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บทบรรณาธิการ

สั่งซ้ือกันไดตั้งแตวันนี ้โทรศพัท์ : 0 2618 4434 / 0 2618 5990 
หรือเลือกชมสินค้าท่ีหลากหลายอกีเป็นจ�านวนมากได้ที่ 
www.thaicyclingclub.org  และ facebook.com/thaicycling

I Bike I Walk Collections

Covid-19 Effects
เปลี่ยนว�ถีสูการพ่ึงพาตนเอง

 น่ีคอืช่วงเวลาท่ีคนท้ังโลกได้รับผลกระทบจากการแพร่ระบาดของ Covid-19 จนน�าไปสูก่ารเปลีย่นแปลงในทุก
มิติ อาจเป็นคร้ังแรกในช่วงชีวิตท่ีผู้คนเกือบท้ังโลกต้องกักตัวอยู่บ้านอย่างเลี่ยงไม่ได้ วิกฤตได้เผยให้เห็นภาพ 
ทับซ้อนของสังคมในหลายด้าน ท้ังด้านท่ียังล้มเหลวต้องพัฒนาต่อไป และด้านท่ีสว่างไสวในการอยู่ร่วมกันของ
มนุษย์ ส�าหรับคนตัวเล็กๆ ในสังคม สถานการณ์น้ีน�าไปสู่ความพยายามในการอยู่รอด การพึ่งพาตนเอง การช่วย
เหลือซึ่งกันและกัน และการพัฒนาตนเองให้พร้อมรับมือกับความท้าทายท่ีก�าลังจะตามมาภายใต้วิกฤตคร้ังน้ี 

 ในการด�าเนินชีวิตประจ�าวันหลายคนเร่ิมปรับตัวสู่วิถีใหม่ การต้องกักตัวท�างานท่ีบ้าน หรือต้องหยุดท�างาน
ประจ�าท่ีเคยท�าทุกวัน ท�าให้เกิดการทบทวนตนเองเพ่ือน�าไปสู่วิถีแห่งการพ่ึงพาตนเองมากย่ิงขึ้น เกิดการพัฒนา
ทักษะใหม่ๆ เพ่ือลดการเดินทางออกนอกบ้าน ลดการปฏิสัมพันธ์กับผู้คน เร่ิมท�างานอดิเรกท่ีช่วยให้การอยู่บ้าน
ร่ืนรมย์ผ่อนคลาย หรือแม้แต่การพัฒนาทักษะอาชีพใหม่หารายได้เสริมให้กับตนเองและครอบครัว

 วิถีการเดินทางของผู้คนก็ก�าลังเปลี่ยนไปเช่นกัน คุณจ�ารูญ ตั้งไพศาลกิจ ประธานมูลนิธิสถาบันการเดินและ
การจกัรยานไทย ได้จบัตาสถานการณ์การเดินทางของคนท่ัวโลก พบว่าวถีิเดนิทางของคนก�าลงัเปลีย่นไปในหลาย
แง่มุม หลายประเทศท่ัวโลกเริ่มปรับสภาพของเมืองให้เดินและใช้จักรยานได้ดีขึ้น เพ่ือให้คนเปลี่ยนจากการใช้
ขนส่งสาธารณะท่ีหนาแน่นท�าระยะห่างกันได้ล�าบากไปสู่การเดินเท้าหรือขี่จักรยาน ในจังหวะเวลาเช่นน้ี
ประเทศไทยก็สามารถเรียนรู้จากบทเรียนของเมืองอ่ืนๆ ท่ัวโลก เพ่ือหาแนวทางส่งเสริมให้คนไทยเปลี่ยนรูปแบบ
การเดินทาง ปรับวิถีหันมาเดินและใช้จักรยานสัญจรให้มากย่ิงขึ้นตอบสนองมาตรการรักษาระยะห่าง หรือ 
Physical Distancing ท่ีเป็นมาตรการท่ีมปีระสทิธิภาพมากท่ีสดุ เพ่ือให้การเดนิและการจกัรยานช่วยลดความเสีย่ง
ในการแพร่ระบาด ซึ่งทุกคนสามารถท�าได้ และหากร่วมด้วยช่วยกันก็จะเป็นสิ่งหน่ึงท่ีช่วยเราผ่านวิกฤตคร้ังน้ี 
ไปได้ด้วยกัน

สมาชิกชุมชนจักรยานมีกันรึยัง!!
เสื้อสุดคลาสสิก ใสไดตลอดทุกกิจกรรมเดินป่น
เสื้อปฐมกาล วันจักรยานโลก 
  ผ้าคอตตอน ราคา 100 บาท
  ผ้ากีฬา ราคา 250 บาท

ราคาพิเศษ
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22 ส.ค. กิจกรรม E-bike Talk on Live 
สนทนาเร�่องจักรยานไฟฟา พาหนะชวยหางโคว�ด-19 
 

16 ก.ย.  ประชุมออนไลนกลุมกรรมการกำากับทิศ แนวทาง
การสงเสร�มการใชจักรยาน แบบ New Normal  

ก.ย. 
63

4 ส.ค. ประชุมออนไลนสรุปสถาบันการเดิน
และการจักรยานไทย ประชุมเช�งปฏิบัติการรวมกันผานระบบ Video 

ก.ค. 
63

1 -2 ก.ค. ประชุมออนไลนรับฟงความคิดเห็นและขอเสนอ
แนะตอรางคูมือประเทศไทย สรางเมืองจักรยานได 

16 ก.ค. ประชุมออนไลนกลุมกรรมการกำากับทิศ  
บทบาทสถาบันฯ กับการสงเสร�มการใชจักรยาน  
ยุคโคว�ด-19 

1-30 ก.ค. เปดกลุม Line Open Chat โครงการสงเสร�ม
จักรยานเช�่อมตอรถไฟฟาสายสีมวง

30 ก.ค. ประชุมออนไลนกับกลุมภาคีนักว�จัย สรุปดำาเนินงาน
และแนวทางขยายผลตอเนื่อง 

20 ก.ย.  ประชุมออนไลน “ตามขาวชุมชนจักรยาน 
ชวงสถานการณโคว�ด-19” 

10-15 ส.ค. ลงพื้นที่ชุมชนเทศบาลเมืองพะเยา โครงการฯ 
ความรวมมือกับ UNFPA 
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Velo Report

มาตรการ Lockdown ที่หลายประเทศประกาศ
ใหประชาชนอยูบานเพื่อหยุดการแพรระบาดของ
ไวรัสโคโรนากำาลังสงผลตอว�ถีชีว�ตของคนกลุม
ตางๆ อยางรุนแรงแบบที่ไมเคยเกิดขึ้นมากอน 
โดยเฉพาะในกลุมเปราะบางและขาดโอกาสอยูแลว 
สถานการณเชนนี้ทำาใหเกิดการเคลื่อนไหวทาง
สังคมที่รวมตัวเปนเคร�อขายเพื่อชวยเหลือพยุง
ใหคนกลุมตางๆ ในสังคมสามารถดำารงชีพอยู
ได ภายใตมาตรการที่ทำาใหชีว�ตยากลำาบากยิ่ง
ขึ้น ดวยแนวคิดไมทอดทิ้งใครไวใหเผช�ญว�กฤต
อยางเดียวดายสิ้นหวัง

จิตอาสาช่วยคนแก่และคนป่วยในอังกฤษ
 จิตอาสาชาวอังกฤษท่ีอายุตั้งแต่ 18 ปีขึ้นไป และมีสุขภาพดีจ�านวน
กว่า 5 แสนคนได้สมคัรช่วยงานส�านักงานบริการสขุภาพแห่งชาต ิ(NHS) 
เพ่ือออกไปให้บริการแก่ผูม้โีรคประจ�าตวัและผูส้งูอายุ 1.5 ล้านคนในช่วง
การระบาดของไวรัสโคโรนา โดยจิตอาสาเหล่าน้ีจะช่วยเหลือซื้ออาหาร 
ของช�า และยารักษาโรคให้คนแก่ คนป่วยท่ีต้องกักตัวเอง รวมถึงขับรถ
รับส่งไปพบแพทย์ และโทรศัพท์พูดคุยช่วยคลายความเหงา รัฐบาล
อังกฤษได้กล่าวขอบคุณและยกย่องจิตอาสาเหล่าน้ีว่ามีบทบาทส�าคัญ
ย่ิงในการรับมือการระบาดของไวรัสโคโรนาในคร้ังน้ี

หยุดความรุนแรงในครอบครัวภัยเงียบผู้หญิง
 หลายประเทศท่ีประกาศมาตรการ Lockdown พบสถิติความรุนแรง
ในครอบครัวเพ่ิมสูงขึ้น ถือเป็นภัยเงียบท่ีคุกคามชีวิตผู้หญิงจ�านวนมาก
ท่ามกลางสภาวะความตึงเครียดทุกด้าน ในประเทศฝร่ังเศสซึ่งประกาศ 
Lockdown ราวกลางเดือนมีนาคม พบว่าเหตุความรุนแรงในครอบครัว
พุ่งสูงขึ้นถึง 30% รัฐบาลต้องออกมาตรการช่วยเหลือเร่งด่วน เปิดศูนย์
ให้ค�าปรึกษารูปแบบป๊อปอัพท่ีซูเปอร์มาร์เก็ต จ่ายค่าห้องพักในโรงแรม
ให้ผู้ตกเป็นเหย่ือความรุนแรง จัดงบประมาณพิเศษมอบให้องค์กรต่างๆ 
ท่ีต่อต้านการใช้ความรุนแรงในครอบครัว และท่ีเมืองนองต์ (Nantes)  
ร้านขายยาซึ่งเป็นสถานท่ีไม่ก่ีแห่งท่ียังได้รับอนุญาตให้เปิดบริการ 

Social Movements จากทั่วโลก 
ในยุค Lockdown อยูบานหยุดเช�้อ

เภสัชกรในร้านขายยาได้รับบทบาทเป็นจุดรับแจ้งเหตุความรุนแรง 
ในครอบครัว หากผู้ถูกกระท�าไม่สามารถแจ้งอย่างเปิดเผยให้ใช้โค้ด
ว่า “mask 19” กับเภสัชกร เพื่อสื่อสารว่าก�าลังตกอยู่ในความล�าบาก 
ร้านขายยาจะประสานช่วยเหลือผู้หญิงเหล่าน้ีให้ทันท่วงที

ไม่มีใครต้องอดเมื่อมีธนาคารอาหารในชุมชน
 ในสหรัฐอเมริกาเกิดปัญหาขาดแคลนอาหารจากการกักตุน 
อาหาร และธนาคารอาหารส�าหรบัผูย้ากไร้ หรือ Food Banks ในชมุชน
ต่างๆ ก็เร่ิมขาดแคลนอาหารไปด้วย ธนาคารอาหารในชุมชนหลาย
แห่งให้ข้อมูลว่าประชาชนบางกลุ่มเริ่มมาขอความช่วยเหลือท่ี Food 
Banks เป็นคร้ังแรกเพราะหาซื้ออาหารท่ีจ�าเป็นในซูเปอร์มาร์เก็ต 
ไม่ได้ Food Banks จึงกลายเป็นแหล่งท่ีท�าให้เกิดความมั่นคงทาง
อาหารในชุมชน ท�าให้ครอบครัวท่ีก�าลังล�าบากสามารถเข้าถึงอาหาร
ได้ โดยองค์กรด้านอาหาร Feeding America ได้พัฒนาระบบเพื่อให้
ประชาชนสามารถค้นหา Food Banks ท่ีอยู่ใกล้กับท่ีอยู่อาศัยของ
ตนเองได้ ปัจจุบัน Food Banks ท่ัวสหรัฐอเมริกาท�างานอย่างหนัก
เพ่ือรับมือวิกฤต ท้ังจัดอาหารให้กับคนท่ีต้องกักตัวเองอยู่ในบ้าน  
เปิดรับบริจาคออนไลน์ และรับบริจาคอาหารจากแหล่งต่างๆ เพื่อให้
เกิดการกระจายอาหารสูค่นท่ีก�าลงัต้องการอย่างท่ัวถึงมากท่ีสดุ 
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งานวิจัยแปลงกาย... ใช้ได้จริง

การปรับปรุง
ทางเดินเทา 
ในชุมชน 
ซอยพุทธบูชา 44

สุทธิดา นวสุขส�าราญ, อาทิยา เผ่าพงษ์, อรรถพล พรหมอินทร์ และวิโรจน์ ศรีสุรภานนท์.(2562). การปรับปรุงทางเดินเท้าในชุมชน (กรณีศึกษา ซอยพุทธบูชา44) [บทคัดย่อ].  
การประชุมวิชาการการส่งเสริมการเดินและการใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวัน ครั้งที่ 7 : Think Globally, Bike – Walk Locally. สถาบันการเดินและการจักรยานไทย, 37.

 นักวจิัยได้ท�าการศึกษาพฤติกรรมการใช้ทางเท้า วเิคราะห์ปัญหา
และอุปสรรคท่ีส่งผลต่อการใช้ทางเท้า เพ่ือหาแนวทางในการปรับปรงุ
แก้ไข โดยศกึษาพ้ืนท่ีบริเวณถนนพุทธบชูา ตัง้แต่โรงเรียนนาหลวงถึง
ซอยพุทธบูชา 45 และถนนภายในซอยพุทธบูชา 44 จากการส�ารวจ
ความคิดเห็นประชาชนท่ีอยู่อาศัยในซอยพุทธบูชา 44 พบว่าการ 
ตัดสินใจเลือกเดินหรือไม่ขึ้นอยู่กับระยะทางและลักษณะสภาพของ
ทางเดิน โดยช่วงระยะไม่เกิน 600 เมตรเป็นระยะที่ประชาชนยังคง
ตัดสินใจเลือกวิธีเดิน จากการส�ารวจทางเท้าบนถนนพุทธบูชาพบว่า
มีสภาพผิวทางช�ารุด มีความกว้างและระดับสูงต�่าไม่สม�่าเสมอ  

ส่วนทางเท้าภายในซอยพุทธบูชา 44 พบว่าไม่มีทางเท้าและมีการ 
จอดรถขวางทางเดิน ท�าให้คนต้องไปเดินบนผิวถนน
 ผู้วิจัยจึงเสนอให้ปรับปรุงทางเท้าบนถนนพุทธบูชาจากปากซอย
พุทธบชูา 44 ทัง้สองทิศเป็นระยะทางทิศทางละ 600 เมตร โดยปรับปรุง
พ้ืนผวิทางท่ีช�ารุด ออกแบบให้มคีวามกว้างและระดบัสงูต�า่สม�า่เสมอ
ตลอดเส้นทาง ส่วนภายในซอยพุทธบูชา 44 ให้เพ่ิมทางเท้าโดยการ
ตเีส้นแบ่งการจราจรของรถและทางเท้า ห้ามการจอดรถขวางทางเท้า
หรือจอดบนถนน โดยพบว่าหากมีการปรับปรุงสภาพทางเท้า 
แล้ว ประชาชนร้อยละ 87 สนใจจะเลือกการเดินมากขึ้น

สหัทยา วิเศษ, พิศมัย วงศ์จ�าปา และลชนา ชมตระกูล(2562). การเสริมสร้างการเดินและการใช้จักรยานเพ่ือการท่องเท่ียวเชิงวัฒนธรรม อ�าเภอเชียงค�า จังหวัดพะเยา 
[บทคัดย่อ]. การประชุมวิชาการการส่งเสริมการเดินและการใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวัน ครั้งท่ี 7 : Think Globally, Bike – Walk Locally. สถาบันการเดินและการจักรยานไทย, 82.

เดินและใชจักรยานเพ่ือการ
ทองเที่ยวเช�งวัฒนธรรม 
อ.เชียงคำา จ.พะเยา

 การเสริมสร้างการเดินและการใช้จักรยานเพ่ือการท่องเท่ียวเชิงวัฒนธรรม 
อ.เชียงค�า จ.พะเยา เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการ โดยส�ารวจเส้นทางการเดินและ
การใช้จักรยาน แหล่งเรียนรู้ทางวัฒนธรรม ภูมิปัญญาท้องถ่ินในชุมชน และท�า
ข้อมลูเบือ้งต้นของเส้นทางการท่องเท่ียวเชงิวัฒนธรรม จ�านวน 3 เส้นทาง พร้อม
จัดท�าแผนท่ีดิจิทัลเส้นทางการเดินและการใช้จักรยานเพ่ือการท่องเท่ียว 
เชงิวัฒนธรรม จากน้ันได้จดักิจกรรมการท่องเท่ียวเชงิวัฒนธรรม “ป่ันรถถีบแอ่ว 
กินเต๋ียว เตียวผ่อวัฒนธรรม ต้ี...เมืองเจียงค�า” ในเส้นทางท่ี 1 และ 2 และ
ประเมินผลโดยใช้วิธีการสนทนากลุ่มกับผู้เข้าร่วมกิจกรรม
 จากการศึกษานักวิจัยมีข ้อเสนอแนะดังน้ี 1) ควรมีการพัฒนากลไก 
เชงิบรูณาการในการจดัการการท่องเท่ียวทางวฒันธรรม โดยจดัตัง้คณะกรรมการ
ของอ�าเภอท่ีมาจากทุกภาคส่วน มีการประชุมของคณะกรรมการ เพ่ือก�าหนด
ยุทธศาสตร์บูรณาการการท่องเท่ียวทางวัฒนธรรมของอ�าเภอเชียงค�า และ  
2) ควรจดัให้มกีารเปิดเวทีสาธารณะเพ่ือให้ทุกภาคส่วนในอ�าเภอเชยีงค�ามาเสนอ
ความคดิเห็นในประเดน็การเสรมิสร้างการเดนิและการใช้จกัรยานในชวีติประจ�า
วัน และส่งเสริมการท่องเท่ียวทางวัฒนธรรมของอ�าเภอเชียงค�าท่ีสอดคล้องกับ
วิถีชีวิต ความเป็นอยู่ ประเพณีวัฒนธรรมของท้องถ่ิน
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สุขกาย-สบายใจ

เร�่องหนากากอนามัยในชีว�ตประจำาวัน

New Normal พฤติกรรมใหมของคนทั้งโลกคงหนี 
ไมพนเร�่องหนากากอนามัย ที่ใช ใสในชีว�ตประจำาวัน 
เพื่อปองกันการระบาดของโรค และปองกันการติด
เช�้อโคว�ด-19 เรามาดูกันวามีขอควรระวังอะไรบาง 
ในการใชหนากากอนามัยทุกวัน

ใช 
(Do)

ล้างมือให้สะอาดก่อน 
สวมหน้ากากและหลัง
ถอดหน้ากากทุกคร้ัง

หน้ากากอนามยัทางการแพทย์ 
ให้เอาด้านท่ีมสีเีข้มหรือลกัษณะ 
มันวาวออกด้านนอก

ใช (Do) & ไม (Don’t) 

ไม่เอากระดาษทิชชมูาท�าหน้ากากอนามยั 
กระดาษทิชชดูดูซบัความชืน้ และยุ่ยเป่ือย 
ง่ายไม่สามารถป้องกันโรคได้

ไมจ่บัส่วนของหน้ากากบริเวณท่ี
สั ม ผั ส กั บ ใ บ ห น ้ า ห รื อ ถ อ ด
หน้ากากเข้าออกบ่อยๆ 

ไม่ใส่หน้ากากหลวมๆ ท่ีหลุด
ง่ายไม่คลุมจมูก

ผูที่มีความเสี่ยง  
เชน บุคลากรทาง 

การแพทย ผูป่วย หร�อ 
ผูดูแลผูป่วย ควรสวม

ใสหนากากอนามัย
ทางการแพทยเทานั้น 
เพราะหนากากผา 

ไมสามารถปองกันเช�้อ
โรคไดมีประสิทธ�ภาพเทาสวมหน้ากากให้คลุมปาก

และจมกู โดยให้ขอบท่ีมลีวด 
อยู่ด้านบนแนบชิดสันจมูก

หน้ากากทางการแพทย์ ท่ีท�า
ด้วยกระดาษควรเปลีย่นวันละ
คร้ัง และท้ิงในถังขยะมิดชิด 
หากหน้ากากช�ารดุ เปรอะเป้ือน  
หรือมีความชื้นควรเปลี่ยน 
ใช้ชิ้นใหม่

หน้ากากผ้าสามารถน�า
มาซักใส่ซ�้าได้ ซักทุกวัน
ด้วยสบู ่หรือผงซักฟอก  
และผึ่ งแดดให ้แห ้ ง ก็ 
เพียงพอน�ามาใช้ได้อีกคร้ัง

ให ้จับหน้ากากเฉพาะ
ส่วนหู ไม ่จับส ่วนของ
หน้ากาก

เวลาถอดหน ้ากาก เ พ่ือท�า
กิจวัตรต่างๆ ระหว่างวัน เช่น ดืม่
น�้า รับประทานอาหาร ควรหาท่ี
วางท่ีสะอาด หรือใส่หน้ากากใน
ถุงพลาสติกท่ีสะอาด

ผาฝายมัสลิน 
มีเสนใยที่สามารถ
กันอนุภาค และมี

ประสิทธ�ภาพในการ
กันละออง ไดดีกวา

ผาชนิดอื่น 

ไม 
(Don’t)

หนากากผา
สำาหรับบุคคล

ทั่วไปที่ไมมีความ
เสี่ยงสามารถใช
ปองกันได ควร
ทำาหนากากผา

สองชั้น
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เลนฮูลาฮูป

ของเล่นท่ีเล่นง่าย ช่วยให้ได้ออกก�าลัง
กายแบบสนุกสนาน ลองชวนครอบครัว
ออกมาเล่นฮูล่าฮูปด้วยกันดีกว่า

 ทำาสวน
ออกไปท�าสวน ขุดดิน ปลูก
ต้นไม้ ปลูกผัก รดน�้าต้นไม้ 
ล ้วนเป ็นกิจกรรมท่ีช ่วย
ให้การอยู่บ้านมสีขุภาพดย่ิีง
ขึ้นได้ทันที

เลนเกมฝึกสมอง 

หาเกมฝึกสมองมาเล่น เช่น เกมอักษรไขว้ เกม
จ�าต�าแหน่งภาพ เกมจบัผดิ เกมซโูดกุ หรือเกม 
หมากรกุ เป็นต้น เกมช่วยแก้เบือ่ คลายเครยีด 
และได้กระตุน้พลงัสมองไปในตวั

เมื่อต้องอยู่แต่ในบ้านมากขึ้นในยุค 
โควิด ควรหากิจกรรมออกไปบริหาร

ร่างกายให้สุขภาพดี และช่วยให้จิตใจ
ผ่อนคลายในบ้านได้ทุกวัน 

อยูบานนานๆ 
ใหสุขภาพดี
ไดทุกวัน

2 App เติมพลังใจ
และสาระความรู

 แนะนำา 2 แอปพลิเคชันที่ควรมีเก็บไว ในเคร�่องเพื่อเติม
พลังสมอง สรางแรงบันดาลใจ และหาสาระความรูเกี่ยวกับ
สุขภาพที่ทันทวงที โดยเฉพาะสาระนารูที่เกี่ยวกับโคว�ด-19

เติมความรูแรงบันดาลใจจาก TED
 เตมิแรงบนัดาลใจและอาหารสมองด้วยการดคูลปิสัน้จาก 
TED องค์กรท่ีก่อตัง้ขึน้เพ่ือเผยแพร่แนวคดิใหม่ๆ ในรปูแบบ
การพูดบนเวทีด้วยความยาวไม่เกิน 18 นาที แอปพลิเคชัน 
TED รวบรวมวิดีโอบนเวทีทอล์คโชว์หรือ Podcast หัวข้อต่างๆ 
ท่ีหลากหลายให้สามารถค้นหาหัวข้อท่ีสนใจได้ง่ายๆ มบีริการ
ค�าบรรยายเป็นภาษาต่างๆ รวมถึงภาษาไทยด้วย

ปรึกษาหมอไดทุกเวลาที่ “ใกลมือหมอ”
 เแอปพลเิคชัน่ท่ีท�าหน้าท่ีคล้ายหมอซกัอาการของคนไข้ จดัท�าขึน้
โดยส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) ใครท่ี
รู้สกึไม่สบายสงสยัว่าเป็นโควิด-19 หรือไม่ สามารถเข้าไปตรวจสอบ
อาการเบือ้งต้นผ่านแอปพลเิคชัน่ “ใกล้มอืหมอ” โดยท่ีไม่ต้องเดินทาง
ไปโรงพยาบาล แอปพลเิคชัน่น้ียังได้รวบรวมข้อมลูข่าวสารท่ีจ�าเป็น 
เช่น ค้นหาโรงพยาบาล หรือสถานท่ีตรวจโควิด-19 ใกล้บ้านได้ 
ท่ัวประเทศ มีค�าอธิบายรายละเอียดของโรคต่างๆ พร้อมคลิปวิดีโอ
แนะน�าการรกัษาจากแพทย์ผูเ้ชีย่วชาญ ท้ังยังสามารถบนัทึกประวัติ
อาการเพ่ือตดิตามผลย้อนหลงัได้

เดินรอบหมูบาน

ออกไปเดนิรอบหมูบ้่าน หรือรอบตกึคอนโด ทุกเช้า
หรือเย็นเพื่อกระตุ้นร่างกายให้ตื่นตัวไม่ซึมเซา

 เตนสะบัด

เต้นกันเล่นๆ ใน App TikTok 
แบบท่ีทุกคนก�าลังฮิต หรือ
จะเต้นอิสระไปตามจังหวะ
เพลงท่ีชอบ ช่วยให้ร่างกาย
และจิตใจได้ผ่อนคลายหาย
ล้าจากการอยู่บ้านนานๆ ได้
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ถอดบทเรียน (วิจัย)

เผยผลการศึกษา 4 ชุมชนไทยกับมาตรการสงเสร�มการเดิน
ทางอยางกระฉับกระเฉง ทั้งการเดิน การป่นจักรยาน และการ
ใชระบบขนสงสาธารณะ โดยเปนมาตรการที่สอดคลองเหมาะ
สมกับบร�บทของชุมชน สามารถเปนตัวอยางใหกับชุมชนอื่นๆ 
นำาไปประยุกตใชไดตอไป พรอมขอเสนอแนะเช�งนโยบายที่จะ
เปนแนวทางในการพัฒนาการดำาเนินงานตอไป

เดินทางอยางกระฉับกระเฉง
เกิดข้ึนจร�งไดอยางไร
ใน 4 ชุมชนไทยตนแบบ

การสรางถิ่นที่ 
(Place Making) 
บนกำาแพงสวน
สาธารณะชุมชน 

ชุมชนสุขสบายใจ 
อ.เมือง จ.กาฬสินธุ 

โครงการที่สำาคัญคือ การวาดภาพศิลปะ
บนถนนและสวนสาธารณะชุมชน 
โครงการนวัตกรรมต้นแบบชมุชนเดนิและจกัรยานสูก่ารปฏบิตัจิริงให้เกิดผล 
ผ่านกิจกรรมศลิปะบนท้องถนน  บรเิวณสีแ่ยกสวนสาธารณะชมุชน เพ่ือลด
ความเร็วของยานพาหนะ และกิจกรรมการสร้างถ่ินท่ีบนก�าแพงสวน
สาธารณะชุมชน โดยมีตัวแทนจากชุมชนในพ้ืนท่ี หน่วยงานราชการ อาทิ 
โรงเรียน และต�ารวจเข้าร่วมกิจกรรม ส่งผลให้ประชาชนเปลี่ยนพฤติกรรม
มาใช้พื้นท่ีลานสุขภาพเพื่อการออกก�าลังกายเพิ่มขึ้น และพบว่ารถท่ีสัญจร
บนท้องถนนบริเวณโดยรอบพื้นท่ีศิลปะและสวนสาธารณะลดความเร็วลง

 การศกึษาเร่ือง “การวเิคราะห์การส่งเสรมิการเดิน
ทางอย่างกระฉับกระเฉง: กรณีศึกษา 4 ชุมชนใน
ประเทศไทย” จัดท�าการวจิัยโดยมูลนิธเิพือ่การพฒันา
นโยบายสุขภาพระหว่างประเทศ ได้รับการสนับสนุน
จากสถาบันการเดินและการจักรยานไทย เพ่ือศึกษา
นโยบายด�า เ นินการส ่ง เสริมการเดินทางอย ่าง
กระฉบักระเฉง การเดนิ การป่ันจกัรยานเพ่ือการเดนิทาง 
หรือผนวกรวมกับการใช้ระบบขนส่งสาธารณะ ซึ่งจะมี
มาตรการเด่นของชุมชน โดยแต่ละชุมชนได้จัดท�า
โครงการและมาตรการท่ีส�าคญัเพ่ือกระตุ้นให้คนใน
ชมุชนเปลีย่นพฤติกรรม และเป็นจุดเริม่ต้นกระตุ้น
ให้คนในชุมชนหันมาเดินทางอย่างกระฉับกระเฉง
เพิ่มขึ้น 

ศิลปะบน
ทองถนน 

(Street Paint)
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โครงการที่สำาคัญคือ การพัฒนาเส้นทางปลอดภัยในการเดินทางไปโรงเรียน 
โดยกิจกรรมส�าคัญคือ การจัดระบบการจราจรรอบโรงเรียน เช่น การเดินรถทางเดียว 
การก�าหนดจุดจอดรับส่งนักเรียน การทาสีทางข้ามถนน การติดตั้งป้ายลดความเร็ว 
การท�าลูกระนาดลดความเร็วรถ กิจกรรมจราจรอาสาและลูกเสือจราจรอ�านวยความสะดวก 
ในการรับส่งนักเรียนและข้ามถนน การจัดกิจกรรมส่งเสริมให้นักเรียนมีความรู้เร่ืองวินัยจราจร
และมีทัศนคติท่ีดีต่อการเดินและจักรยาน รวมถึงการรณรงค์ความปลอดภัยต่อคนเดิน 
และใช้จักรยานในเมืองระนอง

โครงการที่สำาคัญคือ การพัฒนาเส้นทางป่ันจักรยาน 
เชิงวัฒนธรรมและท่องเที่ยว โดยพัฒนาแผนท่ีเส้นทาง 
การเดินและการใช้จักรยานเพื่อการท่องเท่ียวเชิงวัฒนธรรม 
ในรูปแบบแผนท่ีดิจิทัล จ�านวน 3 เส้นทาง โดยความร่วมมือของ
กลุ่มแกนน�าภาครัฐ ภาคธุรกิจ และภาคประชาสังคม 
ใน อ.เชียงค�า ถือเป็นการใช้ต้นทุนด้านวัฒนธรรมและ 
การท่องเท่ียวมากระตุ้นและส่งเสริมให้เกิดการเดิน 
และการใช้จักรยานในพื้นท่ี รวมถึงมีการพัฒนาด้านกายภาพ
ปรับปรุงถนนหนทางให้มีความปลอดภัยย่ิงขึ้นด้วย

โครงการที่สำาคัญคือ การจัดท�าแผนแม่บทเมืองแห่ง
จักรยาน และการจัดต้ังคณะกรรมการส่งเสริมการเดิน 
และป่ันจักรยานในชีวิตประจ�าวัน ผ่านกระบวนการท่ีชุมชน
สามารถสร้างการมีส่วนร่วมของผู้บริหารท้องถ่ินกับประชาคม
ภาคส่วนต่างๆ ในชุมชน ท้ังตัวแทนชุมชน และหน่วยราชการ 
ในพื้นท่ีจนได้ข้อสรุปให้มีการด�าเนินการส่งเสริมการเดิน 
และการใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวันอย่างเป็นรูปธรรม  
ท้ังการตั้งคณะกรรมการเพื่อเป็นกลไกขับเคลื่อน 
การด�าเนินงานในพื้นท่ี รวมถึงการจัดท�าแผนแม่บท 
ก�าหนดแนวทางการพัฒนาเพื่อการเดินทางอย่างย่ังยืน

โรงเรียนเทศบาลเขานิเวศน 
อ.เมือง จ.ระนอง 

การจัดระบบ
การจราจรรอบ

โรงเรียน 

ชุมชนบานธาตุสบแวน 
อ.เชียงคำา จ.พะเยา

ชุมชนสมเด็จพระเจาตากสิน 
อ.บางคลา จ.ฉะเช�งเทราสงเสร�ม

การเดินและป่น
จักรยานในชีว�ต

ประจำาวัน

การใชจักรยาน
เพื่อการทองเที่ยว
เช�งวัฒนธรรม
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รูปแบบการสงเสร�มคนแตละวัย
 จากการศึกษาพฤติกรรมของกลุ่มเป้าหมาย นักวิจัยเสนอว่าควรมีรูปแบบการส่งเสริมท่ีเหมาะกับชีวิตประจ�าวันในแต่ละช่วง
เวลาของประชาชนแต่ละวัยด้วย

เชาตรู เชา

เดิน ปั่น หรือใช้
ขนส่งสาธารณะ

ไปโรงเรียน

กลางวัน บาย เย็น

กิจกรรม
ทางกาย

ที่โรงเรียน

เดิน ปั่น หรือใช้
ขนส่งสาธารณะ

กลับบ้าน

ออกก�าลังกาย
และนันทนาการ 

(รวมการเดิน ว่ิง ปั่น)

เชาตรู เชา

ใช้ขนส่งสาธารณะไปที่
ท�างาน (เดินกับปั่นระยะ
ทางไกลอาจจะไม่เหมาะ 
เพราะท�าให้เหงื่อออก)

กลางวัน บาย เย็น

กิจกรรม
ทางกาย
ที่สถานที่
ท�างาน

เดิน ปั่น หรือใช้
ขนส่งสาธารณะ

กลับบ้าน

ออกก�าลังกาย
และนันทนาการ 

(รวมการเดิน ว่ิง ปั่น)

เชา

เดิน ปั่น หรือใช้
ขนส่งสาธารณะ
ไปสถานที่ต่างๆ

กลางวัน บาย เย็น

กิจกรรมทางกาย
ในการเดินทาง

และนันทนาการ

เดิน ปั่น หรือใช้
ขนส่งสาธารณะ

กลับบ้าน

ออกก�าลังกาย
และนันทนาการ 

(รวมการเดิน ว่ิง ปั่น)

เด็ก

ผู ใหญ

ผูสูงอายุ

ออกก�าลังกาย
และนันทนาการ 

(รวมการเดิน ว่ิง ปั่น)

เชาตรู

ออกก�าลังกาย
และนันทนาการ 

(รวมการเดิน ว่ิง ปั่น)

กิจกรรมทางกายในโรงเรียน/สถานที่ท�างาน กิจกรรมทางกายในการเดินทาง กิจกรรมทางกายในนันทนาการ กิจกรรมทางกายในการเดินทางและนันทนาการ

รูปแบบการสงเสร�มตามระดับของเมือง
 จากการศึกษาลักษณะทางกายภาพของเมืองท่ีมีขนาดเล็กใหญ่ต่างกัน และพฤติกรรมการเดินทางของคนในแต่ละชุมชน 
นักวิจัยเสนอว่าการส่งเสริมควรค�านึงถึงความแตกต่างของระดับเมืองด้วย

เทศบาล
นคร

เทศบาล
เมือง

เทศบาล
ตำาบล

• คุณภาพของทางเท้า ความ
ร่มร่ืน หลังคา ความเขียว ความ
สวยงามของทางเดิน

• การควบคุมความเร็วรถ
บนถนน • การจัดบริเวณ 
ห้ามรถเข้า

• รถเมล์ รถไฟฟ้า ให้ความส�าคัญกับ
คุณภาพและปริมาณของรถโดยสาร 
และมีค่าโดยสารต�่า

• คุณภาพของทางเท้าการ
ควบคุมความเร็วรถบนถนน

• การควบคุมความเร็ว
รถบนถนน

• รถสองแถว โดยให้มีค่าโดยสารต�่า

• การควบคุมความเร็ว
รถบนถนน

• ขนส่งสาธารณะในชุมชนขนาดเล็ก ไม่มี
ความจ�าเป็น (จ�าเป็นระหว่างอ�าเภอหรือจังหวัด)

• คุณภาพของทางเท้าการ
ควบคุมความเร็วรถบนถนน
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ด�าเนินงานโดย มูลนิธิเพื่อการพัฒนานโยบายสุขภาพระหว่างประเทศ นักวิจัยหลัก นพ.ฐิติกร โตโพธิ์ไทย นักวิจัยรอง พญ.ชมพูนุท โตโพธิ์ไทย 
ที่ปรึกษาวิจัย ดร.นพ.ระพีพงศ์ สุพรรณไชยมาตย์, นางสาวอรณา จันทราศิริ, ดร.ภญ.ฐิติพร สุแก้ว, ผศ.ดร.ทพ.วีระศักดิ์ พุทธาศรี, ดร.นพ.วิโรจน์ ตั้งเจริญเสถียร 
ผู้ช่วยนักวิจัย นางสาวรัชพร คงประเสริฐ, นายสรศักดิ์ เจริญสิทธิ์ 

ปจจัยและกลไกสำาคัญ
 ปัจจัยส�าคัญและกลไกการด�าเนินงานของภาคีเครือข่าย เพื่อพัฒนาชุมชนแห่งการเดินและการจักรยาน และการใช้ขนส่งสาธารณะ

ไปตอใหเกิดความยั่งยืน
 นักวิจัยได้น�าเสนอข้อเสนอเชิงนโยบายต่อการพัฒนาสังคมการเดินและปั่นจักรยานในการสัญจร และการใช้ขนส่งสาธารณะให้
กับชุมชนต่างๆ เพื่อให้มีมาตรการส่งเสริมให้เกิดความต่อเน่ืองและย่ังยืนในอนาคต

มาตรการระยะยาว
• การสื่อสารให้เกิดค่านิยมเชิงบวกต่อการเดินทางด้วยการ
เดิน ขี่จักรยาน และขนส่งสาธารณะ
• การพัฒนาโครงสร้างพื้นฐาน การวางผังเมือง และเชื่อมต่อ
การเดินทางสัญจรในชุมชน
• การจ�ากัดความเร็วของรถบนถนน และการจัดระเบียบจราจร
• การประเมินผลการด�าเนินงานส่งเสริมการเดิน ขี่จักรยาน 
และขนส่งสาธารณะ
• การขยายผลการด�าเนินการส่งเสริมไปสู่ชุมชนอ่ืน

มาตรการระยะส้ัน
• การปรับพฤติกรรมของประชาชนในภาวะการระบาดของ
โควิด-19 โดยรณรงค์ให้ประชาชนลดการเดินทางออกจาก
บ้าน และส่งเสริมการเลือกการเดินทางด้วยการเดินและปั่น
จักรยาน เพื่อรักษาระยะห่างจากผู้อ่ืน
• การปรับพฤติกรรมของประชาชนในภาวะฝุ่น PM 2.5 
รณรงคใ์ห้ประชาชนตรวจสอบค่าฝุน่ดว้ยตนเองทางออนไลน์ 
ลดการเดินทางออกจากบ้านในช่วงค่าฝุ่นสูง และสวม
หน้ากากอนามัยหากจ�าเป็นต้องเดินทาง

การพัฒนาชุมชนแหงการเดินและการจักรยาน และการใชขนสงสาธารณะ

คุณภาพชีว�ตที่ดีดานสุขภาพ ส่ิงแวดลอม เศรษฐกิจ 
การเดินทาง และความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันของชุมชน

ชุมชน
แหงการเดิน
การจักรยาน

การวางผังเมือง
และการเช�่อมตอ
การสัญจรที่ดี

โครงสรางพื้นฐาน 
และนโยบาย

การเดินทางที่ดี
มีทัศนคติที่ดีตอการ

เดินและการ
ป่นจักรยาน 

เพื่อการสัญจร 
และการใชขนสง

สาธารณะ
ความรวมมือและการดำาเนินการสงเสร�ม

โดยภาคีเคร�อขาย
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เดินปั่นบันดาลใจ

Shift Mode สู New Normal 
เดินและจักรยานเพ่ือการเดินทางที่ยั่งยืน

คุณจ�ารูญ ต้ังไพศาลกิจ ประธานมูลนิธิสถาบัน
การเดินและการจักรยานไทย ผู ้เฝ้ามองสถานการณ์การ 
เดินทางของผู้คนอย่างใกล้ชิดกล่าวว่า ในจังหวะเวลาน้ี
การเดินและการจักรยานสามารถเปน 
ทางเลือกในการเดินทางของคนไทยไดมาก
ข้ึนดวยความรวมมือของฝ่ายตางๆ

ขณะนี้หลายประเทศทั่วโลก
กำาลังให้ความสนใจกับการเดินทาง

ที่ยั่งยืน โดยลงทุนโครงสร้าง 
พื้นฐานด้านการเดินและการใช้

จักรยาน เพื่อสนับสนุนให้ประชาชน
เปล่ียนรูปแบบการเดินทางสู่วิถี 
New Normal ที่สามารถรักษา

ระยะห่างกันได้มากขึ้น
ในสถานการณ์ต่อสู้วิกฤต 

โรคระบาด

ในประเทศไทย มีการศึกษา
ที่นักวิจัยไปดูข้อมูล การเดินทาง
ของคน ใน Google Mobility 
พบว่า การเดินทางไปทำางาน
ลดลงรอยละ 23

ในอังกฤษ
การเดินทาง
ลดลงรอยละ 60 
ในชวงล็อกดาวน
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 เราทำานายกันวาหลงัพนชวงกักตัวการเดนิทาง 

ก็อาจจะเพิม่ขึน้จากตอนนี ้แตก็จะลดลงกวาในชวง
กอนโคว�ด เพราะทกุคนจะระมดัระวงัในการเดนิทาง 

มากขึ้ น  ในอนาคตการเดินทางลดลงแนๆ 
การเดินทางที่ ไมจำาเปนอาจจะลดลง เร�่องไป 

ชอปป้งอาจนอยลงเพราะส่ังของออนไลน ได  
ออกไปกินอาหารนอยลงเพราะสั่งจากแอปตางๆ 
ได แตการเดินทางไปทำางานอาจจะลดลงไมมาก 
มีคน Work From Home บางแคบางสวน และ
ลักษณะรูปแบบการเดินทางจะเปลี่ยนไป

Shift Mode สูการเดินและจักรยาน

  งานศึกษาหลายที่ประเมินพฤติกรรมในการเดินทางของคน  
เขาพูดถึงเร่ือง Shift Mode คือ การเปลีย่นรูปแบบการเดนิทาง มโีอกาสมาก 
ท่ีคนจะเปลี่ยนการเดินทางจากการใช้ Public Transport เราพูดถึงใน
เขตเมอืงทีส่่วนใหญ่ใช้รถไฟฟ้าหรอืรถเมล์ คือรถขนส่งมวลชนทุกอย่าง
แน่น การจะท�าระยะห่าง Social Distancing ค่อนข้างล�าบาก ก่อนขึน้
ก็มกีารมาตรการต่างๆ หลายอย่าง มคีวามเป็นไปได้ท่ีคนอาจจะเปลีย่นไป
ใช้รถยนต์ส่วนบุคคลหรือมอเตอร์ไซค์มากขึ้น แต่ในท�านองเดียวกัน 
ก็อาจมีคนท่ีเปลี่ยนจากใช้ขนส่งสาธารณะมาเดินหรือจักรยานมากขึ้น 
 ซึง่การท่ีคนจะเปลีย่นมาเดนิหรอืจกัรยานได้ต้องได้รับการสนับสนุน
จากหลายฝ่าย คนจะเลือกเดินทางอย่างย่ังยืนได้ เกิด Shift Mode 
เปลี่ยนการเดินทางระยะสั้นมาเป็นจักรยานหรือการเดินเขาต้องท�าได้
อย่างสะดวกสบาย เราจะเห็นเลยในอังกฤษเขามาลงทุนเร่ืองทางเดิน 
ฝร่ังเศส อิตาลี หลายประเทศในยุโรปเขาพยายามเปลี่ยนถนนหนทาง
ในเขตเมืองแล้วเพื่อให้คนเดินและขี่จักรยานได้มากขึ้น  

การเดินทางเช�่อมตอของคนเมือง 
 

 ในเมืองไทยเรายังไม่มีการศึกษาว่าคนในเมืองชั้นในเขาเดินทาง
ระยะทางเท่าไหร่ แต่ในลอนดอนเขาศึกษาว่าคนในเมืองเดินทาง 
ไม่เกิน 5 กิโลเมตร ดังนั้นเขาสามารถใช้จักรยานได้สบาย เราต้อง
ศึกษาเพิ่มอีกนิดว่าการเดินทางของคนในกรุงเทพฯ ระยะทางเท่าไหร่ 
ของเราอาจจะยาวกว่า 5 กิโล เพราะคนอยู่ชานเมือง แต่สังคมสมัย
ใหม่ก็เริ่มเปลี่ยนไปคนมาอยู่ในเมืองมากขึ้น ท�าให้การเดินหรือใช้
จกัรยานไปต่อรถไฟฟ้ามคีวามเป็นไปได้  ข้อเสนอของเราก็ต้องดคูวาม
เป็นไปได้ในการเชือ่มต่อการเดนิทางด้วย คนไปอยู่ในเมอืงมากข้ึนรัฐ
ต้องสนับสนุน เช่น ต้องท�าทางเท้าให้กว้างๆ ขึ้นได้หรือไม่ ท�าท่ีจอด
จกัรยานดีๆ  จอดแล้วไม่หาย มส่ีวนลดส�าหรับคนท่ีเดนิหรอืใช้จกัรยาน
ไปต่อรถไฟฟ้าได้หรือไม่ เรามีสิ่งอะไรท่ีจะสนับสนุนจูงใจได้บ้าง 

รวบรวมขอมูลเสนอแนวทางใหม
 

  บทบาทของมูลนิธิฯ ในช่วงน้ีเราพยายามประมวลความรู้โดย
ร่วมกับหน่วยงานองค์กรเอกชนท่ีท�างานวิจัยในเรื่องการขนส่ง ลอง
ส�ารวจดูว่าเราจะสามารถแนะน�าเรื่องใดไปยังภาครัฐหรือเอกชนท่ี
ด�าเนินงานเรือ่งการเดนิทางได้บ้าง  ไหนๆ จะเปลีย่นวิถีแล้วเราก็ลอง
เสนอแนวทางใหม่จากการศกึษาวิจยั รวบรวมประสบการณ์ของต่าง
ประเทศแล้วเสนอต่อภาครัฐหรือหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องเพือ่ให้เปลี่ยน
วิธีคดิ เน่ืองจากจ�าเป็นต้องมหีน่วยงานสนับสนุนอย่างมากท้ังรฐับาล
กลางหรือรัฐบาลท้องถ่ิน เราเคยพบว่าคนเลิกเดินหรือเลิกขี่จักรยาน
เพราะเขากลัวอุบัติเหตุ อากาศเมืองไทยก็ร้อน ซึ่งพวกน้ีเราแก้ไขได้ 
เราลดความเรว็รถยนต์ลงได้หรือไม่ เราปลกูต้นไม้ท�าให้ทางเดนิร่มรืน่
ได้หรือไม่ เหล่าน้ีเป็นเร่ืองท่ีรัฐต้องท�า ซึ่งการท�างานต้องท�าไปพร้อม
กัน ทั้งการปรับปรุงสภาพแวดล้อม แก้ไขกฎเกณฑ์ มีมาตรการ 
ของรัฐ และการรณรงค์ต่างๆ ของภาคเอกชนให้คนรับรู้ 

เร�่มเปลี่ยนสู New Normal

  การท�าให้คนหันมาเดินหรือใช้จักรยานต้องด�าเนินการทุกฝ่าย 
ตั้งแต่ระดับนโยบาย มาตรการภาครัฐ เอกชน สังคม ทุกฝ่ายต้องท�า
ร่วมกัน เป็นไปไม่ได้เลยท่ีจะปล่อยให้ภาคใดภาคหนึ่งท�า รัฐบาลก็
ต้องลงทุนโครงสร้างพ้ืนฐาน มีมาตรการส่งเสริม ส่วนคนท่ัวไปงาน
ศกึษาบางชิน้บอกว่า ท้ายท่ีสดุหลงัจากน้ีคนไทยก็จะลมืแล้วกลบัไป
ใช้ชีวิตแบบเดิม แต่เราเชื่อว่ามีคนท่ีก�าลังพยายามเปลี่ยนวิถีจริงๆ 
เราอยากสนับสนุนให้ลองเปลี่ยน การเดินทางท่ีท�าด้วยตัวเองได้เป็น
เร่ืองท่ีดี ถ้าเราเปลี่ยนมาเดิน ใช้จักรยามากขึ้นเราได้สุขภาพ ได้ดูแล
สิ่งแวดล้อมด้วย อาจเร่ิมจากจุดเล็กๆ เช่น วันเสาร์อาทิตย์ลองออก
ไปเดิน ลองขี่จักรยานรอบๆ แถวบ้าน เพื่อให้เกิดความกล้าท่ีจะออก
ไป ลองออกไปขี่ช่วงท่ีปริมาณจราจรไม่มากก็จะเห็นว่าจักรยานก็ไป
ได้ในเขตเมือง เราเร่ิมท�าให้เป็น New Normal ท่ีจะเป็นวิถีชีวิต 
ในอนาคตของเราได้   

ไปชอปป้ง
ลดลง

รอยละ 48

การใชรถไฟฟา
ลดลงรอยละ 50

มีงานศึกษาวิจัยของอาจารย์ที่ 
ม.อุบล เขาสำารวจออนไลน์ 
ต่างจังหวัดและในกรุงเทพฯ  
ในกลุมนักเรียน นักศึกษา 
คนทำางาน พบว่า การเดินทาง
ของคนทั่วไปในกรุงเทพฯ 
ลดลงรอยละ 48

S
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รายงานพิเศษ : Change

Covid - 19  Effects 

สู 7 ว�ถีเพ่ือความยั่งยืน 
พ่ึงตนเองมากขึ้น

 สถานการณการระบาดของโคว�ด-19 ทำาใหเกิดว�ถีชีว�ต
แบบใหมหร�อ New Normal อยางที่ไมเคยเกิดขึ้นมากอน 
หลายคนยอมรับวาหลังจากนี้ชีว�ตจะไมมีวันเหมือนเดิม
อีกตอไป การเปลี่ยนแปลงไมไดมีแคเร�่องการใชเทคโนโลยี
ออนไลนเช�่อมโยงกันมากขึ้น ทั้งการทำางาน การเรียนรู 
หร�อการสั่งซ�้อของออนไลน แตว�ถีในชีว�ตประจำาวันอื่นๆ 
ผูคนทั่วโลกเร�่มเปลี่ยนแปลงไปสูการพึ่งพาตนเองมากขึ้น
ในทุกมิติ จากการที่ตองรักษาระยะหางจากกัน 
(Physical Distancing) เพื่อสูกับว�กฤตโรคระบาด

2. ผลิตอาหารปลอดภัยในครัวเร�อน
 เริ่มเห็นความส�าคัญของอาหารปลอดภัยท่ีปลอดจากสารเคมี และความมั่นคง
ดา้นอาหาร เพือ่ลดความเสี่ยงเร่ืองการขาดแคลนอาหารในอนาคต หลายครอบครัว
เร่ิมการทดลองปลูกพืชผักสวนครัวเพ่ือน�ามาท�าอาหารรับประทานเอง บางคนเร่ิม
จากเร่ืองง่ายๆ เป็นกิจกรรมท่ีท�าร่วมกันในครอบครัว โดยเฉพาะครอบครัวท่ีมีเด็กๆ 
จะเป็นกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีสนุกสนานมากส�าหรับเด็กน้อยในช่วงอยู่บ้าน เช่น  
การเพาะถ่ัวงอก การปลูกต้นอ่อนทานตะวัน หรือแม้แต่การเพาะเห็ดชนิดต่างๆ  
ด้วยตนเอง ซึ่งล้วนมีวิธีท�าสอนไว้ในอินเตอร์เน็ต หรือมีชุดเพาะปลูกพืชผักเหล่าน้ี
ขายออนไลน์มากขึ้น

7 ว�ถี
พ่ึงตนเอง 

สูความยั่งยืน
 โควิด-19 ไม่ได้แค่บังคับให้ผู้คนต้องเปลี่ยนวิถีชีวิตเพ่ือลดการแพร่ระบาด แต่พร้อมๆ กับ 
การเปลี่ยนวิถียังท�าให้เกิดวิธีคิดใหม่ๆ เพ่ือให้การรักษาระยะห่างจากผู้อื่นกลายเป็นการหันกลับมา
พึ่งพาตนเองได้มากขึ้น จนกลายเป็นวิถีท่ีย่ังยืนท้ังส�าหรับตนเอง ครอบครัว ชุมชน และสังคม

1. เดินและใชจักรยานเพื่อรักษาระยะหาง
 การหลีกเลี่ยงการเดินทางด้วยระบบขนส่งสาธารณะท่ีหนาแน่นในช่วงเวลา 
เร่งด่วนจะกลายเป็นสิง่ท่ีอยู่ในใจของทุกคน หลายคนเลอืกการเดินหรอืใช้จกัรยาน
มากขึ้นเพื่อลดความเสี่ยงในการสัมผัสใกล้ชิดกับผู้อ่ืน
 เมืองต่างๆ ในโลกเร่ิมตระหนักถึงทางเลือกในการเดินทางท่ีปลอดภัยเพ่ือลด
การแพร่ระบาดของโรค เช่น กรุงโรมของอิตาลีสร้างช่องทางจราจรฉุกเฉินส�าหรับ
ผูป่ั้นจกัรยาน เพ่ือเป็นทางเลอืกในการเดนิทางอย่างปลอดภัยแทนการใช้รถขนส่ง
สาธารณะในช่วงท่ีมีการแพร่ระบาดของโควิด-19 โดยเลนจักรยานน้ีมีระยะทาง 
150 กิโลเมตร ขยายต่อจากของเดิมท่ีมีอยู่จ�ากัด ไม่มีความต่อเน่ือง และเป็น
อันตรายส�าหรับนักปั่น
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4. วัฒนธรรมแบงปัน
 วิกฤตครั้งน้ีเผยให้เห็นความเหลื่อมล�้าในสังคม ผู ้คนจ�านวนมากเผชิญกับ 
ความยากล�าบากทางเศรษฐกิจอย่างไม่ทันตั้งตัว การแบ่งปันจึงกลายเป็นสิ่งท่ีมี 
ความหมายมากย่ิงกว่าท่ีเคยมี ในต่างประเทศมีธนาคารอาหารของชุมชน หรือ  
Food Bank เพ่ือแบ่งปันอาหารให้คนไร้บ้านมานานแล้ว และช่วงน้ี  Food Bank  
เร่ิมมีบทบาทแบ่งปันอาหารให้กับครอบครัวท่ีตกงานขาดรายได้ 
 ส่วนในไทยมีคนริเริ่มท�าตู้กับข้าวชุมชน โดยท�าตู้ใส่อาหารวางไว้ในท่ีสาธารณะ
ให้คนน�าอาหารมาแบ่งปันวางไว้ในตู ้ซึง่จะมคีนใจดมีาบริจาคเตมิอาหารไว้ในตูเ้สมอ 
เพื่อให้คนท่ีก�าลังล�าบากมาหยิบอาหารจากตู้ได้ การแบ่งปันจะกลายเป็นวัฒนธรรม
ใหม่ของชมุชน ด้วยแนวคดิท่ีว่าอาหารมเีพียงพอส�าหรบัทุกคน ความย่ังยืนของชมุชน
และสังคมจะเกิดขึ้นได้เมื่อทุกคนน�าทรัพยากรท่ีตนเองมีออกมาช่วยพยุงกันและกัน
ให้ฝ่าฟันจนรอดจากวิกฤตน้ีไปด้วยกัน

5. ท�าทุกอยางจากที่บาน
 เกิดการ Re-Invent การใช้ประโยชน์พ้ืนท่ีภายในบ้านแนวใหม่ 
อย่างไม่เคยท�ามาก่อน มีการจัดสรรพ้ืนท่ีบ้านให้เหมาะสมกับการใช้
ชวิีตส่วนตวัและการท�างานออนไลน์ เพราะพ่อแม่ต้องเร่ิมท�างานท่ีบ้าน
มากขึ้น จากการท่ีหลายบริษัทตัดสินใจลดภาระค่าใช้จ่ายเร่ืองอาคาร
สถานท่ีลง และเด็กๆ ต้องเรียนออนไลน์จากท่ีบ้านไปอีกหลายเดือน 
นับจากน้ี
 ในเร่ืองการเรียนรู้จากท่ีบ้านไม่ใช่แค่เด็กๆ เท่าน้ัน แต่สถานการณ์
กักตวัอยู่บ้านท�าให้เกิดคอร์สเรยีนรู้ออนไลน์ การสมัมนาออนไลน์ต่างๆ 
ส�าหรับผู้ใหญ่ข้ึนจ�านวนมาก แม้แต่ผู้ใหญ่ก็เร่ิมหันมาเรียนรู้ออนไลน์
เพ่ิมขึ้น ในอนาคตอันใกล้น้ีการท�างานแบบทางไกล การท่ีส�านักงาน
เข้าไปอยู่ในโลกออนไลน์ การเรียนรู้จากบ้านจะกลายเป็นเร่ืองท่ีทุกคน
หลกีเลีย่งไม่ได้ ดงัน้ันบ้านอาจจะไม่ใช่แค่บ้านอกีต่อไป แต่ยังเป็นพ้ืนท่ี
ส�าหรับท�างาน เรียนรู้ และท�าสิ่งอ่ืนๆ อีกมากมาย

3. ฝึกลงมือท�าเอง DIY
 เริ่มจากหลายสิ่งขาดแคลนในช่วงวิกฤต และเพ่ือลดการพบปะกับคนอ่ืนๆ  
จึงเป็นโอกาสท่ีผู้คนได้ฝึกการท�าสิ่งต่างๆ หัดลงมือท�าด้วยตนเอง เช่น ท�าเจล
แอลกอฮอล์เอง ประดษิฐ์เฟสชลิด์ เย็บหน้ากากอนามยัด้วยตัวเอง ซ่อมแซมสิง่ของ
ต่างๆ ในบ้านเอง หลายคนเร่ิมติดใจการได้ท�าเอง เพราะการได้ท�างาน DIY ท�าให้
รู้สกึพ่ึงพาตนเองได้ รู้สกึผ่อนคลาย และมคีวามสขุ จนสามารถพัฒนาไปท�าสิง่อืน่ๆ 
ด้วยตนเองท่ีหลากหลายต่อไป หลายคนพัฒนางาน DIY ท�ามอืให้กลายเป็นอาชพี
เสริมสร้างรายได้ในช่วงกักตัวน้ี
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6. ท�าหลายอาช�พ
 เมือ่วิกฤตโรคระบาดน�าไปสูวิ่กฤตทางเศรษฐกิจไปท่ัวโลก การหยุดงาน 
การตกงาน การกักตวัท่ีบ้านท�าให้มเีวลาให้กับตนเองมากขึน้ เกิดการค้นหา
ศักยภาพท่ีซ่อนอยู่ภายในตนเอง บางคนท�าอาหารได้ดี ท�างานฝีมือได้ดี 
บางคนชอบขายสินค้าออนไลน์ บางคนกลายมาเป็น YouTuber นักเล่น
แคสต์เกม หรือนักเล่นเกม Streamer จนเกิดเป็นอาชีพใหม่หารายได้เสริม 
เช่น ว่างจากการท�าอาชีพนักเขียนก็มาท�าขนมขายออนไลน์ ว่างจาก 
การท�างานประจ�าก็มาท�า Live เล่นเกม Streamer เป็นต้น
 ดังน้ันนับจากน้ีไปการท�าหลายอาชีพจะกลายเป็นวัฒนธรรมของคน 
ยุคน้ี เพ่ือกระจายความเสี่ยงจากอาชีพเดิมอาชีพเดียว และเพ่ือให้พร้อม
รับมือกับเศรษฐกิจในโลกยุคใหม่ท่ีเปลี่ยนแปลงผันผวนอย่างรวดเร็ว

 ถึงวันนี้เราคงปฏิเสธไม่ได้ว่าวิถีชีวิตและพฤติกรรมของเรา 
ทุกคนต้องปรับเปลี่ยนจากเดิมอย่างเลี่ยงไม่ได้ เพ่ือความปลอดภัย
ของตัวเราเอง และคนท่ีเราห่วงใยทุกคน สถานการณ์การระบาดของ
โควิด 19 ส่งผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจ�าวันและการเดินทางของ
คนท้ังโลก ทุกคนเร่ิมปรับเปลีย่นพฤตกิรรมเพ่ือช่วยกันยับย้ังการแพร่
ระบาด ซึ่งผู้เชี่ยวชาญต่างพูดตรงกันว่าสถานการณ์เช่นน้ีอาจเร้ือรัง
ยาวนานไปอีก 2-3 ปี
 ในเร่ืองการเดินทางในชีวิตประจ�าวันก็เช่นกัน ส�าหรับผู้ท่ีจ�าเป็น
ต้องออกจากบ้านไปพบปะผู้คน หรือเดินทางไปสถานท่ีต่างๆ ใน
ชุมชน การเลือกเดินทางด้วยการเดินเท้า และการใช้จักรยานเพิ่มขึ้น 
เพ่ือลดการใช้ระบบขนส่งมวลชนท่ีมีผู้คนหนาแน่นเป็นอีกทางเลือก
หน่ึงท่ีช่วยลดความเสี่ยงได้

เดินปั่นทางเลือกการเดินทาง
 ในการเดนิทางด้วยการเดนิและการใช้จกัรยานมข้ีอควรระวังด้วย
เช่นกัน นพ.ฐิติกร โตโพธิ์ไทย มูลนิธิเพื่อการพัฒนานโยบายสุขภาพ

ระหว่างประเทศ ให้ข้อมูลเร่ืองการติดเชื้อและการป้องกันการติดเชื้อไว้
ว่า การตดิเชือ้มาจากการสมัผสัละอองสารคดัหลัง่ ดงัน้ันการรกัษาระยะ
ห่างอยู่เสมอเมื่อต้องเดินทางและใช้ชีวิตประจ�าวันเป็นเร่ืองท่ีทุกคนควร
ตระหนักเพื่อป้องกันการแพร่ระบาดของโรค
 “เรามข้ีอมลูว่าการตดิเชือ้โควิด-19 มาจากสาเหตหุลกัคอื การสมัผสั
ละอองสารคดัหลัง่ของร่างกาย เช่น น�า้ลาย จากการไอหรือจาม สามารถ
ติดต่อได้ในระยะห่าง 1 เมตร หรือเชื้อไวรัสจะอยู่บนผิววัตถุต่างๆ โดยท่ี
ไวรัสยังมชีวิีตอยู่ นอกจากนีผู้ต้ดิเชือ้โควิด-19 มรีะยะฟักตวัท่ัวไปของเชือ้
จนมอีาการประมาณ 5-6 วนั หรอือาจยาวนานถึง 14 วันได้ ซึง่ระยะทีไ่ม่มี 
อาการน้ีผู้ติดเชื้อจะสามารถแพร่เชื้อโควิดให้กับผู้อ่ืนได้ ดังน้ันต้องมี 
การระมัดระวงัตวัเพือ่ป้องกันการติดเชือ้ หรือแพร่เชื้อให้ผู้อ่ืนโดยไมรู้่ตวั 
ซึ่งมาตรการยับย้ังการแพร่ระบาดของโรคที่ใช้ในประเทศต่างๆ มีหลาย
วิธี ท่ีส�าคัญคือ รักษาความสะอาดของมือ ล้างมือให้สะอาดอยู่เสมอ  
การรักษาระยะห่าง (Physical Distancing) การอยู่บ้าน (Stay Home) 
การลดการเดินทางออกจากบ้าน หรือการสวมหน้ากากเมื่อจ�าเป็นต้อง
ไปพบปะผู้คนหรือเดินทางไปสถานท่ีต่างๆ ในชุมชน”

รักษาระยะหางอยูเสมอ
 การพิจารณาเลือกการเดินทางด้วยการเดิน หรือปั่นจักรยาน เพ่ือ
หลีกเลี่ยงการใช้ระบบขนส่งสาธารณะท่ีคนหนาแน่น ควรใช้กฎรักษา
ระยะห่างจากผู้อ่ืนอย่างน้อย 1 เมตร ถือเป็นกฎท่ีควรฝึกกระท�าและอยู่
ในใจอยู่เสมอ รวมถึงใช้หน้ากากผ้าเพื่อป้องกันผู้อ่ืนจากการติดเชื้อจาก
ตัวเราเองท่ีอาจไม่แสดงอาการ
 “คนก็ล้าจากการต้องเปลีย่นพฤตกิรรมมากแล้ว บางทีจะเร่ิมลมืรักษา
ระยะห่างกันครับ พอเร่ิมเปิดเมืองอาจเร่ิมไม่ค่อยระวังเร่ืองระยะห่าง  

เดินป่นใหปลอดภัยในยุคโคว�ด 19

นพ.ฐิติกร โตโพธิ์ไทย 
มูลนิธิเพื่อการพัฒนานโยบาย
สุขภาพระหว่างประเทศ



      

17

ดังน้ันถ้าออกเดินทางไปข้างนอกควรสวมหน้ากากอนามัยไว้ถ้าต้อง 
พูดคุยกับใครในระยะใกล้ชิด และพยายามรักษาระยะห่างจากคนอื่น 
หรือไปออกก�าลังกายในสวนสาธารณะที่คนเยอะๆ เราต้องรักษาระยะ
ห่างกันไว้ครับ แต่ถ้าเราหาสวนท่ีคนน้อยได้ หรือเลอืกเวลาท่ีคนไม่ไปกัน
ได้ก็จะดีกว่า ในแง่สาธารณสุขเราอยากให้ติดน้อยๆ ไม่ง้ันจะรับมือ 
ไม่ไหว แต่ก็ไม่ใช่ปิดเมอืงไปเรือ่ยๆ เราค่อยๆ เปิดบางส่วนได้ เร่ืองส�าคญั
มากจริงๆ คือ ถ้าทุกคนยังระมัดระวังตัวก็จะช่วยให้เราหรือคนอ่ืน 
ไม่ติดเชื้อได้” 
 ในช่วงท่ีหลายคนเร่ิมต้องการการผ่อนคลายจากการอยู่บ้านนานๆ 
ด้วยการออกไปเดิน วิ่ง หรือปั่นจักรยานเพ่ือออกก�าลังกาย นพ.ฐิติกร 
แนะน�าว่าผู้ท่ีเดินทางด้วยการเดินหรือใช้จักรยาน หรือออกก�าลังกาย 
ด้วยการเดิน วิ่ง ปั่นจักรยาน ให้พิจารณาทิศทางลมเพื่อรักษาระยะห่าง
จากข้อแนะน�าการรักษาระยะห่างจากผู้อ่ืนอย่างน้อย 1 เมตร และใน 
การออกก�าลงักายไม่ควรสวมหน้ากาก โดยเฉพาะขณะว่ิงออกก�าลงักาย 
ไม่ควรสวมหน้ากากอนามยั เพราะเสีย่งร่างกายรบัออกซเิจนไม่เพียงพอ

หางเทาไหรปลอดภัยจากเช�้อโคว�ด
 โดยถ้าเดนิออกก�าลงักายควรเพ่ิมระยะห่างจากคนอ่ืนเป็นอย่างน้อย 
5 เมตร ออกก�าลังกายด้วยการวิ่งห่างเป็นอย่างน้อย 10 เมตร การปั่น 
จักรยานช้าๆ ห่างเป็นอย่างน้อย 10 เมตร ส่วนการปั่นจักรยานเร็วๆ ควร
ห่างเป็นอย่างน้อย 20 เมตร หรือใช้วิธีเดิน ว่ิง หรือปั่นแบบตีคู่ขนาน 
กับผู้อ่ืนซึ่งจะต้องการระยะห่างลดลง เน่ืองจากมีผลการวิจัยเผยว่า 
หากมกีารไอหรือจามขณะเดนิ วิง่ หรอืป่ันจกัรยาน ทิศทางลมจะสามารถ
พัดพาละอองสารคัดหลั่งไปได้ไกลถึง 20 เมตร

 มหาวิทยาลยั Ku Leuven ประเทศเบลเย่ียม และมหาวทิยาลยั 
TU Eindhoven ประเทศเนเธอแลนด์ ได้ศึกษาวิจัยโดยการทดลอง
สร้างแบบจ�าลองการแพร่กระจายเชื้อไวรัสโควิด 19 ของผู้ท่ีออก
ก�าลงักายด้วยการเดนิ ว่ิง และป่ันจกัรยานในสวนสาธารณะ พบว่า
หากมกีารไอหรอืจามอาจแพร่เชือ้ไวรัสได้ไกลถึง 20 เมตรขึน้อยู่กับ
ทิศทางลม ดังน้ันเพ่ือความปลอดภัยจึงควรรักษาระยะห่างในการ
เดิน วิ่ง และปั่นจักรยาน 

7. ต่ืนตัวดูแลสุขภาพเพื่อตานโรค
 ไม่มียุคไหนท่ีผู้คนจะตื่นตัวในการดูแลรักษาสุขภาพตนเองท้ังสุขภาพ
ร่างกายและจิตใจมากเช่นน้ีมาก่อน ท้ังน้ีเพ่ือให้มีสุขภาพแข็งแรงพร้อม
รับมือกับโรคระบาด เนื่องจากการป่วยในช่วงน้ีอาจกลายเป็นฝันร้ายได้
อย่างไม่คาดคิด 
 ดงัน้ันผูค้นจงึเปลีย่นวิถีมาเสริมสร้างภมูคิุม้กันในชวิีตประจ�าวนัมากขึน้ 
ไม่ว่าจะเป็นการใส่ใจเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ การมีวินัยออก
ก�าลังกายบริหารร่างกายเพ่ิมข้ึน การรักษาความสะอาดสุขอนามัยของ
ตนเองและครอบครัวอย่างเคร่งครัด รวมถึงการดแูลสขุภาพจติให้ผ่อนคลาย
จากความตึงเครียดของสถานการณ์รอบตัว ซึ่งหลักปฏิบัติเหล่าน้ีล้วนเป็น
ไปตามแนวทางท่ีคนท้ังโลกก�าลงัพยายามท�าอยู่อย่างแขง็ขนัจริงจงัในโลก
ยุคโควิดน้ี

ห่าง 10 เมตรว�่ง

ป่น
จักรยาน

เดิน
ออกกำาลังกาย

ห่าง 4-5 เมตร

ปั่นช้า ห่าง 10 เมตร
ปั่นเร็ว ห่าง 20 เมตร
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ชุมชนคนเดิน-ปั่น

ชุมชนเหมือดแอ
ใชจักรยานมากขึ้นในยุคโคว�ด
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ชุมชนเหมือดแอ ชุมชนจักรยานเพ่ือสุขภาวะที่ชาวบานในชุมชนมีการใชจักรยานสัญจรภายในชุมชนมากยิ่งขึ้น
ในชวงสถานการณโคว�ดที่คนสวนใหญตองอยูแตในบาน ดวยการสงเสร�มเร�่องนี้อยางตอเนื่องหลายปีที่ผานมา 
ทำาใหการใชจักรยานกลายเปนทางเลือกในการเดินทางสัญจรของคนในชุมชนอยางชัดเจนยิ่งขึ้นในยุคที่ทุกคน
ตองกักตัวอยูบาน

เร�่มจากกลุมเยาวชน
 การสร้างชุมชนจักรยานของชุมชนเหมือดแอ่เร่ิมท�างานกับ 
กลุม่เป้าหมายเยาวชนในพ้ืนท่ี สร้างความเข้าใจกับเครือข่ายภายใน
ชุมชนชักชวนให้เข้ามาร่วมขับเคลื่อนชุมชนจักรยานมาตั้งปี 2561 
นางวรรณภา ศักดิ์ศิริ หรือคุณหมอป๋อง นักวิชาการสาธารณสุข
ช�านาญการ ส�านักงานสาธารณสุขอ�าเภอกมลาไสย ผู้รับผิดชอบ
โครงการอาสาปั่นจักรยานสร้างสุข ชุมชนเหมือดแอ่เพ่ือสุขภาวะ 
ต.เจ้าท่า อ.กมลาไสย จ.กาฬสินธุ์ เล่าถึงท่ีมาในการจุดประกายให้
ชาวบ้านในชุมชนหันกลับมาใช้จักรยานว่า เร่ิมจากการท�าความ
เข้าใจกับเครือข่ายภายในชุมชนก่อน 

  ส�านักสาธารณสุขอ�าเภอเราเป็นเครือข่ายตั้งต้น หลังจากน้ัน 
ก็ใช้เครือข่ายชุมชนในการขับเคลื่อน ท้ังผู้น�าชุมชน ครู เครือข่าย 
ป่าชุมชน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบล องค์การบริหาร 
ส่วนท้องถ่ิน ให้เข้ามามีส่วนร่วมในการขับเคลื่อนกิจกรรมชุมชน
จกัรยาน ซึง่เราจะท�างานเลง็เป้าหมายไปท่ีเดก็และเยาวชน แต่ก่อน
เข้าถึงเดก็ๆ เราต้องท�าความเข้าใจกับผูป้กครองก่อนเพราะผูป้กครอง
ก็จะห่วงเรื่องความปลอดภัย จึงต้องท�าความเข้าใจกับเครือข่าย 
ท่ีอยู่ในชุมชนว่าเราจะท�ายังไง ผู้ปกครองถึงจะยินดีให้เด็กมาร่วม
กิจกรรมกับเรา แล้วผู ้ปกครองต้องมาด้วย ไม่ใช่ปล่อยเด็กมา 
อย่างเดียว 

หนูนาอาสาป่นสรางสุข
 เมื่อท�าความเข้าใจกับชุมชนและผู้ปกครองแล้วจึงเร่ิมชักชวนเด็ก
ในชุมชนท่ีมีจ�านวน 100 กว ่าคนให้มาท�ากิจกรรมในวันเสาร ์
ช่วงเช้า โดยเป็นกิจกรรมสร้างการเรียนรู้เร่ืองต่างๆ ไม่ใช่แค่การมา 
ปั่นจักรยานด้วยกัน รวมถึงได้สร้างกลุ่มเยาวชน  กลุ่มหนูนาอาสา 
ปั่นสร้างสุข  เพ่ือให้เด็กและเยาวชนมีการรวมกลุ่มกันท�ากิจกรรม 
ด้านต่างๆ ร่วมกันต่อไป
 

เปลี่ยนพฤติกรรมหันมาใชจักรยาน
 การจัดกิจกรรมปั่นจักรยานให้เห็นเป็นประจ�าท�าให้คนในชุมชน 
เกิดความคิดใหม่เก่ียวกับจักรยาน จากท่ีเคยเลิกใช้จักรยานเพราะ 
มองว่าเชย เร่ิมเปลี่ยนทัศนคติเห็นว่าการใช้จักรยานเป็นเร่ือง 
ท่ีทันสมัย
  การเปลี่ยนแปลงชัดเจน แต่ก่อนพอเด็กเร่ิมเข้ามัธยม ขึ้น ป.5  
ป.6 เขาจะให้เด็กขี่มอเตอร์ไซค์เลย เพราะจักรยานของเด็กเร่ิมช�ารุด  
แต่ตอนน้ีผู้ปกครองเห็นความส�าคัญ จักรยานคันเก่าก็เอามาซ่อม  
เด็กก็เริ่มใช้จักรยานมากขึ้น ผู ้ปกครองเห็นว่าเด็กเร่ิมใช้จักรยาน 
เขาก็เร่ิมหันมาใช้ด้วย เขารู้สึกว่าการปั่นจักรยานเป็นแบบอย่างท่ีด ี
ให้เด็กได้ ชาวบ้านเห็นคนปั่นจักรยานกันมากๆ มีกิจกรรมปั่นกัน 
ก็มีความสุข มีความเฮฮาเขาก็อยากมาร่วมด้วยเพิ่มขึ้น  

      19
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สรางตัวชวยภายในชุมชน

สรางอาชีพคลินิกจักรยาน
 เมื่อเห็นว่าภายในชุมชนไม่มีบริการซ่อมจักรยาน 
ผู ้น�าชุมชนได้ชักชวนให้คนท่ีมีจิตอาสา คนท่ียังไม่มี
อาชีพอ่ืน และพอจะมีความรู้เร่ืองการซ่อมจักรยานให้
เปิดบ้านเป็นคลินิกซ่อมจักรยาน ชุมชนสนับสนุนให้ยืม
เงินในการลงทุนเร่ิมต้นโดยไม่คิดดอกเบี้ย เพ่ือให้เกิด
คลนิิกจกัรยานสนับสนุนการใช้จกัรยานของคนในชมุชน

ปายจราจรสุดสรางสรรค
 ภายในชุมชนมีการจัดกิจกรรมปรับสภาพแวดล้อม 
โดยเร่ิมจากการท�าป ้ายสัญญาณจราจร  โดยใช ้
ทรัพยากรท่ีมีอยู่ น�าถาดอาหารกลมสังกะสีท่ีได้รับ
บริจาคจากวัดมาพ่นสีเขียนป้ายจราจร ชาวบ้านบริจาค
แผ่นไม้ เสาไม้ และอุปกรณ์มาท�าป้ายจราจร บริจาค
อาหารมาร่วมจดักิจกรรมในวันท�าป้าย  เชญิชวนให้เดก็ๆ 
และชาวบ ้านมาร ่วมกันท�าป ้ายจราจรเพ่ือสร ้าง 
ความสัมพันธ์ท่ีดี และถือเป็นกิจกรรมสร้างสัญลักษณ์
สื่อถึงการเป็นชุมชนจักรยานให้เห็นเป็นรูปธรรมขึ้นมา

 บริบทของชุมชนท่ีการจราจรสะดวกสบาย มีระยะทางจากหมู่บ้าน
ออกไปสูถ่นนสายหลกัแค่ 2 กิโลเมตร ชาวบ้านหลายคนเริม่น�าจกัรยาน
ออกมาสญัจรภายในชมุชน และป่ันจากหมูบ้่านออกไปต่อรถประจ�าทาง
ท่ีถนนใหญ่เพ่ือเข้าสูต่วัเมอืงร้อยเอ็ดหรือกาฬสนิธ์ุ

ป่นสูโคว�ด
 ในสถานการณ์ท่ีทุกคนต้องกักตัวอยู่บ้าน ไม่ต้องเร่งรีบออกไป 
ท�ากิจธุระมากมายเหมือนเดิม ชาวบ้านในชุมชนจึงหันมาใช้จักรยาน
สัญจรภายในชุมชนมากขึ้น เมื่อมีเวลาว่างมากขึ้นยังมีการปั่นจักรยาน
เพื่อออกก�าลังกายเพิ่มขึ้นอีกด้วย
  ในช่วงโควิดการใช้จักรยานในชุมชนยังใช้กันเกือบเหมือนปกติ 
แต่กิจกรรมรวมกลุ่มปั ่นเราจะไม่มีเลย เด็กๆ ก็จะอยู่บ้านมากขึ้น  
ออกมาท�ากิจกรรมนอกบ้านน้อยลง เขายังป่ันในชวิีตประจ�าวันกันปกติ  
ปั่นไปซื้อของ ปั่นในหมู่บ้านมากขึ้นด้วย เพราะอยู่บ้านกักตัวไม่ต้อง 
เร่งรีบไปไหน และท่ีเพ่ิมข้ึนมากจริงๆ คือปั่นออกก�าลังกาย แต่จะปั่น
ใครป่ันมนั เดก็ๆ ก็ออกมาป่ันออกก�าลงักายกันมากขึน้ ส่วนใหญ่ป่ันกัน
คนเดียวหรือกลุ่มเล็กๆ 3-4 คน ไม่รวมกลุ่มใหญ่  
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คลินิกจักรยาน

ปรับอานจักรยานใหเหมาะกับเรา

ความสูงของอาน
 ปรับความสงูของอานให้เหมาะกับความสงูของเรา โดยปรับอานให้สงูพอเหมาะ  
วัดง่ายๆ ว่าขณะท่ีป่ันถึงจงัหวะต�า่สดุหัวเข่าควรงอได้เลก็น้อยเป็นมมุประมาณ 140 - 
145 องศา เพื่อช่วยให้ทรงตัวรับแรงกระแทกต่างๆ ระหว่างปั่นได้ดี โดยมีวิธีสังเกต
ง่ายๆ ถ้าปั่นแล้วรู้สึกว่าสะโพกส่ายไปมาแสดงว่าอานสูงเกินไป

มุมกมหร�อเงยของอาน
 มุมก้มเงยของอานสามารถปรับให้เหมาะกับเรา แต่โดยท่ัวไปแล้วควรเร่ิมต้น
ปรับมุมของอานให้ขนานกับพ้ืนก่อน แต่ถ้าลองขี่แล้วรู ้สึกอึดอัดไม่สบายตัว  
ขณะท่ีปั่นต้องมีขยับก้นเลื่อนไปมาข้างหน้าหรือข้างหลังบ่อยๆ ให้ลองปรับให้อาน
ก้มลงหรือเงยขึ้นจนรู้สึกว่าน่ังปั่นได้สบายย่ิงขึ้น 

 หลายคนอาจลืมปรับตั้งจักรยานใหเหมาะกับตัวเรา เพราะคิดวาแคป่นไปใกลๆ 
บานไมก่ีนาที แตจร�งๆ แลวถาลองปรับจักรยานใหเหมาะกับสรีระของเราจะชวยใหป่นสนุก 
ผอนคลาย ลดการปวดหลัง ปวดกน หร�อบาดเจ็บลงได โดยเร�่มจากการปรับตั้งความสูง
และมุมของอานใหเหมาะสมอีกนิด 

ใชจักรยานปลอดเช�้อในยุคโคว�ด

• พกสเปรยแอลกอฮอล เวลา 
ขี่จักรยานออกไปทำาธุระนอกบาน 
นอกจากฉีดแอลกอฮอลที่มือ
ตนเองแลว กอนจับจักรยาน 
ฉีดแอลกอฮอลที่แฮนด 
และอานทุกครั้งกอนใชจักรยาน
• จอดจักรยานผ่ึงแดดไว 
นอกบาน กลับถึงบานแลว 
จอดจักรยานไวนอกบานเสมอ  
จอดตากแดดผ่ึงลมไวใหเช�้อ 
ที่ติดมากับลอสลายไป

140o - 145o

35o - 
45o
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TWCI จับมือ UNFPA
เสร�มแกรงทองถิ่นและชุมชน

 TWCI ได้ท�างานร่วมกับ UNFPA ในลักษณะหุ้นส่วนการพัฒนา 
(Implementing Partner) จัดท�า Concept Note และข้อเสนอ
โครงการท่ีมุ้งเน้นการสร้างแนวทางต้นแบบท่ีช่วยเสริมสร้างความ
สัมพันธ์ของคนระหว่างวัย (Intergeneration Integration Model) 
และได้พัฒนาเกณฑ์การคดัเลอืกพ้ืนท่ีต้นแบบท่ีมทุีนทางสงัคมและ
ความพร้อมในการท�างาน จนน�าไปสู่การเลือกพ้ืนท่ีเทศบาลเมือง
พะเยา จังหวัดพะเยา มีการหารือการท�างานกับคณะผู้บริหารเมือง 
คณุจฬุาสนีิ โรจนคณุก�าจร นายกเทศมนตรเีทศบาลเมอืงพะเยา และ
รองนายกเทศมนตรี ในช่วงเดือนกุมภาพันธ์ 2563 และวันท่ี 21 
พฤษภาคม 2563 ที่ผ่านมา จนได้ข้อสรุปการท�างานร่วมกันใน 
“โครงการพะเยา สุขหลากวัย (ปั่น)ไปด้วยกัน” ท่ีมีแนวทาง 
การท�างานร่วมกันดังน้ี
• การรเิร่ิมและประสานความร่วมมือระหว่างภาคเอกชนและ 
ภาครัฐในลักษณะ Public Private Partnerships (PPP)  
โดยภาคเอกชนท้ังในและนอกพ้ืนท่ีเป็นผู้สนับสนุนงบประมาณ 
ทรัพยากร และองค์ความรู้เพ่ือสร้างนวัตกรรมในพ้ืนท่ี ส่วนภาครัฐ 
โดยเฉพาะองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินเป็นเจ้าภาพในการผลักดัน
การท�างานโครงการ และเป็นเจ้าของผลงานท่ีแท้จริง

• มุ่งเน้นการส่งเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างคนหลากวัย  
ในโจทย์ของการปรับตัวให้พร้อมกับสังคมผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นประเด็น
ท้าทายของสงัคมไทยในยุคนี ้รูปแบบกิจกรรมมาจากความต้องการ
ท่ีแท้จริงของคนในพ้ืนท่ี โดยมุ่งการพัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ของ 
ผูส้งูวัยและเยาวชน สร้างกิจกรรมท่ีท�าให้เกิดปฏิสมัพันธ์ระหว่างกัน 
เพื่อให้คน ‘ต่างวัยเข้าใจกัน’ มากขึ้น
• เสวนาวิชาการ เปิดโอกาสให้องค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน  
ภาครัฐ มหาวิทยาลัย และองค์กรภาคประชาสังคม ได้มาพบปะ 
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในประเด็นด้านประชากรและการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของคนในพ้ืนท่ี ซึ่งจะน�าไปสู่ร่างนโยบายท่ีมุ ่งเน้น 
การแก้ปัญหาด้านประชากรท่ีหลากหลายได้อย่างย่ังยืนในระยะยาว 
• เดิน-จักรยานมีบทบาทส�าคัญในการน�าคนต่างวัยมาพบ 
ปะท�ากิจกรรมร่วมกัน โดยหน่ึงในเกณฑ์การคัดเลือกพ้ืนท่ีในการ
ท�างานคือ การพิจารณาถึงบริบทของการใช้จักรยานในชีวิต 
ประจ�าวันของคนในท้องถ่ินและชมุชน หากพบว่าพืน้ท่ีและชมุชนน้ัน
มีการเดินและใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวันเป็นวิถีท้องถ่ิน ย่อม 
หมายถึงการมีทุนทางสังคมท่ีสามารถต่อยอดไปสู่การจัดกิจกรรม 
ท่ีน�าผู ้คนมาพบปะและท�ากิจกรรมร่วมกันได้ง่ายกว่า(ติดตาม 
ความก้าวหน้าการท�างานโครงการน้ีได้ท่ี www.ibikeiwalk.org  
และ FB: เดินไปปั่นไป)

 กองทุนประชากรแหงสหประชาชาติ (United Nations Population Fund : UNFPA) สถาบันการเดินและ 
การจักรยานไทย และเทศบาลเมืองพะเยา ประชุมนัดแรกเตรียมลงพ้ืนที่ และปฎิบัติการ เมื่อวันที่ 21 พฤศจ�กายน 2562
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เขตบางซ�่อขานรับ รวมสงเสร�มจักรยาน
เช�่อมตอรถไฟฟา

  ปัจจบุนัเราจะเห็นว่าคนส่วนใหญ่หรือประชาชนท่ัวไปจะใช้รถเมล์
หรือรถสาธารณะ เช่น รถสองแถว มอเตอร์ไซค์รับจ้างมาต่อรถไฟฟ้า 
ส่วนจกัรยานเรามท่ีีจอดจกัรยานท่ีสถานีเตาปนู มจีกัรยานมาจอดอาจ
จะไม่เตม็ลาน แต่มแีน่นอน การส่งเสริมเร่ืองการใช้จกัรยานท่ีผ่านเรา
มีนโยบายเก่ียวกับจักรยานเป็นโครงการด�าเนินการไปเมื่อปี 58 - 59 
เพ่ือให้ประชาชนได้เห็นว่าถ้าเกิดมีเลนจักรยานก็สามารถใช้จักรยาน
ไปสู่เส้นทางไปตลาด ไปต่อสถานีรถไฟฟ้า หรือจะไปลงเรือด่วน
เจ้าพระยาท่ีท่าน�้าบางโพซึ่งติดกับสถานีรถไฟฟ้าได้ น่ีคือแนวทางที่
เคยคิดไว้ แล้วก็จะท�าให้เกิดเป็นรูปธรรมขึ้นมาต่อไป  

 ด้านปัจจยัท่ีสนับสนุนต่อการเดนิทางเชือ่มต่อรถไฟฟ้าและขนส่ง
สาธารณะอ่ืนๆ ปัจจยัด้านกายภาพถนนหนทางท่ีดจีะช่วยลดข้อจ�ากัด
ต่างๆ ลงได้

 ในเขตบางซื่อ กรุงเทพฯ พื้นท่ีมีถนนหลักท่ีชัดเจน ส�านักการโยธา
เป็นผูด้แูลถนน มกีารท�าพ้ืนผวิจราจรให้เรียบสม�า่เสมอ ท�าฟุตบาทให้
ประชาชนใช้สอยไม่ว่าจะเป็นการเดนิ ป่ันจกัรยาน เพราะฉะน้ันเราเชือ่
ว่าถ้าเราท�าพื้นถนนให้ดี ท�าฟุตบาทให้ดีได้แล้ว ผมเชื่อว่าจักรยานจะ
เป็นทางเลอืกหน่ึงได้  โครงการส่งเสริมการใช้จกัรยานเชือ่มต่อรถไฟฟ้า
น้ีก็จะเดินหน้าต่อไปได้ ส่วนข้อจ�ากัดตอนน้ีในเมืองอย่างบางซื่อการ

จราจรติดขัดมากในช่วงเวลาเร่งด่วน พ้ืนท่ีถนนให้ใช้จักรยาน 
จึงมีน้อย และยังมีเร่ืองของความปลอดภัย ถ้าเราส่งเสริม 
หรอืท�าให้ประชาชนในพืน้ท่ีมัน่ใจว่า ถ้าเขาป่ันจกัรยานแล้วเขา
ปลอดภัยจากรถใหญ่ ผูท่ี้ใช้รถบนถนนให้เกียรติจกัรยาน ระมดัระวัง 
เมื่อเห็นจักรยานจะช่วยให้คนใช้จักรยานรู้สึกปลอดภัยขึ้น  

 ผมคิดว่าควรท�า 3-4 เร่ือง เร่ืองท่ี 1 เราต้องท�าส่งเสริม 
หรือประชาสมัพันธ์ให้ประชาชนตระหนักถึงประโยชน์ของการใช้
จักรยาน เรื่องท่ี 2 ความปลอดภัย ท้ังบนท้องถนนและเร่ืองท่ี 
จอดรถจักรยาน จอดไว้กลับมาแล้วรถไม่หาย และเรื่องที่ 3  
การบริการ ปั ่นจักรยานออกไปแล้วรถเสียจะมีศูนย์ซ ่อม 
หรือร้านซ่อมต่างๆ บริการหรือไม่ และในส่วน Bike Sharing  
เคยมีอยู่ที่หน่วยงานกรุงเทพมหานคร เขตชั้นใน ประชาชน 
มาหยอดเหรียญแล้วก็น�าจักรยานไปปั่นรอบเมือง ผมคิดว่า
โครงการน้ีสามารถน�ามาต่อยอดปรับปรุงใช้งานต่อได้ น�ามาใช้
กับเขตอืน่ๆ ท่ีพร้อมได้ เพ่ือเป็นตวัเลอืกให้ผูค้นใช้ในการเดินทาง
เมื่อยามจราจรหนาแน่น แต่ตอนน้ีเรามีข้อจ�ากัดทางบุคลากร 
อุปกรณ์ และเจ้าหน้าท่ีเรายังไม่มีความช�านาญในเร่ืองการวาง
ระบบ วางท่ีจดัเก็บ แต่หากระบบมคีวามพร้อมเราก็พร้อมจะท�า 
Bike Sharing ในพื้นท่ีเราต่อได้  

ภาครัฐกับแนวทางการส่งเสริมการใช้จักรยานเพ่ิมกิจกรรมทางกายเช่ือมต่อระบบรถไฟฟ้า (สายสีม่วง) 
สถานีเตาปูน นายมงคล พิทูรกิจจา หัวหน้าฝ่ายโยธา ส�านักงานเขตบางซื่อ กล่าวถึง
ปจจัยที่สนับสนุนการเดินทางเช�่อมตอรถไฟฟาและขนสงสาธารณะอื่นๆ 
ภาพรวมของการเดินทางในพ้ืนที่ของประชาชน แนวนโยบายที่ภาครัฐสามารถ 
สนับสนุนได การตอยอดระบบ Bike Sharing และขอเสนอแนะในการเขาถึง
ความตองการของประชาชนในชุมชนโดยรอบสถานีรถไฟฟา



ขอแนะนำเพื่อหลีกเลี่ยง
การติดเช�้อ COVID-19
Social Distancing
อยูหางจากผูอ่ืนอยางนอย 3 ฟุต
หร�อประมาณ 1 เมตร
เพื่อปองกันการไอหร�อจามแลว
กระเด็นมาโดนเรา

Expose with Sunshine
& Fresh Air
อยาขังตัวเองอยูแตในที่รม ควรเปดโอกาส
ใหรางกายไดสัมผัสแดดและสูดอากาศ
ขางนอกบางเพื่อเปนการฆาเช�้อไวรัสไปในตัว

Avoid Recirculate Air
หลีกเล่ียงสถานที่ที่มีการใชอากาศ
ไหลวนและมีประชาชนมาใชบร�การ
เปนจำนวนมาก

Avoid Public Transit
หลีกเล่ียงการใชระบบขนสง
สาธารณะที่มีการใชงานรวมกัน
ของคนเปนจานวนมาก

Keep Exercise
& Boost Immunity
ออกกำลังกายเพื่อใหรางกาย
แข็งแรงอยูเสมอและเพื่อสราง
ภูมิคุมกันไวรัส

Wear Mask
สวมหนากากที่สามารถปองกันไวรัสได
ถาตองออกไปสัมผัสกับปจจัยเส่ียงตางๆ

Wash Your Hand
ลางมือดวยสบู หร�อ แอลกอฮอล
ทุกครั้งหลังจากที่สัมผัสกับ
ปจจัยเส่ียงตางๆ

Avoid Crowed Area
หลีกเล่ียงการเขาไปในพื้นที่ ที่มีการชุมนุม
หร�อ สถานที่ๆ มีคนอยูเปนจำนวนมาก
สถานที่แออัด เปนตน
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รวมสนับสนุนใหคนไทยทุกคน เดินและใชจักรยานในช�ว�ตประจำวัน
เพ่ือสรางชุมชนและเมืองนาอยู


