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Κεφάλαιο 1 : Ποδθλατα 

1.  ΑΙΣΙΕ΢ ΔΤ΢ΣΤΧΗΜΑΣΩΝ ΜΕ ΠΟΔΗΛΑΣΑ  

1. 1 Ανιρώπινοσ Παράγοντασ 

Εδϊ εντάςςονται θ ριψοκίνδυνθ ςυμπεριφορά των ποδθλατϊν, θ ςυμπεριφορά των 

οδθγϊν επιβατικϊν οχθμάτων, θ παραβίαςθ του ΚΟΚ 

Ριψοκίνδυνθ είναι θ ςυμπεριφορά του ποδθλάτθ που όταν οδθγεί, ςυνιςτά κίνδυνο για τον 

ίδιο αλλά και για τουσ άλλουσ. 

Σζτοια ςυμπεριφορά είναι θ μθ χριςθ κράνουσ, που θ πλειοψθφία των νζων κεωρεί ότι 

περιορίηει τθ κζα και τθν ελευκερία κατά τθν οδιγθςθ.  

Άλλθ επικίνδυνθ ςυμπεριφορά είναι θ μεταφορά αντικειμζνων που κακιςτά ευάλωτο τον 

ποδθλάτθ ςτισ ανωμαλίεσ του οδοςτρϊματοσ ι ςτθν ξαφνικι αλλαγι του αζρα λόγω 

διερχομζνων Ι.Χ. 

Οι ελιγμοί ανάμεςα ςτα αυτοκίνθτα είναι επίςθσ επικίνδυνθ ςυμπεριφορά 

1. 2 Η ευιφνη τησ πολιτείασ 

Σο οδικό δίκτυο τθσ χϊρασ μασ δεν προςφζρεται για τουσ ποδθλάτεσ που είναι πιο 

ευάλωτοι από άλλουσ οδθγοφσ οχθμάτων, τόςο γιατί είναι μικρισ θλικίασ, όςο και γιατί το 

ποδιλατο ωσ μζςο προςφζρει μικρι αςφάλεια. ΢ε πολλζσ Ευρωπαϊκζσ χϊρεσ υπάρχουν 

ποδθλατόδρομοι ι ειδικζσ λωρίδεσ κυκλοφορίασ για ποδιλατα ϊςτε να διαχωρίηονται οι 

χριςτεσ των μζςων  και να μειϊνεται ο κίνδυνοσ ατυχθμάτων. 

΢τθν ςφγχρονθ Ελλάδα οι βαςικζσ επιλογζσ για τον τρόπο ανάπτυξθσ και λειτουργίασ των οδικϊν 

ζργων εξακολουκοφν να αμφιταλαντεφονται ανάμεςα ςτθν προϊκθςθ τθσ ταχφτθτασ και τθσ 

αςφάλειασ, με αποτζλεςμα το ςφςτθμα οδικισ κυκλοφορίασ ςτθν χϊρα να εξακολουκεί να είναι το 

περιςςότερο αναςφαλζσ ςτθν Ευρϊπθ. Η αδυναμία ςτθν αποτελεςματικι αντιμετϊπιςθ των οδικϊν 

ατυχθμάτων ςτθν Ελλάδα οφείλεται ςε ςειρά παραγόντων όπωσ εκείνοι που ςυνοψίηονται 

παρακάτω : 

 Αποςπαςματικότθτα ςτθν εφαρμογι των κάκε είδουσ μζτρων και ζλλειψθ ςυντονιςμοφ 

ανάμεςα ςτουσ εμπλεκόμενουσ φορείσ μειϊνοντασ ζτςι τθν αποτελεςματικότθτα των 

μζτρων και τθν αποδοχι τουσ από τουσ πολίτεσ. 

 Ζλλειψθ ςυςτθματικισ παρακολοφκθςθσ του επιπζδου και των προβλθμάτων οδικισ 

αςφάλειασ (ςοβαρζσ μελζτεσ ςε τακτά διαςτιματα) και τθσ κατάλλθλθσ αξιολόγθςθσ των 

αποτελεςμάτων των επεμβάςεων. 

 Ζλλειψθ αςτυνόμευςθσ του ςυνόλου των παραβάςεων οδικισ αςφάλειασ. 

 Ελλείψεισ του οδικοφ δικτφου και ανεπαρκισ ςυντιρθςι του τόςο εντόσ των πόλεων όςο 

και ςτο επαρχιακό και ςτο εκνικό οδικό δίκτυο. 

 Ζλλειψθ ενόσ αποτελεςματικοφ ςυςτιματοσ εκπαίδευςθσ και ενθμζρωςθσ για τθν οδικι 

αςφάλεια, κακϊσ και ενόσ αξιόπιςτου ςυςτιματοσ τεχνικοφ ελζγχου των οχθμάτων. 

 Ανεπάρκεια προχπολογιςμοφ για τθ ςοβαρι υποςτιριξθ των δράςεων οδικισ αςφάλειασ 

από όλεσ ςχεδόν τισ υπθρεςίεσ και οργανιςμοφσ τθσ Πολιτείασ. 

 ΢ε αντίκεςθ με τουσ περιςςότερουσ Ευρωπαίουσ, οι Ελλθνεσ πολίτεσ δεν ζχουν αντιλθφκεί 

ότι μζςα ςτθν πολυπλοκότθτα τθσ κυκλοφορίασ πεηϊν και οχθμάτων, ταχφτθτα και 

αςφάλεια δεν είναι δυνατόν να ςυνυπάρξουν (εξαίρεςθ μπορεί να αποτελζςουν τα μζςα 
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μαηικισ μεταφοράσ). Οδθγοφν επικετικά και με ταχφτθτα ακατάλλθλθ για τισ 

επικρατοφςεσ κυκλοφοριακζσ ςυνκικεσ, όπωσ και όλοι γφρω τουσ και είναι πεπειςμζνοι 

ότι τα οδικά ατυχιματα ςυμβαίνουν μόνο ςτουσ άλλουσ. 

 Κακϋ ομοίωςθ των πολιτϊν και θ Πολιτεία περιορίηεται ςε εξαγγελίεσ για ζργα και μζτρα 

που κα "λφςουν δια παντόσ" το πρόβλθμα, χωρίσ να ςυνειδθτοποιεί ότι θ κυκλοφορία και 

θ οδικι αςφάλεια αποτελοφν ςυνεχϊσ μεταλαςςόμενα προβλιματα που απαιτοφν 

ςυνεχι εναλλαγι τρόπων αντιμετϊπιςθσ. Οι Αρχζσ (Κεντρικι Διοίκθςθ και Σοπικι 

Αυτοδιοίκθςθ) υπόςχονται ζργα που κα επιτρζπουν τθ γριγορθ και αςφαλι κυκλοφορία 

και αναβάλλουν τθν αναπόφευκτθ επιλογι ανάμεςα ςτθ γριγορθ εξυπθρζτθςθ και τθν 

αςφαλι μετακίνθςθ με ςυχνό αποτζλεςμα αλλθλοαναιροφμενεσ επεμβάςεισ. 

Για τθ μεςοπρόκεςμθ βελτίωςθ του επιπζδου οδικισ αςφάλειασ ςτθν Ελλάδα είναι 

απαραίτθτθ θ επεξεργαςία και εφαρμογι μιασ ολοκλθρωμζνθσ πολιτικισ οδικισ αςφάλειασ για τθν 

Ελλάδα. Η ολοκλθρωμζνθ αυτι πολιτικι κα πρζπει να βαςίηεται ςτθν αξιοποίθςθ των επιτυχθμζνων 

εμπειριϊν από τα υπόλοιπα Ευρωπαϊκά κράτθ και τθν προςαρμογι τουσ ςτθν Ελλθνικι 

πραγματικότθτα. Η επιτυχία τθσ πολιτικισ αυτισ εξαρτάται από τθν αποτελεςματικι και 

οπωςδιποτε ςυνδυαςμζνθ προϊκθςθ των παρακάτω αρχϊν: 

Διαχωριςμόσ του ςυντονιςμοφ (ετιςια κατανομι προχπολογιςμοφ, ζλεγχοσ και 

παρακολοφκθςθ) και τθσ εκτζλεςθσ (μελζτθ και εφαρμογι δράςεων) του εκνικοφ προγράμματοσ 

οδικισ αςφάλειασ. Ο ςυντονιςμόσ πρζπει να είναι αρμοδιότθτα φορζα επιτελικοφ χαρακτιρα 

(ανεξάρτθτου από τουσ εκτελεςτικοφσ φορείσ) και θ εκτζλεςθ πρζπει να είναι αποκλειςτικι 

αρμοδιότθτα των επιμζρουσ υπθρεςιϊν (ΤΠΕΧΩΔΕ, ΤΜΕ, ΤΔΣ, κλπ). 

Διάκεςθ ςτισ αρμόδιεσ υπθρεςίεσ ςε ετιςια βάςθ του κατάλλθλου προχπολογιςμοφ 

αποκλειςτικά για τθ βελτίωςθ τθσ οδικισ αςφάλειασ, ο οποίοσ κα επανακακορίηεται κάκε χρόνο με 

βάςθ κεςμοκετθμζνεσ διαδικαςίεσ αξιολόγθςθσ τθσ αποτελεςματικότθτασ των δράςεων ςτθ μείωςθ 

του αρικμοφ των ατυχθμάτων και των ςυνεπειϊν τουσ. 

Υπαρξθ πολιτικισ βοφλθςθσ για επιβολι τθσ κατάλλθλθσ αςτυνόμευςθσ, θ οποία κα 

αφορά ςωςτά μελετθμζνο και εκλογικευμζνο ςφςτθμα προςτίμων και οπωςδιποτε ςυνζπεια και 

ςυνζχεια που κα ελζγχεται και κα δθμοςιοποιείται ςε τακτά διαςτιματα. 

Δθμιουργία δυναμικισ ςτθν Ελλθνικι κοινωνία για τθν αναςτροφι τθσ ςθμερινισ 

κατάςταςθσ με τθν πρόβλεψθ των απαραίτθτων μθχανιςμϊν (προχπολογιςμόσ, κεςμοκετθμζνεσ 

διαδικαςίεσ) για τθν ενεργι ςυμμετοχι και ςυνεργαςία όλων των Κυβερνθτικϊν και μθ φορζων, 

κακϊσ και του ςυνόλου των πολιτϊν. 

΢υςτθματικι παρακολοφκθςθ με βάςθ ποςοτικοφσ δείκτεσ, τόςο του επιπζδου οδικισ 

αςφάλειασ όςο και τθσ προόδου των δράςεων και τθσ αποτελεςματικότθτάσ τουσ. 
Σον Οκτϊβριο του 2003 υπεγράφθ θ 'Διακιρυξθ τθσ Βερόνα' από τουσ Ευρωπαίουσ 

Τπουργοφσ Μεταφορϊν για τθ δραςτικι μείωςθ των τροχαίων και δεςμεφτθκαν, μεταξφ 
άλλων: 

 Να υπάρξει ςτενι ςυνεργαςία των διαφόρων φορζων οδικισ αςφάλειασ των 
Κρατϊν-Μελϊν με το Ευρωπαϊκό Παρατθρθτιριο Οδικισ Αςφάλειασ που κα 
ςυςτακεί ωσ εςωτερικό ςϊμα τθσ Ευρωπαϊκισ Ζνωςθσ, για να δθμιουργθκοφν 
ςυγκρίςιμα και πλιρθ δεδομζνα ςε ευρωπαϊκό επίπεδο που κα βοθκιςουν ςτθ 
λιψθ των κατάλλθλων αποφάςεων. 

 Να προάγουν μια βακμιαία εναρμόνιςθ των ουςιωδϊν κανονιςμϊν οδικισ 
αςφάλειασ, όπωσ όρια ταχφτθτασ, εκπαίδευςθ των επαγγελματιϊν οδθγϊν, ϊρεσ 
οδιγθςθσ και ανάπαυςθσ των οδθγϊν, άδειεσ οδιγθςθσ κ.λ.π. 



 
4 

 Να κακορίςουν τα πλζον κατάλλθλα ρυκμιςτικά, οργανωτικά, τεχνικά και 
οικονομικά μζςα για να αυξθκοφν οι προδιαγραφζσ αςφάλειασ ςτουσ 
ευρωπαϊκοφσ δρόμουσ και να εντοπιςτοφν τα επικίνδυνα ςθμεία (black spots) ςε 
αυτοφσ. 

 Να ιςχυροποιιςουν τθν επιβολι και τιρθςθ των ορίων ταχφτθτασ, τθ χριςθ ηωνϊν 
αςφαλείασ και κράνουσ, κακϊσ και τον διαρκι και αυςτθρό ζλεγχο αυτϊν που 
οδθγοφν υπό τθν επιρεια αλκοόλ και ναρκωτικϊν. 

 Να λάβουν ιδιαίτερα προςτατευτικά μζτρα για τουσ ευπακείσ χριςτεσ των οδϊν, 
όπωσ τουσ πεηοφσ, τουσ ποδθλάτεσ, τουσ νζουσ και θλικιωμζνουσ ανκρϊπουσ. 

 Να βελτιϊςουν τθν οδικι αςφάλεια των οχθμάτων, με τθν προϊκθςθ νζων 
τεχνολογιϊν για τθν οδικι αςφάλεια, όπωσ περιοριςτζσ ταχφτθτασ, ςυςκευζσ 
καταγραφισ δεδομζνων (μαφρα κουτιά), ςυςτιματα υπενκφμιςθσ για χριςθ 
ηωνϊν αςφαλείασ κ.λ.π. 

2.  ΠΡΟΛΗΨΗ ΑΣΤΧΗΜΑΣΩΝ 

Η παρζμβαςθ τθσ πολιτείασ μζςω των φαναριϊν και των ποδθλατοδρόμων κα αποτελοφςε  
ζναν ςθμαντικό παράγοντα ςτθν μείωςθ των τροχαίων ατυχθμάτων  

2. 1 Προςτατευτικά εξαρτθματα 

Ρρζπει να προςτατεφεισ τα πάντα, και γι' αυτό υπάρχουν προςτατευτικά για τα πάντα: 
κράνοσ, επιγονατίδεσ, επιαγκωνίδεσ, προςτατευτικό ςπονδυλικισ ςτιλθσ, ςορτςάκι με 
προςτατευτικά μαξιλαράκια, προςτατευτικά καρπϊν που καλφπτουν και τθν παλάμθ και 
μάςκα το οποίο πολλοί λανκαςμζνα πιςτεφουν ότι είναι μόνο για τον ιλιο, αλλά αντικζτωσ 
προςφζρει και προςταςία ςτα μάτια. Υπάρχουν ακόμα και επικαλαμίδεσ και προςτατευτικά 
ϊμων. Σχεδόν κανείσ όμωσ δεν κζλει οφτε μπορεί να κυκλοφοριςει ζτςι ςε πόλθ ι να 
ανζβει ςε βουνό ι οποιονδιποτε αλλά ανϊμαλο δρόμο και λόγω βάρουσ, περιοριςμοφ 
κινιςεων, ηζςτθσ και εικόνασ καλφτερα ασ βάλουμε προτεραιότθτα ςτθ μάςκα, κράνοσ, 
προςτατευτικά καρπϊν και αν ζχετε ςχζδια για άλματα φορζςτε προςτατευτικό 
ςπονδυλικισ ςτιλθσ. Ειδικά για αρχάριουσ που πζφτουν, ςυχνά πιο πολφ χριςιμα είναι οι 
επιγωνατίδεσ, προςτατευτικά καρπϊν και το ςορτςάκι επειδι ςχεδόν πάντα όταν πζφτουμε 
ςτθριηόμαςτε ςτουσ καρποφσ και ςτα γόνατα.. 

Ζνα ποςοςτό ατυχθμάτων κα μειωνόταν  με τθν  τιρθςθ του Κ.Ο.Κ., φορϊντασ για 
παράδειγμα φωςφοριηζ γιλζκο, ζχοντασ ενςωματϊςεισ ςτο ποδιλατο όπωσ  κόρνα  και 
φϊτα. 

2. 2 Ο ΚΟΚ για τα ποδθλατα 

1. ΢το οδικό δίκτυο τθσ χϊρασ ιςχφει θ δεξιά κατεφκυνςθ κυκλοφορίασ. Ο οδθγόσ κάκε 
οχιματοσ υποχρεοφται τθρουμζνων των διατάξεων των άρκρων 12 παράγραφοι 1 και 17 
παράγραφοσ 6 του κϊδικα, να οδθγεί το όχθμα του πλθςίον του δεξιοφ άκρου του 
οδοςτρϊματοσ και αν ακόμθ ολόκλθρο  το οδόςτρωμα είναι ελεφκερο.  

2. Ο οδθγόσ, με εξαίρεςθ τθν περίπτωςθ απολφτου ανάγκθσ, υποχρεοφται να κινείται 
αποκλειςτικά ςτισ κακοριςμζνεσ για τθν κατθγορία του οχιματόσ του ειδικζσ οδοφσ, 
οδοςτρϊματα και λωρίδεσ κυκλοφορίασ όπου υφίςτανται τζτοιεσ. Οι οδθγοί ποδθλάτων και 
μθ μθχανοκίνθτων οχθμάτων κακϊσ και οι οδθγοί ηϊων, υποχρεοφνται να κινοφνται κατά 
μικοσ οποιουδιποτε προσ τθν κατεφκυνςθ τθσ κυκλοφορίασ βατοφ ερείςματοσ τθσ οδοφ, 
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εφόςον υπάρχει και δεν προκαλείται δυςχζρεια ςτουσ χρθςιμοποιοφντεσ αυτό, αλλιϊσ 
πλθςίον του άκρο δεξιοφ του οδοςτρϊματοσ. 

3. Σθν νφχτα και οποτεδιποτε θ ορατότθτα είναι ανεπαρκισ θ παρουςία μθχανοκίνθτων και 
των ρυμουλκοφμενων οχθμάτων που βρίςκονται ςε ςτάςθ ι ςτάκμευςθ πρζπει να 
επιςθμαίνεται με τα μπροσ και τα πίςω φϊτα κζςθσ ι ςτάκμευςθσ. 

 Ο οδθγόσ που προτίκεται να εκτελζςει ελιγμό, ωφελεί προθγουμζνωσ ότι μπορεί να 
το πράξει χωρίσ κίνδυνο ι παρακϊλυςθ των λοιπϊν χρθςτϊν τθσ οδοφ οι οποίοι 
κινοφνται πίςω, μπροςτά ι ςτο πλάι του, ι ετοιμάηονται να το προςπεράςουν 
λαμβάνοντασ υπόψθ τθν κζςθ, τθν κατεφκυνςθ και τθν ταχφτθτα του. 

 Πριν από κάκε ελιγμό, ο οδθγόσ υποχρεοφνται να καταςτιςει ζγκαιρα γνωςτι τθν 
πρόκεςθ του αυτιν, χρθςιμοποιϊντασ για τον ςκοπό αυτόν τουσ δείκτεσ 
κατεφκυνςθσ αν και αυτοί δεν λειτουργοφν υποχρεοφται να δϊςει τα ακόλουκα 
ςιματα με το χζρι: 

α)ζκταςθ του βραχίονα για ςτροφι προσ τθν κατεφκυνςθ αυτοφ  

β)κάμψθ του βραχίονα προσ τα πάνω για ςτροφι προσ τθν αντίκετθ πλευρά 
αυτοφ  

γ)κάμψθ του βραχίονα προσ τα κάτω για τον ελιγμό τθσ ςτάκμευςθσ  

 Η προειδοποίθςθ που δίνεται με τουσ δείκτεσ κατεφκυνςθσ επιβάλλεται να 
ςυνεχίηεται ςε όλθ τθν διάρκεια του ελιγμοφ και να παφει όταν ολοκλθρωκεί ο 
ελιγμόσ  

 Ο οδθγόσ που παραβαίνει τισ διατάξεισ του άρκρου αυτοφ τιμωρείται με διοικθτικό 
πρόςτιμο 80 ευρϊ. Αυτόσ που επιχειρεί ςτθν οδό ςυνεχείσ  ι διακεκομμζνουσ 
ελιγμοφσ και κίνθςθ που εγκυμονεί κίνδυνο για τουσ λοιποφσ χριςτεσ τθσ οδοφ 
τιμωρείται  με διοικθτικό πρόςτιμο  700 ευρϊ και επί τόπου αφαίρεςθ τθσ άδειασ 
ικανότθτασ οδιγθςθσ για 30 θμζρεσ ςφμφωνα με τισ προχποκζςεισ και τισ 
διαδικαςίεσ του άρκρου 103 του παρόντοσ κϊδικα   

3.  ΠΡΩΣΕ΢ ΒΟΗΘΕΙΕ΢ 

Κακοριςτικό ρόλο ςτθν εξζλιξθ τθσ πορείασ του αςκενι παίηουν τα πρϊτα λεπτά 
μετά τον τραυματιςμό. Για τον λόγω αυτόν αν υποψιαςτείτε ςπονδυλικό τραυματιςμό, 
ΜΗΝ ΜΕΣΑΚΙΝΗ΢ΕΣΕ ΣΟΝ Α΢ΘΕΝΗ. Μπορεί να προκλθκεί μόνιμθ παράλυςθ ι άλλεσ 
ςοβαρζσ επιπλοκζσ.  

Η παροχι πρϊτων βοθκειϊν ςε αςκενείσ με τραυματιςμό τθσ ΢πονδυλικισ ΢τιλθσ 
και κάκωςθ του Νωτιαίου Μυελοφ απαιτεί τθν μζγιςτθ προςοχι ςτθν προςπάκεια για 
αλλαγι κζςθσ τουσ, ϊςτε να μειωκεί ο κίνδυνοσ περαιτζρω νευρολογικισ βλάβθσ. Πριν τθν 
οποιαδιποτε μετακίνθςθ πρζπει να εξαςφαλιςτεί θ ςτακερότθτα ςε οριηόντια κζςθ και 
ελαφρά κατά μικοσ ζλξθ. Απαγορεφεται θ ΢πονδυλικι Κάμψθ και Περιςτροφι. Η 
μετακίνθςθ γίνεται τουλάχιςτον με δφο διαςϊςτε, ο ζνασ ελζγχει τθν λεκάνθ και ο δεφτεροσ 
τουσ ϊμουσ διατθρϊντασ αυτζσ τισ δφο περιοχζσ όςο το δυνατόν παράλλθλεσ. Ο αςκενισ 
μετακινείται είτε ςε φπτια, είτε ςε πρθνι κζςθ, ανάλογα με τισ ςυνοχζσ βλάβεσ που ζχει, 
πάνω ςε ςτακερι επιφάνεια. 

Αν ο αςκενισ βρεκεί μζςα ςτο νερό, προςπακοφμε να επιτφχουμε αυτόσ να 
επιπλζει ςτθν επιφάνεια του νεροφ, υποςτθριηόμενοσ ςτο κεφάλι και τουσ ϊμουσ. 
΢υνθκιςμζνο λάκοσ που γίνεται κατά τθν μεταφορά του ςτθν ξθρά είναι θ ελλιπισ ςτιριξθ 
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του κεφαλιοφ με αποτζλεςμα τθν αιϊρθςθ του. Αντίκετα θ ακινθτοποίθςθ του ςϊματοσ 
μζςα ςτο νερό, πάνω ςε ςτακερι επιφάνεια, είναι αςφαλισ και ευκολότερθ.  

Εκτιμοφμε αν υπάρχει αιμορραγία ι άλλεσ κακϊςεισ ςτον Θϊρακα, ςτθν Κοιλιακι 
χϊρα και τα άκρα που απαιτοφν άμεςθ αντιμετϊπιςθ. 

Θα πρζπει να λάβουμε υπόψθ μασ ότι ςε αυτι τθν κατθγορία των αςκενϊν , θ 
κερμοκραςία του ςϊματοσ τείνει να προςαρμοςτεί ςτθν κερμοκραςία του περιβάλλοντοσ, 
προςπακοφμε λοιπόν να διατθριςουμε τθν κερμοκραςία του ςϊματοσ ςε κανονικά 
επίπεδα. 

Ακόμα και χωρίσ ςθμαντικι απϊλεια αίματοσ οι αςκενείσ με κάκωςθ τθσ 
΢πονδυλικισ ΢τιλθσ παρουςιάηουν Shock, μειωμζνο αεριςμό των πνευμόνων, υπόταςθ και 
βραδυκαρδία. Για τον λόγω αυτόν είναι χριςιμθ θ άμεςθ χοριγθςθ οξυγόνου με μάςκα, ο 
ςυνεχισ ζλεγχοσ τθσ καρδιακισ ςυχνότθτασ και τθσ αρτθριακισ πίεςθσ.   

4.  ΒΙΩΜΑΣΙΚΗ ΜΑΡΣΤΡΙΑ 

Θφμα: Χριςτοσ Γλεντοφςθσ 

Επιμζλεια Συνζντευξθσ: Βενετάκθ Αργυρι 

.Ο Χριςτοσ είχε ζνα ατφχθμα που παραλίγο να του κοςτίςει ολόκλθρθ τθ ηωι. Μασ μιλά 
μζςω τθσ ςυνζντευξθσ για αυτό το ατφχθμα και μασ αποκαλφπτει τι ςυνζβθ απ όςα 
κυμάται........ 

Α: Χριςτο. πρϊτα απ'όλα κεωρείσ ότι ηεισ επειδι ζτυχε ι μιπωσ το τρακάριςμα δεν ιταν 
και τόςο ςοβαρό; 

X: Σιμερα, μπορϊ και μιλάω μόνο και μόνο από καφμα γιατί αν κεσ να ςου πω τθν αλικεια 
κανονικά ζπρεπε να ιμουν κάπου ψθλά ςτον ουρανό…  

Α: Μπορείσ να κυμθκείσ τί ακριβϊσ ζγινε; 

Χ: Πχι, δεν κυμάμαι τι ακριβϊσ ζγινε, αλλά κυμάμαι πϊσ προζκυψε το τρακάριςμα και τι 
ζκανα λάκοσ ϊςτε να ςυμβεί αυτό το δυςάρεςτο γεγονόσ. 

Α: Θεσ να μασ πεισ ζςτω ό,τι κυμάςαι από εκείνθ τθ νφχτα; 

Χ: Ναι. Δεν μπορϊ να ξεχάςω πωσ πιγαινα ςε ενόσ φίλου το ςπίτι.  Είχα ετοιμαςτεί και 
γενικϊσ ιμουν πολφ ευδιάκετοσ εκείνθ τθ νφχτα. Μζχρι κάποια διαδρομι είχα τζρμα τθ 
μουςικι, πθγαίνοντασ με 150 km/h. Θυμάμαι που όςο ςιγά-ςιγά ζφτανα ικελα να τρζξω 
ακόμα πιο πολφ και ζνιωκα πωσ με τθν ταχφτθτα ιμουν ελεφκεροσ, φτάνοντασ ςτο ςπίτι του 
Άκθ γριγορα και χωρίσ να χρονοτριβϊ ςτα φανάρια. Μζχρι που τα πράγματα ςε μια ςτιγμι 
άλλαξαν. Ξαφνικά βλζπω μπροςτά μου ζνα jeep, που χωρίσ να ξζρω το γιατί πιγαινα προσ 
τα πάνω του, παρόλο που πατοφςα επίμονα φρζνο. Ζνοιωςα ζνα ςφίξιμο ςτθν καρδιά και το 
ςϊμα μου ζκανα άλμα, εκςφενδονίςτθκε για τθν ακρίβεια, αφοφ δε φοροφςα ηϊνθ και το 
ςϊμα μου χτυποφςε ςε κλάςματα δευτερολζπτου ςαν το μπαλάκι δεξιά, αριςτερά. Μετά 
μάλλον από εκεί και πζρα ιμουν αναίςκθτοσ γιατί δεν μπορϊ να κυμθκϊ απολφτωσ τίποτα. 

Α: Όταν ξφπνθςεσ ςτο νοςοκομείο ποια ιταν θ πρϊτθ ςου αντίδραςθ; 

Χ: Δεν ιξερα που βριςκόμουν και ιμουν ςε λικαργο, παραμιλοφςα ςυνεχϊσ και μετά 
ζπεφτα ςε κόμα. Οφτε το πρόςωπο τθσ μθτζρασ μου, που ιταν ςυνεχϊσ ςτο πλευρό μου δεν 
ζχει μείνει ςτθ μνιμθ μου. 

Α: Λζνε γιατροί και ψυχολόγοι πωσ οι άνκρωποι που υπιρξαν κφματα τροχαίων 
ατυχθμάτων δεν μποροφν να κυμθκοφν τι τουσ ςυνζβθ γιατί δε κζλουν, διαγράφουν από 
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τθ μνιμθ τουσ, τα δυςάρεςτα γεγονότα. Εςφ Χριςτο μετά που ζγινεσ καλά ζμακεσ τελικά 
τί ςυνζβθ; 

Χ: ΢ϊτθςα μετά από 2 μινεσ που ζγινα εντελϊσ καλά τον πατζρα μου και μου είπε πωσ οι 
γείτονεσ πράγματι με είδαν πωσ καρφϊκθκα πάνω ςτο jeep και ζπειτα ζπεςε πάνω μου ζνα 
τρίτο αυτοκίνθτο κατευκυνόμενο από το ςταυροδρόμι και τελικά το αυτοκίνθτό μου ζκανα 3 
τοφμπεσ, χωρίσ ευτυχϊσ να πάρει φωτιά. 

Α: Μετά από το ατφχθμα θ ηωι ςου ζχει αλλάξει; 

Χ: Φυςικά και ζχει αλλάξει. Δεν είμαι όπωσ πριν. Ρρϊτα απϋ όλα δεν περπατάω εντελϊσ 
καλά παρόλο που τθρϊ το πρόγραμμα φυςικοκεραπείασ. Επίςθσ όταν είναι να οδθγιςω 
πολλζσ φορζσ νιϊκω τα χζρια μου να τρζμουν ι να με πιάνει ταχυπαλμία. Πμωσ πιρα ζνα 
πολφ μεγάλο μάκθμα απ' αυτι τθν ιςτορία. Τϊρα, πλζον φοράω πάντα τθ ηϊνθ μου και δεν 
πθγαίνω πάνω από 40. Επίςθσ ζχω προλθπτικά χαμθλά τθ μουςικι για να μθν μου αποςπά 
τθν προςοχι. Είναι βζβαια αυτονόθτο ότι ςυνζχεια ςυμβουλεφω τουσ φίλουσ μου να 
ςταματιςουν να κάνουν κόντρεσ και γενικϊσ ότι τουσ βάηει ςε κίνδυνο τθ ηωι. Ευχαριςτϊ το 
κεό που μου ζδωςε τθν ευκαιρία να ηιςω κι άλλο και να καταλάβω το λάκοσ μου. 

Α: Χριςτο κζλω να ς' ευχαριςτιςω πολφ για τθν ςυνζντευξθ που μου ζδωςεσ και πριν 
 τελειϊςουμε κζλω να πεισ ςτα παιδιά τθσ τάξθσ, κάποιεσ από τισ ςυμβουλζσ ςου. 

X: Φυςικά. Ραιδιά να προςζχετε πολφ όταν οδθγείτε και να ςκζφτεςτε ότι ανα πάςα ϊρα 
και ςτιγμι μπορείτε να πάκετε οτιδιποτε. Μθν είςτε αλαηόνεσ ςτθν οδιγθςθ όπωσ ιμουν 
εγϊ  γιατί δεν ξζρετε αν κα ςτακείτε τυχεροί, δθλαδι αν ςασ δοκεί θ ευκαιρία ξανά να 
οδθγιςετε 
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5.  ΢ΣΑΤΡΟΛΕΞΟ ΓΙΑ ΣΑ ΠΟΔΗΛΑΣΑ 

 

Οριζόντια 

5. Βοθκάνε ςτθν αςφάλεια των γονάτων 

6. Σθ χρθςιμοποιοφμε για να μασ ακοφνε πεηοί ι άλλα οχιματα 

7. Πάντα τα προςζχουμε πριν περάςουμε ζνα δρόμο 

8. Δεν πρζπει να κάνουμε για τθ ςωματικι μασ αςφάλεια ειδικά ςε δρόμουσ με άλλα οχιματα 

9. Προςτατεφει το κεφάλι μασ 

12. Δεν πρζπει να το χρθςιμοποιοφμε διότι μασ αποςπά τθν προςοχι 

13. Πρζπει πάντα να τουσ τθροφμε 

Κάιετα 

1. Βοθκάνε ςτθν ορατότθτα το βράδυ 

2. Βοθκάνε ςτθν απορρόφθςθ του ιδρϊτα των χεριϊν 

3. ΢ταματάει το ποδιλατο 

4. Πρζπει  να κυκλοφοροφμε ςε αυτοφσ 

10. Δεν πρζπει να υπάρχει ςτο αίμα μασ 

11. Μασ προςτατεφουν τουσ αγκϊνεσ  
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6.  ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 

1. http://www.podilates.gr 

2. http://www.nikospapadatos.gr 

3. http://wwww.mybike.gr 

 

  

http://www.podilates.gr/
http://www.nikospapadatos.gr/
http://wwww.mybike.gr/
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7.  ΠΑΡΟΤ΢ΙΑ΢Η 

Τξ Γοήγξοξ Πεςάλι
πξδήλαςα

Αβεοκάκη Δσαγγελία
Βεμεςάκη Ρξύλα

Γιαμμακίδη Καςεοίμα
Καςρξχειοάκη Δύα

Λε Παζξλέκ Ιξσλιάμμα
Μακοξγιαμμάκηπ Μιχάληπ

Αιςίεπ:

Οδόρ και Πεπιβάλλον
• Λαθθνύβεο
• Αδέζπνηα Ζώα
• θαθό νδηθό δίθηπν
• αλεπαξθήο ζήκαλζε

Καηάζηαζε οσήμαηορ
• Φπένα
• Λάζηισα
• Βνεζεηηθά θώηα
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Ανθρώπινος Παράγοντας

• Κινεηά ηελέθυνα
• Τασύηεηα
• Παπαβίαζε πποηεπαιόηεηαρ
• Έλλειτε ζεβαζμού

Παπέμβαζε πολιηείαρ
• Φανάπια
• Ποδελαηοδπόμοι

Πποζηαηεςηικά εξαπηήμαηα
• Κπάνορ
• Επιγοναηίδερ
• Επικνεμίδερ
• Επικάππια

Ποόληψη αςσχημάςωμ
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Ποόληψη αςσχημάςωμ

Τήξεζε Κ.Ο.Κ.
• Κόξλα
• Φσζθνξηδέ γηιέθν
• Φώηα
• Αληαλαθιαζηηθά

Δπιπςώρειπ αςσχημάςωμ με πξδήλαςξ

-Τξαπκαηηζκόο
-Σηελαρώξηα
-Απώιεηα Ζσήο
-Ψπρνινγηθή Καηάζηαζε
-Αλαπεξία
-Ψπρνινγηθά πξνβιήκαηα
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Δμδσμαρία πξδηλάςη

Πξέπεη πάληα λα θνξάο:
• εηδηθό θξάλνο θαηάιιεινπ
κεγέζνπο
• θαηάιιεια ξνύρα πνδειαζίαο

-Αλνηρηόρξσκα ξνύρα γηα λα
ζε βιέπνπλ ηελ κέξα
-Αληαλαθιαζηηθά θαη άιιε
παξειθόκελα (δώλε, ηαηλία ώκνπ
ή αζηξαγάινπ) . γηα λα ζε βιέπνπλ ηελ λύρηα.

• Αποθύγεηε να θοπάηε πούσα πος μποπεί να μπλεσηούν
ζηεν αλςζίδα ή ηοςρ ηποσούρ ηος ποδελάηος ή να
ζκεπάδοςν ηα θώηα

Πξδηλαςόδοξμξι και Πξδηλαςξλωοίδεπ

• Πνδειαηόδξνκνη : Βξίζθνληαη δίπια ζε πεδνδξόκηα θαη
πξννξίδνληαη γηα απνθιεηζηηθή ρξήζε απν πνδειαηηζηέο. 
Σε θάπνηεο πεξηπηώζεηο γίλεηαη θνηλή ρξήζε απν
πνδειαηηζηέο θαη πεδνύο. ζηηο πεξηπηώζεηο απηέο
απαηηείηαη πξνζνρή ηδηαίηεξα όηαλ πξόθεηηαη γηα παηδί, 
ειηθησκέλν ή αλάπεξν.

• Πνδειαηνισξίδεο : Βξίζθνληαη ζηελ άθξε ηνπ
νδνζηξώκαηνο θαη είλαη ρξσκαηηζκέλεο.
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απλξί καμόμεπ πξσ ρώζξσμ ζωέπ.

• πξηλ μεθηλήζεηε ειέγμηε πξνζέθηηθα ηνλ δξόκν
• Χξεζηκνπνηείηε ηνπο πνδειαηνδξόκνπο
• Κξαηάηε ην ηηκόλη κε ηα δπν ρέξηα
• Γίλεηε θαηάιιεια ζήκαηα κε ην ρέξη
• Αλ πνδειαηείηε καδί κε άιινπο, πξέπεη λα είζηε ν έλαο

πίζσ απν ηνλ άιιν
• Κξαηάηε απόζηαζε από πξνπνξεπόκελα νρήκαηα
• Γηαηεξείηε θαη ηα δπν πόδηα ζηα πεηάιηα

Τι ΔΔΝ ποέπει μα κάμω;

• λα κελ ζηεξίδεζαη ζε άιιν θηλνύκελν όρεκα
• λα κελ πξνζπεξλαο απν αξηζηεξά ή κεηαμύ νρεκάησλ
• λα κελ πνδειαηείο ζε απηνθηλεηόδξνκνπο ή ζε δξόκνπο

ηαρείαο θπθινθνξίαο
• λα κελ πνδειαηείοπαλσ ζε πεδνδξόκηα
• λα κελ κεηαθέξεηο επηβάηεο εθηόο αλ ην πνδήιαην ζνπ ην

επηηξέπεη
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Ποιμ νεκιμήρειπ ριγξσοέψξσ ξςι : 

• έρεηο δηαιέμεη ην θαηάιιειν κέγεζνο θαη ηύπν πνδειάηνπ
γηα ηελ άλεζε θαη ηελ αζθάιεηα ζνπ

• Τα θώηα θαη ηα αληαλαθιαζηηθά ηνπ πνδειάηνπ ζνπ
• νη ηαρύηεηεο ιεηηνπξγνύλ θαιά (αιιάδνπλ νκάια ρσξίο

ζόξπβν θαη δπζθνιία)
• ε αιπζίδα είλαη θαηάιιεια πξνζαξκνζκέλε
• ε ζέια θαη ην ηηκόλη εηλαη πξνζαξκνζκέλα ζην ύςνο ζνπ

θαη βηδνκέλν θαιά


