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برای سلامت شهرمان رکاب بزنیم
دیگر وسایل حمل و نقلی قرار بگیرد درباره مشکلاتی که باعث شده است دوچرخه  در سایه

در همین 
همسایگی

ماجرای دوچرخه های روزگار ما

آن روزهـا فقـط وسـیلۀ تفریح بـود و سرگرمـی. عشـق دوران کودکی بود 
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و سرمایـه ای که گاهـی هم به دیگـران فخـر می فروختیم. تـا دوچرخه 

نداشـتیم، چشـممان به دوچرخۀ هم سـن و سـال هایمان بـود و منت 

کشـیدن از آن هـا تـا چنـد دقیقـه لطـف کننـد و اجـازه بدهنـد سـوار 

دوچرخه شـان شـویم. مهم تریـن هدیـه  پـدر و مادرهـا بود کـه معمولاً 

بـا دیـدن کارنامـۀ خـوب پایـان سـال برایـمان می خریدنـد. آن زمان 

هدیـۀ تولـد خیلـی باب نبـود. ما هـم مثـل خیلی هـای دیگـر در یکی 

از همیـن سـال ها دوچرخـه دار شـدیم. هرچـه بزرگ تـر می شـدیم،

دوچرخه مـان هـم  بزرگ تـر می شـد و با ما قد می کشـید؛ حتـی گاهی 

رشـدش بیشـتر از مـا بـود!  از یـک جایـی بـه بعـد گره گشـای خیلی از 

کارهـا می شـد؛ می رفتیـم مدرسـه، می رفتیـم خریـد، می رفتیـم خیابا ن گـردی در آن 

هـوای پـاک و لطیـف و  آخر هفتـه هم گشـت و گذار بیرون شـهر. خلاصـه کاربری هایش 

از وسـیله سرگرمی و تفریح تغییر می کرد و می شـد وسـیله نقلیه و عصای دستمان.

کلـی هـم بـه او می رسـیدیم؛ میله هایـش را بـا نوارهـای خوش رنـگ می بسـتیم. چـراغ 

خطـر عقب نصب می کردیـم. اگر وضعمان بهتر بود، چراغ دینام دار جلو می گذاشـتیم 

و گاهـی یـک سـبد و زیـن متفـاوت و آینـه بغـل و بـوق و زنـگ؛ خلاصـه بـه قـول معـروف 

می شـد عروسـک!  هر روز دسـتمال به دسـت و تمیـزکاری و گاهی شست وشـو؛ خیلی 

هـم نگـران آب نبودیـم؛ چون بـاران و بـرف بیـش از سـهمیه مان می بارید.

 بـاز هـم بزرگ تـر  شـدیم. از طرفـی کار و درس فشـار مـی آورد و از طرفـی هـم مـا تنبل تر 

شـده بودیـم و کمـتر فرصـت میکردیـم دسـتی بـه سر و صـورت دوچرخـه بکشـیم.

طبیعـی بـود کـه او هـم هزینه بـردار می شـد و دردسرسـاز. لااقـل هفتـه ای یک بـار ـ که 

بـه اصطـلاح زنجیـر می انداخـت ـ، بـا دسـت های سـیاه و روغنـی و گاهـی پاچۀ شـلوار 

کثیـف  بـه خانه برمی گشـتیم. این بـود که از یک جایی بـه بعد باید عطـای دوچرخه را به 

لقایـش می بخشـیدیم و می رفتیم سراغ وسـیله نقلیه مجهزتر و می شـدیم موتورسـوار!

مراقب سرتان باشید
چند نکته درباره انتخاب کلاه دوچرخه سواری مناسب

شادفر

همـه کلاه هـا یـک حلقـه دور سر و بنـد قابـل تنظیـم دارنـد. شـما می توانیـد بـا چند 

کار سـاده، کلاه ایمنـی خـود را تنظیـم شـخصی کنیـد.

    در ابتـدا پیـچ تنظیـم پشـت کلاه یـا لغزنـده پشـت کلاه را بـاز کنیـد و کلاه را روی 

سر خـود قـرار دهید.

    فاصلـه جلویـی کلاه را کنـترل کنیـد. لبـه کلاه بـا ابـروی شـما باید حـدود دو بند 

انگشـت فاصله داشـته باشـد.

    فاصلـه لبه هـای کلاه را کنـترل کنیـد کـه کلاه به صـورت کـج و ناهماهنـگ روی 

سر قـرار نگرفته باشـد.

    لازم اسـت کـه خانم هـا بـرای قرارگیـری بهـتر کلاه روی سر، دنبالـه موهایشـان 

را بـالا ببندند.

    بنـد زیـر چانـه را در زیـر هـر دو گـوش تنظیـم کنیـد تـا بـه حالـت ایمـن و راحـت 

دسـت پیـدا کنیـد. در حالـی کـه بنـد زیر چانـه را سـفت کرده ایـد، دهان خـود را باز 

کنیـد. اگـر کلاه قسـمت جلـو سرتـان را کمـی فشـار نمی دهـد باز هـم بند زیـر چانه 

را سـفت و دوبـاره امتحـان کنید.

    بنـد هفتـی شـکل را کنترل کنید که روی گـوش قرار نگیرد.

محاسبه اندازه کلاه دوچرخه سواری

انتخـاب انـدازه مناسـب کلاه دوچرخه سـواری ضروری اسـت، زیـرا در زمـان زمیـن 

خوردن، ضربه و فشـار وارد شده به درسـتی در کلاه تقسیم خواهد شد و از آسیب سر 

جلوگیـری می کنـد. اگـر بندهـای کلاه را به درسـتی نبندیـد در زمـان زمین خوردن 

کلاه به راحتـی از سرتـان جدا خواهد شـد و هیچ فایـده ای برایتان نخواهد داشـت،

بنابرایـن بسـیار مهم اسـت کـه کلاه دوچرخه سـواری برای سرتان اندازه باشـد.

بر اسـاس دسـته بندی های موجود کلاه هـای دوچرخه سـواری در اندازه های کوچک،

متوسـط، بـزرگ یا بزرگ تر به بـازار می آیند. بـرای تعیین اندازه موردنظـر خودتان، یک 

مـتر قابـل انعطـاف را بـه دور بزرگ ترین ناحیـه سرتان (حـدود ۱٫۵ سـانتی متر بالاتر از 

ابروهایتـان) بپیچیـد یـا یـک روبان یا نـخ به دور سرتـان بپیچید و سـپس بـا خط کش یا 

مـتر طـول آن را اندازه بگیرید. سـپس بـه دنبال کلاهی متناسـب با اندازه تان باشـید.

۵۱ تا ۵۵ سـانتی متر     انـدازه کوچک:

۵۵ تا ۵۹ سـانتی متر    اندازه متوسـط:

۵۹ تا ۶۳ سـانتی متر    اندازه بزرگ:

    انـدازه خیلی کوچـک، خیلی بزرگ: زیر ۵۱ سـانتی متر، بالای ۶۳ سـانتی متر

۵۴ تا ۶۱ سـانتی متر     تـک اندازه (مردان):

۵۰ تا ۵۷ سـانتی متر     تـک اندازه (زنان):

بیشـتر کلاه هـای کـودکان نیـز تـک هسـتند و دامنـه انـدازه آن هـا بیـن ۴۶ تـا ۵۷

سـانتی متر اسـت.

در صورتـی کـه انـدازه سرمـان بیـن دو انـدازه بـود توصیـه عمومـی انتخـاب انـدازه 

کوچک تـر اسـت.

ایمنی در دوچرخه سواری

کلاه ایمنی دوچرخه سـواری بگذارید.     از خـود محافظـت کنیـد:

اگـر شـیوه حرکت شـما      بـر اسـاس قوانیـن آمدوشـد خودروهـا رفتـار کنیـد:

پیش بینی پذیـر باشـد و ترافیـک را بررسـی کنیـد، بسـیار ایمن تـر خواهیـد بـود.

اگـر باید شـب دوچرخه سـواری کنید، لبـاس و چراغ های      در دیـدرس باشـید:

شـبرنگ بپوشید.

تلفن خود را بررسی نکنید یا هنگام دوچرخه سواری      تمرکز خود را حفظ کنید:

از هدفون استفاده نکنید، چون باید صداهای اطراف را بشنوید.

از نشـانه های دسـتی خود اسـتفاده      نـگاه کنیـد، علامـت بدهید، نگاه کنید:

کنیـد تـا بـه راننـدگان اطـلاع بدهیـد حرکـت بعـدی شـما چیسـت و قصـد رفـتن بـه 

چه سـمتی را دارید.

ایـن یـک مـورد دقیقـا مشـابه      از قوانیـن راهنمایی ورانندگـی پیـروی کنیـد:

رفتـاری اسـت کـه دیگر وسـایل نقلیـه در خیابـان پیـش می گیرند. از هـمان قوانین 

و علائـم خودروهـا پیـروی کنید.

اگـر هوشـیار باشـید از موانعـی کـه جلـو شماسـت      از موانـع اجتنـاب کنیـد:

اجتنـاب خواهیـد کـرد. موانعـی ماننـد چاله هـا، سـکوها، دسـت اندازها و دیگـر 

مـوارد ماننـد عابرهـا و موتورسـیکلت ها.

آیـا دوچرخـه بـه درسـتی کار می کنـد و بـرای قـد      دوچرخـه را بررسـی کنیـد:

شـما تنظیـم شـده اسـت؟

حرکـت خـلاف جهـت ترافیـک سـبب حواس پرتـی شـما و      بـا ترافیـک بمانیـد:

دیگـر راننـدگان می شـود.

مطمئن      دوچرخه را دوبار بازرسـی کنید:

شـوید چرخ هـا و ترمزهـای شـما به خوبـی کار 

می کنـد.

انواع کلاه دوچرخه سواری

    کلاه های جاده (کورسـی)

    کلاه تایم تریل و پیسـت

    کلاه های کوهسـتان اسپرت

xtc کلاه کوهسـتان کـراس کانتری    

    کلاه هـای فکدار

    کلاه های سـبک های آزاد

    کلاه مخصـوص کودکان

نکته 
روز

هنوز خیلی از مسـیرهایی که بـه بهره برداری 

رسـیده اند در انتظـار رفـع نقـص هسـتند.

نبودن عرض مناسـب در برخی از مسیرهای 

دوچرخـه شـهر باعث ایجاد مشـکلاتی برای 

دوچرخه سـواران شـده اسـت. حتـما بارهـا 

دیده ایـد که دوچرخه سـواران بـرای عبور از 

یـک مسـیر باریک به عنـوان نمونه قسـمتی 

از بولـوار ملک آبـاد و بولـوار امامـت مشـقت 

می کشـند. در حـدی کـه توقـف کامـل می کننـد و بـا تمـام تـلاش سـعی می کننـد بـا 

کمتریـن برخـورد و آسـیب ادامه مسـیر دهند.

جدا از مسـیر ایمن، امنیـت در مقصد 

برای یک دوچرخه سوار اهمیت دارد.

در شرایطـی کـه شـاهد سرقـت بـالای 

، بـر هسـتیم ز سـطح معا دوچرخـه ا

ایجـاد پارکینـگ امـن بـرای توقـف 

دوچرخه سـواران ضرورت دارد. بـرای 

ارتقـای ایـن شـیوه های حمـل و نقـل 

پاک شهری بهتر است سازمان ها،ادارات 

و ارگان هـا فضایـی امـن بـرای کارمنـدان و ارباب رجوعـان فراهـم کنند.

البته این موضوع را فراموش نکنیم که در تقاطع احمدآباد-کلاهدوز و ابتدای بولوار وکیل آباد 

مقابـل پـارک ملـت، دو پارکینگ هوشـمند بـه صورت رایـگان از طریق نـرم افزار«شـهر من»  به 

دوچرخه سـواران خدمات ارائه می دهد.

سازمان های مردم نهاد پای کار بیایند

دوچرخـه بایـد هماننـد خـودرو و موتورسـیکلت بـه عنـوان یک مـد حمل ونقلـی در شـهر جـا بیفتـد و زیرسـاخت های رفت وآمـد آن مهیا شـود. خیلـی از نهادها و سـازمان ها بـه عنوان 
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نمونـه صدا وسـیما، رسـانه ها، فرمانـداری، اسـتانداری، وزارت ارشـاد، آمـوزش و پـرورش، آمـوزش عالـی و... بایـد متولی گـری کننـد و دسـت در دسـت یکدیگـر دهنـد تا یـک اتفاق 

بـزرگ در شـهر رقـم بخـورد. نـه اینکـه دلمـان را به داشـتن فروشـگاه های دوچرخـه و مسـیرهایی که توسـط شـهرداری روز بـه روز تکمیل می شـود خـوش کنیـم. به هر حـال اهمیت 

ایـن وسـیله کـه حمل ونقـل پاک محسـوب می شـود به گونه ای اسـت کـه در آیین نامـه راهنمایـی و رانندگی دوچرخه به عنوان یک وسـیله نقلیه شـناخته شـده اسـت و بـرای کاربری 

که از آن اسـتفاده می کند سـهم تقصیر مشخص شده است.

بـا ایـن توصیـف شـهرداری بـا ورود در حـوزه زیرسـاخت و فرهنگ سـازی در کنـار دیگـر سـازمان های متولـی بـا ایجـاد یـک مسـیر و پارکینـگ ایمـن می توانـد پـای کار بایسـتد.

همان طـور کـه از دهـه۸۰ تـا سـال گذشـته ۲۰۰ کیلومتر از مسـیر دوچرخه را بـه بهره برداری رسـاند و تا سـال۱۴۱۰ این مسـیر را بـه ۵۰۰ کیلومتر در شـهر مشـهد افزایـش خواهد داد.

بهـتر اسـت مثـل دیگـر مدل هایی کـه در کشـورهای توسـعه یافته شـاهد آن هسـتیم به سـمت راهکارهـای ایجـاد محدودیت بـرای خودروهـای شـخصی و ترویج دوچرخه سـواری 

و پیـاده روی گام برداریـم. سـازمان های مردم نهـاد بایـد پـای کار بیاینـد و با مشـارکت شـهروندان بـا ارائه طرح هـای متعـدد فرهنگ دوچرخه سـواری را توسـعه و تداوم ببخشـند.

پیوسـته نبودن شـبکه دوچرخه سواری به 

عنوان نمونه در محور غرب به شرق از انتهای 

نخریسی تا انتهای بولوار وکیل آباد،  شاهد 

ناپیوسـتگی در خیابـان ملک الشـعرای 

بهـار هسـتیم کـه هنـوز مسـیری اجرایی 

نشـده اسـت. ایـن ناپیوسـتگی نتیجـه 

عقب نشـینی نکـردن در خیابـان بهـار 

اسـت یا مسـیر میدان راه آهن تـا انتهای 

خیابـان آخونـد خراسـانی که فقط تا چهارراه شـهدا اجرایی شـده اسـت.

رفت وآمد موتورسیکلت سواران یا خودروهایی 

کـه مسـیر دوچرخـه را بنـد می آورنـد بایـد بـا 

جدیدیـت بیشـتر از سـوی پلیس راهـور دنبال 

شـود. اعمال قانون این افراد متخلف که تخلف 

سـد معبر وتخلفات ساکن به عنوان نمونه پارک 

در پیـاده رو را رقـم زده انـد و مقدمـات ناامنـی 

دوچرخه سـوارها را فراهـم کرده انـد باعـث می شـود تا کمـتر کاربـر ترافیکی به خـودش اجازه 

دهد وارد حریم دوچرخه سـواران شـود.

در پیـاده رو را رقـم زده انـد و مقدمـات ناامنـی 

مسـیرهای دوچرخـه ای کـه در 

پیـاده رو اجرایـی شـده اند باعـث 

ایمـن شـدن محیـط عبـور و مـرور 

عابران پیاده شـده اسـت. در این 

شرایط خیلی از دوچرخه سوارها 

ترجیـح می دهنـد از مسـیر خود 

خـارج و بـه سـطح معـبر بیاینـد 

کـه ایـن اتفـاق با خطـر برخـورد و 

تصادف همراه اسـت. قسمتی از 

مسـیرهای بولوار قاسـم آباد، وکیل آباد و احمدآباد در پیاده رو اجرا شـده اسـت.

هـدف از برگزاری پویش های مردمی مثل سه شـنبه های 

بـدون خـودرو زمانـی بـه نتیجه می رسـد کـه خودجوش 

و مردمـی باشـد. وقتی پـای سـازمان ها و ادارات را وسـط 

کشیده  شود از مسیر اصلی منحرف می شود؛  زیرا جنبه 

نمایشـی پیدا می کند و بیشـتر از یک مـدل حمل و نقلی 

شـبیه یک رویداد ورزشـی  می شود.

در ایـن قبیـل پویش هـا بهتر اسـت دوچرخه نماد سـفر 

کـردن، جابه جایـی از یـک نقطه بـه نقطه دیگر باشـد 

نه اینکه لباس ورزشـی بپوشـیم تا سـاعتی را به تفریح 

و ورزش بگذرانیـم. بایـد سـازمان های مردم نهـاد پـای 

کار بیاینـد و ترفندهـا و برنامه هـای مناسـب و جـذاب  

را بـه کار ببندنـد تـا هـر طور شـده بـرای یک روز، شـاهد 

تعـداد بـالای دوچرخـه و کـم شـدن خـودرو در شـهر

 باشیم.

زمانی که دوچرخه سـواران در طول مسـیر 

به تقاطع ها و میادین شـهر می رسند برای 

خروج دچار سردرگمی می شوند. ناپیوسته 

بودن مسـیر دوچرخه بعـد از این دو مکان 

در خیلی مواقع از رغبت شهروندان برای 

استفاده از دوچرخه می کاهد.

۲                                          وقتی ناپیوسـتگی دردسرسـاز می شـود                                          وقتی ناپیوسـتگی دردسرسـاز می شـود

۶                                          جـای خالـی اعمـال قانون

وقتی مسیر قطع می شود! ۴

     گاهی مشـکل عرض مسیر است
۱

۵باید امنیت مقصد فراهم شود

۳دوئل عابر با دوچرخه سوار !

۷                                          جـای خالـی پویش هـای مردمی

برابر استانداردها عرض 
مسیر بنا به تعداد خودرو و نقشه 

خیابان باید بین ۲/۶۵ تا ۳/۶۵ باشد.
این در حالی است که در مسیرهای 
جدیدی که در مشهد اجرایی شده 
مثل سناباد و چمران از ۱/۵متر تا 

۳متر است.

سهم دوچرخه در 
مطالعات از سفرهای درون 
شهری۱۷درصد پیش بینی 
شده است که تنها ۲درصد از 

آن محقق شده است.

ینه  هز
اجرای هر متر 

مسیر دوچرخه

تعداد 
سفرهای 

درون شهری 
روزانه در مشهد 

با وسایل متعدد مثل 
اتوبوس، تاکسی، قطار 
شهری، دوچرخه، موتورسیکلت 

و خودروهای شخصی

بودجه پیش بینی شده 
برای تکمیل مسیر دوچرخه 
در آلبوم بودجه شهرداری که 
تاکنون تأمین نشده است.

از مجموع ۵۰۰کیلومتر 
مسیر دوچرخه در شهر 

مشهد تا کنون ۲۰۰ کیلومتر 
اجرایی شده است.

..

۱/۵
۲٪تا۳متر

ینه  هز
۲۰٫۰۰۰٫۰۰۰٫۰۰۰اجرای هر متر 

تومان

۲۰۰
کیلومتر

 شهر من
برای ثبت نام و استفاده از دوچرخه های 
اشتراکی وارد نرم افزار «شهرمن» شوید.
فراموش نکنید که این دوچرخه ها را 

می توانید از هر ایستگاهی به ایستگاهی 
در نقطه دیگر تحویل دهید.

تعداد ایستگاه های 
اشتراکی(۷ایستگاه در 

پارک بانوان)

تعداد 
سفرهای 
روزانه با 

دوچرخه های 
اشتراکی

  ۱۲۶
ایستگاه

سفرهای 
روزانه با 

۱۲۰۰
سفر

تعداد 
دوچرخه های 

اشتراکی
۷۰۰

ملیحـه ابراهیمـی یـزدی |                         بایـد از یـک جایـی شروع کـرد؟ نمی تـوان دسـت روی دسـتگذاشـت تـا خودروهـا تمـام شـهر را محـاصرهکننـد. بـه
سوژه 

 روز
گفتـه سرهنـگ حمیـد رضـا جعفـری، رئیـس پلیس راهور پیشـین خراسـان رضـوی، با ایـن وضعیتـیکه مشـهد پیـش رو دارد در آینـده نزدیک 
بـه پارکینـگ خـودرو تبدیـل می شـود. بهـتر نیسـت بـه عنـوان یـک شـهروند احسـاس مسـئولیتکنیـم و در راسـتای بهبـود وضـع موجود در 
کـه رفت وآمـد بـه اوج خـود می رسـد از بعضـی سـفرهای  کاسـته شـدن بـار ترافیـک و آلودگی هـای زیسـت محیطی در سـاعت هایی جهـت
درون شـهری بـا خودروهـای شـخصی بـه صـورت تک سرنشـینی اجتنـاب کنیم. با وسـایل حمـل و نقـل عمومـی و دوچرخه تـردد و برنامه ریـزیکنیم تـا برخی 

از مسـیرها را به صورت پیاده روی به مقصد برسـانیم.

مطمئن 

شـوید چرخ هـا و ترمزهـای شـما به خوبـی کار 

تعداد تعداد 

   ۱۰۰۰۰۰۰
تومان 

تومان

درون شهری 

   ۶۰۰۰۰۰۰
سفر


