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دو��� ��ای ��� د���
  فرهنگ دوچرخه سواری را باید از کودکی  برای فرزندان جا بیندازیم  

محبوبه عظیم زاده| دو���� ��� و���� ای ��ای ���ی و ����� ����، �� ��ا�� ��� از او��� ����� ��ی ����� ���� �� 

�ـ� از ��ـ�ن �ـ�ل ��ی ��د�ـ�، دو���ـ� را �� ��ـ�ان ��ـ� از راه �ـ�ی  �ـ�ن، �ـ����� ���ـ� و ا���ـ�ب �ـ�دن ���ـ�. ا
�ـ��� و �ـ�ده ر�� وآ�ـ� �����ـ��، ا�ـ���ده از آن �� ��ا�ـ� �� ����ـ� از �� �ـ����� �� �� ��دت �ـ��ی ����� �ـ�د.

ا�ـ� ا�ـ� ا��ـ�ق ��د�� �ـ�د ��� ا��ـ�، ���ـ�اده، آ�ـ�زش و ا���� �ـ��،  ���ـ� در �ـ�� ���ی ا�� �ـ�دت ��� دار��.
����ـ� ای �ـ� �� ��ا�ـ� از ��د�� آ��ز �ـ�د و �� �ـ�ل ��ی ����ا�� و ��ر��ـ��� ادا�ـ� ���ا ���.  

���ر دو���� را 
وارد ز���� ����؟

آ����� ��د��ن و ����ا��ن �� دو���� ���� ا�� 
از �ـ� ����� ���ـ���� و ��ون ا���ر �ـ�و� �ـ�د.

��� ا�� ا�� �� دو���� در ذ�� او �� �� ����� 
����ـ� �ـ�ای ���ـ� و ر�� وآ�ـ� ����ـ� �ـ�د. ا�ـ� 
آ�ـ���� �� ��ا�ـ� ��م �� �ـ�م و �����ـ� �� �ـ� 

و ��ا���ـ� ��ز���ـ�ن �ـ�� ���ـ�د. ا�ـ� �����؟

��ا دو����؟

دو���� �ـ�اری ��ـ� �ـ� �����ـ� ���ـ� ���ـ�،
������ ای از ����� ��ی ����، ذ��� و ا������ 
را �� ز�ـ�ن ا��ـ�د �� ��ـ�. �� ���ـ� د���، آ�ـ���� 
ود��ـ��م �� دو���ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ� از �ـ��  ز

ز���� �ـ��� و ����� �ـ��و��ی آ���ه او ����.

             ا��ـ� ��دن وا����                  

��ز�� ����� از آ��� از ����� ��ی �� ��د ����د،
از ر���ر�ـ�ن �ـ�د �� ��ـ�د. و��ـ� وا���ـ� �ـ�ای 
��ـ����ی ����ه، ���ـ� دو���� را �� ��درو 
����ـ�  ، ��� �ـ�  ��ـ� ��  ��ـ� د ��ـ� ��  ��
�� دو���� �� و���� وا��� ��ای ر�� وآ�� 

ا�ـ�، �� ��� و�ـ��� ای �ـ�ای ��زی.

�ـ� ����اد��، �� �ـ� ر��ب �����                    ���        
دو���� �ـ�اری ����اد�ـ� �� ��ا�ـ� او��ـ� 
����� ���� ��دک از دو���� ����. ������ی 
�ـ�رک �� ���ـ�، �ـ�ون ��ـ�ر �ـ�ای  ���ـ�ه در 
�ـ��� �� ��ـ���، ��ـ� �� ��ـ� ��د�ـ� �ـ� 
�ـ�زه ��  دو����  آ�ـ�� �ـ�ه ا�ـ� ا�ـ� ������ 
را �� ���ا�ـ�، ��ت و ����ه ��ب ����� ����.

�ـ� �� ر�� وآ�ـ�                             از ���
�� �ـ� �� �ـ�د از دو���ـ� �ـ�ای �����ـ�ی 
وا��ـ� ا�ـ���ده ��د: ر��� �� �ـ�رک، ��������،

ن  �ـ�� و ن د �ـ� د �ـ� ��  �� ی  �ـ� �� ��
در ����� �ـ�ی ����ـ�. ا�ـ� ����ـ� ���ـ�،
دو���ـ� را از و�ـ��� ����ـ� �� �ـ� ا���ـ�ب 

����ـ� �� ��ـ�.

           �ـ�ا�� در ا����ب ��                   
�� ���� �� ���� ا�� ا��زه ����� ��ز����ن 
در ا����ب دو���� ������ �� ا��ازه و ��ا���� 
�ـ�دش، ا����ب �����ات و ��� ���ا ��دن 
������ی ����� ���ر�� دا��� ����. ا�� 
��ـ�ر��، ��وه �� ا���د ���ـ�، �� ������ 

و ������� ����ی او را ����� �� ���.

                 آ�ـ�زش از او��ـ� ر��ب ��                       
ا���ـ�  و  ���رت دو���� �ـ�اری ��ـ� ����ل 
�ـ��� و ���ـ�، ���ـ� �� ا�ـ�اف، ر���ـ� �ـ� 
ر  ��ـ� ���ـ� ر  ��� �ـ� و  �� �� ، �ـ�� م ��ـ�
د��ـ�ان  را از ��ـ�ن ا��ـ�ا ���ـ�  در ����ـ� �ـ�ده 
و �����ـ�  �ـ� ��ز��ان �ـ�ن آ�ـ�زش  ����ـ�.

���� �� ا�ـ������                                     دو���ـ� را ��دی
�ـ� دو���ـ� ��ـ� �ـ�ای �����ت، آ�ـ� ����  ا
�� ����ـ� ا�ـ���ده �ـ�د، در ذ�ـ� �ـ�د��ن و 
����ا�ـ�ن �ـ� و�ـ��� �ـ�ص ���ـ� �� ���ـ�.
���ـ� ا�ـ���ده از آن �ـ�ای �ـ� ���ـ� ��د�� 
و روز��ه، ���م ��� ��ی دارد، ��ای ر��� ����� 

�زم ���ـ� �ـ�ار ��درو ����.

�ـ��ی �� ��ای ر��ب زدن  آ��ده ا��

����ـ� دو���ـ� ��ـ� �� ��ـ��� �ـ�دک �ـ���� ��� �ـ�د، �ـ�� �ـ� ���ـ� دو���� �ـ�ار را �� ر�ـ��� 
�ـ� ��ار ا�ـ� ��دک دو���ـ� را ��ـ� از ����� ��ی ر�� وآ�ـ� ��د ��ا��، ���ـ� ���ا�ـ� �� ا����  �����ـ�. ا
و آ�ـ�د�� از ��ـ�أ �� ���ـ� ���ـ� و در ���ـ� �ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�ای دو���ـ� اش دا�ـ�� ���ـ�. �ـ�دک 
�ـ�دی در�ـ�ره ��ا��ـ�، ا���ـ� و ���رت �ـ�ی دو���� �ـ�اری  و ���ـ�اده ���ـ� �� آ��زش �ـ�ی �ـ�ده و ��ر
د����ـ� دا�ـ�� ���ـ��. در ��ـ�ر آن، و�ـ�د ا������ـ� ��ـ� �������ه �ـ�ی در د�ـ��س، ����ـ�ات ا���ـ� 
و ز������ ��ی ����� ��� �� ��� دو���� ��اری از ا������ د��ار �� ا������ ���� ����� ��د.
ک و ا��ـ�ن ���ر د��ـ�ل  ��ـ��  ��ل ���ـ� ���ـ�� دو���ـ� را �� ��ـ�ان ���ـ� از ��� و��ـ� �ـ�
�� ��ـ�. ا�ـ� �ـ�� از �ـ�داد ۱۴۰۲ �� ��ـ�ان د������ـ� �ـ����ی دو�ـ��ار دو���ـ� ��ـ�ر ����ـ� �ـ�ه 
�� «���ـ�و» ��� در ا�� �ـ�ل �� ���ـ�� ���ا  ا�ـ�  و �ـ��� ��ـ����ی دو���ـ� و �ـ����� دو���ـ� ا�ـ��ا
��ده ا�ـ�. در ���ـ� را�ـ�� ���ـ� ر�ـ� ���ـ�ر �ـ���، �ـ��دار ��ـ��، در ��ـ� و ���ـ� �ـ� ارد����ـ� 
ا��ـ�ل �ـ� ����ـ�اری �ـ�ا و�ـ��� دا�ـ�  از ���ـ�� ��ـ����ی دو���ـ� ��ـ�� ��ـ� داده و ���ـ� �ـ�د  �ـ�  
ا�ـ� �ـ�� �ـ� ۲۱۰������ـ� ��ـ�� دو���ـ� و �����ـ� ۳۲۰ا��ـ���ه ��ـ� از �ـ��� �ـ�ی ��ـ��ده دو���ـ� 
�� را در ا���ـ�ر �ـ��و��ان  ����ـ�  ��ـ�ر را در ا���ـ�ر دارد و �ـ��داری ��ـ� ۲��ارو۲۰۰دو���ـ� ا�ـ��ا

��ـ��ی ��ا�ـ�� ا�ـ�.
���ن �� ��ا��� �� ��م د��� ��دار��: دو���� را ��ای ��د��ن �� �� ���� از ز���� ���ی ����� ����. ا
�� ���� ای �� ��ا�� ������  ا���د ������ی ا�� و ������ �� ��د��ن در ا��اف ��ارس، ��رک �� و ��ا
����� �ـ�ی دو���� �ـ�اری ��ـ��� را �ـ�ای آن �ـ� ��ا�ـ� ��ـ�. در ��ـ�ر آن، �� �ـ�ان در �ـ����� ��ی 
��، دو���� �ـ�ی ����ـ� �ـ�د��ن و ����ا�ـ�ن  را ��ـ� در ��ـ� ���� �ـ� ����اده �ـ� ����ر  دو���ـ� ا�ـ��ا

���ـ� ���ـ� ����. ����ـ�� �ـ�ای �ـ� ����ـ� ���ـ�ه، دو���ـ� ��ا
و� �ـ�د �� ��ا�ـ� ��دت �ـ�ی  �ـ� ���ـ�� ����ـ� دو���� �ـ�اری از ��د�ـ� �ـ� �� ا �ـ� ���ـ� ��ـ��ر

ر�� و آ�ـ� ��ـ� آ��ـ�ه را ����ـ� د�ـ�.

دور د��� �� دو����

����

۵۲در��
۵۲در�� از دا�� آ��زان دوره 

����ـ�� و د����ـ��ن �� دو���� 
�� ��ر�ـ� �� رو��. دا���رک

۳۷٫۴در��
۳۷٫۴در�� از ��د��ن و ����ا��ن �ـ� 

�� ���ه �ـ��� ��ای ر��� �� ��ر�ـ� 
از دو���ـ� ا�ـ���ده �� ����.

وژ ��

۲۲در��
۲۲در�� از �ـ�د��ن و ����ا��ن 
دو���ـ� را ��ای ر��� �� ��ر�ـ� 

ا����ب

�� ���

۷۶در��
۷۶در�ـ� از ��د��ن ۹ ��  ��زده �ـ��� ���ده 

�� �ـ� دو���� �� ��ر�ـ� �� رو��.

۳۷٫۴

    �� ا�ـ���ل          
دو���ـ� ��� از ���ـ��� و�ـ���� ا�ـ� �� �� ��ز�� 
�ـ� ا�ـ��ن �� د�ـ� �ـ�دش ���ـ� ��ـ� و �� ���ـ� 
���ـ�. ���� ����� ��ده �� ��ا�� �� ��ا����ی،

ل و ا�ـ���ل او را ����ـ� ��ـ�، ا���ـ� �����ـ�  ���ـ�
�� �ـ� و در ��ـ����ی ا�ـ�.

    �ـ�د�و ���� ا����ب ���ـ�                  
و��ـ� ����ا�ـ�ن از ��ـ�ن ا��ـ�ا �ـ�ای �ـ� ���� ���ـ� 
�ـ�ار ��درو ��ـ�د، �� �� ����م ��� آ�ـ�� �� ��د؛
�ـ�ای ر��ـ�، ����ـ� ��ـ� �ـ� راه و�ـ�د �ـ�ارد. ا�ـ� 
������ �ـ�  �ـ��ه �� ��ا�ـ� در آ��ـ�ه او را �� ا���ـ�ب آ
وی، دو���ـ�، ��� و��ـ� ����ـ�  ��ـ�ن ��ـ�ده ر

و �ـ�درو �ـ�ق د��.

    �ـ�دت �� ���ک                
و��� ���� از ر�� وآ�� �� دو���� ا���م �� ��د،

������ ���� از �� ������ ورز�� �� ���� از ز���� 
روز�ـ�ه ����ـ� �� �ـ�د. ا�ـ� ���ـ� ��ـ�ک �� ��ا�ـ� 
���� �ـ�ای ورزش، وارد ������  �ـ�ون ���ز �� ز�ـ�ن ��ا

روزا�� ��د.

           �ـ�نِ در ��ل ����                    
ر��ب زدن �� ����ـ� ��ـ�ت �ـ�، ا��ا�ـ� ا�ـ����� 
��ـ�  ��ـ� ��  ����ـ�  ـ  �ـ� ����  د �� د آ ���ـ� و 
ت  �� ���ـ� �ـ� ��� ، ل د �ـ� ��ـ� ��ـ� �� ت  ر ��� و 
و ����ل ��ن را ��� در��� �� ���. ا���� ��ت و ��ت 
�����ـ� ���ـ� �� �ـ� و ��ا���ـ� �ـ�د��ن و ����ا�ـ�ن 

. �����ـ� ���ـ�

    ��ل ���ـ� و ذ�� ���ل ��                                
�ـ�  ا ��  �� ز  ی �� ��ـ� ر  ر د ��ـ� �ـ� و  ��ـ� �� ���
�� ���� روان، ���� ��� و ����د ��� و�� ��� 
��ـ�. از �ـ�ف د��ـ�، ���ـ�ل دو���ـ�، ���ـ� �� ��ـ�� 
و ����� ���ی �ـ�ی ���ـ� ای، ذ�ـ� �ـ�دک را ��ـ� 

در��ـ� ��ـ� �ـ� دارد.

       ����� از ��د�� �ـ��                                  
�ـ�دی �� �ـ� دو���ـ� ���ـ� �� ��ـ�، �ـ�� را ��ـ� 
از ��� ���� ��درو ��� ����. ����� ��، �����ن ��،
���زه ��، ��رک ��، ����ان و ���� را �� ���� و ����س 
ا����� ����� �� ��� و ����� ����س ��ی از ���� 

ز���� ��د �� د�� �� آورد.

���ر د���ان    �ـ� ����� �ـ��و��ی در ���        
دو���� �ـ�اری ����ـ� �ـ�ای ����ـ� ���رت ���ـ� 
ا�ـ� �� ��ـ� روی دو���ـ� ��ر�ـ�د ��ار�ـ�؛ ر���ـ� 
ط  ��ـ� ر ، ا ف ا �ـ� ا �ـ� ��  �� ، ن ا ��ـ� �ـ� د �ـ� و  ��
�� د���ان، ����� ���ی، ������� ����ی و ������ 
������ ��ی ��� ���� ���ه. ��ز�� �� ��د �� ���د 
آزادی �ـ�دش در ���ـ�، �� ��ـ������ در ��ـ�ل 

د��ـ�ان ��ـ�اه ا�ـ�.
در ���ـ� از ��ـ�ر�� دو���ـ� ��ـ� و�ـ��� ����ـ� ���ـ�. ���ـ� از ��ـ�� روز�ـ�ه ��د��ن 
و ����ا�ـ�ن �ـ�ای ر��ـ� �� ��ر�ـ� و ���� ���ـ� در ���ـ� ا�ـ�. ا�ـ� ��ـ�ان ا�ـ���ده از آن 
در ���ر��ی ����� ���وت ز��دی دارد. ������ت ����د در دوره ��ی ����� ���ر��ی 
�ـ� را در ز�ـ�ه ��ـ�ر���� �� دا�ـ� �� ا�ـ���ده از دو���ـ� در آن �� و�ـ��� �ـ�د��ن  ز

و ����ا�ـ�ن ��ـ��ر را�� ا�ـ�.

ا���ـ�ت ���ـ�د در ا�ـ� ��� �� ا�ـ���د �� ����ت ����ـ� �ـ�ه در و���ه ��ی 
MDPI، Science Direct و  Pubmed Central ���ـ�� ا�ـ�.


