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 تقدیم به:

 
 و كنم به مادر شههه عد عاي ان ان    قديم مي اين كتاب را ت 

شايد         شم به در دوختند تا  سال چ سالعان  همه مادراني كه 
نرزندان دلعرشان روزي در را زده و به آغوششان بازگردند اما 
ساعم كردند تا در     شم انتظار جان به جان آنرين ت آن ا خود چ

 كنار نرزندانشان آرام گعرند.
 

 ن كتاب مرا ياري كردند.با تشكر از عزيزاني كه در اي
اسهههتههاد اخمههد اخوانظ يلههه نظريههانظ مريم معرزاييظ 
شاهونده و همه عزيزاني كه مرا    محمدخسعن عمرانيظ خمعد 

 هايشان ياري كردند.با راهنمايي
 





 سلام

 )به ياد شادروان عبدالصمدي(

 سهههه م و بههنههدگههي بههر خههداونههد  
 

 
چون دمههاونههد        كوهظ  نريههد   ج ههان را آ

 

 نههوردانهههمسهههه م بههر جههمهه    
 

 
 يهه ن و نههاتههحههان كههوهسههههاران    

 

ند در كوه          ند ما كه  ناني   سههه م بر آ
 

 
كوه          تنههد سهههوي  ن ني كههه ر  بههه آنهها

 

 سههه م بر كوهنورداني كهه نعسهههتنهد  
 

 
مي    تنههد          ن كعسههه جم   كجهها در  نم   دا

 

 سههه م بر دوسهههو كوه و دشهههمن ما  
 

 
ما       با  ند   نگو دشهههمن كه همفكر نعسهههت

 

 سهههه م بههر نههاتههحههان   اههه كههوه  
 

 
ند بر كوه         كه چشهههم دار ماراني   به بع

 

 سهه م بر ك كشههان و صههکره و كوه  
 

 
 غههبههار و ورهظو فههن انهه ههان كههو    
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 سلام

 
تر را گشههههايههد       نكههه دن بر آ  سههه م 

 

 

عن كههه شههههاد بههايههد           گ م غ  مبههاغ 
 

باشهههعم         تاد  يا هف يو شهههصهههو   ن ا
 

 

 از ايههن زنههدان تههن آزاد بههاشههههعههم   
 

 چههه كردم كههه مههاظ جههاويههد بههاشهههعم
 

 

 بگههدرد در يههاد بههاشهههعم   چو نسهههاي    
 

 هههزاران گههورظ خههانههه گشهههههتههه   
 

 

نه ده       خا ته    كه هر   ها دسههههو گشههه
 

كام تو نعسهههو        چرا ان ان ج ان بر 
 

 

 ج ان ناني كه هعچ چعز ماندني نعسهههو      
 



 
 
 
 
 

 بیوگرافی نویسنده
 استاد محمود نظريان)ان ان(

 1331متولد: بروجرد 

 1346آغاز كوهنوردي: 

 عضو تعم كوهنوردي اتحاد

 عضو سازمان كوهنوردي م رگان

بعد از گدراندن  1355و تكمعاي در سال  1گري درجه اخد مدرك مربي

 سنگ و غارنوردي –فعمايي كارآموزي هاي كوهدوره

 عضو نعال بنعاد هعمالعا

 نوردي بعد از انق بگداران كوهاز اعضاي نعال بنعان

 دبعر سازمان م رگان

عنوان عن  اه مرتف  اروفا و گراسونادر ايتالعا بهروزا دومهاي مونوصعود به  اه

 نکستعن ايراني 

 صعود از يکچال سعوله براي اولعن بار

در  الب سرفرسو  1362كوه در سال ها به عامسرفرسو صعود گروه آلماني

 د عقه 2:30نفره و در مدت زمان  9يك تعم 
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 صعودهاي زمستاني از جب ه شمال به  اه دماوند

 كوهروسو در ديواره عاميش مسعر آرغ و هاريشركو در گشا

به عنوان نکستعن  1362صعود به  اه دمعر كازيك وارجعن در تركه در سال 

 ايراني

 77المااي به  اه دماوند در سال سرفرسو جب ه شمالي صعود بعن

 كوهگشايش مسعر شكوه ديواره عام

تا  1362سال  مسئول كمعته امداد و نجات كوهستان ناخعه شمال ت ران از

1367 

 ياما و اسكوفاواشيصعود به  اه نوجي

 87و  84هاي صعود به  ال هعمالعا در سال

 ب ن در  ال نرانسهها و مونصعود به سوزني

 هاي لجني در سركچال و فروا در كرمانشاهگاهنعالعو در برفايي فناه

 طور رايگانهاي آموزشي نني بهسبرگزاري ك 

 هاي ايرانهايش و سفرنامه كوهو انتشار دماوند و يال مشاركو در تألعف

نوردي عاوم هاي عام و صنعو و سرفرستي گروه كوهنعالعو گسترده با دانشگاه

 تا خال و همكاري با عاوم فزشكي ايران 1372فزشكي ت ران از سال 

نوردي در ت ران ديواره مصنوعي سنگ 11طراخي و كمك در ساخو و نصب 

 هانوردي كارگري و ساير گروهظ همكاري با گروه كوههاو ش رستان

 كمك و امداد در جريان خوادث غعرمتر به نظعر رودبار و بم 



 15صد برنامه يك روزه / 

 نفر در ش رستان بروجرد 296نوردي با شركو برگزاري ك س كارآموزي كوه

 4000 اه بايي  16نورد خط جنوب به ريزي صعود بانوان كوههدايو و برنامه

 روز 43زمان متر ايران در طي 

كوه به مناسبو سالگرد ها روي ديواره عامساعته از مسعر نرانسوي 8صعود 

 سالگي 50تولد 

 ب ن به مناسبو ششمعن سال تولدصعود به  اه مون

 سرفرستي صعود به  اه كاعمانجارو براي دختران جنوب ايران

تعداد  اسرفرستي نکستعن صعود مستقل دانشگاهي بانوان كشور به  اه آرارات ب

 نفر 36

هاي هاي آموزشي و ك ستأسعن مؤسسه محور كوه براي ت عه و تدوين نعام

هاي آموزغ و معرني مناطق نوردينوردي )مشابه ايجاد  مدرسه كوهآموزغ كوه

ت عه  cdنارس از هاي گردشگري ايران از مرز تركعه تا خاعجديدني و جاوبه

  انعان(آن ا به جكردستان تا خراسان و معرني 

تاكنون كه منجر به آنالعز بعش  77همكاري با گروه تحقعقات فزشكي از سال 

مورد در طب ورزشي اسو كه بسعاري از نتايج براي اولعن بار در سطح  100از 

 ج ان در مراكز فزشكيظ ورزشي مورد استفاده  رار گرنو.

 86-85نوردي سال مشاور سرفرسو ندراسعون كوه

 8هاي تکصصي داشتند در طول ده كه نعاز به نعالعوآموزغ نعروهاي رزمن

 سال دناع مقدس
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به همراه آ ايان استاد سععد و خسن  1نفره مربعان درجه  10نعالعو مؤثر در تعم 

يظ اص ر مريکيظ با ر ععوضجواهرفورظ استاد رضا كفاغظ استاد اسماععل لرزادهظ عاي

وريظ استاد وسكاريانظو مرخوم هادي بنكدارظ نريبرز ناژداكيظ عزيز خاجظ محسن ن

عبدالله عزيزي و مرخوم خسعن خراستي كه مربعان كنوني يا شاگردان اساتعد 

 اند.اند و يا شاگردان شاگردان ايشان بودهبوده

 نوردي ش رستان دماوند و ري و جنوب غرب ت رانعضو انتکاري هعئو كوه

 تار دماوندنوردي زرينرئعن مؤسسه كوهنايب

 نوردي اوج ايرانعانن و استاد راهنماي مؤسسه كوهرئعنايب

 نوردي سافكو در بکش بانوانسرفرسو گروه كوه

 نوردي ت راننوردي خانه كوهعضو انتکاري گروه كوه

 نوريد نروهر)زرتشتعان(عضو انتکاري و هعئو مؤسن گروه كوه

 نوردي ايرانعضو انتکاري انجمن كوه

 نوردي در ايرانوص سنگاولعن تولعدكننده كفش كتاني مکص

برنامه يك روزه در اطراف  366مشاركو در تألعف و انتشار مجموع كتابي با نام 

 ت ران

برنامه تاويزيوني صدا و سعما براي  300همكاري در ت عه و تدوين بعش از 

هاي داخاي و خارجي با موضوعات آموزشي و ورزغ و طبععو در فکش در شبكه

نوردان و فعشكسوتان اين رشته در هر اده از كوهنقاط مکتاف كشور با استف

 ش رستان
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هاي جنوب ت ران براي ايجاد فايگاه همكاري و مشاركو گسترده با گروه

نوردي ب منظ ب ارانظ هعئو دهي گروه كوهنوردي در جنوب ت ران و سامانكوه

 دماوندظ هعئو ش رري

 نوردي ايراناستاد نن مردمي ورزشي كوه

 





 

 

 

 

 

 هاتوصیه
كنم تا با نوردي ورزشي جمعي اسو كه براي ايمني بعشتر توصعه اكعد ميكوه

 گروه همراه باشعم.

بعدازظ ر در زمستان تا ساعو  2براي رسعدن به مقصد در تابستان تا ساعو 

ظ ر ختي در چندمتري  اه موظف به برگشو هستعم چرا كه يك اشتباه ما  12

ها معاعون سال اسو كه در كه اين كوهليممكن اسو آخرين بار ما باشد در خا

هاي ديگر و با آمادگي بعشتر دوباره به توانعم در نرصوجاي خود هستند و ما مي

 اين مناطق سفر كنعم.

 ويم.ررويم تا از طبععو لدت ببريم ما براي مبارزه با كوه نميما به كوه مي





 

 

 

 

 

 

 

 وسایل مورد نیاز
 فعماييروي و كوهفعادهروزه مکصوص فشتي يككوله -1

 فعماييكفش مناسب براي نصول مکتاف كوه -2

 ععنك آنتابي  -3

 گعر و ك ه بانتنيك ه آنتاب -4

 عدد 1كارابعن فعچ  -5

 متر )طناب انفرادي( 7معل  7طناب  -6

جوراب اضانه و موبايل با شارژ كاملظ بادگعرظ شاوار و دستكش و روكش  -7

 آن

 فعماييباطوم كوه -8

 GPSنما  طب -9

 غدا و آب كاني -10

 هاي اولعههاي كمكبسته -11



 هروز/ صد برنامه يك 22

 كاغد و خودكار و كرم ضدآنتاب -12

ب تر اسو هنگام خريد لوازم مورد نعاز ختماً از تجربعات انراد باتجربه استفاده 

 كنعم.



 

 

 

 

 

 مقدمه
ايستگاه و مبدأ در دربندظ دركهظ  5روزهاي تعطعل خدود سعصدهزار نفر از 

نوردي و جكظ جمشعديهظ دارآباد و ديگر مناطق كوهستاني ت ران به كوهولن

فردازند. آن ا يا از مناطق ديگر اط ع كاني ندارند يا در يكي از مناطق فعمايي ميكوه

زنند. من برخسب وظعفه بر خود دانستم با دوستان خود جم  شده و با هم گپي مي

هاظ آبشارها كه در البرز و هاظ دشودرهتا با معرني تعدادي از مناطق كوهستانيظ 

نوردان خود را به اين مناطق جاب كنمظ تا از ها وا   شده توجه همدامنه اين كوه

 آشنايي با تمامي موهبات ال ي كه در اطراف ما  رار دارد لدت ببرند.

 (نوردي كام ً ننيشود تا يك كوهگشو ساده آغاز مي)اين برنامه از يك كوه

د و توان طي سعصاي كه ميجانب بر خود واجب دانستم تا با ارايه برنامهلدا اين

اي را بدون تكرار انجام داد را به شما شصو و شش روز سال هر روز يك برنامه

 معرني كنم.

توان شب را در كنار خانواده باشد و مياي كه هر كدام يك روزه ميبرنامه

ظ كنم كه براي خفامه را معرني ميسپري كرد كه در جاد اول اين كتاب صد برن

س مو و ايمني خود و خانواده مراخل آموزشي و استفاده از تجربعات مربعان 
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 شود.كسوتان توصعه اكعد ميفعش

 كن فعش خود چعزي نشهههدهعچ

 

 

 تا كه شههاگرد شههكرريزي نشههد  
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 تقديم به پیشکسوتان
 

چه آسههههان        يدن  ند  به شهههعر فعر خ
 

 

 فههايههانبُود فوسههههو شهههعر بههار چههار      
 

يد        يد خال انگشهههو جو به  تا   ز خعرت 
 

 

 مههلههال بههعههد تهها خههال لههرزيههديههد     
 

نزديههك ديههده   تون را    ز  بعسهههه  ايههد 
 

 

يواره         عم د ظ ام     ع ع چون   كوه را اي 
 

نتههه   تران  زمسهههتههان ر  كوه ايههد اشههه
 

 

 كههوهايههد تهها عههاههم دمههاونههد رنههتههه  
 

 كههدام غههار را فعموديههد تهها انت ههايش 
 

 

 ايههد بهها آبشههههارهههايش   رغز را ديههده  
 

 ههها نههام نهه ههادنههد  بههه روي  اههه 
 

 

 دل كهههويهههر را بهههازگشهههههودنهههد  
 

خم              چون ر عري  ف فنههد از  عر  گ  دلب
 

 

هر دو در دل         نج  نج و ر گ  كههه دارد 
 

جي              ن گ نن و  ام و  ع جويههاي  گر   ا
 

 

 بجويعد كرباسههي و رسههتمي و يا خاجي  
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گل      چه  تاني   نگ     چه بوسههه با ر نگ   هايي ر
 

 

 نههتههوخههيظ عههبههدلههيظ نههوري هههمههه رنههگ  
 

 جههوشههههد اخههوان مههه مههيچههو چشهههه 
 

 

جوانههان        مري را گههداشههههو فههاي  ع  كههه 
 

انههدي             ب كوه  عود  كردن صهههه ن گر چههه   ا
 

 

 نههبههردن سههههود از هههعههچ فههول نههفههتههي    
 

كي     ن لي    خسههههاب بهها گرچههه خهها  شههههان 
 

 

 هههزاران دوسههههو دارنههد در هههر ديههاري   
 

 انروز فعشهههكسهههوت يعني شهههم  شههههب       
 

 

 خههدايهها نههورشهههههان بههرمهها بههعههفههروز      
 

كن           بنههد و خهها ين آ بر ا  همههه عههاشهههق 
 

 

 چههو سههههربههاز فههاسههههدار نههرهههنههگههن     
 

كن            عر و گههدر  گ فنههد  بوسههههتههان  ين   ز
 

 

 بههه ريشههههه بههنههگههر ز تههاريهه  گههدر كههن  
 

نارن           ها هم ك كه صههههد گل  ند   نه اين چ
 

 

نامن         خب  نامنظ فعشهههكسهههوت صههها  نه گم
 

 بههبههوسههههم خههاك كههفههش آن جههوانههان  
 

 

 نههروتههن نههاتههحههان بههر كههوهسههههاران      
 

 بههود  ههانههونههي تهها جهه ههان هسههههو     
 

 

تاد ا ن ان      ما اسههه تان هسهههو   شههه  شهههاگرد
 



  
 

 

  
 

 
 

 پیماییکوه
 





 

 

 

 رالدین شاهشهرستانک قصر ناص
بعد  وبرويم سد امعركبعر را كه به سمو كرج 

رودي ش رستانك به ويو او در ن از فل خواب 

م. از آن شويميوارد ل بزرگ روي رودخانه فو 

جاده خاكي طويني ش ر و با گدر از عبور كرده 

 زافعمايعم. هاي بزرگ ميستانك از كنار باغ

ه جنوب كوچبايد فعاده به سمو معدان بزرگ ده 

سار درختان در رنو. سايههاي ده كوچهو فن

 هاي فرمعوه تمامي ندارد.سراسر مسعر باغ

 كظ ش رستانش رستانك اين باغ ش ر بزرگ

ترين نقاط مسكوني البرز نعايظ يكي از تاريکي

از  كه اسو مركزي در شمال كوهستان توچال

رودخانه كم آب كه مسعر ما را از شرق به غرب 

روي به ساعو فعاده 2فن از  وكندظ  ط  مي

سعسي در كنار ساختمان أساختمان جديدالت

گاه  ديميظ موسوم به  صر ناصري كه ا امو

ناصرالدين شاه  اجار در سفرهاي مكرر وي )بعد 
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هاي كوچك و آب و اتاقاز كوهستان توچال به اين سوي( بوده و داراي خوضچه 

از معان  رسعم وميمانده ديوار  طوري اسو كه همچنان با ي مانده بزرگ و با ي

ها خارج و مجدد به كنار رودخانه كه در همعن امتداد به يك چشمه به نام باغ

ب سرد و با آ )فوشش گعاهي منطقه(هاي بزرگ گاپرگاكعاه كه از يبه يي بوته

 .توان اين سعر را بازگشوميشود انه  وسي شكل خارج ميصاف خود از زير يك ده

 اشد.بدر تمام نصول  ابل دسترسي اسو اما زيباترين مناظر در ب ار و فايعز مي

 

 دره اشته در 

هاي نعروزكوه ظ در ج و رشته كوه«اشته در»دره 

كه در خاشعه جنوبي شرق ش رستان دماوند و شمال 

 ه  رار گرنته اسو.جاده آسفالته به طرف نعروزكو

اين دره كوهستانيظ خدناصل دو يال شمالي  اة 

ه  رار گرنته ك« هاي اشته درزرين كوه و جنوبي كوه»

 شود. مسعردر ن ايو به گردنه ععن ورزان منت ي مي

دره يع  ي هموار و فاكوب بوده و مدت زمان تقريبي 

ا هاز روستاي چنار عرب -مبدا تا مقصد -فعمايي كوه

ساعو اسو  5خدود « ععن وزران»انت اي درة گردنه تا 

اشد بب ترين زمان اجراي برنامهظ ارديب شو و خرداد مي

 آبي در منطقه خاكم اسو.هاي خشك و بيو تابستان
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چه در تابستان مسعرتان به اين دره انتاد آب كاني همراه شود چنانتوصعه مي

 شعن اسو.داشته باشعد ولي اوايل ب ار بسعار زيبا و دلن

 ترين مركز ش ري گع وند اسو.نزديك

 ترين مركز ش ري به اين منطقه اسو.گع وند اولعن و نزديك

 

 آبگرم لاریجان
اشعه و خ البرزمركزيدر  آبگرم يريحان

 شمالي دره رودخانه هراز در جنوب  اه دماوند

 .وا   اسو

 در جنوب اين آبگرمهاي باي و فايعن آبادي

شاني دماوند  رار دارند كه هر شر ي  اه آتشف

نشعنان اطراف و ع  مندان يع ق فديرايساله 

 .اسوگرم  آب ه استفاده از اينزيادي ب

 فايعز و زمستان ب ترين زمان اجراي برنامه:

 سو.ع وه بر زمستان اتعر  و خردادهاي ماهو 
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در  «انبايج»و  «آب اسك»هاي آب گرم آب گرم ديگر به نامع ه بر آن دو 

 زمب»توان از روستاي آب گرم يريحان به سمو يال ميآن نزديكي هسو كه 

 .ردي كيفعمادماوند كوه «يا وزمعن چال چال

 

 

 

 

 

 

 



 33/  پیمايیوه ک

 بورنیکغار 

 و خاشعه جنوبي رشته نعروزكوه در بورنعكغار 

جنوب جاده آسفالته دماوند به نعروزكوهظ آبادي 

  رار دارد. هرانده

وبي جن ةزيباترين نقاط خاشع دره هرانده از جماه

نعروزكوه اسو. وجود رودخانه بزرگ و مارفعچ و باغ

هاي مصفا تا دهانه بزرگ غار كه رو به شرق بر 

اي  رار دارد از مشکصات بارز ناخعه به بانداي تپه

 يد.آخساب مي

تا  أفعمايي از مبدمدت زمان تقريبي كوه

عو مقصد؛ از آبادي هرانده تا دهانه غار يك سا

 اسو. سادهروي و نعم فعاده

 و؛ ارديعب شو هب ترين زمان اجراي برنام

د به غار تج عزات كامل نني وفايعز اسو. براي ور

نوردي و غارنوردي يزم و آگاهي از ننون سنگ

  اسو.
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 زرین قمر

از  ال مش ور  وار خصدر جناح غربي  اه ف نه 

 مركزي و در شمال ش ر كرج و شمال غربي البرز

وبنه از ارنگ ده اسو.  كه از جاده چالوس به طرف دره سنگان  رار گرنته اسو.

متري  اه  رار گرنته و داراي  3000 با ارتفاع زرين  مردشو و مرت  بسعار هموار 

ار از خصخد ناصل دو اه چشمه شاهي از شمال و ف نهكه وسعتي بزرگ و ف ناور 

 .داردباشد. مسعري فاكوب و بسعار ساده جنوب مي

 ظ«سرچشمه رودخانه چاران»منطقه  توان بهاز نقاط ديدني اين منطقه مي

 اشاره كرد. در نزديكي سرچشمه «امامزاده زرين  مر» و« آبشار چاران»

 آب: سرچشمه زرين  مر

تا مقصد: از ده چاران در مسعر فاكوب تا  أفعمايي از مبدمدت زمان تقريبي كوه

 نعم مي باشد.مرت  زرين  مر خدود دوساعو و 

 تا م رماه اسو. ب ترين زمان اجراي برنامه: نصل ب ار
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 آبشار خور

 

 و سپنه نوي سولجاده كرج به سمو چا

 .رويمميارنگه 

در ناخعه البرزمركزي شمال ش ر كرج و 

 3332شاهي به ارتفاع در شمال  اه چشمه

به دلعل  رارگرنتن آن  .وا   شده اسومتر 

ور و باغات اطراف مسعري در نزديكي ده خ

 فاكوب دارد.

باغات ده خور و  :آبشاراز مناطق ديدني 

 .اسوفعسو اسكي خور 

فعمايي از ده تا مدت زمان تقريبي كوه

 . اسوساعو  1: خدود آبشار

 ب ترين زمان اجراي برنامه: اواخر نروردين ماه تا آبان اسو. 
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 باشد. استان البرزترين مركز ش ري نزديك

ه به شود كريزي برنامهب تر اسو طوري آبشارخور و زرين  مر تن به براي رن

 غروب جاده چالوس برخورد نشود.آخر هفته ترانعك 

 

 رود زمستان
 كههنههار رود در نصههههل زمسههههتههان  

 

 

يل        ند باسهههو    هاي درخشهههان  چه زي
 

 چههراغههانههي شههههده جههام در جههام  
 

 

مي       سههههازد زمسهههتههان كريسهههتههال 
 

 بسههههازد شههههعشههههه از آب لههرزان  
 

 

تان        هن  ماي زمسههه تاد سهههر ند اسههه  رم
 

 چههو تههابههد خههورشههههعههد بهه ههاران   
 

 

باران     ندين باورين اشهههك ريزد چو   ز ت
 

تان      تابسههه ما بر رود   رسههههد چون گر
 

 

 بههرويههد سههههبههزه و گههل نههراوان     
 

 بهه ههار هههم خههزان ديههده انهه ههان   
 

 

تان      نگ زمسههه  نشهههسههههو بر موي ر
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 پیازچال دارآباد –شیرپلا 

ي فن از روستامسعري عادي و عمومي را 

راختي ايم. با استگاه شعرف  فعمودهتا فناه  اعه

كوتاه در اين منطقهظ رو به سوي شرق راهي 

د عقه در يك  15فاكوب را في گرنته فن از 

سرباييي كنار رودخانه فعازچال به يورد خوني 

و سپن در ادامه راه در خالي كه دره هر لحظه 

شود به زير مسعري كه تر ميو هر گام وسع 

كاك چال هدايو  كوهنوردان را به اردوگاه

رسعم. راه با عبور از رودخانه و في كند ميمي

هاي كوچك و بزرگ گرنتن آن در معان بوته

ابد تا يهاي كوهستاني يله ادامه ميو گل

غ خوران در يورد خوني و سپن به مرت  چا

رسد. آب رودخانه در فشو  ال كاك چال مي

 روند. نماي نعممي اين منطقه رو به كاستي

ها و  ال فعاز چال در خالي كه رخ عظعم لزون

هاي سايه دار آن  رار دارند ظ مانده از زمستان هنوز در معان درههاي برف با يرگه

شود. راه از تنگه كوچكي عبور كرده و به تدريج ارتفاع گرنته و در خانه به ديده مي

ابل دشو مسطحي كه گردنه دارآباد باشد جويباري رسعده و به ناگ ان خود را در مق



 هروز/ صد برنامه يك 38

يابعم. و محعطي سرسبز و فر از گل و گعاه با دورنمايي از  اه دماوند در فشو مي

شود. استراخو كوتاهي در اين دشو زيبا كردهظ سپن از روي  ال دارآباد ديده مي

 و گرديم. اين راه با فعچديگر شر ي آن وارد كوره راه فاكوب نسبتاً مشکصي مي

ارتفاع كم كرده و با عبور از مسعرهاي شن  ههاي متعددي در دامنه كوه ارنگخم

ار رود و با عبور از زير جويباسكي و سنگ خي گام به گام فايعن و فايعن تر مي

ت ععر ج و داده ما را به راه و چشمه گرده گور و با رسعدن به دره آن سمو جنوبظ 

رساند. راه را در كنار رودخانه ادامه اه شعرف  ميسع  دارآباد فن از سه ساعو از فناهگ

-داده و فن از مدت زمان كوتاهي به باغچه موسوم به خاعل يا سريونجه دارآباد مي

آباد رود به دارهاي زياد فايعن ميو خم رسعم. سپن از طريق راه فاكوبي كه با فعچ

 .رسانعممي

يك روزه مناسب اسو.  كوهپعمايي اين برنامه از ارديب شو تا آبان براي

 مركز ش ري تجريش اسو. تريننزديك
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)از مسیر گردنه وزباد باغ ال و لزون چصعود به قله کلک 

  شاطر(

 متر 3350ارتفاع 

براي صعود به دو  اه كاك چال و 

لزون مسعري بسعار فر انو و خعز و زبادظ 

درهاي باغستاني با درختان متنوع در 

 شمال امامزاده  اسمشعبي بسعار تند در 

و بر نراز دره موسوم به گ بدره  ش ران

چندين چشمه كوچك در مسعرظ  رار دارد. 

و يك سرچشمه بزرگظ آب مورد نعاز 

درختان اين دره فرشعب ولي جداب و زيبا 

واي كوهأكند. باغستان و مرا تامعن مي

 يانگعز و تابستانفعمايان اسو. ب ار دل

 وختان فايعز گرم و خنك زير سايه در

ل ما را به اين باغستان متص ي زيبازمستان

سازد. راهي فاكوب از انت اي جاده مي

اسفالو تکتي موسوم به وزيري به باغ انشار و از آن جا در شعبي تند تا باغستان 

گداريم. بر بانداي چشمهظ اين دره شعب بسعار تند اسو و به وزباد را فشو سر مي

ساعو كوهپعمايي  5/1کتي وزيري تا سرچشمه وزبادظ به طور معمول از ابتداي ت
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هاي  اه اسپعاو؛ظ نعاز دارد. از اين جا در بانداي باغستان وزباد و در زير صکره

راهي فاكوب به سوي شرق در فعش گرنته از مسعري فر شعب گدر كرده و بر ف نه 

رنته از گسرسبز دشتي وسع  به سوي شرق تا دره زير اردوگاه كاك چال در فعش 

ال شويم.  اه كاك چال ميچنمايعم و وارد اردوگاه مرتف  كاك جويبار آن عبور مي

رسد كند و به نظر ميهاي سعاه رنگ در شمال اين اردوگاه خودنمايي ميبا صکره

طور مستقعم با مشك تي مواجه باشد كه راه دسترسي به اين  اه از كاك چال و به

اه فاكوب گردنه موسوم به لوف نه بسعار مناسب به نظر كه اين طور نعز هسو. اما ر

. ديدار گعريمبر اين گردنه فرشعب  رار ميروي فعادهيك ساعو  خدودرسد و با مي

دره سرافا سرسبزظ فعاز چال در شمال و ديواره خاكي و سرباند كوهستاني توچال به 

ز لبه خط الراس بکشد. به سمو شرق ت ععر ج و داده اما خال و هواي ديگري مي

كمي فايعن تر راه فاكوب مشکصي را در فعش گرنته و  اه كاك چال را از سمو 

شمال دور زده به ناگاه وارد دشتي مرتف  كنار جويباري زيلظ جاري در كف آن 

 شويم.  رار مي

در انت ا: در تمام نصول سال  ابل صعود اسو در نصل زمستان با تج عزات 

  .كاني و كامل
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 قله آهار بشم –آهار 

 -از ت ران مسعر جاده جاجرود به لشگرك 

رويم. در مي -جا به زردبند و اوشاناز آن

اين منطقه از جاده آسفالو فايعن دسو به 

سمو شمال غرب( راهي را فعش گرنته كه 

با دور زدن كوهستان توچال خالي از برف 

ي ه آبادو عبور از مقابل روستاي باغ گل ب

و يا ب تر بگويعم باغ ش ر بزرگ آهار وارد 

د كنعم و وارشويم. از فل بزرگ عبور ميمي

شويم ظ به اي آهار ميكوچه فن كوچه

سوي غرب ادامه مسعر داده تا به كوچه 

هاي زيباي آهار كه محل رنو و آمد باغ

فعمايان مشتاق اسوظ خعل عظعم كوه

در معان رو جدا شده رسعم. از راه مالمي

باغات مسعر كوتاهي را فعموده به تدريج از 

 كش تند كوهستان  اعه دختر و جاده خاكيگعريم و به سمو سعنهها ناصاه ميباغ

هاي مصفاي آهار به سوي گردنه آن اندكي متمايل و به موازات آن بر بايي باغ

 ا در غربني مابعن دو اه ) اعه دختر و  اه آهار بشم كه هم اكنون در مقابل م
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دهعم. مسعر خركو با شعب مشکصي از معان شود( به صعود ادامه ميديده مي

گدرد. راه به تدريج باي و بايتر آمده هاي كوچك و بزرگ ميها و بوتهسنگ خ

-گعريم. در سمو شمالظ نماي خرابهساعو برگردنه آهار بشم  رار مي 5/1فن از 

د. در شودي كه فعش رو داريمظ ديده ميهاي  اعه دخترظ بر نراز شعب بسعار تن

شود. هاي ش رستانك و در انق دورتر  ال هفو خان و كرجان ديده ميغرب باغ

اي را فشو از روي گردنه به سمو جنوب ت ععر ج و داده و شعب تند خاكي

اس گعريم. دورنماي خط الرگداريمظ فن از نعم ساعوظ بر بانداي  اه  رار ميسرمي

آن  هاين توچال بر اين كوه سايه انكنده اسو. دره شكرآب و باغبزرگ كوهستا

 رسانعم. شوند. بعد خود را به كنار رودخانه و درختان مصفاي آهار ميديده مي

ها با اختعاط و تج عزات در تمام نصول سال  ابل صعود اسو. ولي زمستان

 كامل زمستاني  ابل دستعابي اسو. 

 اسوترين مركز ش ري آهار نزديك
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 قلعه امامه

شم     ستايي بزرگ در جنوب بکش ن امامه رو

باشههد. از تواب  رودبار  صههران اسههتان ت ران مي

 اعه امامه و برج و باروي آن در  سهههمو       

در ابتداي دره يره به  روسههتاشههمالي اين 

شم مي  مي «  »اهالي به آن  كهخورد چ

 به كار برده شهههده در آن  گويند. مصهههالح  

و به صههورت ارگي اسههو  سههنگ و آهك

يك برج صهههکره    ناعي بر نراز   رار اي د

سو. . گرنته سابق داراي دو  اين  ا  اعه در 

برج و انباري بسعار بزرگ بوده و هم اكنون 

برج غربي  اعه به صهههورتي آشهههكار با ي 

 در ايمانده اسو. راه  ديم اين  اعه از دره 

سهههمو جنوب شهههر ي بوده كه به مرور     

تردد از اين مسههعر امكان ب شههده و يکرت

سعري به    وجود ندارد. اما  ضر م در خال خا

صورت زيگزاگ از سمو غرب و بر بايي برج  ابل دسترسي اسو. برج و باروي      

صکره    شته بزرگ  ه از دو طرف شد اي وا    اعه امامه كه در وا   بر روي يك ر

سمو غرب به كوه     سو و نقط از  صل   «هم هن»آزاد ا سو مت سعر  ا . ب ترين م
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شم و  برا سفالته      دوي بازديد از  اعهظ جاده ن سو جاده آ سمو را كعاومتر مانده به 

دور زدن برج از سههمو  قكعاومتر و مسههعر دره يره از طري 6و طي كردن امامه 

 و تا آبان ماه مناسههب اسههو.شههبراي ديدن اين  اعه ارديب  .اسههوجنوب غربي 

عه اكي دارد. كه توص اي و خطرنتند ماسه  راعشعب بس   .ترين ش ر نشم اسو   نزيك

 هاي  اعه گرديد.شود از راه فاكوب گردنه وارد ويرانهمي

 

 قلعه الموت )حسن صباح(
اريکي تمركز نر ه  ؛«الموت»دره بزرگ 

وا   در شمال ش رستان  زوين  ظاسماععاعه

 اعه »چون هم. در سرتاسر اين دره   ع اسماععاعه فراكنده بوده؛ آثاري اسو

 اعه موسوم به گازرخان به همراه و چندين  اعه بزرگ ديگر  «سردژ لم»ظ «معمون

در شمال الموت اي برخوردار بوده اسو.  اعه اهمعو ويژه دره و ازمركزيو  كه در

بايد از طريق جاده آسفالته مي ه آنيابي بگازرخان  رار دارد و براي دسو روستاي
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سپن  و «شترخان» روستايه شرقظ بو از  «معام ك يه» زوين به استان الموت از 

و مراه فعمايي به س و كميهاي ده كوچه فن كوچهعبور از از فن گازرخان رسعد. 

رسانعم. دهعم و خود را به بايي بايي  اعه ميشرق ت ععر ج و مي طرفشمال به 

ار آثشود.هاي آن بر روي يك كوه منفرد در سمو شمال ده ديده مي اعه با خرابه

خورد. برج و باروهاي رو ريکته آب اعه در جاي جاي آن به چشم ميهاي  و يراني

انبارهاي تکريب شده و راه تنگ و باريك خطرناكي كه خدناصل دو بکش  اعه 

هاي خوبي فعداسوظ اثر تکريب طبععو و كاوغهاي كوه بوده بهبر نراز صکره

 خورد.به چشم ميروي  اعه بسعار زياد  هم تاريکي و غعرمجاز
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 قلعه لمسر
ن به سوي شمالظ با عبور ياز ش ر  زو

از روستاي با رآباد به امامزاده عبدالله و 

هاي نكار و سپن روستاي معزوج و آبادي

 يم.ورب رام آباد وسرانجام به كعاك  مي

 درد(گ)مسعر از معان مركز فايعن الموت مي

تپه عظعم منفردي كه  اعه تاريکي لمسر 

- رار دارد از دور دسو ديده ميبر روي آن 

توان به صورت مستقعم به سوي شود و مي

آن خركو كرد و فن از مدت زمان 

 .مشکص اسوروستاي كعاك  و اين كوه نظره  باييكوتاهي به ان رسعد. از 

ساختمان اصاي  اعه به صورت برجي بزرگ از سنگ و آهك و ساروج ساخته شده 

مدخل ورودي آن  اسو كهباني عنوان ديدههرگي بهاي بزاسو. برجي داراي سوراخ

رغم هجوم مكرر عاي به صورت طا ي كوچك در جاو ساختمان آن  رار دارد. و

 ن ساختمان آن از ديرباز تاكنون سالم با ي مانده اسو.يم و

ترين مركز ش ري به در تمام نصول سال مي توان از اين  اعه ديدن كرد نزديك

 اين  اعه  زوين اسو
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 قلابن
در ناصاه معان   وه خانه   بن و آبگرم وا   در جاده هراز استان مازندران در 

سد. رغرب بر بايي دامنه خاكي بنايي اسو كه  دمو آن به دوره  بل از اس م مي

متر اسو و فرستش گاه و يا مسكن  25/9متر و ف نايش  70/12اين بنا  رتفاعدر ا

 بنا و يا  سمتي از فايه آن از سنگ شكسته و م ت فعشوايان ديني بوده اسو. في

باشد. مدخل اصاي بنا در ضا  جنوبي  رار دارد كه گچ و مابقي از خشو خام مي

متري  100ظاهراً به طبقات باي و فايعن راه داشته اسو. در جنوب اين بنا به ناصاه 

سطحي به اند و اي عظعم بوده اسو كه روي آن را تراشعده و صاف كردهصکره

اند. اند و بر روي اين سطح صاف ناوي ساختهمتر به وجود آورده 280+  260ابعاد 

هاي فاسارگاد و نقش رستم اين محل معبدي بوده اسو كه بي شباهو به آتشدان

 نعسو.

در شمال اين بنا ودامنه تپه و كوه نزديك بدان ديوارهاي اطراف كه با سنگ 

ديدن كرد.  بناتوان از اين رتمام روزهاي سال ميشود. دچعن بنا گرديده ديده مي

 اثري مشابه اين اثار تاريکي در نزديكي فل مون به رينه وجود دارد.
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 قلعه ملک بهمن

در دامنه شمالي  طعه زمعني مسطح  رار دارد 

هاي عظعم ر از سنگوكه با ديوارهايي  ط

اند اين خشكه چعن آن را محصور نموده

شود كه اي ميدروازه بهديوارها منت ي 

 و خارج معروف به دروازه سنگي بوده اسو

از آن برج مدوري بنا كرده بودند. از بناهاي 

متر  8الي  7 اعه ديوارهايي به ارتفاع 

برجاي مانده اسو كه از سنگ و گچ ساخته 

ز بناهايي ااند. در  سمو تنگه آباغ شده

شود كه اختماي ديده مي خشو  الب بزرگ

هاي اند. اتاقه متأخر ساخته شدهدر سد

شم چ اندظ فاكان  اعه فعچ در فعچ در سراشعبي به اعه در ارتفاعات مکتاي بنا گرديده

 اند ودر عبور از آن بسعار مشكل بوده اسو.خورد كه آن را در دل سنگ كندهمي

اند. هگونه كه از بناهاي  اعه فعداسو آن را نعز چون استوناوند در يك زمان نساختآن

ترين زوايا برجي و ديواري اند و بر كوچكشتههعچ نضايي را بي مصرف و بع وده نگدا

-جام  انجام مي كه دناع از آن از چ ار ج و ج رانعايي كامل واند به طوريساخته

-رسد و در زير آن ا فرتگاهمتر مي 3فديرنته اسو. ضکامو ديوارها در سمو جنوب به 

مده اسو. طبقات مکتاف اين بنا به وسعاه فاكان ها و هاي خطرناكي به وجود آ
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راهروهاي زيرزمني به يكديگر مرتبط بوده اسو. چنانچه از منظره عمومي آن فعداسو 

راً فن از نکستعن ويراني ظاه كهبايد دسو كم دو بار دچار آتش سوزي شده باشد مي

 اند.هاي مکتاف را از نو ساخته سمو
تر و آهك بنا گرديده در باره هاي آهكي تراشعدهسنگ ازتر بنا هاي  ديمي سمو

توان اظ ارنظر  طعي كرد. به موجب  طعات سفاي هاي  ديمي نميتاري  ساختمان
هاي  اعه ديده شده آخرين خرابي و ويراني آن بايد در خدود  رن كه در خرابه

ا آبان تيا آمل اسو از ارديب شو  ترين مركز شنگادههجري باشد. نزديك هشتم
 ماه براي بازديد مناسب اسو.

 

 دشت جانسون 
آب نعك به معني آب خوب و شفادهنده اسو 

ها ال ام گرنته و نام اين رسوبات از اين چشمه

 اسو.

براي رسعدن ظ به اين منطقه از ت ران از 

طريق گردنه  وچك به نشم رنته و از آن جا 

)معدان اصاي نشم( به سمو شمال شر ي ادامه 

گان به سمو يدهعم و بعد از گدشتن از زامي

ن و سپن به نگعن البرز يعني روستاي يي

ر مسع رسعمظ بعدميسرسبز و فر آب آب نعك 

رودخانه را ادامه داده و در انت اي جاده خاكي از 
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هاي شمالي باي رنته تا به اي به سمو صکرهرودخانه عبور از شعب تند ماسه

ه آب گوارايي كه در آنجا وجود دارد رسعده بعد از ابتداي دره جانستون كه چشم

هايي كه در شمال  رار دارد استراخو از اين دره ف ن به سمو چراگاه و صکره

اين مسعر  رسعم ازميكن كه به نام بعوك اسو ادامه مسعر داده تا به غار دسو

اين از كه ضمن اينفعمايي اسو ساعو كوه 3روستاي آب نعك تا غار خدود  يعني

 متري خرسنگ و جانستون دسو يانو.  000/4هاي توان به  اهمسعر مي

ترين باشد. نزديكو ماه تا م رماه ميشب ترين زمان اجراي اين برنامه ارديب 

 باشد و تافن همراه  ابل استفاده اسو.مركز درماني در داخل معدان نشم مي
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 آدم برفی
 يههك روز آنههتههابههي در زمسههههتههان  

 

 

جانسهههتون بود برف نراوان به دشههه     و 
 

ني             بر تنههد آدم  خ منههدان سهههها نر  ه
 

 

 عههروس و دامههاد و مههرد جههنههگههي   
 

 يكي طههاووس سهههکههو رنگههارنههگ     
 

 

كي سههههاخههو آدم      بي ي  رنههگهههاي 
 

 روح و سههههردهههمههه بههرنههي و بههي 
 

 

 هههاي عصههههر مهها سههههرد مههلههال آدم 
 

كردنههد           اق  خ بودنههد و  خ ق   همههه 
 

 

ند          تان گرم كرد به ان ان را زمسههه  كا
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 واشی و آبشار ساواشی تنگه

براي رسعدن به اين منطقه از ت ران به نعروزكوه 

رنته و در ابتداي ورودي به ش ر نعروزكوه 

سمو چپ جاده تاباوي بزرگي به همعن نام 

د عقه از راه  20شود و سپن خدود ديده مي

آسفالو شده به آبادي بزرگ جاعز چند رسعده 

هاي مشکصي كه در به سمو فاركعنگ بعدو 

از  .رسعمها و مزارع  رار دارد ميكنار رودخانه

فعمايي خود را در آنجا وارد رودخانه شده و آب

 «تنگه كرد»بعن ين ادر  .رودخانه ادامه داده

هنش از صکراطراو 

هاي باند فوشعده شده 

هكتعب چنعن. هماسو

اي كه مربوط به شكار 

نتحعاي شاه  اجار 

 ديدههم باشد مي

كه د عقاً مانند اين كتبعه در جنوب ت ران منطقه ش ر ري در چشمه عاي  ؛شودمي

د عقه  20رسعم بعد از وجود دارد. بعد از خروج از تنگه به دشو نسبتاً وسععي مي

فعمايي و آب. زمان كوهرسعمميفعمايي به سمو تنگه دوم و آبشار ساواشي كوه
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باشد كه براي بازگشو همعن زمان يزم يساعو م 3تا  5/2فعمايي مجموعاً خدود 

 توان ريشة دو كامة ساواشي و واشي را در زبان آوري جستجو كرد.مياسو. 

 

 کلوگان یا امامه

ك چ وتوان از گردنه براي رسعدن به گاوگان مي

سمو معدان لشگرك خركو كرد  هب

سمو  تاا كه ر گاوگانه جاد بعدو 

 دارد ادامه مسعر داده متدادشرق ا

وسعاه نقاعه را در فاركعنگ روستا 

گاوگان  رار داده و به سمو رودخانه 

خركو كرده و در امتداد رودخانه از 

 دهعم.در شرق  رار دارد ادامه مسعر مي كهمسعر فاكوب به سمو روستاي امامه 

در ارديب شو و خرداد و م ر و آبان اين مسعر از مناظر ب اري و فايعزي خاصي 

فعمايي در شعب م يم به روستاي زيباي ساعو كوه3بعد از خدود برخوردار اسو. 

توان يم گدريم كه البتهميرسعم كه در مسعر از كنار آبشار باند و زيبا امامه مي

توان در استراخو كوتاهي داشو. براي عكاسي مناظر بديعي وجود دارد. مي

راي عن مسعر را ببازگشو از مسعر ماشعن رو امامه به فاي فاركعنگ رسعد يا هم

 .سوا بسعار خطرناكيبه عاو ريزغ ب من مسعر زمستان در بازگشو انتکاب كرد. 
د. توان استفاده كربراي استفاده آب از مبدأ يا چشمه اول گاوگان يا از آبشار مي
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 باشد.تافن همراه هم  ابل استفاده مي
 
 
 
 
 
 
 

 پیمایی(شکر آب )کوه
گردنه  وچك به براي رسعدن به اين منطقه از 

سه  ابوارد جاده نشم تا معداني رنته و معدان لشگرك 

راه كه يك طرف آن به سمو شمال غربي اسو به 

رودظ خركو طرف روستاي زيبا و دره سرسبز آهار مي

اين منطقه در شمال ت ران و شمال كوه توچال كرد. 

و ها از كوچه فعاده شدن از خودرواز  بعد رار دارد 

و از كنار  رويممي به سمو غرب روستا هاباغكوچه

ميرودخانه در شعب م يم وارد يك شعب تند 

اسو و در كمر سمو چپ در رودخانه  ويم.ش

 ادامه دارد. درزاده تا امام هاشعب باغ سمو راسو

طاهر و زاهد و هاي به نامزاده اين مكان دو امام

خو هم در تابستان و هم براي استرا وجود دارند.سالي چشمه آب و درختان ك ن
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همراه  ابل  كعاومتري ت ران اسو تافن 20 رد زمستان مناسب اسو جاده آسفالو و

 .استفاده اسو

 

 پايیز
 فههايههعههز آمههد جهه ههان شههههد صههههدرنههگ     

 

 رنهههگانهههاري فهههرتهههقهههالهههي زردكهههم   
 

 بههههه روي خههههاك انههههتههههاد بههههرگ
 

 چههو نههرغ كههاشههههمههر رنههگ بهها رنههگ     
 

 چههه تههركههعههبههي شههههده بههرف بهها بههرگ     
 

 بهههرگهههها در  هههالهههب ههههمهههه رنهههگ
 

 بههه روي ايههن هههمههه رنههگ فهها نهه ههادم     
 

 بههرگ فهها روي  صهههههداي خههش خههش  
 

 زيههر فههايههم صههههداي خههش خههش بههرگ   
 

هنههگ           همهها عنههه  خن سهههه خن   صههههداي 
 

 صههههداي رود و آب و سههههعههنههه و بههرگ   
 

 نسههههعههم بهها بههاد سههههاخههو يههك آهههنههگ   
 

 بهههاريهههد بهههاز بهههرگ چهههو بهههاران مهههي
 

 چههو فههعههك مههرگ بههود بههاد هههمههاهههنههگ    
 

 بههرگچههو چههوب خشههههك گشههههو بههي   
 

 فههربههرگ بهه ههار آيههد شهههههود سهههههبههز     
 

 شهههههود زردبهه ههار آيههد نههرامههوغ مههي     
 

 كههه بههعههنههي بههاز رويههعههده سههههبههز بههرگ     
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 كهههه بهههرد رود جسهههههم مهههرده بهههرگ 
 

 زده آتههههش بههههر خههههرمههههن بههههرگ
 

 كهههه ديهههدم مهههرگ بهههرگ شهههههد زرد 
 

 سههههفههعههد مههوي مههنههم بههود سههههعههه رنههگ   
 

 جهههوانهههي بهههرنهههگهههردد چهههون رنهههو    
 

 بههعههفههتههم زيههر هههر فهها چههون بههرگ        
 

 چههقههدر خههوب اسههههو ايسههههتههادن مههردن    
 

 ون بههرگنسههههوزانههنههد نههه خههار انههتههي چهه   
 

 بههكههن تههوبههه بههگههو الههعههفههو انهه ههان         
 

 درنهههگهههي كهههن جههه هههان را كهههن درك
 

 رنههگ دزنههكههه او نههقههاغ هسههههو و مههي  
 

 چههه رازي هسههههو روي خههط هههر بههرگ   
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 زاده داوددرکه امام

از تجريش با  براي رسعدن به اين منطقه ابتدا

معدان دركه رنته و از معان به اتوبوس 

هاي فعچ در فعچ روستاي دركه كوچه

مسعر سنگ خي فر را تا متداد رودخانه ا

 بعدچال فعشرنو و وخم فناهگاه فانگفعچ

ره ت اي دنكنار فناهگاه به ا زامسعر خود را 

اي كه رو به شمال ادامه داده و از گردنه

اسو با شعبي تند و فرفعچ و خم خود را به 

روي گردنه رسانده و سپن به دره شمالي 

 بعد و رسعمميفايعن آمده تا به كف رودخانه  فشو توچال رسعده و شعب تندي

تا منطقه امامزاده داود و درخو زارهاي ورود جاري در شده كمي متمايل به غرب 

دخانه به منطقه امامزاده داود وارد شده و ودر مسعر ر بعدشود كف دره مشاهده مي

برنامه اين  .هاي آن خط به ت ران بازگشوبوستوان با معنيد از استراخو ميعب

 شود.در تعرماه تا م رماه  ابل اجرا اسو و در زمستان توصعه نمي

ده همراه داشته ازآب از ابتداي امامب تر اسو تافن همراه  ابل استفاده اسو. 

ساعو  10براي بازگشو به ت ران خدود و باشعم. مدت زمان براي رنتن از دركه 

 اسو.
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 دره دارآباد

ا اتوبوس ي باز تجريش براي رسعدن به اين منطقه ا

وسايل نقاعه شکصي خود را به دارآباد رسانده و وارد 

اي كه به سمو شمال كشعده شده ادامه مسعر داده دره

و از كنار درختان و رود خانه تا انت اي دره كه بسعار 

وان تسبز و خرم در ب ار و تابستان اسو رنته و يا مي

سمو در ابتداي دره از شعب تند سمو راسو به 

رستوراني كه از فاركعنگ مشکص اسو ادامه مسعر 

اي رسعد كه در يك شعب م يم به دره بعدداد و 

ين ادر انت اي  .درختان ك نسال در شعب تند  رار دارد

فعمايي يكي از اين و براي يك روز كوه .شعب چشمة معروف دراز دشو جاري اسو

و ايد براي بازگشعود انتکاب كردهمسعرها را انتکاب نمود و از هر مسعري كه براي ص

ود براي شنعز آن را انتکاب كنعد. اين كوهعپمايي از ارديب شو تا آبان ماه توصعه مي

ساعو زمان نعاز اسو. آب در  3رنو و بازگشو هر كدام از اين مسعرها هر كدام 

 هاي مسعر  ابل استفاده اسو.چشمه
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 )دشت هویج(افجه 

كعاومتر  35خدود  ايناصاهاسو و از تواب  لشگرك 

 .دارد جاده آسفالته ظاز ت ران

براي رسعدن به دشو گرچال يا دشو هويج ابتدا 

از اتوبان بابايي گردنه  وچك وارد معدان لشگرك 

 بعد .شده مسعر را به سمو جنوب شرق ادامه دهعم

از گدشتن از ش رك لشگرك به سمو ده انجه ادامه 

خود را در روستا فارك وسعاه نقاعه  .هعمدميمسعر 

ها تا انت اي روستا ادامه ده و بعد از معان كوچه باغكر

مسعر داده و بعد از عبور رودخانه در شعب تندي كه 

به سمو شرق كشعده شده و در مسعر آن گاوداري و 

 اه ريزان  ظشرق ادامه مسعر داده در مقابلشمالها  رار دارد از فاكوب به سمو باغ

 عبفعمايي به شد عقه كوه 45ساعو و  1شود. بعد از خدود ميو فرسون ديده 

هاي بزرگ فوشعده شده رسعده و بعد از گدشتن از وسععي كه ابتداي آن از سنگ

در انت اي دشو درختان بعد و  .رسعمبه دشو زيباي گرچال مي هاسنگآن معان 

مسعر به روستا توان از همعن چشمه آب و كابه كوچكي  رار دارد. براي بازگشو مي

زمان بازگشو ب تر اسو  بل از شاوغي عصر جاده نشم باشد. ب تر اسو  .رسعد

 ت عه آب از مبدأ باشد و چشمه گرچال  ابل استفاده هسو. 

 ابل عز نباشد. تافن موبايل ترين درمانگاه به اين  سمو ش رك نشم مينزديك
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 فرسونظ ريزان و ساكا در اطراف توانعد از مناظر زيباي  اه آتش كوهظمي .سوااستفاده 

  ابل اجراسو. هانصل همهدشو لدت ببريد. اين برنامه براي 

 

 ده تنگه

براي رسعدن به ده تنگه از ت ران به سمو گردنه 

 وچك و بعد از گدشتن از معدان لشگرك به سمو 

كعاومتر از گردنه  15كنعم. بعد از خدود نشم خركو مي

ب از جاده آاده آهار شكر وچك به معدان بزرگي كه ج

. به سمو روستاي رسعمظ ميشوداصاي منشعب مي

داي روستا در كنار فل كه تآهار ادامه مسعر داده و در اب

رودخانه بزرگي از زيرغ جاري اسو وسعاه نقاعه را 

ده و از كنار رودخانه به سمو شمال ادامه كرفارك 

نه ها و كنار رودخااز معان كوچه باغ .دهعممسعر مي

و و سي د عقه كوهپعمايي دره عريض ميعسا 1مسعر را ادامه داده و بعد از خدود 

ها توان در اين مكانمي .رسعمهاي آب گوارا ميشود كه در امتداد دره به چشمه

و از مناظر زيبا و خدادادي استفاده كرد. اين برنامه در ارديب شو و  هدكراستراخو 

 .دارديي خرداد و م ر و آبان مناظر زيبا

 باشد.ترين مركز درماني روستاي آهار و موبايل  ابل استفاده مينزديك
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 افسوس
 انسهههوس كه ب ار عمر من طي شهههد   

 

 

 ايههن عههمههر كههه نههرورديههنههش دي شههههد  
 

به جز رنج در اين عمر      كه نَبرديم   ما 
 

 

 كههار كرديم و غم خورديم عمر طي شههههد 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 هروز/ صد برنامه يك 62

 آزادبر
رج وارد جاده چالوس از اتوبان ت ران ك

به سمو جاده  شويم. نرسعده به گچسر مي

اي همراه اسو هاي تند گردنهنرعي با فعچ

كه كعاومتر  2خركو كرده و بعد از خدود 

ا رآسفالو تمام شده و جاده خاكي كم شعب 

به سمو روستاي ك نه ده ادامه مسعر 

ب تر اسو وسعاه نقاعه خود را در  دهعم.مي

سال  10)تمام جاده تا آزاد بر  هروستاي ك نه د

 ده و از جادهكرفارك  اسو كه ةسفالو اسو(.

خاكي فعاده در مسعر رودخانه به مسعر خود 

ادامه داده تا به دشو بسعار زيبا و سرسبز 

هاي نراوان و چشم آزادبر برسعم. با چشمه

اندازهاي نوق العاده زيبا. بعد از استراخو و 

ن توان همعو ميعكاسي و لدت بردن از طبعع

 ر اسوتد. ب كرمسعر را براي بازگشو انتکاب 

كه به ترانعك بعدازظ ر روز تعطعل جاده چالوس  كنعمرا طوري تنظعم  مانزمان

 .مكرج برنکوري

 باشد.ميساعو  4زمان رنو و برگشو از ك نه ده )فاي ماشعن( خدود 
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ه رسعدن ب باشد. مسعر ديگرترين مركز درماني مربوط به گچسر مينزديك

. ارديب شو و خرداد تا فايان ش ريور ب ترين زمان اسوآزادبر از كنار تونل كندوان 

 د.شوفعمايي در اين منطقه اسو. آب به ونور در تمام طول مسعر يانو ميكوه

 

 

 غارهای دست کن و تاریخ پل مون
براي رسعدن به اين منطقه از جاده هراز بعد از گدر 

كعاومتر فعش  90زاده هاشم خدود ماماز آبعاي و گردنه ا

جاده  .كنار رستوران تا «فل مون»رويم تا به منطقه مي

اي به سمو رينه و آبگرم يهعجان اين منطقه آسفالته

رويم و ماشعن كند با ماشعن باي ميرا از جاده جدا مي

ر سمو شمال كرده د كخود را در فعچ دوم جاده فار

هاي عكنعم كه سوراخهايي را مشاهده مشرق صکره

 مانندي در روي آن كنده شده اسو.فنجره

 ظها خود را به دهانه ورودي يكي از اين غارها رساندهبا اختعاط از معان سنگ خ

رسعم كه هايي ميكه كمي بايتر از سطح زمعن اسو فن از وارد شدن به اتاق

ز آن ا راهروي به اي اسانتي متر كنده شده كه در گوشه 20/2با سقفي خدود  2/2

توان از يك اتاق تا چند طبقه باي سمو باي و يا اتا ي به اتاق ديگر راه دارد. مي

 ايفنجره اسو وها كه با دسو كنده شده همعن اندازه رنو و تقريباً اندازه تمام اتاق
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در زمان خماه دشمنان به اين منطقه ساكنان گويند ميبه سمو دره  رار دارد كه 

كردند. تقريباً شبعه اين دسوهايي به سمو م اجمعن فرتاب ميسنگ اين غار

سك مشاهده كرد. ب ترين اتوان در منطقه كندوان آوربايجان و يا در آبسازها را مي

 باشد.زمان بازديد زمستان و فايعز مي

انجامد آب همراه داشته ساعو به طول مي 2مدت زمان براي بازديد خدود 

مراه  ابل تافن ه بسعار اهمعو دارد.سالم نگه داشتن اين منطقه باشعم و نظانو و 

 باشد.استفاده مي

 

 جنگل کارا
توان از تجريش با براي رسعدن به اين منطقه مي

وسايل نقاه عبوري خود را به معدان دركه رساند و 
هاي فر فعچ و خم و سپن از معان كوچه فن كوچه

سعر فاكوب فر تردد ادامه مسعر داد تا به اول م
از اين مسعر صعود خود را به  .كوهستاني رساند

فانگ چال از معان مسعر  ظراهي كارا 2سمو 
سنگ خي و عبور از فل در زير شعب بسعار تندي 
كه مسعر فاكوب كه در آن مشکص اسو در سمو 

بعد از عبور از اين  .ادامه مسعر داد و چپ  رار دارد
ه در سمو شعب درة كارا در سمو چپ و دره درك

تا به كف دره فر درخو  م كردهراسو ما  رار دارد. از آن جا كم كم ارتفاع را ك
ه رودخانخود را به ادامه  دررسعم. ميي كه رودخانه كوچكي در كف آن جاريسو يجا
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استراخو توان ميدر اين مكان  .رساندو كنار چشمه خروشان در انت اي دره  كه
 3ازگشو ا دام نمود. براي رنو و برگشو خدود از همعن مسعر براي ب بعدو كرد 

العاده زيبا و در تمام نصول اين برنامه  ابل . اين منطقه نوقاسوساعو زمان نعاز 
 .نعز  ابل استفاده اسوتافن همراه باشد. باشد. آب چشمه  ابل استفاده مياجرا مي

 

 چالکولک یال و زباد
در   موبراي رسعدن به اين منطقه از تجريش به س

ده و روبروي درب كاخ خعاباني كه سمو كربند خركو 

راسو  رار دارد و نام آن باغ شاطر اسو ادامه مسعر 

سعار هاي ببا شعب بسعار تند و فعچ يداده از خعابان

انت اي آن در كنار باغ سازمان آب  بهخطرناك خود را 

د مسعر كوهپعمايي خو بعدرساند و از خودرو فعاده شده 

در هم وي همعن يال كه درخو كاج كوچكي را از ر

بعد از خدود چند  هعم.دميآن جا كاشته شده ادامه 

د عقه و باي رنتن از شعب دره دربند در سمو چپ و 

هاي گعرد اين مسعر را ادامه داده تا به سنگگ ب دره در سمو راسو  رار مي

سمو راسو  رسعم و دره گ ب دره و سنگ سه دربزرگي كه روي يال اسو مي

كمي ارتفاع كم كرده و به سمو  بعدو فناهگاه كولك چال در مقابامان  رار دارد. 

ه جب و از شود شعب تند مي هدر نزديكي فناهگا .شويمكولك چال وارد دره مي

توان براي بازگشو به مبدأ ادامه مي .يموشميجنوب غربي فناهگاه وارد محوطه 
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 .سنگ خي اسومسعر داد. اين منطقه كم تردد و 

نزديك ترين مركز درماني بعمارستان ش داي تجريش اسو. تافن همراه در 

 طول مسعر  ابل استفاده اسو.

 تله کابین  5ایستگاه 
 از دركه شمال بايد براي رسعدن به اين منطقه  

عان كوچه   تاي دركه     ت ران از م هاي فرفعچ روسههه

از مسههعر فاكوب فرفعچ و خم كه  بعد .عبور كرد

 ازهاي نراواني  رار دارد. بتداي آن رستوراندر ا

خود را به منطقه آبشهههار زيباي جوزك و    جا  آن

 بتاًشعب نس وده كراز فاكوب مشکص عبور  بعد

سر    شو  شته تند و فر فعچ و خم را ف ا خود ت گدا

ساند  بعد  .را در بند دره زير فناهگاه فانگ فال ر

شو فناهگاه كه      شعدن چاي ف ستراخو و نو از ا

از فاكوب فر  دهعم.ميو شههرق امتداد مبه سهه

م كه در  عرسهههانفعچ و خم خود را به گردنه مي  

مقابامان تأسههعسههات و رسههتوران بزرگ چوبي 

ستگاه   ساخته  بتاه كا 5اي ن توا. مي رار داردعن 

براي رنو و  .از مسعر جاده ولنجك يا از همان مسعر صعود خود را به مبدأ رساند     

سعر در ب ار وت    شو اين م ستان با      برگ سو. در زم ستان واوايل فايعز زمان نعاز ا اب
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د. و آب در باشطابد. تافن همراه  ابل استفاده مي لوازم زمستاني زمان بعشتري مي  

 باشد.  ابل آشامعدن مي ظهاي مسعر رارگاه

 

 کمر دیپاس گاهپناه

اده ج براي رسعدن به اين منطقه به معدان سربند

از  بعدو داده مه مسعر سعژ ادا هتازه تأسعن زير ا

هفاكوب سنگ خي بعد از گدشتن گردنه تأسعسات تا

راهي  2ها تا يژ ادامه مسعر داده از كنار رستورانسي

هاي تند و سون در شعباز مسعر اُ بعدسون رنته و اُ

ون سبعد از عبور از كنار هتل اُگعريم.  رار ميسنگي 

ور از بعد از عب .ها به رودخانه رسعدو كوچه باغ

رودخانه مسعر خود را از دره سمو راسو رو به شمال 

كوه فوشعده از درختان و چشمه جوشاني كه در آن 

 دعراهي شعرف  اسپ 2تا به  دهعمميجاريسو ادامه 

 5 گاهتسعر خود را به غرب ايسم م بعدرسعميكمر 

اي كه در مسعر  رار تاه كابعن. ت ععر داده تا به دره

كمر در كنار دره  دعفناه كوچك  ديمي اسپسو بايي دره جاندارد و در سمو را

فناه كوهنوردي طبقه اولعن جان 2وچك كناه فنرسعم. اين جاساخته شده مياُرين 

 اموظعفه  كهايران اسو كه به همو جمعي از كوهنوردان  ديمي بنا شده اسو 
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وجود دارد كه  فناهجاني در اطراف يمنظره بسعار زيبا اسو.گ داري آن نخفظ و 

سون به مسعر ولنجك يا از همعن مسعر اُ 5توانعم براي بازگشو از ايستگاه مي

 4 خدود .راي بازديد از اين فناهگاه در تمام نصول اسوببازگرديم. زمان مناسب 

 اشد.بتافن همراه در اين مكان  ابل استفاده مي زمان اختعاج دارد وساعو و نعم 

 

 دره غار پلنگ

دن به اين منطقه به سر بند به فاي براي رسع

يژ ادامه مسعر داده و از سيمجسمه مسعر زير تاي

ر ها مسعر شعرف  را دفاكوب فرتردد معان رستوران

شعب تند و سنگ خي ادامه داده تا به كنار فاسگاه 

و آبشار زيباي فن  رسعمميامداد و نجات داودي 

ه اعه و مسعر شعرف  در  سمو شمال و روب

 رويمان منظره بديعي را به وجود آورده اسو.

در مسعر خود به سمو دره سمو چپ كه 

شمال غربي  رار داده ادامه داده و از زير ديواره 

 و در تمام طول .شويمسنگي وارد دره آبرنتي مي

مسعر در داخل دره و متمايل به سمو چپ دسو 

و گاهي كه غار مانند اسو از گدر .كنعمبه سنگ با اختعاط به سمو باي صعود مي

 عدبكنعم و تر شده خود را به سمو راسو متمايل ميدر انت اي آن كمي ف ن و
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و كنعم. از شعب تندي كه به فشفناهگاه شعرف  را در سمو راسو خود مشاهده مي

توانعم به شعرف  كه در نزديكي آبشار دو او اسو فايعن آمده و ميصفر خانه   وه

سون يا از مسعر آبشار به مبدأ بازگرديم. مدت زماني كه اُ ز مسعرا توان. ميبرويم

وردي آشنا باشعم. از نبا سنگ ختماًو و يزم اسو. ساع 5براي اين صعود خدود 

تا  ارديب شواجراي برنامه از ب ترين زمان  .كانه آبشار تا شعرف  آب وجود ندارد

 آبان ماه اسو.

گردند و تمام تقصعرها را به ه دچار خادثه ميهايشان در كواخعراً با ندانم كاري

 اندازند.گردن كوه مي
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 کوهساران
جان مي   ما    كوهسهههاران  به   بکشهههد 

 

 

ما       جان ز   جان كوهسههههارانظ نگعري 
 

نه    خالي از كع  هاسههههو كوهسههههاران 
 

 

ينههه مهها          ير عنههه هسههههو عههادت د  ك
 

نو فر ز سهههعم و هم زرسهههو    تو درو
 

 

هن           هم آ من و  گچ و   سههههوهم 
 

 اي زينتيظ هم سههاخو و سههاز هسههنگ
 

 

بي             كن  ع ل ثروتظ و  همههه  ين   نعههاز ا
 

 جوشهههد ز توصهههد هزاران چشهههمه مي
 

 

 جههوي و رود جههاريههنههد در فههاي تههو  
 

 گههردو بههر گههنههبههد نههمههانههد تهها ابههد  
 

 

يزد از شهههعههب         من ر انههد   ب  ب  هههاي 
 

 سههههعههل ويههرانههگههر نههريههزد ز كههوه  
 

 

 تهها نههبههنههديههم مهها راه را بههر او     
 

ن        گعرد جهها ن عقههه   مههانرعههد و صهههها
 

 

 مهها نههدانههعههم راه دوسههههتههي بهها آن   
 

 رنههو آن رسههههول در كهوه نهور  مهي 
 

 

 مههوسههههي آمههد از نههراز كههوه طههور   
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 كشههههتههي نههوح را تههو دادي نههجههات
 

 او را سههههوق دادي سههههوي آرارات  
 

 لههنههگههر صههههقههل زمههعههنههي اي كههوه
 

 

 مههن نههگههويههمظ گههويههنههد هههر گههروه   
 

 آشهههعان داديظ صهههباغ هم خرم دين را
 

 

  بد خورشهههعد راهم نريدون و هم اسهههپ 
 

 چنگعز و اسهههكنههدر تههاختنههد بر مهها          
 

 

ما          کو  هاي سههه گاه روز ناه  كوه بود ف
 

خون    من  نبههال مهها     دشهههه بود د يز   ر
 

 

 كههوه هههر بههار داد نههجههات جههان مهها  
 

ندگي      جاي ز باشههههدظ نعسههههو   كوه ن
 

 

 كار انسههههان شههههد در ج ان آلودگي    
 

ما        مو بر شههه خد نده نكرديم   شهههرم
 

 

 هههاجههاي دادي مهها را روي  اههه   
 

 ادعههاتههو بههزرگظ بههکشههههنههده و بههي
 

 مهههن نهههاچهههعهههز چهههرا فهههرادعههها  
 

 عههاشهههق صهههکره و هم سهههوز توأم 
 

 

توأم          مجنون و سهههرگشهههتههه در كوه 
 

كوه        كردي بههاشههه يوانههه  ن ههان را د  ا
 

 

 بههاشهههكوهي بههاشهههكوهيظ بههاشهههكوه       
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 دره سنگ سهدر بند گلاب

از معدان سربند فاي  براي رسعدن به اين منطقه

 اعه روستاي تاريکي فنبه سمو  امجسمه مسعر ر

طرف مسعر  رار دارد ادامه  2هاي كه در ها و رستوراناز معان فعچ و خمرويم. مي

هاي در ابتدا ورود به روستا فن  اعه مسعر فاكوبي كه در معان صکرهكه داده 

 كه به سمو جنوب اركم اين مسعر ت ععر مسعر داده و كماسو سمو راسو دره 

دره  وارد بعدت را داريم ارتفاع گرنته و نااشمعرمان  محل كشعده شده ودر مقابا

نام مش ور شده. به  همعنرنگ من اسو به به دره  رمز و خاك اين  ظمن شده

عر خود مس بعدرسعم. چشمة آبي كه درختان زيادي با چمنزار سرسبز اخاطه شده مي

رسعده و مجداً را مجدداً به سمو جنوب شر ي ادامه داده تا به سمو گردنه و زباد 

كم و كم دهعمميچال ادامه مسعر خود را به سمو شمال و رو به  رارگاه كولك

سعده سنگ بزرگي ر «سنگ بزرگ»ارتفاع كم كرده تا به انت اي دره سرسبز وزير 

توان از اين مسعر يا از مسعر گ ب دره و بعد از استراخو و گدراندن روز خوب مي

به مبدأ بازگشو. اين 

در تمام نصول  برنامه

 ابل اجرا اسو. ولي در 

زمستان بايد اختعاط يزم 

لوازم كاني و  كرد ورا 

. ددارزمان بعشتري نعاز 
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 ترين مركز درماني بعمارستان ش داي تجريش اسو.نزديك

 

 

 دربند  5درکه ایستگاه 

از و دن به اين منطقه از دركه شمال ت ران عبراي رس

تاي دركه عبور كرده و هاي فرفعچ و خم روسمعان كوچه

 دهاي نراواني  رار دارمسعر فاكوب فرفعچ و خم كه در ابتداي آن رستوران به بعد

. خود را به منطقه آبشار زيباي جوزك و سپن از فاكوب مشکص شويموارد مي

در اين  .عمرسانبه گردنه مي و بعدتند و فرفعچ و خم  تا به شعب نسبتاً كردهعبور 

بعد از استراخو مسعر  . رار دارد 5توران زيباي چوبي ايستگاه سعسات و رسأجا ت

هاي سفعدرنگ سنگسون ادامه داده و از زير ها جنوب شرق اُخود را به سمو دره

از معان  رسعم.ميجا  رار دارد را در آنازار كه چشمه گوارتفاع را كم كرده تا به درخو

از عبور از  بعدسون گدشته و هاي اُفاكوب سنگ يخي تا كف رودخانه كوچه باغ

خود را به فاي  بعد عم.رسانمي شعرف  مسعر فاكوب مشکص خود را به مسعر دربند

ظ يمامجسمه معدان سربند كه روز فركار و كوهپعمايي سنگعني را فشو سرگداشته

تافن همراه  ابل استفاده اسو. و  .. در طول مسعر اب آشامعدني وجود داردرسانعممي

ساعو و در  6 ب ار و تابستان و اوايل فايعز و زمستان زمان مورد نعاز خدود در نصول

 .طابدزمستان شرايط زمستاني را مي
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 دربند چشمه جعفر
براي رسعدن به اين منطقه از معدان تجريش خود را 

به معدان سربند فاي مجسمه رسانده و از كنار 

نه ها كه در دو سوي رودخارودخانه در معان رستوران

 رار دارند از فاكوب فرفعچ و خمي وارد روستاي 

تاريکي فن  اعه شده تا خود را به فاي كه بر روي 

ه ي بياز فل باي رسانعم. بعدميرودخانه  رار دارد 

امه اداسو روي فل فايعني كه در سمو چپ رودخانه 

كم ارتفاع گرنته و بعد از چند فعچ و مسعر داده كم

ه مسعر عبور عابرين اسو خم به رستوران باغچه ك

كه  رسعمميشاخه رودخانه  2مسعر فاكوب را ادامه داده تا به بعد شويم. و وارد مي

و در سمو راسو رود كوچكي كه از   اعهدر سمو چپ آبشار زيبا و خروشان فن

از معان درختان و شعب تند رسعم بعد ميچشمه جعفر از باي دسو جاريسو 

زارها از فاكوب بايي كه در معان درخو و ي آبشار رساندسنگ خي خود را به باي

براي رسعدن به اين منطقه و بازگشو به  رسانعم.ميسو  رار دارد به چشمه سرخ

توان يك روز فر نشاط را در و نعاز اسو كه ميو د عقه  30ساعو و  2مبدأ خدود 

اشد. بل استفاده ميهاي اين منطقه گدراند. تافن همراه گاهي  ابكنار آبشار و باغ

و آبشارباندي بعد از  آبشار فسه كه از ديد رهگدران فن ان اسو  ابل دسترسي 

 اسو.
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 هان از گزنجریگرم لاآب
براي رسعدن به اين منطقه از جاده هراز بعد 

از گدر از آبعاي و گردنه امامزاده هاشم و گدر از 

ته تا خدود فاور به سمو جاده آمل فعش رن

رسعده و از جاده  منطقه گزنك كعاومتر به9

اي كه به سمو شمال امتداد دارد فعش آسفالته

شويم كه سرسبز و فر آب اي ميرنته و وارد دره

در انت اي جاده فرفعچ و خم ده گزنه را  اسو.

 ه و به منطقه آب گرم يريجانگداشتفشو سر 

هاي ده و از كوچه باغكرخودرو را فارك  مرسعمي

را به سمو شمال ادامه آبگرم شعب تندي 

 از بعدزاده اين منطقه رسعده و تا به امام دهعممي

زاده در معان اين برداشتن آب از چشمه زير امام

يمسرسبز و فر درخو به انت اي اين دره  ظرانم

د و بعد از كرتراخو ستوان در آن اكه مي مرسع

راي ب ستفاده نمود.توان اگشو و از آبگرم رينه ميرتوان از همان مسعر بآن مي

فعمايي با لدت از شعب تند و كوه وساع 3رنو و برگشو از مبدأ تا مقصد خدود 

مسعر سرسبز زمان گداشو. آب در طول مسعر وجود دارد ب ترين زمان اجراي اين 

 باشد.باشد. تافن همراه  ابل استفاده ميبرنام خرداد تا م ر مي
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 چال از گلابدرهکولک
ين منطقه ابتدا از تجريش براي رسعدن به ا

خعابان دربند به سمو منطقه ك بدره از خودرو 

و از  شويمميفعاده شده وارد دره امتداد رودخانه 

سمو چپ رودخانه كم كم ارتفاع گرنته و تا انت اي 

 دربعد و  رسعمميهاي بزرگي دره بايي سنگ

و به سمشود تر ميجايي كه اين دره كمي عريض

در طول مسعر فناهگاه كولك  شويميمراسو متمايل 

در انت اي اين مسعر وارد  .يو اسوؤچال از دور  ابل ر

اين منطقه داراي فناهگاهي بزرگ و مج ز با برج  رسعمميمحوطه اردوگاه فناهگاه 

را و در جنوب آن تعدادي از ش داي گمنام  رار دارند و به اچشمه آب گو اسو.بزرگ 

شده اسو. كولك چال يكي از مناطق كوهنوردي شمال  يگدارنامنام تپه نور ش دا 

شود. ولي مسعر گ بدره كم تردد و در زمستان دشوار اسو. بعداز ت ران محسوب مي

توان از همعن مسعر يا از فارك جمشعديه به مبدا بازگشو. ب تر اسو كه استراخو مي

 آب براي مسعر همراه داشته باشعم.
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 سوتکآبشار 

ه يا سربند تجريش و ادامه مسعر از جاده معدان مجسم

ته سعژ و در فعچ دوم جاده آسفالتأسعن كه زير تاهتازه

 تواناز فل كوچكي كه بر روي رودخانه  رار دارد مي

 و در ادامه از به سمو آبشار سوتك خركو كرد.

ارد دو كا م ً سنگ خي و شعب تندي فاكوب  يمسعر

شعب م يمي كه به  به هارستورانو كوچه عبور از و 

 رار دارد سعژ تايايستگاه  رويشاي روي گردنه

ا ادامه داده ترا  و فاكوب كنار مسعر رستورانرسعده و 

مسعر دوباره از و  م.رسعميبه دوراهي بند يکچال 

هاي نرسعده به رودخانه اسو و شعب تندي باغكه در كوچهسنگ خي سمو چپ 

فاكوب تا كنار آبشار  سون رسانده ودرياي اُخود را به سمو يال سمو چپ  دارد

چشم وگوارا  بوده و آبيالعاده زيبا اين منطقه نوق دهعم.ادامه مي زيباي سوتك

ب مناسها كه فايدار و لعز اسو براي صعود ها و صکرهاز سنگ دارد. لبديبي يانداز

 .نعسو

 .باشدل استفاده ميباشد. تافن همراه  اباين برنامه در تمام نصول  ابل اجرا مي

 تجريش اسو.ش داي ترين مركز درماني بعمارستان نزديك
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 چالسرک

بعد به سمو و جاده نشم به سمو گردنه  وچك  از

 سو اسكي شمشك وعتا به فخركو كرده شمشك 

ها را بايد در دره ماشعن .رسعمرودخانه زيباي آن مي

بايي روستا كه به سمو شمال شرق كشعده شده 

ها و شعب تند به فعاده از معان كوچه باغك كرد و فار

هاي زير اين هاي بايي دره رساند واز فاكوبصکره

تا به  دادهشرق ادامه  به سموها مسعر را در صکره

از  ظكمي استراخو .گردنه و كنار فناهگاه لجني رسعد

ركو خشعب نسبتاً تندي كه به سمو شرق ادامه دارد 

 كنعم.ميچال رسانده صعود د عقه به روي  اه سرك 30 و عوسا 2از خدود  كرده بعد

توان از اين  اه مي كهل شده عتشك «اصاي»و  اه  «نرعي» اه  سهاز چال  اه سرك

 سعد.آن ر غربتك در سكاون ب اة همچنعن و در شمال شرق  «خانو»به سمو  اه 

اينجانب ه و بنا شد 60چال به همو جمعي از كوهنوردان در سال سرك فناهجان

 انتکار همكاري با ايشان را داشتم.

اين زمستاني  اجرايبراي  و باشدزمان صعود خرداد تا آخر م ر ميب ترين 

 سو.ابه تج عزات كامل و زمان زيادي نعاز برنامه 

 اشد.بهم  ابل استفاده ميبوده و تافن همراه ترين مركز درماني شمشك نزديك
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 ونساُ

 وبه معدان سربند يا مجسمه رنو  انمعرشايد از منطقه نتن به اسُون ببراي ر

در كه هاي نراواني رستورانگرنته و با عبور از كنار مسعر خود را از كنار رودخانه 

روستاي تاريکي  بهد عقه  20بعد از خدود  دهعم. وادامه مياند ها وا   شدهفعچ و خم

ها عچ خمو ف بمسعرهاي فاكواز فشو خسعنعه روستا از  رسعم و مجدداًميفن  اعه 

 عد.رس ظاسو آنو در باي و فايعن كه روي رودخانه دو طرنه عبور كرده تا به فاي 

ا و هاز معان كوچه باغو مستقعم و سنگ خي كه شعب م يمي دارد كه مسعر 

رسعم سون  رار دارد مياُ تا دوراهي شعرف  ي كهه تا به شعب تنددها عبور كررستوران

راه  رار  ستوراني كه در بعنرسمو چپ را در شعبي نسبتاً تند ادامه داده تا به و مسعر 

هاي سنگي كه مسعر صکرهبعد از رويم و ها به سمو باي ميفاه از كنار ورسعده دارد 

ها وچه باغاز معان ك سون رسعده وتا به هتل اُكنعم را رد مياز معانشان گدشته  بفاكو

توان از خاشعه رودخانه و مي عم.رسانميكنار رودخانه توچال به خود را  وعبور كرده 

هاي خاشعه رودخانه محل مناسبي را براي استراخو فعدا كرد و يك روز زيرسنگي

ب آيزم به وكر اسو كه از همعن مسعر به مبدأ صعود كرد. دوباره و  گدراندخوب را 

 ببريم. از ش ر با خود همراهب تر اسو آشامعدني را 
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توان در همة اين برنامه را مي .ن همراه در اين منطقه معموي نعال اسوافت

 فعمايي اجرا نمود.ساعو كوه 2خدود  بانصول 



 

 

 

 
 

 

 
 نوردیقله

 





 

 

 

 

 

 قلة بندعیش 

 متر 2760رتفاع ا

ظ انبار نفو به منطقه دسترسي ش راناز انت اي 

هاي خواهعم داشو. اين منطقه و سايو ورزغ

هسو. وسعاه نقاعه خود را درجاي مناسبي هوايي هم 

كه براي اين كار در نظر گرنته شده فارك نموده و 

سپن مسعر را به سمو شمال شرق ادامه داده. در 

تاً هاي نسبمسعر درختان گردو اهالي هسو. به شعب

-تند رسعده و مسعر را سمو شمال شرق ادامه مي

د تن دهعم. از تپه ماهورها عبور كرده و با يك شعب

رسانعم. سپن با اختعاط از معان اين صکره و راه هاي زير  اه ميخود را به صکره

رسعم. در شمال ما كوه توچال با مانندي كه وجود دارد به  اه بندععش ميفاكوب

هاي باند و در جنوب و جنوب غرب ت ران بزرگ را در معان غبار و دود مشاهده  اه

 كنعم.مي
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ن تا آبان  ابل اجرا اسو و در زمستان با تج عزات زمستاني اين برنامه از نروردي

 ساعو زمان نعاز دارد.  5-6اين برنامه در شرايط مناسب  باشد. ابل اجرا مي

اشد. بو تافن همراه  ابل استفاده مي ش رانترين مركز درماني محاه نزديك

 آب آشامعدني از مبدأ ت عه شود.

 

 از حصارک بندعیش
هاي فونك و در متر از نزديكي 2760و زيباي بندععش با ارتفاع ارتفاع  اة كم

هاي خصارك خالي و كمتر شمال آن آبادي كوچك خصارك اسو. ت ران كوچه

هاي دهظ رو به شمالظ كوچهخورد. با عبور از كوچه فنترددي در آن به چشم مي

دي در وارد دره آن شده در كنار رودخانه كم آب ارتفاع گرنته فن از شعب تن

عم . در كنكمركش مسعرظ در سو راسو آب به تدريج شروع به گرنتن ارتفاع مي

هاي نراوان  رار دارد. هواي لطعفي در دره جريان داردظ ولي از  اه هر دو سو باغ

ابند يهاي موازي و كم ارتفاع از هر طرف به سوي شمال امتداد ميخبري نعسو. تپه

هاي كوچك و بزرگ مسعر يي و گدر از سرچشمهساعو راهپعما 2و بايخره فن از 

 هايشهاي بندععش و ديوارهشود دورنماي تك  اه صکرهزماني كه دره بازتر مي

شود. فن از مقداري راهپعمايي ظ يك يك كابه در از كف دره خصارك ديده مي

 گرديم. از فشو كابه يال كوتاهيمعان باغات رسعدهظ استراختي كردهظ مجدداً برمي

ارتفاع گرنتهظ با رسعدن بر روي لبه يال ظ در خالي كه در سمو غرب دورنماي  را

شود به سوي مکروط شاهيظ دره سولقان به وضوح ديده ميسار و چشمه ال چشمه
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ساعو به زير شعب  2فعمايعم فن از  اهظ تپه ماهورها را يكي فن از ديگري مي

تر هاي يالظ هر چه بعشي با صکرهرسعم و با استفاده از خدا ل درگعراصاي  اه مي

متمايل به سمو شرقظ آن ا را دور زدهظ از چند كره بند كوچك سنگ خي عبور 

 عم. نكرده فن از يك ساعو ديگر به آرامي هر چه تمامتر به  اه بندععش گام مي

در شمال خط الرأس كوهستان شاه نشعن تا لوارك و بازارك و سرلو و سعاه سنگ 

شود . شمالي  اهظ داراي زاده داوود ديده ميترظ آبادي كعگا و امامو  دري فايعن

ناظر رود. با ديداري از اين مشعب بسعار تندي اسو كه تا كف دره كعگا فايعن مي

و استراختي كوتاه از مسعر صعود كرده به محل كابه و سپن به خصارك زيبا باز 

 گرديم.مي

ترين مركز كم تردد اسو. نزديك شود امادر تمام نصول سال  ابل صعود مي

 باشد.ش ري فونك ت ران مي
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 امیری
 متر 3950ارتفاع 

ه بايد از طريق جادبراي رنتن به اين  اه بزرگ مي

كعاومتر فن  8هاي امعريظ خدوداً هراز خود را به آبادي

از گزنكظ رسانعد. فن از عبور از جاده فرفعچ و خم به 

ترين نقطه دره  رار ده در مرتف  رسعم.روستاي هاره مي

خو و خروج از ده به سوي دارد. فن از عبور از چمن

ه گعريم.  اه درسو بشرق از يالچه كوچكي ارتفاع مي

ناصاه نزديكي از ما در سمو چپ شمال شر ي ديده 

ان ب اره اسك« كه مل»شود. اين مسعر ما را به گوسفندسراي بزرگي در زير  اه مي

رساند. دشتي راه را به نواز و صمعمي ش معرزاد و سنگسر اسو ميعشاير م مان

خو ادامه داده و فن ار رسعدن به متري چمن 3500اي سوي گردنه و  اه صکره

مانند جنوبي  اه كه شعب تندي داردظ با عبور و استراخو كشآن از طريق يال سعه

رده نعم. دماوند سر برآورساكوتاهي از كنار چند تكه صکره كوچك خود را به  اه مي

شود. ب ترين زمان صعود به  اه امعري از ب ار تا نعمة فايعز از درة هراز نمايان مي

 باشد. مسعر برگشو همان مسعر رنو اسو.مي

 شود در زمستان از رنتن به اينگعر منطقه توصعه ميبا توجه به دشو ب من

 باشد.اين منطقه مي ترين ش رهايآمل و گزنك نزديك منطقه خودداري شود.
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 توچال ایگل

براي نرود به درة ايگل از روي  اة توچال به ج و 

شدت شعب كمي مشكل اسو. كه براي كم كردن اين شعب در ابتدا از روي  اه 

ساعو  2به سمو شمال شرق به آرامي خركو و سپن ارتفاع كم كردهظ بعد از 

اه توچال و در نزديكي  اه نرود به ابتداي كفي مسطحي خد ناصل دره ايگل و ر

گل اي مشرف به باغات ايرسعم. از اين نقطه با يك مسعريابي از نراز تپهبرج مي

و گدشتن از كنار نوارهاي هاي نراوان به آرامي سرازير و مسعر را با فعچ و خم

ساعو به انت اي  2اي كوچك و بزرگ مسعر سنگ خي طي كرده و بعد از خدود صکره

فعمايي ساده خود را به رودخانه رسانده و با استراختي وارد و با كمك راه هاي ايگلباغ

بکش كه همان روستاي ايگل در كنار جاده اوشان اسوظ كوتاه به مكاني زيبا و نرح

 رسعم.مي

اه يابي د عق و خوصهاي خطرناك اين برنامه اختعاج به ج وبا توجه به شعب

باشد به لحاظ امه خرداد ماه تا م رماه مينراوان دارد. ب ترين زمان اجراي برن

 چه برف جديدي باريده باشد از رنتن به اين برنامه خودداري شود.امنعتي چنان

 

 

 

 

 



 هروز/ صد برنامه يك 88

 توچال به آهار

شروع مسعر از روي  اه توچال اسو اما اين بار 

به جاي خركو به سوي غربظ از روي  اه اندكي به 

شعب  ازسمو شمال غربي فايعن رنتهظ و با گدشتن 

گ و هاي سعاه و سبزرنسنگبسعار تندي توام با تكه

به آرامي و  دم « توچال»با رسعدن به جناح شمالي 

به  دم اين سراشعبي سنگ خي را به سمو فايعن 

طي كردهظ فن از يك ساعو و نعم به كاسة شمالي 

رسعم. از سمو جويباري در و كفي مسطح آن مي

كم كردهظ و از يك ساعو بعد مجددا به ارتفاعمسعري فاكوب و فرشعب به تدريج 

وجود آمده اسو. بعد از رسعم كه از تركعب جويبار ديگري بهاي ميكنار رودخانه

گدشتن از آب در سمو ديگر رودخانه به مسعر شكر آب وارد شدهظ بعد از يك 

 رسعم.ساعو به آبادي آهار مي

ترين مركز به آهار تجريش و نزديك ب ترين زمان صعود خرداد تا م رماه اسو.

 اسو.
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 کوه کبود

 (متر 3368ارتفاع )

اين كوه در جنوب دره ير و شمال جاده هراز وا   

ده »از  سمو جنوب  ترين آبادي به آناسو نزديك

اسو كه براي رسعدن به جورد بايد از رودهن « جورد

خركو  سال اسو( 20)جاده آشنا اسو  باربا وانو

رسعم. مي« جورد»ساعو به  1خدود كرده و بعد از 

مسعر صعود از كنار رودخانه به سوي شمال شر ي و 

رسد و بعد شمال اسو كه به گردنة غربي كوه مي

كشد و سپن با طي يك خدود سه ساعو طول مي

 رسعد.ساعو راه به  اه مي

جاده خاكي  -دهي در سه كعاومتري غرب جورد -« ايرا»هاي اخعر از در سال

اند؛ كه به سمو شمال ايرا و تا گردنة غربي كوه ماشعن رويي كشعدهمسدود( )جاده 

توان از اين جاده باي رنته و تا گردنة سعاه ف س وا   در غرب كبود ادامه دارد. مي

كوه كبود و شرق  اه نعل زمعن رسعد و بعد به شرق فعچعد و از آنجا به  اه رسعد. 

 باشد.ن ماه ميب ترين زمان صعود ارديب شو تا آبا

 باشد.ترين مركز ش ري رودهن و آبعاي مينزديك
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 توچال
 متر 3965ارتفاع 

 اه توچال مرتف  ترين ناخعه كوهستاني در 

خاشعه جنوبي )البرز مركزي( شمال ت ران اسو. 

ات و ش رانكعاومتري شمال  15اين  اه در ناصاه 

هاي مکتاف داراي ارتفاعات م م اسو كه از  سمو

نشعنظ انعايي از جماه ارتفاعات دارآبادظ شاهج ر

 ز ونچالظ كاك چال و غعره را تشكعل شده. توچال 

ها و مسعرهاي كوهپعماييظ نقاط داراي سرچشمه

هاي خانوادگي و امكانات بسعار جالب براي گشو

ات  رانشانداز ش رستان رناهي تابستاني جالبي اسو  سمو جنوبي اين  اه چشم

 را دارد.

با شعب  اسو. كه ش رانترين مسعر صعود به  اة توچال از معدان سربند بمناس

فن »اولعه و نسبتا تندي رو به شمال آغاز و بعد از نعم ساعو به آبادي كوچكظ 

 رسد.هاي مصفايش ميبا باغ«  اعه

هاي كنار رودخانه سربند به ابتداي مسعر سنگي مرسوم به خانهبا گدر از   وه

ي توانند از اين منطقه در ن ايو آمادگفعمايان ميرسعم. كه كوهمي فناهگاه شعرف 

زي و هاي ناو اختعاط كانيظ مسعر سنگي كام ً مشکص را كه در خمايو فاكان

ا گاه بزرگ شعرف  بسعم بكسل اسوظ طي كرده با صرف نعم ساعو به فناه
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 متري اسوظ برسند. 2850طبقه با ارتفاع  3ساختماني در 

ساعو به  2گاه شعرف  به سمو شمالظ مسعري فرشعب را ادامه داده از فناه

ساعته ديگر به  اه توچال رسعد. نماي با  1فعمايي و مجدداً يك كوه« فناه امعريچان»

خصوص در سمو ها  ال ديگر و مناظر اطراف بهشكوه  اه دماوند تا عام كوه وده

 انداز زيبايي ايجاد كرده اسو.شمال چشم

 .ل فرتردد بودن اين مسعر در تمام نصول سال  ابل دسترسي اسوبه دلع

 

 توچال
 جههوانههان رنههتههنههد هشهههههو هههزاري     

 

 

هزاري        كعسههههه  چنههد   نههه خههال دارم نههه 
 

 هههنههوزم مهها بهها تههو چههال شههههاد مههانههعههم  
 

 

 بازم عشههق اسههوظ و سههه هزار و چ ار هزاري 
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 چال قله گونک

 متر 4000ارتفاع 

بعن دو رشته گونك  ورارو چمنزار بزرگي اسو

در جنوب رشته هفو سران ير  سركوه چال و نمك

و سه سنگ و دو خواهران كه رودخانه ديو آسعاب 

 جا به سدبعن آن ا جاري اسو كه به دلعچاي و از آن

 شود.ريزد.  اه گونك چال از ورارو ديده ميير مي

براي رنتن به جاده فاور بايد از ت ران به سمو 

بار به سمو لندور يا وانو ترجعحاً باجاده هراز و 

 رنو.از طريق جادة سد ير « ورارو»

رويم تا در سمو راسو به براي رنتن به ورارو از طريق جاده سد ير فعش مي

رسعم. اين جاده به فناهگاه غربي يك جاده خاكي كه تاباويي با دو ناش دارد مي

يي كه جاده ديگري از آن جدا رويم تا جارود. از اين جاده فعش ميدماوند مي

رويم. به عاو خرابي جاده رنتن از فاور تا شود. از جاده سمو چپ به ورارود ميمي

 كشد. ساعو طول مي 2ورارود تقريبا 

چال بايد از سمو غرب ورارود و از يال م يمي كه به سمو شمال  اه گونگ

اي نسبتاً توان به گردنهكرد. بعد از  اه باند گونك چال ميرود شروع ميغرب مي

 بمتر و در آخر  اة باند ديو آسعا 3800كوتاهظ چند  اه ديگر كه با ارتفاع خدود 

 اشاره كرد. 



 93/  قله نوردی

باشد. و ب ترين زمان صعود از ارديب شو تا ترين مركز درماني فاور مينزديك
 آبان ماه اسو.

 

 قله کاسونک
 متر 3650ارتفاع 

اسو. براي رسعدن « گرمابدر»مبدأ صعود از روستاي 

به گرمابدر از گردنه  وچك به معدان نشم رنتهظ با كرايه 

به  )در مسعر« چما او يا يونزار»بار به گردنه كردن وانو

در ج و  -جا از يال سمو راسو دره ير رنو و از آن

به طرف كاسونك كه صکرة كوچكي  -جنوب شر ي

ده ااسوظ خركو كرد. در صورت نبودن ماشعن تا گردنه فع

و يا از بايي گرمابدر و از جاده سمو راسو به طرف 

گدردظ خركو كرد و جنوب شر ي كه از كنار رودخانه مي

فعچعده و به خط الرأس و از آنجا به  اه راه يانو. اي در سمو راسو بعد به دره

توان به گردنه مدت زمان رسعدن به  اه خدود چ ار ساعو اسو و در برگشو مي

 د و از آنجا از جاده ماشعن رو به گرمابدر و سپن به ت ران برگشو. آم« چما او»

ري ترين مركز ش ب ترين زمان صعود ارديب شو ماه تا آبان ماه اسو. و نزديك

 نشم اسو.

 براي رنتن به گرمابدر از گردنة  وچك به سمو روستاي گرمابدر بايد رنو.

 ساعو راه اسو. 1تا  اه 
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 التوچقله  خط الرأس دارآباد

 متر 3965ارتفاع 

تواند الرأس دارآباد به توچال ميصعود خط

روز يك برنامة م عج و فرنشاط براي يك 

 كوهنورد باشد.

 بل از ظ ر بايد به  اه سعاه بند در زماني 

جا با عبور از چند تكه مسعر ريزشي رسعد. از آن

هاي موازي به سنگ خيظ معانبر از امتداد سنگ

ظ سرازير شده و خود را به «لوف نه»سوي گردنه 

تكه برف با عمانده از يك نقاب برني رساند. در 

هاي گعاهان خودرو سراسر مسعر فوشعده از بوته

وزد. از ج و ديگر گردنه رو به سمو اسو و سوز بسعار سردي روي گردنه مي

ي از  اه اعتغرب ارتفاع گرنته؛ از يك مسعر سنگ خي باي رنته و فن از يك س

جا دو راه را رسعم. در اينمتري مي 3380در ارتفاع « كردير»بند به سوزي سعاه 

و يا دور زدن اين سوزني از سمو « يركرور»بايد در فعش گرنو. يا صعود سوزني 

آرامي و اختعاط آن را طي و به سمو ديگر شعب بر لبه خط الرأس جنوب كه به

ود. نماي زيبايي از كفي مسطح شآيعم. رنته رنته راه كمي هموارتر مينرود مي

متري  3400شعب  اه كاك چال در فعش روسو. با فشو سرگداردن يك  اه 

آرامي وزد. بر لبة خط الرأسظ از  اه اول بهرسعم و باد شديدي روي  اه ميمي
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متري  3640رسعم. در ارتفاع ارتفاع گرنته سپن و با گدشو يك ساعو به  اه مي

 ال كوهستان البرز مركزي روبرو هستعم. نماي فعچعده و انداز با شكوهي از چشم

شود. فن از استراخو بسعار كوتاهيظ گردنه زيبايي از توچال در غرب ديده مي

ي كرده دكي باندتر طمسطح ني مابعن  اه شر ي لزون را به سوي  اه غربي كه ان

خك از شارنته با عبور و ب ناصاه دنبالة خط الراس را گ رسعمآن ميو به  اه 

متري ارتفاع بعشتري گرنته و با گدر از محل رويش گعاهان  ديمي  3700سنگي 

متر گام ن اده به كفي مسطح يال چ ار فالون رسعده  3700هاي نراتر از بر باندي

هاي سعاه رنگ آنظ با نماي زيباي  اه سرتوچال مواجه و سپن در معان تكه سنگ

 شويم. مي

اشد. بو نعازمند آمادگي جسماني و توانايي كامل مي برنامه بسعار سنگعني بوده

 صعود يك روزه سنگعن اسو.

 شودب ترين زمان صعوداز خردماد ماه تا م رماه توصعه مي

 باشد.. ترين مركز ش ري دارآباد و تجريش مينزديك
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 بند قله سیاه
 متر 3320ارتفاع 

از روي  اه دارآباد به سوي شمال  اه ديده 

 ود.شمي

به آرامي و اختعاط از سراشعبي  اه به سمو 

شمالظ سرازير و لبه يال را فشو سر گداشته بعد 

از گدشتن از شعب تندي به اولعن باندي مسعر به 

متر صعود « 3180»نام  اه چپ دره با ارتفاع 

كنعم. بعد از سمو ديگر  اه سرازير شده با مي

 هاي سعاه و كبود رنگگدشتن از روي تكه سنگ

دهعم كه سوز در خالي به مسعر خود ادامه مي

ر به توزد. در طول راه در خعن مسعريابي سادهسردي ار شمال كوهستان توچال مي

هاي البرز انداز بانديالرأسي دارآباد هموارهظ ديدگانمان مش ول چشم ال خط

هاي مصفاي دره باشد. از آباديخصوص  اة زيباي سركچال ميمركزي به

ها خال بادظ روستاها و باغ ش رهايي چون اوشان نشمظ معگون در عمق درهآخاجي

دهد. تكه مسعرهاي ريزشي را بايد با د و بعشتري و هواي ديگري به اين صعود مي

و  اه كوچك ديگريظ شعب تند « چمبره بند»متري  3160فعمودظ با عبور از  اه 

گداريم. متري سعاه بند مي 3320گداشته و  دم بر  اعه سنگ خي را فشو سر مي

 م.رسعساعو مركزي از اين به نقطه مرتف  فايان خط الرأس داراباد مي5/1بعد از 
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و نماي  ال دو خواهرون و خرسنگ و جانستون رؤيايي از اين ارتفاع 

 محسوركننده اسو

با ديداري از اين  ال و فن از استراختي كوتاه و مکتصر از مسعر صعود شده 

ظ خود را به دارآباد ساكو و خاموغ باز «درازغ»اد و سپن به چشمه به  اه دارآب

ر ترين مركز درماني آهانزديك گرديم. زمان صعودظ ارديب شو تا آبان ماه اسو. مي

 و تجريش اسو.

 

 سینو )سکه نو(

 متر 3900ارتفاع 

 سر به سمو ديزينچالوس گعج –از جاده كرج 

 در خاشعه شر ياين  اه در ارتفاعات البرز مركزي و 

 رار دارد. « وييو رود»آبادي وارونگرود و شمال آبادي 

مسعر وارونگرود يكي از زيباترين مسعرهاي صعود به 

سعنوظ يا به عبارتي سكه نوظ اسو. با گدشتن از آبادي 

اي شر ي غربي در سمو راسو ده به مصفا از طريق دره

گعريم. مسعر فاكوب نسبتاً سمو سعنو ارتفاع مي

شکصي در امتداد اين دره وجود دارد. يال شمالي دره م

سعار رسد و با شعب باي در زير  اه سعنو ميبا تشكعل چند  اه نرعي به گردنه

د از گعريم. بعشود كه اين راه را براي صعود خود در نظر ميتندي به  اه ختم مي
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اي هسنگ مدتي خركو در دره مسعر را به سوي يال باندي كه بايي آن را خرده

ريز و درشتي فوشانده منحرف كرده و با چند زيكزاك به لبه مشرف به جاده گچسر 

هاي مسطح سعاه فوشعده شده اسو. مسعر را رسعم. اين تپه از سنگبه ديزين مي

ندظ بر كبه سمو  اه كه در انت اي شر ي يال به صورت يال باندي خودنمايي مي

ع گرنته و با يك شعب تند به طرف  اه نوك دهعم. مسعر ارتفاروي لبه ادامه مي

رود. مناظر اطراف زيباسوظ بکصوص در وراي ابرها گردنه فعش مي« سنو»تعز 

زيبا  اندازيكندوانظ منطقه تکو ساعمان كه در وراي ابرها به وضوح فعداسو چشم

متري و با عبور از يك  3800به منطقه دادهظ اكنون با رسعدن به محاي با ارتفاع 

 رسعم. ندي به  اه آن ميبا

 ب ترين زمان اجراي برنامه ارديب شو تا آبان ماه اسو. 

 باشد.ترين مركز ش ري كرج مينزديك

 

 قله گل زرد

 متر 3750ارتفاع 

 زرد سه مسعربراي صعود به  اة گل

 وجود دارد.

بعد از گدشتن از دهكده  .اولمسیر 

خانه آبعاي وا   در جاده آمل به   وه

كه سمو چپ جاده اسوظ « آبادكمبار»
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گعريم. خانه در امتداد رودخانه را از طرف شمال فعش ميهرسعم. از فشو   ومي

اي كنعم. در مسعر چشمهيك رب  بعد به يك تنگ سنگي رسعده از آن عبور مي

توان آب برداشو. كوه درسو رو به روي ما  رار دارد و در بايي آن هسو كه مي

با چند شكاف كشعده شده. ب تر اين اسو كه از سمو چپ  ايديواري صکره

خركو كرده بعد به راسو فعچعده و به  اه رسعد. مدت صعود  -غرب –ها صکره

 ساعو اسو. 4از   وه خانه تا  اه خدود 

بعد از امامزاده هاشم و نرسعده به فاور وا   در جاده آملظ آبشاري  دوم. مسیر

وبي گل زرد جاري اسو به دلعل صعود سکو اي شرق جنهسو كه از يال صکره

متر به طرف غرب رنته و از كوه  50توان خدود ها ميدر  سمو اول اين صکره

رب  ساعو به سمو راسو و به روي يال فعچعد و به  1باي رنو. بعد از خدود 

 4رسد. مدت صعود خدود صعود ادامه داد. اين يال مستقعم به  اه گل زرد مي

 ساعو اسو.

اي شر يظ غربي هسو كه به طرف در جنوب شر ي گل زردظ دره سوم. یرمس

وان ترو دارد كه ميشود و شعب م يم با جاده خاكي ماشعنفاور و رود هراز باز مي

از نزديك فاور وارد اين دره شد و به طرف غرب رنته و  اه را صعود كرد. اين راه 

ه توان از جادن خودرو شکصي ميتر اسو. در صورت داشتتر اما راخوكمي طويني

 .شودتر ميرو باي و به نزديكي شرق  اه رسعد كه راه خعاي كوتاهماشعن

ب ترين راه صعود اين  اه مسعر اول اسو و مسعرهاي اول و سوم براي بازگشو 

 تر اسو. راخو
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ب ترين نصل صعود ارديب شو تا آبان ماه و دسترسي به مراكز ش ري فاور يا 

 باشد.آبعاي مي

 

 چرا
 هاچرا آرام نگعرم از منم

 هااي مانده در فعاهچو فروانه

 هاچه نظمي خاكم اسو هم در زمعن هم آسمان

 ها بنگري نظمش ببعنعدبه كوه

 هاچرخد در مدار ك كشانكه مي

 گريزم از مدارمچرا من مي

 هافر از خشم از ناتواني

 گاهيچرا در كوه آرام گعرم گاه

 هانشاندر بي امولي گمگشته

 مگر در خاك آرام گعرم

 هابماند در ج ان از من نشان

 نگريعد در غمم بر مزارم

 كه من گريه كردم بر مزارها

 چرا دائم در جنگ و گريزيم

 هاداشتنكه آموخته بر ما دوسو
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 در اين دنعاي هزار رنگ و نعرنگ

 هارنگينديدم در ج ان بي

 كه من در خعرتم در كار عالم

 هاچالخورد هم سعاهمور ميكه هم 

 منم ان ان نرزند آدم

 هاكه مانده از ب شو آوارگي

 

 

 دونا قلة

 متر 3600ارتفاع

بعد از تونل كندوان از محاي به نام فل زنگوله وارد جاده 

دونا شده و با طي كردن دو محاة فايعن 

ده و بايي ده آخرين نقطه مسكوني 

 رسعم. روستاي ساكو و خاموغ درمي

زيبايي اين منطقه از همان  -دل دره كه 

 به زندگي -گعر اسوابتداي ورود چشم

هاي اطراف هاي برف كه روي كوهدهدظ مزارع همه سبز و تكهنواخو خود ادامه مييك

 با ي مانده اسو. 

هاي سمو جنوب آن ت ععر مسعر داده و از اولعن يالي كه به از كنار ده به سوي باغ



 هروز/ صد برنامه يك 102

 رويم. بعد از مدت زمان كوتاهي بر يالگعرد با شعب تندي باي ميميسوي  اه ارتفاع 

رسعم. اين يال با انو و خعزهاي متعددي به سمو جنوب تا  اه نعمه مسطح باند دونا مي

ي باريكي هسو و از  سمو چپ برج باند دارد. در دو طرف يال نوارهاي برن آن ادامه

چنان وجود دارد. در بازگشو از چند تپه فاع همگر اسو. اين ارتهاي آزاد كوه جاوهصکره

بعد به كمي به سمو راسو چرخعده و  رسعمهاي عظعم  ال سرخاب ميديگر به ديواره

رسعم. در امتداد آن ازشعب كوتاهي باي رنته و بر  اة دونا  دم به محوطه برني بزرگي مي

و  ال « سه چال»و « وسعن»هاي انداز وسععي از كوهگداريم. مناظر اطراف چشممي

را در سمو چپ « عركمرش»و دره بزرگ « نگرودوار»و دره « سرماهو»و « كوهكمان»

بر  اند. ع وههاي آزاد كوه اسو كه سر به ناك كشعدهجا كه ديوارهتر اينداريم. جالب

 به« كوهعام»و در انق غربي  ال « شودور»آن در سمو راسو از شمال  اه بزرگ 

 شکعص هستند.خوبي  ابل ت

 باشد.ب ترين زمان براي صعود به اين  اه اواخر ارديب شو و اوايل خردادماه مي

وضععو  اه در زمستان: صعود به  اه دونا نعازمند تجربة صعود زمستاني اسو. 

 بايد با اختعاط كامل و تج عزات كامل زمستاني باشد.

 .باشدسر و كرج ميترين مركز ش ري گچنزديك
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 ه قزقونچال و سربازصعود ب

دو  اه بسعار كم مورد توجه وا   شده در اين 

منطقه موسوم به  ز ونچال و  اهظ همسايه آن 

متر در شمال  3800يعني سرباز با ارتفاع بعش از 

 اه توچال  رار دارند. صعودكنندگان به توچال با 

ها اينكه همواره رو به سوي شمال در تابستان

شكرآب و يا به سوي براي رسعدن به يع ق 

كن كنند لعش رستانك از كنار اين  ال عبور مي

شود. هر دو كمتر صعود به اين  ال انجام مي

ارتفاع از هواي سرد و مطبوعي برخوردارند و هر 

يك ويژگي خاص خود را دارند.  ز ونچال سنگ خي و سرباز خاكي و به نظر ختي 

 رسد.اندكي مرتف  تر به نظر مي

و كوهپعمايان ع  مند به صعود به  ال كوهستان توچالظ از طريق راه فاكوب كوهنوردان 

توانند تاه كابعن توچال مي 7تاريکي گردنه ش رستانكظ محل كنوني تاسعسات ايستگاه 

طي يك برنامه يك روزه به هر دو  اه صعود كنند يزم به وكر اسو كه ب ترين زمان 

تعر منطقه از سرسبزي بعشتري برخوردار اسو. براي صعود به اين  ال اسو. در اوايل 

دشو مرتفعي كه در جنوب اين  ال  رار دارد هتل تاه كابعن در آن ساخته شده اسو.و 

در اين ماه از سال بسعار سرسبز اسو. صعود به  ز ونچال از طريق طي كردن اين دشوظ 

عود به اي صگردد بررو به شمال شر ي و از سعنه كش سنگ خي آن تا  اه سپري مي
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زرگ و ها ب اه سربازظ راهي طويني تر در فعش اسو. اين راه با گدر از معان تكه سنگ

كوچكي در انت اي دشو به سمو شمال غربي ارتفاع گرنتهظ از يك نرعي كوتاه عبور 

توان گام بر  اه آن ن اد. نماي زيباي يع  ات كرده و با گدر از گردنه ني مابعن مي

ز نراز  اه  ز ونچال و نماي باغات ش رستانك از نراز اين  اه بسعار شكرآب و آهار ا

 .جداب و با شكوهند

 

 ، زرین کوه
 متر 3850ارتفاع 

در دو راهي دماوند و با گدر از دو روستاي گع وند 

ورزان به سمو نعروزكوه خركو و آيعنه

ساعو از ابتداي جاده كنعم و خدود نعممي

فل اصاي ده  تا ده راه هسو. در كنار

اي جاري اسو كه از دره جنوبي رودخانه

آيد و ما در امتداد آن به زرين كوه مي

د از رسعم. بعكنعم و بعد از نعم ساعو به منب  آب ده ميسمو شمال خركو مي

رسعم ساعو به يك دو راهي مي 1شويم و بعد از چند گوسفندسراي كوچك رد مي

وچكي از دره شمال شر ي وارد دره اصاي كه گوسفند بزرگي دارد و رودخانه ك

 45. رو به روي ما در شمال تنگه مشکصي وجود دارد كه بعد از دشوكوه ميزرين

شويد و به سرچشمه رودخانه كه خالو يکي در ضا  شمال غربي د عقه وارد آن مي
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رو مشکصي به سمو شمال ادامه جا راه مالرسعم. از آنكوه اسوظ ميآن  اة زرين

رسد. مسعر مالرو را ادامه داده و بعد از نعم ساعو د كه به روي يال شر ي  اه ميدار

شويم كه با شعب تندي تا روي يال جنوبي  اه وارد آبرنتي در دسو چپمان مي

كشد. يال ادامه دارد. از ابتداي مسعر آبرنو تا روي يال خدوداً نعم ساعو طول مي

ر رسعم. مسعنعم ساعو به  اه زرين كوه ميرا به سمو شمال ادامه داده و بعد از 

برگشو همان مسعر رنو اسو كه ممكن اسو در صورت نبودن خودرو تا جاده 

ساعو طول  4نعروزكوه فعاده طي كنعم. از ابتداي جاده خاكي تا روي  اه كمتر از 

 . باشدكشد. ب ترين نصل صعود خردادماه تا فايان م رماه ميمي

 ني گع وند اسو.ترين مركز درمانزديك

 

 وگو با آبگفت
 اي راكههد در كههوه ديههدم بههركههه  

 

 

خعههال   كوه          چههه  عنههه  ي ين آ بود ا گعز  ن  ا
 

 فههرسههههعههدم چههرا آرام و خههمههوغ   
 

 

ته     فو خسههه مده گ  ام از سهههفر كوهام آ
 

 هههاگههفههو بههودم بههر نههراز  اههه    
 

 

برف           طره آب شههههدم از  طره    ههها 
 

 هههاگههفههو جههاري گشههههتههم در جههوي
 

 

تا    يك   ها  يك فعوسهههتعم   شهههديم رود
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 مهها سههههفههر كههرديههم بهها ابههرههها     
 

 

 هههم بهها مههه آمههديههم هههم رگههبههار    
 

 مهها جههان داديههم بههه جههانههاران زمههعههن 
 

 

 سههبز كرديم دشههو و كوهسههاران همعن  
 

 صهههدهزاران آبشهههار داريم در روي زمعن
 

 

 مهها خضههههور داريههم در كههل زمههعههن  
 

 اي انسههههان تههو آلههوده كههردي آب را 
 

 

 ههها بر شهههمههامهها خههدمههو كرديم  رن 
 

 تههو زدي آتههش بههر كههل جهه ههان     
 

 

 هههايههتههانمهها فههاك كههرديههم نههافههاكههي   
 

عم در غههارههها             ت خ تي سهههها ف گ  مهها شههه
 

 

 تههو شههههكسههههتههي  ههنههديههل غههارههها     
 

 

 تههو نههدانههي در زمههعههن  ههدرآب     
 

 

مي   نبههال آب     خههال  كُرات د  گردي در 
 

 هههاگههر بههنههوشههههي چههنههد روز از آب 
 

 

 روي از يههادههها مههعههمههعههريظ مههي    
 

 آب نههبههاشههههد در جهه ههان خههعههات   
 

 

عات     ب ره  عد خ  ات چعسههههو ان ان در  
 

 هههاتوسهههم سههههاختي ريکتي در آب        
 

 

 آب هسههههو تهو هسههههتهي در كهجهها     
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 قله روته، 

 متر ، مبدأ صعود ده روته 3200ارتفاع 

اي اسو و در شمال غربي ده اي صکرهروته  اه

 روته وا   شده.

ن عبراي رنتن به ده روته از ت ران و بعد از عبور از نشم در سمو چپ جاده ماش

راهي فعاده شده و به سمو ده كعاومتر تا ده ادامه دارد. دو 3رويي هسو كه خدود 

 كشد.رويم و تقريباً نعم ساعو طول ميروته مي

 براي صعود سه مسعر وجود دارد.

مسعر از دره بايي مسیر اول: 

مدرسه ده و از كنار يك درخو 

گدرد؛ شعب نسبتاً بزرگ مي

م و عرسبزرگي زير  اه اصاي مي

هاي از آنجا با عبور از شكاف

مکتافي كه بايي سرمان  رار دارد به يال شر ي غربي رسعده به سمو راسو 

 5/3رسعم. مدت زمان اين صعود از روته اي روته ميت ععر ج و داده به  اه تع ه

 ساعو اسو 4الي 

از كف رودخانه روته كه كم آب اسو خركو كرده و بعد از خدود  مسیر دوم:

فعچعم و به مسعر خط الرأس شود كه به راسو ميساعو دره رودخانه تنگ مي 5/1

توان عبور كرد. كه به آنجا و مستقعماً رويم. از سمو شرق خط الرأس ب تر ميرا مي



 هروز/ صد برنامه يك 108

هاي بايي آن اي اسو و صعود  سمورويم.  اه صکرهشمال را به سمو  اه مي

 كمي مشكل اسو. مدت صعود بعش سه ساعو اسو. 

 رسداين مسعر با وجود اينكه دور اسو اما بسعار راخو تا زير  اه مي مسیر سوم:

آيعم و كمي بعد از آن داخل دره شمالي جنوبي از شمشك به گردنه لجني مي

جا در ناصاه زماني شود. از آنكم باريك ميشويم كه ابتداي آن ف ن اسو و كممي

  رسعم.هاي  اه ميساعو به زير سنگ 1خدود 

بايسو اط عات نني باشد و ميترين مركز درماني و ش ري نشم مينزديك

 كاني كوهنوردي را داشته باشعم.

 باشد.ب ترين زمان اجراي اين برنامه ارديب شو تا آبان ماه مي

 

 ، قله ریزان
 متر 3571ارتفاع 

  د.باشآشتكوه مي اين  اه در شمال ده انجه شرق

ان و از سه راه ت رانپارس به سمو انجه خركو براي رسعدن به انجه از ت ر

كنعم. از انجه در ج و شمال شرق خركو كرده تا به يك رودخانه كه معموي مي

رو كنعم. در سمو راسو جاده راه مالجا عبور ميرسعم و از آنآب اسو ميكم

رود و به منطقه وسع  و مشکصي هسو كه با شعب كم در ج و شمال باي مي

رسد كه يك كابه و تعدادي درخو و يك چشمه از نام دشو هويج ميتکتي به 

كشد. از ساعو طول مي 2هاي آن اسو. از انجه تا دشو هويج خدود مشکصه
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ها و كابه كه يال جنوبي ريزان اسو كه شعب تندي هم دارد و يال بايي درخو

ر ي ش توان از يال جنوبكشد تا صعود كنعم. براي برگشو ميساعتي طول مي 2

 اه فايعن آمد و به گردنه شرق دشو هويج رسعد و بعد به دشو سرازير شد. اين 

 راه براي صعود هم مناسب اسو.

 

 پرچنان

 متر 3950ارتفاع 

اسو و از « لزور»اين  اه در شمال غربي ده 

شود. به همعن دلعل فعدا اطراف و فايعن ديده نمي

ر فديامكانكردن راه صحعح صعود به آن در منطقه 

نعسو و بايد از  بل مسعرهاي صعود را بشناسعم تا 

 دچار اشتباه نشويم

ظ از ت ران به سمو نعروزكوه براي رنتن به لزور

كعاومتري نعروزكوه در محاي به نام  5خركو و در 

شويم وارد جاده سمو چپ مي« دو راهي ارجمند»

براي صعود ب تر اسو  رسعم.به جاده آسفالو مي لزوربا عبور از چند ده به دهكده 

آيد خركو كنعم. اين جاده رو نسبتاً ف ني كه به غرب ميو از جاده مال از ده لزور

هاي صندو چه )در جنوب رسد كه زير  اهساعو به چمنزاري مي 3بعد از خدود 

فرچنان( و سرايي هسو كه دو كابه دارد. از اينجا مستقعما به سمو راسو  اه 
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اي در شمال زيگزاگ آن به سمو چپ )غرب( به گردنهرويم و با صندو چه مي

ساعو راه اسو. بعن اين گردنه و  1جا خدود ها تا اينرسعم. از كابهصندو چه مي

توان آن را فايعن رنو و از سمو مقابل دره ناصاه هسو كه هم مي اه فرچنان يك 

 2ن گردنه تا  اه )غربي( باي رنو و هم دره را دور زد و به يال فرچنان رسعد. از اي

ساعو راه هسو  اه به اصط ح دوشاخ اسو كه  اه سمو چپي )غربي( باندتر اسو. 

 متر وجود دارد. 100اي بريده به ارتفاع خدود زير اه ديواره

ر توان از  اه بب ترين مسعر بازگشو همعن راه اسو. در غعر اين صورت مي

دره ناصل بعن  اه صندو چه و جا به داخل روي يال جنوب غربي آن آمد و از آن

رسدظ رنو و از مي« سعاه رود»فرچنان سرازير و به طرف جنوب كه به رودخانه 

 رنو.  لزورجا در كنار رودخانه به ده آن

ترين مركز ب ترين زمان اجراي اين برنامه خرداد تا آخر م رماه اسو. نزديك

 ش ري نعروزكوه اسو.
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 قلة سرخاب و سوتک

متر و ارتفاع  3792هاي سرخاب  اهارتفاع 

 متر 3846و  3966هاي سوتك  اه

هاظ از كرج به ده وارنگرود براي صعود اين  اه

رويم از دره شعركمر و از آنجا به دره شعركمر مي

رويم تا به سرچشمه آن و از كنار رودخانه باي مي

رسعم.  اه سرخاب در بايي )شمال( اين مي

ز شعب تند بايي سرچشمه سرچشمه  رار دارد. ا

اي هرويم و در انت اي مسعرظ از معان تع هباي مي

دت رسعم. مكنعم و به  اه ميكنار  اه عبور مي

ساعو و از سرچشمه خدود  6صعود از وارنگرود 

متر دارد كه در انت اي  300هايي خدود ساعو اسو. جب ه شمالي سرخاب ديواره 3

اي هتوان به  اهر ي با رنتن با چند انو و خعز ميدره دونا هستند. از روي  اه ش

 سوتك رسعد.

براي صعود به سوتكظ  بل از رسعدن به سرچشمه در سمو راسو چمنزار 

. از رسعموسععي به نام سوتك هسو. چمنزار را باي رنته به گردنه سوتك مي

رف ساعو راه اسو. دو  اه سوتك در دو ط 3ابتداي دره شعركمر تا گردنه خدود 

اين گردنه وا عند. اين گردنه در غرب گردنه كمان كوه و نرسعده به آن اسو.  اه 

سوتك بزرگ در شمال غرب  اه كمان كوه اسو. بعد از گردنه به طرف جنوب 
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رسعم و از همان مسعر گردنه به طرف شمال رويم تا به سوتك ميشر ي مي

 رب  ساعو راه اسو. 3رسعم كه هر كدام خدود رويم و به سوتك كوچك ميمي

باشد و ب ترين زمان صعود از نروردين تا ترين مركز ش ري كرج مينزديك

 شود.اواخر آبان توصعه مي

 

 کوه گرگ 

 متر 3553ارتفاع 

آمل به طرف  –شروع مسعر از جاده هراز يا ت ران 

آمل اسو. بعد از فنجاب در سمو چپ 

فل و جاده هسو كه به باده و يوغ 

رود. و ده تاكر كه سي و غعره مي

كعاومتري با اول جاده ناصاه دارد 

رويم. اين جاده آسفالو اسو اما در مي

هر چند كعاومتر بکشي از آن خراب شده و به صورت خاكي درآمده اسو. از تاكر 

رب  ساعو  3رويم و بعد از خدود در سمو شرق مسجد و از كنار رودخانه باي مي

شود كه ابتداي آن دو محوطه را با ديوارهاي ديده مياي در سمو راسو )شرق( دره

اند. از همعن دره واز جاده فاكوبي كه بعشتر از كف رودخانه سنگچعن محصور كرده

رويم. بعد از خدود يك ساعو از سمو راسو رودخانه به سمو گدرد باي ميمي

رويي هسو كه به سمو فعچعم. در سمو چپ رودخانه هم جاده مالراسو مي
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 هاي متعدد بايرود و كمي بايتر هم چند گوسفندسرا هسو. جاده با فعچغرب مي

شود و سمو شمال شرق تراورس ساعو شعب آن كم مي 1رود كه بعد از خدود مي

رسعم كه باي دسو آن يك چ ار اي ميد عقه بعد به چشمه 25كند و خدود مي

 ديواري سنگچعن هسو.

كنعم و باز هم به طرف شمال شرق تراورس مياز سرچشمه و از جاده مال رو 

 گدريم. و به زيراي زاغند مياي به نام معش نو يا به  ول عدهاز زير كوهي صکره

ساعو  5/1كنعم و بعد از رسعم. از اينجا به طرف شمال صعود مياي ميگردنه

رسعم. راه مال رو خوبي از غرب به شرق از نزديك گردنه سرچشمه به گردنه مي

د عقه  45گداريم و روي خط الرأس به  اة زاعند گدرد فن كوله را زمعن ميمي

كنعم. مدت صعود تا رسعم. بعد از آنجا به سمو  اه گرگ خركو ميراه اسو مي

د عقه اسو. در سمو شرق  اه باند ديگري  45گرگ بدون كوله از  اه زاغند 

سو. راه فاكوبي از زير  اه متر نوشته ا 3467فعداسو كه روي نقشه ارتفاع آن را 

گدرد. ناصاه دو  اه گرگ و بعد از روي خط الرأس ادامه دارد و از زير اين  اه مي

هاي گرگ و گرديم كه كوهرو برميد عقه اسو. در برگشو از همعن جاده مال 25

رسد. در برگشو از گردنه بايد توجه داشو كه زند و به گردنه ميزاغند را دور مي

گدريم و به سمو هاي باييي ميرو زيادي هسو كه ما از راهفاكوب و مالهاي راه

د رسعم كه به سرچشمه و بعايم ميرويم به راه فاكوبي كه از آن باي آمدهجنوب مي

رسد. چون معمويً اين خدود مه هسو و امكان گم كردن به راه  بل از آن مي

 ند. گويهم مي« برشو»مسعر وجود دارد. به  اه گرگ 
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ترين مركز ش ري باده يا آمل اسو ب ترين نصل صعود خرداد تا م رماه نزديك

 باشد.مي
 

 متر 3200ارتفاع قله پرسون 

از ت ران و از سه راه ت ران فارس با خودروهاي 

انجه خركو كرده و در انجه فعاده شده به طرف شمال 

اي كه سمو راسو كنعم و به رودخانهشرق خركو مي

رسعم. از رودخانه عبور و از جاده سو مييا مشرق ه

رويم. از چند مزرعه و باغ رد رو مشکصي باي ميمال

شده تا به محوطه وسع  به نام دشو هويج يا گرچال 

ه توانعم از چشمرسعم كه فاي  اه ريزان اسو و ميمي

جا آب برداريم. از شمال ده انجه تا اين محل جاده آن

به گردنه انجه وغ اسو. و از گردنه تا  اه در رو مشکصي به سمو شرق مال

 شمال شر ي كمتر از نعم ساعو اسو.

ساعو  2ساعو و از دشو هويج تا  اه هم خدود  2از انجه تا دشو هويج خدد 

هاي توانعم عكنراه هسو . راه بازگشو همان راه رنو اسو. كه از روي  اه مي

م صعود توانعل با تج عزات يزم ميزيبايي از كوه دماوند گرنو و در تمام نصول سا

 ترين مركز ش ري انچه اسوكنعم. نزديك
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 پهنه حصار ةقل

متر و چشمه شاهی ارتفاع  3359ارتفاع قله 

 متر. 3350قله 

اين دو  اه نسبتاً كم ارتفاع در البرز مركزي  رار 

دارند. براي صعود به آن ا در صورت نداشتن وسعاه 

ت ران ده كن وا   در غرب نقاعه بايد از ت ران به 

رويم. از سنگان رنو. از ده كن به دهكده سنگان مي

در جاده مال روظ مشکصي كه در امتداد رودخانه و باي 

رويم كه بعد دسو آن اسو به طرف شمال غرب مي

ز نعم رسعم. بعد ااي در نعم ساعتي سنگان به كنار رودخانه مياز عبور از كنار امامزاده

فعچعم و دوباره از جاده مشکصي بر روي دخانه عبور و به طرف چپ ميساعو از رو

ساعو راه از سنگان به آبشاري باندي به اسم  2رويم و بعد از خدود يك يال باي مي

رسعم و در اوايل ب ار ي  زير آن به صورت كاه  ندي زيباسو. سپن ف نه خصار مي

و رسعم. بعد از سمبايي آبشار مياي باي رنته و به از سمو راسو آبشار از صکره

ساعو بعد از آبشار به  اه چشمه  2رويم و خدود چپ رودخانه بايي آبشار باي مي

سار  اة ف نه خصار را ف نه رسعم.د عقه به  اه ف نه خصار مي 20شاهي و بعد از خدود 

گويند. اغاب مسعرها داراي راه مال رو مشکص هستند. در تمام نصول هم مي

توان از آبشار تمام  نديل توان به اين  اه صعود كرد. و در نصل زمستان ميمي

 متري آن ديدن كرد نزديكترين مركز درماني منطقه كن اسو. 60خدود 
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 مرکزیقله دارآباد از البرز 

 متر 3300ارتفاع 

مبدأ صعود دهكده دارآباد از تواب  

ات ت ران اسو. براي رسعدن به دارآباد ش ران

 هايتجريش سوار اتوبوس –ان  دس از معد

دارآباد شده بعد از فعاده شدن از دره دارآباد به 

كنعم. بعد از مدت طر ف شمال خركو مي

فعمايي به دره ديگري در سمو راسو كه راه

رسد ( ميDarazalshبه چشمه درازلش )

فعچعم كه بعد از چشمه خدود نعم ساعو مي

ي خط رويم و به روبا شعب تندي باي مي

رسعم خط الرأس با شعب الرأس  اه مي

 رود.م يمي به سمو  اه مي

توان از همان مسعر رنته انتکاب كرد و يا اينكه از روي يال راه بازگشو را مي

 سد.رمستقعماً به فايعن و به سمو دارآباد بعابعم كه به فشو بعمارستان دارآباد مي

هاي باغ گل و شمال و به دهكدهتوان به طرف  اه دارآباد مي از روي توجه:

د ترين مركز درماني دارآبااوشان رنو و يا از جب ه شر ي به ده رودك رسعد. نزديك

 اسو و تافن همراه در دسترس اسو.

مسعر دوم از ده خاجي آباد سه راه نشم )از سه راه ت ران فارس تقريباً همعشه 
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شويم و به طرف اده ميبراي نشم ماشعن هسو( در ده خاجي آباد بعد از فل فع

 رويم و درسوگدريم و به سمو ديگر آن ميرويم و از فل چوبي آن ميرودخانه مي

 4كنعم . مدت خدود در امتداد فل اين روخانه از فل رو به رو صعود را شروع مي

 ساعو اسو.

ار تكر ترين مركز درماني منطقه آهار و تافن همراه در دسترس اسو.نزديك

 بپرسم 102ص 

 

 نشین،قله شاه

 متر 3876ارتفاع 

رويم و از آنجا به طرف شمال از تجريش به دركه مي

ساعو به فناهگاه فانگ چال  2كنعم . بعد از خدود از جاده مشکص عبور مي

اه كنعم تا به يال شرسعم. از فشو فناهگاه و طرف راسو دره اصاي صعود ميمي

ساعو  5/1و شاه نشعن( كه خدود  رسعم )به روي گردنه بعن كماي چالنشعن مي

رب  به يال بعن توچال  3ساعو و  1رويم. بعد از خدود اسو. بعد به طرف شمال مي

رويم كه بعد از نعم ساعو روي رسعم و به طرف غرب يا چپ ميو شاه نشعن مي

 اه هستعم.  اه شاه نشعن در غرب  اه توچال  رار دارد و تاسعسات تاه كابعن 

توان در تمام نصول يابي به اين  اه مياينجا  رار دارد براي دسو در 7ايستگاه 

 .ا دام به صعود نمود

ه توان در بازگشو از مسعر تاباشد. و ميترين مركز ش ري تجريش مينزديك
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 كابعن و ولنجك فايعن آمد.
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 سرود کوهستان
 آوريهههدبهههر نهههراز كهههوه نهههام 

 

 

 بههر انههتههادگههان در كههوه يههاوريههد     
 

 اسههههتههاد راهههتههان  فههوريههاي ولههي 
 

 

تان         كار خه  مان سهههرلو با مرد  دوسهههتي 
 

 از رعههد و بهه ههمههن نهه ههراسههههعههد    
 

 

ب ههار در دشههههو     نوازيههد   چون  ل  ههها د
 

 چون آرغ بر كوهسههههاران شهههويههد    
 

 

شويد           ستان  سع ستان بر  ستم د  چون ر
 

 از نرهنههگ ايران فههاسههههداري كنعههد      
 

 

عد          بازي كن جان عاشهههق  باز   چون سهههر
 

گل خ       از صهههکره تا جن ماكو   راهاي 
 

 

حرا            من صهههه ك تر تون تهها  بعسهههه  از 
 

عج نههارسهههمههان         ا خ نجههاب تهها  مر  از 
 

 

 هههر وره از ايههن خههاك جههان مهها   
 

 كههوهسههههارانههتههان فههاكههعههزه بههاد    
 

 

ينههده بههاد           يران فهها انههد ا ب ني سهههر يرا  ا
 

 
 
 



 هروز/ صد برنامه يك 120

 (ناز لالا)قله جانستون 
 متر 4000ارتفاع 

براي رنتن به اين  اه ابتدا 

رويم. در به دهكده يين مي

كنار رودخانه باي رنته  يين از

و بعد از تنگه بايي يين 

)شمال آن( در سمو راسو 

رسعم كه در )شرق( جايي مي

اي تنگ هسو تر از آن( درهجنوب آن )فايعن

-كه راه فاكوبي در سمو راسو آن ديده مي

 20شويم بعد از خدود شود. وارد دره مي

شود و دو راه فاكوب در د عقه دره گشاد مي

ده شدهظ يكي در سمو راسو كه به آن دي

رود و ديگري به سمو شمال. اين راه دوم در اواخر دره شرق و به سمو خط الرأس مي

 رود و)شمال دره( به صورت زيگزاگ به سمو راسو )شمالي شر ي( و خط الرأس مي

شود. مدت صعود از يلون تا  اه هاي  اه جانستون ميالرأس وارد صکرهاز روي خط

ساعو اسو.در شمال  اه جاده فاكوب مشکص و نسبتاً عريضي به داخل دره  4خدود 

ترين مركز درماني باشد. و نزديكرود. ب ترين زمان صعود خرداد تا م رماه ميير مي

 آيدباشد. اين برنامه يك روزه نسبتاً سنگعن به خساب مينشم مي
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 قله جانستون از آب نیک 

 متر 4000ارتفاع 

ويم. از شن  اه از ت ران به نشم رنته و در دره آب نعك فعاده ميبراي صعود اي

رويم و با گدر از ده آب نعك به اين جاده به طرف شمال در مسعر رودخانه مي

كشد. بعد از آب نعك مسعر از ساعو طول مي1رسعم كه خدود دشو جانستون مي

ون دو سمو راسو رودخانه مشکص اسو. از اين دشو براي صعود  اه جانست

 مسعر وجود دارد.

رويم رو به شمال از دشو جانستون يال رو به رو را باي مي . مسیر مستقیم:1

كه بعد از مدتي به يالي ديگر 

رسد كه راه مشکص اسو و مي

 ود.راين يال مستقعماً به  اه مي

راه   . از دشت جانستون:2

رود و مشکصي به سمو چپ مي

يال  رسد. اينكش يك  اه كوتاه به روي يالي ميبعد از مدتي به راسو و از كمر

 3اي اسو. از اين دشو تا  اه خدوداً رسد كه در آخر صکرهمستقعم به  اه مي

 ساعو راه اسو. راه برگشو همان راه رنته اسو.

توانعم از غار دسو كن كه توسط آ ا بعوك از در انت اي دشو جانستون مي

هاي شمالي دشو  رار كنعم. كه در دل صکرهكوهنوردان  ديمي كنده شده بازديد 

 دارد. 
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 اشدبباشد. برنامه نسبتاً سنگعني ميترين مركز ش ري نشم مينزديك

ب ترين زمان اجراي برنامه ارديب شو تا اوايل آبان ماه اسو در زمستان 

 گعر اسو.خطرناك و ب من

 

 قله توچال
 متر 3960ارتفاع 

ال ت ران از توچال يك ساعو به سمو از روي  اه توچال به ش رستانك شم

رويم. در خالي فايعن و غرب به داخل كاسه مسطح دشو چمن مکمل فايعن مي

ن و يال نشعالعاده زيباييظ جناح شمالي  اه شاهرويم كه نماي نوقفايعن تر مي

از  ناشدني به اين كوهستان بکشعده اسو.جنوبي  اه سرباز شكوه و عظمتي وصف

هتل تاه كابعن گدشتهظ با دور زدن دره در يك مسعر كام  مشکص كنار ساختمان 

زاري و فاكوب و در دشتي مرتف  و زيبا از چند بركه كوچك آب گدشته به سبزه

جا استراخو مکتصري رسعم آنن مکمل معروف ش رستانك ميمموسوم به چ

 نرود از يككرده در ادامه مسعر رو به شمال باز هم ارتفاع كم كرده و در ن ايو با 

رسعم كه ساعو فعاده روي به امتداد جوي آبي مي  2سراشعبي تند فن از  خدود 

اي به سمو غرب طي كنعمظ به سرچشمه زيل و شفاف و اگر آن را چند د عقه

رسعم. هاي زيرزمعني توچال اسوظ ميعاه كه خاصل از ووب يکچالكنظعر گابي

فعمايي ت و رن  خستگي از يك روز كوهجا ب ترين نقطه براي استراخو باندمداين

هاي گاپر نرود آمده و به  صر اي مماو از بوتهاسو. از چشمه گاكعاه به داخل دره
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 هاي ش رستانك و در ن ايوباغفعمايي به داخل كوچهرسعم با كمي راهناصري مي

 رسعم.هاي روستايي آن ا ميبه خانه
 سعرهايي كه  ب  براي صعود به توچالتوان از مبراي دستعابي به اين منطقه مي

ا شروع جمعرني شده و يا با استفاده از تاه كابعن به توچال رنو و برنامه رو از آن
باشد. نزديكترين مركز كرد. ب ترين زمان اين برنامه از خردادماه تا م رماه مي

 باشد.ش ري و درماني كرج مي

 متر 2955قله ورجین ارتفاع 
اين منطقه ابتدا از ت ران به سمو براي رسعدن به 

گردنه  وچك خركو نموده و بعد از گدشتن از 

معدان لشكرك مسعر 

خود را به سمو نشم در 

منطقه رودبار  صران 

ادامه داده تا به فل 

نازي رسعده و در كنار 

فل نازي به تاباوي 

تاي روسداده و در روستاي گاوگان كه از جاده اصاي انشعاب فعدا كرده ادامه مسعر 

دهعم. در ادامه مسعر مي هاباغگاوگان از خودرو فعاده شده و از مسعر فاكوب كوچه

طول مسعر از كنار زمعن نوتبال و منب  آب عبور كرده تا خود را به روي بال سمو 

ان  اه تورو ميشود در روبهراسو دره رسانده و از آنجا شعب نسبتا تندي شروع مي

كند. از  اه ورجعن در كام  ما را به سمو  اه هدايو مي را مشاهده كرد. اين يال
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 اه م رچال و آتش كوه را مشاهده  رو سعمايچپ  اه گاوگان و در روبه سمو

ساعو زمان  6كنعم زمان براي رنتن به  اه و بازگشو به مبداء روستا خدود مي

د بعشتري اسو باياسو. در زمستان براي اين برنامه لوازم زمستاني و تجربه كاني نعاز 

 آب آشامعدني از مبدأ ت عه شود.

ترين مركز درماني لواسان يا نشم اسو. از تافن همراه به آساني مينزديك

 توانعد استفاده كنعد.

 كه و و خود را طوري تنظعم كنعد كه به ترانعك برخورد نكنعد. توصعه م م اين

 

 

 غارقله سیاه روستای برگ جهان
 متر 3200ارتفاع 

براي رسعدن به اين منطقه از ت ران گردنه 

 وچك را فشو سر 

گداشته و سپن به معدان 

لشگرك مسعر خود را به 

سمو لواسانات ادامه 

 دهعم.مي

وارد دوراهي كه يك 

شويم بعد از خدود سمو آن سد لتعان اسو و سمو ديگر در شرق امتداد دارد مي



 125/  قله نوردی

مو بعد به فل نازي كه به س كعاومتر به روستاي زيبا و سرسبز انجه رسعده 5

رسعم. تمام شود مياي كه به ده برگ ج ان منت ي ميراسو  رار دارد و به جاده

اين مسعر آسفالو و معموي از نروردين تا آبان تردد در آن به آساني صورت مي

گعرد. بعد از وارد شدن به معدان اصاي در كنار خسعنعه از خودرو فعاده شده و مسعر 

جددا به سمو دره غربي كه رودخانه در آن جاريسو وارد شده و مسعر خود را م

دهعم. ادامه مي 3200خود را از معان كوچه باغ ا به سمو  اه سر سعاه غار با ارتفاع 

ساعو خود  5/2شود. بعد از خدود در مسعر ابتدا شعب م يم و سپن شعب تند مي

اك هاي سر به نبعنعم و  اهمي اندازهايي بدي را روي  اه يا مناظر زيبا و چشم

و ...  شودآتش كوه ديده مي –دو برابر  –كشعده البرز مركزي از جماه  اه دماوند 

در طول مسعر در نصل تابستان و ب ار آب وجود دارد ولي ب تر اسو آب آشامعدني 

همراه داشته باشعم تافن همراه  ابل استفاده اسو نزديكترين مركز ب داشتي و 

لواسان  ابل دسترسي اسو و ب تر اسو زمان خود را طوري تنظعم كنعم درماني 

 كه به ترانعك گردنه  وچك برنکوريم.

 

 قله داراباد
 . و مسعر را در ج وكنعمخركو ميدارآباد براي رسعدن به اين  اه از منطقه 

دهعم و خود را به   وه خانه بايي شعب ابتدايي دره رسانده شمال شرق ادامه مي

 دهعم تا به درختان  طور در داخلپن در فاكوبي با شعب م يم ادامه مسعر ميو س

دره درازغ رسانده و از معان اين درختان در شعبي تند خود رابه چشم درازغ 
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هعم درسانعم. سپن مسعر خود را به سمو شمال در شعبي بسعار تند ادامه ميمي

ا عم. از چشمه تا گردنه و سپن ترسانشود مياي كه منت ي به  اه ميتا به گردنه

ساعو و نعم زمان يزم اسو. بعد از چشمه درازغ در طول مسعر آب  2 اه خدود 

توانند فناهي به همعن نام ساخته شده اسو. در روي  اه مينداريم بر روي  اهظ جان

هايي كه منت ي به  اه آباد در  سمو شمالي صکرهدر  سمو شر ي دره خاجي

د را مشاهده كرد. مسعر بازگشو به سمو جنوب و ت ران از همعن شوتوچال مي

توان در تمام نصول مي باشد.ساعو مي 6باشد.زمان صعود بر آن خدود مسعر مي

براي صعود اين  اه ا دام نمود كه زمستان كمي ب تر اسو وسايل كامل زمستاني 

 را داشته باشعم.

 

 قله ساکا

 متر 3100ارتفاع 

و گردنه  وچك خركو از ت ران به سم

رسانعم و به سمو و خود را به لواسان مي

كنعم . در روستاي زيباي انجه خركو مي

انت اي روستا از خودرو فعاده شده در مسعر 

فاكوبي كه در آنسوي رودخانه ادامه دارد از 

شعبي نسبتاً تندي كنار گاوداري خود روي 

اي عمعق اي كه در يك طرف آن درهگردنه
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رسانعم. از كوچه باغي مسعر خود را شود مييگر آبشاري زيبا ديده ميدر سوي د

دهعم و مجدداً مسعر خود را شود ادامه ميكه در انت ا دره زيبا و ف ن مشاهده مي

رسد را به سمو دره سمو چپي ادامه داده و راه ديگري كه به دشو گرچال مي

نار رسعم. از كيو اسو ميوستون كه از دور  ابل رؤسطي كرده و به مسعر آبشار 

سمو چپ آبشار كه شعب تند دارد و از فاكوب فعچ در فعچ كه ما را به روي گردنه 

دهعم. بعد از رسعدن به روي گردنه از شعب م يم كند ادامه مسعر ميهدايو مي

عنعم. بكنعم كه  اه زيباي ساكارا روبروي خود ميبه سمو جنوب غربي خركو مي

كوه انتکاب كرد. توان ج و مکالف را براي رسعدن به  اه آتشاز اين گردنه مي

كوه توچالظ روستاي متريظ  ال زيباي آتش 3375بعد از رسعدن به  اه با ارتفاع 

بعنم. ب تر اسو مسعر برگشو همان مسعر صعود زيباي انجه و سد لتعان را مي

 باشد.يساعو م 5باشد مدت زمان يزم براي صعود از نجه و بازگشو خدود 

باشد. آب در مسعر صعود تا آبشار ب ترين زمان صعود از ارديب شو تا آبان مي

 باشد.ترين مركز درماني لواسان ميسوستون وجود دارد. نزديك
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 در وصف دماوند
ند       فاي در ب نازم  به   عروس سهههر

 نههريههبههنههده هههم دلههربههايههي    

 تو نههامي آشهههنههاظ در كههل گعتي      

تو              چ رة  عنههد  ب كن  هر  كههه 

 ن زمههعههنههي بههزرگ كههوه ايههرا 

 جوشههد از توها مينراوان چشههمه

 دلههو گههرم اسههههو فههر زآتههش 

مو مي  ند هر صهههبح سههه   دمكن

 كههرد  ههوم آريههايههي گههدر مههي

 شهههدي مركز و ث ل عام و دانش  

 شهههكسهههتنههد خرمههو بزرگي تو      

جاده      ند  عد مو تو     كشههه  ها بر  ا

 هاي سههُرخو باشههكوهند شههقايق

 تو كشُهههتي عاشهههقانو چون ان ان

 

ند          ماو عدفوشهههي د مو سهههف ند ا  با

مو چ  ند     ه نع خداو  ها داد بر تو 

 مههاننههد اي دمههاونههدتو كوهي بي

 شهههود تهها آخر عمر فههاي دربنههد     

ند         لو در خزر هم در   او يا  كه 

ن ههاونههد      هم در   هم در فههايههو 

 ولي بهها مهها سهههردي ملههل الونههد

 هم اهههل نههارس هم سهههمر نههد

ند         فاي در ب ند  ند شهههد يد  تو را د

تو فسهههونههد         لُر از  تنههد  وم   گرن

 ند نترسهههعدند ز خشهههمو اي تنوم   

 بتههازنههد بر تو بهها جعههپظ دمههاونههد

تايش مي   ند   سههه خداو  كنم تو را 

كوه دمههاونههد           تو  عرم فههاي  م  ب
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 قله راگاه

 متر 2150ارتفاع 

براي رسعدن به اين  اه ابتدا از ش رري به سمو جاده ورامعن خركو نموده و 

آباد به سمو شرق ت ععر ج و داده كعاومتر به سه راهي امعن 2سپن بعد از خدود 

اي هكه به بعمارستان رواني رازي رسعده از خعابان باريكي كه ديوارهفن از آن و

بعمارستان با درختان نراوان در سمو چپ  رار دارد از شعب تندي با ماشعن به 

زاده بي بي ش ربانو كه در روي گردنه سنگي زير  اه راگا  رار دارد فعش سمو امام

زاده در يك شعب تند و مو جنوبي خعاط اماماز  سرويم. از خودرو فعاده شده و مي

دسو به سنگي خود را از روي شعب سنگي كه گاه يزم اسو دسو به سنگ هم 

دهعم. اين مسعر كام  سنگي و خطرناك اسو بشويم به سمو شرق و  اه ادامه مي

بايسو كام  در روي تع ه خركو كرد تا به دهانه غار كفتار كه در زير  اه  رار كه مي

ان مرويدارد برسعم. بعد از كنار غار در همان شعب به روي گردنه رسعده كه در روبه

و فن  توان ديدمسعر منطقه انسريه و مسگرآباد و در فشو سرمان دشو ورامعن را مي

از آن مسعر خود را به سمو جنوب به سوي گردنه ادامه داده و بعد از چند د عقه به 

اين منطقه در روزهاي كاري كارخانه سعمان و باطري  هاي روي  اه رسعد.سنگ نوشته

ها  رار دارد به شدت آلوده اسو. براي بازگشو ب تر اسو سازي كه در همان نزديكي

از همعن مسعر به سمو فاركعنگ خركو كرد. ختي يك  طره در اين مسعر آب وجود 

 . ندارده و ب ترين نصل صعود در فايعز و زمستان اسو
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 ال چقله سی 

 متر 3700ارتفاع 

براي رسعدن به اين  اه از ت ران گردنه 

 وچك به سمو 

نشم و از آنجا به 

سمو جاده 

شمشك و از 

شمشك جاده را تا 

گردنه ديزين كه 

 43خدود 

رويم. از خودرو فعاده شده و از جاده خاكي فشو كعاومتري ت ران اسوظ را مي

زي با هاي ناشعب تند كه با معاه كابعن تا انت اي جاده ادامه داده و سپن ازتاه

كنعم. در تابستان فوشش گعاهي نراواني دارد ودر ناصاه كار گداشته شده عبور مي

ين  اه رسعم ازمستان فوشعده از برف اسو. روي  اه به ساختمان دايره شكاي مي

از ارديب شو تا آبان ماه و در زمستان با لوازم زمستاني  ابل صعود اسو و هم در 

ستان و هم در زمستان از منظره بدي  برخوردار اسو بايد در تابستان آب همراه تاب

  داشو. تافن همراه  ابل استفاده اسو.

 ترين درمانگاه ديزين يا شمشك اسو.نزديك
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 له چین کلاغق
 متر 2820ارتفاع 

ز توان ابراي رسعدن به اين منطقه مي

تجريش با وسايل نقاعه عبور خود را به 

ركه رساند و فن از معان كوچه معدان د

هاي فرخم و فرتردد ادامه مسعر فن كوچه

داده و در مسعر فاكوب كه به سمو فانگ 

كنعم. بعد از عبور چال ادامه دارد خركو مي

از فل نازي روي رودخانه تاباوي )كارا( به 

دي رسعم. شعب تنرستوراني به اين نام مي

در سمو چپ گردنه كارا و در سمو راسو 

ركه  رار دارد. ما از روي گردنه به سمو د

كنعم و بعد شمال و رو به كوه خركو مي

به سمو غرب از روي گردنه ادامه مسعر 

 توان برايرسعم. ميدهعم تا به منطقه وسع  كه  اة چعن ك غ اسوظ ميمي

بازگشو از شعب تند با شن اسكي خود را به منطقه )كارا( رساندظ يا از همان مسعر 

چال توان  اة دماوند و توچال و  اة كولكعود كرديم بازگرديم. از روي  اه ميكه ص

ساعو زمان اسو. اين برنامه از  5را ديد. مدت زمان براي صعود و بازگشو 

 زمستان با لوازم زمستاني  ابل صعود اسو. شود و در ارديب شو تا آبان توصعه مي
تر اسو. آب مورد نعاز از مبدأ ترين مركز درماني ش داي تجريش اسو ب نزديك
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 صعود همراه داشته باشعم.

 دههم هن قله نور
 متر 3650ارتفاع 

از ت ران به سمو گردنه  وچكظ جاده نشم رنو 

و از معدان آهار جاده انشعابي راخو آباد امامه به سمو 

شرق امتداد دارد. جاده آسفالو و 

باشد. بعد از رسعدن اي ميگردنه

اي امامه در كنار به انت اي روست

فل جايي كه رستوران بزرگ 

تابستاني  رار دارد وسعاه نقاعه 

اي شمالي كه رودخانه در آن جاريسو از خود را فارك كرده و بعد به سمو دره

د عقه كه از شعب  40دهعم. بعد از خدود مسعر فاكوب كنار رودخانه ادامه مسعر مي

مال چنان به سمو شمسعر را هم رسعم وم يم گدشته به شعب بسعار تندي مي

اي كه به سمو شمال رسعم بعد از درهتري ميشعبادامه داده تا به منطقه كم

شر ي اسو و در نصل ب ار آثاري از ريزغ هم برجاي مانده خود را به روي گردنه 

 3650رسعده و سپن مسعر خود را به سمو شمال ت ععر داده و خود را به روي  اه 

توان مناظر  ال البرز رسانعم. در روي  اه سنگ خي ميمي «هم هن»متري 

هاي البرز را دارد و مركزي را در تمام ج ات مشاهده كرد. اين  اه مركزيو  اه

هاي اطراف ت عه كرد. براي رسعدن به هم هن هاي زيبايي را از  اهتوان عكنمي
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در زمستان اين مسعر  توان از خرداد تا آخر م ر برنامه ريزي كرداز اين مسعر مي

 شود. )به دلعل ريزي ب مني متعدد و زمان كم(توصعه نمي

هاي داخل دره و مبدأ صعود ت عه كنعم ب تر اسو آب مورد استفاده را از چشمه

ماند. تج عزات كه در روي  اه و فشو  اه معمويً آثار برف در نصل ب ار مي

 كنعد.كوهنوري كفش مناسب و لباس مناسب نصل استفاده 

 باشد.ساعو مي 10زمان يزم براي صعود از مبدأ تا بازگشو خدود 

 

 دو شاخ دهقله نور

 متر 3150ارتفاع 

 تواناز شمال ت ران براي رسعدن به دركه مي

هاي عمومي يا وسايل شکصي استفاده از ماشعن

نمود. در معدان دركه فعاده شده و مسعر را از معان 

 از فاكوب كنار رودخانهروستا و سپن در انت اي آن 

د عقه  20به سمو شمال ادامه دادظ بعد از گدشتن 

فعمايي به رستوران و تاباو كارا رسعده و از شعب كوه

كه رسانعم به طوريتندي خود را به روي گردنه مي

سمو راستمان دره دركه و سمو چپمان دره كارا 

 رار گرنته باشد. مسعر را به سمو شمال ادامه داده 

رسعم و بعد از معان هاي زير  اه ميد عقه به صکره 30ساعو و  2عد از خدود و ب
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 گعريم.ها بر روي  اه  رار ميصکره

طور كه از اسمش فعداسو اين  اه از دو شاخه بزرگ تشكعل شده اسو. همان

چال در شمال هاي جنوبي توچال و دره فانگتوان از روي اين  اه  سموكه مي

 باشد.مي 3400وضوح مشاهده كرد. ارتفاع  اه خدود  ران را بهشرق و در جنوب ت

اين مسعر در اواخر ارديب شو تا آبان ماه  ابل صعود اسو و در زمستان با 

 توان ا دام نمود.تج عزات كامل زمستاني براي صعود مي

 باشد.ساعو مي 6زمان رنو و برگشو براي اين  اه خدود 

شود و موبايل  ابل استفاده اسو ه ميآب آشامعدني از مبدأ صعود ت ع

 باشد.ترين مركز درماني دركه مينزديك
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 زاده داود به قله توچالامام

 متر 3960ارتفاع 

از ت ران به سمو سولقان و سپن به سمو كن در جاده آسفالته خركو نموده 

سنگان  دوراهيبعد از عبور از تونل كوچكي و عبور از كنار روستاي زيباي كن تا به 

زاده داود امام

رسعده بعد از جاده 

زاده داود تا امام

انت اي جاده مسعر 

را فعموده و در 

فاركعنگ 

مکصوص اين 

شويم. از زاده داود ميمكان وسعاه نقاعه را فارك نموده و فعاده وارد محوطه امام

نار تا به ك ها عبور كرده به سمو شمال شرق ادامه مسعر دادهمعان بازار و رستوران

رسعم بعد از كنار رودخانه و از سمو راسو رودخانه رودخانه انت اي اين مكان مي

ود. شدهعم تا جايي كه شعب كم كم تند ميكم كم در شعب م يم ادامه مسعر مي

سات تاه نشعن كه تأسعساعو كوه فعمايي نسبتاً دشوار به گردنه شاه 4بعد از خدود 

 نشعن به سمو شرق جاييدارد رسعده و بعد از گردنه شاهكابعن توچال در آن  رار 

رسعم. در همان هاي راهنماي توچال يكي فن از ديگري  رار دارد ميكه معاه

د عقه بعد  60تا  45كنعم و خدود مسعر با شعب نسبتا تند و سنگ خي خركو مي
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 3960ه هاي راهنما هنوز هم در مسعر راهنماي ساعو به روي  ادر خالي كه معاه

هاي البرز مركزي و دماوند را توان از روي اين  اهظ  اهرسعم. ميمتري توچال مي

تند و سرما استفاده نمود. مشاهده نمود و از روي  اه براي در امان ماندن از باد 

توان از همعن مسعر در مبدأ خركو يا از طريق تاه كابعن به ولنجك براي بازگشو مي

ق شعرف  به دربند رسعد. زمان رنو و برگشو به اين برنامه ت ران يا فعاده از طري

 هاي اين مسعرباشد. كه ب تر اسو آب را از مبدأ خركو و چشمهساعو مي 10خدود 

امه شود. برنت عه نمود. زمان مناسب براي اين برنامه از اواخر خرداد م رماه توصعه مي

مناسب نصل از جماه ععنك  زماني يك روزه دشوار اسو و نعاز به لباس وتج عزات

 .باشدباشد. تافن همراه  ابل استفاده ميو دستكش و ك ه مي

 

 قله آبک 

 متر 3610ارتفاع 

در ت ران به سمو گردنه  وچك و بعد از رسعدن به معدان نشم به سمو معگون 

ادامه مسعر داده و بعد از معگون به سمو شمشك از جاده زيباي كوهستاني ادامه مي

در انت اي روستاي معگون از جاده نرعي كه به سمو شمال شر ي امتداد دارد به  دهعم.

فل نازي كه از جاده اصاي انشعاب فعدا كرده و در كنار فل ساختمان ايرانگردي  رار دارد 

ها در مسعر رودخانه از مسعر فاكوب ادامه مسعر داده و به شويم. از معان كوچه باغوارد مي

رسعم. بعد از برداشتن آب از سمو كه چشمه آبي در آن جاريسو ميمحل چراگاه سرسبز 

چپ به سمو يالي كه با شعب نسبتا تند در فعچ خم فاكوب به مسعر خود ادامه داده و تا 
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يم تري را تا رسعدن به  اه در فعش دارخود را بر روي يال اصاي رسانده و بعد شعب م يم

شود ادامه كه گاه شعب تند وگاه سرازير ميهاي بزرگ ها و سنگكه از معان سنگ خ

هعم. در مسعر مي

جا بايد مرا ب اين

بود كه خود را در 

باندي يال  رار 

ا هدهعم تا با سنگ

درگعري نداشته 

باشعم . شعب در 

اي آبك ساعو ت غ خود به  اه زيبا و صکره 3شود و بعد از خدود اينجا بسعار تند مي

اه سركچال در سمو شمال كه باندتر از آبك هسو خودنمايي رسانعم.  اه روته و  مي

كند. در  سمو جنوبي و رشته كوه زيباي توچال را خواهعم ديد. ب تر اسو در مو   مي

صعود ع يمي را براي بازگشو مشکص كنعم تا از همعن مسعر به س ولو به سمو 

د اي خودرو و بازگشو خدومبدأ بازگرديم. جاده آسفالته اسو و زمان يزم براي صعود از ف

 باشد. ترين مركز درماني معگون مينزديك .باشدساعو مي 6

شود كه از ب ترين زمان صعود از خرداد تا آبان ماه و در زمستان توصعه مي

 شود.صعود آن به دلعل ريزغ همه خودداري مي
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 در آغوش يار
 خوشههها آنان كه در كوه جان سهههپاران     

 

 

 يههار نبههه و ههو جههان دادن بهها     
 

ند      كه در آن با كوهي   شهههده مشههه ور 
 

 

ند           مان تا كوه هسههههو آن ا هم ب  كه 
 

 

 متر 2525ارتفاع قله اراکوه 

در ت ران به سمو جاده هراز و كمي بعد ازجاجرود 

و بعد از عبوراز فمپ بنزين سعدآباد به منطقه 

كمرد رسعده و خودرو خود را در جاي مناسب 

اخل منطقه كنعم سپن از دو امن فارك مي

اي كه به سمو شمال صنعتي كمرد وارد دره

شويم. در طول مسعر شر ي امتداد دارد مي

بعنعم. از  اه اراكوه را در روبروي خود مي

هاي  اه شعب م يمي خود را به زير صکره

رسانده در اين مكان دو زيرسنگي بزرگ 

هسو كه جاي مناسبي براي استراخو وجود 

ي اسكاي و شنصکرهدارد بعد از شعب تند 

دهعم. رسانعم و مسعر را به سمو شمال غربي ادامه ميمانند خود به روي گردنه مي
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ريم. در انت اي گعشعب نسبتا تندي را فشو سرگداشته تا در ف ناي روي  اه  رار مي

متر  رار دارد. اين  اه خود نعز يكي از  2525اين ف ن دشو  اه اراكوه با ارتفاع 

لتعان اسو. در شمال و شمال شرق مناظر زيبايي از دره جاجرود و هاي سدفايه

كنعم. ب تر اسو مسعر بازگشو خود را از همعن ت ران و  اه برجمالي را مشاهده مي

باشد. در ساعو مي 5مسعر انتکاب كنعم. زمان يزم براي صعود و بازگشو خدود 

داشته باشعم. ب ترين طول مسعر آب وجود ندارد و ب تر اسو آب ختما به همراه 

 باشد.زمان صعود از آبان تا ارديب شو مي

 

 قله کهار

 متر 4050ارتفاع 

از جاده كرج چالوس بعد از فايان سد امعركبعر و گدشتن از محاه فل خواب جاده 

شود بعد از خدود چند كعاومتر در نرعي كه از سمو چپ جاده كرج چالوس منشعب مي

گاه رسعم. وسايل نقاعه خود را در معدانبا و يع  ي ك ار ميجاده آسفالته به روستاي زي

ها و كنار جويبار آب روان مسعر خود را به سمو كنعم. بعد از كوچه باغاين روستا فارك مي

ها خود را به روي يال هاي تند مزارع و باغيال شمال شر ي ادامه داده و با گدر از شعب

د ادامه رسانتن ا اين يال ما را به اين سمو ميو سپن مسعر خود را به سمو شمال كه 

فعمايي خود را به جانپناه  اه ك ار رسانده و بعد ساعو كوه 3دهعم. بعد از خدود مسعر مي

. بعد از كنعماز استراخو كوتاهي در شعبي كه به سمو شمال كشعده شده خركو مي

ز روي  اه  ال عام كوه توان ارسعم. كه ميساعو در روي  اه مرتف  ك ار مي 2خدود 
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اغ  اه ناز را مشاهده كرد. از همعن ها را و در همسايگيآزاد كوه ظ توچالظ هفو خواني

 .ساعو زمان يزم اسو 8نمايعم. براي صعود به اين  اه خدود مسعر ا دام به بازگشو مي

هاي باشد. براي برنامهب ترين نصل صعود اين  اه خرداد تا آبان ماه مي

ادي هاي زيي برنامه چند روزه تج عزات كاني نعاز اسو. تا فناهگاه چشمهزمستان

 وجود دارد ولي بعد از فناهگاه آب در مسعر صعود وجود ندارد.

ترين مركز درماني روستاي ك ار كرج اسوظ موبايل  ابل استفاده مينزديك

 باشد.

 

 سیاه کمر

 

 ران رج تبراي دسترسي به اين  اه بايد از جاده ك

به سمو جاده چالوس خركو كرد. بعد از گدشتن از تونل كندوان به منطقه سعاه 

رسعم. وسعاه نقاعه خود را در كنار جاده چالوس فارك نموده و از داخل بعشه مي

سعاه بعشه از مسعر فاكوبي به منطقه يع  ي سعاه بعشه بايظ مسعر را به سمو 

رسعم كه تاسعسات راه سازي و سدسازي در شمال غرب ادامه دادتا به جايي مي

ارتفاع بايي اين روستا وضععو طبععي آن را دگرگون كرده اسو. بعد از عبور از 

دهعم.  اه سعاه كمر از دور ديده اين منطقه مسعر خود را در همان ج و ادامه مي

بعنعم. در طول مسعر از شود. در سمو راسو  اه باند و زيباي وروشو را ميمي

ها و گل و گعاهي كه در نصل ب ار تا كمر باي آمده عبور كرده و خود عان درختچهم
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رسانعم. شعب نسبتا م يمي در زير  اه  رار دارد. بعد از استراختي زاده ميرا به امام

ه  اه دهعم و خود را بكوتاه به سمو  اه كه با شعب نسبتاً تندتر ادامه مسعر مي

كوه و در فشو سر اه رويمان منطقه زيباي عامروبه رسانعم. از روي  اه درمي

 كنعم. ب ترين زمان صعود به اينزيباي سر به ناك كشعده آزادكوه را مشاهده مي

 م ر و آبان اسو. متري ارديب شوظ خرداد در نصل 3700 اه 

ساعو  7زمان يزم براي صعود از مبدأ خركو كوهپعمايي تا بازگشو خدود 

 باشد. مي

 باشد آب در طول مسعر وجود دارد.رين مركز درماني سعاه بعشه ميتنزديك

 

 قله ریزان

 متر 3580ارتفاع 

براي رسعدن به اين  اه از گردنه 

 وچك به سمو لواسانات خركو نموده 

و بعد از جاده نرعي كه به روستاي زيبا 

شود ادامه مسعر و سرسبز انچه ختم مي

و فعاده شده و به سمو دهعم از خودرمي

 هارويم. از معان كوچهانت اي روستا مي

هاي فعچ در فعچ خود را به فاي و باغ

رودخانه رسانده و سپن در شعب تندي 
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كنعم و در راه نسبتاً مسطحي در معان كه در سمو شمال غرب  رار دارد خركو مي

ول دشو زيبا و سرسبز ها ادامه مسعر داده تا خود را در معان فعچ و خم ها در اباغ

بعنعم تا انت اي دشو كنار كابه و درختان بعد كه چشمه گوارايي گرچال يا هويج مي

كنعم. با برداشتن آب به سمو در آن جاري اسو رسعده و استراختي كوتاهي مي

شرق در انت اي دره ادامه مسعر داده و در طول مسعر از فاكوبي كه در سمو چپ 

 رسانعم و بعد در روي گردنها به نزديكي گردنه انجه ير ميگعرد خود رارتفاع مي

مسعر خود را به سمو جنوب در شعب تند و سنگ خي كه به سمو  اه امتداد دارد 

ايستعم بايد اختعاط كرد كه در  سمو جنوبي ادامه داده تا به روي  اه ريزان مي

شود براي بازگشو از هاي خطرناكي وجود دارد. توصعه ميها و فرتگاه اه ديواره

همعن مسعر به دشو گرچال ادامه مسعر دهعم. در روي  اه دشو ير  اه دماوندظ 

آتش كوه و م رچال را به وضوح خواهعم ديد مدت زمان رنو و برگشو از روستاي 

 باشد.مي 7انچه خدود 

هاي ارديب شو تا آبان و زمستان زمان بعشتر و لوازم براي صعود اين  اه ماه

 دهد.زمستاني نعاز اسو. تافن همراه انتن مي كاني
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 قله سرسیاه غار
  متر 3420ارتفاع 

كنعم. در  اه از ت ران به سمو جاده هراز خركو مي براي رسعدن به اين

م. در رسعجاجرود به سمو سد لتعان ادامه مسعر داده و به روستاي نعك نام ده مي

رسعم. تمام مسعر آسفالو و معموي ي زيباي برگ ج ان ميادامه مسعر به روستا

 شود چنانچه زمستاناز اواخر خرداد تا آبان ماه براي صعود مناسب اسو. توصعه مي

 صد صعود اين  اه را داريد بايد تج عزات و تجربه صعودهاي زمستاني را داشته 

وستاي معدان اصاي ر كند. درباشعد. مسعر از داخل دره به سمو  اه كام  ت ععر مي

شويم و مسعر فاكوب از كنار خسعنعه ما را تا دشو و برگ ج ان از خودرو فعاده مي

ها و سپن از چراهاي رساند. در طول مسعر از معان كوچه باغفاي آبشار مي

كنعم. بعد از گدشتن تك باغ از فاكوب كه شعب نسبتاً تندي هم سرسبزي عبور مي

فعمايي خود را بر روي  اه سرسعاه ساعو كوه 3و بعد از خدود دارد. ادامه مسعر داده 

غار كه در كنارغ  اه زيباي فرسون و در  سمو شرق  اه كبود  رار دارد و در 

اين  توان ازبعنعم كه ميرو دشو ير و  اه سربه  اك كشعده دماوند را ميروبه

اه طول مسعر تافن همر مسعر براي بازگشو به ت ران يا از مسعر انجه ادامه داد. در

  ابل استفاده اسو.
ترين مركز درماني در لواسان اسو. در طول مسعر آب وجود دارد. ب تر نزديك

 اسو كه آب آشامعدني مورد نعاز را همراه داشته باشعم.
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 قله آتش کوه
 متر 3850ارتفاع 

براي رسعدن به اين  اه ابتدا از 

گردنه  وچك به معدان لشگرك رنته 

ن به سمو لواسان بزرگ ادامه و ف

مسعر تا به راه نرعي كه به روستاي 

دهعم. رسد ادامه مسعر ميانجه مي

وسعاه نقاعه خود را ابتداي روستا 

هاي فعچ در فارك كرده. و از كوچه

فعچ و باغات روستا تا انت اي روستا 

رنته و بعد از عبور از رودخانه در شعب 

تندي كنار ساختمان گاوداري به 

چنعن از فاكوب مسطح رسعده و هم

كنعم.  بل از معان باغات خركو مي

شويم كه در امتداد آن به اي ميرسعدن به انت اي دره به رودخانه رسعده و وارد دره

 شود.سمو شمال اسو و در انت اي اين دره آبشار ديده مي

اي كه از شعب تند سمو راسو دره تا گردنه ادامه مسعر داده و در روي گردنه

سمو راستش به  اه آتش كوه و سمو چپش به  اه ساكا اسو به سمو شمال شرق 

رسعم و بعد فا اي زير  اه ميادامه مسعر داده و فن از شعب م يم به شعب تند صکره
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هاي م رچال و در سمو گداريم از سمو شمال  اهاي آتش كوه ميبر روي  اه صکره

ا خواهعم ديد ب تر اسو راه بازگشتمان را از همعن شرق  اه ريزانظ دماوند ودشو ير ر

 .مسعر رنو انتکاب كنعم

شود كه در زمستان هاي خرداد تا م ر براي صعودغ توصعه مياين  اه در ماه

 طابد.لوازم كاني و زمان بعشتري را مي

از كنار آبشار تا رنو و برگشو به  اه آب نعسو و ب تر اسو آب همراه داشته 

 همراه  ابل استفاده اسو. باشعد. تافن

 

 برف انبار

 متر 3150ارتفاع 

براي رنتن به اين  اه بايد از جاده ت ران  م و سپن كاشان رنته و بعد از گدشتن 

ود شاز منطقه لنگرود به سمو غرب جاده نرعي كه به روستاي ك ك منت ي مي

و از معان  ادامه مسعرداده خودرو را فارك و بعد به سمو جنوب منطقه كوهستاني

 فعمايي نموده و در ابتدايها و روستا در اوايل دره ف ن با شعب م يم كوهكوچه باغ

دره به سمو غرب و روي گردنه با شعبي تند ت ععر مسعر دادهظ بعد از رسعدن به روي 

اي كه روبرويمان  رار دارد با گدر از روي اين گردنه مجددا به سمو جنوب و  اه

 انعم. رسها خود را به  اه ميهاي زير  اه رسانده واز معان سنگصکرهگردنه خود را به 

ب تر اسو براي بازگشو از روي  اه باز به سمو جنوب ادامه مسعر داده و بعد 

رسدظ از گدراندن يك شعب تند وارد دره بزرگي كه انت اي آن به ده ك ك مي
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از مبدأ برداريم. زمان  خركو كرد. در طول مسعر آب وجود ندارد و ب تر اسو آب را

ساعو و ب ترين نصل صعود از آبان به  5يزم براي صعود و بازگشو خدود 

 اشد. بشود. با لوازم كاني زمستاني موبايل  ابل استفاده ميارديب شو توصعه مي

 باشد.ترين مركز درماني روستاي ك ك مينزديك

 باشد.يضمنا اين روستا زادگاه بسعاري از عاماي معروف ديني م

 

 یکک آبنلقله ع

 متر 3300ارتفاع 

براي رسعدن به اين  اه ازگردنه  وچك به سمو نشم رنته و از مسعر شر ي معدان 

عك نكعاومتر به دوراهي آب 10ظ شده و بعد از خدود «لوني»ظ «يگانزا»وارد جاده 

ارك نعك فعك شده و خودروي خود را در روستاي آبنرسعم. وارد جاده نرعي آبمي

و بعد از داخل روستا به سمو غرب در كنار شوراي روستا وارد يك دره نرعي شده؛ كه 

اند. در انت اي اين دره با در سمو راسو اين دره منازل مسكوني و باغات ساخته شده

زاده رسعده كه در كنارغ آنتن مکابراتي امام 2يك فاكوب ف ن فعچ در فعچ به محل 

زاده مسعر خود را در معان شعب روي امامد بعد از يال روبهو استکر بزرگ آب وجود دار

تند و سنگ خي به سمو شمال ادامه داده تا جايي كه  اه مکروطي شكل را در 

ارد.  رار د« عك يلوننآب»عن دو دره ببعنعم. اين  اه در خدناصل روي خود ميروبه

رديب شو تا آبان ماه  ابل ساعو و از ا 3زمان يزم براي صعود و نرود اين  اه خدود 

 .باشد. آب مورد نعاز بايد همراه باشدصعود اسو. تافن همراه  ابل استفاده مي
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 از ولنجک قله توچال
 متر 3960ارتفاع 

در شمال ش ر ت ران منطقه ولنجك محل ايستگاه يك تاه كابعن از خودرو 

واز مسعر  ابعن رساندهفعاده شده واز جاده ماشعن رو آسفالته خود را تا ايستگاه تاه ك

امتداد دارد در شعبي م يم ادامه مسعر داده و كم  5خاكي كه به سمو ايستگاه 

رسانده و بعد از استراختي كوتاه و برداشتن  5كم ارتفاع گرنته تا خود را به ايستگاه 

تگاه دهعم تا به ايسآب از همان مسعر در شعبي تندتر و فعچ و خم مسعر را ادامه مي

مو يال رسعم. بعد مسعر را به سنشعن ساخته شده ميكابعن كه در گردنه شاهتاه  7

-اههاي نازي باندي با ناصاي در سمو شمال شرق كه معاهتوچال باندترين نقطه

هاي مشکص در روي گردنه كار گداشته ادامه مسعر داده و تا انت ا كه به فناهگاه 

 اين  اه به نام بام ت ران رويم.سنگي و نازي گنبدي شكل روي  اه اسو مي

مش ور اسو و هر هفته تعداد زيادي از مسعرهاي مکتاف به سمو اين  اه صعود 

 هاي از مش ور ايران اسو.كنند و يكي  اهمي

رگشو نشعن فعاده رنو و بعد با تاه كابعن به مبدا بتوان تا گردنه شاهبراي بازگشو مي

جماه دماوند  از«  ال البرز»زگشو. از روي اين  اه كه از مسعر شعرف  يا اسُون باو يا اين

ساعو اسو و اجراي اين  10توان ديد. مدت زمان رنو و برگشو خدود خوبي ميرا به

شود. صعود در زمستان بايد با وسايل يزم و برنامه از آخر خرداد تا فايان م ر توصعه مي

ين  اه به ظاهر ساده و در ننون صعودهاي زمستاني باشد. يزم به يادآوري اسو كه ا

 دسترس شايد بعشترين تافات كوهنوري را ر م زده اسو. تافن همراه  ابل استفاده اسو.
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 قلعه دختر
 متر 3180ارتفاع 

براي رنتن به اين منطقه مسعر گردنه  وچك به سمو نشم را فشو سرگداشته 

 پ مان راهرسعمظ سمو چو بعد از گدشتن از فل نازي و خاجي آباد به معدان مي

آهار شكرآب  رار دارد و از جاده اصاي وارده جاده آهار شده و تا انت اي آن بپعش 

رويم اين جاده آسفالو اسو. بعد از فعاده شدن از خودرو از معان فرفعچ و خم مي

ها رسعده و مسعر هاي آهار ادامه مسعر داده تا به مسعر فاكوب كوچه باغهاي كوچه

كنار دره رو به شمال اسو را ادامه داده به بايي فاكوب نرعي كه در سمو راسو 

دهعم. در اين  سمو جاده عريض رسانعم و مسعر را به سمو شمال ادامه ميمي

ي بعنعم. بعد از شعب تندرا در سمو راسو خود مي«  اعه دختر»خاكي شده و  اه 

عان بقاياي رسدظ خود را در مكه در مسعر شمال شرق  رار دارد و به سمو  اه مي

بعنعم. و از روي  اه روستاي ش رستانك و در  سمو ه باستاني اين  اه ميع ا

ايد در شود. بشمال كاون بسته سرك چال و بسعاري از  ال البرز مركزي ديده مي

طول مسعر آب همراه داشته باشعم و مسعر بازگشو به مبدأ همعن مسعر اسو. 

 ترين مركز درمانيتا آبان اسو. نزديكب ترين زمان براي صعود اين  اه خرداد 

باشد. و مدت زمان اجراي برنامه از منطقه آهار اسو. تافن همراه  ابل استفاده مي

 ساعو زمان نعاز اسو. 6مبدأ تا بازگشو خدود 

زم نورد عزيري. تقديم به دوسو و هم به مناسبو تأسعن گروه فارسه ش ر

 آ اي داوود شمععي
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 گروه پارسه
ع   يك گروه    ز ري شهههد  ندران  ماز  ازم 

 

 

 ز تهوچههال كهوه گههدشههههو آن گهروه    
 

 رسهههههعههد آهههار و آهههنههگههران     
 

 

 شههههبههي مههانههد در  ههاههعههة دخههتههران  
 

يك كوه      چال در   گدشهههو از سهههي 
 

 

ته       به كوه دربسههه عد   اي اين گروهرسههه
 

ته بود اين كوه    نداخ  كاون فشهههو در ا
 

 

 نههداد راه رنههتههن بههر آن گههروه     
 

گروه     بر آن   سههههرك چههال راه دادظ 
 

 

 زيلههون نههرود آمههدنههد از كههوه      
 

تون بههارگههاه       تنههد خهها ن گرمههابههدر ر  ز 
 

 

گاه            ندرانظ شهههام ماز به نور  ند  عد  رسههه
 

  

 نبود در اين سهههفر ان ان همراهشهههان  
 

 
 كه ايزد همعشهههه نگ دارشهههان     
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  قله آبک
 متر 3450ارتفاع 

اه از اين   هاي البرز مركزي در منطقه رودبار  صران  رار دارد. اه آبك در رشته كوه

ال وصل اسو. ده شمشك در شمال ال توسط گردنه لجني به منطقه سركچسمو شم

 هاييغرب  اه و ده روته در جنوب شر ي آن  رار دارد. در سمو جنوبي اين  اه ديواره

نوردي اسو. بايد از گردنه  وچك به سمو مندان سنگوجود دارد كه مناسب براي ع  ه

ده »ساعو بعد فن از عبور از نشم در دوراهي  5/1د. خدود معدان نشم عازم مننطقه ش

جا انجامد. از آند عقه به طول مي 20شويم. كه خدود فعاده شد و وارد ده روته مي« روته

دهعم در تمام اين مدت  اه آبك مسعر را در سمو چپ رودخانه به طرف باي ادامه مي

عم. رساز ساعتي به تنگه روته مي شود. فنبه صورت منفرد در روبه روي ما ديده مي

اي خروشان زيبايي منطقه را دو چندان كرده. با هاي باند و رودخانهاين تنگه با ديواره

عبور از تنگه روته راه را در كمركش كوه ادامه داده و بعد از چند فعچ و خم به منطقه 

ه از اين نقط روي ما كام  نمايان اسو.در روبه« سركچال» رسعم كه  اهوسععي مي

كشي ادامه داده تا به گردنه زير  اه مسعر را به سمو چپ و به طرف غرب بر روي سعنه

ه هاي از شمشك ديدرسعم. از اين محل  اه كاون بسته و دهات در بندسر و  سمومي

شود. مسعر را به سمو جنوب كه ابتدا بر روي يال و در انت ا به طرف كاسه زير  اه مي

كاون »ظ «توچال»ظ «دماوند»توان  ال رسعم. از بانداي  اه ميا به  اه آبك ميادامه داده ت

را ديد. براي تنوع در برنامه مسعر برگشو را در جب ه « روته»و « سركچال»ظ «بسته

كنعم. مسعر داراي شعب شود انتکاب ميغرب  اه كه درن ايو به ده معگون ختم مي
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 5يزم را كرد. مدت زمان اجراي اين برنامه  تندي اسو و بايد مو   فايعن آمدن د و

 .ساعو اسو

 

 یکنخرسنگ از آب

 متر 4100ارتفاع 

براي رسعدن به اين  اه از گردنه  وچك به سمو معدان 

نشم از تواب  رودبار  صران رنته و بعد به سمو راه نرعي كه به شرق امتداد دارد و به 

آب »راهي  2با گدشتن از يين به  كنعم وسمو روستاهاي زاگان و يين را طي مي

ر شويم تمام طول مسعر آسفالو و دكند وارد ميكه ازجاده اصاي انشعاب فعدا مي« نعك

ه ها در امتداد رودخانكعاومتري ت ران اسو. از انت اي روستا با گدر از كوچه باغ 50خدود 

زارها از رودخانه و چمن و گدشتن از مزارعه سرسبز و باغات به انت اي دره رسعده و با عبور

ون شده و مجدداً مسعر را  توارد راه فاكوب با شعب تند و سنگ خيظ وارد دشو جانس

انتعم. و در اولعن دره انت اي دره ادامه داده و به يال سمو راسو كه در شمال اسو مي

عد به رسانعم. بكه با شعب تندي به سمو غرب كشعده اسو خود را به روي گردنه مي

 سعر را ادامه داده ورويم و اين مون ميتو جنوب شر ي و به سمو  اه نرعي جانسسم

« نددماو»رسعم. از روي اين  اهظ  اة به  اه سنگي خرسنگ مي ساعو 2بعد از خدا ل 

شود. ب تر اسو راه بازگشو خود را از همعن مسعر و بسعاري از  ال مركزي ديده مي

ك هاي باريها و فرتگاهجنوب غربي  اه كه دره انتکاب نموده واز رنتن به شن اسكي

ون آب برداشو و مدت اين تتوان از چشمه اول ورودي جانسدارد خودداري كنعم. مي
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ساعو اسو. تافن همراه در روي گردنه  ابل استفاده اسو.  10برنامه تا آبنعك خدود 

 .ب ترين زمان براي اجراي اين برنامه از خرداد تا فايان م ر اسو

 گذاری قله خرسنگ و جانستونمنا
 نیك آب

 اي برداشهههو مردي عامي نعك توشهههه  ز آب
 

 

 نههامههي هههاي بههي شهههههد عههازم كههوه  
 

 رسهههعههد در بههازگشههههو فعش خويشههههان     
 

 

مان      ته ولي از خويش شههههاد  بسهههي خسههه
 

 بههر او گههرد آمههدنههد در بههازگشهههههو   
 

 

 كجها رنتهه بوديظ چهه ديهدي در گشههههو     
 

 دشههههو فر آب ديههدم سهههبز بهها گههل زرد   
 

 

 اههنههداي كههوه فههربههرف بههود و سههههرد  بهه 
 

 فهههرنهههده نهههراوان ديهههدم در دشهههههو
 

 

بودنههد در گشههههو           گرگ  بر و  ب  كههَل و 
 

فرسههههنههگ            بزرگ  كوه هسههههو  كي   ي
 

 

كم         من  تونههد از   سهههنههگيكي جههان سههه 
 

 زآب نههعههك كههف وره نههبههود هههعههچ اثههر  
 

 

 ز ير و مهههازنهههدران ديهههدم اثهههر   
 

 از آن فههن خههك كههردنههد بههه سههههنههگ  
 

 

 خر سهههنههگ يكي كوه جههانسهههتون يكي          
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 زمههان صههههدههها سههههال از آن گههدشههههو 
 

 

ب ر گشههههو             مردمههان  كوه  تنههد بههه  ن  بر
 

 نراري شههههدنههد اهههل كوه از زير سهههنههگ 
 

 

 هههم  ههر ههي و بههبههر و هههم كههبههك     
 

 زبههالههه جههاري شههههد چون سهههعههل بههه ده 
 

 

 دگههر آب نههعههك را نشههههايههد گههفههو ده   
 

 زمسهههتههان خههاليظ تههابسهههتههان چو سهههعههل 
 

 

 نشهههسههههو نرهنههگ مههاظ ان ههان بههه گهه ل  
 

 

 ا یا قبلهپور

 متر 2900ارتفاع 

براي رنتن به اين  اه بايد از جاده كرج به چالوس خركو كرد. بعد در منطقه 

اي كه به سمو شرق از جاده اصاي منشعب شده به سمو روستاي جاده« ويته»

كعاومتر جاده آسفالته به سمو جنوب به  10ادامه مسعر داده و خدود « ارنگه ده»

شود. كم كم از طول مسعر  اه از سمو جنوب شرق ديده مي جا درراه انتاد از آن

هاي بزرگ زير ساعو به سنگ 3روي يال به سمو  اه ت ععر ج و داده و بعد از 

هاي و در فشو سر  اه« سازنه  اه ف»رسعم و بعد  اه. از روي اين  اهظ  اه مي

ساعو  5 ابل رؤيو اسو. زمان صعود از ارنگه تا برگشو خدود « خوانيهفو»

 باشد.مي
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 صعود به اين  اه از نروردين تا خرداد و م ر و آبان مناسب اسو.

 باشد.ترين مركز درماني وينه و كرج مينزديك

 ريزيبه خاطر وجود ترانعك در روزهاي تعطعل جاده چالوس بايد با يك برنامه

 باشد.
 

 نازقله 
 متر 4108ارتفاع 

مسعر خركو از جادة كرج چالوس 

از گدشتن از سد كرج و فل و بعد 

خواب به نرعي سمو چپ كه به 

رودظ مي اوانسمو روستاي ك

باشد. بعد از چند كعاومتر در جاده مي

آسفالته ماشعن را در روستا فارك 

ها و نموده و از معان كوچه باغ

 هاي روان مسعر خود را به سموجوي

غرب ادامه داده؛ وارد دره بزرگي كه دز 

شويم. اسو مي امتداد همان سمو

فعداسو. با گدشتن از « ناز»نماي  اة 

هاي تند به گردنة سمو راسو رسعده و شعب نسبتاً تندي را مزارع و عبور از شعب
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رسعم. استراخو كوتاهي روي  اه و سپن از ساعو طي كرده تا به  اه مي 5خدود 

تر كوتاه شوگرديم كه همان مسعر صعود براي بازگهمعن مسعر و يا مسعر ك ار برمي

 جوشد.ها آب ميساعتي  اه در نصل ب ار از چشمه 2اسو. در طول مسعر آب تا خدود 

باشد. ب ترين ساعو يزم مي 7تا  اه ناز خدود  زمان صعود و بازگشو از روستاي كاوان

 باشد.نصل صعود خرداد تا آبان ماه مي

 باشد.ترين مركز درماني روستاي ك ار يا كرج مينزديك

 

 له مهرچالق
 متر 3912ارتفاع 

براي رنتن به اين  اه از ت ران به سمو گردنه  وچك و معدان لشكرك و از 

آنجا به نشم ادامه داده و با گدشتن از معدان اوشان به يك سه راهي كه با تاباوي 

دهعم. جاده كمي باريك آباد مشکص شده اسو از راه اصاي ادامه ميامامه و امان

عمعق وجود دارد بعد به روستاي زيبا و تاريکي ندي در سمو دره شود و شعب تمي

امامه رسعده. اين روستا از دو  سمو باي و فايعن تشكعل شده كه مسعر اصاي به سمو 

باشد. از  اه مسعر را از روستاي باي و در كنار فاي كه در روي رودخانه  رار داردظ مي

درختان چنار و گردو فوشعده شده و در سمو  كنار رودخانه در دره نسبتاً باريكي كه با

 گعريم.راسو بايي يال آثار يك  اعه  ديمي نمايان هسوظ في مي

ساعو به  2دهعم و بعد از مسانو خدود از فاكوب مشکص ادامه مسعر مي

رسعم. از هاي متعددي در آن وجود دارد ميكه با چشمه« يرك»دشو زيباي 
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و سمو « فعرزن كاوم»رو  اه و در روبه« الم رچ»دشو و در سمو راسو  اه 

شود. مجدداً مسعر را از سمو راسو با شعب نسبتاً ديده مي« هم هن»چپ  اه 

ام گعري باران را انجم يم در فاكوب مسعر ادامه داده تا به منب  كوچكي كه اندازه

و  رسعم. دشو يرد عقه به  اه باند م رچال مي 45رسعم. و بعد از دهد ميمي

كوه و از دوردسو  اه دماوند مشکص هاي مجاور كه در سمو راسو و  اه آتش اه

 اسو.

 9اگر مبدأ روستا را در نظر بگعريم و بعد از صعود تا بازگشو به مبدأ خدود 

ساعو زمان در شرايط خوب نعاز داريم. در مسعر آب وجود دارد اما تافن همراه 

 و.درماني در نشم از تواب  رودبار  صران استرين مركز نزديك  ابل استفاده نعسو.

 

 قله دو برار

 متر 4250ارتفاع 

آمل  –جاده هراز ت ران « دو برابر»راه رسعدن به  اه 

باشد بعد از فاور به جاده نرعي يسم كه در جنوب امتداد دارد. اين جاده آسفالته مي

ز نموده و افارك كعاومتري ت ران اسو. ماشعن را در روستاي يسم  65اسو و در 

توان از همان ابتداي ها به سمو جنوب غرب ادامه مسعر داده و ميمعان كوچه باغ

توان د عقه مي 40مسعر  اه زيبا و سر به ناك كشعده دو برابر را مشاهده كرد. خدود 

براي صرف جسماني و استراخو و كنار چشمه و برداشتن آب تو ف نموده بعد از شعب 

وسفندسراي باي خركو را ادامه داد. در زير  اه شعب بسعار تند و م يمي به سمو گ
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ار ها عبور نمود تا به  اه دوبراسكي و سنگ خصکره اي در طول مسعر گاه از معان شن

رد و در فايه آن تماشا كتوان  اه زيباي دماوند را از كوهبه ارتفاع رسعد. از بايي  اه مي

چه تار و هوبر  ابل ديدن اسو. اين  اه يكي از كه از  سمو جنوبي درياضمن اين

 . هاي ساساه جبال امعري اسوباندترين  اه

براي بازگشو ب تر اسو از همعن مسعر برگشو. اين برنامه براي نصول خرداد 

 تا فايان م ر مناسب اسو.

ترين مركز درماني روستاي ارجمند ويسم اسو تافن همراه  ابل نزديك

 باشد. استفاده مي

هاي اولعه همراه شود كفش مناسب و غداي كاني و جعبه كمكتوصعه مي

 داشته باشعد.

 

 قله خاتون بارگاه

 متر 3870ارتفاع 

براي رنتن به اين  اه از مبدأ ت ران به سمو گردنه 

 وچك و سپن معدان لشگرك عبور كرده و مسعر را به سمو معدان نشم ادامه 

 را مشکص ابدررگ در جاده شمشكظ جاده گرمدهعم و با رسعدن به تاباوي بزمي

« ناگيزا»كنعم. و مسعر خود را به مسو گرمابدر ادامه دادهظ بعد از گدشتن از ده مي

مسعر خود را ادامه داده تا به فاسگاه محعط زيسو در انت اي جاده « آبنعك»و 

بور كي عهاي جاده خارسعم از خودرو فعاده شده از فعچ و خمآسفالته در گرمابدر مي
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ر ما رسعم. اين مسعكنعم تا به روي گردنه يونزار به سمو چپ به روي يال ميمي

ي ما ارا از را ه اصاي انشعاب داده و به مسعر فاكوب باريك با شعبي نسبتاً و صکره

وانعم تبرد. در روي  اه خاتون بارگاه كه  رار گرنتعم ميرساندظ ميرا به روي  اه مي

 عنعم. اه كاسونك را بب

طي مسعر آب همراه  رسنگ  رار دارد. يزم اسو دراين  اه در مجاورت  اه خ

ترين مركز درماني به اين مسعر نشم و تافن همراه هم نزديكداشته باشعم. 

 اشد.بب ترين زمان براي صعود اين  اه خرداد تا آبان ماه مي دهد.گاهي آنتن ميگاه

 ساعو زمان نعاز اسو. 7ز  اه خدود زمان از مبدأ كنار خودرو تا بازگشو ا

 

 از حاجی آباد قله دارآباد
 متر 3160ارتفاع 

هاي البرز مركزي اسو كه بر روي خط الرأس توچال  اه دارآباد يكي از  اه

وا   شده اسو. اين  اه از سمو شمال به  اه سعاه بند واز سمو جنوب شر ي به 

 گردنه  وچك متصل اسو.

مستان به يك روز و و نعاز دارد به اين ترتعب كه صعود اين  اه در نصل ز

صبح زود از گردنه  وچك به سمو خاجي آباد در مسعر نشم كه به مقصد جاده 

 1850انتعم. خدود يك ساعو بعد به ده خاجي آباد به ارتفاع راه ميرسد بهنشم مي

وي ر رسعم. از آن جا فن از گدشتن از فل نازي كه برمتر وا   در شمال شرق مي

رودخانه جاجرود اسو و عبور از راه نسبتاً عريض كه دو طرف آن را باغات ده  رار 



 159/  قله نوردی

گرنته مسعر را طرف غرب ادامه داده فن از خدود نعم ساعو به محوطه نسبتاً 

رب غ رسعم. از ابتداي اين محل يك يال با شعب م يم در سمو جنوبوسععي مي

درخو و يك دكل نشار  وي مشکص اسو و دو مشکصه كه يك تك ما كام ً

باشد فن از صعود از يك يال كه خدود نعم ساعو برق در انت اي آن مشکص مي

م رسعانجامد. به يك راه نسبتا عريض كه در امتداد كوه ادامه دارد ميبه طول مي

از اين محل راه در سعنه كش كه در روبروي مادر سمو غرب  رار دارد و داراي 

دهعم. يك ساعو و نعم بعد به بايي بزرگ اسو ادامه مي هايمقداري تکته سنگ

رسعم از اين نقطه راه را به سمو جنوب در روي يال بزرگي كه اين سعنه كش مي

دهعم. يك ساعو بعد به نشعند ادامه ميدر زمستان برف زيادي در روي آن مي

ريم و گعميرسعم از اين جا به بعد بر روي يال اصاي  اه  رار بايي اين يال مي

ساعو به  5/2باشد. صعود اين يال كه  اه در سمو غرب ما كام  مشکص مي

ماوند و دتوانعم  ال رسعم. از نراز  اه ميانجامد كه بعد به  اه دارآباد ميطول مي

ستكظ سركچالظ آبكظ ورجعنظ م رچالظ آتش كوهظ توچالظ سعاه بندظ كاون ب

ينه كوه و دوبرابر را مشاهده نمود. براي خرسنگ جانستون و در دور دسو رشته زر

تنوع بعشتر و سري  رسعدن به مقصد راه بازگشو را مسعر جنوبي اين  اه خط 

بعد در  5/2كنعم. خدود رساند انتکاب ميالرسي كه ما را مستقعما به ده دارآباد مي

باشعم واز آن جا توسط اتوبوس به تجريش و سپن ت ران مراجعو ده دارآباد مي

كنعم . يزم به يادآوري اسو اين  اه را معموي كوهنوردان از سمو جنوب و يم

هاي  ال فربرف منطقه رودبار  صران در يك برنامه يك روزه دارآباد و ديدن زيباي
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ي به باشد ولتر ميكند كه سادهزمستاني ا دام به سمو جنوب )دارآباد( صعود مي

ه كوبي زياد مسعر شمال شرق  اي و برفهاي باندمدت زمستانخاطر تمرين برنامه

هاي  ال فر رف منطقه رودبار  صران در يك و ديدن زيبايي« ده خاجي آباد»

 نمايعم.برنامه روزه زمستاني ا دام به صعود و از اين مسعر مي

 جستجوی خدا
ج ههان را گشهههتههه       تو   اممن بههه عشهههق 

 

 

 امكههوه و دشههههو و دريهها را گشههههتههه   
 

 سهههههفههعههد  در اروفهها آلههپ آن كههوه  
 

 

ته     فارين را گشههه  امموب نظ مونتورزاظ رمُ و 
 

 تههوده آتشهههههفشهههههان كههوه نههوجههي    
 

 

 امتههوكههعههو هههم ا سههههكههوا را گشههههتههه    
 

 آرارات آن سهههههاخهههل نهههوح نهههبهههي 
 

 

ته      يك هم ك عسهههري را گشههه كاز  امرجعنظ د معر
 

 هههم اُخههد هههم سههههور هههم غههار خههرا   
 

 

بان     نه آن  ر ته   هم بقع ظ عر  امگاه را گشههه
 

 رود سهههرگشهههتههه بههه دشههههو ع اقَمههه آن 
 

 

ته      عدا را گشههه  امجوين و صهههُور هم صههه
 

 هههاي نههراوان در جهه ههان  ديههدم كههوه 
 

 

ته       عا را گشههه مال  اممن عظعم كوهي چون هع
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 امهههتهههحهههان دادم در كهههوه لههه نهههعهههن
 

 

 ام ر عزسهههتههان و هم فههامعر را گشهههتههه          
 

ير                  كو هم دشههههو  فتههان  ت نوظ  ع گ  هم 
 

 

 امنههارس تهها كوه هرمز گشهههتههه    من خاعج     
 

 ديههدم صههههدههها طههاههوع در روي زمههعههن  
 

 

ته         ندكوه را گشههه ماو بال طاوع د به دن  اممن 
 

 آورآبهههادگهههان دارد ههههزاران ديهههدنهههي 
 

 

 امسهه ند و سههب ن هم مشههعو داغ را گشههته  
 

 ههها  اههه اسهههههو كههوه دهاشهههههتههران
 

 

به   ته    گرين و هم گَ ر رو فن  امكار را گشههه
 

 دشههههو اَرجههن دره فهه ههن بهه شههههو    
 

 

ب شهههه       كوه آن   امو را گشههههتهههمن دنهها
 

 تههنههانهشههههعههدانظ هههفههتههو  اههه شههههاه
 

 

 امرود را گشههههتهههدامههن زردكههوهظ زايههنههده 
 

 در دايهههو و فهه رو هههم سهههههرطههاق   
 

 

 امبههعسههههتههون دنههبههال نههرهههاد گشههههتههه  
 

 صههههدر و سههههراب در هههمههدانههاظ عههاههي 
 

 

له     ندظ ي ته   كوه الو  امجعن هم ب ار را گشههه
 

 كههردسههههتههان ايههن سههههرزمههعههن آريهها    
 

 

ب در      ناتظ  ما ته   اُورا  امهم فريشهههان را گشههه
 



 هروز/ صد برنامه يك 162

 مههن سههههفههر كههردم در كههويههر مههركههزي  
 

 

 امزار را گشهههتهههچوفههان و هزار وهم يلههه 
 

 داين كههوهظ كههركههن و دشههههو مههوتههه  
 

 

ته         امكاشهههانظ هم نصهههف ج ان را گشههه
 

 بههعههنههالههود و هههزار مسههههجههدظ اَجههاههَمههد   
 

 

 امنعشههههابور و هم خراسههههان را گشهههتههه  
 

 عههمههري گشههههتههم مههن نههعههانههتههم تههو را  
 

 

ب   ته   من  بال تو كوه و دشهههو را گشههه  امه دن
 

 تهها كههه در خههاههوتظ مههن يههانههتههم تههو را  
 

 

 تههو درون بههودي مههن بههرون را گشههههتههم  
 

 مههنا انهه ههان ايههن بههنههده زار و خههزان   
 

 

ساخته   شته   تو ج ان را  ساختمان را گ  اماي و من 
 

 



 

 

 
 
 
 

 ،نوردیصخره ،نوردیسنگ

نوردیو یخ غارنوردی





 

 

 

 

 

 غار رودافشان

رسعدن به اين غار از رودهن وارد جاده نعروزكوه براي 

سمو راسو تاباوي روستاي رودانشان  ابل  سعدآبادشده و بعد از گدشتن از 

د عقه از جاده  30مشاهده اسو به سمو رودانشان ادامه مسعر داده و فن از خدود 

روي در فاكوب مشکص ادهد عقه فع 40ن آبادي رسعده و خدود فرفعچ و خم به اي

هاي غار شناخته ترين دهانهرسعم. اين دهانه يكي از بزرگه سمو دهانه غار ميب

توان بعش از يك شده در ايران اسو. وبا تج عزات روشنايي و اختعاط يزم مي

 گرديم. ساعو از غار بازديد نمود. سپن همعن مسعر را برمي

ارج از راه خترين مركز درماني منطقه آبسرد يا نعروزكوه اسو تافن همنزديك

 غار  ابل استفاده اسو.

 

 نوردی(دره هملون )صخره

براي رسعدن به دره هماون از گردنه  وچك عبور كرده 

و به سمو معدان نشم خركو مي كنعم. از معدان به سمو شمال ادامة مسعر داده 
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عم كه رسمسعر داده و به جايي مي ةو بعد از گدشتن از روستاي زيباي معگون ادام

اند بعد از گدشتن از اين ها روي جاده را مانند تونل فوشاندهباريك و صکرهجاده 

عن كند. ماشزيبا رستوراني كه در آن سمو رودخانه  رار دارد جاب توجه مي ةمنظر

تر اسو فارك نموده. اين جاده آسفالو اسو و تقريباً را كنار جاده كه كمي عريض

 كشد.دوغ مي  سمتي از بار ترانعكي ت ران شمال را به

عرضي كه بعد از گدشتن از فل نازي كه بر روي رودخانه  راردارد وارد درة كم

جا از فاكوب كنار يم و از مسعر آنشوهاي باند  رار دارد ميدو طرف آن صکره

رسعم رويم. به جايي ميرودخانه در معان درختان كوتاه خدود نعم ساعتي فعش مي

هاي باندي در دو طرف دره  راردارد. يزم صکره شود وتر ميكه كمي دره عريض

نوردان ت ران گشايش يانته و نوردي توسط سنگبه وكر اسو چند مسعر صکره

چند مسعر از اين مسعرها توسط گروه كوهنوردي گشايش شده. ارتفاع بعضي از 

رسد. بعضي از مسعرها رول كوبي شده اب ميطنمتر و دو طول  60مسعرها خدود

عود و ... دارد. بعد از ص ننز مسعرها نعز اختعاج به وسايل مانند طناب هارو بعضي ا

ها را فايعن آمد. توان همعن مسعر يا مسعرهاي جانبي از معان صکرهمسعرها مي

 برنامه كام  نني بوده و اختعاج به تجربه دارد. 

باشد. ترين مراكز درماني نشم يا شمشك اسو كه در امتداد جاده مينزديك

شود آب ختما از مبدأ برداشته شود دهد. توصعه ميتافن همراه به دشواري آنتن مي

 د.باشو از آب رودخانه استفاده نشود. اين برنامه از خرداد تا آبان ماه  ابل اجرا مي
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 نوردی بندیخچالسنگ
ف هايي در دو طرتوان مسعر فرفعچ و خم رودخانه با رستوراناز معدان دربند مي

وخم و فرشعب روستاي فن  اعه را فشو هاي فرفعچرنو بعد به كوچه را باي

سرگداشته تا به رودخانه رسعده از فل بايي رودخانه مسععر را فايعن آمده و از روي 

عدن دهعم.  بل از رسيکچال از فاكوب ادامه مي فل فايعن كنار رودخانه به سمو بند

ر شعب تند سمو راسو  راردارد ما خانه باغچه مسعر فاكوب باريكي كه دبه   وه

رساند و بعد از برداشتن آب براي يك روز از زارهاي چشمه جعفر ميرا به درخو

دهعم. ابتدا به سنگ چشمه جعفر شعب تندي را به سمو بند يکچال ادامه مي

بزرگي به اسم س م كه در ورودي بند يکچال  رار دارد رسعده و مناسب با 

هايي را براي تمرين و آمادگي جسماني آن روزمان سنگ ابزاركوهنوردي همراه

ا هتوان روزي فرنشاط و فركار را در معان دهكنعم. مينرود و صعود انتکاب مي

سنگ بزرگ  ابل صعود بند يکچال انتکاب كنعم. بايد در مسعر آبي كه برداشته 

 جويي شود.صرنه

جربه چنعن به ت. همترين مركز درماني بعمارستان ش داي تجريش اسونزديك

توجه به  توانند بانورداني كه در منظقه خضور دارند توجه داشته باشعم كه ميسنگ

 كار نني در اين منطقه تمرينات مناسبي را انجام دهند.

به مناسبو يادبود اساتعد بزرگي كه در بند يکچال خاطرات زيادي را از خود به 

 جاي گداشتند. يادشان گرامي
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 بند يخچال
 جههب سهههرزمعني اسههههو بنههد يکچههال        ع 

 

 

 نگعن بههاشهههكوهي اسههههو بنههد يکچههال           
 

 سههههارانجههنههوبههش بههاغ و چشههههمههه   
 

 

 شهههمههالش ديوار سهههربانههد بنههد يکچههال          
  

 كشهههههعههده يههال واز بههاد در شهههههرق  
 

 

چال         ند يک جاريسههههو رود در غرب ب  كه 
 

 كنههار سهههنههگ سههه م صههههد صهههبح دم    
 

 

 سهههه م دادم بههه زائههران بههنههد يههکههچههال  
 

 هههاسههههنههگههها زيههر بههمههانههدم شههههب 
 

 

کچههال              ي بنههد  نم آسههههمههان در  ع ب  كههه 
 

 نشهههسههههتههم فههاي درس اسههههاتههعههد     
 

 

نگ     عاموزم صهههعود سههه چال    ب ند يک  هاي ب
 

 كهههردارز جهههور مهههردمهههان زشهههههو 
 

 

 هاي بند يکچال   شهههكاف برداشهههو سهههنگ    
 

  

 

 ههها آمههدنههد و رنتنههد بر خههاكچههه مجنون
 

 

 هههاي بنههد يکچههال   ولي ايسهههتههاد سهههنههگ   
 

 شهههههرويههن و اجههل هههم گههازچههي     
 

 

 جهها رنتنههد آن عههاشهههقههان بنههد يکچههال       ك  
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 نههجههاء و بشههههردوسههههو و هههم گههانههدي 
 

 كجهها رنههو نريههدون همههدم بنههد يکچههال         
 

هر دم از سههههنههگ       ن ههان  كرد ا  هههاگههدر 
 

 

چال            ند يک فاي شهههعران ب جاي  عد   ببوسههه
 

 
 غار شاهاندشت )غار نوردی(

براي رسعدن به غارشاهاندشو از ت ران به سمو آمل خركو نموده و بعد از 

كعاومتر از ت ران به  90تن از آبعايظامامزاده هاشمظ فاور و گزنه بعد از خدود گدش

اي زيباي شاهاندشو كه در  سمو جنوبي جاده  رار دارد رسعده و بعد از يك سترو

شعب كند وارد روستا شده و وسعاه نقاعه خود را فارك نموده و از فل كه روي 

ا شد در همان ابتدا شعب مسعر تند هاي روسترودخانه  رار دارد وارد كوچه باغ

هايي كه به سمو بايي روستا  رار دارد شود به سمو جنوب از معان فاكوبيمي

كه در فشو سر جادة هراز و در  سمو چپ آبشار و كنعم به طوريخركو مي

گعرد. فاكوب را ادامه داده و از كنار  اعة رودخانه خروشان شاهاندشو  رار مي

عبور نموده تا به كنار رودخانه رسعده و از فاكوب كنار رودخانه  شاهاندشو يتاريک

رسعم و سپن به سمو جنوب غرب در معان ادامه مسعر داده تا به دشو زيبايي مي

د شود. ب تر اسو بعهايي كه با شعب كند  رار دارد دهانة غار  ابل رؤيو ميصکره

ر دهعم. بعد از رسعدن به ي مسعاز رسعدن به دشو از  سمو غربي امامزاده ادامه

مايش توان شروع به فعدهانة غار وسايل روشنايي و ك ه كاسك را استفاده كرده و مي
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غار و عكاسي از داخل غار نمود. نعاز به هعچ كار نني نعسو. براي رسعدن به اين غار 

ه دساعو و و نعاز اسو ب تر اسو و و را زياد تاف نكر 6و برگشو تا روستا خدود 

 كه در روزهاي تعطعل جاده هراز به ت ران فر ترانعك اسو.چرا 

ترين مركز درماني ش رك گزنه يا آمل اسو تافن همراه  ابل استفاده نزديك

باشد. آب از روستا و چشمة كنار امامزاده  ابل استفاده اسو اين برنامه مي

 باشد.گردشگريظ تاريکي و كوهپعمايي مي

 
 گل زرد )غار نوردی( رغا

 ران جاده هراز .. گردنه امامزاده هاشم را به سمو آمل ادامه داده و در از ت

منطقه منظريه به روبروي راهداري از جاده نرعي و خاكي به سمو شمال غرب 

هاي شويم. بعد از گدشتن از خانهمي منظريهادامه مسعر داده و وارد منطقة وي يي 

ه فارك نموده و در مسعر رودخانه بوي يي وسعاه نقاعه را در كنار چند اصاه درخو 

ود شجا رودخانه به دو شاخه تقسعم ميدهعم. از آنسمو شمال غرب ادامه مسعر مي

تر اسو و از  اة گل زرد جاريسو آبكه رودخانه كمكه ما از سمو جنوب و جايي

متر  200اغ از سه راهي خدود غار كه ناصاهها به سمو دهانةدر معان سنگ خ

هاي بزرگي  رار دارد. ما روي دهانة غار زيرسنگي و طا چهرسعم. در روبهاسو مي

 خعزرسعم و به صورت سعنهاز دهانة كوچك غار كه معموي فر از ماسه اسو مي

طناب ثابو در آن  رار دارد شده سپن به كعراتراورس بزرگ كه معموي وارد غار 

رسعم. دارد به كف غار و كنار آب ميمتر ارتفاع  4رسعم. از فاه و طنابي كه خدود مي
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اين غار تا خدودي خنلي اسو و بايد اختعاط يزم را به عمل آوريم. بعد از يك نردبانظ 

مود ها ديدن نتوان با اختعاط از هر دو اين شاخهشود كه ميغار به دو شاخه تقسعم مي

و را طوري ساعو و و يزم اسو. ب تر از و  3براي بازديد و رنو و برگشو خدود 

تنظعم نمايعم كه به ترانعك جاده هراز برنکوريم.  بل از وارد شدن به غار در طول 

مسعر دره موبايل  ابل استفاده اسو و تج عزات از جماه چراغ شارژيظ باطري اضانهظ 

 ك ه كاسو و طناب انفرادي مورد نعاز اسو.

ها و كستن  نديايدر فاكعزه نگه داشتن غار كمال د و را به عمل آورد و از ش

 بعرون آوردن آن جددا خودداري كنعد.

 شود. ترين مركز درماني فار و آبعاي مينزديك

 
 مرادغار یخ

كرج وارد جاده چالوس شده  –براي رسعدن به اين منطقه ابتدا از اتوبان ت ران 

متري كعاو 3كه در  شاه فلو بعد از عبور از سد امعركبعر ادامه مسعر داده تا به منطقه 

 رسعم. در سمو چپباشد ميگچسر  رار دارد و در آن منطقه فمپ بنزيني داير مي

كنعم كه روي آن غار ي  مراد كنار فل روي رودخانه به تاباويي بزرگ برخورد مي

اي فرفعچ و خمي با شعبي تند كه به سمو غرب امتداد نوشته شده اسو و وارد جاده

اي كه به بزرگ جاده مسطح شده و وارد دره رسعم بعد از خدود چند فعجدارد مي

شويم اين جاده ما را به روستاي ك نه ده رود ميسمو شمال غرب فعش مي

كعاومتر به روستاي ك نه ده رسعده و خودروهاي خود را در كنار  4رساند. بعد از مي
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جاده آسفالته فارك نموده و و وارد جاده خاكي كه در بايي روستاي در سمو راسو 

كه روستا در كف دره در سمو چپ ما  رار دهعم به طوري رار دارد ادامه مسعر مي

 رسعم كه در سمو غرب باييروي به فاي ميگعرد. بعد از خدود يك رب  فعادهمي

توان ديد در جاده فاكوب بعد از ها دهانه غار و زير  اه كوه سنگي را ميصکره

اگر بکواهعم وارد غار شويم بايد  گدشتن فل به سمو دهانه غار فعش رنته و

تج عزات يزم و تجربه غار نوردي داشته باشعم زيرا اين غار خطرناك چند چاه و 

انزايد.اوايل ب ار فوشعده از هاي تنگ به خطر آن ميچنعن داينفرتگاه دارد و هم

باشد. بايد آب آشامعدني همراه داشته باشعم و هاي بسعار درخشان ميي  و  نديل

 طوري هماهنگ كه كنعد برنامه با ترانعك جاده چالوس دچار مشكل نگرديد. 

 
 نوردییخ درحسندره 

براي رسعدن به اين منطقه ابتدا از گردنة  وچك به معدان نشم رنته و سپن 

كعاومتر  5گان ادامه داده و بعد از خدود يزا مسعر خود را سمو شرق به سمو روستا

دره سعدهاي خسن »ره اسو و رويش نوشته شده به تاباويي كه در سمو چپ د

رسعم. ماشعن را كنار جاده فارك كرده بعد از گدر فل نازي در مسعري فر مي« در

 رسعم كه وي ها واي ميدهعم تا به روي تپهشعب به سمو شرق ادامه مسعر مي

هاي فردرختي در آن وجود دارد و بعد از مسعر فاكوب محض به سمو دره جني باغ

نوبي در امتداد رودخانه وارد شده و بعد از گدر از آبشار كوچكي و ورود به دره در ج

دره به آنجا سرازير شده  2ب من بزرگ كه از  2ها كه توسط ب ار با انبوهي از برف
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شويم. كه خودغ منظره بدي  و زيبايي را به وجود آورده و شايد غعر ابل مواجه مي

ان در اين ناصاه كوتاه مسعر اين همه برف و ي  تصور باشد كه در هواي گرم ت ر

نوردي هاي برف و ي روي هم انباشته شده باشد. اين مكان محل آموزغ ك س

هاي تواب  ت ران اسو. بايد توجه كرد در صورت ندراسعون كوهنوردي و گروه

ن ها شد. ب تريتوان وارد يكي از درهداشتن دانش يکنوردي و با تج عزات يزم مي

 باشد. مان بازديد از اين منطقه ارديب شو تا م ر ميز

 درحسن
 ز بهه ههمههن شههههد رود نههافههديههد    

 

 

 كههه آبشههههار رنههگ خورشهههعههد نههديهد  
 

عن          م برف ز نبههار   خن در شههههده ا
 

 

يد           فد نا تا شههه ريور شهههود برف   كه 
 

 
 فرود از آبشارهای کلوگان

توان از گردنه  وچك به سمو معدان لشگرك براي رسعدن به گاوگان مي

كعاومتر  20ركو كرد و سپن به سمو جاده نشم ادامه مسعر داده و بعد از خدود خ

به نزديكي فل نازي رسعده و جاده نرعي كاوگان را كه به سمو شرق امتداد دارد 

ادامه مسعر داده و وسعاه نقاعه را در فاركعنگ روستاي گاوگان  رار داده و از داخل 

دهعم. بعد از و روستاي امامه ادامه مسعر ميها د رامتداد رودخانه به سمكوچه باغ

فعاده روي در شعب م يم كه چند بار از رودخانه بايد عبور كرد به آبشار  5/1خدود 
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باند و زيباي گاوگان رسعده و فن از فاكوب با شعب تند به سمو بايي آبشارها 

بشار ار آخركو نموده بعد از رسعدن به بايي آبشار دوم از درخو بزرگي كه در كن

باشد متر مي 8توان تا آبشار اول كه خدود ارتفاع اسو كارگاه طبععي گرنته مي

نرود آمد و سپن طناب را كه از كارگاه باي گرنته شده به سمو آبشار فايعن تر 

متر اسو فايعن رنو و نرود لدت  45باندتر از آبشار اولي هسو كه خدود ارتفاع آن 

ل مسعر نرود از ك هك بزرگي عبور كرده به بکشي را تجربه كرد كه در طو

متري براي  60اي رسعده و نرود را ادامه داده تا فايعن ب تر اسو از طناب طا چه

اين نرود استفاده نمود ضمناً به خاطر نشار زياد و سردي آب ب تر اسو سريعتر 

ايجبار ب نرود آمد و تا جايي كه امكان دارد وارد مسعر آب شد. ودر بعضي نقاط آبشار

در مسعر آب  رار خواهعد داشو اين برنامه ك  خنلي با تجربه و تمرينات رزمي 

فن باشد. تاكه در مناطق ديگر داشته نزديكترين مركز درماني روستاي آهار مي

توان از چشمه اول روستا يا خود آبشار ت عه باشد. آب را ميهمراه  ابل استفاده مي

 كرد.

 

 دیواره شروین صعود
بعد  را ادامه داده و« يژسيتاه»راي صعود اين منطقه از معدان دربند مسعر زير ب

ها خود از گدشتن از يال تأسعسات از مسعر فاكوب و مسعر فرفعچ و خم و رستوران

را به آبشار فن  اعه رسانده و بعد از مسعر فر شعب و فرتردد آبشار به سمو شعرف  

و فل نازي عبور كرده و به سمو غرب و بايي  كنعم تا جايي از رودخانهخركو مي
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رسعم. بعد گاه شروين ميهاي نافايدار اسو به فناهدره فرشعب كه فوشعده از سنگ

از آماده كردن و بررسي تج عزاتي كه همراه داريم مسعري را كه با توجه به توانايي 

تکاب نني و جسمي و لوازممان كه صعود را دچار مشكل نسازد روي ديواره ان

متر از كف دره تا بايي ك هك تکمعن  250كنعم. مسعرهاي روي ديواره خدود مي

زده شده و عبارت اسو از دو مسعر در روي ك هك تنوره سمو راسو و تنوره 

ها مسعر ديگر. بايد توجه داشو كه به سمو چپ و سنگ آينه زير ك هك وده

ررسي كامل اطمعنان نكنعم. در هاي روي ديواره  بل از تسو و بها و كارگاهمع 

اين مسعر دسترسي به آب وجود ندارد و ب تر اسو مسعر بازگشو خود را يا از بند 

يکچال يا از همعن مسعر انتکاب كنعم مرتب زمان را در نظر داشته باشعم. ب ترين 

 زمان براي صعود اين ديواره خردادظ تعرظ اواخر ش ريور و آبان اسو. 

باشد. و براي كمك رساني اه ش داي تجريش ميترين درمانگنزديك

 شعرف سو.

 

 سوندیواره اُ
اي تازه يژ كه مسعر آسفالتهسيبعداز معدان مجسمه )سربند( از زير مسعر تاه

اخداث شده اسو عبور و خود را به مسعر سنگ خي و فاكوب به سمو ايستگاه آخر 

سعم. راه به دوراهي اسُون ميرسانعم و در مسعر فاكوب بعد از ايستگيژ ميسيتاه

ون ها و هتل اُسدر ادامه مسعر اُسون را انتکاب كرده و از شعبي تند به سمو باغچه

هاي اُسون و رودخانه و مسعر سمو راسو رودخانه رويم. با عبور از كوچه باغمي
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اخو رسعم. با يك استرهاي درشو اسو به زير ديواره اسُون ميكه فوشعده از سنگ

و تج عز شدن وسايل يكي از مسعرهايي كه  ب ً بر روي اين ديواره گشايش  كوتاه

نوردي نسبتاً دشواري را كنعم و خدود دو طول طناب صعود سنگشده انتکاب مي

 كوبي شده و مشکصتوانعم از ك هك اين مسعر كه كمر رولدهعم كه ميميانجام 

ا هاي  ديمي رها و گوهابتدا مع اسو را انتکاب يا زير ك هك را تراورس نموده كه 

كه  شماريتوانعم از كارگاهامتحان كرده و در آخر بعد از رسعدن به فايان مسعر مي

جا ايجاد شده و با اطمعنان از س متشان در دو مرخاه نرود آمد. و از مسعر  ب ً آن

ه و داي به صورت دسو به سنگ تا كنار رودخانه نرود آمغربي آن و از معان صکره

توان يك روز فر نشاط و فر كار را در اين منطقه سپن به سمو مبدأ برگرديم. مي

 سپري كرد.

 هايي براي ت عه آب وجود دارد.در نزديكي رودخانه چشمه

 باشد.ترين مركز درماني بعمارستان ش داي تجريش مينزديك
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توسعه ورزغ سال عمر خود را در  60ستاد اخمد اخوان كه بعش از در وصف ا

 نوردي و آموزغ به جوانان صرف كردكوه

 استاد اخوان
 از كههوه فههرسههههعههدم چههرا مههُنههوري  

 

 
 تههرياز روزهههاي دگههر شههههادمههان   

 

مردي ز  اههه        كرده  فتهها گههدر   هههاگ
 

 
 كه نسههعم من زو شههد گ ب  مصههري   

 

ني            كُن شههههادمهها كوهظ  تم كههه  ف  گ
 

 
مي   بر  اههب    كههه او  بري   كنههد  ترا  ههها 

 

 رتش اخواننامش اخمد اسهههو و شههه 
 

 
 آورينظعر نههام   او اسهههتههادسههههوظ بي   

 

يش          خو اق  خ براي  كرد   خود را نههدا 
 

 
ياي ولي       فاسهههداري كرد ز رسهههم فور

 

خاك بوده و هسهههو     عاشهههق اين   او 
 

 
 هههم عههاشههههق ايههران و هههم ايههرانههي 

 

 انعان نكردي شهههاگردي براي اسهههتاد   
 

 
بودم و او سههههرداري        من سههههربههاز 

 

 يهها رب او بههمههانههد و مههن بههمههعههرم 
 

 
 تا ب ره گعرند از او جوانان ايراني
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 گروه بهمن
 گههروهههي بههود بههن مسههههتههحههكههم 

 

 

 صهههد نه بعش از سهههعصهههد تن  كه يك   
 

 يهه نههي بههودنههد در ايههن عههرصههههه  
 

 

 مههحههمههدزاده  -طههرق  -عههاههعههزاده   
 

 كه ريزغ كردند ب من از كوهسهههاران   
 

 

تان    كه يك     باره شهههد چون فنجه دسههه
 

خا       نگ را در اين  ما نره ند از   نه گرنت
 

 

 كههه ويران شههههد سهههراي آشهههعههانههه   
 

نوازي        كههه تههاج ني و  کش و  ربهها  ب
 

 

عازي         با رنج و ن كانون  ند   سهههتون كرد
 

گروه شهههه رداري           عم گشههههو  ت  ي
 

 

 ب ههاران هم نههداشههههو سهههردمههداري    
 

هي در راگههان          گرو نعههاد  ب  ن ههادنههد 
 

 

ياران        با شهههمععي و  لد كرد   فارسهههه تو
 

 ولي مههانههدنههد جمعي بههه نههام ب من        
 

 

نه من     بدون    خا لال  بدون عرغ م  نرغ 
 

 

 

 



 179/  نوردی و يخ نوردیسنگ نوردی، صخره نوردی،غار 

نر كه عمري را براي اشاعه نرهنگ اين مرزوبوم صرف تقديم به استاد محمدي

 كرد.

 فراستاد محمدی
عان          فارسههه ته بر  کو گشههه مان سههه  ز

 
 

  ام بعكههارظ شههههد بر  اههة  ههاف نههان         
 

فتههاد سهههر در كههارزار          ه يو  برد بهها د  ن
 

 
 نههويههد فههعههروزي آمههد ز كههوهسههههار   

 

 بن دشهههوار  گشهههودنههد مسهههعرهههايي   
 

 
غرب را           كردنههد شهههرق و  تح  ن  ي ن 

 

 اورسههههوظ آلههپظ آنههد هههم فههامههعههر را 
 

 
به كوه    ند   ها فرچم ايران زمعن را برانراشهههت

 

 نههبههود كههن در دمههاونههد نههكههر آرغ  
 

 
 مههلههال كههاوه بههرانههراشههههو درنههش    

 

 گفههو اگر نردوسهههي يههك رسهههتم دارد
 

 
 شههههمههارنههد يهه ن در ايههن ديههار بههي  

 

هز    چههه نههام تنههد  هزار آوران هسههه  اران 
 

 
سو در اين ديار     شه نرنگعن و ب رام ه  همع

 

خو      ندا له از فشهههو ا   ام بر دسهههوظ كو
 

 
 غههبههار از روي سهههه ههراب بههرداشههههو  
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کو       خك كرد مرد سههه  كوغتاري  را 
 

 
عبههه داريوغ             كت بمههانههد چون   كتههابش 

 

 بههعههاورد بههر كههاغههد جههوهههر بهها  ههاههم  
 

 
كوه  ههدم              ع   ت بر سههه ن ههاد  يي  گو  تو 

 

كوه و      ي   نش   نوشههههو تههار  داسهههتهها
 

 
مانش           مالظ و و هم چشههه يه داد   هد

 

 چون فعر طوس رنج برد تا نوشههو شههاهكار 
 

 
 نر شههههد اسهههتههاد كههار كنون محمههدي 

 

 گشهههتههه رنتههه از يههادههها  مني كههه گم   
 

 
هزارههها           بودنههد  ي   منظ در تههار  چون 

 

ينههده و جههاويههد اسههههتههاد     شههههدي فهها
 

 
تاد            يو ان فا خاك بر   كه ان ان شههههد 

 

 
 



 

   
 
 
 
 
 
 نیه تیرولبیا   

 





 

 

 

 

 

 تانی:های کوهسبیانیة تیزول به مثابة بهتین شیوه عملکرد در ورزش

نوردي هگشو و صکرگرديظ گلنورديظ كوهها نفر به كوهدر سرتاسر دنعا معاعون

هاي كوهستان بکش  ابل توج ي از زندگي فردازند. در بسعاي از كشورها ورزغمي

 دهد.روزانه را تشكعل مي

توان هاي يزم براي فرداختن به يك نعالعوظ كمتر نعالعتي را ميانگعزهاز نظر 

 يانو كه تا اين خد جدابعو و كشش داشته باشد.

ا آورند توجود ميمندانشان اين نرصو را بههاظ براي ع  هاين رشته از ورزغ

براي خود اهداف مشکصي را در نظر گرنته و بر اساس آن نعالعتي باندمدت و 

هاي موجود در اين رشته از ها و انگعزهغ را دنبال نمايند. از جماه جدابعوباارز

ي اجتماعي هاتوان به: تأمعن س موظ تحركظ ارتباط با طبععوظ انگعزهها مينعالعو

 و در ن ايو لدت كشف و ماجراجويي اشاره كرد.

بعانعه تعرول به منظور مشکص نمودن ب ترين شعوع عماكرد و رنتار در 

طي نشستي كه به آينده اين  2002سپتامبر سال  8هاي كوهستان در غورز

 ها نظر داشوظ منعقد شد.ورزغ
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باشد كه براي ها و نكات اخ  ي مياي از ارزغاين بعانعه شامل مجموعه

هاي مرتبط با طبععو و كوهستان مندان رشتهكمك به عماكرد صحعح ع  ه

 تدوين شده اسو.

سو هاي جزء به جزء نعاي از  وانعن با دستورالعملمجموعه بعانعه تعرول در وا  

 باكه:

 ها در دنعاي امروزي هاي اساسي و بنعادين اين گروه از ورزغبه ارزغ

 فردازد.مي

 كند.هاي تعمي را بعان مياصول و استانداردهاي كاي سرفرستي و هدايو 

 گعرندگان ارائه ا لگويي از مععارهاي اخ  ي در شرايط نامععن را به تصمعم

 دهد.مي

 ها را با آن گونه از ورزغتوانند ايناي را كه مردم عادي مياصول اخ  ي

 گدارد. ضاوت كنند در اختعار مي

 ا هها از بايدها و نبايدهاي اخ  ي اين نعالعوبراي مبتديان اين ورزغ

 گويد.مي

 وني رهدف بعانعه تعرول آن اسو كه امكان شناسايي استعداد و كشش د

هاي كوهستاني؛ رشد شکصي و اجتماعي؛ همچنعن درك نسبو به ورزغ

مندان ايجاد كند و در همعن راستا نرهنگي و آگاهي از محعط را براي ع  ه

كرده  ها استفادههاي واتي اين نعالعوهاي نانوشته سنتي و جدابعواز ارزغ
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 .برداري نمايدو در ج و تأمعن نعازها و مقتضعات زمان ب ره

تعرول بر اساس آن نوشته شده اسوظ طعف هاي بنعاديني كه بعانعه ارزغ

گشو گرنته تا نعالعو در ارتفاعات باي را هاي كوهستان از گلوسععي از ورزغ

 دهد.فوشش مي

هاي كوهستان كارهاي اين بعانعه براي نکبگان ورزغاگرچه ممكن اسو راه

اين  مندان بهها متوجه تمامي ع  ههاندك به نظر برسدظ اما بکش عمدة اين توصع

 باشد.ها ميدسته از نعالعو

 نمايد:بعانعه تعرول نظر مکاطبعن خود را به درك مفاهعم زير جاب مي

 هافديرغ خطرات و مسئولعو 

 ها و تج عزات موجودبر راري توازن بعن اهدافظ م ارت 

 عماكرد صحعح و گزارغ صاد انه 

  ورزغ و عدم تو ف در يادگعري و آموزغت غ براي انجام ب عنة اين 

 داشتن صبرظ توجه و كمك به ديگران 

 مرا بو از اجزاي طبععي و وخشي محعط كوهستان 

 هاي محايظ بومي و ت غ در ج و كسب رضايو خمايو و توجه به گروه

 ها.آن

 باشد:بیانیه تیرول بر اساس سلسله مراتب ارزشی زیر استوار می

رول بر اين باور اسو كه انسان آزاد آنريده شده اسو شأن انساني: بعانعه تع .1
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ها برابر و بدون در نظر گرنتن جنسعو و از نظر شأن و مرتبه تمامي انسان

بايسو رنتاري برادرانه با هم داشته داراي خقو ي مساوي هستند و مي

 باشند.

زندگيظ آزادي و خوشبکتي: به عنوان اصاي غعر ابل انكار در خقوق انساني و 

هاي كوهستانيظ اين بعانعه  صد هاي خاص در ورزغبا درنظر گرنتن مسئولعو

ها و در ج و خفظ خقوق انسان« زندگيظ آزادي و خوشبکتي»دارد در سه زمعنه 

 در جوام  كوهستاني مؤثر باشد.

اي اسو در ج و امنعو نامهفعماننکوردگي طبععو: اين بعانعه دسو  .2

هاي دنعاي وسع  كوهستانظ گيمحعطيظ خفظ ويژهاي زيسوارزغ

 هاي گعاهي و جانوري كه در معرض خطر هستند.خفاظو و خمايو از گونه

هاي كوهستان نرصتي م تنم همبستگي و اتفاق نظر: فرداختن به ورزغ .3

هاي گروهيظ ايجاد تفاهم و غابه بر در ج و مشاركو و گسترغ نعالعو

ي و اعتيظ اخ  يظ اعتقادهاي سنيظ متبععات جنسيظ تفاوتموان  ناشي از 

 آورد.وجود ميسطح توانايي اجتماعي را به

ه هايي  ابل توجها داراي  اباعو يزم براي فعشرنوخودباوري: اين ورزغ .4

 باشد.هاي شکصي ميو باارزغ در ج و نعل به اهداف و خواسته

براي رسعدن به اهداف مورد نظر در  خقعقو: لزوم وجود صدا و و راستي .5

اي كوهستاني و صعودها ضروري اسو. اگر نريب و دورنگي هورزغ
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 ود.شاعتبار ميجايگزين خقعقو شودظ رسعدن به هدف ناممكن و يا بي

ها در آن هاي اين رشته ورزغتر: يكي از ويژگيرسعدن به درجات عالي .6

توان به اهداني كه فعش از اين  ابل ها مياسو كه با فرداختن به آن

تر را اي از اهداف اصولي و عاليو يانو و مجموعهدسترس نبودندظ دس

 براي خود تعععن كرد.

هاي صحعحظ هاي كوهستان  ضاوتماجراجويي: براي اداره خطر در ورزغ .7

ها فديري و داشتن م ارت ضروري اسو. تنوع خاكم بر اين ورزغمسئولعو

ص سازد تا هر كن بنا بر ع يق ماجراجويانه خااين امكان را نراهم مي

هايش در مقابل خطرات موجودظ بدان بپردازد. خود و با در نظرگعري م ارت

 )تناسب و تعادل بعن خطر و م ارت(

 بندهای بیانی

 های فردیمسئولیت -1بند 

 اصل اخلاقی:

فردازند كه اختمال نوردان در وضععتي به اين ورزغ مينوردان و صکرهكوه»

شته و ممكن اسو امكان كمك موجود خطر و خوادث در محعط براي آنان وجود دا

نباشد. با در نظرگعري اين وا ععوظ آنان به اين نعالعو فرداخته و خود مسئول 

هاي آنان نبايد اطرانعان با محعط فعرامون س مو و خفظ جانشان هستند. نعالعو

 «ها را به خطر اندازد.آن
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 های بیانیه تیرول:توصیه

 هاي وا عي خودمان و نفرات تعم م ارتمان را بر مبناي ما اهداف ورزشي

كنعم. انجام ندادن صعود و بر اساس وضععو كوهستان انتکاب مي

 خساب آيد.بايسو يك گزينة ارزشمند بهمي

 هاي يزم ج و هدني كه با د و كنعم كه آموزغاطمعنان خاصل مي

 طراخي كرده و محعاي آن هستعم؛ را داريم.

 كامل را داريم و نحوه استفاده از آن را  كنعم تج عزاتاطمعنان خاصل مي

 دانعم.مي

 روحیة تیمی: -2بند 

 اصل اخلاقی:

نوردي و ... بايد آمادگي فديرغ شرايط تعم هاي كوهاعضاي گروه در برنامه»

 «هاي جم  را مدنظر داشته باشند.را داشته و منان  و توانايي

 های بیانیه تیرول:توصیه

 ولعو س مو اعضاي تعم را در نظر گرنته و بايسو مسئهر عضو گروه مي

 آن را بر ع ده گعرد.

 كه اين جدايي خطر داشته هعچ عضو تعم را نبايد تن ا رها كرد. در صورتي

 باشد و زندگي شکص را ت ديد كند.
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 نوردی:های کوهگروه -3بند 

 اصل اخلاقی:

ترام ن اخكنعم به يك معزابه تمام انرادي كه در محعط كوهستان برخورد مي»

ين كنعم كه با سايرزا هم نراموغ نميگداريم. ختي در شرايط بحراني و تنشمي

 «گونه رنتار كنعم كه دوسو داريم با ما رنتار شود.آن

 های بیانیه تیرول:توصیه

 دهعم تا كسي را به خطر نعندازيم و سايرين را توانعم انجام ميهر آنچه مي

 از خطرات اختمالي مطا  سازيم.

 گداريم.ه عنوان يك بازديدكننده به  وانعن محاي اخترام ميب 

 هايي كه دهعم گروهشويم و اجازه ميبعش از خد نعاز مزاخم ديگران نمي

كنند از ما بگدرند و مسعر را اش ال نكرده و ديگران را تر خركو ميسري 

 كنعم.(گداريم. )سدمعبر نميمنتظر نمي

 باشد.شده و ناظر بر جزئعات و اي  ميدرستي تنظعم گزارغ صعود ما به 

 حضور و بازدید از کشورهای خارجی: -4بند 

 اصل اخلاقی:

بايسو همواره با ادب و بردباري هاي بعگانه ميبه عنوان م ماني در نرهنگ»

هاي مقدس و ساير امكان هاي خود(. به كوهبا آن مردم رنتار كنعم. )با معزبان

با مردم و جوام  محاي ه آماده همكاري و همراهي مقدس اخترام بگداريم. هموار
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 «هاي بعگانه بکشي از تكمعل تجارب صعود اسو.باشعم. درك نرهنگ

 های بیانیه تیرول:توصیه

 كنعمهمواره با مردم كشور معزبان با م ربانيظ صبر و اخترام رنتار مي. 

 عم.ماند ميبنبه شدت نسبو به  وانعن وض  شده توسط كشور معزبان فاي 

  ب تر اسو فعش از شروع سفرظ در زمعنة تاري ظ جامعهظ ساختار سعاسيظ هنر

شويمظ اط عات كسب نمايعم تا درك و مدهب كشوري كه به آن وارد مي

بعشتري از مردم آنجا و محعط فعرامون خود داشته باشعم. در شرايط سعاسي 

 .كنعمنافايدار و نامشکص از مشورت با انراد رسمي استفاده مي

  ب تر اسو كمي در مورد ل ات و جم ت كاعدي زبان آن مردم بدانعم. نحوه

اعدادظ... گاهي  س م و اخوالپرسيظ تشكر و  دردانيظ روزهاي هفتهظ زمانظ

 گداري اندك در كعفعوشويد كه تا چه خد اين سرمايهزده مياو ات شگفو

نگي كمك تان مؤثر اسو. به اين شعوه ما به درك متقابل نرهارتباط

 كنعم.مي

 هاي صعود خود با انراد مشتقاق محاي غانل هرگز از نرصو تبادل م ارت

نشويد. ماحق شدن به اردوهايي كه نفرات كشور معزبان در آن شركو 

 دارند ب ترين راه براي تبادل تجارب اسو.

  تحو هعچ شرايط و به هعچ  عمتي با اخساسات مدهبي معزبانان خود

خصوص براي ملال نبايد برهنه در جايي خاضر شويم. )بهكنعم. مکالفو نمي
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در جايي كه از نظر مدهبي يا دييل اجتماعي اين كار  ابل  بول نعسو.( 

اگر برخي از نظرات و بعانات مدهبي ديگران خارج از درك ماسوظ صبر 

 نمايعم.كنعم و از  ضاوت فرهعز ميمي

 م دهعم. فزشك تعمي به تمام ساكنعن محاي در صورت نعاز ايشان كمك

 سازي در وضععو زندگيتواند ت ععرات سرنوشوگاهي در شرايط خاص مي

 وجود آورد.هر شکص بعمار به

  در صورت مناسب بودن شرايط و به منظور كمك به ا تصاد مردم بومي از

 كنعم.خدمات محاي موجود استفاده مي

 ي به وسعاه كمك نوردتمايل ما همواره بر همكاري با اجتماعات محاي كوه

راي باشد. بهاي اختماليظ ميها و خمايو از توسعهگعري زيرساخوبه شكل

هاي گداريملال از همكاري در امور آموزغ و خدمات آموزشي يا سرمايه

 توان ياد كرد.ا تصادي هماهنگ با محعط زيسو و خفظ آن مي

 مسئولیت راهنمایان کوهستان و سایر سرپرستان: -5بند 

 لاقی:اصل اخ

اي كوهستانظ ساير سرفرستان و اعضاي گروه هر كدام بايد به راهنمايان خرنه

ها و خقوق ديگري اخترام بگدارند. درك متقاباي از يكديگر برسند و به خواسته

براي رسعدن به درجة يك راهنماظ سرفرسو يا عضو خوب بايد خطرات و 

رب و تج عزات يزم براي هاظ تجاهاي هدف مورد نظر را شناخته و م ارتريسك
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ها را نراهم نمود. بررسي شرايط جوي جزء يينفك يك برنامه رسعدن به آن

 باشد.مي

 های بیانیه تیرول:توصیه

 بايسو مشتري يا عضو تعم را در مورد خطر راهنما يا سرفرسو گروه مي

واتي هر صعود و سطح خطر صعود مورد نظر مطا  سازد واگر تجربه يزم 

 گعري مشاركو داد.آن كار را داشتند آنان را در روند تصمعم در مورد

 هاي مشتري يا اعضاي مسعر صعود نعالعو بايد بر اساس تجارب و م ارت

اط بايسو ضمن ايجاد خن نشتعم انتکاب شود. با انتکاب مسعر مناسب مي

 ها نعز شد.و لدت كاني از برنامه موجب ارتقاء سطح تجربه و آگاهي

 هاي توان خود بايسو به محدوديومياشد راهنما يا سرفرسو اگر يزم ب

اشاره كرده و در شرايط مناسب از اعضاي تعم با مشتريان همراهي بعشتري 

كنند كه نكر ميچنعن مشتريان و اعضاي تعم هم در صورتيطاب كند. و هم

ظ هاسوايظ بعشتر از توان و م ارت آنمعزان خطر و ريسك انجام برنامه

ايسو وضععو خود را اع م دارند تا جايگزين مناسب براي آنان در نظر بمي

 گرنته شود.

  در شرايط صعودهاي سکو و ارتفاعات بايظ سرفرستان و راهنمايان

بايسو با د و نفرات تعم را در خدا ل تعداد انتکاب كنند. ايشان بايد مي

خمايو  مطمئن باشند كه همه اعضاء كام  نسبو به وجود محدوديو در
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 و مرا بو از طرف سرفرسو و راهنما)در شرايط خاص( آگاهي دارند.

 هاي منطقه و شرايط راهنمايان محاي همراهان بازديدكننده را از ويژگي

 سازد.موجود مطا  مي

 حوادث و مرگ و میر -6بند 

 اصل اخلاقی:

هاي اضطراريظ خوادث به ج و آمادگي براي رويارويي با شرايط و وضععو»

كنندگان در برنامه بايد درك و خطرات اختمالي كوهستان كاعة شركو جوي

صحعحي از خطرات بالقوه داشته و از م ارت يزم و تج عزات مناسب براي شرايط 

برخوردار باشند و همچنعن آمادگي كمك به يكديگر و رويارويي با عوا ب ناشي از 

 «يك وا عة ناگوار را داشته باشند.

 تیرول: های بیانیهتوصیه

  كمك به نردي كه دچار مشكل شده اسو  طعا بر رسعدن به هدف مقدم

اسو. خفظ زندگي يك نرد يا كم كردن آسعب نرد مصدوم بسعار ارزشمندتر 

 از ت غ و سکتي نکستعن صعود اسو.

 باشد و امكان در شرايط اضطراري و زماني كه تعم نعازمند كمك مي

توجه مدظ بايد تمام توان و امكانات را دستعابي به كمك از بعرون وجود ندار

كه خود را به كمك به نردي كه دچار مشكل شده اسو سازيم. تا جايي

 .خطر نعندازيم
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 ديده با در خال مرگ اسو را بايد تا خد ممكن شکصي كه به شدت آسعب

 هاي رندگي بکش داد.آرام نگاه داشته و به او كمك

 كه امكان رسعدگي و انتقال اميدر صورت نوت نرد سانحه ديده و در هنگ

خاطر دورانتاده بودن منطقه وجود نداردظ نرد مصدوم و نجات آن به

گداري مو ععو و محل مورد نظر را د عقا ثبو و تا خدامكان نشانه بايسومي

ها و ساير وسايل شکصي نرد بوكظ نامهنوت برداري و عكاسيظنمود تا نعام

 به بستگان متوني كام  مرا بو شوند.بايسو براي تحويل نوت شده مي

 هاي متوني بدون اجازه و رضايو تحو هعچ شرايطي نبايد عكن

 اغ منتشر شود.خانواده

 حوادث و مرگ و میر -6بند 

 اصل اخلاقی:

اي با هاي صکرهيابي به مناطق كوهستاني و رشتهمعتقديم كه آزادي دسو»

به  ها نسبودر خعن اجراي برنامه بايسو هموارهنگرشي مسئوينه خق ماسو. مي

محعط فعرامون با خساسعو برخورد كنعم و مرا ب طبععو باشعم. ما به  وانعنظ 

 نوردان اسو اختراممناطق كوهستاني مورد توانق كوهبايدها و نبايدهايي كه در 

 كنعم.ها و مسئولعن خفظ اين مناطق توجه ميگداريم و به سازمانمي

 یرول:های بیانیه تتوصیه

 وخش آن يزم اسوظ از ا داماتي كه براي خفظ محعط كوهستان و خعات
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كنعم. ضمن فرهعز از ايجاد سروصدا در محعط بكر طبععوظ خمايو مي

نوردان را به رسانعم و ساير كوهمزاخمو براي خعات وخش را به خدا ل مي

 كنعم.انجام اين امر ترغعب مي

  از وسايل خمل و نقل عمومي در صورت امكان براي رسعدن به مقصد

 اي را به خدا ل برسانعم.كنعم تا ترانعك جادهاستفاده مي

  به منظور فرهعز از تکريب و ايجاد مزاخمو براي محعط وخشي كوهستانظ

كنعم. در مناطق در خعن صعود و نرود روي مسعرهاي مشکص خركو مي

 .مكنعوخشيظ براي خفظ محعط زيسوظ ب ترين مسعر را انتکاب مي

 هايبه محدوديو هاي زيستيسازي و زادوولد گونهدر زمان آشعانه 

گداريم و به محض مطا  شدن از زمان آن ساير اخترام ميدسترسي نصاي 

سازيم تا اطمعنان خاصل كنعم آنان نعز وارد آن نوردان را هم مطا  ميكوه

 شوند.منطقه نمي

 ر جانوري و گعاهي آسعب هاي ناددر اولعن صعودظ مرا ب هستعم تا به گونه

ها و گشايش مسعرها تمام د و خود را نرسانعم. در زمان ابزارگداري

 كنعم تا خدا ل تأثعر را روي محعط بگداريم.مي

 هاي سازي مسعرها با امكانات و شعوهانزايش نفرات در يك منطقه و عمومي

 بايسو با م خظات د عق انجام شود. چرا كه انزايش نفرات ديمي مي

 ممكن اسو خركو بر روي مسعر را با دشواري همراه سازد.
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 به  رسانظ كمترين آسعب راهاي خمايتي آسعببا استفاده از خدا ل تكنعك

 رسانعم.ها ميصکره

 اي هزباله گردانعمظ باكههاي خود را به مناطق ش ري بازمينه تن ا زباله

 آوريم.برجاي مانده از سايرين را هم با خود مي

 هاي كمپظ محل هاظهاي ب داشتيظ ناصاه مناسب از خانهاب سرويندر غع

ج و فرهعز از ها را گرنته و تمام ا دامات يزم ها و چشمهن رهاظ درياچه

دهعم. از آنچه باعث آسعب به خن آسعب به اكو سعستم را انجام مي

 كنعم.شود فرهعز ميشناسي سايرين ميزيبايي

 داريمظ از ريکتن مواد دنعي تا خدامكان ميها را تمعز نگه ما محل كمپ

 سازيم.هايمان را من دم ميطور شايسته زبالهكنعم و يا بهاجتناب مي

 رسانعم. خصوصا در كشورهايي كه كمبود مي مصرف انرژي را به خدا ل

ر ها منجتواند به كاهش آتي جنگلهايي كه ميجنگل دارند و از نعالعو

 كنعم.شودظ فرهعز مي

 ها در معرض خصوص در شرايطي كه جنگلنگام برگزاري اردوها و بهدر ه

باشندظ سوخو به معزان كاني براي ت عه غداي تمامي خطر مي

 كنندگان را به همراه خواهعم داشو.شركو

 بايسو در جايي كه به طبععو و نرهنگ كوفتر ميگردشگردي با هاي

 رساند به خدا ل برسد.اي آسعب ميمنطقه
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 خل مناسب و مورد توانق طرنعن در اخت ناتي براي يانتن راه بايسومي

ئولعن ها و مسمالكعن زمعن يابي به مسعر صعود باكه بر سر موضوع دسو

 آيدظ مداكره كرد.وجود ميها بهو گروه

 وجود زيسو و به سازي  وانعن خامي محعطنعاينه در راه تحكعم و عمومي

 كنعم.مي هاي ضروري ا دامآوردن زيرساخو

 محعطي در مسائل سعاسيهاي زيسونوردي و ساير تشكلهاي كوهبا گروه 

همراه  شودظهاي فعرامون آن مربوط ميكه به خفظ طبععو و خوزه

 شويم.مي

 سبک و شیوه -8بند 

 اصل اخلاقی:

هاي خل مشك ت موجود مشکص بودن كعفعو اجراي يك برنامه و روغ»

اختن به خود مشكل اسو. اينكه چگونه به مسايل تر از فرددر آنظ بسعار م م

صورت موردي( فرداخته تر از آن اسو كه صرنا به يك مسئاه )بهبپردازيم م م

 «شود. ما سعي داريم اثري از خود در طبععو بر جاي نگداريم.

 های بیانیه تیرول:توصیه

 هاي اصاي و واتي مناطق صعود را خفظ كنعم. خصوصا سعي داريم ويژگي

دان نورن ايي كه ارزغ تاريکي دارند. اين موضوع بدين معناسو كه كوهآ

هاي ثابو را در مسعرهاي موجود انزايش دهند. مگر در نبايد خمايو
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نامهظ دسو آيد و از طريق توانقمواردي كه با مردم محاي اتفاق نظر به

گداريظ جايگزين كردن ابزار جديد يا نکستعن صعودكنندگان سطح ثابو

 ج كردن ابزار موجود را ت ععر دهند.خار

 گداريم و  صد نداريم اي اخترام ميما به گوناگوني رنتارها و رسوم منطقه

نوردي ديگران تحمعل كرده يا انتظار هاي خود را بر نرهنگ كوهديدگاه

 ها روي ما تحمعل شود.نداريم روغ آن

 هستند و  ها مناب  محدودي براي نعالعو و ماجراجوييها و كوهصکره

د و باشننورداني كه داراي ع يق نراوان و متنوع ميبايسو بعن كوهمي

هاي دانعم كه نسلدرستي تقسعم شوند. ما ميهاي آينده بههمچنعن نسل

هاي نو ماجراجويي خود در اين مناب  محدود هستند. آينده نعازمند يانتن راه

گان كنعم كه نرصتي را از آيند اي بازگونهها و مسعرها را بهكنعم راهسعي مي

 نگعريم.

 كوبي مانعي وجود نداردظ مطاوب آن نوردي كه براي رولدر مناطق سنگ

كوبي استفاده شود تا گونه مسعرها از خدا ل رولاسو كه ختي در اين

هاي گوناگون در صعود اخترام گداشته و نضاي تمام ساعقهوسعاه به بدين

 خفظ كنعم.هاي را ايمن براي ماجراجويي

  هاي معاني سازگار با طبععو برخوردار هستند نعز كه از خمايومسعرهايي

 ايباشندظ بركوبي ميمسعرهايي كه نعازمند به رول توانند به اندازهمي
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توانند در مورد مي نورداننوردان خ ق جداب و امن باشند. بعشتر كوهكوه

كوبي آموزغ از رولجاي استفاده جايگزان كردن خمايو امن طبععي به

بايد بعاموزند كه اين روغ در وا   ماجراجويي بعشتري را براي آن ا ببعنند و 

 كهكند و تجارت طبععي و ارزشمندي را همراه دارد در ععن خالينراهم مي

البته نراموغ نشود ايمني زماني  از نظر امنعو هم در همان سطح اسوظ

درستي آموزغ داده شده عود بههاي صهاي روغآيد كه تكنعكدسو ميبه

 باشد.

 ها و ع يق مکتافظ هايي با ساعقهدر شرايط بحث و جدل معان گروه

نوردان بايد از طريق مداكره و بررسي موضوع اخت نات را خل كنند تا كوه

نگردد كه در ن ايو امكان دسترسي  ها باعث ايجاد مشك تياين تفاوت

 ها به منطقه از بعن ببرد.آن

 گز نبايد نشارهاي ا تصادي روي مسايل اخ  ي صعود مردم يك منطقه هر

 تأثعر گدارد.

  داشتن سبك و روغ خوب در مسعرهاي ارتفاعات بايي كوهستان به

ژن زا يا كپسول اكسعمعناي استفاده از طناب ثابوظ استفاده از داروي انرژي

 نعسو.
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 نخستین پیمایش -9ند ب

 اصل اخلاقی:

سو در بايگشايش مسعرها نعالعتي خ  انه اسو و مي نکستعن صعودها و»

ها و مععارهاي آن منطقه خدامكان از نظر شعوه و سبك خوب و متناسب با سنو

بايسو نوردي محاي متع دانه عمل نمايد. در اين كار نو ميانجام شود و در برابر كوه

 «نوردي را هم در نظر داشو.كوه هاي آيندةنعازهاي نسل

 ی بیانیه تیرول:هاتوصیه

 ن ععب و نقص انجام شود. ايمحعطي بينکستعن صعود بايد از نظر زيسو

نطقه هاي مبايسو با  وانعن محايظ خواسو مالكعن زمعنهاي نو ميت غ

 هاي معنوي جامعه بومي هماهنگ باشد.و ارزغ

 ها را نداريم.ها و انزودن گعره  صد تکريب آنبا برغ دادن سنگ 

 صورت سر طناب انجام پ نکستعن صعودها بايد منحصراً بهدر منطقه آل

 گعرد.

 ها و بعد از اخترام كامل به  واعد و رسوم محايظ تعععن نوع و سطح خمايو

 گداري در مسعر بر ع ده نکستعن گشاينده و صعودكننده اسو.ثابو

 ا وخش يگاه خعاتهاي محاي به عنوان زيسودر مناطقي كه توسط گروه

ترين وجود آمدن كماندظ به منظور بهشده مشکص شدهخفاظو هايمحدوده

 كوبي استفاده كرد.بايسو از خدا ل رولآسعب محعطيظ مي
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 وراخ سترين معزان بايسو با كمها ميها و فعمايشدر نکستعن گشايش

ي هابزارگداري ثابو در مسعر صعود همراه باشد. )ختي در كارگاهكردن و ا

 استفاده نشودظ مگر وا عا ضروري باشد.( كوبيثابو هم از رول

 بايسو تا خد مسعرهايي كه شرايط انجام صعود و ماجراجويي را دارند. مي

تحرك هاي معاني مامكان به شكل طبععي خود با ي بمانند. بايد به خمايو

كوبي نقط در زمان كه امكان آن وجود دارد.( و رولاعتماد كرد )در جايي

 اس شرايط مسعر استفاده نمود.هم بر اسضرورت و آن

  ويژگي مستقل بودن مسعرهاي مجاور نبايد در اثر صعود ما در معرض خطر

  رار گعرد.

 بايسو به جزئعات كار تا خدامكان با صحو در زمان گزارغ اولعن صعود مي

كه هايش تا زمانينورد و صحو گفتهو درستي فرداخته شود. صدا و كوه

 رسد.اثبات نميبهمدازك مستدل ارائه ندهد 

 طور ويژه ها بههاي ارتفاع ب مان  محدودي هستندظ ما در مورد آنكوه

 ها را انتکاب كنند.كنعم تا ب ترين روغنوردان را تشويق ميكوه

 حمایت مالی، تبلیغات و روابط عمومی -10بند 

 اصل اخلاقی:

اي هصورت رابطبايسو بههمكاري بعن خامعان مالي و ورزشكاران مي»

نوردي آموزغ نوردان تعريف شود. وظعفة جامعه كوهاي و در ج و منان  كوهخرنه
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اي نعال ها و به شعوهها در تمامي جنبهرساني به انكار عمومي و رسانهو اط ع

 «باشد.مي

 های بیانیه تیرول:توصیه

  درك متقابل خامي مالي و ورزشكار براي مععن كردن اهداف مشترك

هاي كوهستان نعازمند مشکص هاي ورزغبسعاي از جنبهضروري اسو. 

اي روشن و گونههاي هر دو طرف )ورزشكار و خامي مالي( بهشدن داشته

 ها انزايش يابد.شفاف اسو تا بدين روغ نرصو

  نوردان نعازمند خمايو مداوم خفظ و انزايش سطح عماكردظ كوهبراي

ل ضروري اسو كه شان هستند. به همعن دلعاز سوي خامعان مالي

ها ها و عدم مونقعواي از شكسوخامعان ختي بعد از مجموعه

نوردان ادامه دهند. تحو هعچ شرايطي همچنان به خمايو خود از كوه

 نورد را مجبور به اجراي كاري كند.تواند كوهخامي مالي نمي

 بايسو مجاري ارتباطي ايجاد و ها ميبراي خضور دائم در رسانه

 ها خفظ شود.آنارتباط با 

   ها را به زخمو هايشان آننوردان از نعالعوگرايانة كوهگزارغ وا

تن ا اعتبار صعود آنان خواهد انداخو اما گزارغ صحعح و صاد انه نه

دهد باكه به اعتبار اين ورزغ در نزد انكار عمومي نعز را انزايش مي

 انزايد.مي
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 تن اصول اخ  ي و نمايش گداشورزشكار ن ايتا خودغ مسئول به

هاي عماكرد )وكرشده در بعانعه تعرول( در رابطه با جوام  و روغ

 ها و انكار عمومي اسو.محعط طبععو نزد خامي مالي و رسانه

 با تشكر از مترجمعن محترم:

 ترجمه و تاکعص: معنو ضابطعان و سععد صبور

 نوردي و صعودهاي ورزشيمنب  سايو ندراسعون ج اني كوه
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