
 تونــس – لم تكـــن طرقات تونس يوما 
مثاليـــة لراكبـــي الدراجـــات الهوائيـــة، 
بفوضاهـــا المرورية وطرقاتهـــا المليئة 
بالحفر والحجارة، لكنّ وسيلة النقل هذه 
بدأت تشـــق طريقها ببطء بفعل تفشـــي 

الوباء.
وكما هو الحال في كل المدن الكبرى 
في كل أنحاء العالم، شكّل خلو الشوارع 
من الســـيارات بفعل القيود التي فُرضت 
19 فرصـــة  لاحتـــواء جائحـــة كوفيـــد – 
ســـانحة لدفع لمزيد من التونسيين نحو 
اســـتعمال الدراجـــات الهوائية، ســـواء 
لمـــلء وقت الفـــراغ بســـبب التوقف عن 
العمـــل أو للالتفاف حول قيود الســـفر، 
وتســـتخدم إحدى المجموعات الناشطة 
فرصة السفر بالعجلتين لتعزيز دعوتها 
للســـلطات لأخذ ركوب الدراجات بجدية 

أكبر.
وتـــم إطـــلاق جمعية فيلوروســـيون 
تونـــس فـــي عـــام 2017، وتنظـــم هـــذه 
الجمعيـــة رحلات بالدراجـــات للمقيمين 
والســـائحين، كما تدير مدرسة أسبوعية 
لتعليم ركوب الدراجات الهوائية وتنظم 
جولات احتجاجية لمطالبة المســـؤولين 
لركـــوب  التحتيـــة  البنيـــة  بتحســـين 

الدراجات في المناطق الحضرية.

مخاوف تتعلق بالسلامة

الرئيـــس  عبدالرحيـــم  حمـــزة  قـــال 
والشـــريك المؤســـس للجمعيـــة، التـــي 
اشتق اســـمها من الكلمة الفرنسية التي 
تعنـــي ”دراجة“ و ”ثـــورة“، إنه لا يوجد 
ســـوى عدد قليل من ممرات المخصصة 
للدراجـــات فـــي تونس، وعـــدد قليل من 

الأماكن المخصصة لوضع الدراجات.
وقالـــت إيناس زغدودي، وهي باحثة 
مساعدة تعيش في تونس العاصمة، في 
إحدى دورات فيلوروسيون الليلية، إنها 
تقدر قيمة الهدوء والأمـــان في الطرقات 

بعد حظر التجول.
تمـــارس  التـــي  زغـــدودي،  وذكـــرت 
رياضـــة ركـــوب الدراجـــات بانتظام منذ 
شهر ديســـمبر، ”المشكلة تتعلق بالبنية 
التحتيـــة التي يجب أن تتغير لأن الكثير 
من الأشـــخاص الذين أعرفهـــم لا يثقون 
فـــي ركوب الدراجة لأنـــه لا توجد ممرات 

للدراجات“.

في آخر ليلة من شهر رمضان انطلقت 
زغدودي وحوالي 15 آخرين بالدراجة من 
وســـط تونس العاصمة إلى البحيرة في 

ضواحي المدينة.
هذا هو أحد الأماكن القليلة في البلاد 
التي يوجد بها ممر كامل للدراجات يمتد 

على طول الواجهة البحرية.
لكـــن طالبة الطب نشـــوى ورتاتاني، 
البالغة مـــن العمر 23 عامـــا، التي بدأت 
ركـــوب الدراجـــات بعـــد الإغـــلاق العام 
الماضي، قالت ”إن الطريق سياحي أكثر 
منه ممـــر للدراجات والرحلات العادية.لا 
نحتـــاج إلى ممر للدراجـــات للذهاب في 
نزهة، نحن بحاجة إلى ممرات للتنقل من 

مكان إلى آخر“.
واعتـــادت ورتاتانـــي علـــى ركـــوب 
دراجتها وهـــي طفلة لكنها قالت إنه كان 
مـــن الصعب على أســـرتها قبول قرارها 
بالبدء في ركـــوب الدراجات على الطرق 
الرئيسية بسبب مخاوف على سلامتها.

وقالـــت ”راكبو الدراجات والمشـــاة 
مستبعدون من المدينة ولا مكان لهم“.

وحاليًا، يمتلـــك حوالي 10 في المئة 
فقط من التونســـيين ســـيارة، لكن العدد 
يتزايـــد بمعـــدل 70.000-80.000 ســـيارة 
سنويًا، وفقًا لتقرير المفوضية الأوروبية 

لعام 2018.
توجد ممرات نادرة أخرى للدراجات 
فـــي البلاد في ضاحيـــة الزهراء بجنوب 
تونس، وقد شـــيدتها منظمـــة المجتمع 

المحلي ”نظف بلدك“ في عام 2018.
وقال عمر خلفـــت، الرئيس التنفيذي 

لنظف بلـــدك، إن المشـــروع ما هو إلا 
خطـــوة أولـــى، مضيفًـــا أن الجمعية 
تقوم حاليًا بجمع الأموال لتوســـيع 

مســـار الدراجـــات البالـــغ طولـــه 
500 متـــر (1640 قدمًـــا) إلى ثلاثة 

كيلومترات في سبتمبر.

التقدم البطيء

السلطات  لتشجيع  سعيها  في 
على اســـتيعاب راكبي الدراجات، أعدت 
فيلوروســـيون دراســـات جـــدوى حـــول 
ممرات الدراجات ومواقف السيارات في 

أجزاء من البلاد.
قـــال رئيـــس بلديـــة أريانـــة، فاضل 
موســـى، في مقابلـــة هاتفيـــة، إنه عقب 

إحدى هذه الدراســـات، وافقت السلطات 
فـــي أريانة في شـــمال تونـــس على ممر 
للدراجات كجزء من ميزانيتها لعام 2021.

وأضاف موســـى أن المشروع توقف 
بســـبب مقاومـــة البائعين والســـائقين 
الذيـــن  الناريـــة،  الدراجـــات  وراكبـــي 

يعارضون تقاسم الطريق.
وقال ”هناك منافسة بين مستخدمي 
وقـــت  إلـــى  يحتـــاج  فالأمـــر  الطريـــق، 

وتوعية“.
كما حفز بحث المجموعة الســـلطات 
فـــي جندوبة على إنشـــاء ممر للدراجات 
بطول 1.2 كيلومتر على الطريق المؤدي 
إلى جامعـــة المدينـــة في يوليـــو، وفقًا 

لعضو المجلس البلدي منير السلامي.
وقال إنهم ينتظرون فقط المناقشات 
النهائيـــة مع وزارة التجهيز والإســـكان 

والبنيـــة التحتيـــة، المســـؤولة عن هذا 
الطريق.

وقال عدنـــان بوعصيدة رئيس بلدية 
منطقـــة رواد فـــي تونـــس العاصمة، إن 
هناك خطـــة لإدراج ممرات الدراجات في 

مشروع تطوير صناعي وسكني جديد.
ممـــرات  إدخـــال  أن  أضـــاف  لكنـــه 
الدراجـــات في الطرق الحالية يبقى أكثر 

صعوبة.
واوضـــح ”بعض الطـــرق لا يتجاوز 
عرضها ستة أمتار لأن السلطات تخطط 
لبيـــع المزيد من الأراضي بـــدلاً من ترك 
فالطرقـــات والأرصفة  مســـاحة للطرق – 
(لممـــرات  يكفـــي  بمـــا  كبيـــرة  ليســـت 

الدراجات)“.

ازدهار ركوب الدراجات

”أنا أقـــود“! صرخت فتاة بينما كانت 
تســـير إلى الأمام عبر موقف للســـيارات 
بجوار ملعب المنزه فـــي تونس، والذي 
المدرســـة  دراجـــات  عليـــه  ســـيطرت 
الأســـبوعية للدراجات الخاصة بجمعية 

فيلوروسيون.
وشـــهدت مدرســـة الدراجـــات زيادة 
في عـــدد المنخرطين خلال الوباء، وكان 
البعـــض منهـــم يخـــوض التجربة لأول 
مـــرة، مثل مـــازر، الذي قال إنـــه يريد أن 
يتعلـــم ركوب الدراجات لتجنب الازدحام 

المروري في تونس العاصمة.
وقـــال الطبيـــب البالغ مـــن العمر 34 
عامًـــا، الـــذي رفض الكشـــف عن اســـمه 
الأخير، ”اعتقدت أن الأطفال فقط يمكنهم 
تعلم ركـــوب الدراجة، وأن الأوان قد فات 

بالنسبة لي“.
وعلـــى الرغم من الارتفـــاع المفاجئ 
في عدد راكبـــي الدراجات، فـــإن غالبية 
التونســـيين تمســـكوا بوســـائل النقـــل 
المألوفـــة، بمـــا فـــي ذلـــك االحافـــلات 
المزدحمة، حتـــى مع اســـتمرار ارتفاع 
حالات المصابيـــن بفايروس كورونا 

في البلاد.
وقالـــت ورتاتانـــي“لا يعتبـــر 
وســـيلة  الدراجات  ركوب  الناس 
نقل ويعتبر راكب الدراجة فقيرًا 

وغير قادر على شراء سيارة“.
ودعا عبدالرحيم، إلى معالجة 
هذه الأفكار المسبقة، لأنه 
يرى أن حركة المواطنين 
ضرورية لجعل ركوب 
الدراجات في المدينة أسهل 

    وأكثر أمانًا.
وقـــال ”كل السياســـات فـــي تونس 
تعتمـــد علـــى المواطنيـــن. إذا لـــم يدفع 
المواطنـــون الســـلطات لفعـــل ذلك فلن 

يحدث أي شيء“.

 برليــن – تجتـــذب الدراجـــات الناريـــة 
الكثيـــر مـــن العشـــاق، لكنها فـــي النهاية 
رياضـــة محفوفـــة بالكثير مـــن المخاطر 
للتصـــادم  جســـم  وجـــود  عـــدم  بســـبب 
واعتمادها على عجلتين، مما يجعلها أكثر 
عرضة للســـقوط. وتحتاج هـــذه الرياضة 
لكثير من تجهيزات الســـلامة، والتي تعد 

الخوذة واحدة من أهم عناصرها.
وقــــد زاد خيار العــــرض من الخوذات 
والأنظمة  والألوان  التجاريــــة  والعلامات 
في السنوات الأخيرة. وأوضح يورغ لوزه، 
نائب رئيــــس تحرير مجلــــة ”موتورراد“ 
الألمانية أن الخــــوذات الجديدة اختلفت 
كثيرا عن القديمة في ما يخص الســــلامة 
والديناميكا الهوائية والجودة بشــــكل لم 

يعد يحتمل المقارنة.

امتصاص أفضل للصدمات

على الرغم من بقاء المبدأ الأساســــي 
بوجــــود تبطيــــن بالداخل وقشــــرة صلبة 
بالخــــارج، إلا أن المــــواد تغيرت بشــــكل 
هائل؛ حيــــث تمتص الخــــوذات الحديثة 
الصدمات بشــــكل أفضل، كمــــا أنها أكثر 

راحة عند ارتدائها.
وبالإضافة إلى ذلك، أصبحت الشركات 
المنتجة توسع برنامج العرض، مما يسهل 
العثــــور علــــى موديــــل مناســــب. ويوصي 

الخبير الألماني بأن تكون الخوذة 
مريحة، مثل الأحذية 

الرياضية تماما، 
ومحاولة إجراء 

اختبار قيادة 
قبل الشراء.

وعلى 
الرغم من 

وجود أحجام 
قياسية، إلا أن 

الخوذات تختلف 
في الحجم؛ حيث 

يتم تنسيق التجهيزات 
الداخلية مع التنجيد بشكل 

مختلــــف. بالإضافــــة إلــــى ذلــــك، لا يمكن 
فحص العزل الصوتــــي، كما يتم التحقق 
من ثبــــات الخوذة على الرأس مع مقاومة 
هواء القيادة ومدى إحــــكام الغلق لنظام 

القفل الخاص بها.

رؤية واضحة

يجــــب أيضــــا الانتباه إلــــى أقل وزن 
وحاجــــب  الواقــــي  يســــمح  وأن  ممكــــن 
الشــــمس برؤيــــة واضحة حتــــى في ظل 
ظــــروف الإضاءة الصعبــــة وتهوية جيدة 
لمزيد من الراحة وقيادة خالية من التعب.

ومن أنواع الخوذات الجديدة الخوذة 
القابلة للطي. وتتمثل الفكرة الأساســــية 
لهــــا فــــي الجمــــع بيــــن راحــــة الخــــوذة 
المتكاملة.  الخــــوذة  وســــلامة  المفتوحة 
ولتحقيق ذلك، يمكــــن تحريك جزء الذقن 

من الخوذة لأعلى.
ومــــن بيــــن الأنــــواع المختلفــــة تعد 
الخوذات القابلة للطي أو المتكاملة آمنة 
بشــــكل خاص. وتتمثل ميزة هذه النوعية 
مــــن الخوذات فــــي مجال الرؤيــــة الكبير 
وسهولة الارتداء وكذلك الخلع، فضلا عن 
توفير حماية كاملــــة للوجه عند إغلاقها، 

مع تثبيت وإحكام في القفل.

متى يتم الاستبدال؟

يوصي الخبير الألماني باستبدال 
الخوذة بأخرى جديدة بعد 
3 إلى 5 سنوات في حال 
القيادة بشكل منتظم، 
وبعد 5 إلى 7 سنوات 
لقائدي الدراجات في 
حال القيادة بشكل 

  غير منتظم.
ويجب استبدال 
الخوذة أيضا بعد 
السقوط حتى لو 
سقطت من المقعد 

     واصطدمت بالأرض.
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الدراجات الهوائية تشقّ طريقها ببطء 
لتصبح وسيلة نقل التونسيين

جائحة كورونا وإجراءات الإغلاق تشجعان سكان العاصمة التونسية 
على تجربة متعة السفر بالعجلتين

ــــــي فُرضت لاحتواء  شــــــكّل خلو الشــــــوارع من الســــــيارات بفعل القيود الت
جائحة كوفيد – 19 فرصة ســــــانحة لدفع المزيد من التونسيين نحو استعمال 
الدراجات الهوائية، لكن ثمة عوائق بالجملة يواجهها مســــــتخدمو الدراجات 
بينها الوضع الســــــيء جداً للشــــــوارع والطرقات وعدم توفر ممرات خاصة 
ــــــت غير متقبلة لفكرة  ــــــة الاجتماعية التي ما زال بالدراجــــــات، وخاصة العقلي

التنقل بالدراجات الهوائية.

ثورة دراجات

نصائح ذهبية
 لشراء خوذة الدراجة

أسلوب

 لنــدن – لا يشــــكل ركــــوب الدراجــــات 
الهوائية مجرد هواية لتحســــين مستوى 
اللياقة البدنية فحسب، بل يكتسب أهمية 
متزايــــدة لصحــــة الجســــد والنفس على 
حد ســــواء؛ حيث إنه يساعد على التمتع 

باللياقة الذهنية والراحة النفسية.
ويسهم ركوب الدراجة الهوائية أيضا 
في إمداد المخ بالدم وتغذيته بالأوكسجين 
بصورة أفضل، وبالإضافة إلى ذلك، يعمل 
ركـــوب الدراجـــة الهوائيـــة علـــى إفـــراز 
هرمونـــات الســـعادة والنواقـــل العصبية 
الشـــعور  عـــن  المســـؤولة  الكيميائيـــة 
بالسعادة، مثل السيروتونين والإندروفين 
والدوبامين، والأوكسيتوســـين، ما يساعد 
على التخلص من التوتر النفسي واعتلال 
المزاج، ومن ثم الشـــعور بالراحة النفسية 

والتمتع بنوم هادئ.
و أكـــدّ أندرياس تاوتـــس اختصاصي 
الطـــب المهني في ألمانيـــا، على أن ركوب 
الدراجات لا يســـهم فقط فـــي الحفاظ على 
اللياقة البدنية للجسم، إنما يمكن أن يقي 

أيضاً من الإصابة بالاكتئاب.
الجمعية  عضــــو  تاوتــــس،  وأوضــــح 
الألمانية للطــــب المهني والطــــب البيئي 

”يعمــــل ركــــوب الدراجــــات فــــي الهــــواء 
الطلــــق على تحفيز الجســــم علــــى تفكيك 
هرمونات الضغط العصبي مع الســــعرات 
الحرارية؛ ومــــن ثمّ يعد إحدى الوســــائل 
الفعّالــــة لحماية الجهــــاز القلبي الوعائي 
مــــن الأمــــراض، والوقايــــة مــــن الأمراض 

النفسية“.
 ونظراً إلى ما يتعــــرض له الموظفون 
من ضغوط عصبية بســــبب أعباء العمل، 
ينصحهــــم الطبيب الألمانــــي بإدراج هذه 
الرياضة في مسار يومهم كأن يذهبوا إلى 
عملهــــم مثلاً بالدراجة بدلاً من اســــتخدام 

السيارة أو إحدى وسائل المواصلات.
 وبالنســــبة لمَــــن لــــم يمــــارس رياضة 
ركوب الدراجات من قبل، ينصحه تاوتس 
بضرورة الاســــتعداد جيداً لجولته الأولى 
بالدراجة، موضحــــاً أنه من الأفضل قيادة 
الدراجة في الطرق الآمنة المخصصة لذلك 
في البداية بدلاً من استخدامها في الطرق 

المرورية المزدحمة.
 ومــــن المهم أيضاً لمَن يمارس رياضة 
ركوب الدراجات أن تكون بحوزته المعدات 
اللازمة لذلك، لاســــيما الخوذة التي تندرج 

ضمن المعدات الأساسية.

الدراجة الهوائية 
وسيلة مثالية للتخلص 

من التوتر

جمعية فيلوروسيون تنظم 
رحلات بالدراجات الهوائية 

للتونسيين والسائحين، وتدير 
مدرسة لتعليم ركوب الدراجة 

للمبتدئين ة مش ا
ن لهم“.
في المئة
كن العدد
 ســـيارة
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ر ي

لدراجات
ء بجنوب
المجتمع
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دراج ا ركوب م يت
المروري في تونس ال
وقـــال الطبيـــب ا
عامًـــا، الـــذي رفض ا
”اعتقدت أن الأ الأخير،
تعلم ركـــوب الدراجة،

بالنسبة لي“.
وعلـــى الرغم من
في عدد راكبـــي الدرا
التونســـيين تمســـكو
المألوفـــة، بمـــا فـــي
المزدحمة، حتـــى مع
حالات المصابيـــن

في البلاد.
وقالـــت ور
ركوب الناس 
نقل ويعتبر ر
وغير قادر على
ودعا عبدال
هذه الأ
يرى أن
ض
الدراجات
   وأكثر أمانًا
ج

وقـــال ”كل السيا
تعتمـــد علـــى المواط
المواطنـــون الســـلط

يحدث أي شيء“.

للمبتدئين

أنا أقود دراجتي
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