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یتـا حسـین زاده عطـار| ا�ـ� �وا�ـ� از �� ر��ب �ـ�ن وا���ـ� �ـ� ���ـ�اده ��ـ�اه  آز

��ز��ا��ـ�ن در �ـ� ��ـ� �و�ـ� آ��ز �� �ـ�د؛ در �ـ��ی �� ����ـ� در ���� ���ـ� 
�� ���ـ� �رد ا�ـ�م ������� �ـ� آرام �� ��ـ�د و �ـ�ار ا�ـ� ��ا�� �ـ�ی ��ر�ـ� ای اش،
آ��ـ�ه ای �و�ـ� ��ـ�ز��. ���ـ�اده ای �� دو���� �ـ�ی ر��ـ�، �ـ�ر �ـ� ��ه ا���ـ� �ـ�اق،

�ـ�در �� ����ـ�ی ��ـ� �ـ�د ��ـ�ر و دو ��ز�ـ� د��ـ���� ���ـ�ام �� دو���� �ـ�ی ���ـ� 
�ـ�د از ���ـ� �ـ�م �� �����ن �ـ�ی �ـ�� �� ��ار�ـ�. از ����ـ� ���� �ـ�ی �����ـ� 
و ����ـ� ا�ـ� �ـ�� �� ��ـ�ز �ـ�ی �����ـ� �ـ� ز���ـ� ا�ـ�، �� ����ـ�ی �ـ�� 
و ���ـ��ن ��ی ���ـ� و �ـ�رگ ا�ـ� �ـ�� و ����ار�ـ� و ���ده راه ���ـ� ��ـ�ر �� ���ـ�.
��ـ��ی اش  ����� �ـ��ی دو���� �ـ�ا�ی ����اد�ـ� �ـ�ای �ـ��ی �� �ـ�ای ��
�ـ� از �ـ� ����ـ� ��� و��ـ� ا�ـ�. ا�ـ�  ک را ��� د�ـ�، راه ��ـ� ��ا ��ـ�ل ���ـ� �ـ�
را�ـ��ر در����ـ� ��ـ� ا�ـ� ��ـ� ز���ـ� �ـ��ی و ا�زش �ـ�ی ا�����ـ� ����� آ��زش 

، ����ـ� ������ـ�ی ����اد�ـ� در دل ���� �ـ�ی  �ـ�د��ن ��ـ����� ����ی �� 
ک �ـ� و �ـ��ی آرام �ـ�. ����� و �ـ�ش و ��ـ�دن ���ـ�ه ای �� �ـ�ای ��

��ای ا���ی �� ����اده ای �� �� دو���� �����ن �� ��ی آ���ه ��� ���� ���� 
�ـ� ���� �ـ� آدم �ـ�رگ آن، ����ی  ���ـ�، �ـ� دو���ـ� �ـ� درس ا�ـ� و �ـ� ����� را
ک �ـ� و �ـ��ی ا�� �ـ� و �����ن �ـ� �� �ـ�ار ا�ـ� �� ��ـ� �ـ� آن  �ـ�ای ��ـ� �ـ�ای ��
�� �ـ����ن ������. را ��ـ���� و در ���ر �ـ��� ��ی �ـ�� در���ن ا�� ���، �� ��د و ��
���� ��ا���� ���� ا��، ا�� �� ��� ز���� ا�� و �� ���ن ا��ازه �� در ا���� و آ
����ـ� ��ا�ی ������ا�� و ������ ��ا�ی ������ت در ������� �� را �� ����.
�ـ�ار ا�ـ� در ا�� ���� د�ـ� �� د�ـ� �� ����� و ��ـ�� ��ی �ـ�� و آ�ـ� دو���� 
را، از ��ر�ـ� �� ���ـ�، از ���� �ـ� و �����ن �ـ�ی ا�ـ� �ـ�� �� ��ذ�� �ـ�ی �����ـ� 
و ����ـ� و ��د�ـ��ی و ��رک �ـ� و ���ـ��ن �� و ��ر�ـ� �� و ��ـ��� و ����ـ��ن ��ی 

��ا�ـ� �ـ�� ��ـ�� ر��ب �����.
��ار ا�� ����س �� از ���، از ����� ��ی ���� ��ی دو���� ���� و ��ا�� اش،

��ـ� و ���� �ـ� و ���ـ�� �� و ����� �ـ�ی  ��اغ �ـ� و ��ـ�ط را���ـ�ی ���ـ� �
���ـ� ��ـ����ی دو���� ��ـ�ر �� ���ـ� �����ـ� ��ـ�� را در ��ـ�ر ����ـ�ی �ـ�� 
و ���ان �ـ�ی ��� آ��ـ� ا�ـ� �ـ�� �� �ـ� ����ـ� �� د�ـ�، �ـ�� �����ـ�. �ـ�ار ا�ـ� 
�� ا�ـ� ��ـ� ���ـ�� �� ����� �ـ��ی دو���� �ـ�ا�ی ����اد�ـ� ����ـ� �� ��ا�ـ� 
����ـ�ات ���ـ�ار در ر��ـ�ر ��ز�ـ�ه ����اده �ـ� و ��ز��ا��ـ�ن و ���ـ�د ��ل و�ـ�ای ا�ـ� 

�ـ�� �ـ��� و ���ـ�دد ا��ـ�د ��ـ�.
در ا�ـ� ��ـ� ا��از، دو���ـ� �� ��ـ�دی از ��ـ����� ��ـ��ک ����ـ� �� �ـ�د؛ �ـ�ای 
ک، آ��د�ـ� ���ـ� ���� و ����ـ�ی ����ـ� ا�� ��  ���ـ� �� �ـ�� �ـ��ی �� �ـ�ای �ـ�

�� �ـ�ای ��ـ� ��ی آ��ـ�ه �ـ� ��ـ�اث ������ر و ا�ز�ـ��� ا�ـ�.

���ی ا��  و آرام  در ر��ب ����اده
  چگونه می توانیم فرهنگ دوچرخه سواری را در شهر جاری کنیم ؟  

ا���� در دو���� ��ا�ی ����اد�� 
�� ����ی ا�����ارد��ی �����

۱. �ـ��� ��ـ���� و روا��
۲. ���ـ�� ���رت �ـ�ی ز���� در ��د��ن

ل و �����ـ� ا���ـ�ف ����اده ۳. ا�ـ���
۴. ���� ���ـ� ا���ـ�دی و ���

���ـ� ا������ ۵. ا���ـ� و آ
۶. ار��ـ�ط و �ـ����� ����اد��

��ا��ی دو���� ��ای 
����، آ��زش و ����� 

����اد�� ��د��ن و وا����

���� ا���ـ�ر ��ز�ـ�ی ������ ای
���ـ�د ����ـ� �ـ�ا در ���� ��

 ���ـ� ��ا��ـ� و آ��د�� ����
 ��ـ� ���ی �ـ�� �ـ��ی و ����ـ� �����

���� ���ـ� در ����ـ� ����������ـ�

��د�� و ����د  ���� ���� آ
��ای ��� �� دو����

 ����ـ� از وا����:
در ��ـ����ی �ـ�ف و �� د�� ��ز

 ��� �ـ� از وا����:
ک در ��ـ�� ��ی �����ـ� و �� ����� �ـ�ی �����

��ـ� �����:
�ـ�د��ن ���ـ� ����ـ� ا��� را از وا���� و د���دو���� �ـ�اران 

و ���ـ�ان �� ��ـ�� در ���ده راه ر���ـ� ����.

����ـ� ��ا���:
وا���ـ� ���ـ� ��ا��ـ� ا���� را �� �ـ�د��ن آ��زش د���.

پس از  
دوچرخه سواری

����ی ���ی در ��ود ۱۰������� ر��ب ز��

مسیرهای 
کوتاه و امن 
به کودکان را انتخاب کنید

با آرامش و صبر 
آموزش دهید

زمان های 
استراحت کوتاه 

ید در نظر بگیر

حتما پیش از همراه کردن 
فرزندان با خودتان، مسیر 
مدنظر را بررسی کنید و با 
چالش های آن آشنا شوید

��ا��� ��دد در دو���� ��ا�ی �� ��د��ن

 ایستگاه اول
 (پس از سه کیلومتر)

ا�ـ��ا�� ����ه
�����ن آب�����ن آب

 ایستگاه  دوم
 (مقابل هتل پارس)

���� ��ای ا�ـ��ا��
�ـ�ردن �ـ� ���ن و�ـ�ه  ��ا���ی  ����� �ـ��ت  ���

�����ن آب
�ـ�ردن �ـ� ���ن و�ـ�ه  ��ا���ی  ����� �ـ��ت  ����ـ�ردن �ـ� ���ن و�ـ�ه  ��ا���ی  ����� �ـ��ت  ���

���� ��ای ا�ـ��ا��

ا�ـ��ا�� و �����ن آب

��ر�ـ� و �����ـ�دن و ����ا�ی دو����

دوش �����

لذت بردن از مسیر 
را فراموش نکنید

 ایمنی کامل خود 
و فرزندانتان 

را فراموش نکنید

 در ابتدای سفر خانوادگی 
با دوچرخه، مسیرهای 
پارک های شهری 
و مسیرهای اختصاصی 
بهترین انتخاب هسـتند

آ��ده ��زی 
دو���ـ�: ����� �ـ��� ز����،

���ـ� و ���� �� در و���� ����ـ� 
. �����

��ـ�س ����ـ�:���ـ��ن ��ه ا���� 
و ���س ����ـ� و را��.

���ف  آ��ده �ـ�زی �����:
��ـ�ه و آب ����.

��� از ����

 در ابتدای سفر خانوادگی به کودکان 

���ـ� و ���� �� در و���� ����ـ� 

���ـ��ن ��ه ا���� 

������� ر��ب ز�� ����ی ���ی در ��ود 

   وزن کودک

   وزن کودک

  ۲۰تا۳۰ کیلوگرم                      

  ۳۰تا۴۵ کیلوگرم                      

  ۶۰تا۱۲۰ کالری                                 

  ۹۰تا۱۸۰ کالری                                 

۲۶۰تا۴۲۰ کالری  ۶۰تا۷۰ کیلوگرم  وزن  بزرگ سالان   
۷۰تا۸۰ کیلوگرم
۸۰تا۹۰ کیلوگرم

۳۲۰تا۵۲۰ کالری  
۳۸۰تا۶۴۰ کالری  

  وزن  بزرگ سالان   

  وزن  بزرگ سالان   

��ه و ��ـ�س ا���� 
�� ا�ـ����ارد ��ی �����

 ا�ـ���ده از د���� ۱
در ��� �ـ���� 

و ���ـ� ��ی زا�� و آر�� 
در �ـ����ی ����� 
�� ��ـ����ی �����ار

۳

�ـ���� ��ی رو����� 
���� ��ـ��� در ���س 

�� ��ه

۸

 ر���ـ� ����� ا��� 
از و�ـ��� �����،

��ـ��� �� و ����ان

۹

ا�ـ���ده از د�� �� ��ای 
ا�ـ�ره و را����ی ����� 

��ـ�� �� و ���ـ� در ���ط ا��

۱۰
آ�ـ�زش �� ��د��ن در��ره 
���ـ��� ����ت ورود 

�� ����ـ�ن و ا���ـ� ���ه 
دو���ـ� ��� از ���ر

۱۱  ���ر وا���ـ� �� ���ان 
را���ـ� و ����ـ� ر���ر��ی 

ا��ـ� ��ای ��د��ن

۱۳
 ����� ��ـ����ی 

ا�ـ� و دو���� ���ر،
�� ����� ��ی ����ـ� 

از ��ا��� �ـ����

۱۲ ����ری ���د��ی �ـ��ی 
��ای ����د رو�ـ����،

������ـ� و ا���� ��ـ����

۱۴

�����ـ�ی ��رآ�� 
(دی �� ، د��� 

 ( �� ���ور
و ا����ف �����ـ�دن 

د�ـ�� �� و ����� ����ـ� 
��ای ��ـ����ی ���ی 

و ����اد��

۵
 �ـ�اغ ��� و ��� 

رو�ـ�، ��� ��ز�����ه 
و ���� �ـ�ی ��� 

��ای د��ه �ـ�ن ���� 
در ��ا���

/ ��ـ� ا�� ��ای ۶  ز���ـ�
����� در ا��ـ���ه ��

۷
���ـ��ن ���س رو�� 

و ��ز����ـ�ه، �� و��ه 
در ����ت �� ��ر 

و �����

۲
 ا�ـ���ده از دو���� ای 
�� ����ـ� �� ��د ���ـ�،

�� ����ـ� ���� 
و ������ی �ـ���

۴
�� ا�ـ����ارد ��ی �����

ا���� در دو���� ��ا�ی ����اد�� ا���� در دو���� ��ا�ی ����اد�� 

۳
����� در ا��ـ���ه ��

 �ـ�دد و ���� ����ان 
��ـ�ده و ����ر�� 

در ��ـ�� دو����،
�� ��ـ�ه ����� 
���� ��پ ��

ک �ـ�ن ر�� آ���ی  ��
و ��ا�ـ�� را���� و ���� 

���� �ـ�ن ���� 
دو���ـ� در و��� آ��د

 ���ـ� ��د�و�� 
در ���ده �و و ��ـ�� 

دو����

����� آ��ن 
�ـ��� ��ی ���� 
در���ن در ��ـ�� 

دو���ـ� و��� آ��د

 ���� و ��رک 
��د�و�� در ��ـ�� 

����� �ـ�ی ���� 
و ا��� در ��ـ�� 

دو����

 ���د ��ـ�� دو���� 
در ��ـ�� �����ن 

����ـ��ن و ���� ��� 
و ���د���ا�ی

 ا�ـ����ارد���دن ���� 
دو���ـ� در و��� آ��د 
در ��ـ�� ����� ��ی 

ا��ـ� ���� ��� و ����ـ��ن 
و ���د���ا�ی

���� ��ی ���� دو���� 
������ �� ��غ و��� آ��د

 ایسـتگاه  سوم و پایان مسیر
 (باغ وکیل آباد)

ا�ـ��ا�� �����
��ر�ـ� دو���� ��

�����ن آب
�ـ�ردن �ـ� ���ن و��ه  �ـ�� ����ـ�  ������ت و ���ه�ـ�ردن �ـ� ���ن و��ه  �ـ�� ����ـ�  ������ت و ���ه

پنج شنبه ھا با دوچرخه


