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 ويژه نامه   روز پنجشنبه 
  20 دی 1403 
 شماره  70

پیشنهادهایی برای کوهنوردی در زمستان

یک نفس هوای پاک در کوهستان
چه اهل کوهنوردی باشید، چه نباشید تجربه نفس کشیدن در هوای پاک کوهستان، تماشای مناظر زمستانی و راه رفتن روی مسیرهای  نیلوفر ذوالفقاری
برف گرفته کوهستانی، می تواند به خاطره ای ماندگار از یک گشت و گذار زمستانی تبدیل شود؛ از شرق تا غرب و شمال تا جنوب پایتخت، کوه ها و قله های 

مختلف زیادی می توانند مقصد علاقه مندان به کوهنوردی و طبیعت گردی باشند. برای یک تفریح زمستانی در ارتفاعات برفی، راهی این قله ها شوید.

  موقعیت: شهرستان ارومیه، بخش سیلوانه، جنوب شرقی روستای خوشاکو
پیست خوشاکو با مســاحت 50 هزار متر مربع که در غرب ارومیه در منطقه راژان و در نزدیکی روستای خوشــاکو واقع شده است، یکی از 
قطب های مهم ورزش های زمســتانی در شمال غرب کشور به حساب می آید. بهترین زمان برای اســتفاده از این پیست معمولا اواخر پاییز و 
زمستان است. پیست خوشاکو علاوه بر شیبی مناسب و منظره ای زیبا،  امکاناتی از قبیل سه تله سیژ و تله آموزشی دارد. این پیست لوازم اسکی را 
با قیمتی مناسب اجاره می دهد. رستورانی هم در پایین پیست وجود دارد که دغدغه اسکی بازان را برای صرف وعده های غذایی برطرف می کند. 

پیست 
خوشاکو 

ارومیه

   موقعیت: استان همدان، شهر همدان، جاده گنج نامه، جاده پیست اسکی
پیست اسکی تاریک دره که به عنوان یکی از پیست های بین المللی کشور به حساب می آید، 1600 متر طول دارد. این پیست که در فصل زمستان و اوایل بهار 
فعال است، در فاصله کمی از مرکز شهر همدان و در نزدیکی مجموعه گنج نامه در دامنه کوه های الوند واقع شده است و جاده آسفالته آن از دره  عباس آباد و 
گنج نامه می گذرد. پایین ترین نقطه پیست تاریک دره در ارتفاع 2600 متری و بالاترین نقطه آن در ارتفاع 3150 متری از سطح دریا قرار دارد و طول مسیر 

آن نیز 4 کیلومتر است. این پیست در سال 1364 افتتاح شد و از امکاناتی نظیر یک تله سیژ و دو تله اسکی بشقابی و رستوران برخوردار است.

پیست  
تاریک دره 

همدان

چشـمه یخ زده
چشـــمه آبیدر در بهار و تابســتان منظــره زیبایی 
دارد و زمســتان ها یخ زده است. مسیر کوهســـتانی 
صعود به قله پرسون از اواسط پاییز پوشـــیده از برف 
و در مناطقی همراه با یخبندان اســت. یخچال های 
طبیعی هم در حاشــیه مســیر صعود دیده می شود. 
گروه های کوهنوردی زمســتان ها با تجهیزات کامل 

مسیر را ادامه می دهند و به 
مبتدیان توصیه می کنند از 
بخش های ابتدایی مســـیر 
لذت ببرند و برای رسـیدن 

به قله اصرار نداشته باشند.

پرسون

پرسـون 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.

معرفی

مناسب 
مبتدی ها و نیمه حرفه ای هابرای

3220متر ارتفاع

لواسان، روستای افجه نشانی

مناسب 
مبتدی ها و حرفه ای هابرای

4180متر ارتفاع

شمال منطقه دربند سر، نزدیک دیزین نشانی

مناسب 
 مبتدی هابرای

3050متر ارتفاع

شمال منطقه ولنجک، در مسیر ایستگاه 
5تله کابین توچال

نشانی

مناسب 
مبتدی هابرای

3284متر ارتفاع

شمال شرق تهران، محدوده دارآباد نشانی

مناسب 
مبتدی ها و حرفه ای هابرای

3469 متر ارتفاع

ارتفاعات توچال، مسیر پلنگ چال نشانی

مناسب 
مبتدی هابرای

3350 متر ارتفاع

منطقه توچال نشانی

مناسب 
نیمه حرفه ای ها، حرفه ای هابرای

2750 متر ارتفاع

روستای پس قلعه منطقه دربند نشانی

 پیاده روی  تا قله
دامنه های غربی این کوه مشــرف به مســیر پیاده روی 
پلنگچال است. در شمال این کوه هم می توان به ایسـتگاه5 
تله کابین و قله هزارچم رسید. تقریبا در تمام مسیر پوشش 
آنتن دهی تلفن همراه وجود دارد. ابتدای مســیر شیب 
نسبتا تندی دارد و پاکوب این قسمت هم در ابتدا قدری 

نامشخص اســت اما پس از 
قرارگرفتن روی یال، شــیب 
مســـیر کاهــش می یابد و 
حرکت در مســیری نسبتا 
مشخص به پیش خواهد رفت.

کماچال

دامنه پربرف کماچال، تفریحگاه مناسـبی 
برای گردش زمستانی اســـت، به ویژه که 
دسترســی به آن راحت و بی دردسر است. 
در سـمت غرب کماچال می توانید قله های چین کلاغ و 

دوشـاخ را ببینید.

معرفی

بر فراز دره دارآباد
بسیاری از کوهنوردان برای صعود به شهربانوکشـک 
در زمســتان از طریق قله دارآبــاد و خط الرأس آن به 
این قله می رسـند و تعداد معدودی هم از طریق جاده 
اوشان  ـ فشم ازسمت جنوب غربی دره آهار ابتدا به قله 
سـیاه آب و سپس به قله شهربانوکشک صعود می کنند. 
شیب ناحیه شــرقی این قله ملایم اســت و به راحتی 

می تــوان از آن صعود کرد. 
از ســمت غرب این قله که 
شـیب بســـیار تندی دارد، 
انتهای دره دارآباد به خوبی 

دیده می شود.

شهربانو کشک

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. 

معرفی

منظره برفی پناهگاه
به طور معمول پیمایش مسیر تا پناهگاه پلنگ چال 2تا 
3ساعت زمان می برد. در روزهای سرد و برفی زمستان 
این مدت طولانی تر می شود. همراه داشتن تجهیزات 
مناســب کوهنــوردی و طبیعت گردی در زمســتان 
و پوشــیدن لباس گرم ضروری اســت. یادتان باشد 

اســتراحتگاه پلنگ چال را 
می توانید به عنوان مقصدی 
برای یک شب ماندن در کوه 
و بیدار شــدن در طبیعــت 

زمستانی انتخاب کنید.

پلنگ چال

مســــیر تا پناهگاه از داخل دره زیبــای 
پلنگ چال و از کنــــار رودخانه می گذرد و 
یکی از زیباترین مسیرهای صعود به ارتفاعات 

شمال تهران است.

معرفی

کوهنوردی برای مبتدی ها
کلک چال یکی از مناسب ترین مســیرهای کوهنوردی 
در همه روزهای هفته به حســاب می آید که با داشــتن 
تجهیزات ساده کوهنوردی و تجربه معمولی هم می توان 
از حضور در آن لذت برد. برای رســــیدن به اینجا باید تا 
پناهگاه کلک چال را 2تا 3ســاعته بالا بروید و در پناهگاه، 
اســتراحت کنید و حتی می توانید غذا بخورید. شــیب 

مســــیر آنقدر ملایم است 
که غیرحرفه ای هــا را اذیت 
نمی کنــد چــون راه پهنای 
مناسبی دارد و با خیال راحت 
می توانید به مسیر ادامه دهید.

کلک چال

به اعتقاد برخی از مردم، کلک چال همان خانه 
دیوســــپید اشاره شده در ادبیات فارسی 

اســت.
معرفی

سفر به آبشار دوقلو
عده ای معتقدنــد اهالی البرز به پلو، پــلا می گویند و 
شیرپلا همان شــیربرنج اســت که در پناهگاه برای 
کوهنوردان می پختند. آبشــار دوقلو در کنار پناهگاه 
شیرپلا  قرار دارد و می توانید شب را در پناهگاه بمانید 
یا برای اســتراحت و غذا خوردن از پناهگاه اســتفاده 
کنید. معمولا کوهنوردانی که قصد صعود به توچال را 
دارند، یک شــب در شیرپلا می مانند. پس از پناهگاه 
شــیرپلا تا قله توچال اگر با ســرعت معمولی حرکت 

کنید، معمولا 3تا 4ساعت راه 
است. اگر بخواهید مســیر 
پناهگاه را تا قله ادامه بدهید، 
به تجهیــزات کوهنوردی و 

تجربه نیاز دارید.

شیرپلا

برخی از کوهنوردان معتقدند نام شیرپلا از 
واژه شیب پناه گرفته و به مرور زمان به شیرپلا 

تبدیل شده است.
معرفی

دوچرخه های نو و دست دوم
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.

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

دراین منطقه با گروه های حرفه ای همراه شوید. 

معرفی

پیازچال سیاه سر

قله پیازچال و همچنین خط الرأس 
شــرقی توچال از بیشــتر نقاط معرفی

شــهر تهران، مانند دیواری بلند 
دیده می شــود.

با افتتاح آزادراه تهران - شمال 
چشم انداز جدیـــدی بـرای معرفی

کوهنـوردان جهت صعـود بـه 
قله های غربی تهران به ویژه سیاه ســر باز 

شده است.

همراه با طبیعت گردان
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 کافــــی در کوهنوردی اســــت 
و این مســــیر حتما باید بــا افرادی طی 
شــود که قبلا این مســــیر را رفته انــد. 
بهتریــن گزینــه، اســتفاده از تورهــای 
طبیعت گردی یا گروه هــای 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. ســــعی کنید خوراکی های 
ســبک وزن و مقوی مانند گردو، کشمش 

و خرما همراه داشته باشید.

سرسبز در زمستان
با توجه به قرارگیری ایــن دره در ارتفاعات 
البــــرز جنوبی، تفاوت آب و هوای آن با 
تهــران را در نظر بگیریــد و حتما پیش از 
رفتن، وضعیت 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. دره پیازچال از انتهای مسیر 
کوهنوردی کلک چال تا قله های دوقلوی 
آن و تــــا انتهای دره دارآباد و 2 چشــمه 
جاری کشــیده شده است. شاید برایتان 
جالب باشد بدانید که این دره تقریبا در همه 
روزهای سال و حتی در فصل زمستان هم 
به نوعی سرسبز اســت و ازجمله مناطق 
چهارفصل تهران محســــوب می شــود. 
هرچند هوای اینجا در فصل زمستان خیلی 
سرد است اما برای یک پیک نیک خانوادگی 
و صرف غذا در طبیعت، مقصد مناســبی 

محسوب می شود.

پانورامای کوهستان
برای رســیدن به قلــه سیاه ســر، باید از 
مسیرهای سنگلاخی و گاه خاکی با شیب 
تند عبور کنید. در این مسـیر جز چند باغ، 
امکانات چندانی وجود ندارد. اما با رسیدن به 
قله، طبیعتی زیبا نمایان می شود. سیاه سـر 
به پانورامــای کامل قلل کوهســتان های 
شمال تهران معروف است و با ایسـتادن در 
بالای آن می توان از شرق به غرب قله های 
بندعیش، توچال، شاه نشــین، کلک چال، 
دو شاخ، سی و ســـه چم، بازارک، لوارک، 
سیاه بند، پهنه حصار، چشمه شاهی، بارو، 
واریش، لیــز و لیچه را دیــد. این قله حتی 
در فصل بهار هم پوشــیده 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 شـوید 
و بدانید که چه وســایلی بایــد همراهتان 
ببرید. مناظر دیدنــی این محدوده در کنار 
چشـــم انداز وسیعی از کوهســتان باعث 
می شــود در فاصله ای کوتــاه از پایتخت، 

بتوانید از آرامش طبیعت لذت ببرید.

صعود از مسیر پر پیچ و خم
 در مسیر پرپیچ و خم در سمت شمالی قله 
2مسیر دهلیزی با شــیب تند وجود دارد. 
دهلیز سمت راست، وضعیت مناسب تری 
برای صعــود دارد. در زمان صعــود برای 
ایمنی بیشــتر نفرات کم تجربه، بهتر است 
با حمایت طناب صعود خود را انجام دهند. 
در مسیر صعود به سیاه سر از منطقه چمچم 
رد می شـــوید که روی تابلوهای راهنمای 
مسیر نوشته، دلیل این نامگذاری، پرپیچ و 
خم بودن راه های کوهنوردی اسـت. تابلوها 
شـما راراهنمایی می کنند که تا نخستین 
مقصد چقدر فاصله دارید. در زمستان، صعود 
به این قله با بایدها و نبایدهای ویژه ای همراه 
اسـت. مثل همه صعودهای زمستانی باید 
تجهیزات ایمنی کوهنوردی، لباس مناسـب 
و آب وغذای کافی به همراه داشـته باشـید. 
 دامنه های قلــه بــرای تفریح خانوادگی و 

برف  بازی مناسب تر هستند.

ارتفاعات توچال نشانی

10کیلومتری غرب تهران نشانی


