیار زیبا و دیدنی است. در بالای این آبشار، آبشار ها و 

چشمه های دیگری وجود دارند. 

آبشار غلاک

راه های دسترسی با خودروی شخصی: 
کافی است به میدان دربند بروید. بعد از مسیر پاکوب یا تله سی یژ 
مقداری از مسیر را تردد کنید. بعد از رسیدن به دوراهی اوسون از 

سمت راست به سمت آبشار رجب بروید.

 میدان دربند، مسیر کوهنوردی
دوراهی اوسون

ارتفاع

نامشخص

آنچه این آبشــار را به نسبت 
دیگر آبشــارها متمایز کرده، 
نزدیــک بــودن به آبشــار 
دوقلوست. همچنین این جاذبه 
طبیعت گردی در منطقه شیرپلا 
قرار دارد. بعــد از بازدید از این 

آبشار می توانید از روســتای پس قلعه که قدمت آن به 
پیش از اسلام می رسد نیز دیدن کنید. اطراف این آبشار 
چشمه ها و آبشارهای دیگری قرار گرفته اند که آب گوارا و 
خنکی دارند و این مناطق محل اتراق کوهنوردان در مسیر 
صعود به قله توچال شناخته می شوند. اگر بعد از رسیدن 
به این آبشار خسته شدید می توانید برای استراحت به 

پناهگاه شیرپلا بروید.  

آبشار رجب

راه های دسترسی با خودروی شخصی: 
ابتدا باید بــه دارآباد برویــد. برای ایــن منظور از میــدان تجریش 
از طریــق خیابان باهنر و ســپس خیابــان پورابتهاج این مســیر را 
تردد کنید تا به ابتدای دره دارآباد برسید. معمولا در ابتدای آنجا 
پارکینگ به اندازه کافی وجود ندارد و بهتر است خودرو خود را در 

خیابان پورابتهاج پارک و پیاده روی را شروع کنید.

 انتهای خیابان پورابتهاج
ابتدای دره دارآباد

ارتفاع

نامشخص

ویژگی: در زبان محلی، شمیران 
به زنبور عســل، مگس اطلاق 
می شــود و نام این آبشار را هم 
چال مگس گذاشــته اند، چون 
تنوع گل و گیاهان اطراف آبشار، 
این محل را به زیستگاه زنبورها 

و حشرات دیگر تبدیل کرده است. در اطراف این آبشار، 
رودخانه ها و چشمه های فراوانی وجود دارند که می توانند 
محل خوبی برای گذراندن یک روز تابستانی باشند. برای 
رسیدن به این آبشار از زیر درختان بید بلند و سر به فلک 
کشیده و سایه های در هم تنیده آنها می گذرید و می توانید 
زیر همین درختان زیبا نیز چند ساعتی را اتراق کنید. در 
مسیر کوهنوری برای رسیدن به این آبشار می توانید انواع 

و اقسام گیاهان دارویی خودرو را در سر راه خود ببینید. 

آبشار چال مگس 

راه های دسترسی با خودروی شخصی: 
از شمال شــرق تهران و خیابان اســتخر به ســمت جاده لشکرک 
بروید تا به میدان اوشان برسید. در انتهای این جاده وارد روستای 
کلوگان شوید. با کمی پیاده روی در کوچه های روستا به مسجدی 
می رســید که در کنار آن رودخانــه ای را مشــاهده می کنید. برای 
رسیدن به آبشار، مسیرتان را باید در کنار این رودخانه ادامه دهید 
و بعد از خارج شدن از بافت روستا بعد از حدود ۲ساعت پیاده روی 

به مقصد می رسید.

 30کیلومتری تهران
بخش رودبار قصران

ارتفاع

40 متر

آبشاری پلکانی است که در فصل 
بهار بیشترین دبی آب را دارد، اما 
در تابستان به رغم کاهش مقدار 
آب، آب و هوای دلپذیری را به 
گردشگران هدیه می کند. در 
مسیر دسترسی به این آبشار 2 

چشمه قرار دارد که می تواند محل مناسبی برای استراحت 
باشد. قندیل های زیبای این آبشار در فصل زمستان هم 
منظره زیبایی را به محیط می بخشــد. ورود به روستای 
کلوگان در روزهای پایانی هفته و تعطیلات رسمی، برای 
افراد غیرساکن در این روستا مجاز نیست و مسیری در 

حدود ۵۰۰ متر تا روستای کلوگان را باید پیاده تردد کنید.

آبشار کلوگان

راه های دسترسی با خودروی شخصی: 
با خروج از روســتای کند علیا ۲ جاده مشاهده می کنید. اگر جاده 
ســمت چپ را ادامه دهید می توانید وارد خیابان آبشــار شــوید. 
خیابان آبشار در ادامه به یک دوراهی می رسد که تابلو راهنما آن 
را نشان می دهد، ادامه راه به روستای راحت آباد منتهی می شود، 
سمت راست به منطقه آبکشه و سمت چپ به باغ های روستا و 

آبشارکفترلو منتهی می شود.

6کیلومتری روستای کند علیا 

ارتفاع

15 متر

ویژگی: با 23۰۰متــر ارتفاع از 
ســطح دریاهای آزاد قرار دارد 
و در اطراف اینجا آبشــارهای 
دیگــری هم وجــود دارد که 
از کوه های توچال سرچشــمه 
می گیرند . این آبشار در تمام سال 

جریان دارد و البته در زمستان فضای اطراف آن پوشیده از 
برف می شود. یک دیوار صخره ای نیز در کنار آبشار قرار 
دارد که روی آن کبوتران زیادی لانه کرده اند و در فصل بهار 
و تابستان می توان پرواز و جنب وجوش آنها را در فضای 
کبوترخوان و روی صخر ه ها دید. به  گفته افراد محلی، این 

کبوترها از مدت ها پیش در این مکان زندگی می کنند.

آبشار کبوترخان )کفترلو(

راه های دسترسی با خودروی شخصی: 
ابتدا به میــدان تجریــش بروید و از آنجــا خود را 
به خیابان نیاوران برســانید. در انتهــای خیابان، 
پارک جمشــیدیه اســت و شــما می توانید مسیر 
کوهنوردی خــود را از کنــار پارک جمشــیدیه به 
سمت دامنه های پرشــیب کلکچال آغاز کنید و 
درنهایت در منطقه ای مسطح و هموار در بالای 

کوه، به آبشار سوئک برسید.

ارتفاعات کلکچال 
تهران

ارتفاع

35 متر

آبشار سوئک یا سوتک

نوع آبشار: دائمی 

نوع آبشار: دائمی 
نوع آبشار: فصلی نوع آبشار: فصلی 

نوع آبشار: فصلی 
نوع آبشار: فصلی 

نوع آبشار: فصلی 

نوع آبشار: دائمی 

آب این آبشــار 
بــا نزدیکی به 
واپسین روزهای 
تــابــستـان ، 
خشک می شود. 
گرچــه ارتفاع 

آبشار سوئک زیاد اســت  اما حجم آب 
آن چندان بالا نیســت و به همین علت 
به صورت ذرات پــودری در هوا پخش 
می شود. برای بازدید از این آبشار باید 
مسافتی در حدود 3ساعت را کوهنوردی 
کنید و این گردش، برنامه ای مناســب 

برای افراد با آمادگی بدنی بالاست.

نوع آبشار: فصلی 

راه های دسترسی با خودروی شخصی: 
ابتدا به منطقه لواســان بروید و بعد از رســیدن 
به روســتای کند علیــا برای دسترســی به آبشــار 
باید به قســمت شــرقی این آبشــار بروید چرا که 
بقیه قســمت هایی کــه منتهــی به این آبشــار 
می شــود توســط زمین هــا و امــاک شــخصی 

احاطه شده است.

لواسان، ۷00متری 
شمال محله ناران 

ارتفاع

15 متر

آبشار ناران

ارتفاع آبشــار 
2286 متر بالاتر 
از سطح دریاهای 
آزاد اســت که 
دارای جریــان 
دائمی آب بوده 

و هر ســال میزان آب آن در فصل بهار 
حجم قابل توجهی افزایش می یابد. وجود 
بقایای آثار باستانی در کند علیا ازجمله 
تپه های گوشواره، قلعه پیرزن، جوهک 
و شیرتازه، نشانگر قدمت طولانی این 
روســتا بوده که به اوایل دوره اسلامی 

می رسد.

نوع آبشار: دائمی 

پراکندگی آبشارهای 
شمال پایتخت دست شما را 

بزن بریم یه جای خنک در انتخاب مقصد گردشگری باز می گذارد


