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بعضی  دیدید  هستم.  دوچــرخــه  یک  من  ــام!  س
آدم ها تاریخ تولدشان به روایت های مختلفی است 
متفاوت  تولدشان  واقعی  و  شناسنامه ای  تاریخ  و 
چنین  هم  من  بگویم  اگــر  حساب  ایــن  با  ــت؟  اس
روز  هر  چون  نمی کنید  تعجب  زیاد  دارم  وضعی 
الان  که  تعریفی  با  تعریفم  و  بودم  تغییر  حال  در 
تولدم  روایت های  است.  متفاوت  دارید  ذهن  در 
و  شکل  به  کمی  که  قدیمی ترینش  نیستند،  کم 
شمایل امروزی ام مربوط تر است به27 ژوئیه سال 
برمی گردد.  آلمان  مانهایم  در  میادی   1779
نداشتم.  زنجیری  و  ــاب  رک و  بــود  چوبی  جنسم 
 26 در  می گوید  است  معتبرتر  که  بعدی ام  روایت 
شدم  شناخته  رسمیت  به  میادی  ژوئــن1819 

به  یادش  تاریخ.  اختراع های  فهرست  در  رفتم  و 
عوض  شوم  عمومی تر  که  این  از  قبل  جا  این  خیر! 

صاحبم  و  داشــتــم  ــرخ  چ چــهــار  یــا  ســه  چـــرخ،  دو 
در  بگیرد.  سواری  من  از  همسرش  با  می توانست 
»مک  مرحوم  توسط  شدم  دار  رکاب   1839 سال 
سال  به  سال  هلندی.  آهنگر  بیامرز،  خدا  میان« 
یکی  1888مــیــادی  ســال  مــی کــردم.  پیشرفت 
با  باشم  داشته  مساوی  چرخ های  باید  که  گفت 
که  این  درباره  ها  روایت  شوم.  خسته  کم تر  تا  تایر 
چه زمانی وارد کشورتان شدم هم متفاوت است، 
حالا  شدم.  وارد  قانونی  قسم،  رکابم  و  زین  به  اما 
و  آدم ها  بیشتر  غار  یار  سال  چند  و  چندین  از  بعد 
شد  سوال  برایتان  اگر  هستم.  شادی شان  شریک 
نباشید،  جواب  منتظر  ماندم  زنده  قدر  این  چطور 

این یک راز است.

خوش  روزهای  به  برگردیم،  گذشته  به  کمی  است  انتصاری-کافی  اکرم 
شدن  اول  شاگرد  خاطر  به  کودکی  در  که  آدم هایی  آمار  کودکی.  دوران 
راهوار  پای کارنامه خردادشان قول دریافت یک دوچرخه  و یک بیست 
از  یکی  جزو  یا  شما  زیاد  احتمال  به  اما  نیست،  دسترس  در  گرفتند  را 
همین قول گیرنده ها بودید یا در خانواده تان کسی را داشتید که پدر و 
با دوچرخه خاطره  بیشترمان  به هر حال،  را بدهند.  این قول  او  به  مادر 
داریم؛ دوچرخه پدرمان که عصرها به دیوار تکیه اش می داد و زنگش از 
برادرمان.  و  یا دوچرخه خودمان و خواهر  امان نبود  شیطنت هایمان در 
قانونی هم به اسم قانون پایستگی دوچرخه وجود داشت که دوچرخه ها 
از بین نمی رفتند، با بزرگ شدن صاحبشان با کمی تعمیر و تزیین به عضو 
خاطره  که  حالا  افتخار.  کلی  با  هم  آن  می رسیدند،  خانواده  تر  کوچک 
شیرین روزهای کودکی زنده شد به حال برگردیم، به مرداد ماه. تابستان 
برای خیلی ها فصل تفریح است. هوا آفتابی است و خبری از باد، توفان و 
باران و برف نیست. طول روزها بیشتر از بقیه روزهای سال است و هرکسی 
به دنبال یک تفریح متناسب با جیب خودش می گردد. چه تفریحی بهتر 
از دوچرخه سواری که هم مایه سلامتی است و هم نشاط؟ تابستان و لذت 
دوچرخه سواری به کنار، امروز سالروز اختراع اولین دوچرخه هم هست. 
در پرونده »زندگی سلام« از اختراع دوچرخه، این که چطور می توانیم یک 
و  برای بهتر دوچرخه سواری کردن  دوچرخه مناسب بخریم، راهنمایی 
انداختن فرهنگ دوچرخه سواری چه  برای جا  بقیه کشورها  این که در 

تلاشی کرده اند حرف می زنیم. امروز را با ما رکاب بزنید.

نامهایاززبانیکدوچرخهکهسالهاپیشاختراعشکردهاند!

کیستم؟چیستم؟یکدوچرخهام

دوچرخه کودکان  
کودکان عاشق سرعت، ماجراجویی و کشف کردن 
برایشان  ســواری  دوچرخه  با  که  دنیایی  هستند، 
کودکان  ــرای  ب دوچــرخــه  ــدازه  انـ مــی شــود.  مهیا 
برای  مثا  اســت.  متناسب  رینگ  قطر  انــدازه  با 
به  چرخ های  با  انـــدازه12  ســال،   5 2تا  کودکان 
اصطاح، کمکی و برای 4تا 8 ساله ها اندازه 16 
و تک سرعتی با ترمز، مناسب است. یکی از نکات 
خرید دوچرخه برای این بازه سنی، مقاومت بالا و 
وزن سبک است تا بتواند در مقابل شور، هیجان و 
برای  باشد.  ایمن  و  مقاوم  بچه ها  بی نهایت  انرژی 
سرعته  چند  اینچی،   20 اندازه  ها  ساله   10 تا   7
و  دار  آج  تایرهای  محکم تر،  طوقه های  و  بدنه  با 

به  سال   9 برای  می کنیم.  پیشنهاد  را  فنر  کمک 
را  لازم  شرایط  تمام  که  اندازه 24  با  دوچرخه  بالا 
بدنه،  نظر  از  مطمئن  ســواری  دوچرخه  یک  برای 
تفاوت  است.  مناسب  دارد  حرکت  و  ترمز  سیستم 
دوچرخه های بچه ها با بزرگسالان فقط در طراحی 
کودکان  دوچــرخــه  رنــگ  اســت  بهتر  ــت.  اس بدنه 

روشن باشد تا در نور کم هم به راحتی دیده شود.

دوچرخه نوجوانان  
حال  در  بدنی  فیزیک  نوجوانی،  در  که  جا  آن  از 
به  اما  می شود  سخت  کمی  انتخاب  است  تغییر 
متناسب  دوچرخه  کنید  عادت  باید  شما  هرحال 
حال  عین  در  بخرید.  حاضرتان  حــال  انـــدازه  با 

پیشنهاد می کنیم برای این بازه سنی دوچرخه ای 
مقاوم  بدنه  با  دوچرخه  چون  بخرید  مقاوم  بدنه  با 
را می توان ارتقا داد اما دوچرخه ای کم جان را نه. 
مرسوم  نوجوانی  در  سواری  دوچرخه  که  جا  آن  از 
استفاده  آشنا  و  دوست  تجربه  از  می توانید  است 
خرید  سایت های  در  کمی  هم  خــودتــان  و  کنید 
مقایسه  هم  با  را  دوچرخه ها  و  بچرخید  دوچرخه 
باشید.  داشته  مطمئن تری  خرید  بتوانید  تا  کنید 
سریع  می خواهید  و  هستید  هیجان  و  شور  پر  اگر 
انــرژی  باشد  باریک تر  تایر  قــدر  هر  بزنید  ــاب  رک
به  بیشتری  سرعت  و  می گیرد  شما  از  کمتری 

دوچرخه تان می دهد.

دوچرخه خانم ها  
زیبایی  و  رنگ  روی  که  این  از  قبل  خانم ها،  برای 
دوچرخه تمرکز کنید روی راحتی آن تمرکز کنید. 
است  دوچرخه ای  خانم ها  برای  دوچرخه  بهترین 
اما  زد  رکاب  نشست،  آن  روی  بتوان  ساعت ها  که 
خسته نشد. اینجاست که بدن تان به خاطر در نظر 
از  دوچرخه  انتخاب  در  زنانه  ظرافت های  گرفتن 
شما تشکر می کند. خانم ها به طور معمول دست ها 
دلیل  همین  به  دارند  آقایان  از  کوتاه تری  بالاتنه  و 
چرخ  و  کوتاه تر   دوچرخه  بالایی  میله  است  بهتر 
جلوی دوچرخه جلوتر از حد معمول باشد تا محور 
دوچرخه افزایش یابد و ثبات بیشتری ایجاد کند. 
تر  کوچک  زنانه  دوچرخه  های  دسته  است  بهتر 

باشد تا به راحتی در دستان کوچک خانم ها 
جا بگیرد و زین های پهن تری داشته باشد 

نشسته،  استخوان  و  لگن  به  نسبت  تا 
در  بــاشــنــد.  داشــتــه  بیشتری  راحــتــی 

فرمان  هرچه  است  ذکر  خور 
بـــالاتـــر  و  ــر  کـــوچـــک تـ

بـــاشـــد دوچـــرخـــه 
برای  مناسب تری 

خواهد  ها  خانم 
بود.

دوچرخه آقایان  
توجه  قابل  دوچــرخــه  هــر  خرید  در  کــه  نکته ای 
که  موضوعی  ــت.  اس آن  بدنه  آلیاژ  جنس  اســت 
و  بیشتر  استفاده  به  توجه  با  آقایان  دوچرخه  در 
برایتان  قیمت  اگر  اســت.  تر  مهم  بدنی،  فیزیک 
گشت و گذار  بــرای  فقط  دوچرخه  از  و  است  مهم 
آخر هفته ای استفاده می کنید دوچرخه های بدنه 
دوچرخه سواری  به  اگر  اما  کنید  انتخاب  را  آهنی 
از  و  و راحتی خودتان فکر می کنید  طولانی مدت 
دوچرخه های  کنید  هزینه  خوب  می توانید  طرفی 
بدنه آلومینیمی با توجه به سبکی و لوازم جانبی، 
روی  پیش  انتخاب های  بهترین  کننده  تضمین 
یک  خرید  هنگام  در  دوچرخه تان  برای  شماست. 
لاستیک های  که  شوید  مطمئن  و  بخرید  تلمبه 
مــورد  مسیر  بــا  متناسب  انتخابی تان  دوچــرخــه 
زندگی تان  محل  خیابان  اگر  مثا  است.  نظرتان 
فکر  به  حالا ها  حالا  شهرداری  و  است  چاله  از  پر 
آسفالتش نمی افتد به آج های لاستیک بیشتر دقت 
کنید. بنا به موقعیت استفاده از دوچرخه می توانید 
کوهستان  و  ای  مسابقه  هیبریدی،  دوچرخه  به 
هم فکر کنید. در اینجا هم باید به اندازه دوچرخه 
توجه کنید. به طور مثال بهتر است دوچرخه را بین 
دوپای خود قرار دهید و صاف بایستید، فاصله فاق 
میزان  بهترین  می تواند  بدنه  بالایی  لوله  با  شما 
بهترین  باشد که در  تعیین دوچرخه مناسب  برای 
حالت بین 2تا 4 انگشت است. از فروشنده درباره 
ضمانت پس از فروش دوچرخه هم سوال کنید تا 

بعدها به مشکل برنخورید.

برایکی،چهدوچرخهایبخریم؟
اگر فکر کردید فقط خرید خودرو به اطلاعات فنی نیاز دارد سخت در اشتباهید. خریدن دوچرخه هم به همان 
اندازه به جست وجو نیاز دارد. ما سعی کردیم نکات مهم امتحانی آن  را برایتان جمع وجور کنیم. البته پیشنهاد 
می کنیم قبل از این که دوچرخه نو بخرید در بازارهای فروش دست دوم هم چرخی بزنید تا اگر هزینه خرید 

برایتان مهم است چیزی را از دست نداده باشید.

روحیه تان را بهتر می کند
دوچرخه سواری فرصتی است برای کشف محیط 
کردن.  ورزش  البته  و  تازه  هوای  خوردن  بیرون، 
دوچرخه سواری بدن را پر از انرژی و قدرت تحمل 
ترشح  موجب  ــردن  ک ورزش  می کند.  بیشتر  را 
خلق  هم  اندورفین  می شود،  درمغز  »اندورفین« 
ذهن  به  و  می کند  کمتر  را  استرس  و  بهتر  را  وخو 
سواران  دوچرخه   پژوهشی،  در  می دهد.  آرامــش 
گـــزارش دادنـــد کــه احــســاس اســتــرس کمتری 
می کنند ولی اشخاصی که از اتوبوس یا خودروی 
استفاده  ــار  ک محل  بــه  رســیــدن  بـــرای  شخصی 

کرده بودند، چنین تجربه ای نداشتند.
دوست مفاصل تان است

است.  مفاصل  دوست  زدن  رکاب  دویــدن،  خاف 
وارد  لگن  مفاصل  و  زانوها  به  فشاری  حرکت،  این 
است  عالی  تمرینی  دویـــدن،  هرچند  نمی کند. 
را  پاها  می تواند  دارد،  را  خودش  ضعف  نقاط  اما 
به  اما  کند  تقویت  را  قلب  و  نیرومند  و  انعطاف پذیر 
دوچرخه  درحالی که  می کند.  وارد  فشار  مفاصل 
بسیار  منفی  تاثیرات  می کند،  قوی  را  پاها  سواری 
کمتری دارد؛ از جمله آن که فشار کمتری به مفاصل 
وارد می کند بنابراین ورزشی است فوق العاده برای 
افرادی که از درد مفاصل یا روماتیسم رنج می برند.

برای هر سنی مناسب است
ســواری  دوچــرخــه  بدنسازی،  تمرینات  برعکس 

هر  در  هرکسی  برای  و  ندارد  نیاز  سنجی  نکته  به 
که  هروقت  درواقــع،  اســت.  مناسب  سالی  و  سن 
دوچرخه  می توانید  یادبگیرید  را  سواری  دوچرخه 
سوار شوید، بدون توجه به این که 10 سال دارید یا 
100 سال. می توانید از این به بعد هر روز دوچرخه 

سواری کنید.
قلب را قوی نگه می دارد

آیا می دانستید که دوچرخه سواری یکی از بهترین 
تمرینات هوازی است؟ غیر از نیرومند کردن پاها، 
را  خون  جریان  و  می دهد  افزایش  را  قلب  ضربان 
کرده است  تأیید  گوناگون  مطالعات  می کند.  زیاد 
و  قلب  سامت  باعث  منظم  ــواریِ  س دوچرخه  که 
عروق می شود و ریسک بیماری های عروق کرونری 

را کاهش می دهد.
به کاهش وزن کمک می  کند

را  بدن  و  کمک  وزن  کاهش  به  ســواری،  دوچرخه 
دوچرخه  می سوزاند.  چربی  و  می کند  نیرومند 
افزایش  را  متابولیسم  سرعت  می تواند  ــواری  س
بدهد و تحرک و انعطاف پذیری را بهتر کند. حتی 
دست کم  می توانید  بزنید،  رکاب  هم  تفریحی  اگر 
280 کالری بسوزانید. به گفته کارشناسان حوزه 
هنگام  حتی  را  سوزی  چربی  زدن  رکاب  سامت، 

خواب هم بیشتر می کند!
سیستم ایمنی را تقویت می کند

شما  بــه  ــواری  سـ دوچــرخــه  کــه  کمکی  از  جـــدای 

موجب  می کند،  متناسب تر  اندامی  داشتن  برای 
ایمنی هم می شود. وقتی سیستم  تقویت سیستم 
رایج  عفونت های  برابر  در  بدن  باشد،  قوی  ایمنی 
مقاوم تر  آنفلوآنزا  و  سرفه  مانند سرماخوردگی، 
خواهد بود. مطالعات نشان داده، دوچرخه سواری 
با افزایش توان بدن برای مبارزه با پاتوژن ها، روند 

التیام و درمان را بهتر می کند.
منبع: مجله سلامت

چرادوچرخهسواریکنیم؟

ــن دوچــرخــه و  ــن کــه نشستن بــر زی خــب بـــرای ای
است  بهتر  شود،  لذت بخش  برای مان  ــاب زدن  رک
نکاتی را رعایت کنیم تا زنجیر دوچرخه پاره نکنیم، 
هم  و  بمانیم  سالم  خــودمــان  هــم  و  نشویم  چــپ 

دوچرخه مان سالم بماند.

کی و کجا دوچرخه سواری کنید 
راحت ترین  و  امن ترین  ــواری  س دوچرخه  پیست 
مسیر ممکن برای رکاب زدن است. سعی کنید در 
آفتاب  که  کنید  سواری  دوچرخه  زمانی  روز،  طول 
نشان  آمار  نتابد.  صورت تان  به  مستقیم  صورت  به 
می دهد بیشتر مرگ های دوچرخه ای بین ساعت 6 
تا 9 شب اتفاق می افتد. به هر حال اگر نمی توانید 
قید دوچرخه سواری در شب را بزنید مسیرهایی را 
لباس،  و  هستند  رفت و آمدتر  کم  که  کنید  انتخاب 
کاه و دوچرخه تان شب رنگ باشد. مسیر دوچرخه 
مسیر  شهرتان  در  ــر  اگ اســت،  مهم  هــم  ــواری  سـ
مشخصی برای دوچرخه سواری وجود ندارد پیاده 
رو را فراموش کنید چون اگر به کسی صدمه بزنید 
طبق قانون مقصرید. اگر هم قصد دارید در خیابان 
با  را   فاصله تان  و  انتخاب  را  کناره ها  بزنید  رکاب 

خودرو و وسایل نقلیه عمومی حفظ کنید.

اگر دوچرخه اولی هستید
را  مستقل  دوچــرخــه  یک  از  استفاده  تجربه  اگــر 
همراه  یک  از  تمرین  بــرای  است  بهتر  نداشته اید 
اگر  حالا  کنید.  دعوت  دارید  او  با  خوبی  رابطه  که 
باشد  هم  قابلی  دوچرخه  سوار  خودش  همراه  این 
دسته  به  حواس تان  شما  وقتی  چون  بهتر.  چه  که 
به  حواسش  همراه تان  اســت،  دوچرخه  فرمان  و 
روبه رو است و شما را از مانع های احتمالی خبردار 
می کند. برای این که صدای همراه تان در دوچرخه 
سواری را بشنوید لازم است هدفون و یا هندزفری 
در گوش تان نباشد و شش دانگ حواستان را وقف 

دوچرخه و مسیرش بکنید.

مجهز باشید
که  این  دارد.  نیاز  امکانات  به  ورزشی  و  تفریح  هر 
این معنی نیست که  به  انتخاب کردید  را  دوچرخه 
از آن جا که کاه  را تهدید نمی کند.  خطری شما 
خودرو  ایمنی  کمربند  مثل  سوار  دوچرخه  ایمنی 
کاه  گذاشتن  از  بهانه ای  هیچ  به  می کند،  عمل 

روی سر خودتان در نروید حتی اگر به قیمت خراب 
شدن مدل مویتان باشد. سعی کنید با استفاده از 
سرتان  اندازه  به  کاهی  فروشنده،  راهنمایی های 
باشد.  روشن  رنگ  با  و  آستردار  سبک،  که  بخرید 
که  کنید  انتخاب  را  لباسی  سواری  دوچرخه  برای 
کمترین اصطکاک را حین رکاب زدن با هوا داشته 
لای  تا  نباشد  گشاد  نکند؛  سوزتان  عرق  و  باشد 
از  لباس هایی  زمینه،  این  در  نکند.  گیر  زنجیرها 
محبوب  باکتریال  آنتی  قابلیت  با  استر  پلی  جنس 
تر هستند. از بطری آب و کفش مناسب هم غافل 

نشوید که حسابی به کارتان می آید.
کلاه کاسکت ورزشی- قیمت: 25هزارتومان به بالا
تلمبه دستی- قیمت: 15 و 10 هزار تومان به بالا

قمقمه مخصوص –قیمت: 5هزار تومان به بالا
قفل دوچرخه- قیمت: 10هزار تومان به بالا

بوق دوچرخه-قیمت: 5 هزارتومان به بالا
دستکش مخصوص- قیمت:  10 هزار تومان به بالا

به قدر وسع رکاب بزنید
هیچ کس دوست ندارد دوچرخه اش گوشه حیاط 
دوچرخه  اما  بخورد،  خاک  آپارتمان  پارکینگ  یا  و 
خریدن به این معنی نیست که بی هوا به دل کوچه 
روند  بزنید.  رکاب  توانید  می  تا  و  بزنید  خیابان  و 
آرامی را انتخاب کنید و طبق آن هر روز به زمان و 
ضمن  کنید.  اضافه  سواری تان  دوچرخه  سرعت 
بیشتری  ماهیچه های  می خواهید  اگــر  کــه  ایــن 
درگیر شود و دوچرخه سواری تان به ورزش بیشتر 
امتحان  هم  را  دار  شیب  مسیرهای  باشد  نزدیک 
کنید و چند بار رفت وبرگشتی آن جا را رکاب بزنید. 
دوچرخه سواری در هر 10 دقیقه بسته به سرعت 
رکاب زنی، وزن و مسیرتان بین 35 تا 130 کالری 
می سوزاند پس بی خیال دوچرخه سواری با شکم 
خالی بشوید. نوشیدن یک لیوان شیر بدون چربی 
به دلیل کلسیم و ویتامینD ، آب گیاس به دلیل 
و  ــواری  س دوچرخه  از  بعد  بهتر  خــواب  و  بازیابی 
بودن  التهاب  ضد  دلیل  به  دار  زنجبیل  لیموناد 
زنجبیل چند ساعت قبل از دوچرخه سواری را هم 
می توانید در برنامه دوچرخه سواری تان بگنجانید.

برانیدورکاببزنید
منتهابارعایتچندنکته!

پروندهایکاربردیدربارهفوایداینکه
چراوچطوریدوچرخهداشتهباشیم
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