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 نکات مهم برای دوچرخه سواری ایمن

      توانید وارد زندگی روزمره خود کنید. درواقع، هایی است که به سادگی میدوچرخه سواری جزء معدود ورزش
کنید را به زمانی برای ورزش دهد تا زمانی که هر روز در رفت و آمد تلف میاین امکان را میدوچرخه سواری به شما 

های دوچرخه سواری، باید به این موضوع توجه کنید که دوچرخه و ارتقاء سلامتی خود تبدیل کنید. با وجود همه مزیت
تری در معرض آسیب شدید احتمالی دفتری نسبت به خودرو است و دوچرخه سوار در زمان تصادارای ایمنی پایین

 برخی متاسفانهنسبت به سرنشین خودرو قرار دارد. از سوی دیگر، فرهنگ دوچرخه سواری در ایران نوپا بوده و 
نمایند. بنابراین، رعایت نکات ایمنی و استفاده از وسایل ایمنی نیز مراعات دوچرخه سواران را نمی هارانندگان خودرو

                        .    خواهد بود ماوچرخه سواری امری بسیار ضروری و تضمین کننده سلامت مناسب در زمان د

                     

 

ایم این است که سلامتی ی حمل و نقل انتخاب کردهن باشد، یکی از دلایلی که ما دوچرخه را به عنوان وسیلهمایاد
نباید کاری انجام دهیم که خود دوچرخه سواری تبدیل به  بنابراین ؛ داردبلند مدت و کیفیت زندگی برایمان اهمیت 



پذیری بیشتری روی دوچرخه آسیب ما که متهدیدی برای سلامتی ما شود. همواره این موضوع را به یاد داشته باشی
                                      م.                                                     در مقایسه با یک سرنشین خودرو داری

در نهایت ضامن  اما اگرچه ممکن است در برخی موارد دست و پا گیر باشد،در دوچرخه سواری رعایت نکات ایمنی 
پنج نکته مهم برای دوچرخه سواری  نوشتار ، . با توجه به اهمیت بالای این موضوع، در این.  بود دخواهی ما سلامت

می کنیم . ایمن را با یکدیگر مرور   

                                                                                                                                                                                                                                                        

  حفاظت از سر با کلاه ایمنی

رخه دوچ        های مغزی و یا مرگ در زمان دوچرخه سواری است وترین ویله برای جلوگیری از آسیب کلاه ایمنی مهم
اقدام به خرید یک  حتمابنابراین، اگر کلاه ایمنی مناسب ندارید،  .شبیه خودکشی است، سواری بدون کلاه استاندارد 

کلاه ایمنی استاندارد بکنید. یادتان باشد، یک کلاه ایمنی استاندارد معمولا قیمت بالایی دارد ولی هیچگاه ارزش آن 
 ت. قابل قیاس با سلامتی شما نیس

 



 تلاش کنید تا در تمام اوقات دیده شوید 

ترین ابزار شما برای کند، برخورد با خودروها است و مهمرا تهدید میری که یک دوچرخه سوار در شهر بزرگترین خط
دیده شدن در تمام اوقات است. همواره این نکته را در نظر داشته باشید که ، جلوگیری از این برخورد خطرناک 

تر از یک خودرو بوده و به راحتی ممکن است در نقطه کور خودرو قرار بگیرید. به دوچرخه شما به مراتب کوچک
رایط آب و علاوه، در صورتی که در شب و یا در شرایطی که میزان دید پایین است )طلوع و غروب آفتاب و یا ش

کنید، امکان دیده نشدن شما توسط خودروها بسیار بالا خواهد هوایی نامساعد مانند باران و مه( دوچرخه سواری می
          . از اینکه به خوبی توسط سایر رانندگان دیده شوید اطمینان حاصل کنید تابود. بنابراین، این وظیفه شماست 

 

تا وسایل مناسب برای دیده شدن خودتان و دوچرخه تهیه کنید. این وسایل، خصوصاً علاوه بر احتیاط و دقت نیاز است 
مند هستید موارد زیر را تواند نجات دهنده جان شما باشد. بنابراین، اگر به دوچرخه سواری در شب علاقهدر شب می

                                                                                     :                                                               در نظر بگیرید

ترین و بهترین وسایل برای دیده شدن شما توسط سایرین تاب( یکی از ارزانرنگ )بازتابی یا شبهای شبچراغ* 

های وه، به تمیزی چراغهای جلو و عقب دوچرخه خود نصب کنید. به علارا بر روی قسمت است. این چراغ
دهید اطمینان حاصل کنید که چراغ بند قرار میای بر روی ترکدر صورتی که وسیله.  شبرنگ اهمیت دهید

های روشن و قابل دید همچون پوشاند. به علاوه، سعی کنید در شب از لباسرنگ عقب دوچرخه را نمیشب



ی در پشت لباس، هایبند، پوششها، کت، مچه عنوان مثال جلیقههای نئونی و یا فلوئورسنت استفاده نمایید. بلباس
شدن شما در شب کمک خواهد پاها، بازوها و کلاه ایمنی خود که خاصیت انعکاس نور داشته باشند بسیار به دیده

                                                                                  کرد.

های مختلف قرمز ها در رنگمیی از دیگر وسایل ضروری دوچرخه سواری در شب است. این چراغهای لاچراغ *

 های سفید رنگ برای روشنو سفید تولید شده و مناسب برای جلو و عقب دوچرخه هستند. کارکرد اصلی چراغ
نگ جنبه هشدار های قرمز رشوند. اما چراغکردن مسیر در شب است و عموما در قسمت جلو دوچرخه نصب می

ی هایشوند. نصب چراغ قرمز چشمک زن در قسمتداشته و برای دیده شدن شما توسط سایرین استفاده می
همچون پشت دوچرخه، روی کوله پشتی و یا بر پشت کلاه ایمنی باعث افزایش قابل رویت بودن شما برای 

                                                                                              شود.دیگران می

حیال کارآمیدترین وسیایل بیرای جلیب توجیه سیایرین اسیت. ترین و در عینیا زنگ یکیی از قیدیمی قبو* 

به عیلاوه، بیوق تنهیا وسییله کارآمید بیرای حلیب توجیه راننیدگان و عیابرین در روز اسیت. بیرای دوچرخیه 
خییود حتمییا بییوق یییا زنییگ تهیییه و در مواقییع لازم بییرای جلییب توجییه سییایر راننییدگان از آن اسییتفاده 

  .                                                                         دکنی

صوصا اینکه خ م؛نیز به عنوان یک دوچرخه سوار در قبال سلامت عابرین پیاده مسئول هستی ماباشد، که  البته یادمان
ه که توسط عابرین پیاده دید ماطمینان حاصل کنی ؛ بنابراین باید ها حرکت کنندها اجازه دارند تا در پارکدوچرخه

حتما به حقوق دیگران و مسیرهای مشترک با عابرپیاده  ها . به علاوه، در صورت دوچرخه سواری در پارکمشویمی
   .                                          مرانندگی احترام گذاشته و با سرعت پایین حرکت کنیو و قوانین راهنمایی 

 بینی پذیر باشید و منطقی برانید پیش

ها توقع توانیم از سایر رانندهدر واقع زمانی می. بینی پذیر بودن استپیش ، بهترین راه برای جلوگیری از تصادف 
بینی کنند. این نکته را هم در نظر بگیرید که رعایت حقوقمان را داشته باشیم که آنها بتوانند حرکت بعدی ما را پیش

به عنوان مثال در مواقع .  تواند بسیار خطرناک باشدبینی نیست میحرکت به صورتی که برای دیگران قابل پیش
بینی بوده و از خطر تغییر مسیر شما برای دیگران قابل پیش ، ها اگر با دست علامت دهیدتغییر مسیر در خیابان

انندگی احترام بگذارید و از عبور در جهت خلاف حرکت ر و تصادف کاسته خواهد شد. یا اینکه به قوانین راهنمایی
خودروها خودداری کنید. زیرا هنگام حرکت در خلاف جهت، هیچ کس انتظار شما را نداشته و بنابراین ریسک تصادف 

                                                 :  یابد. در همین راستا، بایستی به موارد زیر توجه کنیدبه شدت افزایش می



از دیگر نی بیمناسب و قابل پیشو در فاصله خیابان رانندگان ، در سمت مناسبی از حرکت  همیشه همراه با جریان  *

رود که جریان ترافیکی در سمت مخالف خود و یا در از رانندگان وسایل نقلیه موتوری انتظار نمی .وسایل نقلیه برانید
این رانندگان شما را نبینند ممکن است به سمت شما حرکت کرده و این اقدام باعث  رو را در نظر بگیرند، اگرپیاده

  .                                                                                   شودتصادف می

رکت ح کنار خیابان جدولای مناسب با های پارک شده، همواره در فاصلهبه منظور جلوگیری از برخورد با ماشین * 

            .های پارک شده ممکن است به طور ناگهانی درب ماشین را باز نمایندبه عنوان مثال، رانندگان ماشین. کنید. 

همواره در ترافیک مانند رانندگان وسایل نقیله موتوری عمل نمایید و از چراغ راهنمایی، علائم رانندگی ،  *
 .                                                                              تبعیت کنید ...های سرعت و محدودیت

همیشه اطراف خود را تحت کنترل داشته باشید و قبل از عوض کردن مسیر، با دست خود علامت دهید تا رانندگان  *

                                                                .                 بینی کنندهای بعدی شما را پیشدیگر بتوانند حرکت

سواران را از وجود شما مطلع کند، استفاده ای که بتواند عابران پیاده و یا دیگر دوچرخهاز زنگ، بوق و یا هر وسیله *

                                                               .                                                                          نمایید

با احتیاط باشید و حواستان را به رانندگان وسایل نقلیه دیگر و همچنین عابران پیاده معطوف نمایید. سعی کنید  *

  .اده استعابران پیبینی کنید. به یاد داشته باشید که همیشه حق تقدم با ها را پیشهای بعدی آنرفتارها و حرکت

   .رار کنیدتماس چشمی و حرکتی برقو با آنها  با عابران پیاده و رانندگان وسایل نقیله رفتار مناسبی داشته باشید *

 

 



       

باشد  خیابانحواستان به     

است. در همین راستا، هنگام  خیابانای، نیازمند تمرکز و توجه شما به ی نقلیهوسیلهدوچرخه سواری، مثل رانندگی هر
:                                                                                                                   دوچرخه سواری به نکات زیر توجه کنید  

کنید دوچرخه سواری میتواند بسیار لذت بخش باشد. اما اگر در شهر شنیدن موسیقی هنگام دوچرخه سواری می *

هیچ گاه از هدفنُ استفاده نکنید زیرا از شنیدن صدای وسایل نقلیه دیگر جلوگیری نموده و ایمنی شما در زمان 
                                                                   .  دهدسواری را کاهش میدوچرخه

ز کارهای بسیار پر ریسک در زمان دوچرخه سواری است. یادتان باشد، تلفن استفاده از تلفن همراه یکی از دیگر ا *

یک دست شما را نیز درگیر کرده و از سرعت واکنش و تواناییتان در حفظ تعادل خواهد  ، همراه، علاوه بر ذهن
ای شهشود در گوبرای همین، لطفا از موبایل در زمان دوچرخه سواری استفاده نکنید. یادتان باشد، همیشه می .کاست

 .     دادایستاد و به تلفن پاسخ 

                                   

                                                                       



کنید، بهتر است تا کیف یا هولدر مخصوص استفاده می افزارهای مسیریابیسواری از نرم اگر در زمان دوچرخه *

ه صفحه بدین صورت، هموارویی تنه دوچرخه فیکس کنید. جلموبایل تهیه کنید و گوشی خود را روی دوشاخ یا بخش 
  .چشم شما قرار خواهد داشت مقابلگوشی در 

ای ه، شبکهخیابانهای ریخته شده در برگ ، ها، دست اندازهاچاله. همواره موانع موجود در مسیر را در نظر بگیرید *

ا تمشخص نموده از قبل مسیر خود را  را مورد توجه قرار دهیدو زهکشی و یا هر مانعی که منجر به سقوط شما شود.
                                                                                                                          مشکلی برایتان پیش نیاید.

ها وجود دارد، بیشتر ها و مسیرهایی که در شرایط آب و هوایی مرطوب احتمال سرُخوردن در آنهنگام عبور از پل *
                                                                                                          .                  احتیاط کنید

          حداقل یک دست خود را بر روی دسته دوچرخه نگاه دارید و در بهترین حالت هر دو دست خود را بر روی *

 .                                                                               یددسته های دوچرخه نگاه داشته و تعادل خود را حفظ کن

ز مناسب بودن و سلامت دوچرخه مطمئن شوید ا  

 

، اول از همییه از اینکییه دوچرخییه مناسییب دشییی یییا طییولانی میدت از دوچرخییه هسییتیاگیر بییه فکییر اسییتفاده ورز
.  عیدم توجیه بیه انیدازه بیودن دوچرخیه بیا وزن و قید شیما و نییز تنظییم سایز شماست اطمینان حاصل کنیید. 



نبودن زین دوچرخه می تواند آسییب هیای جیدی بیه کمیر، سیتون فقیرات و دیگیر عضیلات بیدنتان وارد کنید . 
مییی توانییید بییا متخصصییین مربییوط ، بییرای انتخییاب و خرییید دوچرخییه مناسییب بییا سییایزتان مشییورت نمایییید.        

                                                                                                      

ها های مختلف دوچرخه خود را تست کنید و مطمئن شوید که تمامی بخشقسمت ، درگام بعدی، پیش از سوار شدن
ها ها و شبرنگ، چراغهادوچرخه مانند ترمز قرار دارند. بدین منظور، بررسی را از وسایل ایمنی و ایمن در شرایط مناسب

هر چند وقت همچنین ها و باد مناسب آنها مطمئن شوید. شروع کنید. به علاوه، خوب است که از سلامت لاستیک
ها برای یک بار اتصال توپی چرخ به بدنه را نیز چک کنید تا از محکم بودن آن مطمئن شوید. چک کردن اتصال چرخ

به تازگی برای حمل  دارای چرخ آسان بازشو هستند دارای اهمیت بیشتری است. خصوصاً اگرهایی که دوچرخه
                                                                                                        اید.چرخ را باز کرده ،دوچرخه
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