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साइकल सुरक्षा 

Bicycle Safety (Nepali) 

साइकल (बाइक) चलाउनु व्यायाम गने ि यात्रा गने िमाइलो तरिका हो। साइकल चलाउनु अर्ि, 

तपाईंको बच्चालाई िाम्रोसँग र्मल्ने हेले्मट लगाइर्िनुहोस्। यर्ि लड्नुभयो भने हेले्मटले तपाईंको 

अनुहाि, टाउको, ि मस्तिष्कलाई जोगाउँछ। हेले्मट लगाउँिा टाउकोमा चोट लागे्न ि गम्भीि 

िुििटनामा मृतु्य हुनबाट जोर्गन सहयोग गछि ।  

हेले्मट छाने्न 

 हेले्मट छान्दा तपाईंको बच्चालाई छनोट गनि र्िनुहोस्। यसले उनीहरूलाई हेले्मट लगाउन 

उत्सार्हत बनाउँछ।  

 हेले्मट र्कनु्न अर्ि:  

— िाम्रोसँग र्मल्ने, सहज ि सुिर्ित हेले्मट छानु्नहोस्।    

— यसमा U.S. Consumer Product Safety Commission (CPSC) को सुििा लेबल भएको 

सुर्नर्ित गनुिहोस्।  

 बच्चाको बढ्िो उमेिसँगै नयाँ हेले्मट आवश्यक पनि सक्छ। हिेक वर्ि उनीहरूको हेले्मट अझै 

र्मल्छ र्क भनेि जाँच गनुिहोस्। 
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साइकल हेले्मट कसरी लगाउने 

 र्नधाि ढार्कएको सुर्नर्ित गनुिहोस्। हेले्मट कपालमा तलर्ति ि तेसो रूपमा लगाइनु पछि । 

आँखीभ  ंि हेले्मटको र्भत्री प्याडबीच 1 िेस्तख 2 औलँाको मात्र िूिी हुनुपछि  (तस्तिि 1)। हेले्मट न 

त धेिै अगार्ड झुकु्नपछि  न धेिै पछार्ड फर्कि नुपछि ।  

 

 

छर्वतस्तििको स्रोत:  अमेरिकी आन्तरिक सुििा र्वभाग, अमेरिकी आगलागी र्नयन्त्रण प्रशासन 

तस्विर 1 

 हेले्मटको र्भत्री प्याड ि टाउकोबीच कुनै खाली ठाउँ छाड्न हँुिैन (तस्तिि 2)। साइड 

स्ट्र ्यापहरू कानको मुस्तन्ति “Y” आकािमा र्मल्नुपछि ।   

 र्चन्स्ट्र ्याप सधैं बाँध्नुहोस्। हेले्मट टाउकोमा िाम्रोसँग अर्डएको हुनुपछि ।  

यो न त िायाँबायाँ न अगार्ड पछार्ड सरिि नु पछि । स्ट्र ्याप मुर्न 1 िेस्तख 2 

औलँाभन्दा बढी खाली ठाउँ छाड्नु हँुिैन। 

 तपाईंको बच्चाको िुििटना भयो भने, तुरुनै्त नयाँ हेले्मट लगाइर्िनुहोस्। 

सानार्तना र्चिा पर्न भर्वष्यमा हुने चोटबाट जोगाउने िमतामा कमी ल्याउन 

सक्छ। 

सहयोगी सङे्कतहरू 

 आफ्नो बच्चालाई से्कर्टङ गिाि वा बाइक, सु्कटि वा से्कटबोडि चलाउँिा 

हेलमेट लगाउन र्िनुहोस्। यसले उनीहरूलाई हेलमेट लगाउन बानी पानि 

मद्दत गनेछ।  

 तपाईंको बच्चाले बाइक चलाउँिा सधैं हेलमेट लगाओस्। 

 आफ्नो बच्चासँग बाइक चलाउँिा तपाईं पर्न आफ्नो हेलमेट लगाउनुहोस्। 

उनीहरूले तपाईंलाई हेिेि िाम्रोसँग र्सक्छन्। 

 आफ्नो बच्चालाई हेलमेट लगाएकोमा तपाईंलाई गवि छ भनु्नहोस्। 

छर्वतस्तििको स्रोत:  अमेरिकी आन्तरिक सुििा 

र्वभाग, अमेरिकी आगलागी र्नयन्त्रण प्रशासन 

तस्विर 2 

औलंा 
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सुरक्षक्षत साइकल चलाउने उपायहरू 

 एउटै साइकलमा एक जना मात्र चढ्नुहोस्।  

 एउटै लाइनमा बसु्नहोस्। अन्य साइकल चालकहरूको छेउमा 

नचढ्नुहोस्। 

 सडक पाि गनुिअर्ि सबै र्िशामा हेनुिहोस्। 

 व्यि चोकहरूमा क्रसवाकबाट साइकल डोर् याएि जानुहोस्। 

 सबै टर ार्फक र्चन्ह ि बत्तीहरू पालना गनुिहोस्।   

 िुवै हात ह्यान्डलबािमा िाख्नुहोस्।  

 टर ार्फकको र्िशामै साइकल चलाउनुहोस्। 

 िार्त वा वर्ािमा साइकल नचलाउनुहोस्।  

 िायाँ वा बायाँ मोर्डनुअर्ि अगार्ड ि पछार्ड हेनुिहोस्। कुन 

र्िशामा मोर्डँिै हुनुहुन्छ भनी िेखाउन हातका सङे्कतहरू प्रयोग 

गनुिहोस् (तस्तिि 3)। 

— बायााँ: आफ्नो िेबे्र हात सोझो बार्हि िाख्नुहोस्। 

— दायााँ: आफ्नो िेबे्र कुर्हना मोडेि आफ्नो पाखुिालाई "L" आकािमा 

मार्ि 

समातु्नहोस्। तपाईं आफ्नो िार्हने हात पर्न र्सधा बार्हि िाख्न 

सकु्नहुन्छ। 

— रोक्षकनुहोस्: आफ्नो िेबे्र कुर्हना मोडेि आफ्नो पाखुिालाई उल्टो “L” आकािमा तलर्ति 

िेखाउनुहोस्।  

 आफ्नो बच्चाको बाइक उनीहरूका लार्ग सही छ ि सबै भागहरू काम गछि न् भनी सुर्नर्ित 

गनि जाँच गनुिहोस्। यसमा चक्का, टायि ि बे्रकहरू पछि न्। 

बायााँ 

दायााँ 

रोक्षकनु

होस्

तस्विर 3 हातका सङे्कतहरू 


