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 شماره  50

حــالا کــه خورشــید حســابی وســط 
آسمان جا خوش کرده و با تمام توان 

گرمایش بر ســرمان می بــارد، همه ما 
برای گردش و تفریح دنبال مکان هایی 

می گردیــم که خــوش آب  و هوا باشــند و 
بتوانیــم بــرای ســاعتی از گرما فــرار کنیم. 

هرجــا خنــک باشــد، ایــن روزهــا بســاط 
تفریح، گشــت و گــذار و آب تنی پهن اســت. 
اگــر هــوس آب تنــی و خنــک شــدن، جایی 
همین حوالی پایتخت به ســرتان زده، ما 
برایتان پیشنهادهای متنوعی داریم. در 
روز هفتم این شــماره از لب رودخانه و 
دریاچه و پای آبشار در طبیعت گرفته 
تا مجهزترین مجموعه های ورزشــی 
آبی و اســتخرها در مناطق مختلف 
شــهر، گزینه هــای گشــت و گــذار 
به قصــد آبتنــی و خنک شــدن را 

معرفی کرده ایم.

برای آبتنی و خنک شدن 
در این تابستان گرم کجا برویم؟

شیرجه در آب خنک!

برای پهن کردن بساط پیک نیک، کمی از حریم رودخانه فاصله بگیرید. این کار باعث می شود احتمال خطر سقوط در آب کمتر شود، مخصوصا 
اگر کودکان همراه تان هستند. احتمال سیلابی شدن بعضی رودخانه ها در شــرایط جوی خاص وجود دارد، بنابراین فاصله داشتن از حریم 
رودخانه باعث می شود در چنین شرایطی فرصت دورشدن از خطر را داشته باشید. اگر هنگام اتراق در کنار رودخانه ها متوجه تغییر رنگ آب 
و گل آلودی آن شدید، احتمال وقوع سیلاب وجود دارد، پس هرچه ســریع تر از رودخانه فاصله بگیرید. مهم ترین نکته ایمنی که باید موقع 

پیک نیک کنار رودخانه رعایت کنید، ردنشدن از عرض رودخانه است، به خصوص اگر از عمق آب و سرعت آن اطلاع ندارید.

برای یک گردش دلچسب کنار آب  روان رودخانه، همراه  داشتن بعضی وسایل به کارتان می آید. حتما لباس اضافه همراه داشته باشید تا اگر 
هوس آب تنی به سرتان زد یا اتفاقی در آب افتاد، دچار سرماخوردگی نشوید. فاصله امکانات رفاهی مثل بوفه و رستوران از حریم بسیاری از 
رودخانه ها، به خصوص آنها که در مناطق بکر هستند زیاد است، بنابراین با خودتان آب و خوراکی به اندازه لازم همراه داشته باشید. داروهای 
ضروری و پماد ضد گزش حشرات با خودتان ببرید. زیرانداز مناسب ضدآب داشته باشید و اگر قصد چادرزدن دارید، از طناب و میخ مناسب 

برای محکم کردن پایه های چادر استفاده کنید.

مجهز 
باشید

به 
رنگ آب 

دقت کنید

حبله رود

همسایگی با 
روستاهای سرسبز 

حبله رود در طول مسیر خود با رودهای واشی 
و نمرود برخورد می کند و در نهایت در فاصله 
حدود 45کیلومتری جنوب شرقی گرمسار به 
رودخانه گلو می رسد و در شوره زارهای کویری 
فرو مــی رود. آب این رودخانه در بالادســت 
شیرین است اما پس از انشعاب در طول مسیر 
شیمیایی، نمکی و گچی می شود. روستاهای 
سیمین دشت، زرین دشت، دهگردان، آتشان، 
انزها و گچه از خــوش آب و هواترین مناطق و 
روستاهای ییلاقی در حاشیه حبله رود هستند. 
از فصل بهــار دامنه های سرســبز اطراف این 
رودخانه پوشیده از گل های وحشی و گیاهان 
معطر و دارویی می شود. در تابستان آب و هوای 
حاشیه رودخانه خنک و مناسب گشت و گذار 
است.روستای فرح آباد، تنگه واشی و چشمه آب 
معدنی خمده از جاذبه های نزدیک این رودخانه 
هستند.یادتان باشد که شنا در حبله رود ممنوع 
است و فقط می توانید با اتراق در حاشیه آب با 
فاصله مناسب، کمی آب بازی کنید و از خنکای 

آب لذت ببرید.

حبله رود از روســتای زرین دشت 
می گذرد و همیــن باعث طبیعت معرفی

منحصر به فرد این روستا شده است.

40کیلومتری جنوب غرب شهر نشانی
فیروزکوه

پیک نیک کنار رودخانه ها در روزهای تابستان لذتبخش است

ود گشت و گذار خنک لب ر
در روزهای تابستان که گرمای هوا بیداد می کند، بیشتر ما به دنبال محل های خنک مثل اطراف رودخانه ها می گردیم تا کنارشان 
بساط پیک نیک پهن کنیم، تنی به آب بزنیم و با آب بازی خنک شویم و کمی از گرمای این فصل کم کنیم. برای داشتن یک 
روز تفریحی خنک، نیازی به سفر چندساعته به شهرهای شمالی کشور نیست. در نزدیکی تهران هم رودخانه های پرآب زیادی هست که دیدنشان 

خستگی را از تن بیرون می کند، چه برسد به اینکه بخواهید آب بازی هم بکنید و خاطره یک روز شاد را کنار خانواده بسازید.

مژگان مهرابی

تابستان های خنک رودبارک
آب و هوای روستای رودک که به رودبارک هم معروف است، در تابستان خنک 
و دلپذیر اســت، به همین دلیل هم آخر هفته های تابستانی، مسیر رسیدن به 
این روستا و رودخانه آن حسابی پرترافیک می شود. رودک رودخانه ای زلال و 
پر آب است. می توانید علاوه بر آب بازی، در حاشیه سرسبز رود بساط پیک نیک 
پهن کنید و از چشم انداز زیبای رودخانه بهره مند شــوید. پیشنهاد می کنیم 
دوربین عکاســی همراه خود داشته باشــید و از دره ییلاقی نزدیک رودخانه 

تصویربرداری کنید.

رودک لواسان

رودخانه رودک از دل روستایی به همین نام می گذرد و وجودش باعث 
رفت وآمد گردشگران در روزهای آخر هفته به این روستا می شود.معرفی

تنگه واشی

پیاده روی در آب رودخانه  
برای رفتن کنار رودخانه ابتدا باید مســیر 
300متری در تنگه واشی را پیاده گز کنید 
تا به دشت ساواشی برسید؛ دشتی پر گل 
که برای نشستن و عکاســی فضای بسیار 
مناسبی اســت. بعد از آن مسیری حدود 
2کیلومتر پیاده روی کنید و با رسیدن به 
تنگه دوم )تنگه ســا( می توانید رودخانه 
خروشان را ببینید. نکته قابل توجه اینکه 
در تمام طول مسیر پیاده روی که از ابتدای 
تنگه واشــی شروع و به آبشــار 15متری 
ختم می شود، اکثر راه را باید در رودخانه  
پیاده روی کنید. از آنجا که مسیر رودخانه 
پر از ســنگریزه و آب آن بسیار سرد است، 
سفر به تنگه واشــی برای ســالمندان و 

کودکان می تواند دردسرساز باشد.

مجهز بروید
تنگه واشی با دیگر مکان های تفریحی فرق 
دارد. برای رفتن به اینجا باید حتما مجهز 
باشید. پیاده روی شما از زمانی که ماشین 
خود را در پارکینگ روستا پارک می کنید 
آغاز می شود. بنابراین بهتر است لوازم مورد 
نیاز خود را در کوله پشتی بگذارید تا خیس 
نشوند. اگر کوله ضد آب ندارید بهتر است 
روی کوله خود را با پلاســتیک بپوشانید. 
کفش های خود را با دمپایی پلاســتیکی 
عوض کنید. کلاه آفتابی، کرم ضد آفتاب، 
عینک آفتابی، غذای ســبک و آب معدنی 
وســایلی هستند که داشتن شــان در این 
گشــت و گذار الزامی است.داشتن عصای 
کوهنوردی در طول مسیر به حفظ تعادل 
شما کمک می کند. اگر یکی از این وسایل 
را نداشتید نگران نشوید، روستایی ها امکان 
خرید مایحتاج شما را فراهم کرده و انواع 
لوازم مورد نیاز را می فروشــند. بهتر است 
قبل از حرکت، وضعیت جــوی منطقه و 
دمای تنگه را اســتعلام کنید. این منطقه 
مستعد رگبار و بارش های ناگهانی شدید 
است و به دلیل باریکی قسمت هایی از مسیر 
تنگه، در زمان بارش این مســیر سیلابی 
می شود و خطرات جدی دارد. تیر و مرداد 
بهترین زمان ها برای ســفر به تنگه واشی 

هستند.

تنگه واشی یکی از جذاب ترین و 
منحصر به فردتریــن مکان های معرفی

گردشگری استان تهران است.

 کیلومتر 17جاده نشانی
تهران - فیروزکوه

چطور برویم: جــاده تهران- فیروزکوه 
را رانندگی کــرده و 2کیلومتر مانده به 
شهر فیروزکوه، وارد جاده فرعی سمت 

چپ شوید.

چطور برویم: جاده تهران - فیروزکوه را 
رانندگی کنید. در فاصله 10کیلومتری 
شــهر فیروزکــوه تابلوی روســتای 

زرین دشت پیداست.

شاخه ای از آبشار
شکرآب دهکده ای 800 ساله است که بین کوه های البرز 
قرار گرفته و وجود آبشــار شکرآب باعث شهرت بیشتر 
آن شده اســت. رود شــکرآب که از این آبشار منشعب 
می شود، در مسیر خود از باغ های سرسبزی می گذرد. اگر 
تا آخر تابستان به این محدوده سر بزنید، می توانید زیر 
سایه درخت های پر از گیلاس و آلبالو بساط پهن کنید. 

عرض رودخانه در مســیری 
که طی می کند متغیر است و 
در برخی نقاط، دسترسی به 
حاشیه رودخانه برای نشستن 

و آب بازی راحت تر است.

رودخانه شکرآب

رودخانه شکرآب در واقع شاخه ای از آبشار 
شــکرآب اســت که در روســتای آهار معرفی

جریان دارد.

چطور برویم: از بزرگراه شــهید بابایی به سمت جاده 
لشگرک بروید. پس از رســیدن به روستای اوشان، 

تابلوی روستای شکرآب مشخص است.

شمیرانات، بعد از روستای آهارنشانی

سرویس بهداشتی، رستورانامکانات

خانوادهمناسب

همسایه گل های وحشی
آزادبر به دلیل قرار گرفتن در شمالی ترین نقطه استان 
البرز در قلب سلســله کوه های البرز مرکزی، نقطه ای 
سردسیر است. آزادبر رودخانه ای زلال و خروشان است 
که از جناح شمالی قلل هفت خوان و ونتار سرچشمه 
می گیــرد. رودخانه های کوچکــی از ارتفاعات آرنگ 
چال به آزادبر ملحق می شــوند. با توجه به  رفت وآمد 
گردشــگران، در کنار رودخانه آزادبر، فضایی مناسب 
برای برپایی چادر و کمپینگ ایجاد شــده اســت. از 

دیگر جذابیت های این مکان 
ییلاقــی، دامنــه کوه های 
اطراف رودخانه اســت که 
به مــدد گل های وحشــی 

رنگارنگ شده اند.

زاد بر  البرز آ

این منطقه شامل رودخانه ای پرآب با چندین 
آبشــار زیبا و پر از گیاهان و گل های متنوع معرفی

است که شما را محو خود خواهد کرد.

چطور برویم: جاده چالوس را به سمت شمال رانندگی 
کنید، بعد از تونل شماره 11، به سمت چپ بپیچید و از 

جاده فرعی به سمت روستای آزادبر بروید.

جاده چالوس، بعد از گچسرنشانی

سرویس بهداشتی، رستورانامکانات

خانوادهمناسب

مسیر پر پیچ و خم رود
رانندگی در کنار رودخانه و گوش دادن به صدای جریان 
آب فقط یکی از امتیازات مســیر رسیدن به برغان است. 
این جاده پر است از درختان سرسبز و بلندی که خیلی از 
آنها بیشتر از هزار سال پیش در این مسیر کاشته شده اند. 
رود برغان مسیری پر پیچ و خم را طی می کند و در بعضی 
محدوده ها، دسترســی به آن برای نشســتن کنار رود و 

پهن کردن بساط پیک نیک 
ممکن اســت. در مسیر رود 
چشــمه های متعــددی هم 
وجود دارد کــه دلیل خنک 

بودن هوای برغان هستند.

رودخانه برغان

رودخانه برغان، از کوه های برغان سرچشمه 
می گیــرد و به کردان می ریــزد. این رود با معرفی

رودهای سنج و شاهرود هم مسیر است.

چطور برویم: به شهر کرج بروید، بلوار موذن را به سمت 
جاده آتشگاه بروید. این جاده شما را به رودخانه برغان 

می رساند.

زادراه تهران – کرجنشانی  آ
شهرستان ساوجبلاغ، روستای برغان

لاچیق، سرویس بهداشتی، رستوران امکانات آ
مسجد

خانوادهمناسب

طبیعت سرسبز کوهستانی جاجرود
رودخانه جاجرود در دهکده اوشان به رودخانه آهار ملحق 
می شود و در نهایت پس از مسیری 40کیلومتری به سد 
لتیان سرریز می شود. در همین محدوده دریاچه سد لتیان 
یکی از مناطقی اســت که می توانید از آن بازدید کنید. 
امکان قایقرانی و اســکی روی آب در دریاچه پشت سد 
وجود دارد. در حاشیه رودخانه با مسیر پردرختی مواجه 
می شــوید بنابراین امکان پهن کردن بســاط پیک نیک 

در سایه کنار رودخانه وجود 
دارد. اگر تصمیم به شب مانی 
در کنار رودخانه دارید حتماً 
فاصله ایمنــی را از رودخانه 

حفظ کنید.

جاجرود

این رودخانه چند سرشاخه دارد که یکی از 
دامنه هــای کلــون بســتک و دیگری از معرفی

دامنه های جنوبی خرسنگ شروع به حرکت 
می کند و در فشم به یکدیگر ملحق می شوند.

چطور برویم: از بزرگراه شهید بابایی به سمت لواسان 
بروید. جایی که جاده به 2بخش تقسیم می شود، مسیر 
سمت راست  را ادامه دهید تا به رودخانه جاجرود برسید.

30 کیلومتری شمال شرق تهراننشانی

سرویس بهداشتی، رستوران، فروشگاهامکانات

خانوادهمناسب

رودخانه چهارفصل
هزاربند در اغلب طول مسیر بر بستر سنگی، با شیب 
تند و پر پیچ و خمی جریان دارد، اما عمق آن چندان 
زیاد نیســت، طوری که در ژرف ترین نقاط رودخانه 
حداکثر ارتفاع آب به کمر می رســد، بنابراین یکی از 
رودهای خنک مناسب برای آب بازی محسوب می شود. 
این رودخانه از ارتفاعات بن رود سرچشمه می گیرد و 
با عبور از روستا و سیراب کردن باغ های این منطقه، به 
سمت رودخانه کردان ســرازیر می شود.اگر در امتداد 

رودخانــه طبیعت گــردی 
کنید به آبشارهای کوچک 
و بزرگی می رسد که هوای 
اطرافشان این روزها حسابی 

خنک است.

هزاربند سیبان دره

رودخانه هــزار بند از منطقه کوهســتانی 
روستای سیبان دره عبور می کند و به طرف معرفی

جنوب استان البرز جاری می شود.

چطور برویم: در آزادراه کرج - قزوین به سمت خروجی 
کردان حرکت کنید و سپس مسیرتان را به سمت شمال 

ادامه دهید تا به ساوجبلاغ برسید.

ساوجبلاغ، 8کیلومتری روستای نشانی
سیبان دره

مسجد، سرویس بهداشتیامکانات

خانوادهمناسب

پرآب ترین رود پایتخت
کن رودخانه ای عریض و طویل اســت کــه آب آن با 
خروش از دل روستای سولقان عبور کرده و به دریاچه 
چیتگر می ریزد. در مســیر رودخانه در محدوده کن 
سولقان ســفره خانه ها و رســتوران های زیادی برای 
اســتراحت کردن وجود دارد. اگر هم نشســتن کنار 
رودخانه را ترجیــح می دهید، کافی اســت دقایقی 
پیاده روی کنید و جایی دنج برای نشستن پیدا کنید. 

عمــق آب در بخش هــای 
مختلف این رودخانه متغیر 
است، بنابراین بهتر است به 
آب بازی در حاشیه رود اکتفا 

کنید و وارد آب نشوید.

رودخانه کن

رودخانه کن با طول 33کیلومتر، پرآب ترین 
رودخانه ای است که از استان تهران می گذرد معرفی

و مسیر شمال تا جنوب پایتخت را طی می کند.

چطور برویم: بزرگراه حکیم غــرب را ادامه دهید تا 
به بلوار کوهسار برســید. در امتداد جاده کوهستانی 

رودخانه کن پیداست.

انتهای بلوار منتهی به امامزاده نشانی
داوود)ع(، کن- سولقان

فروشگاه، سرویس بهداشتی، رستورانامکانات
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برویــم:  چطــور 
بزرگــراه بابایی را 
تا انتهــا بروید بعد 
از گردنــه قوچک 
به جاده لشــکرک 

می رسید.

شمیران، رودبار قصراننشانی

رستوران، سرویس بهداشتی، مسجدامکانات

خانوادهمناسب


