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โครงการผลักดันนโยบายการเดินและการใชจักรยานสูนโยบายสาธารณะ

สมาชิกวุฒิสภา สรรหา 2551-2554

   ในสังคมประชาธิปไตยเบ�งบานแบบไทยๆ มีการกระจายอำนาจลงสู� 
ท�องถิ�น ประชาชนทุกคนในชุมชนมีสิทธิ์มีเสียงมากขึ้น มีการส�งเสริม 
การรวมกลุ�มกันทำกิจกรรมต�างๆ โดยเฉพาะเพื่อ ส�วนรวม - สังคม 
เราจึงได�เห็นวงจรความหลากหลาย ของ “ดอกไม�หลากสี” หรือ 
“ร�อยบุปผาบานพร�อมพรัก” ที่ “เติบโตแล�วแตก (หน�อ)” และ 
“แตกหน�อแล�วเติบโต”  เกิดขึ้น แน�นอน หากมีจุดมุ�งหมายเพื่อสังคม 
ส�วนรวมแล�ว วงจรเหล�าน�้ล�วนแต� สร�างสรรค� และเพิ�มเติมสิ�งดีๆ 
ใหม�ๆ ให�แก�สังคมได�มากยิ�งขึ้น
 
   ในแวดวงชุมชน “คนรักจักรยาน” ก็เช�นกัน กว�ายี ่สิบป�ที ่แล�ว 
ศ.กิตติคุณ ดร. ธงชัย พรรณสวัสดิ์  ศาสตราจารย�ด�านวิศวกรรม 
สิ�งแวดล�อมแห�งจุฬาลงกรณ�มหาวิทยาลัย เริ�มต�นรวบรวมผู�มีความ 
คิดเดียวกัน ที่เล็งเห็นป�ญหาความเสื่อมของสังคมเมือง ท�ามกลาง 
สิ�งแวดล�อมที่ถูกทำลายด�วยน�ำมือของมน�ษย�กันเอง แล�วหันกลับมา 
เอาใจใส�ต�อกิจกรรมในชีวิตประจำวันมากยิ�งขึ้น โดยเฉพาะเรื่อง 
มลภาวะและภยันตรายจากยานยนต� ในเขตเมือง ซึ่งในต�างประเทศ 
หลายแห�งสามารถควบคุมกำกับได�เป�นอย�างดี ด�วยการลดการใช� 
รถยนต�เดินทาง และหันมาใช�จักรยานให�มากขึ้น เมื่อคนจำนวนมาก 
ลงมือทำพร�อมๆ กัน ก็ย�อมมีผลต�อสิ�งแวดล�อมอย�างมีนัยสำคัญ 
จึงร�วมกันจัดตั้งชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห�งประเทศไทย เพื่อทำ 
กิจกรรมรณรงค�การหันกลับมาใช�จักรยานให�มากขึ ้นในทุกโอกาส 
นับเป�นการทำกิจกรรมที่สวนทางกับกระแสสังคมอย�างแท�จริง

   ในฐานะเป�นนักวิชาการ ดร. ธงชัย ยังได�หาโอกาสเข�าร�วมประชุม 
ระหว�างประเทศเกี่ยวกับนโยบายการลดป�ญหาจราจร   และป�ญหา 
สิ �งแวดล�อมในเขตเมืองด�วยการสนับสน�นอำนวยความสะดวกให� 
ประชาชนหันมาใช�จักรยานและการเดินในระยะทางที่เหมาะสม เช�น 
การประชุม Velo City* เพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู�และการสร�างเครือข�าย   

ระดับโลก ท�านจึงเป�นท่ีรู�จักกันดีในนามของ THAILAND CYCLING 
CLUB (TCC) จนเสมือนเป�นโลโก�นักรณรงค�จักรยาน ประจำประเทศ 
ไปแล�ว

   ด�วยประสบการณ�ท่ีหลากหลาย ท�านยังได�ประมวลและนำเสนอบทความ 
ทางวิชาการมากมาย ทำการค�นคว�าวิจัยต�างๆ เพื่อวิเคราะห�นำผล 
มาใช�ผลักดันเชิงนโยบายอย�างมีหลักการ ผลประการหน��งที่เห็นเป�น 
รูปธรรมที ่เกิดขึ ้นในเขตกทม.ในระยะที ่ผ�านมาก็คือการสร�างทาง 
จักรยานขึ้นในเขตต�างๆ จำนวนรวมนับร�อยกม.อย�างไรก็ดี เน��องจาก 
กระบวนการจัดการทางโครงสร�างมิ ได�หมายถึงความสำเร็จในทันที 
หากมิ ได�จัดทำขึ ้นบนความต�องการหรือความจำเป�นที ่แท�จริงของ 
ชุมชน ทางจักรยานจึงยังไม� ใช�ผลสัมฤทธิ ์ของการผลักดันตาม 
เป�าหมาย แต�ถึงอย�างไรก็ยังคงเป�นสัญลักษณ�ส�วนหน��งที่ต�องให�ผู�มี 
ส�วนเกี่ยวข�องได�วิพากษ�และลงมืออย�างจริงจังกันต�อไป
 
   ช�วงเวลาน้ัน เป�นวันท่ีการใช�จักรยานในต�างจังหวัดก็เริ�มโรยรา ยิ�งใน 
เมืองใหญ�แบบกทม.ยิ�งไม�ต�องพูดถึง แม�แต�ถนนชานกรุงก็มีจักรยาน 
ในท�องถนนแบบนับคันได� ทุกคนเคยชินและจำนนกับสภาพที่เปลี่ยนไป 
จนคิดว�า จักรยานเป�นเพียงยานพาหนะในอดีตเท�านั้น แต�ด�วยความที่ 
จักรยานยังคงเป�นหน��งในกีฬาที่น�ยมทั่วโลก มีธุรกิจที่เกี ่ยวเน��อง 
มากมาย มีคนทั่วโลกสนใจ จึงยังคงมีการคิดค�นพัฒนาเทคโนโลยี 
เอื้อให�เกิดความน�าสนใจมากขึ้น ทั้งด�านคุณสมบัติ การออกแบบ 
อุปกรณ�ประกอบ รวมไปถึงธุรกิจสิ�งทอ คือเสื้อผ�าที่ ใช� ร�วมกับกระแส 
การตลาดที่เชิญชวนให�ผู�ที่มีกำลังซื้อเข�าไปได�อย�างคึกคัก จึงมีธุรกิจ 
นำเข�าเกิดขึ้นใหม�มากมาย ขณะที่ธุรกิจอุตสาหกรรมจักรยานของ 
ประเทศไทยเองตกอยู� ในภาวะถูกบีบคั้นจากผู�ค�า แข�งขันตัดราคา 
กันเอง คุณภาพต�ำลง บอบบางไม�ทนทาน เมื่อขาดการพัฒนาก็เลิก 
กิจการไปบ�าง ในที่สุด ก็ยังคงผลิตจักรยานราคาเพียงพันกว�าบาท 
(ขณะที่ราคาทองหน�ไปไกลเป�นสิบเท�า) เพื่อขายให�ชาวบ�าน แม�จะมี 
บางรายท่ีกล�าลงทุนผลิตและทำการตลาดแข�งขัน แต�ผู� ใช�จักรยานจำนวน 
มากก็สนใจแต�จักรยานนำเข�าราคาระดับหมื่นหรือหลายแสนบาท

   ในด�านดี พัฒนาการดังกล�าว ช�วยให�กลุ�มคนที่รักสุขภาพ (แก�ป�ญหาสุขภาพ, 
ส�งเสริมความคล�องแคล�ว, หน�ความชรา ฯลฯ) มีความสนใจจักรยานเพื่อสุขภาพ 
มากขึ้นด�วย ส�งผลให�วงการน�้เติบใหญ�ขึ้นอย�างต�อเน��อง สมาชิกและกรรมการ 
ที่เข�มแข็งต�างเข�ามาช�วยกัน สร�างสรรค� ให�มีกิจกรรมประเภททริปต�างๆ อย�าง 
หลากหลาย และได�นำเอากิจกรรมส�งเสริมการท�องเที่ยวในชุมชนท�องถิ�นเข�ามา 
ผนวก มีการสร�าง และประสานเครือข�ายออกไปสู�ต�างจังหวัดอย�างกว�างขวาง 
เป�นที่ประจักษ�ต�อสังคมทุกวงการ เมื่อมีกิจกรรมรณรงค�เฉลิมฉลองด�านอื่นๆ 
ก็มักเชิญชวนให�สมาชิกชุมชนคนจักรยานเพื่อสุขภาพไปเข�าร�วมด�วย จนชมรมฯ 
ได�รับรางวัลกินรี ซึ่งเป�นรางวัลส�งเสริมและพัฒนาการท�องเที่ยว ถึง 3 ครั้ง 
จากการท�องเที่ยวแห�งประเทศไทย โดยในสองครั้งแรกคือป� 2540 และ 2545
ดร.ธงชัย เป�นผู�นำในฐานะประธานชมรมฯ ส�วนครั้งที่สามใน ป� 2551 เป�นช�วง 
ท่ีท�านห�างออกมาเน��องจากมีภารกิจบริหารสถาบันสิ�งแวดล�อมไทยอยู� รางวัลดังกล�าว 
นับเป�นท่ีภาคภูมิใจของตัวท�านและผู�มีส�วนเก่ียวข�องทุกคนตลอดมา
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   จากการเติบโตขยายตัวของสมาชิกที่สนใจป��นจักรยานในกิจกรรม 
ตามทริปและวาระต�างๆ มากยิ�งขึ้น จึงทำให�คณะกรรมการฯ 
ในช�วงถัดมาเห็นชอบและได�ดำเน�นการจดทะเบียนองค�กรให�เป�น 
“สมาคม” ซึ่งถือเป�นความก�าวหน�าไปอีกขั้นหน��งและยังคงทำกิจกรรม 
ต�อเน��องไปอย�างเข�มแข็ง ตามแนวทางของกรรมการและความต�องการ 
ของสมาชิก

   ต�อมาในป� 2553 กรรมการและสมาชิกผู�เคยร�วมผู�ก�อตั้งชมรมฯ 
จำนวนหน��ง โดยเฉพาะ ดร.ธงชัย เอง มีความเห็นว�ามีความจำเป�น 
จะต�องยังคงให�มีองค�กรที่ทำหน�าที่ขับเคลื่อนภารกิจ “การผลักดัน 
การใช�จักรยานในชีวิตประจำวัน” ให�จริงจังยิ�งขึ้นต�อไปโดยเฉพาะ 
การสนับสน�นให�เป�น “นโยบายสาธารณะ” ทั้งใน “ระดับชาติ” และ 
“ระดับท�องถิ�น” ซึ่งทั้งแนวคิด เป�าหมาย และประสบการณ�ตลอดจน 
การนำเสนอแผนงานโครงการเป�นไปอย�างรอบด�าน ครอบคลุมเป�น 
รูปธรรม ที่สำคัญที่สุดเป�นการส�งเสริมการทำกิจกรรมทางกาย 
(Physical Activity) โดยตรงเช�นเดียวกับ การเดิน และวิ�ง 
“โครงการผลักดันการเดินและการใช�จักรยานสู�นโยบายสาธารณะ” 
จึงได�ร ับการยอมรับและสนับสน�นจากสำนักงานคณะกรรมการ 
กองทุนสร�างเสริมสุขภาพ (สสส.) ให�ดำเน�นภารกิจตั้งแต�ป� 2554 
เป�นต�นมา

   การขับเคลื่อนภารกิจดังกล�าว ทั้งระดับชาติและระดับท�องถิ�น แม�จะ 
มีเป�าหมายเดียวกันแต�ก็มียุทธศาสตร� กลวิธี แผนงาน และโครงการ 
ต�างๆ ที่หลากหลายกันไป อันเป�นเจตนารมณ�ดั้งเดิมในครั้งก�อตั้ง 
องค�กร อาทิเช�น การปรับปรุงและการบังคับใช�กฎหมายหรือข�อ 
บัญญัติท�องถิ�นที่เกี่ยวข�องการศึกษาความจำเป�น, ความต�องการและ 
ความเป�นไปได�ตลอดจนเงื่อนไขทางพฤติกรรม ด�านการใช�จักรยาน 
ของประชาชนในแต�ละชุมชนท�องถิ�น เป�นต�น

   สิ�งที่สำคัญ มีความจำเป�นอย�างมากที่ต�องมุ�งเน�นการขี่จักรยานใน 
“ชีวิตประจำวัน” ซึ่งเป�นการเดินทางในระยะสั้นหรือปานกลาง ตาม 
ความสมัครใจอย�างปลอดภัย ผู�ร�วมทางอื่นให�ความสำคัญโดยไม�บังคับ 
ว�าต�องสวมชุดจักรยาน ใส�หมวกกันน็อก หรือใช�จักรยานราคาแพง 
จากต�างประเทศ ดังเช�นที่นักแข�งหรือนักขี่จักรยาน เพื่อสุขภาพ -

การท�องเที่ยว - หรือกึ่งการแข�งขัน ที่กำลังน�ยมกัน นั่นคือต�องมี 
มาตรการครอบคลุมถึงการซื้อหาจักรยานและ อุปกรณ�ที่มีคุณภาพ 
เหมาะสมกับราคา มีการซ�อมบำรุงที่เข�าถึงได� การเห็นความสำคัญ 
และมีส�วนร�วมของคนในชุมชนและองค�กรปกครองท�องถิ�น การจัด 
โครงสร�างและระบบจราจรที่เอื ้อต�อการใช�จักรยาน (เพราะถือเป�น 
พาหนะที่ประหยัดค�าใช�จ�ายครัวเรือนเป�นมิตรต�อสิ�งแวดล�อมสูงสุด 
และใช�พลังงานสิ�นเปลืองน�อยที่สุด ทั้งยังมีผลพลอยได�ด�านสุขภาพ) 
รวมทั้งการใช�วิถีจักรยานเป�นเงื่อนไขในการปรับปรุงสุขภาวะของคน 
ในชุมชนอย�างมีเป�าหมายที่ยั่งยืนอีกด�วย

   สำหรับช่ือของชมรมจักรยานเพ่ือสุขภาพแห�งประเทศไทย (Thailand 
Cycling Club, TCC) ซึ ่งดูเสมือนกลับไปใช�ชื ่อองค�กรที่มีการ 
ปรับเปลี่ยนไปเป�นน�ติบุคคลไปแล�ว แต�กลไกและเป�าหมายยังคงอยู�ใน 
แนวทางเดิมที่เคยวางไว�แต�แรก ถือเป�นการต�อยอดภารกิจอันเป�น 
ความรับรู�ที่เป�นสากล (International Recognition) แม�อาจมีความ 
สับสนในชื่อบ�างแต�ก็มิได�ทำให�เกิดข�อขัดแย�งใดๆ เสมือนพี่น�องจาก 
ครอบครัวเดียวกัน ที่มุ�งไปทำภารกิจที่คล�ายกันแต�คนละบทบาท 
ในบางครั้งยังสามารถหน�นเสริมกันได�เป�นอย�างดี เพราะภารกิจน�้ 
กว�างขวางครอบคลุม ทั้งสังคม เศรษฐกิจ แม�แต�การเมือง โดยเฉพาะ 
สำหรับประชาชน และชุมชน มันคือ “วิถีชีวิต” และ “วิถีวัฒนธรรม” 
ของคนใน “ชุมชน” ทั้งชนบท และเมือง ที่เป�น เสมือน “ดอกไม�หลากสี” 
ที่เบ�งบาน ช�วยสร�าง คุณ�ปการ แก�สังคม ในระยะยาวอย�างมาก 
คุณค�าเช�นเดียวกัน

- - - - - - - - - - - - -

* Velo-city Global คือการประชุมนานาชาติชั้นนำ 

เพื่อการวางแผนการใชจักรยาน ในป 2555 นี้จะจัดขึ้นระหวาง

วันที่ 26 ถึง 29 มิถุนายน 2555 ที่เมืองแวนคูเวอร แคนาดา 

การประชุมเปดโอกาสใหสมาชิกจากทั่วโลกไดแลกเปลี่ยนประสบการณเพื่อ 

สรางสรรคชุมชนหรือเมืองที่เปนมิตรตอการใชจักรยานไดอยางยั่งยืน 

โดยจักรยานจะมีคุณคาตอการเดินทางและการหยอนใจในชีวิตประจำวัน 

(สนใจศึกษาไดจากhttp://www.velo-city2012.com….ผูเรียบเรียง)

ทำไม…? จึงเปน
“ชมรมจักรยาน

เพื่อสุขภาพ
แหงประเทศไทย”
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เพื่อนใหม  รอยยิ้ม
และความสนุก  จากสองลอ

เด็กหญิงตัวโต

ภาระกิจ 2 ลอ    ขณะที่กำลังฟ�งอย�างตั้งใจ  เสียงท�องของเพื่อนคนหน��งร�องขึ้น 

เป�นสัญญาณว�าถึงเวลารับประทานอาหารกลางวันแล�ว พวกเรา 

เดินตามกันไปยังจุดรับประทานอาหาร พี่เลี้ยงตักอาหารแจกให� 

พร�อมกับบอกว�า หากไม�อิ �ม สามารถมาขอเพิ�มได�แต�ต�อง 

รับประทานให�หมด ไม�กินทิ�งกินขว�าง 

   ช�วงบ�ายคุณครูแชล�มให�ความรู�เพิ�มเติมเกี่ยวกับการป��นจักรยาน

อย�างไรให�ปลอดภัย เมื่อเวลาป��นเข�าโค�งควรทำอย�างไร หรือหาก 

เผอิญป��นจักรยานแล�วล�ม ควรล�มอย�างไรไม�ให�เป�นอันตรายหรือ 

บาดเจ็บหนัก หรือแม�แต�เมื่อพบเห็นเพื่อนเกิดอุบัติเหตุ เราจะสามารถ 

ช�วยเหลือเพื่อนได�อย�างไร

   ในที่สุดก็เข�าสู�ช�วงเวลาของการฝ�กทักษะสร�างประสบการณ�จริงใน

สนาม พี่ๆ ได�แบ�งกลุ�มพวกเราออกเป�นสีต�างๆ คือ สีเหลือง สีฟ�า 

สีเขียว และสีชมพู โดยแต�ละกลุ�มสีต�องป��นจักรยานไปตามฐาน เรียนรู� 

สลับกันจนครบทุกฐาน 

   เพื่อนๆ ส�วนใหญ�ดูคึกคักเป�นพิเศษ เมื่อได�เรียนรู�ฐาน 

“วงล�อแห�งชีวิต”  พวกเราได�ทดลองปะยาง และฝ�กสังเกตยางรั่ว 

ฐานน�้พวกเราชอบมากๆ โดยเฉพาะ โอปอล ด.ช.วร อุทยารัตน� อายุ 

10 ป� เพื่อนรุ�นน�องของฉันที่มาไกลจากจังหวัดระยอง ส�วน ด.ช. 

ต�นข�าว มากมาย อายุ 11 ป� จากโรงเรียนป�วยฮัว จังหวัด 

สมุทรปราการ และ ด.ช. ณัฐพงศ� น�อยโพธิ์ อายุ 10 ป� หรือเพื่อนๆ 

เรียกว�า ธูป จากโรงเรียนพิบูลย�ประชาบาล จังหวัดสมุทรปราการ 

สน�กกับฐาน “หยุดได�ดังใจ” ได�รู�วิธีการปรับตั้งเบรค และการ 

ใช�เบรคอย�างถูกต�อง เมื่อมาถึงฐาน “ด�วยพลังสองน�อง” เป�นการ 

ฝ�กใช�เกียร�ให�ปลอดภัย และฝ�กหายใจให�ถูกวิธี ส�วนฐานสุดท�าย 

“รอบรู�สารพัด”  เรียนรู�เทคน�คการป��นจักรยานในทุกสภาพพื้นที่ 

พวกเราได�ทดลองฝ�กป��นขึ้นเน�นลงเน�น สน�กและตื่นเต�นดี เพื่อนที่ 

มาจากกรุงเทพฯ หลายคนออกอาการกลัวและเกร็ง ป��นช�วงแรกๆ 

ล�มแล�วล�มอีก ได�แผลถลอกมาน�ดหน�อย พอช�วยให�เข�าใจวิธีใช� 

จักรยาน ได�มากขึ้น เพราะได�ทดลองมาแล�วด�วยตัวเอง ฮิ ฮิ 

   หลังจากรับประทานอาหารเย็น คุณลุงหมอชัยณรงค� สมชาติ 

เป �ดห �องเร ียนถ �ายทอดความร ู �สอนว ิธ ีปฐมพยาบาลเบ ื ้องต �น 

หากเกิดการบาดเจ็บจากการป��นจักรยาน ช�วยให�เรารู�จักดูแลตัวเอง 

และสามารถช�วยเหลือผู�อื่นยามฉ�กเฉ�นได� 

   เช�าวันที่สอง พวกเราเริ�มต�นกิจกรรมยืดเส�นยืดสาย ออกกำลังกาย 

และฝ�กสมาธิกันแต�เช�า จากนั้นก็ถึงช�วงเวลาออกไปป��นจักรยาน 

พร�อมกันเป�นกลุ �มใหญ� บทเรียนวันน� ้พวกเราได�เรียนรู �วิธีการ 

ป��นจักรยานเป�นกลุ�มอย�างไรให�ปลอดภัย การกะระยะไม�ให�ล�อหน�า 

ของเราไปชนเข�ากับล�อหลังของคันหน�า ซึ่งอาจเกิดอันตรายได� 

พวกเรายังได�ทดลองใช�แผนที่ในการเดินทาง และฝ�กสังเกตสิ�งต�างๆ 

รอบตัวขณะป��นจักรยานออกไปเรียนรู�วิถีชุมชน 

  ช�วงบ�าย หลังจากที่ได�เรียนรู�วิธีการดูแลตัวเองให�ห�างไกล จาก 

สิ�งเสพติด ด�วยการออกกำลังกาย และกินอาหารที่มีประโยชน� 

รวมถึงพักเต ิมพลังด �วยโยเก ิร �ตและกล�วยหอมแสนอร�อยแล�ว 

พวกเราก็พร�อมตั้งแถวจักรยาน เพื่อฝ�กทักษะการป��นในสนาม 

จริงกันอีกครั้ง โดยไม�หวั่นกับระยะทางที่ไกลขึ้น

   และแล�วเช�าวันสุดท�ายก็มาถึง  พวกเราได�ฝ�กการยืดเหยียด 

กล�ามเน�้อ ช�วยให�ร�างกายผ�อนคลาย ลดการเป�นตะคริว เป�นการ 

เตรียมตัวเองให�พร�อม พวกเราหลายคนสน�กกับการป��นจักรยาน 

กลับไปกลับมาตามถนนด�านหน�าสถานที่จัดค�าย ฉันสังเกตว�า เพื่อนๆ 

จากกรุงเทพฯ หลายคนเริ�มคุ�นเคยกับจักรยานมากขึ้น มีเพื่อน 

คนหน��ง ซึ่งตัวเล็กกว�าฉันมาก ขาแทบไม�ถึงพื้นเมื่อเวลาขึ้นนั่ง 

บนอานจักรยาน แรกๆ ก็ไม�กล�าป��น กลัวๆ กล�าๆ แต�พอ 

คุณครูแชล�มมาฝ�กให�ตัวต�อตัว เผลอแป�บเดียวเพื ่อนคนนั้นก็ 

ป��นจักรยานได�คล�องขึ้น   จนดูเหมือนว�าคราวน�้จะไม�ยอมลงจาก 

อานจักรยานง�ายๆ แล�ว

   3 วันกับการเข�าร�วมค�ายจักรยานผ�านไปอย�างรวดเร็ว จบค�ายครั้งน�้ 

ฉันได�รู�จักกับเพื่อนๆ น�องๆ จากโรงเรียนต�างๆ มากขึ้น และยังได� 

รู�ด�วยว�า ความสุข

และความสน�ก ที่เกิด

จากสองขาป��น  ช�วยพา

ฉันไปเรียนรู�โลกรอบตัว

ได�อย�างไร

   ในเช�าวันหยุดสุดสัปดาห�ที่อากาศแจ�มใส พวกเราได�มาพบกันที่จุดนัดหมาย 

เพื ่อพบกับพี ่ๆ คุณลุงคุณป�านักป� �นจากชมรมจักรยานเพื ่อสุขภาพแห�ง 

ประเทศไทย ก�อนออกเดินทางมุ�งหน�าสู�จังหวัดราชบุรีสถานที่จัดค�ายจักรยาน 

เยาวชนป�ดเทอมสร�างสรรค�ในครั้งน�้

   ไม�นานนัก ประมาณสองช่ัวโมงกว�าๆ รถยนต�ท่ีพวกเราน่ังมาก็เล้ียวเข�าสู�ประตู 

ด�านหน�ามหาวิทยาลัยราชภัฏหมู�บ�านจอมบึง บรรยากาศร�มรื่นด�วยต�นไม�ใหญ� 

หลากหลายชน�ด ฉันอ�านป�ายชื่อต�นไม�ใหญ�ต�นหน��งมีตัวอักษรเขียนไว�ว�า 

ต�นจามจุรี แหงนหน�ามองขึ้นไปตามลำต�นเห็นกิ�งหน��งแกว�งไปมามองเห็นเพื่อน 

หางยาวอย�างเจ�าจ�อแวะออกมาทักทาย เรียกรอยยิ�มจากพวกเราได�ไม�น�อย

   หลังจากลงทะเบียนเรียบร�อย คุณลุงหมอชัยณรงค� สมชาติ นำทีมพี่ๆ 

เจ�าหน�าที่ตรวจสภาพร�างกายให�กับพวกเรา พร�อมกับเริ�มต�นกิจกรรมกลุ�ม 

สัมพันธ� แนะนำตัวทักทายกันและกัน ทำให�พวกเราที่มาจากต�างโรงเรียน 

ได�รู�จักกันมากขึ้น เสียงหัวเราะดังขึ้นเป�นระยะๆ จนฉันรู�สึกได�ว�าเพื่อนที่ขี้อาย 

หลายคนเริ�มพูดได�มากขึ้น 

   ต�อมาวิทยากร คือ ผศ.แชล�ม บุญลุ�ม หรือ คุณครู 

แชล�ม  เริ�มต�นเป�ดโลกการเรียนรู� “ความมหัศจรรย� 

ของจักรยาน” ด�วยการชวนพวกเราทำความรู�จักกับ 

ประโยชน�ของจักรยานในชีวิตประจำวัน  สามารถใช�ป��น 

ไปซื้อของให�แม�ได� ป��นเล�นออกกำลังกายในหมู�บ�านหรือ 

ไปไหน ก็ได�ใกล�ๆ ช�วยประหยัดน�ำมัน และลดโลกร�อน 

ได�อีกด�วย

   คุณครูแชล�มและคณะยังได�สอนให�รู�จักกับส�วนประกอบ 

ต�างๆ ของจักรยาน พร�อมทั้งสาธิตวิธีการใช�จักรยาน 

ให�ปลอดภัย ตั้งแต�การขึ้นลงจักรยาน การปรับเบาะ 

ให�เหมาะสมกับคนข่ี การวางเท�า การจับแฮนด� การใช�เบรค 

แค�เพียงครึ่งวันพวกเราก็มีความรู�เกี่ยวกับจักรยานมากขึ้น 
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100% for day

   เคยไหมคะ นั่งทำอะไรอยู�ที่เดิมนานๆ แล�วเหมือนรากจะงอกที่ก�นกบ ขยับคอ ไหล� หลังเสียหน�อยก็มีเสียงก�อกๆ แก�กๆ ให�ได�ยิน ถ�าเป�น 
อย�างนั้นแล�วล�ะก็แปลว�า ร�างกายของเรากำลังส�งเสียงเตือนว�า อยู�ในท�าเดิมๆ ที่เดิมๆ มากเกินไปแล�ว มีงานวิจัยหลายชิ�นกล�าวตรงกันว�า 
คนท่ีทำงานน่ังโต�ะนานๆ เส่ียงต�อโรคเบาหวาน ความดันเลือดสูง โรคหัวใจขาดเลือด ฉะน้ันเราจึงไม�อยากให�ท�านอยู�เฉย ชวนท�านผู�อ�านลุกข้ึนยืน 
หาวิธีออกกำลังง�ายๆ ที่ประหยัด จะทำที่ไหน เมื่อไหร�ก็ได�ด�วยสองขาของเรา การเดินนั่นเอง

   ย�อนกลับไปตอนที่เราเป�นเด็กน�อย ก�าวแรกที่เราเริ�มเดินเป�นอย�างไร เราอาจจะลืมไปแล�ว แต�เมื่อสังเกตจากลูกๆ หลานๆ เราจะเห็นได�ว�า
ก�าวแรกของพวกเขาจะเงอะๆ งะๆ เสียหน�อย แต�พอเริ�มต�นได� ก�าวต�อไปก็จะทำได�อย�างต�อเน��องโดยไม�ต�องใช�แรงมากนัก ที่เป�นเช�นน�้ก็เพราะ 
การเดินเป�นการเปล่ียนจุดศูนย�ถ�วงของร�างกายไปทางด�านหน�า หน�าท่ีของขาและเท�าจึงคือการก�าวไปให�ทันก�อนท่ีจุดศูนย�ถ�วงจะตกออกนอกฐาน 
ดังนั้นเมื่อเราโตขึ้น ร�างกายจึงปรับตัวให�ใช�พลังงานให�น�อยที่สุดด�วยการเดินในความเร็วที่เหมาะสม หากเราเดินช�าหรือเร็วกว�าความเร็ว 
ที่เหมาะสมน�้ เราจะใช�พลังงานมากขึ้น ถ�าไม�เชื่อ ก็อยากจะชวนให�ลองดูค�ะ

   การเดินเร็วคือการออกกำลังกายง�ายๆ ที่ได�ดีผลมาก เพียงแต�ก�าวเท�าถี่ๆ แกว�งแขนแรงๆ เรากำลังเดินเพื่อกระตุ�นระบบหัวใจ และหลอด 
เลือดให�ทำงานเพิ�มมากขึ้นกว�าปกติ สถาบัน The Surgeon General ของสหรัฐอเมริกาได�แนะนำให�เราออกกำลังกายด�วยการเดินเร็ว 
เช�นน�้อย�างน�อยวันละ 30 นาที ซึ่งจะเทียบได�กับประมาณ 3,000 ก�าว หรือการใช�พลังงานประมาณ 150 -160 กิโลแคลอรี่ต�อวัน 
การเดินเช�นน�้จะช�วยให�การทำงานของหัวใจและปอดดีขึ้น ซึ่งในป�จจุบันยังไม�มียาหรือสารอาหารชน�ดไหนที่จะทำให�หัวใจและปอดแข็งแรงได� 
เท�าการออกกำลังกาย ช�วยเสริมสร�างความแข็งแรงของกระดูกและกล�ามเน�้อ โดยเฉพาะในวัยสูงอายุที่มักมีป�ญหากระดูกบาง ช�วยเพิ�มความ 
ยืดหยุ�นของข�อต�อต�างๆ ในร�างกาย ช�วยลดน�ำหนักให�กับผู�ที่มีน�ำหนักตัวมาก ช�วยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคต�างๆ เช�น เบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง และที่สำคัญช�วยทำให�รู�สึกสบาย คลายเครียด เพราะเมื่อเราได�ออกกำลังกายร�างกายจะกระตุ�นให�สมองหลั่ง สารเอ็นโดฟ�นส� 
ซึ่งเป�นสารแห�งความสุขออกมา

   สิ�งสำคัญอีกอย�างคือ “เดินแล�วต�องรู�สึกเหน��อย” ไม�ใช�เดินนวยนาด โดยควรแบ�งช�วงเวลาการเดินเป�น 3 ส�วน เริ�มด�วยการเดินช�า ซัก 
5 นาที จากนั้นเพิ�มความเร็วขึ้น และในช�วงสุดท�ายจึงค�อยๆ กลับมาเดินช�าอีกครั้ง ซึ่งหากเราหาเวลา 30 นาทีเพื่อเดินเร็วโดยเฉพาะไม�ได� 
เราสามารถสะสมเวลาการเดินผ�านกิจวัตรประจำวันของเรา เช�น จากที่จอดรถไปห�างสรรพสินค�า จากบ�านไปตลาด จากตลาดไปร�านหนังสือ 
จากอาคารไปร�านอาหาร เป�นต�น

   แต�ก�อนจะลองเดินจริง เราอาจจะต�องเตรียมตัวเสียหน�อย เริ�มจากยืดเส�นยืดสาย เอียงคอซ�าย เอียงคอขวา บิดลำตัวไปด�านซ�ายและขวา 
ยืดแขน ยืดขา หมุนข�อเข�า ข�อเท�า และข�อแขน เพื่อปลุกร�างกายให�ตื่นขึ้น ช�วยลดการบาดเจ็บของกล�ามเน�้อและข�อต�อ และยังช�วยให�เราเดินได� 
ทนและนานขึ้นอีกด�วย

   ต�อไปต�องหารองเท�าสำหรับเดิน ควรเป�นรองเท�าผูกเชือกหรือรองเท�าที่สามารถปรับให�กระซับกับเท�าได� พื้นรองเท�ายืดหยุ�นได�ดีและ
มีพื้นที่น�นเพื่อรับความโค�งของฝ�าเท�า สวมเสื้อผ�าเบาสบาย ระบายเหงื่อและความร�อนได�ดี โดยระหว�างที่เดินขอให�เราเฝ�าสังเกต 
ลมหายใจตัวเองอยู�เสมอ เพื่อให�เรามีสติในการเดิน ไม�หักโหมจนมากเกินไป

   สำหรับส�วนตัวผู�เขียนเองเลือกเดินไปสถานที่ที่มักใช�บริการรถสาธารณะที่ไม�ไกลมากเกินไป โดยเดินจากบ�านไปโรงเรียนที่มักไปว�ายน�ำ 
จากโรงเรียนไปร�านหนังสือการ�ตูน จากร�านหนังสือไปข�าวมันไก�เจ�าประจำ จากร�านข�าวมันไก�ไปตลาดนัด จากตลาดนัดกลับบ�าน เผลอ 
แป�ปเดียวก็เกือบชั่วโมงเสียแล�ว

   แม�ว�าบรรยากาศเมืองหลวงจะไม�ได�น�าอภิรมย� เพราะมีทั้งรถ ควัน และฝุ�นละออง แต�การได�เดินเล�นในละแวกบ�านจะทำให�เราได�รู�จักที่ทาง 
แถวบ�านมากขึ้น ทั้งร�านรวง ผู�คน และซอกซอย และมักสังเกตตัวเองว�า จะรู�สึกปลอดโปร�งมากขึ้นทุกครั้งที่ได�ออกไปเดินเล�น ดีกว�านั่งจับเจ�า 
อยู�ในบ�าน (เวลาคิดงานไม�ออก) หรือนั่งรถติดอยู�เป�นนานสองนาน เป�นไหนๆ ว�าแล�วก็ลุกขึ้น ป�ดก�น แล�วออกไปเดินกันเถอะค�ะ

เทาขยับปรับแคลอร่ี
พรรัตน  วชิราชัย

แลกเปลี่ยนกับผูเขียนไดที่ : ninging.zhzq@gmail.com

“ ËÒÃÍ§à·ŒÒ¤Ù‹à¡‹§ áÅŒÇÍÍ¡ä»à´Ô¹àÅ‹¹¡Ñ¹ ”
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ชุมชนจักรยานและรักการเดิน

   อาจารย�พน�ต ภู�จินดา และ คณะจากจุฬาลงกรณ�มหาวิทยาลัย 

ได�ศึกษาแนวคิดและเกณฑ�มาตรฐาน สำรวจพฤติกรรมการใช� 

ทางเท�าและสัมภาษณ�ผู �มีส�วนได�ส�วนเสียกับทางเท�าในพื้นที่ที ่มี 

กิจกรรมหนาแน�นและมีความต�องการใช�ทางเท�ามาก ว�าพึงพอใจ 

หรือไม�และคาดหวังอะไรต�อรูปแบบและประสิทธิภาพของทางเท�า 

ในพื้นที่ย�านปทุมวัน  

   บนถนนสีลม ถนนพญาไท และถนนพระรามที่ 1 เพื่อนำผล 

การศึกษามาใช�กำหนดแนวทางการใช�งานและเกณฑ�มาตรฐานสำหรับ 

ออกแบบทางเท�าที่เหมาะสม      

   ผลการศึกษาพบว�าผู�ท่ีใช�ทางเท�าแบบเร�งด�วนจะหลีกเล่ียงเส�นทาง

ที่มีอุปสรรคต�อการเดินทาง  ส�วนผู�ที ่ต�องการเดินเล�นหรือการ 

จับจ�ายสินค�าจะพอใจทางเท�าที่เป�นพื้นที่กิจกรรมเมือง  ในช�วง 

เร�งด�วนเช�า ทางเท�าใช�เพื่อสัญจรอย�างเดียวโดยเฉพาะบริเวณ 

เชื่อมต�อจุดหยุดระบบขนส�งสาธารณะกับอาคารหรือพื้นที่ที่มีผู�ใช� 

งานมาก ส�วนตอนกลางวันมีการจับจ�ายสินค�าในระยะไม�เกิน 500 

เมตรจากสำนักงานหรือสถานศึกษา ช�วงเร�งด�วนเย็นมีป�ญหามาก 

ที่สุดเพราะมีความต�องการใช�ทางเท�าหลายรูปแบบบนพื้นที่เดียวกัน 

และตอนกลางคืนจะมีการใช�งานหนาแน�นในย�านการค�า     สำหรับ 

ระยะที่เหมาะสมของทางเท�าที่ดี คือ ช�องทางสัญจรทางเท�า (3-4 

คน)  1.80-2.40 เมตร  โครงสร�างด�านสาธารณ�ปโภค หรือสิ�งที่ 

ให�ร�มเงา  0.60 เมตร  ร�านค�าหาบเร�แผงลอย  0.60-1.00 เมตร  

พื้นที่ยืนซื้อสินค�า  0.50 เมตร  ป�ายหยุดรถ /ทางขึ้นลงสะพานลอย 

/ทางลงใต�ดิน 2.00 เมตร แต�ทางเท�าท่ีศึกษา 3 แห�งในย�านปทุมวัน 

มีระยะเพียงพอสำหรับการสัญจรและโครงสร�างสาธารณ�ปโภคเท�าน้ัน  

แต�ไม�พอสำหรับร�านค�าหาบเร�แผงลอย นอกจากน�้ยังพบว�าวัสดุ 

ปูพื้น ส�วนใหญ�ทำจากบล็อกปูถนนขนาดเล็ก มีรอยต�อมาก 

ทำให�เดินสะดุด ลากรถเข็นหรือกระเป�ามีล�อหรือข่ีจักรยานก็ไม�สะดวก 

ระดับระหว�างพื้นทางเท�ากับถนน แตกต�างกันมากกว�าครึ่งฟุต 

ทำให�ก�าวขึ้นลงลำบาก ต�องคอยระวัง โครงสร�างพื้นฐานด�านการ 

คมนาคมและสาธารณ�ปโภค ทั้งระบบไฟฟ�า ประปา การสื่อสาร 

โทรคมนาคม ระบบระบายน�ำ ป�ายหยุดรถประจำทาง ทางขึ้นลง 

ของทางต�างระดับต�างๆ  

    คุณรู�ไหมว�า…ทางเท�าไม�ได�มีบทบาทแค�เพียงเพื่อการเดินเท�าและการขี่จักรยาน 
แต�ยังเป�นพื้นที่กันชนระหว�างที่ดินกับถนน เป�นที่ตั้งของโครงสร�างด�านการคมนาคม 
และสาธารณ�ปโภคต�างๆ และเป�นพื้นที่โล�งว�างสำหรับทำกิจกรรมต�างๆ เช�น ที่ตั้งร�านค�า 
แผงลอย การแสดง และการโฆษณา  

    คุณรู�สึกยังไงกับการเดินบนทางเท�าในย�านศูนย�กลางเมือง ?  
วันน�้มีเรื ่องมาเล�าสู �กันฟ�งเป�นผลวิจัยที่มีข�อค�นพบและข�อแนะนำที่เป�นประโยชน�กับ 
ผู�เกี่ยวข�อง และคุณทุกคนที่อยากจะช�วยกันผลักดันให�ทางเท�าได�ทำหน�าที่หลักอย�างเต็มที่ 
ทำหน�าที่รองอย�างเหมาะสม เป�นทางเท�าที่ใครๆ ก็อยากเดิน

สิ�งเหล�าน�้บางส�วนทั้งที่ยังใช�งานอยู�และ ไม�ได�ใช�งานแล�วตั้งล�ำ 

เข�ามากีดขวางทางสัญจร 

อาจารย�พน�ตและคณะเสนอแนะว�า…
   การจัดสรรพื้นที่บนทางเท�า ต�องให�ความสำคัญกับช�องทาง 

การสัญจรเป�นอันดับแรก รองลงมาคือพื้นที่สำหรับโครงสร�าง 

พื้นฐานด�านการคมนาคมขนส�งและสาธารณ�ปโภค และสุดท�ายถ�ามี 

ความต�องการและพ้ืนท่ีกว�างพอ จึงจะจัดพ้ืนท่ีให�ร�านค�าหาบเร�แผงลอย  

   การออกแบบก�อสร�าง   ระดับทางเท�าต�องสูงกว�าระดับถนนเพื่อ 

ทำหน�าท่ีพ้ืนท่ีกันชนระหว�างถนนกับอาคาร แต�ไม�ควรสูงเกินคร่ึงฟุต 

เพื่อให�ก�าวขึ้นลงสะดวก  และวัสดุพื้นผิวสำหรับทางเท�าที่มีการ 

สัญจรมาก ควรมีโครงสร�างคอนกรีตที่แข็งแรง พื้นผิวคงทน 

และปลอดภัยสูง

   การใช�จักรยานบนทางเท�าในย�านศูนย�กลางเมือง ไม�ควรมี 

ช�องทางเฉพาะและไม�ควรสัญจรบนถนนสายหลัก ควรใช�ถนนสายรอง 

เพื ่อกระจายการสัญจรจากถนนสายหลักไปสู�จุดหมายที่ไกลกว�า 

การเดินเท�าจะไปได�  การขี่จักรยานบนทางเท�าไม�ควรมีปริมาณมาก 

และควรใช�ความเร็วต�ำจึงสามารถใช�ช�องทางร�วมกับการเดินเท�าได�

   การบริหารจัดการ  ช�วงเร�งด�วนเช�าควรใช�เพื่อสัญจรอย�างเดียว  

ช�วงพักเที่ยงในย�านใกล�อาคารที่มีผู�ใช�งานมาก จะมีการสัญจรมาก 

ถ�าย�านนั้นมีพื้นที่รองรับการจับจ�ายแล�ว ไม�ควรให�มีร�านค�าบน 

ทางเท�าอีก แต�ถ�าย�านนั้นไม�มี ก็ให�ตั้งร�านค�าชั่วคราว 1-2 ชม. 

เฉพาะร�านค�าประเภทซ้ือง�าย ไม�ต�องเลือกนาน ช�วงเย็นและกลางคืน 

มีการใช�งานมากที่สุด ทั้งสัญจรผ�านและสัญจรพร�อมเลือกซื้อของ 

ควรลดจำนวนร�านค�าให�เหลือเท�าที่จำเป�น  การอน�ญาตให�ตั้งร�านค�า 

ชั่วคราวต�องคำน�งถึงมาตรฐานการจัดระยะที่เหมาะสมของทางเท�า 

ที่ดีอย�างเข�มงวด ควบคู�กับการบริหารจัดการพื้นที่ตามลำดับ 

ความสำคัญ ของบทบาททางเท�าความต�องการใช�งานและช�วงเวลา 

อย�างมีประสิทธิภาพ 

  ก�อนจะจบ อย�าลืมว�าเราทุกคนต�องร�วมกันสร�างเมืองให�น�าอยู� 

และปลอดภัยนะคะ ด�วยความปรารถนาดี เดินทางปลอดภัยค�ะ

ทางเทา ( ..ที่ ไม ใชแคทางของเทา ) ที่นาเดิน
สรุปและเรียบเรียงจาก โครงรางงานวิจัย เรื่อง “เกณฑมาตรฐานทางเทาในยานศูนยกลางพาณิชยกรรมเมือง กรณีศึกษา ยานปทุมวัน”

โดย ผูชวยศาสตราจารย ดร.พนิต ภูจินดาและคณะ คณะสถาปตยกรรมศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

“เราทุกคนตองรวมกันสรางเมืองใหนาอยูและปลอดภัยนะคะ”
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   เป�ดประเด็นมาก็น�าจะรู� ไม�ต�องถามกันเลยว�าอะไรเป�นอะไรชีวิตของ 

สาวเยาวราช เติบโตมากับควันพิษและรถติด อายุเหยียบสามสิบ 

เริ�มทนไม�ได�แล�วสิ…

   วันน�้ วันอาทิตย� ใส�ชุดเซอร� ผ�าถุงสีโอรสกับสายเด่ียวสีดำออกแนว 

อินดี้มีสไตล�ชีวิตเป�นของตัวเอง แม�บ�นว�า แต�งตัวเหมือนคนใช� 

ข�างบ�านเลยวันน�้ ไปกวาดหน�าบ�านไป แม�ชอบ.. มีคนรับใช�คนใหม� 

ใช�ได�ไม�ต�องจ�ายตังค�ด�วย

   วันน�้ขับรถพาแม�ไปบ�านอีกหลังที่บางนา อากาศดี ๆ แวะรับญาติ 

กลางทางเพราะว�า เขาอยากมาเยี่ยมพ�อที่เพิ�งรอดชีวิตจากหัวใจวาย 

พี่เชง เป�นสาวเชียงใหม� หน�าตาหล�อ (อ�าว งงแต�น�อ) เป�นญาติสน�ท 

ที่รักกันมาแต�อ�อนแต�ออก

   อยู�คุยกันจนพลบค�ำ…ตกเย็นก็เลยขอขับรถไปส�งพี่เชงที่บ�าน 

…จากเยาวราช ไปสนามบินน�ำ

   พี่เชง : เอ�อ … บ�ต�องไปส�งบ�านก็ด�ายเน�อ …ประเดียวจะไป 

ซ้ือของต่ีโลตัสก�อนแล�วค�อยป��กเอง (ไม�ต�องไปส�งก็ได�เด๋ียวจะ ไปซ้ือของ 

แล�วค�อยกลับเอง)

   น�องตาล : อืม… น�องไปโตย เน�อ จะแวะไปผ�อจักรยานจักน�อย 

กึดว�าจะซื้อแหมกันน��ง บ�ไค�ขับฮดแระ จ�ายโรงหมอไปนัก (ไปด�วยนะ 

จะแวะไปดูจักรยานสักหน�อย ไม�อยากขับรถแล�ว จ�ายค�าหมอไปเยอะ)

   เดินโลตัสในคราบคนรับใช�ของพ่ีเชง เน��องจากเป�นผ�าถุงไม�มีกระเป�า 

เลยเอามือถือและหลุยส�วิตองโยนใส�กระเป�าเป�พี่เชง เข็นรถเข็น 

ตามต�อย ๆ ๆ … แวะไปดูของใช�ส�วนตัวสองสามอย�างแล�วก็ไปดู 

จักรยานกัน… เอื้อมมือไปจับเทอร�โบรุ�นกลาง ๆ… 2xxx บาท 

อืม…แค�ลองขี่ก�อนว�าชอบไม�ชอบ ราคาน�้ก็ใช�ได�แล�วล�ะ เอาออกมา 

ลองนั่งดีกว�า …ปรากฏว�า ตาเหลือบไปเห็นอีกคันซึ่งอยู�ริมสุด 

ก็แปลว�าราคาแพงสุดและคาดว�าคุณภาพน�าจะดีที่สุด ห�าพันเก�าร�อย 

กว�าบาท ลังเลอยู�สักครู�หน��งพนักงานขายบอกว�า ลองตัวน�้ดีกว�าครับ 

เอาล�ะ.. ขึ้นไปนั่งเขย�า ๆ กระดุ�กกระดิ�ก.. เออ เอาคันน�้แหละ ซื้อ ๆ 

ไปเหอะ ดูทนกว�าสองพันเยอะเลย

   พาจักรยานมาถึงรถ ด�วยความไม�มีสติ ไม�ถามคนขายว�าจะเอาข้ึนรถ 

อย�างไร ใช�เวลาหาทางยัดขึ้นรถ ซ�าย ขวา หน�า หลัง พับเบาะ 

เลื่อนเบาะ ปรับพนักพิงคนขับลงไปเลย หลังจากพยายามอยู� 

เกือบครึ่งชั่วโมง ก็ได�เจ�าจักรยานเข�ามาในรถโตโยต�า น�องเน�าของเรา 

… แต�คราวน�้พี่เชงขึ้นนั่งไม�ได� เธอก็เลยนั่งแท�กซี่กลับบ�านเองไปตาม 

อัธยาศัย…ขับมาได�คร่ึงทาง…สกรรม…น�กได�ว�า …มือถือ เอาหยอดไว� 

ในถุงช�อปป��งของพี่เชง 

   รีบเหยียบให�ถึงบ�านยืมมือถือคนงานมาโทรเข�ามือถือตัวเอง … 

ตี๊ด ๆ ๆ ๆ “ฮัลโหล … บ�อต�องโทร เดินอยู�ปากซอยบ�าน 

น��อ�ะแหละ… “ ก�ากก …. พี่เชงใจดี …เห็นมือถือเลยนั่งแท�กซี่ 

ไล�หลังมา…เร็วมาก หน�ตาลเลยต�องวนกลับไปส�งใหม�เป�นการ 

ทำโทษตัวเอง …อ�ะนะ..ก็ไม�ฉลาดน�� ขี้ลืม

ตอนที่ 1: จักรยานชวยชาติ …

ใชจักรยานชวยคุณและชาติไดอยางไร ?
1. ไมใชน้ำมัน ประหยัดพลังงาน ประหยัดเงิน

2. ไดออกกำลังกาย สุขภาพดี จิตใจราเริง ไมเครียด

3. ไมกอใหเกิดมลพิษใดๆ ทั้งสิ้น

4. เพิ่มความแข็งแรงใหกับสถาบันครอบครัว

   เพราะได ใชจักรยานรวมกัน

ปุณธี หัสสรังสี จักรยานซีรี่ส 01

จักรยานคันนี้เราก็เลยตั้งชื่อวา
“นอง เชง เชง …ภาษาจีนแปลวา ชื่นใจ ชื่นใจ สบายๆ

 อะไรประมาณนั้น”

* จักรยานซีรี่ส : ติดตามได ในเว็บไซต

  www.thaicyclingclub.org

*



โครงการ นยีรเงรโราคานธนายรกัจยาค ีรุบชาร่ีท 1 ่ีทง้ัรค 

จรากนปเะจาวมไ นายรกัจชใรากูรนยีรเยาคมรรกจิกจในสดในางยวนห มาต็กดใมุลกอืรหนชวายเหใดั

กรุณาติดตอ  “ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแหงประเทศไทย”  0344 816 20 ทพัศรทโ

lcgnilcyciaht@cct : ลมเีอ   gro.bulcgnilcyciaht.www : ตซไบ็วเ ub.org
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