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บทบรรณาธิการ

สั่งซื้อกันได้ตั้งแต่วันนี ้โทรศัพท์ : 0 2618 4434 / 0 2618 5990 
หรอืเลอืกชมสนิค้าท่ีหลากหลายอกีเป็นจ�านวนมากได้ท่ี 
www.thaicyclingclub.org  facebook.com/thaicycling
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“สิทธิของการมี 
อากาศที่ดีหายใจ”

ขอหยิบยกประโยคส�าคัญที่ได้สนทนาเรื่อง “ฝุ่นPM2.5” ของ ศ.กิตติคุณ ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์ ประธาน 
ทีป่รกึษามลูนิธิสถาบนัการเดินและการจกัรยานไทย มาจัว่หวับทบรรณาธิการในฉบบันีกั้นค่ะ เพราะได้ยิน
ได้ฟังแล้วมันกระทบใจ พร้อมยกมือเห็นด้วยกับทัศนะของท่านอาจารย์

ในช่วงท่ีประเทศไทยก�าลังเผชิญวิกฤตมหันตภัยฝุ่น PM2.5 จนน่าวิตก ซึ่งมีสาเหตุจากสภาพความกด
อากาศ ประกอบกับมลพิษในอากาศท่ีเพ่ิมสูงมากขึ้นจากการกระท�าของมนุษย์ ดังน้ันจึงเป็นหน้าที่ของ 
ทุกคนในการหาทางรับมือกับปัญหาที่เกิดขึ้น ทั้งในระดับตนเอง ครอบครัว ชุมชน และสังคม

ปัญหาหนักหน่วงเช่นนี้เกิดขึ้นมาแล้วในเมืองใหญ่ท่ัวโลก ซึ่งจะไม่ได้รับการแก้ไขเลยถ้าภาครัฐไม่มี
มาตรการรับมือท้ังในระยะสั้นระยะยาว เดินไปปั่นไปวันนี้เราจึงไปส�ารวจมาตรการแก้ปัญหาฝุ่น PM2.5 
ของเมืองใหญ่ในหลายประเทศ รวมถึงสัมภาษณ์นักวิชาการและนักกิจกรรมผู้คร�่าหวอดในวงการส่ิง
แวดล้อม ศ.กิตติคุณ ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์ และ ดร.วิจารย์ สิมาฉายา ผู้อ�านวยการสถาบันส่ิงแวดล้อม
ไทย ทัง้สองท่านมีบทบาทท�างานเชงิรุกกบัภาคส่วนต่างๆ โดยเฉพาะการขบัเคลื่อนในส่วนของภาคเอกชน
ที่ตระหนักถึงความส�าคัญของปัญหา

ในสถานการณ์เช่นนีส้ถาบนัการเดนิและการจกัรยานไทยมจีดุยืนสนบัสนนุสทิธิของการมอีากาศท่ีดหีายใจ
ของประชาชนทุกคน ซึ่งการเดินและการใช้จักรยานสามารถเป็นส่วนหน่ึงในการแก้ไขปัญหาในระยะยาว
ได้ แม้เป็นงานใหญ่ที่ต้องช่วยกันผลักดัน แต่เราทุกคนช่วยได้ ร่วมมือกันให้เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องและมี
ประสิทธิภาพต่อไป

สมาชิกชุมชนจักรยานมีกันรึยัง!!
เสื้อสุดคลาสสิก ใส่ได้ตลอดทุกกิจกรรมเดินปั่น

เสื้อปฐมกาล วันจักรยานโลก 
  ผ้าคอตตอน ราคา 100 บาท
  ผ้ากีฬา ราคา 250 บาท

ราคาพิเศษ
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Velo Report

จากสถานการณ์ฝุ่น PM2.5 ที่ทวีความรุนแรงในเมืองใหญ่หลายแห่งทั่วโลก ทำาให้รัฐบาลในแต่ละประเทศต่างออกมาตรการป้องกัน
และควบคุมฝุ่นมลพิษ มีการรณรงค์ให้ประชาชนหันมาใช้การขนส่งสาธารณะ รวมถึงสนับสนุนการเดินทางด้วยจักรยานเพิ่มขึ้น

ปารีสกับมาตรการให้คนเดินทางด้วยจักรยาน

กรุงปารีส รัฐบาลมีมาตรการแบนรถยนต์เก่า สนับสนุนให้ประชาชนหันมาใช้ระบบขนส่งมวลชนและ

จักรยานกนัมากขึ้น มาตรการเร่งด่วนคือรถที่มีเลขทะเบียนลงท้ายด้วยเลขคู่สามารถวิ่งได้เฉพาะวันคู่ เลข

ค่ีวิ่งได้เฉพาะวันคี่ และยังเปิดให้ใช้บริการขนส่งมวลชนฟรีในช่วงท่ีมลพิษเพ่ิมสูงขึ้น มีการก�าหนดพ้ืนที่

ปลอดรถยนต์ เช่น บรเิวณตามแนวแม่น�า้แซน รวมถึงวางแผนให้ย่านใจกลางเมอืงเป็นเขตถนนคนเดนิ ทกุ

มาตรการมุง่ส่งเสรมิให้ประชาชนเดินทางด้วยวิธีทีเ่ป็นมติรต่อสิง่แวดล้อม ท�าให้ประชาชนหันมาใช้จกัรยาน

เพิ่มมากขึ้น

จักรยานสู้ภัยฝุ่น

เกาหลีใต้เพิ่มสถานีจักรยาน

รัฐบาลเกาหลีใต้ติดตั้งสถานีจักรยานเพ่ิมเติม มีนโยบายสร้างพ้ืนที่สีเขียวและทางเดินเท้าแทนที่พ้ืนถนน 

เมื่อต้นปี 2560 ทางการเกาหลีใต้ใช้มาตรการฉุกเฉินแก้ปัญหามลพิษในกรุงโซล ด้วยการจัดให้บริการ

ขนส่งมวลชนฟรีในช่วงเวลาเร่งด่วน เพ่ือช่วยลดปริมาณการใช้รถยนต์ส่วนบุคคล กระตุ้นให้คนหันมาใช้

จักรยานเดินทางเชื่อมต่อขนส่งสาธารณะ

จีนพยายามกลับสู่ Bicycle Kingdom

ส่วนประเทศจีนที่ครั้งหนึ่งเคยได้รับฉายาว่า “Kingdom of the Bicycle” ในอดีตเคยเป็นประเทศที่มีคนใช้

จักรยานแพร่หลายมากที่สุดในโลก ได้พยายามหาวิธีให้จักรยานกลับมาเป็นพาหนะเดินทางหลักของ

ประชากรอีกครั้ง เป็นอีกหนึ่งมาตรการสู้ภัยฝุ่น PM2.5 อย่างเป็นรูปธรรมในชีวิตประจ�าวัน 

เมอืงหางโจวทีค่รัง้หน่ึงเคยได้ชือ่ว่าอากาศดน่ีาอยู่ทีส่ดุในโลก เป็นอกีหนึง่เมอืงทีไ่ด้รบัผลกระทบจากมลพิษ

ในอากาศระดับท�าลายล้าง ถือเป็นตัวอย่างเมืองต้นแบบที่ภาครัฐเอาจริงเอาจังในการแก้ไขปัญหา 

สิ่งแวดล้อมเป็นพิษด้วยการใช้จักรยาน กว่า 10 ปีท่ีหน่วยงานรัฐบาลท้องถ่ินของเมืองหางโจวได้สร้าง

โครงสร้างพื้นฐานให้เมืองเป็นมิตรต่อการใช้จักรยาน มีทั้งการสร้างทางจักรยาน การท�าสัญลักษณ์จราจร

จักรยานท่ัวเมือง มีระบบจักรยานสาธารณะให้บริการมากถึง 86,000 คัน และยังใช้เทคโนโลยีบัตร 

สมาร์ทการ์ดที่ใช้บริการขนส่งสาธารณะได้ทุกประเภท ตั้งแต่จักรยาน รถประจ�าทาง และเรือโดยสาร

ทั้งหมดนี้ท�าให้มีการใช้จักรยานในเมืองหางโจวมากกว่า 760 ล้านครั้ง และได้สร้างแรงบันดาลใจผลักดัน

ให้เมืองอื่นๆ อีกกว่า 400 เมืองในประเทศจีนน�าต้นแบบเมืองจักรยานของเมืองหางโจวไปพัฒนาปรับใช้

พัฒนาในเมืองของตนเอง 
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งานวิจัยแปลงกาย... ใช้ได้จริง

การออกแบบเส้นทางจักรยาน
เชื่อมต่อรถไฟฟ้าสายสีม่วง

• ความกว้างทางเท้า
• จำานวนประชากร
• สถาบันราชการ
• พื้นที่อยู่อาศัย
• แหล่งพาณิชยกรรม
 และการค้า 
 ในระยะรัศมี 1 กิโลเมตร 
 และ 2.50 กิโลเมตร

ปัจจัยหลัก 6 ด้าน
เกี่ยวกับการมีระบบ
เส้นทางจักรยาน

อมร	บุญต่อ	และประพัทธ์พงษ์	อุปลา.(2562).	การออกแบบเส้นทางจักรยานเชื่อมต่อสถานีรถไฟฟ้า
มหานครสายสม่ีวง [บทคดัย่อ].	การประชุมวิชาการการส่งเสรมิการเดินและการใช้จกัรยานในชวีติประจ�าวนั 
ครั้งที่	7	:	Think	Globally,	Bike	–	Walk	Locally.	สถาบันการเดินและการจักรยานไทย,	61.

สรศักด์ิ ชิตชลธาร.(2562). แนวทางการพัฒนาเส้นทางจักรยานรูปแบบใหม่ใน
เทศบาลนครตรัง [บทคัดย่อ]. การประชุมวิชาการการส่งเสริมการเดินและการใช้
จักรยานในชีวิตประจ�าวัน ครั้งที่ 7 : Think Globally, Bike – Walk Locally. สถาบันการ
เดินและการจักรยานไทย, 118.

นักวิชาการจากส�านักวิชาสถาปัตยกรรมศาสตร์และการออกแบบ 
มหาวิทยาลยัวลยัลกัษณ์ ได้วเิคราะห์เส้นทางจกัรยานในปัจจบุนัของ
เทศบาลนครตรงั ทัง้ด้านลกัษณะทางกายภาพ รปูแบบการใช้งาน และ
ปัญหาท่ีพบจากการใช้งาน ตลอดจนน�าเสนอลักษณะทางกาย
กายภาพทีม่คีวามเป็นไปได้ในการพัฒนาเส้นทางจกัรยานรปูแบบใหม่ 
พบว่าทางจักรยานในเทศบาลนครตรังได้จัดท�าขึ้นในปี 2558 บนไหล่
ทางถนนสายหลัก 1 ฝั่ง มีการจอดรถโดยตลอดเส้นทาง ผู้ใช้จักรยาน
ต้องใช้ทางร่วมช่องทางกับยานพาหนะอืน่ๆ ท�าให้เกิดความเสีย่ง และ
อาจส่งผลต่อการเลือกใช้จักรยานในการเดินทางน้อยลงได้

จากการศึกษาพบว่าพื้นที่ทางเดินริมคลองห้วยยางมีศักยภาพในการ
พัฒนาเป็นทางจักรยานในการเดินทางเพ่ือประโยชน์ใช้สอยได้ 
เนื่องจากเส้นทางคลองห้วยยางสามารถเข้าถึงพื้นที่กิจกรรมต่างๆ ได้
ดี มีการใช้จักรยานในพ้ืนที่อย่างสม�่าเสมอ ทางเดินริมคลองมี
โครงสร้างที่สามารถน�ามาปรับปรุงให้เป็นทางจักรยานได้ จึงเสนอให้
เกิดเส้นทางจกัรยานสายใหม่คือ เส้นทางจกัรยานเลยีบคลองห้วยยาง 
(คลองปอน) ซึง่ก�าหนดจดุจอดจกัรยานไว้ 10 จดุ ซึง่ในระยะ 300 เมตร
รอบจุดจอดจักรยานสามารถเดินทางได้ครอบคลุมพ้ืนท่ีกิจกรรมการ
ท�างาน สถานทีร่าชการ และโรงเรยีนส่วนใหญ่ได้ โดยเส้นทางจกัรยาน
ริมคลองน้ีจะไม่เกิดปัญหาการจอดรถกีดขวางเส้นทาง และสามารถ
ใช้พื้นที่สะพานเป็นจุดจอดจักรยานได้อีกด้วย 

การพัฒนาทางจักรยานรูปแบบใหม่
ริมคลองเมืองตรัง

• ชิดริมที่จอดรถด้านซ้าย 
• ชิดริมที่จอดรถด้านขวา 
• การใช้จักรยานร่วมกับ
 รถยนต์บนพื้นที่ถนน 

คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ ร่วมกับส�านักวิจยันวัตกรรมอจัฉรยิะ (SCiRA) 
สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคุณทหารลาดกระบัง ได้ศึกษา
การเดินทางเชื่อมต่อด้วยจักรยานจากสถานีรถไฟฟ้าสายสีม่วง เพื่อ
คัดเลอืกสถานท่ีีมคีวามเหมาะสมทีส่ดุในการพัฒนาออกแบบเส้นทาง 
จกัรยานเพ่ือเชือ่มต่อสถานีรถไฟฟ้าสายสม่ีวง รวมท้ังเสนอแนะรปูแบบ 
เส้นทางจักรยานที่เหมาะสมกับบริบททางกายภาพและพ้ืนที่จอด 
รถจักรยานที่เหมาะสมกับสภาพทางกายภาพของสถานี

สถานี
กระทรวง

สาธารณสุข

• สถานีกระทรวงสาธารณสุขมีความเหมาะสม 
 ที่สุดในการออกแบบเส้นทางจักรยาน
 เชื่อมต่อสถานีรถไฟฟ้าสายสีม่วง

งานวิจัยได้เสนอแนะ
และวิเคราะห์รูปแบบ

ทางจักรยานแบบแบ่งพื้นที่
จ�านวน 3 รูปแบบ คือ

ท่ีจอดจกัรยาน พ้ืนทีห่ลงัอาคารทางเข้า-ออก C มพ้ืีนท่ีเชงิกายภาพทีเ่หมาะสม
สามารถรองรับการจอดจักรยานได้จ�านวน 123 คัน
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สุขกาย-สบายใจ

5 ท่าบริหารปอดให้แข็งแรงสู้ภัยฝุ่น

ท่าที่ 1 ท่าบริหารปอดยามเช้า
• นอนหงายยกแขนขึ้นทั้ง 2 ข้าง พร้อมกับหายใจเข้าลึกๆ ทางจมูก
• เอาแขนทั้ง 2 ข้างลง พร้อมกับเป่าลมหายใจออกทางปากช้า ๆ 
• ท�าซ้้า 4-5 ครั้ง ทุกเช้าเมื่อตื่นนอน

ท่าที่ 2 ท่าแกว่งแขนขึ้นลง
• ยืนกางขาเล็กน้อย ยกแขนทั้งสอง 
 ขึ้นเหนือศีรษะพร้อมหายใจเข้า 
• แกว่งแขนทั้งสองไปข้างหลัง
 พร้อมหายใจออก 
• ท�าประมาณ 5-10 ครั้ง

ท่าที่ 3 ท่าไขว้แขนเข้า กางแขนออก
• ยืนกางขาเล็กน้อย ไขว้แขนทั้งสองมาข้างหน้า 
 คว�่ามือพร้อมกับหายใจออก 
• กางแขนเฉียงออก หงายมือขึ้น พร้อมหายใจเข้า 
• ท�าประมาณ 5-10 ครั้ง

ท่าที่ 4 ท่าซี่โครงเอียงลงด้านข้าง
• ยืนกางขาเล็กน้อย มือซ้ายแตะซี่โครงด้านข้างไว้ 
• มือขวายกขึ้นเหนือศีรษะ หายใจเข้าให้ลึก
• หายใจออก ดันซี่โครงด้วยมือซ้าย และเอียงตัวไป 
 ข้างซ้าย
• กลับเข้าท่าตรง พร้อมหายใจเข้า
• ท�าซ�้าๆ ประมาณ 3 - 6 ครั้ง
• เปลีย่นข้าง ใช้มอืขวาแตะซีโ่ครง และเอยีงตัว
 ไปข้างขวา ท�าซ�า้ประมาณ 3 - 6 ครั้ง

ท่าที่ 5 หมุนตัวซ้าย-ขวา
• ยืนกางขาเล็กน้อย เอามือเท้าเอว  
 หายใจเข้าให้ลึก
• หมนุตวัไปทางซ้ายพร้อมหายใจออก 
• กลับเข้าสู่ท่าตรง พร้อมหายใจเข้า 
• หมนุตวัไปทางขวา พร้อมหายใจออก 
• กลับเข้าสู่ท่าตรง พร้อมหายใจเข้า 
• ท�าประมาณ 3 - 6 รอบ

1

2

3

4

5
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ออกกำาลังกายคาร์ดิโอง่ายๆ ในบ้าน

ไม่มีเวลาออกไปว่ิงออกก�าลังกายในสวนเหมือนเคย และยังเป็นช่วงท่ีฝุ่น PM2.5 ก�าลังปกคลุม การไปออกก�าลังกายหนักๆ  
นอกบ้านอาจไม่เหมาะนัก อย่างไรก็ตามเราไม่ควรละเว้นการออกก�าลังกาย โดยสามารถออกก�าลังกายแบบคาร์ดิโอง่ายๆ  
ในบ้านได้ทุกวัน 

ส่วนผสม
1. บร็อคโคลี่หั่นพอค�าต้มสุก 100 กรัม
2. ผักโขม 150 กรัม
3. เนยสด 1 ช้อนโต๊ะ
4. หอมใหญ่สับละเอียด 1 ช้อนโต๊ะ
5. แป้งสาลี 1 ช้อนโต๊ะ
6. นมสด 200 มิลลิลิตร
7. น�้าตาลทราย 1/2 ช้อนชา
8. เกลือ 1/4 ช้อนชา
9. พริกไทย 1/4 ช้อนชา
10. พาเมซานชีส 1 ช้อนโต๊ะ
11. พาเมซานชีส ส�าหรับโรยหน้าก่อนอบ 1 ช้อนโต๊ะ 
12. มอสซาเรลล่าชีสขูด 1/4 ถ้วย

วิธีท�า
1. ใส่เนยสดในกระทะไฟร้อนปานกลาง น�าหอมลงผัดพอ 
 เหลอืง น�าแป้งสาลลีงผดั ใส่นมสด ปรงุรสด้วย เกลอื น�า้ตาล  
 พริกไทย เคีย่วจนเดอืดข้น ใส่พาเมซานชสี แล้วน�าบรอ็คโคลี ่
  และผักโขมลงไปผัดคลุก
2. ปาดเนยบางๆ ลงบนภาชนะที่จะน�าเข้าเตาอบ
3. น�าบร็อคโคลีแ่ละผกัโขมทีผ่ดัใส่ลงภาชนะท่ีจะน�าเข้าเตาอบ
4. โรยหน้าก่อนอบด้วยพาเมซานชีส และมอสซาเรลล่าชีส
5. น�าไปอบในเตาท่ีอณุหภูมสิงูสดุ ใช้ไฟบน อบจนชสีละลายเย้ิม 
  มีรอยเหลืองไหม้พอสวยงาม จัดเสิร์ฟ

บร็อคโคลี่ผักโขมอบชีส

การออกกำาลังกายแบบนี้ช่วยเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจ ทำาให้ปอดมีพลังแข็งแรงมากขึ้น และระบบภูมิคุ้มกันดีไม่เป็นหวัด
ง่ายๆ ด้วย

กระโดดเชือก 
กระโดดไปเรื่อยๆ 
15-20 นาที 

วิ่งเหยาะๆ บนลู่วิ่ง 
สร้างแรงบันดาลใจ
ด้วยการวิ่งให้จบ
เพลงโปรดในเพลย์
ลิสต์สัก 5-6 เพลง

แอโรบิก เลือกคลิป
ในยูทูปที่สนุกๆ 
เต้นตามเพียงวันละ 
15-20 นาที

เดินขึ้นลงบันได 3-4 รอบ 
เดินขึ้นลงจนรู้สึกหายใจ
แรงขึ้น และเหนื่อยหอบ

ผักโขม อุดมด้วยสารอาหารนานาชนิด มีโพแทสเซียมและ
แมกนีเซียมสูง ซึ่งมีส่วนช่วยให้ปอดมีสุขภาพดี

บร็อกโคลี ผักที่มีวิตามินซีสูง อุดมไปด้วยวิตามินบี 5 ทำาหน้าที่
ปกป้องปอดจากสารอนุมูลอิสระที่ทำาให้ปอดเสียหาย จึงมีส่วน
ช่วยให้ปอดแข็งแรงมากขึ้น

เมนูผัก
บำารุงปอด
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อ.บางสะพาน

ทอดน่องท่องเท่ียว 

วันหยุดนี้ใครยังไม่มีแผนหนีเที่ยว เราจะชวนคุณหนีฝุ่น 

และความวุ่นวายไปปั่นจักรยานเที่ยวชมธรรมชาติ

สูดอากาศบริสุทธิ์ให้เต็มปอด เติมพลังชีวิตกันที่ชุมชน

ท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์บ้านม้าร้อง อ.บางสะพาน 

จ.ประจวบคีรีขันธ์ ที่นี่มีกิจกรรมการท่องเที่ยว

หลากหลายให้เลือก โดยมีไฮไลต์อยู่ที่การปั่นจักรยาน

เที่ยวชมวิถีวัฒนธรรมชุมชน ปั่นในเส้นทางท่องเที่ยว 

โดยรอบชุมชนที่มีวิวทิวทัศน์สวยงาม ทั้งภูเขา 

นำ้าตก ถำ้า ชายหาด ป่าชายเลน และสถานที่

ทางประวัติศาสตร์ที่น่าสนใจ

ปั่นเที่ยวชมวิถีชุมชน 

กิจกรรมป่ันจกัรยานชมวิถีชวิีตของคนในชมุชน มทีัง้การเรยีน
รู้วิถีการท�ามะพร้าวที่เป็นอาชีพของคนในชุมชนมาช้านาน 
ตั้งแต่การสอย การใช้ประโยชน์จากผลมะพร้าว การแปรรูป
มะพร้าว ชมการแสดงกลองยาวที่สืบสานจากรุ่นสู่รุ่น ไปดู
ศนูย์การเรยีนรูเ้ลีย้งผึง้โพรงท่ีหาชมได้ยาก การแปรรปูอาหาร
จากน�า้ผึง้ การท�าไข่เคม็ใบเตย ชมธนาคารต้นไม้ ท�ากิจกรรม
ในป่าชุมชน และชิมอาหารพื้นถิ่นที่มีอัตลักษณ์

ปั่นหนีฝุ่น...
ไปสูดอากาศดี
ที่บ้านม้าร้อง ประจวบฯ
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สนใจรายละเอียดการท่องเที่ยว: 
คุณมาณพ ทองมา โทร. 08 7040 3196  manopthongnabp@gmail.com

ปั่นตามตำานานเขาม้าร้อง

ที่พลาดไม่ได้คือ การปั่นจักรยานท่องเท่ียวตามไปดู
ต�านานเขาม้าร้อง มีเรื่องเล่ากันว่าในรัชสมัยพระบาท
สมเด็จพระนั่งเกล้าเจ้าอยู่หัว เจ้าพระยาบดินทร์เดชา 
(สงิห์ สงิหเสน)ี ได้ออกปราบพวกโจรตามหวัเมอืงต่างๆ 
ในระหว่างปี พ.ศ.2385- 2387 เจ้าพระยาบดินทร์เดชา
ได้น�าทัพมาพักท่ีหนองหัดไทย วัดเขาถ�า้ม้าร้อง ปรากฏ
ว่าม้าของท่านได้หายไป แม้จะส่งทหารออกไปค้นหา
อย่างไรก็ไม่พบ ได้ยินแต่เสียงม้าร้องเท่านั้น ภูเขาลูกนี้
จึงได้ถูกขนานนามว่า เขาม้าร้อง 

ปัจจุบันวัดเขาถ�้าม้าร้องเป็นสถานที่ท่องเที่ยวที่ม ี
ชื่อเสียง ภายในวัดมีถ�้าท่ีมีหินย้อยรูปร่างลักษณะ 
คล้ายหัวม้าอยู่ มีบ่อน�้าศักดิ์สิทธ์ิซึ่งเป็นบ่อน�้าท่ีน�าไป 
ใช้ในงานพระราชพิธีส�าคัญต่างๆ และน�้าในบ่อน�้า
ศักดิ์สิทธิ์แห่งนี้ไม่มีวันแห้ง

ปั่นเที่ยวได้ตลอดปี

ชุมชนแห่งน้ีสามารถท่องเท่ียวได้ตลอดท้ังปี มีภูเขา น�้าตก ทะเล บรรยากาศ 
เขยีวชอุม่ตลอดปี สามารถจดัทรปิป่ันไปเท่ียวชมุชนใกล้เคยีง ป่ันไปเท่ียวชมุชนเลก็ๆ 
ใกล้ป่าชายเลนบ้านฝายท่า ปั่นสบายๆ เลียบชายหาด ไปด�าน�้า ไปเท่ียวถ�้า เท่ียว
น�้าตก และไปพายเรือคายักชมป่าชายเลนที่คลองปากปิด ตามสโลแกนท่องเที่ยว
ของท้องถ่ินท่ีว่า “เช้าดูพระอาทิตย์ขึ้นท่ีทางสาย บ่ายมาเข้าถ�้า ตกค�่าไปพายเรือ 
ที่คลองปากปิด ดูหิ่งห้อย”

นอกจากน้ีในช่วงเทศกาลสงกรานต์ชุมชนจะมีประเพณี 12 ท�า 13 กิน ในวันที่  
12 เมษายน จะมีการรวมตัวคนในหมู่บ้านมาร่วมท�าอาหารพ้ืนบ้านนานาชนิด เช่น 
ท�าขนมจีน หรือการกวนแป้งท�ากะละแมสูตรโบราณให้ลูกหลานได้เรียนรู้ ส่วนใน 
วันที่ 13 เมษายน รดน�้าด�าหัวผู้ใหญ่ ในรูปแบบโบราณที่ท�ากันเป็นประจ�าทุกปี 

พักบ้านโฮมสเตย์

นกัท่องเทีย่วสามารถพักในบ้านพักโฮมสเตย์
ของชาวบ้านที่เรียบง่ายดูแลเหมือนญาติมา
เย่ียม โดยมีโฮมสเตย์ที่ผ ่านการรับรอง
มาตรฐานโฮมสเตย์ไทยไว้ต้อนรับอย่าง
อบอุ่นเป็นกันเอง

ชุมชนท่องเที่ยวน่าปั่น

 มีการให้บริการจักรยานเพื่อการท่องเที่ยว มีจุดให้บริการจักรยานให้เช่า 

 มีป้ายแสดงเส้นทางท่องเที่ยวชุมชนด้วยจักรยาน ป้ายจักรยาน 

 ป้ายบอกทางเป็นระยะ และป้ายกำาหนดความเร็ว

 มีสภาพแวดล้อมโครงสร้างพื้นฐานถนนหนทางที่เอื้อให้เที่ยวด้วยจักรยาน

 มีบริการไกด์ท้องถิ่น โดยผู้นำาชุมชน อสม. และมัคคุเทศก์น้อยคอยให้บริการ
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ถอดบทเรียน (วิจัย)

ถอดรหัสเดินทางอย่างกระฉับกระเฉง
กรณีศึกษา 4 ชุมชนไทย
การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอด้วย “การเดินทางอย่างกระฉับกระเฉง” เป็นอีกหนทางหนึ่งในการลดปัจจัยเสี่ยง

ในการเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อต่างๆ รวมถึงช่วยให้สุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตดีขึ้น 

ในสถานการณ์เช่นน้ีสถาบันการเดินและการจักรยานไทย
จึงได้สนับสนุนการศึกษาเรื่อง “การวิเคราะห์การส่งเสริม
การเดินทางอย่างกระฉับกระเฉง: กรณีศึกษา 4 ชุมชนใน
ประเทศไทย” จัดท�าการวิจัยโดยมูลนิธิเพ่ือการพัฒนา
นโยบายสขุภาพระหว่างประเทศ เพ่ือศกึษานโยบายด�าเนิน
การส่งเสริมการเดินทางอย่างกระฉับกระเฉงในพื้นที่ชุมชน 
4 ชุมชนในประเทศไทย ด้วยมุ่งหวังให้ผลการศึกษาช่วย
ให้การพัฒนาการส่งเสริมการเดินทางอย่างกระฉับกระเฉง
ของประเทศไทยประสบความส�าเร็จอย่างยั่งยืนต่อไป

ในประเทศไทย 
ผู้ ใหญ่ (อายุตั้งแต่ 18 ปีขึ้นไป)  

ร้อยละ 29 และวัยรุ่น 

(อายุ 6-17 ปี) ร้อยละ 73  

มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ  

และคนไทย (อายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป) 

มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

(ไม่รวมการนอนหลับ) 

มากกว่า 14 ชั่วโมงต่อวัน

การเดินทางอย่างกระฉับกระเฉง (Active Transport, Active 
Mobility, Active Travel To and From Places) หมายรวมถึงการ
เดินและการปั่นจักรยานเพ่ือการเดินทาง และการเดินทางด้วย
ระบบขนส่งสาธารณะอืน่ๆ ถือว่าเป็นกิจกรรมทางกายรปูแบบหนึง่
ที่ทุกคนสามารถมีได้อย่างสม�่าเสมอ เนื่องจากผนวกไปกับชีวิต
ประจ�าวันได้ทุกวัน ใช้เวลา ความมุง่มัน่ และค่าใช้จ่ายต�า่กว่าการ
เล่นกีฬาหรอืออกก�าลังกายอืน่ๆ การเดินทางอย่างกระฉบักระเฉง
จึงเข้าถึงประชาชนส่วนใหญ่ได้มากกว่าการเล่นกีฬาหรือออก
ก�าลังกายแบบเดิมที่เคยส่งเสริม โดยเฉพาะในกลุ่มผู้ที่มีกิจกรรม
ทางกายต�่า ผู ้ท่ีน�้าหนักเกิน มีภาวะอ้วน รวมถึงผู ้สูงอายุ ซึ่ง
สามารถเริม่การมกิีจกรรมทางกายระดบัปานกลางตามข้อแนะน�า
ขององค์การอนามัยโลกได้ด้วยการเดินทางอย่างกระฉับกระเฉง
ในชีวิตประจ�าวันได้เลย

ทำาไม
ต้องเดิน
ทางอย่าง

กระฉับกระเฉง
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• ชุมชนในเขตเทศบาลเมืองกาฬสินธุ์ จ.กาฬสินธุ์ 

• ชุมชนในเขตเทศบาลตำาบลหย่วน อ.เชียงคำา จ.พะเยา 

• ชุมชนในเขตเทศบาลตำาบลบางคล้า อ.บางคล้า จ.ฉะเชิงเทรา

• ชุมชนในเขตเทศบาลตำาบลนาทวี จ.สงขลา

โดยการศกึษาจะท�าผ่านกระบวนการทบทวนเอกสารทีเ่กีย่วข้อง 
การสมัภาษณ์เชงิลกึผูท้ีเ่ก่ียวข้องกับการด�าเนนิโครงการในพ้ืนที่ 
การสงัเกตการณ์สภาพแวดล้อมในพ้ืนท่ี การสอบถามประชาชน
ในพ้ืนทีด้่วยแบบสอบถาม เพ่ือให้เห็นท่ีมา กระบวนการ ผลลัพธ์ 
การด�าเนนิการ และข้อท้าทายของการส่งเสรมิการเดนิทางอย่าง
กระฉบักระเฉงอย่างรอบด้าน เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการพัฒนา
งานด้านนี้ต่อไปในอนาคต 

ถอดบทเรียน
4 ชุมชน

การศึกษาเน้นการถอดบทเรียนของ 
4 ชุมชน จาก 10 ชุมชนที่เข้าร่วมโครงการ
ส่งเสริมการเดินและใช้จักรยานในชีวิต
ประจำาวันกับมูลนิธิสถาบันการเดินและการ
จักรยานไทยมาตั้งแต่ ปี พ.ศ.2560 ได้แก่

แนวทาง
พัฒนา

ในอนาคต

ศึกษา
ปัจจัย
สำาคัญ

โดยมีการศึกษามิติ
ต่างๆ ที่เป็นปัจจัย
ให้คนในชุมชนมี
การเดินทางอย่าง
กระฉับกระเฉง

• ปัจจัยพื้นฐานของพื้นที่ 

 ภูมิประเทศ ภูมิอากาศ วัฒนธรรม ลักษณะพื้นฐานประชากร

• นโยบายและยุทธศาสตร์ 

 ในการส่งเสริมการเดินทางอย่างกระฉับกระเฉง

• การดำาเนินโครงการ 

 โครงการส่งเสริมการเดินและปั่นจักรยานในชีวิตประจ�าวัน

• สภาพแวดล้อมทางกายภาพ

 ลักษณะและรูปแบบของพื้นที่สาธารณะและการออกแบบเมือง 
 ระบบคมนาคม ในการเดิน ปั่นจักรยาน และใช้บริการขนส่งสาธารณะ 
 ทั้งปริมาณและคุณภาพ การเข้าถึงด้านระยะทางและราคา

• สภาพแวดล้อมทางสังคม 

 กิจกรรมรณรงค์ การรวมกลุ่ม และสร้างเครือข่ายของประชาชน

• ทัศนคติและพฤติกรรม

 ทัศนคติต่อการเดินทางอย่างกระฉับกระเฉง
 การเดินทางอย่างกระฉับกระเฉง
 ระดับกิจกรรมทางกายเพียงพอหรือไม่
 ค่าใช้จ่ายในการเดินทาง
 การปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์จากการเดินทาง

ด�าเนินงานโดย มูลนิธิเพื่อการพัฒนานโยบายสุขภาพระหว่างประเทศ
รายชื่อผู้รับผิดชอบด�าเนินงาน นักวิจัย นพ.ฐิติกร โตโพธ์ิไทย นักวิจัยร่วม พญ.ชมพูนุท โตโพธ์ิไทย 
ท่ีปรกึษาโครงการวจัิย ดร.นพ.ระพีพงศ์ สพุรรณไชยมาตย์, นางสาวอรณา จนัทราศริ,ิ ดร.ภญ.ฐติพิร สแุก้ว,  
ผศ.ดร.ทพ.วีระศักดิ์ พุทธาศรี, ดร.นพ.วิโรจน์ ตั้งเจริญเสถียร ผู้ช่วยนักวิจัย นางสาวรัชพร คงประเสริฐ
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ชุมชนคนเดิน-ปั่น

ชุมชนจักรยานเพื่อสุขภาวะร่มทิพย์ เขตคลองสามวา กรุงเทพฯ 

ชุมชนจักรยานรักษ์โลกที่ส่งเสริมการใช้จักรยานเพื่อพัฒนาสิ่งแวดล้อม

ภายในชุมชน และยังประสบความสำาเร็จในการกระตุ้นให้คนในชุมชน

ใช้จักรยานเพื่อการเดินทางเชื่อมต่อกับระบบขนส่งมวลชนได้อีกด้วย

ชุมชนหมู่บ้านร่มทิพย์เป็นชุมชนชานเมืองพ้ืนที่ข้างเคียงยังเป็นพ้ืนท่ีเกษตรกรรม 
ชาวชุมชนส่วนใหญ่ใช้รถจักรยานยนต์และรถยนต์เป็นพาหนะเดินทางสัญจร 
ไปมาทั้งภายในและภายนอกชุมชน จากเดิมที่คนในชุมชนเคยใช้จักรยานกัน 
เป็นประจ�า การเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตด้านการเดินทางส่งผลต่อสภาพแวดล้อม
ท�าให้เกิดมลพิษทางอากาศ และครัวเรือนมีค่าใช้จ่ายในการเดินทางเพ่ิมขึ้น  
แกนน�าชุมชนตระหนักถึงปัญหาท่ีเกิดข้ึนจึงมีแนวคิดส่งเสริมให้ชาวชุมชน 
หมู่บ้านร่มทิพย์ใช้จักรยานเพ่ือการเดินทางในระยะส้ันๆ ไม่เกิน 3-5 กิโลเมตร  
เพ่ือใช้เดินทางไปประกอบอาชีพ หรือท�าธุระใกล้ชุมชน เพ่ือลดค่าใช้จ่าย 
ในครัวเรือน รวมท้ังเพ่ือส่งเสริมสุขภาพเป็นการออกก�าลังกายในชีวิตประจ�าวัน
ท�าให้ชาวบ้านมีสุขภาพที่ดีขึ้น

มีประชากร 2,602 คน 

เป็นชาย 1,180 คน 

หญิง 1,422 คน

ชุมชนหมู่บ้านร่มทิพย์

ตั้งอยู่บนถนนหทัยราษฎร์ 
33 เขตคลองสามวา 
กรุงเทพมหานคร

มีเนื้อที่ประมาณ 20 ไร่ 
เป็นชุมชนบ้านจัดสรร 2 โครงการ
จำานวน  850  หลังคาเรือน

ชุมชนหมู่บ้านร่มทิพย์
จักรยานรักษ์โลกเพื่อชุมชนยั่งยืน
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สร้างความมั่นใจเรื่องความปลอดภัย

ประชาชนในหมูบ้่านร่มทิพย์มปีระมาณ 2,602 คน สมยัก่อนมสีมาชกิ
ของชุมชนที่ยังใช้จักรยานอยู่บ้าง แต่เป็นจ�านวนน้อย เนื่องจากคน 
ส่วนใหญ่ไม่มีความมั่นใจในความปลอดภัย ในการใช้ถนนร่วมกับ 
ยานพาหะอืน่ๆ และไม่มัน่ใจเรือ่งความปลอดภัยของการจอดจกัรยาน 
เนื่องจากไม่มีที่จอดจักรยานที่เพียงพอ 

เมื่อเริ่มส่งเสริมให้ใช้จักรยาน แกนน�าชุมชนจึงผลักดันสร้างจุดจอด
จักรยานให้เพียงพอ โดยเฉพาะบริเวณถนนใหญ่ปากทางเข้าหมู่บ้าน 
ที่ชาวบ้านสามารถน�าจักรยานมาจอดไว้เพ่ือเดินทางเช่ือมต่อรถ
โดยสารชนดิอืน่ๆ เข้าสูเ่มอืง โดยจดัให้มท่ีีจอดจกัรยานทีป่ลอดภัยเพ่ิม
มากขึน้ ส่งผลให้ชาวชมุชนท่ียังไม่ค่อยมัน่ใจในการใช้จกัรยานเริม่หัน
มาใช้จักรยานกันมากขึ้น มีการใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวันประมาณ 
400-500 คนในแต่ละวัน

สร้างจิตสำานึกรักษาสิ่งแวดล้อม

ชุมชนมีการใช้จักรยานเป็นเครื่องมือสร้างจิตส�านึกเรื่องการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม มี
กิจกรรมด้านจกัรยานเพ่ือสร้างสายสมัพันธ์ทีด่รีะหว่างคนในชมุชนน�าไปสูค่วามร่วม
มอืร่วมใจในการดูแลสภาพแวดล้อมของชมุชนให้เป็นพ้ืนท่ีและชมุชนสขุภาวะท่ีย่ังยืน 
กิจกรรมที่ท�าล้วนตอกย�้าให้ทุกคนภาคภูมิใจว่าการใช้จักรยานช่วยลดมลพิษใน
อากาศและช่วยรกัษาสิง่แวดล้อมได้ โดยแกนน�าชมุชนประสบความส�าเรจ็ในการส่ง
เสริมการใช้จักรยานเพ่ือสร้างการมีส่วนร่วมในการจัดการส่ิงแวดล้อม ร่วมกันดูแล
ความสะอาดของชุมชน 

ทกุวันอาทิตย์สิน้เดอืนชมุชนร่มทพิย์จดักิจกรรม “อาสาสมคัรป่ันไปเก็บไป” ซึง่กลุม่
อาสาสมัครจะร่วมกันปั่นจักรยานออกไปเก็บขยะ กิจกรรมน้ีเป็นที่ชื่นชอบของเด็ก
และเยาวชนในชุมชนท่ีออกมาร่วมขบวนอย่างสนุกสนาน ได้ออกปั่นเที่ยวเล่นกับ
เพ่ือนๆ ในวันหยุด ได้ช่วยเก็บขยะภายในชุมชน และเมื่อจบกิจกรรมในแต่ละครั้ง
อาสาสมัครจะน�าขยะที่เก็บได้มาชั่งขาย น�าเงินเข้าสมทบกองกลางของกลุ่มอาสา
สมคัรเพ่ือน�าไปท�ากิจกรรมต่างๆ ในชมุชนต่อไป ท�าให้ชมุชนสามารถพ่ึงพาตวัเองได้
ด้านงบประมาณในการจัดกิจกรรม เด็กๆ ได้เรียนรู้เรื่องสิ่งแวดล้อมและการจัดการ
สิง่แวดล้อมด้วยตวัเอง ถือเป็นวิชาทกัษะชวิีตท่ีไม่มสีอนในห้องเรยีน แต่เกิดการเรยีน
รู้จริงภายในชุมชนที่ตนเองอาศัยอยู่
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จักรยานเฝ้าระวังดูแลชุมชน

นอกจากน้ียังมีกิจกรรมตรวจตราและเฝ้าระวังชุมชน โดยกลุ่มอาสา
สมัครกรุงเทพมหานครเฝ้าระวังภัยและยาเสพติดของชุมชนจะใช้
จักรยานปั่นออกตรวจตราความปลอดภัยภายในชุมชน จากเดิมที ่
ส่วนใหญ่ใช้จักรยานยนต์ในการออกตรวจ กลุ่มอาสาสมัครเริ่มเปล่ียน
หันมาใช้จักรยาน ซึ่งมีข้อดีสามารถเข้าถึงซอกมุมต่างๆ ของชุมชนได้
ง่ายและเงียบ ไม่สร้างมลภาวะในอากาศเพ่ิมให้กับชุมชน ซึ่งผลงาน   
ที่เข้าตาและสร้างสรรค์นี้ท�าให้ชุมชนหมู่บ้านร่มทิพย์ได้รับรางวัล 
ชนะเลิศระดับประเทศ ในสาขางานส่งเสริมและป้องกันในชุมชน

โครงสร้างพื้นฐานพร้อม

 เริม่แรก เราท�าแบบส�ารวจว่าชาวบ้านส่วนใหญ่ใช้จกัรยานจ�านวน
เท่าไหร่ แบ่งตามอายุ ตามเพศ ตามครัวเรือน ได้ข้อสรุปก็มาคิดเป็น
ค่าเปอร์เซ็นต์ วิเคราะห์หาวิธีการท�างานที่จะสนับสนุนและส่งเสริม 
ให้เอื้อต่อการใช้จักรยาน เริ่มจากเราท�าที่ล็อกล้อจักรยานเป็นที่จอด
ให้กับชาวบ้านหน้าหมู่บ้านตรงปากทาง เพราะเราพบว่าท่ีเขาไม่ใช้
จักรยานเขาค�านึงเรื่องความปลอดภัยของจักรยาน เนื่องจากจุดจอด
ไม่เพียงพอ และไม่มีท่ีกันแดดกันฝนได้ พอมีที่จอดตอนน้ีจักรยาน 
ไม่หายแล้ว คนก็ใช้เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ

คนวัยท�างาน วัยเรียนจะเอาจักรยานมาจอดที่ถนนใหญ่ปากซอย เด็ก
นักเรียนก็จะมีรถบัสโรงเรียนมารับที่ปากซอย ตอนเย็นรถบัสมาส่งก็ 
ขี่จักรยานเข้าบ้าน บางคนก็มารอขึ้นรถโรงงาน หรือขึ้นรถประจ�าทาง
ไปท�างาน คนใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวันที่จอดเราท�าไว้จอดได้
ประมาณ 200 คันจะจอดเต็มทุกวัน แล้วมีคนที่ใช้แบบไม่ได้มาจอด
อีก ใช้สัญจรไปมาขี่ออกไปท�าธุระไปตลาด ไปซื้อของ รวมแล้วคนใช้
จักรยานเป็นประจ�าน่าจะประมาณ 400-500 คนได้ 

ปลูกจิตสำานึกและสร้างความร่วมมือ

 เรายังท�ากิจกรรมที่เก่ียวกับส่ิงแวดล้อม ท�าโครงการปั่นไปเก็บไป 
ทกุวันอาทติย์สดุท้ายของเดอืนก็จะเสยีงตามสายเชญิชวนชาวบ้านมา
ร่วมกิจกรรมรณรงค์ ออกมาป่ันด้วยกัน ป่ันไปเจอเศษขยะท่ีไหนก็เก็บ
มารวมไว้ท่ีส�านักงานของหมู่บ้าน มาชั่งรวมกัน ใครได้มากก็เอาของ
รางวัลไป คนทุกเพศทุกวัยมาร่วม พ่อแม่ลูก ผู้สูงอายุด้วย เด็กๆ มา
ร่วมกันหมด โครงการนี้ท�าให้ที่จากเดิมเขาไม่ใช้จักรยานเลย เขาก็หัน
มาใช้จักรยาน จากเดิมที่คนในชุมชนทิ้งขยะไม่เป็นที่เป็นทาง พอเขา

 
การดำาเนินกิจกรรมส่งเสริมการใช้จักรยาน
ในชุมชนที่สร้างแนวร่วมด้านการอนุรักษ์ 
สิ่งแวดล้อม โดยเริ่มจากการสร้าง
สภาพแวดล้อมให้เอื้อต่อการใช้จักรยาน 
เมื่อสภาพแวดล้อมอำานวยความสะดวก
อย่างเพียงพอและปลอดภัยแล้ว ปัจจัยสำาคัญ
ที่ชี้ขาดการใช้จักรยานในชุมชนคือ 

การประหยัดรายจ่ายที่เกิดขึ้นภายใน
ครัวเรือน คนที่ใช้จักรยานได้ประโยชน์ด้าน
เศรษฐกิจจากการเปลี่ยนวิถีมาใช้จักรยาน

อนุรักษ์สิ่งแวดล้อม 
ปลอดภัย ประหยัดรายจ่าย

คุณดวงฤดี พันสมตน 
ประธานชุมชนหมู่บ้านร่มทิพย์
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เห็นเด็กๆ มาเก็บขยะ เขาก็เริ่มทิ้งขยะเป็นที่เป็นทาง ชุมชนก็สะอาดขึ้น 
กิจกรรมป่ันไปเก็บไปท�ามาหลายปีแล้ว แล้วก็มาท�าเป็นจรงิเป็นจงัตอนท่ี 
มาร่วมโครงการชมุชนจกัรยานสขุภาวะของ สสส. เมือ่ประมาณ 2 ปีท่ีแล้ว 
พอเสรจ็โครงการเราท�าแบบส�ารวจอกีครัง้ประชาชนก็ใช้จกัรยานมากขึน้ 

เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

 พฤติกรรมท่ีเปลี่ยนแปลงไป แต่ก่อนคนสูงอายุไม่กล้าใช้จักรยาน
กลัวอันตราย แต่ตอนนี้เราท�ากิจกรรมเก่ียวกับจักรยานต่างๆ ท�าให้ทุก
คนรู้กันว่าต้องปั่นชิดขอบทางซ้าย ขอบทางซ้ายเหมือนเป็นเส้นทาง
จักรยานในชุมชนของเรา ทุกคนก็จะปั่นไปในทิศทางเดียวกันท�าให้
ปลอดภยัขึน้ คนท่ีป่ันในชวิีตประจ�าวันส่วนมากจะป่ันจากบ้านไปตลาด 
ไปท่ีท�างาน ไปไปรษณีย์ ไปซือ้ของบิก๊ซ ีโลตสั เซเว่น ระยะประมาณ 3-5 
กิโล เรื่องสุขภาพคนหันมาขี่จักรยานเพ่ือสุขภาพมากขึ้น คนมีปัญหา
เร่ืองข้อเข่าเขาใช้เพ่ือเน้นออกก�าลงักาย ผูส้งูอายุใช้ก็สขุภาพดข้ึีน สภาพ
แวดล้อมก็ดข้ึีนแทนท่ีจะใช้มอเตอร์ไซค์ก็ใช้จกัรยาน ช่วยลดท้ังเสยีงและ
ควันลงไปได้มากเลย 

ท้องถนนปลอดภัย

 เรือ่งความปลอดภยับนท้องถนน พอคนขบัรถเขาเหน็คนใช้จกัรยาน
มากขึน้เขาก็จะระวังและชะลอรถข้ึน ความปลอดภยัในการใช้ถนนร่วม
ยานพาหนะอ่ืนๆ ตามถนนในซอยดีข้ึน คนที่ขับรถเขาก็จะรู้ว่าเส้นนี้มี
จกัรยานใช้เยอะ แล้วเราจะมป้ีายสญัลกัษณ์เขตชมุชนลดความเรว็ ป้าย
ก�าจัดความเร็ว ป้ายการใช้ถนนร่วมกันของจักรยาน  

ปัจจัยความสำาเร็จ...
สู่ชุมชนจักรยาน

ปลอดภัยและมั่นใจ
ที่จอดจักรยานเพียงพอและปลอดภัย
ถนนหนทางการสัญจรปลอดภัย 
มีจิตสำานึกการใช้ถนนร่วมกันอย่างระมัดระวัง
มีสัญลักษณ์การใช้จักรยานบนท้องถนน

ปลูกจิตส�านึกสร้างการมีส่วนร่วม
ปลูกจิตสำานึกอนุรักษ์สภาพแวดล้อมด้วยจักรยาน
ทำาให้การใช้จักรยานมีส่วนร่วมดูแลชุมชนทุกด้าน

ได้ประโยชน์จริงในชีวิตประจ�าวัน
ได้ออกกำาลังกายสุขภาพดีขึ้น
ประหยัดรายจ่ายด้านการเดินทาง

บริการสังคมด้วยจักรยาน

 กจิกรรมอืน่ๆ เรามสีายตรวจสิง่แวดล้อม กลุม่ อส.กทม. (อาสาสมคัร
กรงุเทพมหานครเฝ้าระวังภยัและยาเสพตดิ) ของชมุชนเขาก็จะขีจ่กัรยาน 
ตรวจดูผักตบชวา ขยะมูลฝอย มีใครเอาขยะชิ้นใหญ่มาทิ้งท�าอย่างไร 
ฝาท่อระบายน�า้ยังอยู่ในสภาพดไีหม มชี�ารดุไหม ดแูลเรือ่งลกูน�า้ยุงลาย 
อาสาสมคัรกลุม่นีเ้ขาจะขีจ่กัรยานคอยดแูลสอดส่องภายในชมุชน แต่ก่อน 
ใช้มอเตอร์ไซค์กับเดนิ เดีย๋วน้ีเปลีย่นมาใช้จกัรยานกันเป็นส่วนใหญ่ 

ปัจจัยความสำาเร็จ

 การส่งเสริมต่อเน่ือง มีกิจกรรมร่วมกันตลอด ผู ้สูงอายุในวัน
สงกรานต์เราก็ให้จกัรยานเป็นของขวญั 2 คนั อย่างวันเดก็ปีน้ีก็แจกอกี 
6 คนั ชมุชนอยากจดักิจกรรมอะไรทีส่่งเสรมิจกัรยานในชมุชนไปเรือ่ยๆ 
เช่น กิจกรรมแรลลี่จักรยานก็ดีนะ ได้รวมตัวกันท�ากิจกรรม เพราะทุก
วันนี้มีคนขี่ไปปั่นเที่ยวข้างนอกเยอะ

เรื่องเศรษฐกิจน่าจะมีผลมากเหมือนกัน แต่ก่อนระยะทางแค่ 2 กิโลฯ
เขาเรียกมอเตอร์ไซค์กัน ตอนนี้ก็ 15 บาทแล้ว เมื่อก่อนแค่ 7 บาท พอ
ตอนน้ีจักรยานข่ีแล้วปลอดภัย ไม่มีการสูญหาย ได้ออกก�าลังกาย ได้
ประหยัดเงิน ประหยัดเวลาด้วย ถ้าเดินออกมาก็ใช้เวลา ขี่จักรยานไม่
ต้องจ่ายค่ามอเตอร์ไซค์ แล้วก็เร็วกว่าเดินออกมา โครงสร้างพ้ืนฐานท่ี
ชุมชนท�าไว้ ท่ีจอดที่ปลอดภัย มีกล้องวงจรปิดของ กทม. 10 ตัวด้วย
ท�าให้ทุกคนรูส้กึโอเคข้ึน มทีัง้ความปลอดภัยในเรือ่งการใช้ถนนหนทาง
ในการขีอ่อกมา ความปลอดภัยในเรือ่งท่ีจอด ท่ีส�าคญัประหยัดรายจ่าย
ของครอบครัวไปได้มาก  
 



รายงานพิเศษ

เมื่อโลกเผชิญมหันตภัยฝุ่น PM2.5
บทเรียนการรับมือจากนานาชาติ

ในช่วงที่ความกดอากาศสูงปกคลุมทำาให้

เกิดสภาพอากาศนิ่ง ไม่มีกระแสลมพัด

แรงพอให้เกิดการถ่ายเทอากาศ มลพิษ

ทางอากาศจึงเกิดการสะสมจนระดับฝุ่น 

PM2.5 สูงขึ้นผิดปกติระดับเป็นอันตราย

ต่อสุขภาพคนทั่วไป โดยปัญหาวิกฤตฝุ่น

หมอกควันจะหนักมากขึ้นในช่วงเดือน

มกราคม – มีนาคมของทุกปี ซึ่งองค์การ

อนามัยโลกระบุว่าปริมาณฝุ่นละออง  

PM2.5 ที่มากกว่า 35 ไมโครกรัมต่อ

ลูกบาศก์เมตรขึ้นไปถือว่ามีผลกระทบต่อ

สุขภาพ และที่ดีที่สุดควรมีค่าเฉลี่ยต่อปีไม่

เกิน 10 ไมโครกรัมต่อลูกบาศก์เมตร

ภัยคุกคามของสภาพอากาศมลพิษ 

ฝุ่นจิ๋วไม่ได้เกิดเฉพาะในประเทศไทย หลาย

เมืองใหญ่ในโลกก็กำาลังเผชิญปัญหาฝุ่น

จิ๋วอย่างหนัก ซึ่งแต่ละประเทศได้หาวิธีการ

รับมือจนบรรเทาปัญหาลงได้ 

มาตรการทุ่มเทของเกาหลีใต้
 
รัฐบาลเกาหลีใต้ประกาศให้ปัญหาฝุ่นละอองเป็นภัยพิบัติทางสังคม ประกาศ
ภาวะฉุกเฉินเพื่อออกงบประมาณฉุกเฉินมาแก้ปัญหานี้อย่างจริงจังหลายมาตรการ 

 • เพิ่มพื้นท่ีสีเขียว เตรียมปลูกต้นไม้ให้ได้ 30 ล้านต้นภายในปี 2565  
  โดยคาดการณ์ว่าตน้ไมจ้�านวน 30 ลา้นตน้จะชว่ยลดฝุน่มลพิษท่ีเกิดจากควัน 
  รถยนต์ดีเซลเก่าได้ถึง 64,000 คันต่อปี และผลิตออกซิเจนปริมาตร 
  เทียบเท่ากับที่ประชาชน 21 ล้านคนใช้หายใจในช่วงเวลาหนึ่งปี 
 • ใช้เทคโนโลยีโดรนบินส�ารวจบันทึกภาพกลุ่มมลพิษในย่านอุตสาหกรรม 
   เพ่ือตรวจสอบการปลอ่ยควันพิษของโรงงานตา่งๆ ควบคมุไมใ่หม้กีารลกัลอบ 
  ปล่อยควันเสีย ซึ่งมาตรการนี้ช่วยให้ตรวจพบผู้ลักลอบปล่อยควันเสียได้ 
  รวดเร็วและมีประสิทธิภาพมากกว่าการตรวจภาคพื้นดินของเจ้าหน้าที่ 
 • กระทรวงส่ิงแวดล้อมส่ังให้โรงไฟฟ้าพลังงานความร้อนลดก�าลังการผลิต 
  ลง 80% ในช่วงที่ฝุ่น PM2.5 มีปริมาณเพิ่มสูงขึ้น 
 • ในช่วงวิกฤติรัฐบาลของกรุงโซลส่ังห้ามรถยนต์คร่ึงหน่ึงออกมาว่ิงบนท้องถนน 
   โดยใช้มาตรการดังกล่าวมา 2 ครั้งแล้วในเดือนมกราคมและมีนาคม ปี 2561 
  โดยประกาศให้สลบัวนัขบัรถของพนักงานทัว่ไป จ�ากัดการใชร้ถยนตส์ว่นบคุคล 
  ของลูกจ้างรัฐ ข้าราชการที่หมายเลขทะเบียนรถลงท้ายด้วยเลขคี่ต้องจอดรถ 
  ไว้ที่บ้าน และประกาศปิดลานจอดรถตามหน่วยงานรัฐ 434 แห่ง 
 • รัฐบาลยกเว้นค่าโดยสารการใช้ระบบขนส่งสาธารณะ ในช่วงวันท่ีมีค่า 
  มลพิษทางอากาศสูง  
 • ปรับและยกเลิกการใช้พาหนะท่ีใช้น�า้มันดีเซล และจ�ากัดการใช้รถยนต์รุ่นเก่า 
 • การลดการก่อสร้างของโครงการที่ได้รับงบประมาณจากภาครัฐ
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เคร่งครัดเอาจริงแบบจีน

เมืองใหญ่ในประเทศจีนหลายแห่งเผชิญกับฝุ่น PM2.5 กลายเป็นเมืองในหมอกพิษ 
ท่ีน่าหวาดหว่ันจนเป็นข่าวไปท่ัวโลก ในปี 2560 กรุงปักก่ิงประกาศทุ่มงบ 9.1 หม่ืนล้านบาท 
แก้ไขปัญหาหมอกควันพิษ และท่ัวประเทศเคร่งครัดบังคับใช้มาตรการต่างๆ จนเกิดผล

 • ยกเลิกการเผาถ่านหิน ในครัวเรือนใน 700 หมู่บ้าน  
 • ยกเลิกการใช้รถยนต์เก่า ท่ีปล่อยควันพิษ 300,000 คัน  
 • สั่งปิดโรงงานเก่า ส่ังปิดหรือให้ปรับปรุงโรงงานท่ีมีปัญหามลพิษกว่า 2,500 แห่ง   
 • ปรบัปรงุกฎหมายดา้นสิง่แวดลอ้ม  พร้อมจัดต้ังหน่วยต�ารวจพิทักษ์ส่ิงแวดล้อม  
 • กรงุปกักิง่ออกนโยบายใชพ้ลงังานสะอาด  สนับสนุนให้ประชาชนใช้รถยนต์ไฟฟ้า  
  รัฐบาลสร้างจุดชาร์จรถยนต์ไฟฟ้าอย่างเพียงพอ สนับสนุนให้ขนส่งมวลชน 
  สาธารณะปรับเปล่ียนมาใช้พลังงานไฟฟ้า ท้ังรถเมล์ไฟฟ้า และรถแท็กซ่ี โดย 
  เม่ือปี 2560 ปักก่ิงออกนโยบายเปล่ียนรถแท็กซ่ีรุ่นเก่ากว่า 70,000 คันมาเป็นรถ 
  แท็กซ่ีไฟฟ้า
 
 • เพิม่พืน้ท่ีสเีขยีว ในปี 2561 ได้วางแผนเพ่ิมพ้ืนท่ีป่าในจีน 5 พ้ืนท่ี รวมถึงเพ่ิมพ้ืนท่ี 
  สีเขียวขนาดเล็กในเมือง ท้ังสวนสาธารณะ สวนหย่อม โดยสามารถท�าให้พ้ืนท่ี 
  สีเขียวเพ่ิมข้ึนครอบคลุมเกือบ 50% ของพ้ืนท่ีกรุงปักก่ิง
 
 • เสาไฟฟ้าสูศ้กึควนัพษิ กรุงปักก่ิงเปล่ียนเสาไฟฟ้ากลายเป็นจุดตรวจจับค่ามลพิษ  
  PM2.5 พร้อมแสดงข้อมูลออกทางหน้าจอขนาดใหญ่ เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพ 
  ในการวัดข้อมูลมลพิษในอากาศให้ดีย่ิงข้ึน

แก้ปัญหาระยะยาวเพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียว 

ท้ังน้ีมาตรการระยะยาวในการแก้ปัญหาฝุ่น PM 
2.5 ท่ีท้ังโลกเห็นพ้องต้องกันคือ การเพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียว
สาธารณะให้มากข้ึน เน่ืองจากใบไม้ช่วยดักจับฝุ่น
ละอองในอากาศได้ มีงานวิจัยโดยหน่วยงานอนุรักษ์
ส่ิงแวดล้อมของสหรัฐฯ ระบุว่า บริเวณท่ีมีต้นไม้
ใหญ่มีการลดลงของอนุภาคฝุ่นละอองได้ประมาณ 
7 – 24 % โดยต้นไม้ท่ีมีใบใหญ่และหนา เช่น ต้นเมเปิล  
และต้นเอล์ม มีคุณสมบัติในการดูดซับมลพิษในอากาศ 
ได้มากกว่าต้นไม้ชนิดอ่ืน

อย่างไรก็ตามจากการศึกษาพบว่าต้นไม้ใหญ่ 
อย่างเดียวไม่เพียงพอในการแก้ปัญหามลพิษทาง
อากาศในเมือง โดยจากรายงานท่ีเผยแพร่ลงใน
วารสาร Atmospheric Environment อธิบายว่า
ต้นไม้ใหญ่ช่วยดูดซับมลพิษได้ดีในพ้ืนท่ีเปิดโล่ง แต่
ส�าหรับพ้ืนท่ีเมืองท่ีการจราจรหนาแน่น ต้นพุ่มไม้เต้ีย 
สามารถดักจับฝุ่นควันจากท่อไอเสียรถยนต์ได้ดีท่ีสุด 
ดังน้ันพ้ืนท่ีเมืองควรปลูกต้นไม้หลายรูปแบบ  
ท้ังต้นไม้ใหญ่และต้นไม้พุ่มเต้ียท่ีไม่สูงมากนัก เพ่ือ
ดักจับฝุ่นละอองในเมืองร่วมกันให้ได้มากท่ีสุด

กรุงเทพฯ พื้นที่สีเขียวไม่เพียงพอ

องค์การอนามัยโลกระบุว่า เมืองท่ีดีควรมีพื้นที่สีเขียวเฉลี่ย 9 ตารางเมตรต่อคน แต่จากข้อมูล

สำานักงานสวนสาธารณะ กรุงเทพมาหนคร (กทม.) ในปี 2560 ระบุว่ากรุงเทพฯ มีพ้ืนที่สีเขียว

เพียง 6.43 ตารางเมตรต่อคน ตำ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐานที่ควรเป็น และตำ่ามากเมื่อเทียบกับ 

ประเทศอื่นๆ เช่น สหรัฐอเมริกามีสัดส่วนอยู่ที่ 23.1 ตารางเมตรต่อคน บราซิล 52 ตารางเมตร

ต่อคน หรือแคนาดา 12.6 ตารางเมตรต่อคน เป็นต้น

กรุงเทพฯ มีสัดส่วนพื้นที่สีเขียว 2.4 %

ข้อมูลจาก www.worldcitiescultureforum.com ระบุว่า กรุงเทพฯ มีพื้นที่สีเขียวเป็นสัดส่วนเพียง 

2.4 % ในขณะทีเ่มอืงใหญอ่ืน่ๆ ในโลกมพีืน้ทีส่เีขยีวเปน็สดัสว่นสงูมาก อาท ิมอสโค 54.0 % สงิคโปร ์

47 % ซิดนีย์ 46 % เวียนนา 45.5 % เซินเจิ้น 45 % เฉิงตู 42.3 % และฮ่องกง 40 %
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เดินปั่นบันดาลใจ

“เดินและใช้จักรยาน” 
ทางรอดระยะยาวจากปัญหาฝุ่น PM2.5 

ฟัง 2 มุมมองจากนักวิชาการและนักเคลื่อนไหวที่ทำางานด้านการพัฒนาสิ่งแวดล้อม  
ผู้ทุ่มเทแรงกายแรงใจเพื่อสิ่งแวดล้อมมายาวนาน ในประเด็นการรับมือวิกฤตฝุ่น PM2.5  
ที่กำาลังคุกคามสังคมไทย ศ.กิตติคุณ ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์ ประธานที่ปรึกษามูลนิธิสถาบัน
การเดินและการจักรยานไทย และ ดร.วิจารย์ สิมาฉายา ผู้อำานวยการสถาบันสิ่งแวดล้อมไทย 
ผู้มีบทบาทในการผลักดันนโยบายด้านสิ่งแวดล้อม และการทำางานเชิงรุกกับภาคส่วนต่างๆ 

ต้องเพิ่มจ�านวจผู้ใช้ขนส่งมวลชนสาธารณะ

 เรือ่งการจราจรท�าอย่างไรให้การจราจรคล่องตวั มขีนส่งมวลชนสาธารณะ
ที่ดี ซึ่งรัฐบาลก็ลงทุนไปหลายแสนล้าน แต่ยังมีค�าถามตามมาว่าค่าใช้จ่าย 
ค่าเดินทางรถไฟไฟฟ้าขนส่งมวลชนมีคนท่ีเขาสู้ราคาไม่ไหว ซึ่งหมายถึง 
ราคาแพงคนก็จะใช้น้อยลง ถ้าคนใช้น้อยลง ค่าใช้จ่ายต่อหัวก็จะสูงขึ้น  
วิธีการแก้มี 2 ส่วน เพิ่มรายได้กับลดค่าใช้จ่าย ต้องหาทางเพิ่มคนที่จะมาใช้
บริการรถไฟไฟฟ้า ซึ่งการเดินและขี่จักรยานจะช่วยเพิ่มคนมาใช้รถไฟไฟฟ้า
มากขึ้นได้ รัฐต้องมีภารกจิตรงนี้ เพราะองค์กรรถไฟไฟฟ้าเขามีอ�านาจหน้าที่
เฉพาะบนเส้นทางเดินรถของเขา แต่คนที่จะท�าให้เดินได้และขี่จักรยานได้
อย่างสะดวกสบาย ปลอดภยั และร่มรืน่คือหน้าทีข่ององค์กรปกครองส่วนท้อง
ถิ่น ไม่ว่าจะเป็นนนทบุรี สมุทรปราการ หรือ กทม. ถ้าท้องถิ่นเข้าใจประเด็น
นีเ้ตรยีมกายภาพให้สะดวกปลอดภยัคนก็จะเดนิและใช้จกัรยานมากขึน้ และ
ก็จะมคีนมาใช้บรกิารรถไฟฟ้ามากขึน้ ได้ทัง้เรือ่งพลงังาน เรือ่งค่าใช้จ่ายทีคุ่ม้
ทุนมากขึ้น และลดฝุ่น PM2.5 ไปพร้อมกันทุกมิติ 
 

ทัศนะจากสองนักวิชาการและนักเคลื่อนไหว
ด้านสิ่งแวดล้อมตัวจริง!

ศ.กิตติคุณ ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์ 
ประธานที่ปรึกษามูลนิธิสถาบันการเดินและการ
จักรยานไทย กล่าวถึงบทบาทอันทรงพลังของ
การเดินและจักรยานที่สามารถเข้าไปมีส่วนแก้ไข
ปัญหา PM2.5 ในระยะยาวได้อย่างยั่งยืน

  หลักคิดในการทำางานของสถาบันฯ ตลอดมาคือ ยิงกระสุนนัดเดียวได้นกหลายตัว 
ไม่ว่าจะเป็นเรื่องพลังงาน เรื่องเศรษฐกิจ เรื่องมลพิษ แล้วมลพิษก็พูดถึงคุณภาพของ
อากาศด้วย เราเคยรณรงค์เรื่องฝุ่นเมื่อ 22 ปีที่แล้ว ที่ใส่หน้ากากปั่นจักรยาน เรื่องนี้ 
เราคิดมานานก่อนคนอื่น พอตอนนี้คนเริ่มเห็นแล้ว เราผลักดันให้ไปถึงนโยบายเข้าสู่แผน 
ของสภาพัฒน์ฯ ในแผนสภาพัฒน์ไม่ได้พูดเรื่อง PM2.5 แต่เป็นประเด็นย่อยอยู่ ดังนั้น 
เราต้องเสนอต่อว่าการเดินและการจักรยานเป็นเครื่องมือที่ทรงพลังที่สุดในการแก้ปัญหา 
ฝุ่น PM2.5 ซึ่งมีสาเหตุใหญ่ต้องแก้ไขอยู่ 2 เรื่องคือ การเผากับเรื่องจราจร  

เดินและจักรยานเครื่องมือทรงพลังต้านฝุ่น PM2.5



      

19

เชื่อมโยงขนส่งสาธารณะที่หลากหลาย

  ผมก�าลังพูดถึงรถขนส่งมวลชนสาธารณะ ไม่จ�าเป็นต้องเป็นรถไฟ
ไฟฟ้าอย่างเดยีว แต่ยังมเีรอื รถเมล์ เราสามารถท�าทางเดนิจากในซอย
มาทีป่ากซอย ท�าทางจกัรยานจากในซอยให้คนมาต่อรถเมล์ได้ อย่าลมื
ว่าโครงสร้างประชากรในเมืองไหนก็ตาม กทม.เองก็ตาม โครงสร้าง
ประชากรเป็นพีรามิด ยอดพีรามิดเป็นคนส่วนน้อย แต่ฐานรากของ
พีรามิดคือคนส่วนใหญ่ของเมืองนั้นๆ ซึ่งมีรายได้ไม่มาก ท�าอย่างไรให้
เกิดการให้บริการคนจ�านวนมากที่ดี ซึ่งก็คือขนส่งมวลชน รถ เรือ ราง 
ให้เกดิบรกิารได้มากทีส่ดุ ไม่ว่าจะเป็นท่ารถเมล์ ท่าเรอืเมล์ สถานีรถไฟ
ไฟฟ้าท�าให้มีทางเดินสะดวกร่มรื่นกันฝนคนเข้าถึงได้ง่าย

ส่วนเรื่องจักรยานจะท�าทางอย่างเดียวไม่ได้ ต้องท�าระบบจักรยาน 
ระบบจกัรยานอาจจะไม่ต้องมทีางจกัรยานก็ได้ ขอให้สะดวกปลอดภยั 
ท่ีส�าคัญต้องมีบริการการจอดจักรยานที่ประชาชนมองเห็นได้และเข้า
มาใช้ได้ สิ่งที่ประชาชนต้องการมากที่สุดคือความปลอดภัยจากขโมย 
ถ้ามีมาตรการในการดูแลให้จักรยานปลอดภัย ระบบจักรยานลองคิด
ง่ายๆ สมมติแต่ละซอยมีคนใช้จักรยานออกมาจากซอยแค่ 100 คน 
ท้องถ่ินสามารถดแูลจดัการให้มทีีจ่อดสกั 100 คนั ท�าท่ีจอดดีๆ  กันแดด
ฝนได้ คิดค่าจอดแค่วันละ 8 บาท อาจจะท�าระบบสัมปทานให้คนมา
ดูแลหรืออะไรก็แล้วแต่ ให้เขาคิดค่าตอบแทนที่เขาอยู่ได้ แล้วมีบริการ
ทีต่อบโจทย์คนใช้จกัรยานได้ ทกุอย่างหลกัคดิคอืเดนิจกัรยานต้องเชือ่ม
กับขนส่งมวลชนให้ได้ ถึงจะช่วยแก้ปัญหาฝุ่น PM 2.5 ได้ ถ้าคนขี่

จกัรยาน เดนิไปใช้ขนส่งมวลชนได้มากขึน้ก็จะท�าให้การจราจรแออดั
น้อยลง ช่วยลดมลพิษได้ทันที มผีลการศกึษาพบว่าถ้าการจราจรคล่อง
ตัว การปล่อย PM2.5 ต่อคันต่อกิโลเมตรจะลดลง”

มาตรการบูรณาการ

  เราอาจจะต้องเสนอเป็นกิจจะลักษณะส่งไปที่ภาครัฐ ส่งไป
กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม หรือน�าเสนอไปที่คณะ
กรรมการลด PM2.5 เรื่องพวกนี้ท�าคนใดคนหน่ึงไม่ได้ ต้องท�าเป็น
มาตรการบูรณาการของหลายกระทรวง ยกตัวอย่าง อปท.กระทรวง
มหาดไทยท�าทางเท้า ทางจกัรยานให้ดข้ึีน โยงไปถึงกระทรวงพาณิชย์ 
กระทรวงการคลัง เรื่องลดภาษี หรือกระทรวงอุตสาหกรรมท่ีจะผลิต
จกัรยานทีไ่ด้มาตรฐานราคาถูก ท�าให้ตลาดจกัรยานบมู และเศรษฐกิจ
บูมขึ้นมา ไม่ใช่แค่เรื่องขี่จักรยานไปป้ายรถเมล์

เราเป็นองค์กรเล็กๆ เราท�าได้คือ เสนอความคิดไปให้ผู้บริหารท่ีมี
อ�านาจตดัสนิใจ เราท�าได้อกีส่วนคอื การพยายามสร้างแรงกดดนัทาง
สงัคม คงไม่แรงแบบไปถือป้ายประท้วง แต่แสดงให้เหน็ถึงจดุยืนของ
เราว่า เราสนับสนุนสิทธิในการสูดอากาศบริสุทธ์ิให้กับประชาชน สิ่ง
ทีเ่ราเสนอรฐับาลเรือ่งเก่ียวกับจกัรยาน เราผลกัดนัให้คดิในภาพใหญ่ 
ไม่ใช่แค่เดนิและขีจ่กัรยานไปต่อรถ แต่คดิโครงสร้างใหญ่ คดิเรือ่งพลงั
ของมนุษย์ ไอเดียต่างๆ เก่ียวกับการจราจรต้องคิดถึงคนใช้ท้องถนน
มากกว่าคิดถึงแต่รถยนต์ 

Think Tank และผู้ประสานทุกภาคส่วน

ดร.วิจารย์ สิมาฉายา 
ผู้อ�านวยการสถาบันสิ่งแวดล้อมไทย 
อดีตปลัดกระทรวงทรัพยากรธรรมชาติ
และสิ่งแวดล้อม กับภารกิจที่ปรึกษาของสถาบัน
การเดินและการจักรยานไทย  ในการประสาน
ความร่วมมือกับองค์กรธุรกิจและภาคอุตสาหกรรม
ให้เข้ามาร่วมแก้ไขปัญหา PM2.5

  สิ่งที่ทำาเราเป็น Think Tank เราไม่ได้ลงมือทำาเอง แต่เราเป็นตัวเชื่อมระหว่างภาครัฐ 
ภาคเอกชน ภาคประชาสังคม หลายส่วนเราทำางานจากข้างล่าง หลายส่วนเราทำางาน
ขับเคลื่อนนโยบาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับภาคเอกชน เราได้ก่อตั้งองค์กรธุรกิจเพื่อการ
พัฒนาอย่างย่ังยืน (TBCSD - Thailand Business Council for Sustainable Development) 
โดยสถาบันส่ิงแวดล้อมไทยมี ผอ.สถาบันทำาหน้าท่ีเป็นเลขาธิการขององค์กรน้ี ซ่ึง TBCSD  
มี 40 บริษัทชั้นนำาทุกประเภทของประเทศเข้าร่วม ซึ่งประเด็นหนึ่งที่ทางกลุ่มให้ 
ความสำาคัญคือ PM2.5 ที่ทางกลุ่มธุรกิจต้องมีส่วนร่วมขับเคลื่อนแก้ไขปัญหาด้วย

TBCSD มีเช็กลิสต์ให้บริษัทเรื่องการลด PM2.5 ต้องทำาอะไรบ้าง เช่น กรณีของระบบ
ขนส่งสินค้า ระบบขนส่งพนักงาน การใช้รถขนส่งมวลชนให้มากขึ้น การใช้จักรยาน  
การเดิน หรือแม้กระทั่งในช่วงวิกฤตงานบางอย่างที่ไม่จำาเป็นต้องมาที่ทำางานอาจจะ
ทำางานที่บ้านได้ หลายส่วนขานรับไปขับเคลื่อนการดำาเนินงานในบริบทของบริษัท  
มีการติดตามรายงานผล ซึ่งในส่วนของสถาบันสิ่งแวดล้อมไทยก็คอยเป็นเลขา 
รวบรวมข้อมูลว่าใครทำาอะไรไปแล้วอย่างไรบ้าง อีกส่วนหนึ่งคือการสร้างความตระหนัก
ให้คนได้รู้ เราคุยกับบริษัทการสื่อสาร AIS ทำาอย่างไรให้คนรู้ว่าวันนี้มีปัญหาฝุ่น  
ก่อนออกจากบ้านจะช่วยลด PM2.5 ได้อย่างไร มีทางเลือกอย่างไรบ้าง ก็อยู่ระหว่าง
การพัฒนาเครื่องมือที่จะใช้ แล้วสื่อไปทางสื่อออนไลน์ 
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องค์การธุรกิจเพื่อการพัฒนาที่ยั่งยืน TBCSD

  ท่ีผ่านมาบริษัทท่ีเข้าร่วมกลุ่มใน TBCSD ก็ต่ืนตัวกันมาก อย่าง
กรณีบรษิทั IRPC ช่วงวันหยุดทีผ่่านมาบรษิทัเอกชนไม่หยุด แต่ราชการ
หยุด เขาก็ลองระบบให้พนักงานท�างานที่บ้าน มีระบบติดตามประเมิน
ผล หลายส่วนสามารถท�างานท่ีบ้านแล้วส่งผลงานมาได้ แต่บรษิทัต้อง
สร้างระบบรองรับ หรือกรณีรถรับส่งพนักงานต้องตรวจสภาพประจ�า  
ไม่ให้มปัีญหาเรือ่งปล่อยควนัด�า ใช้รถทีใ่ช้พลงังานสะอาด หรอืใช้น�า้มนั
ทีม่ค่ีาก�ามะถันต�า่ รถใช้น�า้มนัเบนซนิแทนดเีซลในช่วงวิกฤตน้ี หรอืกรณี
ของระบบขนส่งจ�านวนมากๆ การวางแผนบรหิารจดัการ หลกีเลีย่งพ้ืนที่
ชัน้ในท่ีมปัีญหา PM2.5 สงู มกีารประเมนิก่อนและหลงั ประเมนิเป็นการ
ปล่อย PM2.5 อาจยากเพราะมหีลายปัจจยั แต่จะประเมนิเป็นลกัษณะ
กิจกรรมทีบ่รษิทัได้ท�าว่าสามารถลดมลพิษได้มากน้อยอย่างไร หรอืใน
ระยะยาวก็ต้องท�าเรื่องเปลี่ยนการผลิตน�้ามัน ให้บริษัทผลิตน�้ามันที่มี
คุณภาพดีขึ้น บริษัทท่ีท�าเก่ียวกับรถยนต์ก็ท�ารถยนต์ท่ีเข้าสู่มาตรฐาน
ของสหภาพยุโรป ซึ่งเป็นส่วนที่ต้องติดตามขับเคลื่อนต่อไป

เอกชนจะเคลือ่นในส่วนทีท่�าได้ แล้วเรากพ็ยายามสร้างความตระหนกั
ให้เอกชนเห็นความส�าคัญ เราดูนโยบายของรัฐบาลว่าเราสามารถ 
เตมิเตม็ได้อย่างไร เพราะคนทีป่ฏิบตัคิอืเอกชน เขาจะไม่ท�าผดิกฎหมาย
อยู่แล้ว แต่ในช่วงวิกฤตนี้เขาต้องท�าให้ดีกว่าท่ีกฎหมายบังคับ ซึ่งเป็น
เรื่องขอร้อง ขอความร่วมมือ 
 

ผลักดันนโยบายและมาตรฐาน

 ในส่วนของภาครฐัเรือ่งใหญ่ๆ ทีเ่ราไปผลกัดนัด้านนโยบายตอนน้ีมี
เร่ืองน�้ามันรถยนต์ ตอนนี้เราผลิตน�้ามันมาตรฐานยูโร 5 ได้บางบริษัท
เท่าน้ันเอง ซึ่งพยายามเร่งรัดเอามาใช้ให้เร็วขึ้น แล้วก็การบังคับใช้
กฎหมายรถที่ก่อให้เกิดปัญหามลพิษสูง รถท่ีมีควันด�าเยอะต้องมีการ
ตรวจวัดควันด�า โดยเฉพาะรถดเีซล รถประจ�าทาง ขสมก. เวลารถตรวจ
ไม่ผ่านมาตรฐานแล้ว เจ้าหน้าทีต่�ารวจต้องออกค�าสัง่ห้ามใช้รถด้วย แต่
ตอนนี้รถไม่ได้ไปบ�ารุงซ่อมแซมก็ยังใช้รถควันด�าได้ต่อไป เพราะค�าสั่ง
ไม่ได้บงัคบัใช้ ดงันัน้ต้องเชือ่มโยงกับระบบทะเบยีนให้ระบบตรวจควนั
ด�าเชื่อมไปทั้งระบบ มาตรฐานตรวจควันด�าก็ต้องเข้มงวด 

วิกฤตฝุ่น PM2.5 คืบคลานและทวีความ
รุนแรงมากขึ้นทุกวัน ทุกภาคส่วน
ต้องร่วมมือ แต่หลายครั้งเราพบว่า 
หากเริ่มจากจุดเล็กๆ ที่ตัวเรา ขยายวง
กว้างออกไป เหมือนวงกระเพื่อมของน้ำา 
ในที่สุดการเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นได้อย่าง
แน่นอน ร่วมช่วยกันรณรงค์การเดินและ
การใช้จักรยาน ทางออกของปัญหาฝุ่น
จิ๋วไปด้วยกัน...เดินบ้าง ใช้จักรยานบ้าง 
ทำาจนเป็นกิจวัตร เป้าหมายเพื่อร่วมกัน
สร้างการเปลี่ยนแปลงด้านสิ่งแวดล้อม
ด้วยสองมือเรา...มาร่วมด้วยช่วยกันค่ะ

สร้างมาตรฐานเดินและจักรยาน

  อีกส่วนคือรถติดจากโครงการก่อสร้างรถไฟฟ้า ช่วงที่รถติดมลพิษ
ก็สงูขึน้ ท�าอย่างไรให้รถสามารถเคลือ่นไปได้ดใีนช่วงเวลาเร่งด่วน เรือ่ง
นี้เดินและจักรยานก็จะช่วยได้มาก แต่ส่ิงส�าคัญที่สุดเป็นเร่ืองความ
ปลอดภยั ยิง่ถ้า PM2.5 สงูจะให้เดนิและขีจ่กัรยานคนก็ไม่อยากสมัผสั
กับอากาศท่ีไม่ดีนานๆ แต่อย่างไรก็ต้องส่งเสริมเรื่องการเดินและ
จักรยาน หลายเมืองท�าได้ แต่ กทม.ก็ยังติดขัดมาก ส่ิงท่ีต้องปรับปรุง
คอื ระบบทางเดนิต้องเอือ้อ�านวยให้เดนิ ทางเดนิของเราไม่เรยีบจะแก้ไข
อย่างไรให้คนเดินอย่างปลอดภัย ทุกคนก็อยากมีคอนโดริมถนนติด
รถไฟฟ้า เพื่อไม่ต้องมีรถ แต่ปรากฎว่าทุกคนก็ยังใช้รถ รถก็ยังติดอีก 

แนวทางเดินรถต้องเอื้ออ�านวยในการเชื่อมต่อการเดินทาง เรื่องนี้เรา
ต้องวางแผนให้ดี ต่อไประบบขนส่งมวลชนดีข้ึน ระบบรถไฟฟ้าสร้าง
เสร็จต่อเนื่อง สถานีรถไฟควรท�าที่จอดจักรยาน รัฐควรท�าให้ทางเดิน
และทางจกัรยานให้คนใช้แล้วรูส้กึปลอดภยั คนยุคใหม่เขามแีนวคดิไม่
ค่อยใช้รถส่วนตวักันแล้ว แต่เขาก็บ่นกันว่าการเดนิทางไม่สะดวกสบาย 
สิง่อ�านวยความสะดวกพวกนีร้ฐัต้องท�า ท�าให้เดนิทางออกจากซอยบ้าน
ได้สะดวก มาจอดจักรยานไม่หาย หรือมีระบบให้เช่าจักรยาน บ้านเรา
โครงสร้างพ้ืนฐานยังไม่เอือ้ แต่เราอาจสร้างต้นแบบพ้ืนทีท่ีใ่ช้ได้จรงิใน
พื้นที่ที่มีศักยภาพเอื้ออ�านวยให้เป็นตัวอย่างก่อนได้ 
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TMB Volunteer เสริมศักยภาพท่องเที่ยว
ด้วยจักรยาน ปั่นสร้างสุข ชุมชนสร้างสรรค์

TMB Volunteer ผนึกกำาลังร่วมกับสถาบันการเดิน 
และการจักรยานไทย สร้างความร่วมมือจัดทำาโครงการ 
“ปั่นสร้างสุข ชุมชนสร้างสรรค์” เพื่อสร้างแนวทางสนับสนุน
ส่งเสริมชุมชนที่มีความต้องการให้เกิดการใช้จักรยานในการ 
ท่องเที่ยวของชุมชน โดย TMB Volunteer เป็นกลุ่มพนักงาน 
ธนาคารทหารไทยที่ทำากิจกรรมจิตอาสาตามนโยบาย
และการสนับสนุนขององค์กรฯ มีความสนใจในประเด็น
การท่องเที่ยวชุมชนด้วยจักรยาน จึงแสวงหาความร่วมมือ
กับผู้ที่ทำางานด้านนี้ที่มีความเชี่ยวชาญ และเข้าใจบริบท
ของพื้นที่ในทุกมิติ เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ์ และร่วมทีม 
เข้าไปหนุนเสริมกลุ่มชุมชนที่เหมาะสม

I bike I Walk News
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TMB	Volunteer	ผนึกก�าลังร่วมกับสถาบันการเดินและการจักรยานไทย	สร้างความร่วมมือจัดท�า
โครงการ	“ป่ันสร้างสขุ	ชมุชนสร้างสรรค์”	เพือ่สร้างแนวทางสนบัสนนุส่งเสรมิชมุชนทีมี่ความต้องการ
ให้เกิดการใช้จักรยานในการท่องเที่ยวของชุมชน	โดย	TMB	Volunteer	เป็นกลุ่มพนักงานธนาคาร
ทหารไทยที่ท�ากิจกรรมจิตอาสาตามนโยบายและการสนับสนุนขององค์กรฯ	มีความสนใจในประเด็น
การท่องเทีย่วชมุชนด้วยจกัรยาน	จงึแสวงหาความร่วมมอืกบัผูท้ีท่�างานด้านนีท้ีม่คีวามเช่ียวชาญ	และ
เข้าใจบริบทของพื้นที่ในทุกมิติ	เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ์	และร่วมทีมเข้าไปหนุนเสริมกลุ่มชุมชน
ที่เหมาะสม

โครงการ	“ปั่นสร้างสุข ชุมชนสร้างสรรค์”	จึงได้คัดเลือก	6	ชุมชนต้นแบบ	ชุมชนจักรยานไทยพวน	
อ.เมือง	จ.นครนายก	ชุมชนจักรยานบ้านคลองจิก	อ.บางปะอิน	จ.พระนครศรีอยุธยา	ชุมชนจักรยาน
บ้านม้าร้อง	อ.บางสะพาน	จ.ประจวบคีรีขันธ์	ชุมชนจักรยานเนื่องเขต	อ.เมือง	จ.ฉะเชิงเทรา	ชุมชน
ในเขตเทศบาลต�าบลบางคล้า	อ.บางคล้า	จ.ฉะเชิงเทรา	และชุมชนจักรยานบ้านดงกลาง	อ.เมือง	
จ.พิจิตร	เพื่อเติมเต็มความรู้ให้กับชุมชนด้านการท�าประชาสัมพันธ์ผ่านช่องทาง	Social	Media	รวม
ถงึหนนุเสรมิให้ชมุชนสามารถพฒันาเส้นทางการท่องเทีย่วของชมุชน	และท�าให้ชมุชนมรีายได้เพิม่ขึน้

คุณพิษิณ บุญเจริญ	ผู้จัดการอาวุโสฝ่ายทรัพยากรบุคคล	สมาชิกกลุ่ม	TMB	Volunteer	ผู้น�า 
ในโครงการปั่นสร้างสุข	ชุมชนสร้างสรรค์	เล่าถึงจุดเริ่มต้นของโครงการที่เกิดจากการท�าการบ้าน 
และลงพ้ืนที่ค้นหาศักยภาพของแต่ละชุมชน	เพื่อหาแนวทางส่งเสริมจุดแข็ง	และเข้าไปเติมเต็มใน 
สิ่งที่ชุมชนยังขาดอยู่

	ในกลุ่มของเรา	15	คนเห็นว่าเรื่องการปั่นจักรยาน	การเดิน	การวิ่งเป็นเรื่องใกล้ตัว	เราเลยเลือก
ท�างานร่วมกับสถาบันฯ	ท�าให้เกิดโครงการปั่นสร้างสุข	ชุมชนสร้างสรรค์ขึ้นมา	ก่อนที่จะเกิดโครงการ
น้ีเราเข้าไปคุยกับสถาบันฯ	ว่ามคีวามต้องการอะไร	มอีะไรทีเ่ป็นจุด	Pain	Point	ทีเ่ราสามารถเข้าไปเสรมิได้ 
เราเลือกหมวดท่องเที่ยวขึ้นมาเพราะไม่ใช่แค่สถาบันฯ	เองที่ได้ประโยชน์ในการโปรโมทเรื่องการใช้
จักรยานในชีวิตประจ�าวัน	แต่การท่องเที่ยวชุมชนด้วยจักรยานยังสร้างรายได้ให้กับชุมชนด้วย	เมื่อได้
ประโยชน์สองทางเราจงึเลอืกจกัรยานเพือ่การท่องเท่ียวเป็นตัวชโูรงในการท�างานร่วมกับสถาบนัฯ	ครัง้นี	้  

จากการลงพื้นที่ชุมชนท�าให้ทีมงาน	TMB	Volunteer	พบว่าสิ่งที่ชุมชนยังขาดอยู่เป็นเรื่องทักษะการ
ส่ือสารและเล่าเรื่องราวของชุมชนให้น่าสนใจ	เพื่อประชาสัมพันธ์การท่องเที่ยวของชุมชนผ่านสื่อ 
ช่องทางต่างๆ

	เราไปลงพื้นที่ชุมชนเพื่อดูว่ามีจุดไหนที่เราสามารถเข้าไปช่วยได้บ้าง	การที่ไปพบปะชุมชน	พูดคุย
กับผู้น�าชุมชน	และพูดคุยกับทางสถาบันฯ	พบว่าชุมชนมีจุดแข็งและของดีอยู่แล้ว	แต่สิ่งที่ยังขาดอยู่
คือ	ขาดการดึงเอาจุดขายของชุมชนออกมาน�าเสนอให้ถูกจุด	และขาดเรื่องการประชาสัมพันธ์การ 
ท่องเที่ยวโดยใช้จักรยาน	

เพ่ือเสริมสร้างทักษะและองค์ความรู้ด้านการท่องเที่ยวชุมชนด้วยจักรยาน	TMB	Volunteer	และ
สถาบนัการเดนิและการจกัรยานไทย	จงึได้ร่วมกนัจดัการประชมุเชงิปฏบิตักิาร	“พฒันาศกัยภาพและ
ทักษะแกนน�า...เพื่อสื่อสารการท่องเที่ยวชุมชนด้วยจักรยาน”	จัดอบรมทักษะ	เทคนิคการเล่าเรื่อง
ชมุชนทีน่่าสนใจให้กบัแกนน�าของชมุชน	เพือ่ให้สามารถน�าจดุเด่นและอตัลกัษณ์ของชมุชนมาน�าเสนอ
ผ่านสื่อต่างๆ	ให้คนเข้าถึงได้อย่างน่าประทับใจ

จากการด�าเนนิโครงการท�าให้เกดิองค์ความรูห้ลายส่วน	ได้แก่	คูม่อืและโครงร่างของการประชาสมัพนัธ์	
และเส้นทางการปั่นจักรยานเพ่ือท่องเที่ยวในชุมชน	องค์ความรู้ด้านการจัดการประชาสัมพันธ์ 
ผ่านช่องทาง	Social	Media	โดยเชิญ	Youtuber	ด้านการท่องเที่ยวร่วมให้ค�าแนะน�า	แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์	และช่วยประชาสัมพันธ์ชุมชนผ่านสื่อ	Social	Media	โดยมุ่งหวังให้เกิดองค์ความรู ้
ที่ชุมชนต้นแบบทั้ง	6	ชุมชน	และชุมชนอื่นๆ	สามารถน�าไปต่อยอดเพื่อพัฒนาการท่องเท่ียว 
ชุมชนด้วยจักรยานได้ต่อไป	
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“สนทนา  เดิน-ปั่น  เพิ่ม  PA    
ในท้องถิ่น-ชุมชน”

พบกันเดือนมีนาคม  2563  จังหวัดพิษณุโลก

ร่วมสนับสนุนโดย 
• ทน.พิษณุโลก
• สำานักศิลปะ และวัฒนธรรม  มหาวิทยาลัยราชภั ฏพิบูลสงคราม
• มหาวิทยาลัยนเรศวร 

ติดตามข้อมูลต่างๆ ได้ที่
Facebook: เดินไปปั่นไป
Website: www.ibikeiwalk.org
Tel. 0 2618 5990

Bike and Walk Dialogue 2020

 Showcase พิษณุโลก  เมืองที่เอื้อเดิน-ปั่น 

 ตัวอย่างชุมชนคน  เดิน-ปั่น 

 ทริปเดิน-ปั่น  ชมเมืองพิษณุโลก


