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ทางเดินที่เดินได้

ไปประชุมจักรยานโลก

คนพิการเสนอปรับปรุง
มาตรฐานฯ 

Heat เครื่องมือ
ประเมินผลความคุ้มทุน



  

เล่าสู่กันฟัง....
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ทันตแพทย์อนุศักดิ์ คงมาลัย
รองประธานชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย
ประธานคณะกรรมการก�ากับทิศโครงการผลักดันการเดิน
และการใช้จักรยานไปสู่นโยบายสาธารณะของประเทศไทย

บรรณาธิการ Chlorophyll
ส่งเมล์มาคุย ติ-ชม ได้นะครับ nsk9199@hotmail.com

Green Society for Eco Life
สังคมสีเขียว เพื่อชีวิตนิเวศ

เมื่อวันที่ 5 มิถุนายน 2557 ผมได้รับเชิญจากทางการไฟฟ้า 
ฝ่ายผลิต ให้ไปร่วมเสวนาวิชาการวันสิ่งแวดล้อม กฟผ. ในหัวข้อ 
ที่ผมเชื่อว่าเป็นยอดนิยมด้านสิ่งแวดล้อม เพียงแต่เห็นหัวข้อแล้ว  
ก็ต้องน�ามาตีความต่ออีกชั้นหนึ่งว่าสังคมสีเขียว คืออะไร และวลี
ที่ว่า อีโค่ไลฟ์ ผมบังอาจแปลว่า ชีวิตนิเวศนั้น ถูกต้องหรือไม่ และ
เป็นอย่างไร?

งานนีร่้วมเสวนากบัวทิยากรอกีสองท่าน ได้แก่ คณุประเสรฐิสขุ  
จามรมาน ผอ.องค์การฯก๊าซเรือนกระจก (องค์การมหาชน) และ
ผศ.ดร.สิงห์ อินทรชูโต อาจารย์และสถาปนิกนักออกแบบที่เป็นมิตร 
ต่อสิ่งแวดล้อม โดยมีคุณไอริณ ด�ารงมงคลกุล พิธีกรชื่อดังจาก 
ช่อง 5 ด�าเนินรายการ

วิทยากรท่านแรกได้กล ่าวน�าถึงความเปลี่ยนแปลงด้าน 
สิ่งแวดล้อมของโลกที่รณรงค์กันมานาน และยิ่งจ�าเป็นต้องค้นหา
เครื่องมือระดับปฏิบัติขององค์กรจนถึงรายบุคคล เช่น คาร์บอน
ออฟเซ็ท ซึ่งเป็นตัวชี้วัดจากการที่เราใช้พลังงานแล้วก่อให้เกิด 
คาร์บอนไดออกไซด์เพือ่การชดเชยด้วยการท�ากจิกรรมลดคาร์บอนได 
ออกไซด์ หรือจ่ายชดเชยเป็นเงิน จึงมีองค์กรที่ตื่นตัวและจะน�าลง
มาสู่การปฏิบัติของสมาชิกในองค์กร ส่วนอาจารย์สิงห์ ท่านก็ได้เล่า
ถึงความพยายามในการออกแบบและรีไซเคิลเพื่อการใช้ทรัพยากร
จากธรรมชาติที่มีประสิทธิภาพสูงขึ้น ลดหรือชะลอการเพิ่มของ
คาร์บอนไดออกไซด์ในรูปของคาร์บอนเครดิต

แน่นอนที่สุด ที่ทางเจ้าภาพเชิญมาทางชมรมจักรยานเพื่อ 
สุขภาพแห่งประเทศไทย คงได้ทราบถึงภารกิจของชมรมฯ ในการ 
เป็นกลไกหลักประสานงานและขับเคลื่อนนโยบายสุขภาพแห่งชาติ  
ว่าด้วยการจัดระบบและโครงสร้างเพื่อการส่งเสริมการเดิน 
และการใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวัน ร่วมกับส�านักงาน คสช.  
คณะกรรมการส่งเสริมสุขภาพแห่งชาติ ซึ่งน่าจะเป็น “วิถีแห่งการ
เดินทางระยะสั้นในชุมชน” ที่ถูกต้องที่สุดในสังคมยานยนต์ที่ก�าลัง
ท�าร้ายระบบนิเวศของสังคมโลกลงอย่างโหดร้ายทุกวี่วัน

ดังนั้นเพื่อให้เป็นไปตามแนวทางของผู ้จัด จึงต้องแตะเข้า 
ไปถึงค�าว่า “สังคมสีเขียว” คงไม่ได้หมายถึงเพียงการเพิ่มต้นไม้
ให้แก่โลกนี้อย่างจริงจังเท่านั้น แต่ยังต้อง “ปลูกจิตใจที่รักษ์ 

สิ่งแวดล้อม” ให้แก่คนในทุกสังคมด้วย ส่วนเป้าหมายก็คงมิใช่ 
เพียงเพื่อ “ชีวิตนิเวศ” หรือการมีความสัมพันธ์อันดีกับสิ่งแวดล้อม 
เท่านั้น ถึงที่สุดแล้วมันก็คือการมี “สุขภาพดี-สุขภาวะดี” ที่ทุกคน 
สัมผัสและรับรู้ผลได้นั่นเอง และการที่ สสส. ได้ให้การสนับสนุน  
“เดิน - จักรยาน” ในชีวิตประจ�าวันให้มากขึ้นก็เพราะเป็น “กิจกรรม
ทางกาย - Physical Activity” ที่ให้ประโยชน์โดยตรงอย่างไม่อาจ
ปฏิเสธได้

ผมจึงได้เล่าถึงภารกิจ “เดิน - จักรยาน” ที่จะต้องขับเคลื่อน
ความเป็นวาระแห่งชาติด้านสุขภาพไปแล้ว ให้เกิดกระบวนการต่างๆ  
ที่เป็นรูปธรรมทุกระดับ ผ่านกระทรวงและองค์กรที่เกี่ยวข้องกว่า 
10 แห่ง เพื่อสนับสนุนให้มีอัตราการเดินทางในชีวิตประจ�าวัน 
โดยวิธี “เดิน-จักรยาน” เพิ่มขึ้น ขณะเดียวกันก็มีการส่งเสริม 
ให้เกิด “ชุมชนจักรยานและรักการเดิน” ซึ่งต้องฟันฝ่าอุปสรรค 
โดยเฉพาะ “ค่านิยม - ความสะดวกสบาย - ความเคยชิน” ของคน 
ในสังคมยุคใหม่ที่เคยชินและยอมจ�านนกับการใช้ยานยนต์อย่าง
มักง่าย-ไม่วางแผน จนก่อปัญหาต่อสุขภาพ-สุขภาวะ น�าไปสู ่ 
ความเจ็บไข้ได้ป่วยของตนเองและสมาชิกในชุมชนและสูญเสีย 
อย่างต่อเนื่อง

โชคดีที่วันนั้น ท่านผู้ว่าการ กฟผ. คุณสุนชัย ค�านูณเศรษฐ์  
มานั่งฟังการเสวนาอยู่จนจบ ผมจึงเชิญชวนท่านและคณะผู้บริหาร 
วางแผนให้ กฟผ.เป็นองค์กรร่วมสร้างชุมชนจักรยาน(และรัก 
การเดิน) ที่เป็นรูปธรรม โดยการจัดตั้งคณะกรรมการชุมชน
จักรยานและรักการเดิน กฟผ. และน�าไปเผยแพร่ส่งเสริมกันให้ 
กว้างขวางในพื้นที่ของ กฟผ. ทั่วประเทศ

แน่นอนครับ ชุมชนจักรยานและรักการเดิน เท่านั้นที่จะเป็น
กลไกส�าคัญของสังคมสีเขียว เพื่อชีวิตนิเวศ ที่ “มีสุขภาพและ 
สุขภาวะ” ที่สมบูรณ์ที่สุด
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ภาพปกโดย...

Thamrongrat Duangkaew

ปฎิทิินกิจกรรม เดินไป - ปั่นไป
เดือน พ.ค. 2557 (เดือนของผู้ใช้แรงงาน และวันส�าคัญของพุทธศาสนิกชน)

1 - 4 พ.ค. • จัดนิทรรศการงาน Bangkok Bike 2014 ณ เอ็กซิบิชั่น ฮอลล์ 4  
อิมแพค เมืองทองธานี

3 - 5 พ.ค. • TCC จัดทริปสะอาด ครั้งที่ 14 “สองล้อ สองอ�าเภอ สองแผ่นดิน”
8 - 11 พ.ค. • จัดนิทรรศการงาน 50 Plus Fair 2014 ณ ชาเลนเจอร์ ฮอลล์ 2  

อิมแพค เมืองทองธานี
21 - 22 พ.ค. • ประชุมชี้แจงแนวทางการด�าเนินงานและพัฒนาข้อเสนอโครงการ 
  “ชุมชน จักรยานเพื่อสุขภาวะ” โดยส�านักงานกองทุนสนับสนุน
  การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
29 พ.ค. • ร่วมประชุมแลกเปลี่ยนติดตามมติ สช. ณ อิมแพค เมืองทองธานี
31 พ.ค. • จดัประชมุเครอืข่ายผูใ้ช้จกัรยานและรกัการเดนิ ประจ�าภาคใต้(ตอนบน)

เดือน มิ.ย. 2557 (เดิน - ปั่น ร่วมรักษ์...สิ่งแวดล้อมโลก)

1 มิ.ย. • TCC จัดทริปจักรยาน (เฉพาะกิจ) ไหว้พระ 9 วัด จังหวัดนนทบุรี
4 - 6 มิ.ย. • จัดนิทรรศการวันสิ่งแวดล้อมของ กฟผ. ปี 2557 “Green Society 

for ECO-Life” ณ หอประชุม กฟผ. 1 ส�านักงานกลาง จังหวัดนนทบุรี
17 - 18 มิ.ย. • TCC ร่วมงานประชุมสมัชชาสุขภาพแห่งชาติ ครั้งที่ 6 ณ อิมแพค 

เมืองทองธานี
21 - 22 มิ.ย. • จดัประชมุเครอืข่ายผูใ้ช้จกัรยานและรกัการเดนิ ประจ�าภาคใต้(ตอนล่าง)
27 มิ.ย. • TCC จัดประชุมเชิงปฏิบัติการประเด็นกฎหมายเกี่ยวกับอุปกรณ์ 

ขนจักรยานติดรถยนต์ (Bicycle rack) ณ โรงแรมมิโด้ กทม.
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B = Benefit

I = Improvement

K = Keep-up

E = Energy

A = Active

N = Noble

D = Delight

W = Wealth, 
   Well Being

A = Authentic

L = Longivity

K = Key of Life

จึงจะ

มัวลังเลอยู่ท�ำไม !!!
B & W ปั่นกับเดิน เป็นเรื่องไม่ง่าย  

ในสังคมยานยนต์-สังคมหน้าตา ที่หาก
จะชวนใครออกมา “เดินเท้า” และ “ปั่น
จักรยาน” ในท้องถนน เพราะดูธรรมด๊า... 
ธรรมดา... สามัญเดินดิน (กินข้าวแกง)  
เหงื่อโซก หน้ามั๊น...มัน ใครที่ต้องปั่น-ถีบ 
สองล ้อ ดูจะไม ่มีกะตังซื้อแมงกะไซค ์  
ใครทีเ่ดนิเท้า “ย�า่ต๊อก” ต้องมองหวัจรดเท้า  
จนดูว่าคีบรองเท้าฟองน�้านันยางหรือเปล่า 
เพราะที่อธิบายมาทั้งหมดคือภาพลักษณ์
ของความ “ต�่าต้อย”

อะอะ พวกที่ปั่นแข่ง-ปั่นเพื่อสุขภาพ  
ก็สุดไปอีกขั้ว แต่งองค์ทรงเครื่องตั้งแต่ 
รองเท้า กางเกง เสื้อรัดรูป ถุงมือ หมวกผ้า 
และหมวกกันน๊อค รวมทั้งชุดอาจหลายพัน 

เบา...เบา กับหมอหน่อย

โดย... ทพ.อนุศักดิ์ คงมาลัย
ประธานคณะกรรมการก�ากับทิศโครงการผลักดันการเดิน

และการใช้จักรยานสู่นโยบายสาธารณะประเทศไทย

จนเป็นหมื่นบาท ไม่รวมเจ้าสองล้อคู่ชีพ
สีสันและโมเดลทันสมัยมูลค ่านับหมื่น 
นับแสนนับหลายแสนบาท พออยู่ในชุดนี้
ดูออกจะมั่นใจ แต่พอใส่ชุดธรรมดายิ่งจะ
ให้ขี่ไปท�างานก็บอกกลัวไม่ปลอดภัย หรือ
กลัวร้อนเหงื่อออก สรุปพี่น้องขาปั่นกลุ่มนี้ 
ยังต้องสอบทานกันอีกเยอะ กว่าจะให้เอา
มาใช้ในชีวิตประจ�าวันจนเป็น “วัฒนธรรม
เดิน-จักรยาน” ที่แพร่หลายได้ 

จะกลุ ่มไหน จะขาปั่น ขาเดิน หาก 
ลงมือท�าจนเป็นกิจวัตรเป็นนิสัย (แหะๆ 
ถาวรซะเล้ยยยก็ไม่มีใครว่านะ) ล้วนแต่จะ 
ได้ความเท่ มีไลฟ์สไตล์ แต่เหนือความเท่ 
คือ ประโยชน์สุข ไม่เชื่อก็ลองมาทบทวน
กันทีละตัวอักษรดูสิครับ...ที่มา : http://aomammathurin.blogspot.com/2014/02/

 blog-post.html

ที่มา : pinterest.com/pin/440719513504970320

สิ
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B Benefit คือคุณประโยชน์ที่ได้รับ  
I Improvement เป็นการปรับปรุงที่ดีขึ้น  
K Keep-up การกระท�าและได้รับอย่าง
สม�่าเสมอ E Energy พลังงาน พลังชีวิต  
A Active ท�าให้เกิดความกระตือรือร้น  
จนได้ N Noble สิ่งที่มีคุณค่า D Delight  
เป็นความสุขสว่างของชีวิต เพราะย่อม 
ก่อให้เกิด W Wealth ความมั่งคั่ง หรือ  
Well Being ความเป็นอยู ่ที่ดี เป็น A 
Authentic ของแท้ของจริงที่มีความ L 
Longivity ยั่งยืน และเป็น K Key of Life 
กุญแจแห่งชีวิต

ที่มา : mobavatar.com

ที่มา : Hatyaicyclingblogspot.com

ที่มา : httpwww.blog.allthatiwant.comwp-contentuploads 
 201205benefits1

ภาพโดย :  ธ�ารงรัตน์ ดวงแก้ว

ภาพโดย :  คุณเล็ก จันทบุรี

เห็นความหมายดีๆ อย่างนี้ของการ  
เดินและปั่น ปั่นและเดิน BIKE AND WALK  
จะยังลังเลอยู่ท�าไมคร้าบบบบ????
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ฉบับก่อนหน้านี้ได้เคยกล่าวน�าถึงเรื่อง 
ของเครื่องมือขององค์การอนามัยโลกที่ใช้ 
ประเมินผลกระทบทางเศรษฐศาสตร์ที่เร็ว 
กว่า Health Economic Assessment Tool 
(HEAT) ทั้งถูกออกแบบมาส�าหรับประเมิน
ผลกระทบทางเศรษฐศาสตร์ทีเ่กีย่วข้องกบัการ 
เดินและการใช้จักรยานโดยเฉพาะเครื่องมือ
ดังกล่าวจะสามารถน�าไปตอบค�าถามที่แสน 
จะง่ายดายที่มักพบกันบ่อยๆ คือ

ถ้าประชาชนจ�านวน X คนใช้จักรยาน 
หรือเดินเป็นระยะ y ในชีวิตประจ�าวัน  
มูลค ่าทางเศรษฐศาสตร ์ที่คืนกลับมา 
อันเนื่องจากการมีกิจกรรมทางกายจะ 
เป็นเท่าไหร่ หรือพูดเป็นภาษาชาวบ้าน 
ให้เข้าใจง่ายคือ ถ้านาย ก ปั่นจักรยาน 
เป็นระยะทาง y กิโลเมตรต่อวัน จะท�าให้ 
นาย ก มีสุขภาพดีและมีอายุที่ยืนยาวขึ้น 
เทยีบได้กบัมลูค่าทางเศรษฐศาสตร์เท่าไหร่ 
นั่นเอง

ในปัจจุบันมีหลายประเทศโดยเฉพาะ 
ในแถบยุโรป และทางฝั ่งออสเตรีย และ 
นิวซีแลนด ์ ได ้น�าเครื่องมือดังกล ่าวของ 
องค์การอนามัยโลกไปใช้ในการวิเคราะห์
ผลตอบแทนทางเศรษฐศาสตร์ในการลงทุน
ก่อสร้างสาธารณปูโภค เพือ่กระตุน้ให้ประชาชน

ในประเทศของตนหันมาเดินและใช้จักรยาน  
ตัวอย่างการน�าเครื่องมือดังกล่าวไปใช้คือ
กรณีของ Auckland Harbour Bridge 
ที่ประเทศนิวซีแลนด ์  สะพานดั งกล ่ าว 
เป ็นสะพานที่มีความใหญ่โตมโหฬาร คือ
มีความกว ้างทั้ งหมด 8 เลน และความ
ยาวประมาณ 1 กิ โลเมตร ก ่อสร ้างมา
ตั้งแต่ปี 1959 โดยเชื่อมอ่าว St Marys 
เข้ากับ North Share City และนับว่าเป็น 

สะพานที่มีความยาวเป ็นอันดับสองของ
ประเทศนิวซีแลนด์เลยทีเดียว ถึงแม้จะเป็น
สะพานที่อ�านวยความสะดวกสบายให้กับ 
ชาวนิวซีแลนด์เป็นระยะเวลานานแล้ว แต่ 
ทางการนิวซีแลนด์กลับพบว่าสะพานดังกล่าว 
ยังมีข้อเสียอย่างหนึ่งคือไม่ได้ออกแบบให้
รองรับการเชื่อมต่อเส้นทางจักรยานระหว่าง

สองฝากฝ่ังของประเทศ ประชาชนทีใ่ช้จกัรยาน
ไม่สามารถปั ่นจักรยานขึ้นไปบนสะพานได้  
เพราะมีความอันตรายจากรถยนต์ที่วิ่งอย่าง 
รวดเร็ว ด้วยเหตุนี้ทางนายกเทศมนตรีของ 
เมือง Auckland คือ นาย Len Brown  
จึงได้มีแนวคิดร่วมกับทีมงานให้ออกแบบ
โครงสร้างที่ท�าด้วยเหล็กหนักกว่า 900 ตัน 
เพื่อท�าเป็นทางจักรยานและให้คนได้เดิน
และวิ่งเพื่อออกก�าลังกายและเชื่อมต่อทาง
จักรยานที่มีอยู ่แล้วในทั้งสองฝั ่งของพื้นดิน  
เทียบกับเงินลงทุนราว 23 ล้านเหรียญสหรัฐ
หรือคิดเป็นเงินไทยคือ 760 ล้านบาท สิ่งที่ 
เค ้าคาดว ่าจะได ้รับคือการลดลงของการ 
ปลดปล่อยคาร์บอนไดออกไซด์สู่บรรยากาศ 

1,800 ตันต่อปี โดยประเมินว่าจะมีผู้เข้า 
มาใช้บริการทางจักรยานและทางเดิน 
แห่งนี้ประมาณ 860 คนต่อวัน และยัง 
คาดว่าสิ่งนี้จะเป็นแหล่งท่องเที่ยวแห่งใหม่ 
ที่จะเป ็นจุดสนใจขอนักท ่องเที่ยวใน 
อนาคตอีกด้วย และมีการประเมินกัน 
ว่าทุกๆ 1,000 คน ที่ใช้จักรยานผ่าน
สะพานแห่งนี้จะก ่อให ้ เกิดมูลค ่าทาง 
เศรษฐกิจคือ 900,000 USD ซึ่งตัวเลข 
ดั ง กล ่ า วนี้ เ ป ็ นผลจากการค� านวณ 

โดยนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยโอ ๊คแลนด ์  
(University of Auckland) ซึ่งนักวิจัย
ที่ท�าการค�านวณตัวเลขดังกล่าวได้ใช้ HEAT 
นี่แหละครับในการค�านวณ และท�าให้การ 
ตัดสินใจลงทุนก่อสร้างทางจักรยานดังกล่าวมี 
ความสมเหตสุมผลและคุม้ค่าทางเศรษฐศาสตร์ 
เป็นอย่างยิ่ง...

เครื่องมือ
ประเมินผล
ความคุ้มทุน

Health Economic Assessment Tool

(ตอนจบ)

โดย...
กิติศักดิ์ อินทรวิศิษฎ์
รองประธานกรรมการก�ากับทิศโครงการฯ

Auckland Harbour Bridge สะพานที่น�าเครื่องมือมาใช้
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วงการจักรยานไทยแม้จะ
เริ่มท�ามา 40 กว่าปีแล้ว ตั้งแต่
สมัยมีทางจักรยานแบบแยก 

จากถนน แต่ใช้งานร่วมกับคนเดินเท้าบนทางเท้า แถวถนน
รามค�าแหงบริเวณซอยแม้นเขียนไปจนถึงหน้ามหาวิทยาลัย
รามค�าแหง แต่ก็ยังนับว่าเราอนุบาลมากเมื่อเทียบกับสิ่งที่เกิดขึ้น
และเป็นไปในทางยุโรป สิ่งที่ผมเอาไปน�าเสนอต่อที่ประชุม เช่น 
ปัญหาจากตะแกรงระบายน�้าฝนบนพื้นถนน ที่ผมชอบเรียกว่า 
กบัดกัจกัรยาน  หรอืโครงการอาสาซ่อม-อาสาสอน  หรอืการรณรงค์ 
ขอทางจักรยาน หรือมีรถยนต์มาจอดทับทางจักรยาน หรือ
การรณรงค์ให้ชาวบ้านตัวจริงออกมาใช้จักรยานในชีวิตประจ�า
วันอย่างจริงๆ จังๆ ฯลฯ ปรากฏว่าไม่มีใครฮือ ไม่มีใครฮาเลย  
เพราะเขาบอกว่าแต่ก่อนบ้านเขาก็เป็นแบบนั้น และมันต้องใช้
เวลากว่าจะพัฒนามาจนเห็นเป็นอย่างนี้ในทุกวันนี้ และบอกได้
เลยว่ามันไม่ได้มาง่ายๆ ฟังแล้วก็ท�าให้มีก�าลังใจขึ้นมาโข เพราะ
บอกตรงๆ บางครั้งท�างานนี้มานานๆ แล้วก็ไม่เห็นผลสักที บางที
ก็เล่นเอาท้ออยู่เหมือนกัน 

 การประชุมครั้งนี้มีผู ้มาเข้าร่วมประชุมประมาณ 500  
คนเศษ จากทุกทวีปของโลก ตั้งแต่อเมริกาเหนือ อเมริกาใต้ 
อาฟริกา ยุโรป เอเซีย และออสเตรเลีย-นิวซีแลนด์ ส�าหรับชาติ
เอเชียที่ส่งคนไปมากที่สุดคือไต้หวัน ส่งไปเกือบ 20 คน ชะรอย
ว่าไปดูงานไว้เตรียมจัดงาน Velo-City Global Taipei 2016 ที่
กรุงไทเป ซึ่งคาดว่าจะจัดใกล้เคียงกับงานโชว์จักรยานซึ่งปกติจะ
เป็นงานทีใ่หญ่ทีส่ดุในโลกอยูแ่ล้ว คอืใครไปกไ็ด้ทเีดยีวสองงานเลย 

การประชุมที่ผมไปร่วมคราวนี้ เรียกว่า Velo-City Global 
2014 Adelaide เป็นงานใหญ่มากของเมืองอาดีเลด ประเทศ
ออสเตรเลีย เพราะเมืองเองเข้ามาเป็นเจ้าภาพใหญ่ของงานด้วย 
โดยมีองค์กรสมาพันธ์ผู้ใช้จักรยานยุโรป (European Cyclists’ 
Federation, ECF) เป็นเจ้าภาพร่วมในฐานะเจ้าของแบรนด์  
ผู ้ว ่าฯ เมืองได้มากล่าวต้อนรับและเข้าร่วมประชุม รวมทั้ง 
กล่าวลาและมอบภารกิจให้เจ้าภาพเมืองต่อไปอยู่เกือบทุกวัน  
โดยผู้ว่าฯ ผู ้นี้ไม่ใช้รถยนต์ แม้จะมีรถประจ�าต�าแหน่งและมี 
คนขับรถ แต่ชอบที่จะขี่จักรยานไปท�างาน นั่งรถราง รถเมล์ ฯลฯ 

ท�าตัวแบบชาวบ้าน จึงเข้าใจถึงหัวจิตหัวใจของคนเดินเท้าและ
คนใช้จักรยานได้ดี

ในช่วงระหว่างการประชุม ผู้จัดฯได้จัดทริปเล็กๆ ไปกันทีละ 
20-30 คน อยูท่กุวนั ใครบางคนเบือ่ๆ เรือ่งประชมุกอ็าจแวบออก
ไปขีจ่กัรยานทศันศกึษากบัผูจ้ดัฯได้ แต่ทีไ่ปนีไ้ม่ใช่เป็นการไปขีเ่ล่น 
แต่เป็นการออกไปศกึษาดงูานว่าท้องถิน่นัน้วางแผนออกแบบและ
จัดการอย่างไรเพื่อให้ผู้คนในเมืองนั้นออกมาใช้จักรยานและเดิน
กันมากขึ้น ท�าอย่างไรให้ปลอดภัยมากขึ้นและสะดวกขึ้น อย่าง
เช่นเมืองนี้มีจักรยานให้ยืมใช้ฟรี เอาไปนานเท่าใดก็ได้ แต่ต้อง
ใช้เฉพาะในเขตเทศบาลหรือเมือง และห้ามเอาไปเก็บไว้ค้างคืน 
เท่าที่สอบถามมาตอนนี้มีอยู่ประมาณ 500 คัน กระจายอยู่ทั่ว
เมืองซึ่งเป็นเมืองเล็กๆ ขนาดอาจเท่าแค่อ�าเภอหนึ่งของไทย คือ
หัวจรดท้าย ตะวันออกจรดตก ก็อาจประมาณ 3 ตร.กม. เท่านั้น 
ขี่จักรยานได้สบายมาก เหงื่อไม่ทันออกก็ถึงที่หมายในเมืองแล้ว

แต่การใช้จกัรยานในเมอืงนีก้ย็งัได้ไม่มากเท่าทีผู่บ้รหิารอยาก
ให้เกดิขึน้ นายกเมอืงจงึขอให้พวกเราช่วยออกไปขีจ่กัรยานรณรงค์
ชวนคนเมืองให้หันมาใช้จักรยานกันมากขึ้นด้วย

ในการประชุมมีหลากหลายประเด็นที่มาแลกเปลี่ยนกัน  
ไม่ว่าจะเป็นเรื่องหมวกกันน็อก (ประเทศออสเตรเลียบังคับให้ใส่
ตามกฎหมาย แต่คนใช้จักรยานก�าลังรณรงค์ให้ยกเลิกกฎหมายนี้  
ด้วยเหตุผลที่ว่าข้อมูลและสถิติชี้ให้เห็นว่าใส่หมวกฯ แล้วไม่ได้ 
ลดอันตรายลงจริง แต่กลับท�าให้คนหันมาใช้จักรยานน้อยลง)  
จักรยานปันปั ่น (มีการพูดถึงโมเดลธุรกิจ) ความปลอดภัย  
(การออกแบบถนนและจุดตัด และการใส่เสื้อสะท้อนแสง)  
การเปลี่ยนพฤติกรรม ประสบการณ์จากประเทศต่างๆ ที่มีอะไรๆ 
ไม่เหมือนกัน และอีกเยอะแยะ

ที่น่าสนใจสุดคือ นายกเทศมนตรีจากหลายประเทศพูด 

เป็นเสียงเดียวกันว่า การจะเปลี่ยนเมืองไม่ว่าเรื่องอะไรต้อง

มีคนค้านเสมอ วิธีที่ดีที่สุดคือ คุย คุย แล้วก็คุย คุยจนกว่า 

จะเข้าใจ แต่อย่าไปหวังให้ทุกคนเข้าใจและยอมรับ สุดท้าย 

เมื่อต้องตัดสินใจเพื่อประโยชน์ของเมือง นักการเมืองที่ดีต้อง 

มีภาวะผู้น�า แล้วต้องตัดสินใจเดินหน้า......ลุย

โดย... ศ.กิตติคุณ ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์
ประธาน ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย 
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คนพิการ
เสนอปรบัปรงุ

มาตรฐาน
อุปกรณ์

ภาพบรรยากาศการประชุมระดมความคิดเห็นของกลุ ่มคนพิการต่อ
ประเภทเครื่องช่วยคนพิการและการปรับปรุงมาตรฐานอุปกรณ์
ณ Conference room ชั้น 3 ตึก APCD เมื่อวันที่ 24 เมษายน 2557

กระทรวงอุตสาหกรรมได้มีการลงนามในบันทึกความเข้าใจกับ 

ชมรมฯ ไปเมื่อวันที่ 9 มกราคม 2557 นั้น ส่วนหนึ่งเกี่ยวกับการ

ปรับปรุงมาตรฐานและส่งเสริมการผลิตอุปกรณ์เครื่องช ่วยของ 

คนพิการ ชมรมฯจึงได้จัด “การระดมความคิดเห็นของกลุ่มคนพิการ 

ต่อประเภทอุปกรณ์เครื่องช่วยคนพิการและการปรับปรุงมาตรฐาน

อปุกรณ์” มผีูเ้ข้าร่วมเป็นตวัแทนจากศนูย์สรินิธรเพือ่การฟ้ืนฟสูมรรถภาพ

การแพทย์แห่งชาติ, สถาบันสร้างเสริมสุขภาพคนพิการ กระทรวง

สาธารณสุข, ส�านักงานมาตรฐานอุตสาหกรรม กระทรวงอุตสาหกรรม, 

และมูลนิธิ-สมาคม-สภาต่างๆ ของคนพิการตั้งแต่ระดับท้องถิ่นไปจนถึง

ระดับประเทศและภูมิภาคเอเชียแปซิฟิก ครอบคลุมผู้พิการทุกประเภท 

โดยเฉพาะทางกาย การมองเห็น และการได้ยิน ขึ้นเมื่อวันพฤหัสบดี 

ที่ 24 เมษายน 2557 ที่ห้องประชุม ชั้น 3 อาคารศูนย์พัฒนาและฝึก 

อบรมคนพิการแห่งเอเชียและแปซิฟิก (APCD) ถนนราชวิถี กรุงเทพ 

มหานคร

เพื่อขับเคลื่อนให้มีการปฏิบัติตามมติสมัชชาสุขภาพแห่งชาติ  

ครั้งที่ 5 (พ.ศ. 2555) เรื่อง “การจัดระบบและโครงสร้างเพื่อสนับสนุน 

การเดินและการใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวัน” ซึ่งคณะรัฐมนตรีได้มี 

มติรับทราบและมอบหมายให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องน�าไปปฏิบัติแล้วนั้น 

ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย โดยโครงการผลักดันการ

เดินและการใช้จักรยานไปสู่นโยบายสาธารณะของประเทศไทย ก็ได้เริ่ม

ประสานงานกับหน่วยงานราชการต่างๆ อย่างต่อเนื่องมาตั้งแต่เดือน

พฤศจิกายน 2556 ...

โดย...กวิน ชุติมา
กรรมการ ชมรมจักรยานจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย
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• วัสดุอุปกรณ์ที่ใช้ไม่แข็งแรง อายุการใช้งานน้อย การออกแบบ 

Design ไม่พอดีกับคนใช้  ไม่มีขนาด (size S M L XL) ให้เลือก 

เช่น Wheelchair ขาเทียม เป็นต้น

• อุปกรณ์เครื่องช่วยฟังส�าหรับคนพิการทางการได้ยิน ควรจะมี 

ขนาดเล็ก น�้าหนักเบา 

• ศูนย์ซ่อม/บ�ารุงอุปกรณ์เครื่องช่วยคนพิการ ไม่เพียงพอ 

• การพัฒนาเทคโนโลยีหรืออุปกรณ์ที่เหมาะสมเพื่อสนับสนุนการ

พัฒนาทักษะผู้ป่วยออทิสติก 

• การสร้างความร่วมมือระหว่างผู้ประกอบการเพื่อและหน่วยงาน 

ที่เกี่ยวข้อง รวมทั้งผู้ใช้ (คนพิการ) พัฒนาปรับปรุงวัสดุอุปกรณ์ 

• นอกจากนี ้คนพกิารยงัสะท้อนเรือ่งราคาและคณุภาพของผลติภณัฑ์ 

ที่ต้องเหมาะสมกันด้วย

ความคิดเห็นข้างต้น สอดคล้องกับผลส�ารวจความต้องการต่อ 

การปรับปรุงอุปกรณ์เครื่องช่วยคนพิการจากกลุ่มคนพิการที่ชมรมฯ  

ได้ส�ารวจความคิดเห็นทางโทรศัพท์ พบว่านอกจากเรื่องคุณภาพและ

ราคาของอุปกรณ์แล้ว คนพิการยังอยากให้ปรับปรุงการอ�านวยความ

สะดวกเพื่อการสัญจรด้วย เช่น การจัดระเบียบทางเท้า ระบบเสียงบอก

จุดที่จะถึงบนรถประจ�าทางแบบรถไฟฟ้าบีทีเอส และการจัดห้องน�้าให้

เพียงพอ เป็นต้น

การหารือท�าให้ข้อสรุปหนทางแก้ไขว่าจะต้องพิจารณาปรับ 

ราคากลางที่ก�าหนดไว้นานแล้วใหม่ให้สูงพอที่จะซื้ออุปกรณ์ที่ได้ 

มาตรฐาน, แก้ไขระบบการจัดซื้อที่กระจายออกไป ซึ่งท�าให้อุปกรณ์ 

มีราคาสูงและมีคุณภาพต�่ากว่าที่ควร มารวมศูนย์ซื้อในปริมาณมาก  

ท�าให้ซื้อได้ในราคาถูกลงและควบคุมมาตรฐานได้ ส�าหรับอุปกรณ์ 

ทางการแพทย์ซึ่งรวมอุปกรณ์ช่วยเหลือคนพิการ และควบคุมให้น�าเข้า 

ได้แต่วัตถุดิบในการผลิตและอุปกรณ์ที่ได้มาตรฐาน...

• หน่วยงานที่เกี่ยวข้องและเข้าร่วมประชุมแสดงความคิดเห็น ได้แก่ 

ส�านักงานมาตรฐานอุตสาหกรรม กระทรวงอุตสาหกรรม ศูนย์ 

สิรินธรเพื่อการฟื้นฟูสมรรถภาพทางการแพทย์ ซึ่งเป็นศูนย์ฯที่ 

จัดซื้ออุปกรณ์ฯ ตามระเบียบของกระทรวงสาธารณสุข

• ปัจจบุนัมข้ีอก�าหนดมาตรฐานอปุกรณ์เครือ่งช่วยคนพกิาร (รวมทัง้ 

ของชิ้นส่วนจักรยานด้วย) โดยส�านักงานมาตรฐานอุตสาหกรรม 

แต่ผู้น�าเข้า หรือผู้ประกอบการ หรือผู้จ�าหน่ายไม่ได้ขอรับรอง

มาตรฐาน

• อุปกรณ์ที่วางจ�าหน่ายจึงไม่ได้มีการรับรองมาตรฐาน ท�าให้ 

ผู้บริโภค (คนพิการ) ซื้ออุปกรณ์ที่ไม่ได้มาตรฐาน

• แนวทางเพื่อปรับปรุงมาตรฐานอุปกรณ์ฯ เสนอให้มีการหารือ 

ร่วมกับส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา และกระทรวง

พาณิชย์ร่วมด้วย เพราะเป็นหน่วยงานที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับ 

ประเด็นดังกล่าวนี้

การสะท้อนความคิดเห็นจากกลุ่มคนพิการและหน่วยงานที่เข้าร่วมประชุม สรุปประเด็นต่างๆ ดังนี้
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มีครับ... ทางเดินหรือทางเท้าที่ใช้เดินแต่ 
เดินไม่ได้ ซึ่งมีสาเหตุมาจากหลายอย่าง เช่น  
มีหาบเร่มีแผงลอยมาตั้งวางจนเกือบเต็มพื้นที่  
และมีคนมาหยุดยืนซื้อของกันแน่นไปหมด  
หากอยากเดินก็ต้องแทรกหรือเบียดตัวเข้าไป  
ถ้าใครมีธุระเร่งรีบก็มักจะลงไปเดินบนถนน  
ซึง่ดจูะเรว็และสะดวกกว่าทางเท้าหรอืทางเดนิ
ที่มีไว้เดินแต่เดินไม่ได้ดังที่ว่า

แต่ก็เอาเถอะ ถึงแม้จะต้องลงไปเดินบน 
ถนนซึ่งไม่ได้สะดวกและปลอดภัยนัก แต่มัน
ก็เป็นวิถีชีวิตของสังคมไทย จะดีชั่วอย่างไรก็
ต้องหาทางปรับแก้กันต่อไป

ทว่า...สิ่งที่ไม่น่าเป็นปัญหา แต่กลับเป็น
ปัญหาต่อการใช้ทางเท้ามาเป็นทางส�าหรับ 
คนเดินก็คือ ทางเท้าบางแห่งมันแทบเดินไม่ได้ 
เอาเสียเลย ไม่ว่าจะทรุด หรือเป็นปัญหาจาก 
การเป็นหลุมเป็นบ่อ หรืออิฐตัวหนอนที่ปูเอา 
ไว้มันกระเดิด เดินแล้วสะดุดหัวทิ่มหัวต�า  
เช่น บริเวณหน้าโรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า 

ใครเดินได้สะดวกกายสบายใจ เดินได้โดย
ไม่ต้องก้มลงมองแต่ละย่างก้าวของตัวเอง  
ไม่ตกหลุมไม่สะดุด ให้ไปรับรางวัลจากผมได้

หรือบางที่ก็ท�าไว้สูงจากพื้นถนนเป็นฟุต 
นัยว่าจะเอาไว้หนีน�้าท่วม (ซึ่งความจริงแล้ว
มันเป็นคนละเรื่อง วันหลังจะเขียนอธิบายว่า
มันเป็นคนละเรื่องกันอย่างไร) ท�าเอาคนแก่ 
คนพิการที่ตาบอด หรือใช้ล้อเลื่อน เดินหรือ
สัญจรไม่ได้

ปัญหานี้เป็นปัญหาปากคอก แก้ได้ไม่ยาก  
เพียงแต่ใส่ใจกับการท�าแบบแปลนและการ 
ควบคมุงานก่อสร้างสกันดิ  แต่เนือ่งจากทางเท้า 
เป็นงานวิศวกรรมโยธาที่ง ่ายที่สุด และใช้ 
งบประมาณน้อยที่สุด คนรับผิดชอบจึงมัก
ไม่ค่อยสนใจในรายละเอียด คิดว่างานง่าย  
งานไม่แพง เป็นงานไม่ส�าคัญ ทั้งๆ ที่มัน 
กระทบกับคนหมู่มากของสังคม

อันที่จริงงานทางเท้าควรได้รับการดูแล
เอาใจใส่เป็นพิเศษให้มากกว่าการท�าถนน 
ด้วยซ�้า ไม่ว่าเป็นเรื่องการออกแบบ ควบคุม 
การก่อสร้าง การใช้งาน การบ�ารุงรักษา และ
การใช้งบประมาณ (ให้พอ)

ทางเท้าดีๆ ในเมืองไทยไม่ใช่ว่าจะไม่มี 
ทางเท้าตัวอย่างที่เรียบ เดินไม่สะดุด ไม่มี
เสาไฟฟ้า ตู้โทรศัพท์ หัวดับเพลิง ป้ายรถเมล์ 
ป้ายโฆษณา มาขวางสลับไปมา เพราะ กทม.
ได้ย้ายของพวกนี้และจัดวางใหม่ให้เป็นแนว 
เดียวกันคือถนนพหลโยธิน ตั้งแต่อนุสาวรีย์
ชัยสมรภูมิไปจนถึงสะพานควาย แต่ก็ดีอยู ่
ได้ไม่นานเพราะมีหน่วยงานอื่นมาขุดวางท่อ 
ร้อยสายไฟฟ้าหรือสายโทรศัพท์ ก็ไม่รู ้ว ่า 
วางเสร็จแล้วท�าไมไม่ท�าของดีๆ ของเขากลับ 
มาให้ดีเหมือนเดิมไม่ได้ แค่นั้นยังไม่พอ ยังมี
กล่องคอนกรีตขนาดยักษ์สูงจากพื้นสองเมตร
มาขวางทางเดินอีกเป็นระยะๆ ท�าให้ทางเดิน
แคบลงเหลือประมาณเมตรเดียว

สงสยัว่าคนออกแบบจะไม่เคยลงมาเดนิบน 
ทางเท้าที่ตัวเองสร้างเสร็จ จึงไม่รู้ว่าสิ่งที่ตน 
ท�าไปนั้นได้ก่อให้เกิดความไม่สะดวก และเกิด 
ทุกข์ภัยกับคนอื่นจ�านวนมากเพียงใด แต่จะไป 
โทษคนออกแบบหรือก่อสร้างแต่ฝ่ายเดียวก็ 
คงท�าไม่ได้เต็มที่นัก ของแบบนี้มันต้องพูดกัน 
ถงึระดบันโยบาย ไม่ว่าจะเป็นนโยบายของผูว่้า 
กทม. หรอืนายกเทศมนตรใีนการวางแผนเมอืง
หรอืก่อสร้างเมอืงหรอืวางสาธารณปูโภค  ทีต้่อง
ให้ประชาชนเป็นตัวตั้ง เอาประโยชน์ของเขา
เป็นใหญ่ ไม่ใช่เอาความสะดวกหรือความง่าย
ของเจ้าหน้าที่หรือขององค์กรตัวเองเป็นหลัก

ถ้าท�าได้แบบนี.้.. ทางเดนิกจ็ะเป็นทางเดนิ 
ที่เดินได้ อย่างที่จั่วหัวไว้เป็นหัวเรื่อง แล้ว 
ทุกคนก็จะมีความสุข...

“ทางเดินที่ได้” นี้ เป็นหนึ่งในหลายบทความที่อาจารย์รวบรวมไว้ในหนังสือชุด 4 เล่ม 2 เล่มแรกเกี่ยวกับ ปรัชญา I bike I walk และชุมชนไทย หัวใจจักรยาน ซึ่งใช้แก้ไข
ปัญหาสังคมได้ เช่น จะตั้งชมรมหรือจะสร้างชุมชนจักรยาน ต้องท�ายังไง อีก 2 เล่ม เป็นเรื่องจักรยานส�าหรับนักจักรยานจริงจังแบบสมัครเล่น และนักจักรยานสมัครเล่น 
แบบจริงจัง เช่น การแต่งกาย การเตรียมตัวออกทริปทางไกลหลายวัน เล่มละ 100 บาท อ่านสนุก แอบฮา ติดต่อซื้อได้ที่ชมรมฯ โทรศัพท์ 02 618 4430

เอ๊ะ! มดี้วยหรือ ทางเดินที่เดินไม่ได้
บางคนอาจถาม...

โดย... ศ.กิตติคุณ ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์
ประธาน ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย 

ทางเดินที่เดินได้นี้ ผมไม่ได้หมายถึง

ทางเดินหรือทางเท้าที่ลุกขึ้นมาเดินเอง

ได้ เพราะนั่นเป็นหนังการ์ตูน ซึ่งจะ

จินตนาการอย่างไรก็ได้ แต่ผมหมายถึง 

“ทางเดิน” หรือ “ทางเท้า” ที่ผู้คนใช้ 

เดินได้
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}

}

ชมรมจกัรยานเพือ่สขุภาพแห่งประเทศไทย  
ได้จัดกิจกรรมอาสาซ่อม อาสาสอนขึ้น ภายใต้
โครงการผลักดันการเดินและการใช้จักรยาน 
สู ่นโยบายสาธารณะของประเทศไทย เพื่อ 
ช่วยให้ชาวบ้านชาวชุมชนได้พื้นฟู ซ่อมแซม
จักรยานเก่า ผุพัง ให้สามารถน�ากลับมาใช้ได้ 
อีกครั้ง ซึ่งเป้าประสงค์หลักๆ ของกิจกรรม 
คือ เพื่อท�าให้ชาวชุมชนได้น�าจักรยานที่มีอยู่ 
ออกมาขี่ในชีวิตประจ�าวันมาขึ้น ไม่ว่าจะขี่ 

การเดินทางด ้วยการขี่จักรยานและ 

การเดินเท้า ถือว่ามีประโยชน์มากๆ ทั้งช่วย 

ประหยัด สร้างความแข็งแรงต่อร่างกาย  

เกิดสันทนาการระหว่างเดินทาง แต่หลัง 

จากอุทกภัยครั้งใหญ่ปี 54 จักรยานจ�านวน 

มากก็กลายเป็นเพียงขยะรกบ้านของชาว

ชุมชนผู้ประสบภัย อีกทั้งเมื่อจักรยานช�ารุด

สึกหรอตามอายุการใช้งาน ผู ้ใช้จักรยาน

ไม่มีความรู้พื้นฐานในการซ่อมบ�ารุงเบื้องต้น  

ร ้านซ ่อมเองก็มีน ้อยและอยู ่ ไกลชุมชน  

บางครั้งแม้เพียงแค่ยางแบน จักรยานก็จะ

ถูกทอดทิ้ง
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ไปตลาด ขี่ไปปากซอย ขี่ไปต่อรถขนส่งมวลชน
ต่างๆ ทั้งยังสามารถสร้างสันทนาการร่วมใน
ชุมชนได้มากขึ้น โดยจะมีวิทยากรและทีม 
ช่างอาสา พร้อมอุปกรณ์เข้าไปสอนให้ฟรี 
กิจกรรมนี้ได้เริ่มต้นจาก 3 พื้นที่น�าร่อง คือ  
ชุมชนวัดโคนอน เขตภาษีเจริญ ชุมชนโกสุม 
สามัคคี 1 เขตดอนเมือง และชุมชนบ้าน 
จดัสรรสกลุทพิย์ เขตทววีฒันา กรงุเทพมหานคร

ในฐานะที่ตัวเองเป็นวิทยากรอาสาซ่อม  
อาสาสอน จากการได้ลงพื้นที่เริ่มต้นทั้ง 3 
ชุมชนดังกล่าว ถือว่าได้รับความร่วมมือจาก 
ผู้น�าชุมชนและชาวชุมชนเป็นอย่างดี ทั้งการ 
จัดสถานที่ ประชาสัมพันธ์กิจกรรมในชุมชน 
อ�านวยความสะดวกต่างๆ แต่สิ่งหนึ่งที่สื่อสาร
กันค่อนข้างจะไม่ตรงคือ การพยายามให้ผู้น�า
ชุมชนหรือชาวชุมชนเข้าใจว่าเราอาสาไปสอน
ซ่อมบ�ารุงรักษาจักรยาน ไม่ใช่การลงพื้นที่เพื่อ
ซ่อมจักรยานให้พี่น้องในชุมชน บางชุมชนดีใจ
มากๆ ต่างทั้งขนทั้งจูงจักรยานมาจอดรวมไว้ 
แล้วกบ็อกทมีอาสาสอนถงึอาการทีเ่สยีก่อนจะ
เดินจากไปยังทิ้งท้ายอีกว่า บ่ายสามเสร็จไหม? 
เล่นเอาฮากันไปทีเดียว ความจริงลึกๆ ทีมเรา 
ฮาไม่ออกหรอกครับ เพราะตรงกลุ่มเป้าหมาย
จริงแต่ไม่ตรงวัตถุประสงค์

เราต้องใช้เวลาในการสื่อสารอย่างน้อยก็ 
สักหนึ่งชั่วโมงเพื่ออธิบายความ แต่ชาวชุมชน
ทุกชุมชนน่ารักกันทั้งนั้นครับ พอสื่อสารกัน 
เข้าใจต่างลงไม้ลงมือซ่อมทั้งจักรยานตัวเอง 
และของคนอื่นหลังจากได้เรียนรู้ทักษะ ซึ่งผู้ 
เข้าร่วมกิจกรรมทุกครั้งจะมีความหลากหลาย 
มากๆ ทั้งเด็กๆ ตั้งแต่ 9 ขวบ จนถึงผู้เฒ่า 
ผู้แก่ 70 กว่าปีก็มี มีเรื่องฮาๆ ให้หัวเราะกัน 
เช่นที่ชุมชนโกสุมสามัคคี 1 มีคุณป้าท่านหนึ่ง 
ผมถามท่านว่าคุณป้าอายุเท่าไหร่แล้วครับ  
ป้าบอก 64 จ๊ะหลาน ผมเลยประกาศเสียงดัง 

ว่าคุณป้าอายุ 64 ปี ถอดล้อหน้าเป็นแล้ว  
ผู้เข้าร่วมต่างหัวเราะสนุกสนานกันใหญ่

ชุมชนล่าสุดอย่างบ้านจัดสรรสกุลทิพย์ 
ผมไปถึงก่อนทีมประมาณ 1 ชั่วโมง เห็นน้อง 
ผู ้หญิงคนหนึ่งจอดจักรยานทิ้งไว ้ในเต็นท์
กิจกรรม และเธอถอยออกไปนั่งทิ้งระยะห่าง 
มากๆ ใบหน้าอันเบื่อหน่ายไม่รับแขกของเธอ 
บอกถึงความไม่เต็มใจ ไม่อยากร่วมกิจกรรม 
สอบถามภายหลังทราบว่า คุณพ่อเธอบังคับ 
ให้เธอมาฝึกซ่อมแทนคุณแม่ เพื่อเธอจะได้ 
ซ่อมเป็น แต่ไม่น่าเชื่อนะครับน้องคนที่หน้า 
ไม่รับแขกเหมือนถูกบังคับเมื่อแรกเจอ พอสัก
พักกลับคือผู้ร่วมเรียนรู้ที่น่ารักมากๆ เธอช่วย
กจิกรรมเราทัง้วนัเลยเธอชือ่ “น้องฟาง” ยิง่เรา 
ฟังคุณแม่เธอพูดยิ่งขนลุก คุณแม่บอกว่า
จักรยานคันนี้ (คันที่เธอซ่อม) ส่งลูกๆ หลานๆ 
เรียนจบมาแล้วถึง 3 คน

ถ้าถามว่ากิจกรรมอาสาซ่อม อาสาสอน
ให้อะไร ทีมเราจะมีอยู่ประมาณ 4 คนหลักๆ
คือ น้องไฮ้ ศักดา โฆษิตเศวตฐากูร ซึ่งเป็น
ผู้จัดการโครงการนี้ น้องโอ๊ตนนท์ กิตติพงษ์ 
กองแก้ว พี่กวิน ชุติมา และผม veenono  
เราประชุมกันบ่อยๆ ก่อนและหลังการลง 

พื้นที่ว่าในการลงพื้นที่แต่ละครั้งเราจะให้อะไร
ชาวชุมชนได้บ้าง ขาดอะไรควรเติม เกินอะไร 
ควรตัด ด้วยการที่ทุกครั้งที่เราเข้าไปในชุมชน
ทมีเราไม่มกีัก๊  เราจงึไม่รูห้รอกว่าเราได้ให้อะไร 
ไปบ้าง  แต่ถ้าถามว่าเราได้อะไรจากในกจิกรรม 
ทุกๆ ครั้ง ผมสามารถตอบได้เต็มปากว่า 
เราได้ความสุข ความเป็นกันเอง ความอบอุ่น 
ความใกล้ชิด ท่ามกลางสังคมที่คนห่างไกล
กันมากขึ้น ต่างสื่อสารกันด้วยเทคโนโลยีกัน 
มากเกนิ  และหากจะถามซ�้าอกีว่าแล้วกจิกรรม
นี้ให้อะไรล่ะ คนที่ตอบคงไม่ใช่เรา คงต้องเป็น
ชาวชุมชนที่ได้เข้าร่วมกิจกรรมกับเรา

“อาสาซ่อม อาสาสอน ท�าให้ชาวชุมชน
กล้าจบักล้าใช้เครือ่งมอื” อ.ธงชยั พรรณสวสัดิ์  
ประธานชมรมฯ เรากล่าวในครั้งให้เกียรติเข้า
ร่วมสอนที่ชุมชนโกสุมสามัคคี 1

อย่างไรก็ตามหากพื้นที่หรือชุมชนใด 
ต้องการให้ชมรมฯลงพื้นที่ของตน สามารถ
ติดต่อประสานงานได้ที่...ชมรมจักรยานเพื่อ
สุขภาพแห่งประเทศไทย 02 618-4434 เพื่อ
จะได้ลงพืน้ทีส่อนซ่อมต่อไป แล้วอย่าลมืตาม
อ่านฉบับหน้านะครับ ว่าถนนนี้สีขาว จะมี
เรื่องอะไรมาเล่าสู่เพื่อนๆ อ่าน

โดย... อิทธิพล บารมีเกรียงไกร
ทีมข่าวและประชาสัมพันธ์ ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย
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“ความไม่มีโรค เป็นลาภอันประเสริฐ” ยังคงเป็นส�านวนที่ 
ใครหลายๆ คน เฝ้าภาวนาให้กับตัวเองในทุกๆ ครั้งที่มีโอกาสไป 
ท�าบุญสะเดาะเคราะห์ ให้ตัวเองพ้นจากโรคภัยไข้เจ็บ ซึ่งการ 
นั่งอธิษฐานอย่างเดียวคงไม่ท�าให้ร่างกายเราแข็งแรงขึ้นมาได้  
คงต้องขึ้นอยู ่กับการปรับวิถีชีวิต การรับประทานอาหารและ 
การออกก�าลังกาย ซึ่งหากใครเกิดป่วยไข้ขึ้นมาแล้ว คงต้องไป 
พึ่งพาคุณหมอ หาหยูกยามารับประทาน เข้ารักษาที่โรงพยาบาล 
ให้อาการทุเลา 

แต่ยังมีโรคภัยไข้เจ็บที่อันตราย อย่างภาวะกล้ามเนื้อหัวใจ 
ขาดเลือดเฉียบพลัน หรือที่เรียกกันว่าอาการหัวใจวาย ซึ่งเป็น 
อาการป่วยฉุกเฉิน ซึ่งมักไม่ค่อยให้โอกาสผู ้ที่เป็นได้เตรียมตัว
เตรียมใจสั่งเสียร�่าลาเพื่อนฝูงญาติพี่น ้อง หากเป็นแล้วไม ่มี 
ใครมาช่วยเหลือ น้อยคนที่จะมีโอกาสกลับมาเล่าเหตุการณ์ให้ 
ลูกหลานได้ฟัง ซึ่งเจ้าโรคหัวใจที่ว่านี้ในแต่ละปีพาคนไปเกิดใหม่ 
มากเป็นอันดับต้นๆ ของโลก รองจากอุบัติเหตุและโรคมะเร็ง  
หากมีใครเกิดแจ๊คพอต โดนอาการหัวใจวายเล่นงาน ก็ไม่ใช่ว่าจะ
หมดโอกาสรอดชีวิตซะทีเดียว ระลึกไว้ได้เลยว่ามีแต่คนใกล้ตัว 
คุณเท่านั้นที่จะช่วยชีวิตคุณได้ ด้วยการแจ้งขอความช่วยเหลือ  
และการปั้มหัวใจหรือ CPR ซึ่งกลับกันหากคุณไปเจอคนหัวใจวาย  
นั่นหมายความว ่า คุณคือคนส�าคัญที่สุดในชีวิตของเขา ณ  
เวลานั้น

บทความนี้เราจะมาเล่าถึงวิธีการการปั้มหัวใจ (CPR : Car-
diopulmonary resuscitation) หมายถึง การปฏิบัติการ 
เพื่อช่วยฟื ้นการท�างานของระบบไหลเวียนเลือดที่หยุดท�างาน
อย่างกระทันหัน เพื่อให้หัวใจกลับมาเต้นเองได้ตามปกติ โดย
ต้องรีบท�าภายใน 4 นาที หลังจากหัวใจหยุดเต้น เพื่อเพิ่มโอกาส 
รอดชีวิตโดยไม่เกิดความพิการของสมอง มีขั้นตอนดังนี้

ปั๊มหัวใจ ยื้อชีวิต

เมือ่พบผูป่้วยหมดสตหิรอืไม่เคลือ่นไหวต้องส�ารวจขัน้พืน้ฐาน 

โดย....

โดย... ว่าที่ร้อยตรีการันต์ ศรีวัฒนบูรพา
หัวหน้างานสารนิเทศและประชาสัมพันธ์ สถาบันการแพทย์ฉุกเฉินแห่งชาติ 
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1. ตรวจดูว่าผู้ป่วยหมดสติจริง

หรือไม่ โดยการเขย่าตัวเบาๆ ซึ่งอาจ 

พูดว่า “คุณๆ ตื่นๆ เป็นอะไรหรือเปล่า” 

หรือดูการขยับของหน้าอกว่ายังหายใจอยู่

หรือไม่

2. เรียกขอความช่วยเหลือจาก 

ผูอ้ืน่ เช่นพดูว่า “ช่วยด้วยๆ มคีนหมดสต”ิ  

เพราะในการช่วยเหลือผู้ที่หยุดการหายใจ

หรือหัวใจหยุดเต้นในระยะอันสั้น ควรมี 

คนมาช่วยมากกว่า 1 คน จากนั้นให้โทร 

ขอความช่วยเหลือจากหน่วยกู้ชีพ ที่เบอร์ 

1669

3. จัดท่าผู้ป่วยให้นอนหงายราบ

บนพื้นแข็งเพื่อความสะดวกในการ

กดหน้าอกหรือนวดหัวใจ การท�า CPR  

จะต้องให้ผู ้ป่วยนอนหงายหลังตรงศีรษะ 

จะต้องไม่สูงกว่าระดับหัวใจ จึงจะท�า CPR 

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

4. วัดต�าแหน่งที่เราจะวางมือ ตรง

กลางหน้าอก ลากเส้นในแนวตั้ง หาจุด 

ตัดกับแนวขวางระหว่างหัวนมทั้ง 2 ข้าง 

วางส้นมือลงบนจุดดังกล่าว น�ามืออีกข้าง 

มาวางซ้อนกัน ล็อคนิ้วมือทั้ง 2 ข้าง แขน

เหยียดตรง ให้ตั้งฉากกับตัวคนป่วย

5. ท�าการกดลงไปตรงๆ ให้ลึก 

และเร็ว โดยเทียบกับอัตราการเต้นของ

หัวใจคน ที่ประมาณ 100 ครั้งต่อนาที  

หากมีผู้ช่วยเหลือควรเปลี่ยนกันท�าเพื่อไม่ 

ให้เหนื่อยจนเกินไป

การ CPR นี้ จะท�าจนกว่าผู้ป่วยรู้สึกตัว  

หรือเมื่อทีมกู ้ชีพมารับช ่วงต ่อและน�า 

ผู ้ ป่วยส ่ ง โรงพยาบาล นอกจากนี้ ใน 

หลายประเทศมีการติดตั้งเครื่อง AED 

หรือเครื่องกระตุ ้นไฟฟ้าหัวใจอัตโนมัติ  

ที่ประชาชนทั่วไปสามารถใช้งานเองได้

อย่างง่ายๆ ตามที่สาธารณะต่างๆ จะช่วย 

เพิ่มโอกาสในการรอดชีวิตของผู ้ ป่วย

หัวใจวาย ซึ่ งในประเทศไทย  

ทางสถาบันการแพทย์ฉุกเฉิน

แห่งชาติ หรือ สพฉ. ก�าลัง

ผลกัดนัให้มกีารตดิตัง้ และสอนให้ประชาชน

เรียนรู้วิธีการใช้งาน

การ CPR ถ้าใครไม่เคยท�า พอถึงเวลา 

ต้องท�าอาจจะมองว่าเป็นเรื่องยาก แต่ก็ 

ต้องเรียนรู ้ไว ้ อย่าลืมโทรเรียกรถกู ้ชีพ  

1669 ก ่อนท�า CPR มีสติ ไม ่ตื่นเต ้น  

ลนลาน จนท� าอะไรไม ่ถู ก  จ� า ไว ้ ว ่ า  

ยิ่งการท�า CPR มีประสิทธิภาพ และท�าได้

รวดเร็วมากเท่าไหร่ โอกาสที่ผู ้ป่วย

จะกลับมาเป็นปกติก็ยิ่ งมีมากขึ้น

เท่านั้น...
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เดิน  ตามความหมายจากพจนานกุรม 
หมายถึง เป็นการเคลื่อนที่โดย

ใช้ขา ลักษณะการเดินเป็นการก้าวย่างโดย
ก้าวไปทีละขา รูปแบบการเดินของสิ่งที่เดิน 
ได้แต่ละชนิดขึ้นอยู่กับลักษณะของขา 

การเดิน 2 ขา หลังตั้งตรงนั้น เป็น
เอกลักษณ์ของมนุษย์ การเดินนั้นมีการ
พัฒนาอย่างเป็นขั้นตอน ตั้งแต่อายุ 4-5  
เดือน จนถึงอายุ 3 ปี โดยมีการพัฒนาอย่าง
เป็นขั้นตอนตามอายุ เด็กแรกเกิดสามารถ
เดินได้ถ ้าคุณอุ ้มลูกใต้วงแขน แล้วยกให้
ขาเขาสัมผัสพื้น เขาจะก้าวขาไปข้างหน้า  
เหมือนกับก�าลังจะก้าวเดิน ลักษณะเช่นนี้ 
เป็นการตอบสนองของระบบประสาทตาม 
ธรรมชาติ ซึ่งไม่ได้เป็นการเดินที่แท้จริง  
คุณจะพบลักษณะการเดินเช่นนี้ได้เป็นปกติ 
ในทารกแรกเกิด อายุประมาณ 8 เดือน
จะเริ่มเกาะยันตัวยืนขึ้น เขาจะพยายาม
ทรงตัว ประสานความสัมพันธ ์ระหว ่าง
กล้ามเนื้อขา เท้า ชาวบ้านเรียกระยะนี้ว่า 
ตั้งไข่ ยังจ�าได้สมัยเด็กๆ (ตั้งไข่ล้ม ต้มไข่กิน 
ไข่ตกดิน อดกินไข่เน้อ) อายุ 9-10 เดือน เด็ก
จะเริ่มเดินแข็งขึ้น เขาจะเริ่มหัดงอเข่า และ

หัดนั่งจากการยืนอายุประมาณ 13 เดือน  
เด็กส่วนใหญ่ในวัยนี้จะสามารถเดินได้อย่าง
อิสระด้วยตนเอง กล้ามเนื้อที่ใช้ในการเดิน  
ใช้กล้ามเนื้อตั้งแต่นิ้วเท้า น่อง ต้นขา และ
สะโพก ซึ่งต้องใช้กล้ามเนื้อทั้งสิ้น 225 มัด 
การเดนิถอืว่าเป็นกจิวตัรประจ�าวนัของคนเรา  
ยกเว้นผูท้ีม่คีวามพกิารจะเดนิไปไหน ท�าอะไร 
ก็แล้วแต่ความต้องการของแต่ละคน บางคน
เดินไปท�างาน ไปโรงเรียน ไปตลาด.....ฯลฯ

 ขึ้นชื่อเรื่องการเดินต่อต้าน จุดประสงค์
ของการเดินต่อต้าน ไม่ใช่เดินขบวนขับไล่ 
ใครที่ไหน แต่เป ็นการเดินต่อต้านโรคที่ 
เกิดกับตัวเราเอง โดยเฉพาะโรคเรื้อรังซึ่งใน 
ปัจจุบันนี้ ประชากรของประเทศส่วนใหญ่
เป็นโรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมัน 
ในหลอดเลือดสูง ข้อเข่าเสื่อม ชราก่อนวัย 
เหล่านีเ้ป็นต้น การเดนิต่อต้านเพือ่ให้คณุภาพ
ชีวิตของเราอยู ่อย่างมีความสุข ไม่ท�าให้
คนรอบข้างเดือดร้อน แม้จะมีโรคดังกล่าว 
เกิดขึ้นก็มิได้หมายความว่าเราต้องทนทุกข์ 
ทรมานกับโรคที่ เป็นอยู ่  การเดินจึงเป ็น
ส่วนหนึ่งที่มีความส�าคัญในการที่จะท�าให้ 
สุขภาพเราดีโดยที่ไม่ได้เป็นเรื่องที่ยากเย็น 
แต่ประการใดที่เราจะมาเดินเพื่อสุขภาพ 
ในชีวิตประจ�าวันของเรา

การเดินเพื่อสุขภาพ การเดินเป็นการ 
ออกก�าลังกายอีกรูปแบบหนึ่ง ซึ่งการเดินที่
ให้ผลดีกับร่างกายก็คือ การเดินเพื่อสุขภาพ
นั่นเอง การเดินเป็นการออกก�าลังกายขั้น 
พื้นฐานอย่างหนึ่งที่สามารถท�าได้ทุกเพศ 

ทุกวัย การเดินนี้มีทั้งการเดินธรรมดาและ 
การเดนิแบบแอโรบกิ  ซึง่การเดนิแบบแอโรบกิ 
จะให้ผลดีต่อสุขภาพได้มาก เนื่องจากมีการ 
ใช้พลังงานมากขึ้น การท�างานของหัวใจ 
แข็งแรงขึ้น ทั้งยังสามารถช่วยให้รูปร่างได้ 
สัดส ่วน และส ่งผลให ้ระบบต่างๆ ของ 
ร่างกายท�างานดีขึ้น อย่างเช่น ความดันเลือด
ลดลง ปริมาณน�้าตาลในเลือดลดลง และ 
ยังสร้างความสมดุลให้กับปริมาณแคลเซียม 
รวมทั้งการสร้างสมดุลให้กับขบวนการเคมี 
ในสมอง นอกจากนั้นการเดินยังช่วยป้องกัน
โรคอ้วน ควบคุมน�้าหนักได้ เป็นการออก 
ก�าลังกายที่ดีที่สุด ผู้ที่ไม่เคยออกก�าลังกาย 
มาก่อน เพื่อให้การเดินได้ประโยชน์และ 
เป็นการต่อต้านโรคภัยใข้เจ็บดังกล่าว จึงต้อง 
รู ้ลักษณะท่าทางการเดินที่ถูกวิธี อย่าลืม 

เดินต่อต้ำน....
อะไรหว่า

โดย...นพ.ชัยณรงค์ สมชาติ (หมอเขี่ยว)
กรรมการ ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย

เดินสองขา แบบมนุษย์

เดินสี่ขา แบบแมว สุนัข ........ฯลฯ

เดินหกขา แบบมด แมลงอีกมากมาย

เดินแปดขา แบบแมงมุม (ไม่ใช่แมงดานะ)
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ใส่รองเท้าด้วย
นะ (หารองเท้า 
ส�าหรับวิ่ งจะ 
เ ห ม า ะ ส ม
เพราะช ่วย 
ล ด แ ร ง
กระแทกที่

เท้า ใส่ถุงเท้าด้วยก็ดี แต่อย่า 
ใส่รองเท้าแตะนะเดี๋ยวจะเจ็บส้นเท้า

 อย่างไรก็ตามก่อนการเดินจ�าเป็นต้อง 
เตรียมตัวโดยการอบอุ ่นร่างกาย การเดิน
เป็นการออกก�าลังกายอย่างหนึ่ง ซึ่งต้องมี 
การอบอุ่นร่างกาย ทั้งก่อนการเดินและหลัง
การเดิน การเริ่มอบอุ่นร่างกายโดยการ

เหยียดยืดจะท�าให้กล้ามเนื้อได้ตื่นตัว 
และเลือดไหลเวียนได้ดียิ่งขึ้น และเมื่อเดิน
เสร็จแล้วต้องรู้จักผ่อนคลายกล้ามเนื้อ โดย 
นั่งหรือยืนเหยียดยืดแข้งยืดขา ออกกาย
บริหารเบาๆ จนร่างกายหายเหนื่อย

 เมื่อเริ่มต้นการเดินค่อยๆ เพิ่มการเดิน 
ทีละน้อย อาจจะเริ่มด้วยการเดินระยะเวลา 
ไม่มากนัก เช่นประมาณ 10 นาทีก่อน หลัง 
จากนั้นก็เพิ่มเป็น 15 นาที 20 นาที 25  
นาที จนสามารถเดินได้ 30 นาทีต่อครั้ง  
ซึง่ในแต่ละช่วงอาจใช้เวลาประมาณ 1 อาทติย์
โดยไม่มีอาการหอบ ให้สังเกตุอาการเหนื่อย
หอบด้วยตัวเราเอง ถ้าเดินไปพูดกับตัวเอง 
หรือเพื่อนฟังกันรู้เรื่องแสดงว่ายังไม่มีความ 

ผิดปกติ แต่ถ ้าพูดไม่ค ่อยรู ้ เรื่องแสดงว่า 
หัวใจท�างานมากเกินไป หายใจไม่ค่อยทัน 
ให้ชลอการเดินไว้ก ่อนอย่าหยุดเดินทันที  
เมื่อเดินได้ 30 นาทีได ้แล้วให้เดินอย่าง
น้อยอาทิตย์ละ 5 วัน รับรองได้ว่าจะมีการ
เปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นอย่างไม่น่าเชื่อแต่ก็ต้อง
เชื่อเพราะเราท�าด้วยตัวเราเอง 

การเดนิเพือ่สขุภาพช่วยป้องกนั

และต่อต้านโรคได้ ดังนี้

1. ความดันโลหิตสูง หัวใจขาดเลือด 
และสมองขาดเลอืดไปเลีย้ง  การออกก�าลงักาย  
โดยการเดนิอยูเ่ป็นประจ�านีจ้ะกระตุน้ให้เลอืด 

ท�าให ้ เลือดไหลเวียนในร ่างกายได ้ดีขึ้น  
ลดความเสี่ยงต่อสมองขาดเลือด

2. เบาหวาน การเดินเร็วเป็นเวลา 30 
นาทีต่อวัน สามารถป้องกันการเกิด หรือ
บรรเทาอาการเบาหวาน ชนิดที่ 2 (Type II  
Diabetes Mellitus) เนื่องจากมีการใช้ 
น�้าตาลที่อยู ่ในหลอดเลือดมากเกินไปเป็น
พลังงาน ท�าให้ระดับน�้าตาลลดลง โดยเฉพาะ
ในผู้ที่น�้าหนักตัวมากกว่าปกติ

3. กระดูกพรุน และไขข้ออักเสบ การ 
เดินเร็วนี้นอกจากจะเพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแล้ว ยังช่วยให้ร่างกายดูดซึม
แคลเซยีมได้มากขึน้ ป้องกนัภาวะกระดกูพรนุ 
นอกจากนี้การเดินจะช่วยลดแรงกระแทก 
ที่อาจเกิดขึ้นที่ข้อต่อได้ (ซึ่งการวิ่งจะท�าให้ 
ข้อต่อต้องรับการกระแทกที่มากกว่า) กล้าม
เนื้อส่วนขาและกล้ามเนื้อรอบข้อต่อแข็งแรง
ขึ้น สามารถช่วยบรรเทาอาการปวดจากโรค
ไขข้ออักเสบได้ด้วย การเดินในสระน�้าก็เป็น 
อีกหนทางหนึ่งที่ช่วยบรรเทาอาการไขข้อ
อักเสบได้ (ควรเดินสัปดาห์ละ 5 - 6 วัน เพื่อ
ให้เวลาพักแก่ไขข้อบ้าง)

4. โรคอ้วนหรือน�้าหนักเกินมาตรฐาน 
การเดินเร็วเป็นเวลาอย่างน้อย 30 นาที 
นอกจากจะช่วยเผาผลาญพลังงานได้ 200-
300 แคลอรี่แล้ว ยังสามารถกระตุ้นอัตรา
การเผาผลาญพลังงานในภาวะปกติได้มาก
ขึ้นอีกด้วย และหากท�าการเดินมากกว่า 30 
นาที ร่างกายก็เริ่มจะมีการเผาผลาญไขมันที่ 
สะสมอยูใ่ห้เป็นพลงังาน  สามารถลดน�า้หนกัได้ 
รับรองร้อยเปอร์เซ็นถ้าปฏิบัติอย่างสม�่าเสมอ
และต่อเนื่อง

5.  อาการท้องผูก การเดินเร็วนี้จะเป็น 
การกระตุน้ให้ระบบทางเดนิอาหารโดยเฉพาะ
บริเวณล�าไส้ มีการเคลื่อนไหวตัวมากขึ้น  
ท�าให้สามารถขบัถ่ายของเสยีออกจากร่างกาย
ได้ง่ายขึ้น รวมถึงลดการสะสมของสารพิษ 
ตามเซลล์ไขมัน ตับ และไต ได้

ถึงเวลาแล ้วที่ เราต ้องปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมเรือ่งการออกก�าลงักายโดยเฉพาะ
การเดิน เพื่อต่อต้านโรคเรื้อรังดังกล่าวแล้ว
ตัวเราเองจะมีคุณภาพชีวิตที่ดีอยู ่อย่างมี
ความสุขกับครอบครัวได้อีกยาวนานครับ...

การวางท่าและการเดิน

1. สายตามองตรงไปข้างหน้า
2. ศีรษะและคอตั้งตรง
3. ไหล่ทั้งสองข้างอยู่ในระดับตรง
4. มือทั้งสองข้างก�าแบบหลวมๆ
5. งอแขนท�ามุม 90 องศา ระหว่างแขนท่อนบน-ล่างถ้าต้องการ
 เดินให้เร็ว หรือเหยียดแขนตรงแกว่งไปตามจังหวะการเดินก็ได้
6. หลังตรงเวลาเดินขยับแต่ช่วงโค้งของเอว
7. เกร็งหน้าท้องให้บุ๋มเข้าเวลาหายใจออก
8. ขาทั้งสองข้างเหวี่ยงออกไปจากสะโพก
9. ขาหน้าเหยียบลงพื้นโดยให้ส้นเท้าลงก่อน
10. ขาหลังเหยียดออกไปด้านหลังปลายเท้ายันพื้น
11. ขณะเดินควรกางนิ้วเท้าออก จะท�าให้กล้ามเนื้อขา
 ทุกส่วนท�างานมากกว่าปกติ

ไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายมากขึ้น ท�าให้ 
กล้ามเนือ้หวัใจมสีภาพแขง็แรงขึน้  นอกจากนี้ 
ยังช่วยลดระดับความดันโลหิต ช่วยกระตุ้น
การสร้างไขมันดี HDL (High Density  
Lipoprotein) มากขึ้น ไขมันเลว LDL (Low 
Density Lipoprotein) และไขมนั Triglyceride  
ลดลงป้องกันภาวะเลือดเกาะตัวกันเป็นก้อน  
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ทริปสะอาดนั้น ส�าคัญไฉน
โดย...นามปากกา…เจ้าหญิงม่วง

ทราบแต่ว่าใครที่มาร่วมทริปสะอาด ห้ามดื่มเหล้า
และห้ามสูบบุหรี่ตลอดระยะเวลาที่ร่วมทริป

น้องใหม่ร่วมทรปิหนแรกมนึงงสงสยั
ก่อนออกตัวปั่น

“อะไรคือทริปสะอาด แล้วทริป
สะอาดเป็นอย่างไร ท�าไมถึงเรียก
ชื่อว่า ทริปสะอาด”

คิดเอาเองว่า สะอาดก็คือปั ่นไป 
แบบไม่ให้สกปรก อนันีท่้าจะเถรตรง 
ไปนิด

นี่แหละเป็นสาเหตุที่ท�าให้อยากเข้าร ่วม 

ทริปมาก จะสมัครเข้าร่วมก็เต็มตลอด รอบนี้ 

จองได้ส�าเร็จ จากนั้นนั่งนับวันรอที่จะได้ออกทริป 

ปั่นสองล้อไปต่างแดน ในการเดินครั้งนี้มีผู ้ร่วม 

ทริปจ�านวน 50 ท่าน

การมาร่วมทรปิป่ันไม่ได้มาแบบตวัใครตวัเค้า

แต่เรามาเพื่อพูดคุยแลกเปลี่ยนทัศนคติ ซึ่งอาจ 

น�าไปเปลีย่นแปลงอะไรให้ดขีึน้ อาจใช้วธิเีล่นเกมส์  

หรือการท�าเวิร์คชอป ไม่ใช่ต่างคนต่างแยกย้ายไป

พกัห้องของตนเอง เช้าตืน่มาแค่ยิม้และกล่าวสวสัดี 

หลงัจากนัน้ต่างคนต่างป่ันไปหาจดุหมายทีก่�าหนด

ไว้โดยไม่มีอะไรเกิดขึ้น เพื่อนที่ออกปั่นมาหลาย

ทริปเคยคิดบ้างไหมว่า หลังจบทริปท่านได้อะไร

กลบัไปบ้าง จ�าได้ว่าตอนป่ันอยูค่นเดยีวท้ายๆ กลุม่

ในหลายๆ ทรปิมคีวามคดิในใจว่าท�าไมเพือ่นนกัป่ัน 

บางคนถงึต้องพยายามรบีป่ันออกไปก่อนคนแรกๆ 

โดยไม่รอกลุ่มหลังที่ก�าลังตามมา พวกคุณจะรีบไป

เพียงแค่ให้ถึงจุดหมายปลายทางเพื่อให้ถึงคนแรก 

ของกลุ่มแรกแค่นั่นเองหรือ แล้วพอถึงจุดพักย่อย

เพียงแค่คุณเห็นกลุ่มหลังตามมา คุณก็จะต้องชิง

ออกตัวไปก่อนทุกครั้งไป คุณไม่ได้มาแข่งเอาถ้วย

หรือเหรียญรางวัลถึงต้องรีบซะขนาดนั้น ถ้าคุณ

ไม่ชอบพูดคุยกับใคร ชอบอยู่กับตนเองท�าไมคุณ

ไม่ปั่นเทรนเนอร์อยู่ที่บ้านคนเดียวจะได้ไม่ต้องมา

รอใคร การป่ันจกัรยานเป็นกลุม่นอกเหนอืจากการ 

ออกก�าลังกาย เรายังได้สร้างเพื่อนนักปั่นหน้าใหม่

เพิ่มขึ้นอีกด้วย

เห็นด ้วยกับการจัดทริปสะอาดสองล ้อ  

สองอ�าเภอ สองแผ่นดินในครั้งนี้ ที่ได้น�าเงินและ

สิ่งของไปบริจาคให้บ้านเด็กก�าพร้าในกัมพูชา 

เป็นการแบ่งปันน�้าใจเล็กน้อย สร้างมิตรไมตรี

ความสัมพันธ์ระหว่างประเทศให้เข ้มแข็งขึ้น  

แถมได้สร้างรอยยิ้มแห่งความสุข ความภูมิใจที่ 

ได้ร�าโชว์ เล่นดนตรีโชว์แก่ชาวต่างชาติ เป็นความ

ภูมิใจของเด็กๆ ที่เค้าจะจดจ�าไปนานแสนนาน  

เป็นผลประโยชน์ทางอ้อมอีก

ขอพูดความในใจอีกสักหน่อยเกี่ยวกับการ

ช่วยกันยกจักรยานขึ้นรถใหญ่ ที่จริงสามารถแบ่ง

ทีมกันท�าได้ ซึ่งจะท�าให้ประหยัดเวลาไปมาก  

การออกทริปหลายวันต้องขนจักรยานขึ้นลง 

หลายหน ควรมีการแบ่งกลุ่มกันท�าจะดีกว่า แต่

จากที่เห็นคนไหนอาสาเสนอตัวช่วยยก ก็ยกกัน 

จนกล้ามขึ้น ยืนตากแดดตากฝนท�าไป คนไหน 

ไม่ท�าก็ไปนั่งคุยอยู ่  ถ ้าเรามีการแบ่งกลุ ่มกัน  

กลุ ่มแรกช่วยยกไป กลุ ่มสองไปห้องน�้าท�าธุระ

ส่วนตัว เสร็จมาพลัดเวรกับกลุ่มแรก ระหว่างรอ 

ช่วยยกรถขึ้นผูก พวกเรายังสามารถสร้างมิตร 

ต่อกันอีกด้วย เป็นความสนุกสนานในการท�างาน

ทางอ้อม 

ขอเป็นตัวแทนนักปั่นทุกท่านที่ไปร่วมทริป

สะอาด ขอบคุณคณะกรรมการชมรมจักรยาน

เพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย ที่ได้จัดทริปสะอาด

ขึ้น พาไปท�าประโยชน์ให้กับสังคม และยังเกิด

ประโยชน์ต่อสังคมจักรยานให้เข้มแข็งยิ่งๆ ขึ้น

ไปอีกในอนาคต เราคิดว่าการมาท่องเที่ยวด้วย

การปั่นจักรยาน ควรจะมีความแตกต่างจากการ 

ท่องเที่ยวแบบทัวร์ทั่วไป “ความเร็วไม่ใช่ตัว 

ก�าหนดว่าคณุเป็นนกัป่ันทีด่ ีนกัป่ันทีด่คีอื นกัป่ัน 

ทีส่ามารถท�าความเรว็เกนิ 30-40 เช่นนัน้หรอื?” 

“เรื่องราวระหว่างทาง ส�าคัญยิ่งกว่าจุดหมาย

ปลายทาง...” “สะอาด ด้วย กาย วาจา ใจ”...

}

}
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การ “ขี่จักรยาน” อาจเป็นแค่อีก 

หนึ่ง “ทางเลือก” ของการเดินทาง แต่ 

ถ้า “ขีเ่ป็นประจ�า” จากหนึง่ “ทางเลอืก” 

ก็จะกลายเป็นหนึ่ง “ทางหลัก” ได้

 ประโยคบอกเล่า...บน Facebook ของ 
คุณสุรพงศ์ ใจเมือง อ่านแล้วน่าสนใจอยากเจาะ
ประเด็นการท�าเครือข่ายจักรยานของชายหนุ่ม 
คนนี้มาก มาติดตามอ่านกันคะว่าคุณเก่งเค้ามี 
มุมมองอย่างไร

จุดเริ่มต้นการสร้างเครือข่ายจักรยาน 
ในขอนแก่น เป็นมาอย่างไร ใครเป็นคน
ริเริ่ม 

ผมเองเป ็นคนริ เริ่ มอยากท�า เครือข ่าย 
จักรยาน สมัยนั้นผมเป็นแค่ผู ้ ใช ้จักรยานใน 
จังหวัดขอนแก่น จ�าได้ว่าเริ่มต้นตอนปี 2551  
ช ่วงแรกเป็นแค ่การพูดคุยกับตัวแทนชมรม 
จักรยานต ่างๆ ในจั งหวัดขอนแก ่น ที่ป ั ่น 
และรู ้จักกัน วัตถุประสงค ์ก็ เพื่อท�ากิจกรรม 
ร่วมกัน โครงการแรกที่ท�าคือ “ใจเดียวกัน...  
ปั่นเพื่อพ่อหลวง” เพื่อเป็นการเทิดพระเกียรติ
พระองค์ท่าน ได้กลุ่มจักรยานมาร่วม 20 กลุ่ม  
ซึ่งการจัดงานช่วงแรกค่อนข้างล�าบาก ต้องหา
ข้อมูลในการท�าโครงการ พอเริ่มท�าไปเรื่อยๆ  
จนหลายๆ ภาคส่วนเห็นความส�าคัญ ผมจึง 
เชิญตัวแทนของแต่ละกลุ่ม เช่น เทศบาลนคร
ขอนแก่น องค์การบริหารส่วนจังหวัดขอนแก่น  
และกลุม่จกัรยานในจงัหวดัมาพดูคยุแลกเปลีย่นกนั 
เพื่อส่งเสริมการใช้จักรยานอย่างยั่งยืนในจังหวัด
ขอนแก่น 

จากการด�าเนินงานมาเป็นระยะเวลา 7 ปี 
ย่างเข้าปีที ่8 ตอนนีเ้ครอืข่ายคลอบคลมุไป 
ถงึไหน ใครเข้ามามบีทบาทช่วยเหลอืบ้าง

เครือข่ายของเราตอนนี้ค่อยๆ เพิ่มขึ้น เราได้ 
ขยายไปตามอ�าเภอที่สนใจ เริ่มมีการพูดคุยกับ
องค์การบริหารส่วนต�าบล (อบต.) ผลตอบรับจาก
การขยายเครือข่ายดีมาก เพราะเริ่มมีสมาชิกปั่น
จกัรยานรวมกลุม่สร้างกจิกรรมกนั  ซึง่สมยัก่อนจะ
แค่ต่างคนต่างปั่น ออกก�าลังกายบ้าง แข่งขันบ้าง  
ซึ่งหน่วยงานผู ้ที่มีบทบาทช่วยเหลือสนับสนุน 
งบประมาณสร้างเครอืข่ายจากท้องถิน่ คอื เทศบาล
นครขอนแก่น และองค์การบริหารส่วนจังหวัด
ขอนแก่น ส�าหรับเอกชนก็จะมี บริษัท True  
Move / Cat Telecom 

ผลการด�าเนินงานของชมรมฯ มีอะไรที่
เห็นเป็นรูปธรรมแล้วบ้าง 

อันดับแรกที่เห็นชัดเจนเลยคือคนเริ่มหัน 
มาปั่นจักรยานกันมากขึ้นตามท้องถนน ตัวชี้วัดที่
สังเกตได้ คือ จ�านวนสมาชิกใน Facebook ของ
ชมรมฯ ตั้งแต่ปี 2554 มีสมาชิกเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ  
นอกเหนือจากนี้ผมได้ท�าโครงการเพื่อขอทุน
สนับสนุนการท�าเครือข ่ายจักรยานกับชมรม
จักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย ส่วนทาง
ด้านสังคม ภาครัฐเอง หรือหน่วยงานอื่นๆ เริ่มมี 
เสียงตอบรับในการช่วยให้เป็นรูปธรรมมากขึ้น  
เช่น ท�าที่จอดจักรยานในที่ท�างาน ท�าช่องทาง
จักรยาน ตัวอย่างที่เห็นชัดเจนคือในมหาวิทยาลัย 
ขอนแก่นท�าช่องทางจักรยานให้นักศึกษาได้ใช้ 
เพิ่มขึ้น ในเขตเทศบาล สวนสาธารณะก็เริ่มมี
การท�าช่องทางจักรยานมากขึ้นด้วย ผลจากการ 
ประสานงานครั้งนี้ได้เชื่อมไปถึง อบต.ที่ยินดีและ
ต้องการผลักดันการใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวัน 
เช่น อบต.ภูเวียง, อุบลรัตน์ เทศบาลต�าบลค้อ, 
อบต.บ้านขาม, อบต.โคกสี 

สุดท้ายอยากฝากบอกอะไรกับหน่วยงาน 
หรือชุมชนคิดที่อยากจะท�าเครือข ่าย  
ให้เป็นรูปธรรมเหมือนเครือข่ายจังหวัด
ขอนแก่น

เป็นอย่างไงบ้างคะ ได้อ่านบทสมัภาษณ์แบบ 
เจาะใจของชายหนุ่มที่เสียสละ ทุ่มเทแรงกาย  
แรงใจเพื่อสร้างสรรค์ สิ่งดีๆ ให้เกิดขึ้นในสังคม  
เราคงจะได้เห็นเครือข่ายอีกหลายๆ จังหวัดใน 
ไม่ช้านี้ค่อยๆ เพิ่มขึ้น การท�าเครือข่ายอาจฟังดู 
ยากส�าหรับบางท่าน ในส่วนของโครงการฯ 
โดยชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย  
ขออาสาเป็นพี่เลี้ยงให้กับทุกๆหน่วยงาน ชุมชน 
ชมรมฯทีต้่องการท�าเครอืข่ายชมุชนจกัรยานคะ...

การด�าเนินงานโครงการผลักดันการเดินและการใช้จักรยานไปสู ่นโยบายสาธารณะของ 
ประเทศไทย ได ้รับอนุมัติทุนสนับสนุนจาก สสส. เพื่อขับเคลื่อนผลักดันให ้สั งคมไทย 
หันมาเดินและใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวันกันมากขึ้น โดยมียุทธศาสตร์การสร้างเครือข่าย 
ความร่วมมือให้เกิดขึ้นเพื่อด�าเนินการให้บรรลุวัตถุประสงค์ของโครงการทั้งระดับจังหวัด
และประเทศ ซึ่ งในการสร ้างเครือข ่ายฯ สิ่ งส� าคัญ คือ แกนน�า เพื่อประสานงานของ 
เครือข่าย ทั้งนี้บุคคลที่จะมาเป็นแกนน�าต้องมีใจรักในจักรยาน ค�านึงถึงประโยชน์ส่วนรวม 
เป็นล�าดับต้นๆ เพราะการท�างานด้านนี้ต ้องมีความอดทน เสียสละ และมีเวลาพอสมควร  
คุณสุรพงศ์ ใจเมือง (คุณเก่ง) ประธานเครือข่ายชมรมจักรยานจังหวัดขอนแก่น เป็นหนึ่ง 
ในแกนประสานที่มีคุณสมบัติตามที่กล่าวมา
แล้วข้างต้น...

Q

Q
Q

Q

ผมอยากจะบอกว่าทุกอย่างจะเกิดขึ้นและ
เป็นไปไม่ได้ถ้าเราทกุคนไม่ยืน่มอืมาท�างานร่วมกนั  
เครือข่ายเติบโตได้อยู ่ที่ เราทุกคนจะยอมเสีย 
สละเวลา แค่ออกมาใช้จกัรยานให้มากขึน้ เครอืข่าย 
ผู้ใช้จักรยานก็จะเป็นรูปเป็นร่างขึ้นมาได้

เรียบเรียงโดย... อภิรดี สุนงาม
ผู้ประสานงานโครงการฯ

ทสัมภาษณ์ : 

เจาะใจ... จบัประเดน็เครอืข่ายผู้ ใช้จกัรยานและรกัการเดนิจงัหวดัขอนแก่นบ
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จากข้อความบนกระดานไวท์บอร์ดเก่าๆ 
ที่ถูกโพสต์และแชร์ต่อๆ กันมาบนเฟสบุ ๊ค 
(Facebook) คุณอ่านแล้วรู ้สึกอย่างไรไม่รู ้  
แต่ฉันอ่านแล้วน�้าตาซึม นึกเห็นภาพตามตัว
อักษรไปด้วย (เอางี้ไหม หาทุนมาซื้อจักรยาน 
ให ้ลูกให ้หลานเขาไหม ประธานชมรมฯ  
เกริ่น.....ปาดน�้าตา เอา) แล้วโครงการสองล้อ 
เติมยิ้ม ลูกหลานทหารชายแดนใต้ก็เริ่มขึ้น   
ฉันมีโอกาสเป็นหนึ่งในคณะท�างานโครงการนี้ 
ในฐานะจิตอาสาของชมรมฯ 

Campaign สองล้อ เติมยิ้มลูกหลาน
ทหารชายแดนใต้ จึงถูกประชาสัมพันธ์ผ่าน
สือ่โซเชยีลของชมรมฯ ซึง่กไ็ด้รบัการตอบรบัใน
ระดบัหนึง่ วตัถปุระสงค์หลกัคอื ชวนสงัคมร่วม
เติมสุขและรอยยิ้มให้ลูกหลานทหารที่เขาไป
ปฏบิตัภิารกจิใน 3 จงัหวดัชายแดนใต้ นราธวิาส 

ยะลา และปัตตานี โดยที่ภูมิล�าเนาพวกเขา
เหล่านั้น อาจอยู่ไกลถึงเชียงราย แม่ฮ่องสอน 
หนองคาย สระแก้ว ฯลฯ ฉันและคณะท�างาน
อาสาท�าหน้าที่ประสานงานจัดหาจักรยาน 
สภาพดี (ซึ่งอาจเป็นจักรยานมือสองก็ได้) ให้ 
ลูกหลานของทหารหาญเหล่านั้น เราวางแผน 
กันว่าถ้าใกล้กรุงเทพฯ พวกเราจะเอาไปให้เอง  
แต่หากไกลไปเราจะประสานไปในพื้นที่นั้นๆ 
ไปที่ อบต. เทศบาล หรือครอบครัวของเขา 
แล้วโอนเงินให้เขาไปซื้อจักรยานให้ลูกให้ 
หลานกันเอง ทีมงานไม่ต้องไปถึงพื้นที่ก็ได้ 
สะดวก รวดเร็ว และประหยัด (ไม่ต ้องมี
พิธีรีตองให้ยุ ่งยากมากมาย) ระดมทุนผ่าน
มาช่วงหนึ่ง ได้ทุน (เงิน) มาจ�านวนหนึ่ง และ
จักรยานอีก 25 คัน 

และแล้ว ฉันและทีมงานก็ได้เห็นรอยยิ้ม
ของน้องๆ 4 คนที่จังหวัดสระแก้ว ตอนแรก
คิดว่าใกล้กรุงเทพฯ (ฮา) ไปเข้าจริงไกลถึง 
อ.ตาพระยา และอรัญประเทศ ระหว่างทาง
ก็คิดกันว่า “ทหารเหล่านั้นจากสระแก้วไป
ปฏิบัติภารกิจถึงนราธิวาส ไกลกว่าที่พวกเรา
มาตั้งเยอะ” สระแก้วและกรุงเทพฯ จึงใกล้ขึ้น 
ในความคิด ครอบครัวพวกเขารอพวกเรา 
ตั้งแต่เช้า เราลุ้นเมื่อไรจะถึง พวกเขารอเมื่อไร
จะมา สุดท้ายภารกิจก็เสร็จสิ้นลงของช่วงเย็น
วันนั้น (25 พ.ค.57)

น ้ อ ง ๆ  ที่ ไ ด ้ รั บ จั ก ร ย า น . . . มี ดั ง นี้ 
(1) ด.ช.พัฒนศักดิ์ มุ่งดี (2) ด.ญ.ดวงพร เละ 
(3) ด.ช. วีระพล รสแก่น (4) ด.ช.ประกอบชัย 
พิลาหอม 

น้องๆ ยิ้ม พวกเรายิ้ม ชวนสังคมร่วม 
เติมยิ้มให ้ลูกหลานและครอบครัว เป็น 
ก�าลังใจให้ทหารกล้าได้ที่...กิจกรรมสองล้อ 
เติมยิ้มฯ เลขที่บัญชี 050-012-885-5 
ธนาคารกรุงไทย สาขาประดิพัทธ์ 16 รายได้
น�าไปจัดซื้อจักรยานสภาพดี รวมถึงด�าเนิน
การจัดส่งจัดส่งไปให้ลูกหลาน น้องสาว 
น้องชายที่ภูมิล�าเนาของคนกล้าของเรา 
สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ชมรมจักรยาน
เพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย โทรศัพท์ 
02-618-4430...

(ขอบคุณภาพและข้อความจาก Kaisorn FC)

เพราะเราเป็นชมรมจักรยานฯ ที่ขณะ
นี้ก�าลังท�างานส่งเสริมให้คนทุกกลุ่มในสังคม 
เด็ก เยาวชน คนวัยท�างาน ประชาชนทั่วไปใช้ 
จกัรยานเดนิทางไปไหนมาไหนระยะสัน้ๆ ใกล้ๆ 
(ประมาณ 1-3 กิโลเมตร) ที่ทราบว่าขณะนี้  
ครม. มีมติมอบหมายให้กระทรวงต่างๆ ที่ 
เกี่ยวข้องน�าไปปฏิบัติให้เกิดผลอย่างเป็น 
รูปธรรมต่อไป จักรยานจึงเป็นเป็นสัญลักษณ์ 
และค�าตอบของการท�ากิจกรรมนี้

โดย... จิตอาสาชมรมฯ
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เครือข ่ ายอนุรักษ ์วัฒนธรรมไทยจีน 
บ้านสะแกกรัง ดัน 10 ขั้นตอน สานฝันสู ่ 
เป้าหมายชุมชนท่องเที่ยวบ้านสะแกกรังด้วย
การใช้จักรยานและการเดิน

การเดินและการใช ้จั กรยานในชี วิ ต
ประจ�าวัน ถือเป็นการส่งเสริมให้ประชาชน
ในพื้นที่ ได ้ออกก�าลังกาย ทดแทนการใช ้
ยานพาหนะที่ท�ามาจากยานยนต์ และยัง
เป็นนโยบายที่ สสส. ต้องการส่งเสริมอย่าง
จริงจัง เมื่อน�ามาวิเคราะห์จุดแข็งและจุด
อ่อนของชุมชน จึงเป็นแนวคิดเบื้องต้นที่ 
จะพาไปสู่การเป็นชุมชนท่องเที่ยว 

“ชุมชนท่องเที่ยว” คืออะไร ส�าคัญ
อย่างไร ท�าไมถึงต้องท�า ค�าเหล่านี้อาจจะ
ยังไม ่ตอบโจทย์ในใจของทุกคน แต่ด ้วย 
อั ต ลั กษณ ์ และทรั พย ากรขอ งชุ ม ชนที่ 
พร้อมจะน�าไปบริหารจัดการให้เกิดประโยชน์
สูงสุด การด�าเนินงานภายใต้รูปแบบชุมชน
ท่องเที่ยว จึงเป็นทางออกของเรื่องเหล่านี้ 
นอกจากนี้ภายในเมืองอุทัยธานียังมีปัญหา
เรื่องการหาที่จอดรถ เนื่องจากถนนคับแคบ 
และเป็นเมืองเล็ก จึงต ้องการส่งเสริมให้
ประชาชนหันมาใช้จักรยานและการเดินเท้า 

ประกอบกับ สสส. ร่วมกับชมรมจักรยาน
เพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย ได ้ผลักดัน 
การใช้จักรยานและการเดินในชีวิตประจ�าวัน  
สู ่ประชาชนทั่วประเทศ ส่งผลให้เครือข่าย
พบทางออก จึงได้เสนอแนวคิดการพัฒนา
ชุมชนท ่องเที่ ยว ภายใต ้ โครงการริ เริ่ ม  
ก่อร่างสร้างตัวสู ่เป้าหมายชุมชนท่องเที่ยว 
ด้วยจักรยานและการเดิน ที่ได้รับการสนับ 
สนุนงบประมาณจาก สสส. โดยมีแผนการ  
10 ขั้นตอน เพื่อการพิชิตฝัน

10 ขั้นตอน สู ่การเปลี่ยนฝ ันให ้ เป ็น
ชุมชนท่องเที่ยวบ้านสะแก คณะท�างานได้
พบปะพูดคุยกับหลายภาคส่วนเพื่อหารือ
แนวคิด จนน�ามาสู่ 10 ขั้นตอน ที่จะน�าไปสู่
ความส�าเร็จ คือ 1. การระดมสมองสอบถาม
ความเห็น 2. ก�าหนดแนวทางการท�างาน  
3.  ส� ารวจข ้อมูลกลุ่มตัวอย่างประมาณ 
ร ้อยละ 25 ของประชากรทั้ งหมด โดย 
กระจายพื้นที่ส�ารวจ 4. ตั้ งคณะท�างาน  
เชิญชวนบุคคลภายนอกเข้ามาร่วมด�าเนินการ  
และศึกษาคู ่มือการจัดท�าชุมชนท่องเที่ยว  

อย่างจริงจัง ซึ่ง (10) ขั้นตอนเหล่านี้เป็น 
เพียงทางให้เดินต่อไปเท่านั้น ในระหว่าง
ด�าเนินงานจะมีการปรับแก้ตามกระบวนการ
อีกครั้ งหนึ่ ง  ภาพชุมชนท ่อง เที่ ยววันนี้ 
เริ่มแจ ่มชัดมากยิ่งขึ้น เมื่อได ้รับแรงการ
ส นั บ ส นุ น จ า ก ส ภ า วั ฒ น ธ ร ร ม จั ง ห วั ด
อุทัยธานี ที่แต่งตั้งคณะอนุกรรมการเพื่อมา
ศึกษาเรื่องนี้อย่างจริงจัง ชุมชนท่องเที่ยว 
คงจะถือก�าเนิดขึ้นในอีกไม่ช้านี้ การบริหาร
จัดการโดยชาวชุมชน และพร้อมที่จะต้อนรับ 
ผู้มาเยือนในอนาคต...

อาทิ CBT-I  5. การประชุมประชาคมกลุ่มย่อย  
การก�าหนดแผนงาน และการคัด เลือก 
คณะท�างาน คณะกรรมการ 6. ศึกษาประวัติ
ชุมชนอย่างจริงจัง 7. ผลักดันความร่วมมือ 
กับภาคส่วนอื่นๆ 8. พัฒนาทรัพยากรของ
ชุมชน ขั้นตอนนี้สามารถท�าไปร่วมกับขั้นตอน 
อื่นๆ ได้ และบางส่วนต้องรอให้มีข้อมูลที่
สนับสนุนก่อน 9. ร่างระเบียบชุมชนท่องเที่ยว 
10. ประกาศใช้ระเบยีบและด�าเนนิการส่งเสรมิ 
การท่องเที่ยวชุมชนชาวจีนบ้านสะแกกรัง 

ชมุชนจกัรยาน...

มมุมองเพื่อส่งเสรมิ
การท่องเที่ยวชมุชน

โดย... สถาพร สังข์ศิริ
ประธานเครือข่ายอนุรักษ์วัฒนธรรมไทยจีน บ้านสะแกกรัง

คณะส�ารวจเส้นทางสายวัฒนธรรมไทยจีน
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I bike I walk Report

เครือข่ายภาคเหนือ (ตอนล่าง)
26 เมษายน 2557 ชมรมฯ ร่วมกับเทศบาลเมืองนครนครสวรรค์  

จัดประชุมเครือข่ายผู้ใช้จักรยานและรักการเดิน (ภาคเหนือตอนล่าง) ครั้งที่ 7 
มีผู้เข้าร่วมประชุมประมาณ 120 คน จาก 8 จังหวัด การประชุมได้ด�าเนินการ 
ขึ้นก็เพื่อสร้างเครือข่ายร่วมกันของผู้ใช้จักรยาน เพื่อเป็นพลังขับเคลื่อน 
ให้เกิดประโยชน์สาธารณะต่อผู้เดินเท้าและผู้ใช้จักรยานทั่วประเทศ

ร่วมประชุม คสช.
29 พฤษภาคม 2557 ทพ.อนุศักดิ์ คงมาลัย ร่วมน�าเสนอเส้นทางถนน 

(Road Map) มติสมัชชาและความก้าวหน้าของมติ “เดิน-จักรยาน” ในภาพ
รวมของงานชมรมฯ ที่ผ่านมา ในการประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรู้การขับเคลื่อน
มตสิมชัชาสขุภาพแห่งชาต ิครัง้ที ่5  ณ ศนูย์นทิรรศการและการประชมุอมิแพค 
เมืองทองธานี จัดโดยคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ (คสช.)

ECF Velo-City 2014
26 -30 พฤษภาคม 2557 ศ.กิตติคุณ ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์ ได้รับเชิญ

เข้าร่วมประชมุ Velo-City Global 2014  ทีเ่มอืงอาดเิลท ประเทศออสเตรเลยี 
พร้อมลงนามประกาศตัวอย่างเป็นทางการ WCA ที่อาจารย์ธงชัยเป็นหนึ่ง 
ในคณะกรรมการชุดแรก (จาก 5 ประเทศ) นับเป็นข่าวดีของผู้ใช้จักรยานว่า
เรามีตัวแทนระดับประเทศไปสู่เวทีจักรยานโลกแล้ว

เครือข่ายใต้ (ตอนบน)
31 พฤษภาคม 2557 ทพ.อนุศักดิ์ คงมาลัย 

ประธานคณะกรรมการก�ากับทิศฯ น�าทีมส�านักงาน
จัดประชุมเครือข่ายผู ้ใช้จักรยานและรักการเดิน 
ประจ�าจังหวัด ครั้งที่ 8 (ภาตใต้ตอนบน) มีผู้เข้า
ร่วมประมาณ 100 คน จาก 7 จังหวัด ที่ รร.พุนพิน
พิทยาคม อ.พุนพิน จ.สุราษฏร์ธานี ร่วมกับเทศบาล
เมืองท่าข้าม และเครือข่ายชมรมจักรยาน จ.กระบี่ 

รับฟังรายงานความก้าวหน้าของ 12 ชุมชน ใน กทม.
7 มิถุนายน 2557 กรรมการและเจ้าหน้าโครงการฯ ร่วมประชุมกับ 

ประธานและแกนน�าชุมชนในเขตกรุงเทพมหานคร 12 ชุมชน ที่อยู ่ใน 
กระบวนการสร้างชุมชนจักรยานน�าร่องใน “โครงการสนับสนุนการเดิน 
และการสร้างชุมชนจักรยานสู่กรุงเทพฯ เมืองน่าอยู ่” ซึ่งเป็นชุมชนที่

ชาวบ้านและคณะกรรมการของชุมชนเห็นด้วย เพื่อ 
ร ่วมมือกันสร ้างให ้เป ็นชุมชนที่ส ่งเสริมการเดินและ 
การใช้จักรยาน ทั้งนี้ได้รับความร่วมมือจากมูลนิธิโอกาส 
เป็นผู ้ด�าเนินการท�า 
โครงการ กิจกรรมนี้ 
จัดขึ้น ณ ศูนย์การ
เรียนรู ้ชุมชนบึงบัว 
เขตลาดกระบัง
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