
گروه ضمائم همشهري ناشر نشريات: 
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صندوق پستي: 193955446
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  نمابر: 2300000
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چاپ:  همشهری
 توزیع و اشتراک:  

موسسه نشرگستر امروز نوین

ضميمه  هفتگي روزنامه   همشهري

ويژه نامــه   روز پنجشــنبه     4 بهمــن 1403    شــماره    72

و احد فنی: 
مدیر فنی:  حامد یزدانی، مدیر هنري: مهدی سلامی

گرافيک و صفحه آرایی: حمیدیزدانی، سعید غفوری، امید روشنگر
  ویرایش عکس:کامبیز نویدی

ویرایش متن: فرهاد غلامرضایی، فاطمه ناصری آلاشتی

صاحب امتياز: مؤسسه   همشهري
مدیرمسئول: محسن مهدیان

سردبير: دانیال معمار

معاون ضمائم: پروانه بهرام نژاد
دبير ویژه نامه: مریم باقرپور

برای تنفس هوای پاک کوهستان راهی توچال شوید

پیاده روی کیلومتری در جاده سلامتی

قدم زدن در بام تهران
اگر اهل پیاده روی هســتید، می توانید در این جاده به ســمت 
ایســتگاه اول پیاده قدم بزنید. اگر با سرعت معمولی پیاده روی 
کنید، حدود 25دقیقه بعد در ایستگاه اول خواهید بود. در میان 
مســیر جاده نیز جاذبه های دیدنی مثل غار، چشمه، بوستان و 
حتی رستوران و امکانات تفریحی مثل زیپ لاین، صخره نوردی 
و اتاق فرار وجود دارد. اگر هم اهل پیاده روی نیستید در ورودی 
پارکینگ خودروهای برقی با هزینه نفری 25هزار تومان شما را 

به ایستگاه اول می رسانند.

بسیاریازشهروندانبرایگشتوگذاروپیادهروی
درشهر،دنبالتفرجگاهیمیگردندکهدورازترافیکوترددخودروها
باشدوهوایپاکوامنیتکافیداشتهباشد.توچالمیتواندنقطهپایان
جستوجویایندستهازشهروندانباشــد.ازهمانابتدایورودبهاین

مجموعهتفریحی،مسیرپیادهرویمعروفبهجادهسلامتیآغازمیشود؛
پیادهرویدرجادهسلامتی،بازدیدازچشمه،غاروبوستانیکهدرمیانهجاده
سلامتیقرارداردوساعتینشستندربامتهرانمیتواندگزینهخوبیبرای

گشتوگذاردرارتفاعاتپایتختباشد.

مهدیه تقوی راد

جاده سلامتی

8

جادهسلامتیبهطول2کیلومتر،محوطهپارکینگورودیرابه
بامتهرانوصلمیکند.اینجادهیکیازدردســترسترینمعرفی

موقعیتهایورزشیتهرانبرایپیادهرویدرطبیعتاست.

منظره شهر از بام تهران
بام تهران در انتهای جاده سلامتی توچال و در ایستگاه 
اول تله کابین واقع شده است. آرامش بام تهران همراه 
با کافه های موجود در آن باعث شــده اســت که این 
محل تبدیل به محل دورهمی های دوستانه شود. اگر 
هوا آلوده نباشــد در بام تهران می توانید نمای کامل و 
شگفت انگیزی از شــهر تهران را  ببینید. در کنار بام 
تهران امکانات رفاهی مختلفی مانند فروشــگاه لوازم 
ورزشی، دکه، بوفه، سینمای چندبعدی، شهربازی و 
فودکورت وجود دارد. تفریحات هیجان انگیزی مانند 
بانجی جامپینگ، زیپ لاین، صخره نوردی و بگ جامپ 

در بام تهران در دسترس است.

غار سنگی توچال
با بالا رفتن از پله های ســنگی در میانه های مســیر 
پیاده روی، ابتدا به چشــمه و بعد به غار می رسید. این 
غار محل خوبی برای اســتراحت بعــد از بالا آمدن از 
پله هاست. در نزدیکی غار و چشــمه معروف توچال 
چندین دکه و رستوران کوچک و کافه هم وجود دارد 
که می توانید در روزهای سرد سال خودتان را به چای 
آتشی یا قهوه مهمان کنید. این مسیر در روزهای برفی 

کمی لغزنده است.

نمای پانورامای شهر
در کنار چشــمه توچال می توانید از منظره پانورامای 
تهران و رشــته کوه های البرز عکــس بگیرید. کافه و 
اســتراحتگاه در کنار چشــمه برای افرادی که دنبال 
بازیابی انرژی در مسیر کوهپیمایی و پیاده روی هستند 
ساخته شده است. این محل به دلیل دسترسی آسان 
از طریق جاده ســلامتی، یک مقصــد محبوب برای 
کسانی است که به دنبال تجربه ای متفاوت از طبیعت 
کوهستانی هستند و دوست دارند در مسافتی نزدیک 

به پایتخت، کنار چشمه استراحت کنند.

چشمه توچالغار  توچالبام  توچال

بامتهرانشبیهبهیکتراسبزرگروبهشهر
اســتکهازآنجامیتوانیدتمامپایتخترامعرفی

تماشاکنید.

درمیانهجادهسلامتیمسیریسنگیوجود
داردکهطرفدارانکوهنوردیمعمولابهطرفمعرفی

اینپلههاتغییرمسیرمیدهند.

چشمهتوچالدرمســیرجادهسلامتیو
تلهکابینواقعشدهاستو2600مترازسطحمعرفی

دریاارتفاعدارد.

ساعت 
5صبح تا 24، پنجشنبه و جمعه 4تا 24فعالیت

رایگان هزینه

 حدفاصل انتهای خیابان ولنجک 
تا ایستگاه اول تله کابین توچال

موقعیت

ساعت 
5تا 24، پنجشنبه و جمعه 4تا 24فعالیت

رایگان هزینه

از پارکینگ توچال تا ایستگاه اول تله کابین موقعیت

ساعت 
5صبح تا 24، پنجشنبه و جمعه 4تا 24فعالیت

رایگان هزینه

مسیر جاده سلامتی موقعیت

ساعت 
5صبح تا 24، پنجشنبه و جمعه 4تا 24فعالیت

رایگان هزینه

جاده سلامت موقعیت

فراغت در 
استراحتگاه های توچال

مســیرقلهتوچالعــلاوهبر
ایســتگاههایمتعددچندینمعرفی

پناهــگاهوجانپنــاهبــرای
استراحتکوهنوردانداردکههمگیآنها
مشرفبهتهراناست.درادامهمعروفترین
وپررفتوآمدترینپناهگاههاوجانپناههای

توچالرامعرفیمیکنیم.

پناهگاه شیرپلا

 
2750متر بالاتر از سطح دریا موقعیت

این پناهگاه ســال 1342ســاخته شده و به 
امکاناتی مثل آب، برق، سالن غذاخوری، بوفه، 
خوابگاه و ســرویس بهداشــتی مجهز است. 
نزدیک ترین روســتا به این پناهگاه پس قلعه 
است که با 3ساعت پیاده روی به آن می رسید. 
وسعت پناهگاه شیرپلا 800 مترمربع است و 

ظرفیت 250نفر را دارد.

پناهگاه شروین
2450متر بالاتر از سطح دریا موقعیت

پناهگاه شروین ســال 1352بنا شده و دارای 
بوفه، برق و سرویس بهداشــتی است، اما آب 
ندارد، پس حتما آب کافی همراه داشته باشید. 
نزدیک ترین روســتا به این پناهگاه پس قلعه 
و فاصله اش تا پناهگاه یک ساعت ونیم است. 
وســعت پناهگاه 48مترمربع است و ظرفیت 

35نفر را دارد.

پناهگاه پلنگ چال
2150متر بالاتر از سطح دریا موقعیت

این پناهگاه در سال 1349ساخته شده و مجهز 
به امکاناتی چون آب، برق، ســالن غذاخوری، 
بوفه، خوابگاه و ســرویس بهداشــتی است. 
نزدیک ترین روستا به پلنگ چال درکه است که 
با حدود 2 تا 3ساعت پیاده روی به آن می رسید. 
پناهگاه در زمینی به مساحت 300مترمربع 

ساخته شده و ظرفیت 80 نفر را دارد.

نام مقصد: جان پناه دارآباد 
ارتفاع 3350متر بالاتر از 

سطح دریا
موقعیت

 این جان پناه ســال 1375درســت روی قله 
توچال ساخته شــده و فاصله  آن تا روستای   
دارآباد حدود 4 تا 5 ساعت است. این جان پناه 
آب و امکانات رفاهی چندانی ندارد و با 37متر 

مربع وسعت گنجایش حدود 20نفر را دارد.


