
به نسبت میزان رشد تکنولوژی، از فعالیت‌های عضلانی بشر کاسته 
ش��ده و زندگی ماشینی و شهری باعث شده اس��ت که توجه به ورزش و 
فعالیت در بین انسان‌ها کم شود. ماشین می‌رود که از خانه تا محیط کار 
انجام کلیه کار‌های جسمی را برعهده گیرد. قوای عضلانی به مرور تحلیل 
می‌رود و فشار‌های عصبی زندگی ماشینی، قوای روانی را تحت فشار قرار 
می‌دهند، جوامع ماشین‌زده، خسته می‌ش��وند و افراد خود را شدیداً در 
معرض انواع آسیب‌های فردی و اجتماعی قرار می‌دهند. از سویی آلودگی 

تولید شده توسط ماش��ین‌ها و صنایع مختلف، 
نه​تنها بر زندگی انس��ان‌ها بلک��ه بر زندگی تمام 
موجودات و آینده زمین نیز تأثیر منفی گذاشته 
اس��ت. جوامع مختلف راه‌های زی��ادی را برای 
مقابله با این بحران‌ها در نظر گرفته‌اند تا بتوانند 

جامعه‌ای سالم و آینده‌ای روشن داشته باشند. 
از این‌رو دوچرخه‌س��واری و فرهنگ استفاده از آن بسیار مورد توجه 
قرار می‌گیرد. دوچرخه وس��یله نقلیه‌ای است که بدون داشتن آلودگی 
هوا و آلودگی صوتی می‌تواند ورزش مناسبی نیز به شمار آید. اغلب مردم 
هیچ نشاطی در زندگی شلوغ و ماشینی امروزی ندارند، در حالی‌که کسب 
نشاط برای ادامه زندگی، امری لازم و ضروری است. برای داشتن نشاط، 
ورزش کردن و بخصوص ش��رکت در فعالیت‌های ورزشی گروهی، مثل 

دوچرخه‌سواری بسیار مؤثر است.
از همه مهمتر دوچرخه‌سواری علاوه بر این 
که می‌تواند برای شخص دوچرخه‌سوار مفید 
باش��د، می‌تواند به داش��تن جامعه‌ای سالم و 

بانشاط و داشتن هوایی پاک نیز کمک کند. 

 جامعه 
و دوچرخه​سواری

مکث

 مقابله با سگ 
در دوچرخه سواری

کس��انی که اهل دوچرخه س��واری آن 
هم در کوهس��تان هس��تند حتم��اً بار‌ها 
حمله س��گ ب��ه خ��ود و دوچرخه ش��ان 
را تجرب��ه کرده‌ان��د. زمانی که ش��خصی 
دوچرخه‌سواری می‌کند، حرکات دوچرخه 
و دوچرخه س��وار باعث تحریک سگ شده 
و باعث دنبال ک��ردن، پارس کردن و حتی 
گاز گرفتگی می‌شود. در این مطلب چندین 
راه برای مقابله با س��گ‌ها به شما پیشنهاد 

خواهیم کرد. 
 روی سگ داد بزنید

بیشتر سگ‌ها تمایلی برای گاز گرفتن 
ندارند بلکه می‌خواهند خود را قوی و درنده 
نش��ان دهند تا ش��ما را مجبور به خروج از 
قلمرو خود کنند. اگر ش��ما بتوانید با رفتار 
و اعتماد به نفس همراه با یک صدای بلند و 
نگاه تیز به سگ خیره شوید در بیشتر موارد 

آنها عقب نشینی کرده و برمی گردند. 
 سرعت خود را کم و زیاد کنید

س��رعت خود را به اندازه س��رعت سگ 
کم کنید، س��پس در لحظه آخر)در هنگام 
رسیدن سگ به شما( بلند شوید و روی تنه 
بشدت رکاب بزنید. حتی اگر شما بتوانید با 
یک وس��یله در کیف تان یا هر چیز دیگری 
حواس سگ را منحرف کنید به شما کمک 

خواهد کرد تا از آن جلو بیفتید. 
 توقف کنید و پیاده حرکت کنید

گاه��ی اوقات تم��ام چیزی که ش��ما 
برای توقف س��گ نیاز دارید این اس��ت که 
از دوچرخه خود پیاده ش��وید. بعد از پیاده 
ش��دن از دوچرخه، آن را بین خود و س��گ 
ق��رار دهید و در حالی که به آرامی با س��گ 
صحبت می‌کنید، به آرام��ی حرکت خود 
را ادامه دهید. ای��ن روش در مواقعی که در 
مسیر‌های شنی یا ماسه‌ای و همچنین در 
تپه و کوهستان که جاده دارای شیب است 
و امکان حرکت با س��رعت بالا وجود ندارد 

بسیار مؤثر است. 
 روی سگ آب بپاشید

زمانی که سگی را در فاصله خیلی کمی 
با خود دیدی��د، قمقمه آب خ��ود را آماده 
کنید. اگر س��گ همچنان به شما نزدیکتر 
شد، با فشردن قمقمه حسابی روی صورت 
سگ آب بپاشید. این کار سگ را گیج کرده 
و زمان کافی را برای فرار از دس��ت او برای 

شما ایجاد می‌کند. 
به سمت سگ حمله کنید

در موقعیت‌هایی که شما واقعاً احساس 
خطر می‌کنید، ش��ما باید به خودتان حق 
حمله به س��گ را بدهید. با استفاده از یک 
پمپ ب��اد، قفل دوچرخه یا هر چیز دیگری 
که در دست داشتید ضربه‌ای به پوزه سگ 

بزنید. بیشتر سگ‌ها گاز نمی‌گیرند، اما 
شما كه تمایل ندارید تا یک راه سخت 
را برای روبه‌رو ش��دن با س��گ پیدا 

کنید.

احتياط

 سفر با دوچرخه
تا شــــــــمال

 مسیر‌های مناسب 
دوچرخه سواری کوهستانی 

 در س��ال‌های اخیر با ورود نوعی بخص��وص از دوچرخه به نام دوچرخه‌های 
کوهس��تان که اندازه‌های مناس��ب‌تری برای حتی کوهس��تانی س��نگلاخ هم 
دارد، توجه به ورزش دوچرخه س��واری کوهستانی از روند رو به رشد برخوردار 
ش��ده اس��ت. البته این وس��یله در هر مسیری قابل اس��تفاده نیست و صعود به 
ارتفاعات خ��اص طبیعی از قبیل مواجهه با صخره و دی��واره و عبور از مناطقی 
که دارای مشکلات هس��تند با دوچرخه کوهستان عملی نيست اگر چه برخی 
از علاقه‌من��دان به این ورزش ب��ا مهارت‌های خ��ود از غیرممکن‌ها نیز ممکن 
ساخته‌اند. در اینجا به لحاظ روند رو به رشد استفاده از دوچرخه‌های کوهستان 
به ذکر مس��یر‌هایی خواهیم پرداخت که عموم دوستداران طبیعت بتوانند طی 
آن ساعات و روز‌هایی را به رکاب زدن پرداخته و از طبیعت بکر و زیبای مناطق 

مختلف البرز استفاده کافی را ببرند. 
دره جاجرود

جاده آس��فالته جاجرود حد فاصل پادگان لش��كرک، در شمال سد لتیان تا 
گردنه دیزین در ش��مال آبادی دربند سر به طول تقریبی 40 کیلومتر مسیری 
مناس��ب برای رکاب زدن‌های عادی و نسبتاً س��نگین است. در ادامه این مسیر 
ف��رود از گردنه دیزین تا آبادی ولایت رود و گچس��ر خود با دیدار‌های زیادی از 

ارتفاعات منطقه البرز مرکزی توأم است. 
دشت لار

مس��یر از جاده خاکی و پرش��یب دهکده گرماب��در در فاصله 15 کیلومتری 
جاده آسفالته فشم به سمت شرق آغاز می‌شود و تا گردنه خاتون بارگاه به طول 
تقریبی 7کیلومتر ادامه می‌یابد. پس از آن با ورود به جاده خاکی دره لار به طول 
5کیلومتر می‌توانیم تمامی دش��ت لار را با عبور از رودخانه به س��مت چپ یک 

مسیر خاکی و دشت تا دریاچه سد ادامه دهیم. 
آهار – شهرستانک 

مس��یر از جاده خاکی آب��ادی آهار در دامن��ه جنوبی کوه قلع��ه دختر آغاز 
می‌ش��ود و تا گردنه آهار بش��م به طول تقریبی 8کیلومتر ادامه می‌یابد. سپس 
مسیر در سرپائینی تا شهرس��تانک و بعد از آن چشمه گلکیله در جنوب آبادی 

بزرگ شهرستانک دنبال می‌شود. 
کمرد 

این مسیر در جاده خاکی حد فاصل رودهن تا آبادی کوچک کمرد قرار دارد و 
به صورت قوسی کامل در نزدیکی جاده هراز )دماوند( از آبادی‌های زیبایی عبور 
می‌کند. از رودهن تا آردینه در جاده آس��فالته و سپس در یک جاده خاکی مسیر 
خود را تا دهکده ایراء ادامه می‌دهیم. آن گاه از طریق همین جاده تا گردنه ایراء و 
باغک به طول تقریبی 17کیلومتر به سمت غرب در جاده علایین قرار می‌گیریم. 
این جاده خاکی به طول تقریبی 20کیلومتر پس از صعود به گردنه بورزند علیا به 

روستا‌های بورزند سفلی می‌رسد و در ادامه تا نزدیکی کمرد ادامه می‌یابد. 
فیروزکوه

رکاب زدن در مس��یری ک��ه جاده فیروزکوه در ش��رق را به ج��اده هراز در 
غرب پیوند می‌دهد از ویژگی‌های خاصی برخوردار اس��ت، زیرا این مس��یر در 
واقع از سراس��ر دامنه‌های ش��مالی خط الرأس عظیم دوبرار ب��ه طول تقریبی 
75کیلومتر می‌گذرد. ابتدای مس��یر ما از دهکده نم��رود در جاده فیروزکوه با 
عبور از آبادی‌های س��له بن، علی آباد، آندریه، آسور، بهان، نجفدر، وزنا و گردنه 
مرتفع 3 هزار متری زمان به داخل دره لاسم رکاب می‌زنیم و از طریق روستای 

زیار به جاده هراز می‌رسیم. 

نماي نزديک

مجید اسکندری   سفر از گرمابدر به 
رویان یا همان علمده سابق، یعنی تقریباً از تهران 
تا شمال آن هم با دوچرخه کوهستان در مدت دو 
روز و نیم آغاز ش��د . اجرای این برنامه توسط يک 
تيم 5 نفره صورت گرفته.  روز چهارشنبه  ساعت 
17 تهران را به مقصد ميدان فشم با یک ون ترک 
می‌‌کنیم و پس از رسیدن به این ميدان وارد جاده 
سمت راس��ت می‌‌ش��ویم؛ یعنی به سمت لالان، 

زایگان، آبنیک، حسندر و در نهایت گرمابدر.
تصمي��م داریم ت��ا گردن��ه خاتون ب��ارگاه با 
ماش��ین این مسیر را طی کنیم. پس از 3 کیلومتر 
ب��ه مس��یر‌های ناهم��وار می‌‌رس��یم و مجبور به 
پیاده ش��دن از ماشین می‌‌ش��ویم. پس از بستن 
خورجین‌ه��ا رکاب‌زنی را تا ب��الای گردنه 3120 

متری خاتون بارگاه شروع می‌‌کنیم.
پس از رس��يدن به خاتون ب��ارگاه با کمک نور 
چ��راغ قوه‌هایمان 120 متری پائین می‌‌آییم و در 
کنار یک جوی آب، مکان مناس��بی جهت اتراق و 

شب‌مانی پیدا می‌‌کنیم. 
پنج​شنبه س��اعت 8 صبح ش��روع به حرکت 
می‌‌کنی��م و از طری��ق جاده خاک��ی در مدت 15 
دقیقه و با عبور از کنار یک معدن زغال​س��نگ به 
تنگ��ه یونزا یا تنگه اژد‌ها می‌‌رس��یم. جاده خاکی 
در ابتدای این تنگه به پایان می‌‌رس��د و ما بایستی 
مسیر مالرو سمت راست را ادامه دهیم و وارد تنگه 

شویم.
بعد از تنگه وارد یک جاده خاکی می‌‌شویم که 
منتهی به دش��ت لار می‌‌شود، ولی قبل از رسیدن 
به دشت لار با چادر‌های عشایر مواجه خواهیم شد 
که از عشایر مهدیشهر یا همان سنگسر هستند. 

بعد از عبور از عش��ایر به رودخانه لار می‌‌رسیم 
که در این فصل از س��ال پرآب و بسیار سرد است. 
نام این منطقه پشم‌لش��م اس��ت و دریاچه یا بهتر 
بگویم برکه‌ای هم در نزدیک��ی این منطقه به نام 
کرزک دره وجود دارد . از ميان دشت‌های گل زرد 
عبور می‌‌کنیم تا در س��مت چپ‌مان به نخستین 
دره می‌‌رس��یم. نام این دره آب‌سفید است و آبشار 
آب‌سفید یا آبشار قو از دور کاملًا مشخص است و 
مسیر ما به س��مت آبشار است. پس از یک ساعت 
و با عبور از کنار عش��ایر منطقه و همین‌طور یک 

کاروانسرای مخروبه در ساعت 11 صبح به آبشار 
دوطبق��ه و فوق‌العاده زیبای قو یا آب‌س��فید در 

ارتفاع 2800 متری می‌‌رسیم .
ج��اده خاکی را دوب��اره ادام��ه می‌‌دهیم تا به 
منطقه عشایری س��رخک برسیم. در اینجا جاده 
خاک��ی به اتمام می‌‌رس��د و وارد مس��یر مالرویی 
می‌‌ش��ویم که به جاده برنج معروف اس��ت. شاید 
ب��ه این دلیل ک��ه در زمان‌های قدیم با اس��تفاده 
از این ج��اده برنج مصرفی مردم این س��وی کوه 
تأمین می‌‌ش��ده اس��ت. تقریباً هر 20 متر صعود 
ی��ک دقیق��ه اس��تراحت می‌‌کنیم. س��اعت 15 
روی گردن��ه اول پاکبود به ارتف��اع 3280 متری 
می‌‌رس��یم و خوش��حال از این که س��ربالایی‌ها 
ب��ه اتمام رس��یده و حالا باید وارد دره کوش��کک 
ش��ویم و تا خود روستای یالرود رکاب بزنیم، ولی 
غافل از ای��ن که گردنه اصلی پاکبود ارتفاعی بالغ 
ب��ر 3400 مت��ر دارد و فاصله ای��ن دو گردنه نیز 
بیش از یک کیلومتر اس��ت و مابین این دو گردنه 
چندین یخچال برفی کوچک مش��اهده می‌‌شود 
که بایس��تی با احتیاط از روی آنه��ا بگذریم. هوا 
عالی و باد خنکی در حال وزیدن است و هرازچند 
گاهی لکه‌های ابر ظاهر مي‌شوند و سپس با وزش 
باد به اش��کال مختلفی در می‌‌آیند. از روی گردنه 
به بعد دیگر وارد اس��تان زیبای مازندران شده‌ایم 
و ناخودآگاه س��واحل ماسه‌ای دریای کاسپین به 

ذهنمان خطور می‌کند. 
پس از این که وارد دره کوش��کک می‌‌ش��ویم 
با انبوه��ی از بوته‌ه��ای گون با گل‌ه��ای بنفش 
روبه‌رو می‌‌‌ش��ویم، بعد از چند کیلومتر رکاب‌زنی 
و چن��د صدمتر ک��م ک��ردن ارتفاع به دش��ت و 
گوسفندسرای چهل چش��مه می‌‌رسیم. همه جا 
سبز اس��ت و رودخانه دره کوش��کک خروشان و 
پرتلاطم به س��مت یالرود در حال حرکت اس��ت 
و ما با دوچرخه در امتداد جاده مالرو مسیر را طی 
می‌کنیم. در ابتدا قصد داش��تیم شب را در یالرود 
یا بلده بگذرانیم، ولی بخاطر فرا رس��یدن غروب 
خورشید تصمیم می‌‌گیریم بعد از گوسفندسرای 
چهل‌چشمه، در چمن‌س��رای مناسبی در ارتفاع 
2800 متری شب‌مانی کنیم. در بالادست کلبه‌ای 
متعلق به چوپانان منطق��ه وجود دارد و در پائین​

دس��تمان رودخانه پرش��تاب در حال حرکت به 
سمت یالرود. پس از برپایی چادر‌ها به‌خاطر پهن 
گاو و گوساله‌ها که در جای‌جای دشت وجود دارد 
حش��رات باعث مزاحمت می‌شوند که چاره را، در 
روش��ن کردن آتش می‌‌یابیم . شام را می‌خوریم و 
ساعت 22 از خستگی درون کیسه‌خواب‌هایمان 
تقریباً بیهوش می‌ش��ویم و برنامه روز دوم نیز به 

پایان می‌‌رسد. 
صبح س��اعت 6 با ص��دای یکی از دوس��تان 
از خواب بیدار می‌ش��ویم و ب��ا جمع و جور کردن 
چادر‌ها و خوردن صبحانه و بس��تن خورجین‌ها، 
مس��یر را به سمت یالرود ادامه می‌دهیم. طبیعت 
اطراف بکر و دیدنی است و از هر طرف چشمه‌های 
آب از داخل زمین می‌‌جوش��ند. بع��د از مدتی به 
یک جاده خاکی می‌رس��یم که گویا قرار بوده این 
جاده تا گردنه پاکبود و سرخک و از آنجا به دشت 
لار و سپس گرمابدر ادامه پیدا کند، ولی به‌خاطر 
مخالفت سازمان محیط زیس��ت نیمه‌کاره باقی 
مانده اس��ت. چند کیلومت��ری را در این جاده به 
س��مت یالرود ادامه می‌دهیم تا به یک پل چوبی 
باریک می‌‌رس��یم. از اینجا دو راه در پیش‌رو دارید 
یا جاده خاکی را ادامه دهید که در نتیجه بایستی 
از دل س��رد رودخان��ه عبور کنید ی��ا از پل چوبی 
باریک��ی عبور کنید و با گذر از یک مس��یر مالرو و 
خطرناک و همچنین یک صخره و پرتگاه به مسیر 
اصلی برسید. ما مسیر عبور از رودخانه را انتخاب 
می‌کنیم. عبور از یک رودخانه پرآب و س��رد کار 
آسانی نیست و ش��دت جریان آب به حدی است 
که دوچرخه‌ها را می‌خواهد ب��ا خود ببرد ولی به 
هر زحمتی اس��ت ت��ک به ت��ک از رودخانه عبور 
می‌کنیم. با عبور از مس��یر‌های س��نگلاخ به پل 
چوبی عریضی می‌رسیم که با عبور از آن وارد یک 
جاده خاکی دیگر می‌‌شویم و باید یک کیلومتری 
دوچرخه‌ه��ا را تا بالای کوه بکش��انیم. در هنگام 
صعود، آبش��ار فصلی و زیبای یالرود توجه ما را به 
خود جلب می‌کند که بس��یار جذاب اس��ت، ولی 
این آبشار، آبشار اصلی یالرود نیست و برای دیدن 
آبش��ار اصلی باید از خود روس��تا وارد دره یالرود 
شویم. در یک لحظه سربالایی‌ها به اتمام می‌رسد 
و روس��تای یالرود و طبیع��ت زیبای آن خود را به 
ما نشان می‌دهد. از اینجا به بعد حدود 5 کیلومتر 

در این جاده خاکی تا خود روستای یالرود سرازیر 
می‌ش��ویم. در س��اعت 12 ب��ه روس��تای یالرود 
می‌‌رسیم و پس از تعمیر ترمز یکی از دوچرخه‌ها 
به سمت بلده که در 7 کیلومتری یالرود قرار دارد 
ادامه مس��یر می‌‌دهیم. پس از رسیدن به بلده به 
ارتفاع 2050 متر هیج��ان خاصی در گروه دیده 
می‌‌ش��ود و همگی در کنار تابلوی ورودی به بلده 
عکسی به یادگار می‌‌گیریم. طبق برنامه بایستی 
بعد از عبور از بلده به س��مت گردنه قُرق به ارتفاع 
2988 متر حرکت کنیم یعنی حدود 900 متر از 
طریق جاده آسفالت افزایش ارتفاع داشته باشیم. 
ولی زمان اجازه رکاب زدن تا بالای گردنه را به ما 
نمی‌‌ده��د، لذا برای صرفه‌جویی در زمان و پس از 
صرف نه��ار با اجاره کردن یک ون، مس��افت 22 
کیلومت��ری بلده تا گردنه ق��رق را طی می‌کنیم. 
خیلی خوش‌شانس هستیم که هوا صاف و آسمان 
بدون هیچ لکه ابری اس��ت چراکه در اکثر مواقع 
روی این گردنه به سمت علمده یا رویان، مه همه 
جا را ف��را گرفته و عبور کردن و تردد در این جاده 
حتی با ماش��ین کار دش��واری اس��ت. از اینجا تا 
علمده حدود 60 کیلومتر سرازیری داریم، آن هم 
در طبیعتی بکر و سرسبز با مناظر منحصر‌بفرد که 
شاید در کمتر جایی بتوانید این مناظر را ببینید. 
هرچه به سمت شمال یا دریا نزدیک‌تر می‌شویم 
رطوبت هوا را بیشتر حس می‌کنیم . بعد از حدود 
4 کیلومت��ر و عبور از گردنه قرق در ارتفاع 2935 
متری به یک جاده خاکی در سمت چپ می‌‌رسیم 
که به‌وس��یله تابلویی کجور را نش��ان می‌دهد. از 
طریق این ج��اده خاکی می‌توان به روس��تا‌های 
زیادی ک��ه مهم‌تری��ن آنه��ا لوس، فی��روزکلا، 
کجور، پلُ و کندلوس اس��ت رس��ید و در نهایت 
ج��اده چالوس و مرزن‌آب��اد. به‌خاطر عبور و مرور 
اتومبیل‌ها در این جاده و در روز جمعه بایس��تی 
خیلی مراقب باش��یم. سرازیری‌ها همچنان ادامه 
دارد تا در روس��تای کپ س��فلی به ارتفاع 1600 
متری جهت استراحت و دیدن خانه‌های کاهگلی 
و باصفای این روستا و همچنین دیدار با امامزاده 
سیدبیژن)ع( دقایقی متوقف می‌‌شویم. سپس به 
روس��تای کالج می‌‌رس��یم که از طریق یک جاده 
خاکی در س��مت راس��ت می‌توانید به روس��تای 
پس پرس، س��نگ نو، نشو، فیروزکلا و باز به جاده 
کجور برسید. از روستای کالج به بعد دورنمایی از 
دریای مه را می‌‌بینیم که واقعاً شگفت‌انگیز است 
و کوه‌ه��ای جنگلی همچون جزایری از دریای مه 

سر برون کشیده‌اند.
 دیگر وارد جنگل‌های انبوه ش��ده‌ایم و صدای 
آواز پرندگان بیش��تر به گوش می‌‌رس��د و بعد از 
مدت��ی وارد مه می‌‌ش��ویم که تا دقایق��ی قبل بر 
بالای آن بودیم و با ی��ک توقف کوتاه دوچرخه‌ها 
را مجه��ز به سیس��تم‌های هش��داردهنده در مه 
می‌کنیم که رانندگان اتومبیل‌ها بیشتر متوجه ما 
 باشند. در ادامه و بعد از روستای وازک و در ارتفاع

635 متری از سطح دریا به یک سه‌راهی خواهیم 
رسید که مسیر س��مت راست مستقیم به سمت 
رویان می‌‌رود و مسیر سمت چپ در ميان جنگل 
به س��مت روس��تا‌های پیمط، کدیر، بین، برکن، 
کلیک، امامزاده س��یدخاتون و در نهایت کهنه‌ده 
منتهی می‌شود. ما به سمت رویان پیش می‌‌رویم 
تا در ارتفاع 415 متری از سطح دریا به آبشار آب 
پری برسیم که متأسفانه مدتی است که از بی‌آبی 
در رنج است و دلیلش شاید به‌خاطر خشک شدن 
سرچشمه اس��ت . بالاخره در ساعت 20 به شهر 
رویان ی��ا همان علمده به ارتفاع صفر می‌‌رس��یم 
و یکی دیگ��ر از آرزوهایمان را با ت��وکل به خدا و 
تلاش بی‌وقفه در مدت دو روز و نیم و طی مسافت 
حدود 150 کیلومتر به پایان می‌‌رس��انیم. در این 
برنام��ه ما همه چیز را تجرب��ه کردیم، از طبیعت 
زیبا گرفته تا دش��ت‌های پ��رگل، کوهپیمایی تا 
دوچرخه‌س��واری، ماجراجویی در دل کوهستان 
تا دوچرخه‌س��واری در جاده‌های آسفالته، گذر از 
رودخانه‌های خروشان تا دیدار با آبشار‌های زیبا و 

رویایی، از پرندگان تا چهارپایان، .... 
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 هیچ وس�یله‌ای با ارزش‌تر از یک کلاه ایمنی مناسب ک
برای یک دوچرخه سوار کوهستان نیست. معدود کسی 
قب�ل از حادثه ی�ا تصادفی، ارزش و اهمیت این وس�یله 
حیاتی را می‌داند؛ اما اگر خدای ناکرده حادثه‌ای برای او 
در دوچرخه سواری اتفاق بیفتد و کلاه ایمنی او را از مرگ 
حتمی نجات دهد پس از آن حتی برای یک متر دوچرخه 
س�واری کردن نی�ز کلاه ایمنی خ�ود را بر س�ر خواهد 
داش�ت. پس قبل از تجربه این حادثه ب�د، آن را همواره 
بر سر داشته باش�ید.  یک کلاه ایمنی مناسب دوچرخه 

س�واری کوهستان باید سبک بوده، دارای سایز مناسب 
با س�ر دوچرخه س�وار باش�د، از جن�س و کیفیت عالی 
برخوردار باش�د، در صورت امکان  سایبان داشته باشد، 
دارای رگلاژ‌های قابل تنظیم باش�د، قالب سر دوچرخه 
س�وار باشد، زیبا باش�د و دارای بند‌ها و تسمه‌های قابل 
تنظیم برای محکم کردن کلاه روی س�ر باش�د. در پایان 
توصیه می‌کنم هر چقدر که بیشتر براي کلاه ایمنی پول 
داده و هزینه کنید درصد ایمنی سر خود را افزایش داده 

و سلامتی خود را تضمین کرده‌اید. 

کلاه ایمنی دوچرخه​سوار


