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 سلامة ركوب الدراجات
Bicycle Safety (Arabic) 

تعتبر الدراجات (الدراجات الھوائیة) وسیلة ممتعة لممارسة الریاضة والتنقل. وقبل ركوب الدراجة، ینبغي وضع  
خوذة ملائمة على رأس طفلك. وتحمي الخوذة الوجھ والرأس والدماغ في حالة السقوط. حیث إن ارتداء الخوذة 

 یحمیك من إصابات الرأس والوفاة في حالة وقوع حادث.  

 اختیار الخوذة

 دعوا الطفل یساعد في اختیار خوذتھ. سیساعده ذلك على الشعور بالحماس لارتدائھا.   •
 قبل شراء الخوذة:  •

 ینبغي اختیار خوذة ملائمة ومریحة ومحكمة.     —
 ).  CPSCیجب التأكد من وجود ملصق السلامة الصادر عن لجنة سلامة المنتجات الاستھلاكیة الأمریكیة ( —

 سیحتاج طفلك إلى خوذات جدیدة مع نموه. ویجب فحص خوذة طلفك كل عام للتأكد من أنھا لا تزال مناسبة.  •

 كیفیة ارتداء خوذة الدراجة 

تأكدوا من تغطیة الجبھة. یجب ارتداء الخوذات منخفضة ومستویة على الجبھة. ویجب ألا تزید المسافة بین   •
). ویجب ألا تمیل الخوذة إلى  1الحاجبین والبطانات الداخلیة للخوذة عن عرض إصبع إلى إصبعین (الصورة 

 . الأمام أو الخلف بشكل مفرط 
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). ویجب أن 2لا تتركوا أي مسافة بین البطانات الداخلیة للخوذة والرأس (الصورة   •
 أسفل الأذنین.   " Yتشكل الأحزمة الجانبیة شكل حرف "

 ربط حزام الذقن. ویجب أن تكون الخوذة محكمة ومریحة.  یجب دومًا  •
 ویجب ألا تنزلق من جانب إلى آخر أو من الأمام إلى الخلف.  

 لا ینبغي ترك مسافة تزید عن عرض إصبعین تحت الحزام. و
إذا تعرض طفلك لحادث، فیجب استبدال خوذتھ على الفور. فحتى الشقوق الصغیرة  •

 یمكن أن تقلل من فعالیة الخوذة في الوقایة من الإصابات المستقبلیة. 

 نصائح مفیدة 

اطلبوا من الطفل ارتداء خوذة عند التزلج أو ركوب الدراجة أو السكوتر أو لوح   •
 التزلج. وذلك سیساعده على التعود على ارتدائھا.  

 على أن یرتدي الطفل خوذة عند ركوب دراجتھ. دائمًا احرصوا  •
 عند ركوب الدراجات مع طفلك، یجب علیك ارتداء خوذتك. فھو یتعلم  •

 بمشاھدتك. 

 أخبروا الطفل أنكم فخورون بھ لارتدائھ الخوذة. •

 نصائح لركوب الدراجات بأمان 

 یجب أن یركب شخص واحد فقط على الدراجة.   •
 الزموا السیر في خط واحد. لا تركبوا بجانب راكبي الدراجات الآخرین. •
 یجب النظر في جمیع الاتجاھات قبل عبور الشارع.  •
 یجب المشي بالدراجة عبر التقاطعات المزدحمة عند أماكن عبور المشاة.  •
 اتبعوا جمیع إشارات المرور وأضواء الإشارة.    •
 كلتا یدیك على المقود.  احرص على بقاء  •
 اركب دراجتك في نفس اتجاه حركة المرور. •
 لا تركب الدراجة في اللیل أو في المطر.   •
انظر للأمام والخلف قبل الانعطاف یمینًا أو یسارًا. استخدم إشارات الید لإظھار   •

 ). 3الاتجاه الذي ستنعطف إلیھ (الصورة 
 : مد ذراعك الأیسر للأمام. الیسار —
   ".L: اثنِ مرفقك الأیسر وارفع ذراعك على شكل حرف "الیمین —

 كما یمكنك مد ذراعك الأیمن للأمام. 
 مقلوب.  " L: اثنِ مرفقك الأیسر ووجھ ذراعك لأسفل لتشكیل حرف "التوقف —

ینبغي التحقق من دراجة طفلك للتأكد من أنھا مناسبة لھ وأن جمیع أجزائھا تعمل. وھذا یشمل العجلات   •
 والإطارات والمكابح. 
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