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بلندترین قله 
آتشفشانی آسیا

خلنو و آزادکوه، پس از دماوند و علم کوه سومین و 
چهارمین قلل مرتفع البرز مرکزی هستند. خلنو، 
از جنوب به شمشک و رودبار قصران، از شمال به 
دره رودخانه وارنگرود، از شرق به دشت لار و از 
غرب به دره رودخانه کرج متصل می شود. این قله 
سرچشمه اصلی رودخانه وارنگرود، سرچشمه و 

منبع اصلی دریاچه سد کرج است.

   گذر از تیغه  ژاندارک
گذر از تیغه ژاندارک برای رســیدن به قله روی 
خط الرأس برج - خلنــو، آن را به یکی از قله های 
سرســخت ایران که رســیدن به آن به خصوص 
در فصل زمســتان و از روی خط الــرأس احتیاج 
به تجربه و وســایل فنی دارد، تبدیل کرده است. 
قله خلنــو به صورت خط الرأســی بــا همه قلل 
 البرز مرکــزی ازجمله ســرکچال ها، وزواب ها،

پالون گردن و آزادکوه ارتباط دارد. وجود تیغه ها 
و مسیر صخره ای و وجود پرتگاه های متعدد کمی 
صعود به قله را سخت کرده است. با توجه به اینکه 
خلنو در البرز مرکزی است، زمان صعود آن بسیار 
به حجم برف باریده شده در سال قبل بستگی دارد.

   دیدنی های صعود
چشمه های زیبا در مسیر، یخچال های طبیعی، 
رودخانه هــای پــر آب و تیغه های ژانــدارک، از 
دیدنی های مسیر صعود به قله خلنو هستند. آبشار 
پای کوه و چشمه های بســیار در مسیر صعود از 
سمت روستای لالان سر راهتان قرار دارد.قله خلنو 
بلندترین قله استان تهران است. روستای لالون 
به دلیل گل های لاله فراوانی که در فصل بهار در 
آن می روید، به لالون یا لا لگون شهرت یافته است. 
این روستا علاوه بر گل های لاله دارای چشمه های 
آب گازدار طبیعی اســت که در مسیر رسیدن به 
قله خلنو با آن برخورد می کنید. قله خلنو علاوه 
بر چشــم انداز بی نظیر و زیبایی که دارد، دارای 
طبیعتی زیبا با حیوانات و گیاهانی خاص است. 
در این منطقه گیاهانی همچون گون، لاله، گلپر، 
زرشک، سیرک، گزنه و شقایق به صورت بومی و 
خودرو می روید. در میان این کوهستان و گیاهان 
بومی، قوچ، میش، کل و یا بزکوهی، خرس قهوه ای، 
گراز و گرگ به چشم می خورد. علاوه بر حیوانات 
و گیاهان، پرندگانی همچون عقاب طلایی، کبک، 
دری، هدهد، هما و چکاوک در آســمان این قله 

پرواز می کنند و به جذابیت این منطقه می افزاید.

از فاصله زیاد، دماوند به شــکل یک مخروط 
کامل دیده می شود که همین ویژگی آن را از 
سایر قلل دنیا متمایز می کند. البته دهانه قله 
همانند بسیاری از مخروط های آتشفشانی، 
از یک دریاچه یخ زده پوشــیده شده  است. 
نیمه بالایی کوه، همواره با پوششــی از برف 

رخ  نمایی می کند.

   نام دماوند از کجاست؟
درباره اینکه نام این قله از ابتــدا دماوند بوده یا 
دنباوند و دباوند نظرات بسیاری مطرح می شود. 
اما آنچه مشخص است از هزار سال پیش مردم 
ایران آن را به همین نام می شناسند. درباره معنی 
این کلمه نیز دیدگاه های متعددی هست  که از 
بین تمام دیدگاه ها، نظر استاد معین در فرهنگ 
معین مبنی بر ترکیب شدن کلمه دماوند از دو 
بخش دم به معنی دود و بخار و آوند به معنی ظرف 
و کوزه معقول تر به نظر می رسد. در این دیدگاه این 
کلمه به معنی آتشفشان تعبیر می شود. نظرات 
متعددی درباره زمان و نحوه شکل گیری این قله 
بیان می شود. سنگ هایی که از درون آتشفشان 
قدیمی به بیرون ریخته، دارای ترکیبات گوگردی 
اســت و به رنگ زرد، نارنجی و قرمز در مناطق 
اطراف این منطقه مشاهده می شود. بوی کبریت و 
باروت از مشخصه های اصلی این سنگ های آذرین 
است. دماوند را بلندترین کوه ایران و غرب آسیا و 
بلندترین قله آتشفشانی آسیا نامیده اند. از نظر 
ارتفاع نسبی هم این قله دوازدهمین قله مرتفع 
دنیاست. در بررسی تاریخچه صعود به این قله، نام 
ابودلف خزرجی یک جغرافی دان عرب به چشم 
می آید که بیش از 1000سال قبل در سفرنامه 
خود، از صعود به بخشی از دماوند یاد کرده  است. 
بعد از ابودلف، در ســال 1627میلادی توماس 
هربرت، از دامنه جنوبی توانست به قله دست یابد. 
در سال 1798یعنی 222سال قبل، الیوی یک 
طبیعی دان فرانسوی برای صعود تلاش کرد، اما 
نتوانست تا قله پیش برود. نخستین گروه ایرانی 
نیز در سال 1854میلادی به سرپرستی سرهنگ 
محمدصادق خان قاجار توانستند قله را فتح کنند. 
البته با توجه به داستان های اساطیری ایرانیان و 
سفرنامه هایی چون سفرنامه ناصرخسرو، به نظر 
می رسد کوهنوردانی بیش از هزار سال قبل  نیز 

موفق به صعود به این قله شده  بودند. 

 بلندترین قله 
استان تهران

اسپی در لغت به معنی سپید و لت به معنی سنگ است و اسپیلت یعنی سنگ سپید. این قله از سمت شمال به لزون، از ضلع شرق به قله کلک چال و از سوی غرب به 
پناهگاه شیرپلا راه دارد. گذشته از دیواره شروین در جنوب تیغه های غربی این قله که مورد توجه سنگ نوردان است، مسیر غربی صعود به این قله برای تمرین درگیری 
با سنگ )سنگ نوردی( مناسب است. شاید دلیل اصلی معروف بودن آن وجود دیواره ای با طول تقریبی 150متر در جناح جنوبی است که بی شک مورد توجه خاص 

سنگ نوردان قرار دارد.

کوه 
اسپیلتَ

منطقه البرز  مرکزی

ارتفاع:

4375 متر

 سخت، مناسب برای 
حرفه ای ها 

جان پناه   

کمک راهنما  برای صعود

 رشته کوه البرز مرکزی، 
شمال شهر دماوند 

ارتفاع:

5609 متر

سخت و سنگین، مناسب برای 
کوهنوردان حرفه ای 

جان پناه   

کمک راهنما  برای صعود

کوه خُلنِو کوه دماوند

راه های صعود:  
روستای لالان)لالون(، عبور از قله برج و تیغه های 
ژاندارک و قلــه خلنو یا شــروع از روســتای لالان و 

عبور از مسیر کاسه و صعود به قله 

راه های صعود:  
16مسیر کوهنوردی به سمت قله وجود دارد که 
از این بین، 4مسیر اصلی و مابقی فرعی هستند.

کوه پلنگ چال

سراسر مســیر تا پناهگاه از داخل دره زیبای پلنگ چال و از 
کنار رودخانه می گذرد و یکی از زیباترین مسیرهای صعود به 
ارتفاعات شمال تهران است. در میانه راه و در دل کوهستان، 
مسیری برای ورود به جنگلی کوچک و زیبا به نام کارا قرار دارد. 
در مسیر تعدادی استراحتگاه وجود دارد. از پلنگ چال علاوه بر 
توچال، مسیرهایی به امامزاده داوود، قله شاه نشین و ایستگاه 
پنجم تله کابین توچال وجــود دارد. به طور معمول پیمایش 
مسیر تا پناهگاه پلنگ چال 2تا 3ساعت طول می کشد. البته 

این زمان بستگی به میزان آمادگی جسمانی افراد دارد.

شمال تهران، رشته کوه 
البرز، ارتفاعات توچال، 

مسیر پلنگ چال

ارتفاع:

3469 متر

مناسب کوهپیمایی های 
سبک، اسکای رانینگ و 

حرفه ای

جان پناه   

کمک راهنما  برای صعود

راه های 
صعود:  
مسیر سعادت آباد 
و یال چین کلاغ 
که از قلل دوشاخ 
و چین کلاغ 
می گذرد، مسیر 
امامزاده داود و 
گردنه اشترگردن، 
مسیر سعادت آباد 
تا انتهای دره 
بیدستان از 
بهترین مسیرهای 
دسترسی به این 
قله هاست.

کوه توچال

دامنه جنوبی توچال در مجاورت تهران و قله آن مشرف به این شهر 
است. این قله در جنوب منطقه کوهستانی البرز مرکزی و روی 
خط الرأس شرقی - غربی است. مشهورترین و پررفت وآمدترین 
پناهگاه ها و جان پناه های توچال از شــرق به غــرب، به ترتیب 
عبارتند از: دارآباد )مونگچال(، کلک چال، شــروین، شــیرپلا، 
جان پناه قله توچال )اردلان(، امیری، هتل اوسون، ایستگاه پنجم 
تله کابین، جان پناه اسپیدکمر و پلنگ چال که همگی مشرف به 
تهران هستند. مسیرهای صعود به قله توچال بسیار متنوع  است و 
بسته به انتخاب مسیر، صعود به قله می تواند 8ساعت طول بکشد.

 شمال تهران، جنوب 
منطقه کوهستانی البرز، 

محله ولنجک

ارتفاع:

3962 متر

مناسب برای افراد مبتدی  با 
آمادگی جسمانی مناسب و 

حرفه ای ها 

جان پناه   

کمک راهنما  برای صعود

راه های 
صعود:  
دربند، شیرپلا، 
سیاه سنگ و قله 
توچال رایج ترین 
مسیرهای صعود 
هستند. ولنجک، 
توقفگاه چشمه، 
رفتن تا ایستگاه 
هفتم تله کابین 
و رسیدن به قله 
توچال، همچنین 
دربند، دوراهی 
اوسون، دره اوسون، 
جان پناه اسپیدکمر، 
ایستگاه هفتم 
تله کابین، قله توچال 
از دیگر و قدیمی ترین 
مسیرهای صعود 
است.

کوه دارآباد

بکرترین مسیر کوهنوردی شمال تهران با توجه به تردد بسیار 
کم، مسیر خط الراس دارآباد است. از مبدا ابتدای دره دارآباد 
برای صعود  به قله دارآباد، باید به طــور تقریبی 8کیلومتر 
مسیر را تردد کنید. درصورتی که برای بار اول قصد صعود 
به قله دارآباد را دارید از مسیر چشمه دارآباد صرف نظر کنید 
و از مسیر اصلی و کنار پارک ساحلی وارد دره دارآباد شوید. 
صرف نظر از مسیری که از ایســتگاه هفتم تله کابین شروع 
می شود و بعد از قله توچال به خط الراس دارآباد می رسد، بر 
حسب مسیری که برای صعود انتخاب می کنید باید چیزی 

در حدود 1800متر از مبدا ارتفاع را بالا بروید.

شمال شرق تهران، 
محله دارآباد

ارتفاع:

3170 متر

سخت و مناسب برای افراد 
با توانایی پیمایش 16تا 

25کیلومتر در مسیرهای 
ناهموار طبیعت

جان پناه   

کمک راهنما  برای صعود

راه های 
صعود:  
علاوه بر محله 
دارآباد، دسترسی 
به مجموعه 
قلل خط الراس 
دارآباد از سمت 
پارک جمشیدیه 
و گلابدره و قله 
کلک چال یا 
قله توچال هم 
امکان پذیر است.

تهران پاتوق  های کوهنوردی متنوعی برای مبتدیان و حرفه ای ها دارد 

بر فراز   اورست های پایتخت
تابستان کم کم بار و بندیلش را جمع کرده 
و حالا دیگر نسیم خنکی که گاهی می وزد، 
دوستداران طبیعت گردی و گردشــگری را به رفتن به تفریحگاه ها 
و ساعتی اســتراحت یا ورزش در طبیعت تشــویق می کند. حالا که 
آفتاب تند تابســتان مانع نیســت، کوهنوردی، نفس کشــیدن در 

هوای پاک کوهستان و ایســتادن بر فراز قله های پایتخت پیشنهاد 
وسوسه انگیزی به نظر می رسد. برای صعود از بعضی قله های شهرمان، 
لازم نیست حتما کوهنورد حرفه ای باشــید اما بعضی هم مخصوص 
 کوهنوردان حرفه ای هســتند. در این گزارش بر فراز اورســت های 

پایتخت ایستاده ایم.

نیلوفر ذوالفقاری

کوه شیرپلا

در صعود به منطقه شیرپلا با مناظر بســیار زیبایی برای 
تماشا همراه می شوید. ازجمله آبشــار دوقلو که جذابیت 
زیادی برای گردشگران و کوهنوردان دارد و از مسیرهای 
گردشگری و کوهنوردی شمال تهران محسوب می شود. از 
پناهگاه شیرپلا تا قله توچال اگر با سرعت معمولی حرکت 
کنید، معمولا 3تا 4ساعت راه است. درباره نام شیرپلا برخی 
از کوهنوردان معتقدند از واژه شــیب پناه گرفته شده و به 
مرور زمان به شیرپلا تبدیل شــده است. عده ای هم براین 
باورند که اهالی البرز به پلو، پلا می گویند و شیرپلا همان 

شیربرنج است که در پناهگاه برای کوهنوردان می پختند.

محله دربند، به طرف 
روستای پس قلعه

ارتفاع:

2750 متر

نیمه حرفه ای تا حرفه ای. چالش اصلی 
این مسیر دستیابی به پناهگاه 

شیرپلاست، قبل از شیرپلا یک مسیر 
سنگی و صخره ای وجود دارد.

جان پناه   

کمک راهنما  برای صعود

راه های 
صعود:  
مسیر دربند 
و سربند در 
دسترس ترین 
راه برای صعود 
شیرپلاست. 
برای رسیدن به 
دربند هم کافی 
است خودتان را 
به میدان تجریش 
برسانید و از آنجا 
راهی دربند شوید 
و سپس مسیر 
روستای پس قلعه، 
آبشار دوقلو را 
پیش بگیرید تا به 
شیرپلا برسید.

کوه کلک چال

کلک چال یکی از مناسب ترین مسیرهای کوهنوردی در 
همه روزهای هفته به حساب می آید که با داشتن تجهیزات 
ساده کوهنوردی و تجربه معمولی نیز می توان نهایت لذت را 
از آن برد. به اعتقاد برخی از مردم، کلک چال خانه دیو سپید 
در ادبیات فارسی بوده  است؛ ولی برخی دیگر کلک چال آمل 
را خانه دیو سپید می دانند. اگر می خواهید به این کوه صعود 
کنید باید از بوستان جمشیدیه تا پناهگاه کلک چال را 2تا 
3ساعته بالا بروید و وقتی به پناهگاه برسید، می توانید در 
کنار برج کلک چال که سالیان دور محل استقرار گروه های 

پیشاهنگی بوده، استراحت کنید یا غذا بخورید.

 شمال تهران، 
منطقه توچال

ارتفاع:

3350 متر

 مناسب 
مبتدی ها 

جان پناه   

کمک راهنما  برای صعود

راه های 
صعود:  
مسیرهای 
مختلفی برای 
صعود به این 
قله وجود دارد 
که مهم ترین و 
راحت ترین آنها 
رفتن تا بوستان 
جمشیدیه است.

کوه کماچال

مسافت پیمایش تا قله از مســیرهای مختلف بین 7تا 
11کیلومتر تا قله است. مســیر صعود به قله کماچال 
درگیری فنی خاصی ندارد و از مسیرهای ایمن به شمار 
می آید. در ســمت غــرب کماچال می تواننــد به قلل 
چین کلاغ و دوشاخ را تماشا کرد. همچنین دامنه های 
غربی این کوه مشرف به مســیر پیاده روی پلنگ چال 
اســت. در شــمال این کوه هم می توان به ایســتگاه 
5تله کابین و قله هزارچم را نگریســت. تقریبا در تمام 
طول مسیر پوشــش آنتن دهی تلفن همراه وجود دارد. 

قله این کوه جان پناه ندارد.

شمال منطقه ولنجک 
تهران، در مسیر ایستگاه 

5تله کابین توچال

ارتفاع:

3050 متر

آسان، مناسب برای 
مبتدی ها

جان پناه   

کمک راهنما  برای صعود

راه های 
صعود:  
یال قله پس 
از پارکینگ 
تله کابین توچال، 
جاده خاکی بین 
ایستگاه های 1و 5 
تله کابین، مسیر 
درکه، صعود 
به ایستگاه 5 
تله کابین و راهی 
شدن به سمت 
قله کماچال 
راه های پیش روی 
شما برای رسیدن 
به مقصد است.

کوه بی بی شهربانو

مسیر صعود به مرتفع ترین قســمت قله ، یک ساعت زمان 
می برد. اما باید گفت بعد از صعود، منطقه ای وسیع از تهران 
را می توان به راحتی دید که آن هم به علت ارتفاع کوه است. 
بخشــی از کوه منطقه نظامی و ورود به آن ممنوع است. در 
دامنه های کــوه ری و بر فراز صخره ای کوهســتانی، بنایی 
گنبدی مینایی به نام بقعه بی بی شهربانو دیده می شود. برخی 
محل بنای این مقبره را منطبق با بارگاه همسر امام حسین)ع( 
و دختر یزدگرد سوم ساسانی می دانند. برخی دیگر هم آن را 

باقیمانده  یک نیایشگاه زرتشتی محسوب می کنند.

 جنوب شرقی تهران
دامنه کوه های شهرری

ارتفاع:

1530 متر

آسان، مناسب برای 
مبتدی ها و صعود 

خانوادگی 

جان پناه   

کمک راهنما  برای صعود

راه های 
صعود:  
شهرری، جاده 
امین آباد، جاده 
بی بی شهربانو 
شما را به این 
ارتفاعات 
می رساند.

کوه لتمال

در سمت شمال شــرق این قله روســتاهای سولقان و 
کشار، در ضلع جنوب شــرق آن محله کن تهران و در 
سوی شمال غربی اش روستاهای وردیج و واریش قرار 
دارند. قله لتمال که به آن قله هریاس هم گفته می شود 
به همراه قله های نزدیک به خود در کمان خط الراســی 
واقع شده که از قله پشتو در شمال غرب شروع و به سمت 
جنوب غرب کشیده می شود. برای صعود به این قله از 
آبشــار حدود 650متر باید ارتفاع را بالا بروید. مسافت 

صعود هم تقریبا 4کیلومتر است. 

 شمال غرب تهران
منطقه کن

ارتفاع:

2410 متر

مناسب برای کوهنوردان 
حرفه ای

جان پناه   

کمک راهنما  برای صعود

راه های 
صعود:  
مسیر جنوبی از 
بوستان لتمال و از 
آبشار تهران است 
و مسیر شمالی 
 از جاده 
امامزاده داود، 
دره هریاس 
شما را به مقصد 
می رساند و مسیر 
جنوب غربی 
هم از شهرک 
شهیدباقری 
امکان پذیر است.

کوه شهربانو کشَُک

خط الرأس دارآبــاد در این نقطه به پایان می رســد و 
خط الرأس توچال از آنجا شکل می گیرد و به سمت غرب 
تا قله توچال ادامه پیدا می کند. از سمت غرب این قله 
که شیب بسیار تندی دارد، انتهای دره دارآباد به خوبی 
دیده می شود. منطقه صخره ای پایین قله شهربانوکشک 
که به صورت پرتگاه های بلند تا پایین دره دارآباد ادامه 
دارد، در هیچ قسمت از کوهستان توچال دیده نمی شود.

صعود به این قله تقریبا 5ساعت طول می کشد و تابستان 
فصل مناسبی برای صعود است. تیم های امداد و نجات 

در قسمت های حساس مسیر مستقر هستند.

 شمال شرق تهران
محدوده دارآباد

ارتفاع:

3284 متر

شیب ملایم و 
مناسب برای مبتدی ها 

جان پناه   

کمک راهنما  برای صعود

راه های 
صعود:  
از امتداد 
قله دارآباد و 
خط الرأس آن 
می توان صعود 
کرد. همچنین از 
جاده اوشان فشم، 
دره آهار و گذر از 
قله سیاه آب، قله 
شهربانوکشک 
پیش روی تان 
قرارمی گیرد.

کوه سیاه بند

طول مســیر صعود به این قله 6کیلومتر اســت و حدود 
9ساعت زمان می برد. بعضی نقاط با دیواره ها و پرتگاه های 
کوچکی همراه و چند قسمت این مسیر صخره ای است که 
هنگام بارش لغزنده می شود. مرداد ماه تا آذرماه، بهترین 
زمان برای صعود به این قله است. در مسیر صعود هم یک 
چشــمه در جاده خاکی منتهی به روستای سیرود وجود 
دارد و در مســیر فرود هم در داخل دره یک چشمه آب 
پرآب و خنک هســت. خارگون، گلپر، ریواس، آویشن، 
شنگه ازجمله پوشش گیاهی و کبک، خرگوش و روباه و... 

هم ازجمله گونه های جانوری محدوده هستند.

کوهستان توچال، بین 
قله های دارآباد و پیازچال

ارتفاع:

3324 متر

مناسب برای افراد 
نیمه حرفه ای و حرفه ای

جان پناه   

کمک راهنما  برای صعود

راه های 
صعود:  
از روستاهای 
خجیره، سیرود 
و اسپی داران 
امکان صعود به 
این قله وجود 
دارد.

راه های صعود:  
مسیر یال باغ شاطر یا گلابدره شما را به راحتی به این قله 
می رساند. بعد از رسیدن به خیابان اسداللهی و ادامه مسیر 
تا خیابان سازمان آب، از ضلع غربی بوستان گلابدره در محله 
باغ شاطر گلابدره می توان گام های صعود را شروع کرد و در ادامه 
خود را به گردنه وزباد در ارتفاع 2600متر رساند. در اینجا منطقه 
بند یخچال و جان پناه شروین دیده می شود. با ادامه مسیر از روی 
یال به سمت راست و زیر صخره ها حرکت کنید تا به قله برسید. 

دربند، منطقه گلابدره 
ارتفاع:

3100 متر
مناسب برای حرفه ای ها و 

سنگ نوردان  

جان پناه    کمک راهنما  برای صعود

کوه 
پیازچال

راه های صعود: از پارکینگ دارآباد به سمت قله دارآباد حرکت کنید.
پس از قله سیاه بند با عبور از چند متر از مسیر ریزشی سنگلاخی میان  بر، از 
میان سنگ های موازی به سوی گردنه لو پهنه بروید. پس از رسیدن به این 

نقطه، مسیرتان را به سوی ارتفاعات غربی هدایت کنید. مسیر را بالا بروید تا 
به بند لارکرور برسید.در اینجا دو راه برای شما وجود دارد، اول صعود سوزنی 
لارکرور و دیگری عبور از مسیر پایین تر از خط الراس که مسیر شماره 2 برای 

شما کم خطرتر است.پس از عبور به دامنه قله لزون، روستای ایگل در 
سمت راست شما قرار می گیرد و بعد از آن به پیازچال می رسید.

این قله ازآن رو پیازچال خوانده می شود که در تابستان ها در اطراف آن، گیاهی به نام سیرک که شبیه پیاز یا سیر کوچک است، به فراوانی می روید. این قله و 
همچنین خط الرأس شرقی توچال از بیشتر نقاط شهر تهران، مانند دیواری بلند دیده می شود. دره پیازچال از مسیر انتهایی مسیر کوهنوردی کلک چال تا 
قله های دوقلوی آن و تا انتهای دره دارآباد و دو چشمه جاری کشیده شده  است. شاید برای تان جالب باشد که بدانید   این دره تقریبا در همه ایام سال و حتی 

در فصل زمستان سرسبز است و ازجمله مناطق چهارفصل تهران محسوب می شود.

ارتفاعات توچال 
تهران

ارتفاع:

3524 متر
نیمه سنگین، 

مناسب برای حرفه ای ها 

جان پناه    کمک راهنما  برای صعود


