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منطقه چهار فصل
 قله پیازچال و همچنین خط الرأس شــرقی 
توچال از بیشــتر نقاط شــهر تهران، مانند 
دیواری بلند دیده می شــود. دره پیازچال از 
مسیر انتهایی مسیر کوهنوردی کلکچال تا 
قله های دوقلوی آن و تــا انتهای دره دارآباد 
و 2 چشمه جاری کشــیده شده  است. شاید 
برایتان جالب باشد تا بدانید که این دره تقریبا 
در همه روزهای سال و حتی در فصل زمستان 
هم به نوعی سرسبز اســت و ازجمله مناطق 
چهارفصل تهران محســوب می شود. جهت 
دره به صورت شــرقی- غربی است و حدود 
3کیلومتر طول دارد. ارتفــاع دره پیازچال 
از ســطح دریا ابتــدای دره 2700متر و در 
انتها 3200متر است. هرچند هوای اینجا در 
فصل زمستان خیلی سرد است اما برای یک 
پیک نیک خانوادگی و صرف غذا در طبیعت، 

مقصد مناسبی محسوب می شود.

ایمن در زمستان
در اواخر فصل های پاییز و زمستان، به دلیل 
سرمای هوا و یخبندان، صعود و کوهپیمایی 
در این مســیر به افراد مبتدی اصلا توصیه 
نمی شود. عبور از خط الراس نیازمند مهارت 
و تجربه کافــی در کوهنوردی اســت و این 
مســیر حتما باید با افرادی تردد شــود که 
قبلا این مســیر را رفته انــد. بهترین گزینه، 
استفاده از تورهای طبیعت گردی یا گروه های 
کوهنوردی است. برای پیمایش مسیر از قله 
دارآباد تا گردنه پیازچال درصورت شــرایط 
مساعد جوی و جغرافیایی، حداقل 5ساعت 
زمــان لازم اســت و هر نفر حداقــل به یک 
لیتر آب نیاز دارد. ســعی کنید خوراکی های 
ســبک وزن و مقوی مانند گردو، کشمش و 
خرما همراه داشته باشید. با توجه به قرار گیری 
ایــن دره در ارتفاعات البــرز جنوبی، تفاوت 
آب و هوای آن با تهران را در نظر گرفته و حتما 
پیش از رفتن، وضعیت آب و هوایی  را بررسی 
کنید. آنتن دهی تلفن همراه در این محدوده 
سخت است؛ بنابراین برای 
جلوگیری از اتلاف وقت برای 
یافتن مسیر، حتما نقشه یا 
قطب نما همراه داشته باشید.

چسبیده به تهران 
برای رسیدن به قله سیاه سر، باید از مسیرهای 
سنگلاخی و گاه خاکی با شیب تند عبور کنید. 
در این مســیر جز چند باغ، امکانات چندانی 
وجود ندارد. اما با رسیدن به قله، طبیعتی زیبا 
نمایان می شود. سیاه ســر به پانورامای کامل 
قلل کوهستان های شمال تهران معروف است 
و با ایســتادن در بالای آن می توان از شرق به 
غرب قله های بندعیش، توچال، شاه نشین، 
کلکچال، دو شاخ، سی و ســه چم، بازارک، 
لوارک، سیاه بند، پهنه حصار، چشمه شاهی، 
بارو، واریش، لیز و لیچه را دید. این قله حتی در 
فصل بهار هم پوشیده از برف است؛ به همین 
دلیل بهترین زمان صعود، ساعت های ابتدایی 
روز است. قبل از راه افتادن به طرف این مقصد، 
حتما برنامه های هواشناسی را بررسی کنید تا 
از شرایط جوی باخبر شــوید و بدانید که چه 
وسایلی باید همراهتان ببرید. مناظر دیدنی 
این محدوده در کنار چشــم انداز وسیعی از 
کوهستان باعث می شود در فاصله ای کوتاه از 
پایتخت، بتوانید از آرامش طبیعت لذت ببرید.

عبور از مسیر پرپیچ و خم
در سمت شمالی قله 2 مسیر دهلیزی با شیب 
تند وجود دارد. دهلیز سمت راست، وضعیت 
مناسب تری برای صعود دارد. در زمان صعود 
برای ایمنی بیشتر نفرات کم تجربه، بهتر است 
با حمایت طناب صعود خود را انجام دهند. در 
مسیر صعود به سیاه سر از منطقه چم چم رد 
می شــوید که روی تابلوهای راهنمای مسیر 
نوشته، دلیل این نامگذاری پرپیچ و خم بودن 
راه های کوهنوردی اســت. تابلوها شــما را 
راهنمایی می کنند که تا نخستین مقصد چقدر 
فاصله دارید. در زمستان، صعود به این قله با 
بایدها و نبایدهای ویژه ای همراه اســت. مثل 
همه صعودهای زمستانی باید تجهیزات ایمنی 

کوهنوردی، لباس مناســب 
و آب و غذای کافی به همراه 
داشــته باشــید. دامنه های 
قله برای تفریح خانوادگی و 

برف بازی مناسب تر هستند.

معرفی:  با افتتاح آزادراه تهران - شــمال چشــم انداز 
جدیــدی بــرای کوهنــوردان جهت صعــود بــه قله های 

غربی تهران به ویژه سیاه سر باز شده است.

معرفی:  این قله از آن رو پیازچال خوانده می شــود 
که در تابســتان اطــراف آن گیاهــی به نام ســیرک که 
شبیه پیاز یا سیر کوچک است، به فراوانی می روید.

پیازچال

سیاهسر

گردش در مسیر این کوه ها مصداق تفریح زمستانی تمام عیار است

صعود به قله های قندیل بسته

تماشای جنگل کارا
در میانه راه، مسیری برای ورود به جنگلی کوچک و زیبا به نام کارا قرار دارد که 
در دل کوهستان  است و تعدادی استراحتگاه هم در میانه راه پذیرای مراجعان 
هست. از پلنگ چال علاوه بر توچال، مســیرهایی به امامزاده داوود)ع(، قله 
شاه نشین و ایستگاه پنجم تله کابین توچال هم وجود دارند. مسیر معمولا در 

فصل سرد سال پر از برف و یخ است و حسابی منظره زمستانی دارد.

گردش در سرما
به طور معمول پیمایش مسیر تا پناهگاه پلنگ چال 2تا 3ساعت زمان می برد. 
البته این زمان بستگی به میزان آمادگی جسمانی شما دارد. در روزهای سرد 
و برفی زمستان این مدت زمان طولانی تر می شود. همراه داشتن تجهیزات 
مناسب کوهنوردی و طبیعت گردی در زمستان و پوشیدن لباس گرم ضروری 
است. یادتان باشد استراحتگاه پلنگ چال را می توان به عنوان مقصدی برای 

یک شب ماندن در کوه و بیدار شدن در طبیعت زمستانی انتخاب کنید.

 تماشــای مناظر طبیعی که زمستان پتوی 
سفیدبرفی اش را روی آنها کشیده، کوهنوردی، 
نفس کشیدن در هوای پاک کوهستان و ایستادن بر فراز قله های پایتخت 
پیشنهاد وسوسه انگیزی به نظر می رسد. زمستان  بهترین فرصت برای 
لذت بردن از طبیعت بکر کوهستان است. اطراف تهران هم گزینه های 
متعددی برای یک کوهپیمایی زمستانی سبک یا یک پیمایش حرفه ای تر 
را دارد. البته در روزهایی که هوا متلاطم نیســت برای صعود از بعضی 

قله های شهرمان، لازم نیست حتما کوهنورد حرفه ای باشید.

نیلوفر ذوالفقاری

پلنگ چال
معرفی:  سراســر مســیر تا پناهگاه از داخل دره زیبــای پلنگ چال و از کنــار رودخانه 

می گذرد و یکی از زیباترین مسیرهای صعود به ارتفاعات شمال تهران است.

معرفی: از ســال۱۳۹۲ به عنوان نخستین سالن رشــته پاتیناژ در تهران 
فعالیتش شروع شد و امکان حضور کودکان تا بزرگسالان را دارد.

معرفی: اسکیت روی یخ، برای برخی تفریحی لوکس و پر هزینه به نظر 
می آید اما در این مجموعه تلاش شــده تمامی علاقه مندان بتوانند از 

این ورزش هیجانی استفاده کنند.

کلون بستک

خطر ریزش بهمن
مسیر صعود به این قله در فصل زمســتان به دلیل خطر احتمالی ریزش بهمن در جاده 
شمشک به دیزین معمولا بسته می شود. به دلیل شــرایط خاص منطقه ای در روزهای 
بارشی و به ویژه در فصل سرما، کلون بستک در معرض بارش های سنگین است و پیشنهاد 

می کنیم برای کوهنوردی به اینجا با گروه های حرفه ای همراه شوید.

همجواری با دیزین
در مسیر قله کلون بستک به سرکچال یک قسمت تیغه ای وجود دارد که در فصل زمستان 
باید صعود از روی آن انجام بگیرد اما در فصل تابستان مسیر به طور تقریبی از سمت جنوب 
یا راست این تیغه ها به پیش می رود. با توجه به نزدیکی قله کلون بستک به پیست دیزین 

بررسی هواشناسی این منطقه می تواند برای برنامه ریزی بهتر به شما کمک کند.

معرفی:  کلون بستک جزو رشته کوه البرز مرکزی است و از این قله برای صعود به قله دماوند خصوصا در 
فصل های گرم سال استفاده می شود.

موقعیت: 
شمال منطقه دربند سر،  نزدیک دیزین

ارتفاع قله: 
4180 متر

درجه سختی مسیر: 
مناسب مبتدی ها و 

حرفه ای ها

پناهگاه: 
ندارد

راه های صعود: مسیر گردنه دیزین به قله یا یال جنوبی از پر رفت وآمدترین 
مسیر و کوتاه ترین راه هاست. این مسیر از گردنه دیزین و محل ایستگاه 

مخابرات آغاز می شود.

پرسون

نامی دخترانه بر کوه
پرســون نام اصیل دخترانه ایرانی به معنای خرمن ماه است. پوشش گیاهی نسبتا انبوه 
و متنوعی دارد و انواع گیاهان صنعتی و دارویی در دامنه های آن می روید. چشــمه آبی 

در اینجا وجود دارد که در بهار و تابستان منظره زیبایی دارد؛ زمستان ها یخ زده است.

یخچال های طبیعی
مسیر کوهســتانی صعود به قله پرسون از اواسط پاییز پوشــیده از برف و در مناطقی 
همراه با یخبندان است. یخچال های طبیعی هم در حاشیه مسیر صعود دیده می شود. 
گروه های کوهنوردی زمستان ها با تجهیزات کامل مسیر را ادامه می دهند و به مبتدیان 
توصیه می کنند از بخش های ابتدایی مســیر لذت ببرند و برای رســیدن به قله اصرار 

نداشته باشند.

معرفی:  از قله های البرز مرکزی در منطقه لواســان اســت که به طور معمول از مبدا روســتای افجه به آن 
صعود می کنند.

موقعیت: 
لواسان، روستای افجه

ارتفاع قله: 
3220متر

درجه سختی مسیر: 
مناسب مبتدی ها و 

نیمه حرفه ای ها

پناهگاه: 
ندارد

راه های صعود: مسیر اصلی از سمت شرق قبل از رسیدن به دشت هویج 
از کنار دره ای به سمت بالاست. راه دیگر صعود به قله پرسون هم رسیدن 

به دشت هویج است.

کلکچال

خانه دیو سپید
به اعتقاد برخی از مردم، کلکچال همان خانه دیوســپید اشاره شده در ادبیات فارسی 
اســت. برای رســیدن به اینجا باید تا پناهگاه کلکچال را 2تا 3ســاعته بالا بروید و در 

پناهگاه، استراحت کنید و حتی می توانید غذا بخورید.

شیب ملایم
بعد از بارش برف باید مسیرهای صعود به کلکچال را با وســایل کامل مانند کرامپون 
)یخ شــکن( و کفش و لباس مناســب تردد کرد. شیب مســیر آنقدر ملایم است که 
غیرحرفه ای ها را اذیت نمی کند چون راه پهنای مناسبی دارد و با خیال راحت می توانید 

به مسیر ادامه دهید. 
حرکت در این مسیر حدود 2ساعت ونیم زمان می برد البته ممکن است برف و یخبندان 

سرعت تان را کاهش دهد.

معرفی:  کلکچال یکی از مناسب ترین مسیرهای کوهنوردی در همه روزهای هفته به حساب می آید که با 
داشتن تجهیزات ساده کوهنوردی و تجربه معمولی هم می توان از حضور در آن لذت برد.

موقعیت: 
شمال تهران، منطقه توچال

ارتفاع قله: 
3350متر

درجه سختی مسیر: 
مناسب مبتدی ها

پناهگاه: 
دارد

راه های صعود: مسیرهای مختلفی برای صعود به این قله وجود دارد که 
مهم ترین آنها دسترسی از پارک جمشیدیه است.

کماچال

در مسیر هزارچم
 در ســمت غرب کماچال می توانید قله هاي چین کلاغ و دوشــاخ را ببینید. همچنین 
دامنه های غربی این کوه مشرف به مسیر پیاده روی پلنگچال است. در شمال این کوه 
هم می توان به ایســتگاه 5تله کابین و قله هزارچم رسید. تقریبا در تمام مسیر پوشش 

آنتن دهی تلفن همراه وجود دارد.

ایمن برای کوهنوردی
ابتدای مسیر شیب نسبتا تندی دارد و پاکوب این قسمت هم در ابتدا قدری نامشخص 
است اما پس از قرارگرفتن روی یال شیب مســیر کاهش می یابد و حرکت در مسیری 
نسبتا مشخص به پیش خواهد رفت. مسافت پیمایش تا قله از مسیرهای مختلف بین 
7تا 11کیلومتر تا قله اســت. مســیر صعود به قله کماچال تقریبا از مسیرهای ایمن 

به شمار می آید.

معرفی:  دامنه پربرف کماچال تفریحگاه مناســبی برای گردش زمستانی اســت. به ویژه که دسترسی به 
آن راحت و بی دردسر است.

موقعیت: 
شمال منطقه ولنجک، در مسیر ایستگاه 5تله کابین توچال

ارتفاع قله: 
3050متر

درجه سختی مسیر: 
آسان و مناسب برای 

مبتدی ها

پناهگاه: 
ندارد

راه های صعود: 1.حرکت در مسیر یال قله پس از پارکینگ تله کابین توچال، 
جاده خاکی بین ایستگاه یک و ایستگاه 5تله کابین.  2.مسیر درکه، صعود 

به ایستگاه 5تله کابین و راهی شدن به سمت قله کماچال

شیرپلا

شیب پناه یا شیربرنج؟
درباره نام شیرپلا برخی از کوهنوردان معتقدند نام شیرپلا از واژه شیب پناه گرفته و به مرور زمان 
به شیرپلا تبدیل شده است. عده ای هم معتقدند اهالی البرز به پلو، پلا می گویند و شیرپلا همان 
شیربرنج است که در پناهگاه برای کوهنوردان می پختند. آبشار دوقلو در کنار پناهگاه شیرپلا قرار 
دارد و می توانید شب را در پناهگاه بمانید یا برای استراحت و غذا خوردن از پناهگاه استفاده کنید.

شب مانی در پناهگاه
معمولا کوهنوردانی که قصد صعود به توچال را دارند، یک شــب در شیرپلا ساکن می شوند. 
پس از پناهگاه شیرپلا تا قله توچال اگر با سرعت معمولی حرکت کنید، معمولا 3تا 4ساعت 
راه است. اگر بخواهید مســیر پناهگاه را تا قله ادامه بدهید، به تجهیزات کوهنوردی و تجربه 
نیاز دارید. مخصوصا اگر برف هم باریده و مســیر یخ  زده باشد. در بیشتر مسیر، جز گردنه ها، 

موبایل آنتن می دهد.

معرفی:  برای تفریح یک روزی همراه با طبیعت گردی و تماشای مناظر زمستانی، شیرپلا در دسترس ترین 
گزینه تهرانی هاست. در صعود به منطقه شیرپلا می توانید آبشار دوقلو را تماشا کنید.

موقعیت: 
محله دربند، به طرف روستای پس قلعه

ارتفاع قله: 
2750متر

درجه سختی مسیر: 
مناسب نیمه حرفه ای تا 

حرفه ای ها

پناهگاه: 
دارد

راه های صعود: میدان تجریش، دربند، روستای پس قلعه، آبشار دوقلو، 
شیرپلا

شهربانو کشَک

بر فراز دره دارآباد
از سمت غرب این قله که شــیب بســیار 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 5ســاعت زمان می برد. تیم های امداد و نجات در قسمت های حساس مسیر 

مستقر شده اند.

صعود ملایم در زمستان
بسیاری از کوهنوردان برای صعود به شهربانوکشــک در زمستان از طریق قله دارآباد و 
خط الرأس آن به این قله می رســند و تعداد معدودی هم از طریق جاده اوشان ـ فشم از 
سمت جنوب غربی دره آهار ابتدا به قله ســیاه آب و سپس به قله شهربانوکشک صعود 

می کنند. شیب ناحیه شرقی این قله ملایم است و به راحتی می توان از آن صعود کرد.

معرفی:  جایی است که خط الرأس دارآباد در این نقطه به پایان می رسد و خط الرأس توچال از آنجا شکل 
می گیرد و به سمت غرب تا قله توچال ادامه پیدا می کند.

موقعیت: 
شمال شرق تهران، محدوده دارآباد

ارتفاع قله: 
3284متر

درجه سختی مسیر: 
شیب ملایم و مناسب 

برای مبتدی ها

پناهگاه: 
دارد

راه های صعود: قله دارآباد و خط الرأس آن یا جاده اوشان فشم، دره آهار، 
قله سیاه آب و قله شهربانوکشک

موقعیت: 
شمال تهران، رشته کوه البرز، ارتفاعات توچال، مسیر پلنگ چال

ارتفاع قله: 
3469متر

درجه سختی مسیر: 
مناسب مبتدی ها 

و حرفه ای

پناهگاه: 
دارد

راه های صعود: 1.مسیر سعادت آباد و یال چین کلاغ که از قله های دوشاخ و 
چین کلاغ می گذرد. 2. مسیر امامزاده داوود)ع( و گردنه اشترگردن.

3. مسیر سعادت آباد تا انتهای دره بیدستان

موقعیت: 
ارتفاعات توچال تهران

موقعیت: 
10کیلومتری غرب تهران

ارتفاع قله: 
3524متر

ارتفاع قله: 
2630متر

درجه سختی مسیر: نیمه سنگین، 
مناسب برای حرفه ای ها

درجه سختی مسیر: 
آسان و مناسب برای مبتدی ها

پناهگاه: 
دارد

پناهگاه: 
ندارد

راه های صعود: منظریه، شرق توچال، 
اردوگاه کلکچال، گردنه سرلو، دره پیازچال

راه های صعود: مسیر معمول صعود 
این قله از جاده امامزاده داوود، بعد از 
سولقان در کنار پل بلند چینی هاست.

پاتیناژ 
آرامیس 
تهران

تفریح تک نفره و گروهی
پاتیناژ یا یخ ماله یا اســکیت روی یخ یک نوع ورزش شاد و 
هیجان انگیز میان رشته های ورزشی است که با یک اسکیت 
مخصوص تک نفره یا گروهی، می توان این ورزش را انجام داد.  

وسعت سالن435 متر مربع  و  به اندازه یک زمین بسکتبال 
استاندارد اســت و ورزشــکاران در دمای 10 تا 15 درجه 

ورزش می کنند. 

کودکان در اولویت آموزش
کف سالن این پیســت از یخ واقعی اســت و البته احتمال 
آســیب دیدن اســکیت بازان را کاهش می دهد. در پیست 
اسکیت روی یخ آرامیس، کلاس های آموزشی اسکیت روی 
یخ برگزار می شود؛ وســایل کمک آموزشی و کفش هم در 
این پیست وجود دارد و در اختیار علاقه مندان به این رشته 

تفریحی ورزش قرار می گیرد.

نشانی: میرداماد، 
خیابان امیرسهیل 

تبریزیان، خیابان نهم
راه های دسترسی:

نزدیک ترین ایستگاه اتوبوس: آرتین
نزدیک ترین ایستگاه مترو: میرداماد

ساعت فعالیت:  
9 تا 16:30 برای بانوان 

18 تا 22 برای آقایان

پاتیناژ 
بام لند

آموزش حتی برای نابلدها
اســکیت روی یخ طبیعتا یک ورزش تخصصی است اما در 
مجموعه بام لند بــا اجاره تجهیزات و کفش مناســب حتی 
افراد بی تجربه هــم می توانند این تفریــح را انجام بدهند، 
چون مربیان در پیســت حضور دارند و حتــی برای افرادی 
که تفریحــی به این محــل آمده اند، آموزش هــای اولیه را 

ارائه می دهند.

شادی زیر گنبد شیشه ای
طراحی فضایی با یخ و نور باعث شــده حضــور در این فضا 
به خودی خود جذاب باشــد، چون می توان زیر گنبد زیبای 
شیشــه ای که نور خورشید را در دل زمســتان سرد روی 
سالن می اندازد، حسابی روی یخ ها سرخورد و از لحظات پر 

از شادی و خنده آور لذت کافی برد. 

نشانی: انتهای بزرگراه شهید 
همت، خروجی دریاچه چیتگر، 

میدان برج، بلوار برج
راه های دسترسی:

نزدیک ترین ایستگاه اتوبوس: بام لند
نزدیک ترین ایستگاه مترو: چیتگر

ساعت فعالیت:  
11 تا 18 و آخر هفته ها 

تا ساعت21

گردشگری زمستانه
برف بازی، تجربه مشترک کودکانه ای برای همه آدم هاست. آدم برفی، گلوله برفی و سرخوردن روی برف هم زن و مرد یا کوچک و بزرگ 
نمی شناسد. هر قدر هم که هوا سرد باشد، هیچ چیز مثل ساختن یک آدم برفی لذت ندارد. اما برای ساخت آدم برفی، تیوپ سواری و 

گرفتن عکس یادگاری با طبیعت برفی کجا باید رفت و اگر بخواهیم حرفه ای باشیم، برای ورزش های زمستانه چه مجموعه هایی در تهران 
وجود دارد؟ در صفحات پیش رو برخی  پاتوق های گردشگری زمستانه را برایتان معرفی کرده ایم. البته همه علاقه مندان به ورزش های 

زمستانی باید توجه کنند که در روزهای برفی که هوا متلاطم است از کوهنوردی و حرکت به سمت ارتفاعات خودداری کنند.


