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هیجانوترسهمراهباتفریحوشادیرااینجاتجربهمیکنید

زندگیبهوقتآدرنالین!
همان قدر که طرفداران استراحت لب 
رودخانه و زیر سایه پرآرامش درختان در 
طبیعت زیاد هستند، شهروندانی هم هستند که نوع دیگری از تفریح را 
می پسندند. آنها ترجیح می دهند ضربان قلب شان بالا برود و هیجان و 

دلهره را تجربه کنند. برای این دسته از شهروندان، مکان های تفریحی 
مختلفی در پایتخت وجود دارد؛ از تجربه پــرواز در ارتفاع گرفته تا 
سوار شدن بر وسایل هیجان انگیز در شهربازی ها. اگر دنبال هیجان 

و ترشح آدرنالین در خون تان هستید، به این تفریحگاه ها سر بزنید.

  نشانی: بزرگراه شهید حکیم غرب، نیلوفرذوالفقاری 
خروجی برج میلاد

روزهای فعالیت: هر روز
  بهای بلیت: از 80هزار تا 2میلیون تومان متغیر
 

معرفــی: بلندتریــن بــرج کشــور مجموعه  
تفریحی بی نظیری دارد که در آن می توانید 
هیجان انگیزتریــن و حتی ترســناک ترین 
تفریحات را تجربه کنید. مجموعه اســکای 
پارک جی مکس در ارتفاع 280متری ساخته 
شده و می توان گفت جزو بهترین تفریحات 
برج میلاد )تفریحی- هیجانی( در نوع خود 
است. اســکای پارک برج میلاد از بلندترین 
بانجی جامپینگ دنیا، مرتفع ترین تاب دنیا، 
پیاده روی در آسمان، پرواز در آسمان و باکس 

شیشه ای تشکیل شده است.

پرش از ارتفاع 280متری
بانجــی جامپینــگ بــرج میــلاد که 
در سال1400توســط امیــر بــدری، 
رکورد دار پــرش آزاد جهــان و بدلکار 
فیلم 007جیمزباند و افشــین عراقی 
بدلــکار حرفه ای افتتاح شــد، با ارتفاع 
280متر بلندترین ســکوی پرش دنیا 
است. تا قبل از آن برج ماکائو با 233متر 
جایگاه اول دنیا را در اختیار داشــت که 
بانجی جامپینگ برج میلاد جای آن را 
گرفت. البته توجه داشته باشید که پرش 
از چنین ارتفاعی نیــاز به آمادگی های 
زیاد و شرایط خاص دارد که باید به آن 
توجه کافی داشته باشید. سلامت قلبی و 
عصبی، عدم ابتلا به دیسک کمر، نداشتن 
پلاتین در قوزک پا و نداشتن فشار خون 
بالا بعضی از این شــرایط است. قیمت 
بانجی جامپینگ برج میلاد براساس وزن 

افراد تعیین می شود.

تاب خوردن در آسمان
برج میلاد تهران با ساخت تاب مرتفعش 
کاری کرده اســت تا بتوانیم از تاب بازی 
خاطراتی در بزرگسالی نیز به ذهن خود 
بسپاریم. دومین تفریح هیجان انگیز برج 
میلاد در مجموعه اسکای پارک، تابی است 
که در ارتفاع 282متری قرار دارد. این تاب 
هم عنوان مرتفع ترین تاب دنیا را به خود 
اختصاص داده اســت. ظرفیت این تاب 
2نفر است و برای سوار شدن بر آن حتما 

باید بالای 12سال داشته 
باشــید و وزنتان کمتر از 

140کیلوگرم باشد.

  نشانی: کیلومتر 4  اتوبان تهران-کرج، 
بعد از پل شهید باکری

  روزهای فعالیت: هر روز از ساعت 16:30تا 23
  بهای بلیت: 40تا 80هزار تومان

معرفــی: یکی از محبوب تریــن تفرجگاه های 
شهر به حســاب می آید و آخر هفته ها پاتوق 
بسیاری از تهرانی ها می شود. از این گذشته، 
پارک ارم میان گردشــگران هم از نام و آوازه 
خوبی برخوردار است و اهالی شهرهای دیگر 
هم دوست دارند تفریح در این مجموعه را جزو 
برنامه های سفر خود داشته باشند. شهربازی 
روباز این مجموعه بازی های هیجانی زیادی 

دارد.

ستاره گردان 
ســتاره گــردان پــارک ارم تهــران از 
ســال1395در این پارک راه اندازی شد. 
برای افراد بزرگ تر از 12سال کاربرد دارد. 
ســتاره گردان پارک ارم با ظرفیت 30نفر 
حدود 30متــر ارتفاع دارد. این دســتگاه 
با قابلیت چرخش عمــودی و 360درجه 
صندلی ها، هیجان و شور عجیبی در میان 
شرکت کنندگان راه می اندازد. ستاره گردان 
در شهربازی شماره 2قرار دارد که امکانات 
در آن کمی متفاوت می شوند. اینجا هیجان 

بیشتری را تجربه می کنید.

سقوط آزاد
سقوط آزاد پارک ارم از دیگر وسایلی است 
که آدرنالین خونتــان را به حداکثر میزان 
خود می رساند. سقوط از ارتفاع 85متری 
آن هم فقط در مدت 2ثانیه، هیجانی دارد 
که در هیچ کدام از دیگر وسایل بازی پارک 
ارم تجربه نمی کنیــد. در ارتفاع 85متری 
سقوط آزاد، تمامی جاذبه های شهر تهران 

را از چشم می گذرانید.

ترن هوایی و تجربه خطر
بســیاری از هواداران پــارک ارم تهران، 
این پارک را به خاطــر ترن هوایی مهیج 
آن دوست دارند. البته باید توجه داشته 
باشید که قیمت ترن هوایی این پارک در 
مقایسه با دیگر وسایل بازی بیشتر است 
اما جذابیت و هیجانی که در ترن هوایی 
تجربــه می کنید به هزینــه آن می ارزد. 
ترن های هوایــی معمولا 
محبوب ترین وسیله های 

شهربازی ها هستند.

 تجربه  تازه
 در اسکای پارک

اوج هیجان

 علت:  آکروفوبیا به ترس شدید از ارتفاع گفته می شود که با اضطراب زیاد همراه 
است. فرد مبتلا به آکروفوبیا ممکن است حتی با بالارفتن از پله ها یا نردبان دچار 

اضطراب و استرس شود و حملات وحشت را تجربه کند.
  علائم: لرزش، تعریق، افزایش ضربان قلب، مشکل در تنفس، تهوع یا خشکی 

دهان.
  راهکار غلبه: تــرس از ارتفاع را می تــوان به روش هــای مختلفی درمان 
کرد که تشخیص آن با پزشــک است. تغییر ســبک زندگی و استراتژی های 

آرامش بخشی وجود دارد که می تواند در تســکین علائم ترس از ارتفاع نقش 
مهمی داشته باشد. انجام یوگا، تنفس عمیق، ورزش کردن، مدیتیشن یا آرام سازی  
 پیش رونده عضلانی می تواند به شما در مقابله با استرس و اضطراب کمک کند.
  سعی کنید همیشــه آماده باشــید و اطلاعات خود را در این باره بالا ببرید.
 برای این کار زمانی را اختصاص دهید تا از لحاظ ذهنی آماده شوید. به خودتان 
خیلی سخت نگیرید، فوبیا عارضه ای نیست که در عرض یک روز یا یک جلسه 

درمان شود.

اوج بگیر
 و نترس

 علت: ترس از حیوانات یــا زوفوبیا به ترس شــدید و غیرقابل کنترل از 
حیوانات گفته می شود. دلیل اصلی آن هنوز ناشناخته است اما بیشتر افراد 
به دلیل تجربیات منفی، رفتارهای آموخته شده و ژنتیک از یک نوع حیوان 

می  ترسند.
 علائم: احســاس ترس و دلهره، افزایش ضربان قلب، تعریق زیاد، لرزیدن، 
تنگی نفس، سبکی سر و احســاس ضعف درد قفسه سینه و حالت تهوع و در 
کودکان نیز ثابت ماندن )به اصطلاح یخ زدن(، گریه کردن، چسبیدن به کسی 

و بدخلقی کردن.

 راهکار غلبه: تکنیک های کاهش اســترس را امتحان و سعی کنید راهی برای 
کاهش آن بیابید که برای شما مفید باشد. یوگا، مدیتیشن و تکنیک های تنفس 
می توانند مفید باشــند. ترس را بپذیرید. اگر متوجه شدید علائم فیزیکی این 
نوع ترس زندگی روزمره شما را مختل کرده، شــاید بهتر باشد که به متخصص 
سلامت روان مانند روان پزشک یا روانشناس مراجعه کنید. برخی از سبک های 
زندگی و درمان های خانگی می توانند به کاهش اضطراب همراه با ترس از حشرات 
و حیوانات کمک کنند. دارو درمانی برای کوتاه مدت، رفتار درمانی و مواجهه با 

حیوانات از دیگر راهکارهای درمان این نوع فوبیاست.

آشتی با 
موجودات 

کم خطر

نوع هراس:  ترس از حیوانات و حشرات نوع هراس: ترس از ارتفاع

لیزرتگ پرش در آسمان 

پل معلق رول گلایدر

آدرنالین پارکاسکای فلایر 

U زیپ لاین  اسکیت

برج میلاد
مجتمع ورزشی تفریحی 

ارم سبز

 نشانی: بزرگراه خرازی، ضلع شمالی دریاچه شهدای 
خلیج فارس

  ژانر: هیجانی و دلهره آور   
 روزهای فعالیت: هر روز هفته

 ساعت بازدید: از 12 تا 16، جمعه ها و روزهای تعطیل تا 1بامداد
 بهای بلیت: 40هزار تومان

  سطح سختی)ترس(: 3
 مناسب رده سنی: بالای 5سال

 مناسب بازدید: گروهی 
 محدودیت وزن یا قد: حداکثر وزن 130کیلوگرم

 پارکینگ: دارد

معرفی:  پرش در آســمان یکی از بازی هــای مهیج دریاچه 
شهدای خلیج فارس است که در آن به وسیله یک تیوپ به 
ارتفاع پرتاب می شوید و روی یک تشک بادی فرود می آیید. 
شــما درواقع از یک سرسره بلند به وســیله یک تیوپ سر 
خورده و از بالاترین نقطه این سرسره با بیشترین سرعت به 
پایین پرتاب می شوید و در نهایت به یک تشک بادی برخورد 
می کنید. یکی از مهم ترین ویژگی های این امکان تفریحی، 
امنیت آن است به نحوی که پلیمرهای مدرن این محصول 
برخلاف محصولات قدیمی بســیار ایمن اســت و ریسک 
به وجود آمدن جراحت در آن وجود ندارد. بنابراین با خیال 

راحت می توانید بازی کنید.

 نشانی: سعادت آباد، بالاتر از میدان کتاب، مجموعه پرواز

   ژانر: اکشن، هیجانی
 روزهای فعالیت: هر روز هفته

 ساعت بازدید: از 12 تا 23
 بهای بلیت: 75هزارتومان برای 15دقیقه

 سطح سختی)ترس(: 5
 مناسب رده سنی: بزرگسال

 مناسب بازدید: گروهی 
 محدودیت   ها: ندارد

 محدودیت وزن و قد: ندارد
 پارکینگ: دارد

* معرفــی: پینت بال لیزری یا لیزرتــگ یک بازی پرهیجان 
است که در آن از تفنگ های لیزری برای تگ کردن حریف  
استفاده می شود و همزمان باید حواس تان باشد که خودتان 
هدف لیزر تیم مقابل قرار نگیرید. این بازی در فضاهای باز 
و بسته قابل انجام است و ســناریوهای مختلفی دارد. اگر 
طرفدار پینت بال باشید، حتما از این بازی هم لذت می برید. 
در این بازی پرهیجان، تحرک زیادی خواهید داشت اما لازم 
نیست نگران آسیب و درد باشید چون تجهیزات این تفریح 
سبک وزن و ایمنی آن بالاست. این بازی می تواند یک تفریح 

خانوادگی و گروهی خاطره انگیز برایتان بسازد.

 نشانی: انتهای بزرگراه شــهیدهمت غرب، خروجی 
شمالی دریاچه شهدای خلیج فارس

  ژانر: اکشن، هیجانی
 روزهای فعالیت: هر روز هفته

 ساعت بازدید: از 16 تا 24
 بهای بلیت: 60هزار تومان

 سطح سختی)ترس(: 3
 مناسب رده سنی: بالای 8سال

 مناسب بازدید: انفرادی
 محدودیت وزن و قد: حداقــل وزن 30 و حداکثر آن 

140کیلوگرم  باشد.
 پارکینگ: دارد

معرفی: هیجان پــرواز با پاراگلایدر را همــراه با ایمنی و 
اطمینان برای شــما فراهم می کند تا بر ترس خود غلبه 
و رویای پــرواز را به واقعیت تبدیل کنیــد. رول گلایدر 
مجموعه خلیج فارس، نخســتین زیپ لاین ریلی کشور 
است که مســیری با یک ریل پرپیچ و خم دارد. 120متر 
طول این ریل اســت و شــما را تا ارتفاع 14متر از سطح 
زمین بالا می برد. خیال تان از ایمنی این وســیله راحت 
باشد چون شما با کمربندهای ایمنی مخصوص، محافظت 
خواهید شد. تجربه پرواز با سرعت با رول گلایدر برایتان 

هیجان انگیز خواهد بود .

 نشانی: بزرگراه آیت الله حکیم، فاز دوم بوستان نهج البلاغه

  ژانر: دلهره آور، هیجانی
 روزهای فعالیت: هر روز هفته

 ساعت بازدید: از 8 تا 24
 بهای بلیت: رایگان

 سطح سختی)ترس(: 4
 مناسب رده سنی: همه گروه های سنی

  مناسب بازدید: گروهی و انفرادی
 محدودیت  ها: افرادی که ترس از ارتفاع دارند، بهتر 

است نروند.
 محدودیت وزن و قد: ندارد

 پارکینگ: دارد

 معرفی: یکی از جاذبه های هیجان انگیز بوستان نهج البلاغه و 
دیدنی های تهران به شمار می رود که در سال1397 افتتاح 
شــد. در »پل معلق نهج البلاغه« یا »پل معلق آســمان« 
امکان استفاده از تفریحات مهیجی نظیر بانجی جامپینگ 
و راپ سویینگ وجود دارد که راپل هوایی نیز به آن افزوده 
شده اســت. این پل 285متر طول، 2متر و 65سانتي متر 
ارتفاع دارد و حداکثر ارتفاع آن به 80متر از کف دره می رسد. 
راه رفتن روی این ارتفــاع برایتان تجربه ای هیجان انگیز و 

دلهره آور خواهد ساخت.

 نشانی: بزرگراه شــهیدخرازی، ضلع شرقی دریاچه 
شهدای خلیج فارس، مجموعه بام لند

   ژانر: اکشن، دلهره آور، هیجانی
 روزهای فعالیت: هر روز هفته

 ساعت بازدید: از 17 تا 24 و ایام تعطیل 12 تا 24
 بهای بلیت: 50هزار تومان

 سطح سختی)ترس(: 4
 مناسب رده سنی: بالای 12سال

 مناسب بازدید: گروهی 
 محدودیت   ها: زنان بــاردار، بیماران قلبی، عصبی و 

تنفسی مجاز به استفاده از تاب زنجیری نیستند.
 محدودیت وزن یا قد: قد کمتر از 150سانتی متر نباید باشد.

 پارکینگ: دارد

 معرفــی: بزرگ ترین تاب زنجیری پایتخت اسکای فلایر 
نام دارد. این تاب غول آسا تا 25متر از سطح زمین اوج 
می گیــرد و تجربه  هیجان انگیــزی از فریاد و هیجان 
برایتان رقم می زند! تماشــای دریاچــه و فضای باز 
اطراف آن از بالای ارتفاع تاب، یکی از جذابیت های این 
تفریح است؛ البته اگر بتوانید بر آن همه هیجان غلبه 
و چشم هایتان را باز کنید تا منظره را ببینید! 12کابین 
2نفره در این تاب زنجیری درنظر گرفته شده است و در 

مجموع 24نفر را تا ارتفاع زیادی بالا می برد. 

نشانی: بزرگراه یادگار امام، بلوار پیام، جنوب شرقی 
میدان بهرود

   ژانر: اکشن، هیجانی
 روزهای فعالیت: هر روز هفته

 ســاعت بازدید: شنبه تا چهارشــنبه از 16 تا 24، 
روزهای تعطیل 11 تا 24

 بهای بلیت: قیمت بخش های مختلف از 50هزار تومان 
تا 2میلیون تومان متفاوت است.

 سطح سختی)ترس(: 4
 مناسب رده سنی: کودکان و بزرگسالان

 مناسب بازدید: گروهی و انفرادی
 محدودیت  ها: ســویینگ مخصوص بالای 12سال 

است.
 محدودیــت وزن و قــد: زیپ لاین بــرای بالای 

30کیلوگرم مجاز است.
 پارکینگ: دارد

معرفــی: مخصــوص ورزش ها و بازی هایی اســت که 
آدرنالین خــون را بالا می برنــد؛ تفریحاتــی مانند 
بانجی جامپینگ بــا ارتفاع 40متر، ســویینگ)تاب 
غول پیکر( با ارتفاع 30متــر، ادونچرپارک)بازی های 
طنابی( و پرش آزاد روی تشــک بادی)بیگ جامپ( 

وجود دارد. 

 نشانی: بزرگراه شهیدخرازی، غرب دریاچه شهدای 
خلیج فارس

  ژانر: اکشن، دلهره آور، هیجانی
  روزهای فعالیت: هر روز هفته

 ساعت بازدید: شنبه تا پنجشنبه از 16 تا 24، روزهای 
تعطیل 12 تا 1بامداد

 بهای بلیت: 60هزار تومان
 سطح سختی)ترس(: 4

 مناسب رده سنی: بالای 12سال
 مناسب بازدید: گروهی و فردی

 محدودیت   ها: برای بیماران قلبی و عروقی ممنوع است.
 محدودیت وزن و قد: ندارد

 پارکینگ: دارد
معرفی: اسکیت هوایی چیتگر یا اسکیت U از مهیج ترین 
تفریحات تهران در حوالی دریاچه شهدای خلیج فارس 
است که در بین نوجوانان و افراد علاقه مند به آدرنالین 
محبوبیت زیــادی دارد. این وســیله، صندلی هایی با 
ظرفیت 8نفر به صــورت دایره ای دارد که شــما را در 
مسیری یوشکل با سرعت بالا حرکت می دهد. هر چند 
طرفدار هیجان بودن، شــما را به انتخــاب این تفریح 
وسوســه می کند، اما بهتر است کســانی که نترس و 

ماجراجو هستند، از آن استفاده کنند.

 نشانی: بزرگراه شیخ فضل الله نوری، برج میلاد

   ژانر: اکشن، دلهره آور، هیجانی
 روزهای فعالیت: هر روز هفته

 ساعت بازدید: از 8 تا 24
 بهای بلیت: 160هزار تومان

 سطح سختی)ترس(: 4
 مناسب رده سنی: مجاز برای 15 تا 45سال 

 مناسب بازدید: گروهی و انفرادی
 محدودیت ها: برای بیماران قلبی و مبتلایان به صرع 

ممنوع است.
  محدودیت وزن و قد: وزن بیــن 50 تا 95کیلوگرم 

مجاز است.
 پارکینگ: دارد

 معرفی: شــاید همه برج میــلاد را به ســکوی بازدید آن 
بشناســند اما در کنار این برج به تفریــح هیجان انگیزی 
دسترسی دارید که نامش زیپ لاین اســت. با استفاده از 
زیپ لاین می توانید پروازی خاص را تجربه کنید و آدرنالین 
خون تان را بالا ببرید. همه  چیز فراهم اســت تا هیجان را 
به صورت ایمن تجربه کنید. مســیر زیپ لاین برج میلاد 
150متر طول دارد و شما را در ارتفاع 30متری با سرعت 

60تا 70کیلومتر در ساعت به پرواز درمی آورد.


