
รวมพลังชุมชนจักรยาน 
ทำาเรื่องเล็กให้เป็นเรื่อง(ยิ่ง)ใหญ่
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วารสารส่งเสริมการเดินการใช้จักรยานในชีวิตประจำ วันเพื่อสร้างชุมชนและเมืองน่าอยู่
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สัมภาษณ์ : นพ.ไผท สิงห์คำา 
คนรุ่นใหม่กับ Active 
Transportation

18 21 รฟม. ขานรับแนวคิดจักรยาน
ต่อรถไฟฟ้าไปทำางาน

“ชุมชนหนองออนรวมใจ” 
สร้างนวัตกรรมสังคมสู่ 
“ชุมชนจักรยาน”
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บทบรรณาธิการ

 ในปีนีย้ทุธศาสตร์ขบัเคลือ่นการเดนิและการใช้จกัรยานในชวีติประจำาวนั ได้ยกระดบัไปสูม่ติกิารเชือ่ม
โยงสู่การเดินทางระบบสาธารณะรูปแบบอื่นๆ โดยสถาบันการเดินและการจักรยานไทยเดินสายเข้าพบ
ตวัแทนระบบขนส่งมวลชนเพ่ือเสนอแนวคิดการเชือ่มต่อ ทัง้ไปจบัมอืกรมท่าอากาศยานส่งเสริมจกัรยาน
ในสนามบิน รวมท้ังเข้าพบการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนแห่งประเทศไทย (รฟม.) เพื่อเสนอแนวคิดการ 
ขี่จักรยานไปต่อรถไฟฟ้า
 นอกจากนี้ในการประชุมการส่งเสริมการเดินและการใช้จักรยานในชีวิตประจำาวันครั้งที่ 6 (The 6th 

Thailand Bike and Walk Forum) ที่จะจัดขึ้นในวันที่ 9-10 มีนาคม ภายใต้แนวคิด “Mode Shift : 
Bike and Walk to Public Transport Connection” นำาเสนอผลงานวิจัยที่น่าสนใจเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนรูปแบบการเดินทาง โดยใช้การเดินและจักรยานเพื่อเชื่อมต่อกับระบบขนส่งสาธารณะ ซึ่งผลการ
ศึกษาเหล่านี้จะเป็นฐานความรู้สำาคัญให้ภาคส่วนต่างๆ นำาไปออกแบบรูปแบบการเดินทางที่เชื่อมต่อกัน
ได้จริงอย่างมีประสิทธิภาพ
 ในเล่มนีย้งัมตีวัอย่างชมุชนจกัรยาน ชมุชนหนองออนรวมใจ จ.เชียงใหม่ ทีไ่ด้สร้างนวตักรรมทางสังคม
ขับเคลื่อนสู่การเป็น “ชุมชนจักรยาน” ที่ประชาชนหันมาใช้จักรยานในชีวิตประจำาวันอย่างแพร่หลาย 
รวมท้ังตัวอย่างของคนรุ่นใหม่ นายแพทย์หนุ่มจากกระทรวงสาธารณสุข ผู้สามารถเปล่ียนแปลงวิถีชีวิต
หันมาเดินทางไปทำางานโดยใช้จักรยานเป็นหลักได้จริง 
 ทั้งหมดนี้เป็นสิ่งพิสูจน์ว่า การใช้จักรยานในชีวิตประจำาวันทำาได้จริง และเชื่อมต่อสู่การเดินทางด้วย
ระบบขนส่งสาธารณะอื่นๆ ได้ หากมีการวางแผนการเดินทางที่ดี รวมทั้งหากการเดินทางทั้งระบบได้รับ
การออกแบบจนเอือ้ต่อคนใช้จกัรยานให้ได้รบัความสะดวกสบายในการเช่ือมต่อการเดนิทางอย่างแท้จรงิ

สั่งซื้อกันได้ตั้งแต่วันนี้ โทรศัพท์ : 0 2618 4434 / 0 2618 5990 
หรือเลือกชมสินค้าที่หลากหลายอีกเป็นจำานวนมากได้ที่ www.thaicyclingclub.org 
facebook.com/thaicycling

ร่วมรณรงค์เป็นหนึ่งเดียวกับ “วารสารเดินไปปั่นไป” 
เรื่องการเดินและการใช้จักรยาน 
เพียงสั่งซื้อ เสื้อ Car Free Everyday (CFED)  ราคาตัวละ 150 บาท 

I Bike I Walk Collections

เดิน จักรยาน 
เชื่อมการเดินทางสาธารณะ



ปฏิทินกิจกรรม
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เพื่อสร้างชุมชนและเมืองน่าอยู่ วารสารแจกฟรี

วารสารส่งเสริมการเดิน 

การใช้จักรยาน

ในชีวิตประจำาวัน    

เพื่อสร้างชุมชนและ

เมืองน่าอยู่

เปิดตัวกจิกรรม บนิ-ป่ัน เพือ่ส่งเสรมิการท่อง
เทีย่วชมุชนด้วยจกัรยาน ทีท่่าอากาศยาน
น่านนคร จ.น่าน 

4 Velo Report
 • จักรยานคาร์โก บูมที่เมืองเคมบริดจ์/ขี่จักรยานไป 
  ทำางาน มีประโยชน์เ ส่ียงโรคร้ายน้อยลง/คนหนุ ่ม 
  สาวชาวเมืองในบราซิลใช้จักรยานแพร่หลาย/Velo- 
  City 2018 คร้ังแรกในอเมริกาใต้ เมืองริโอเดจาเนโร  
  ประเทศบราซิล

6 สุขกายสบายใจ
 • นอนหลับดี...สุขภาพแจ๋ว/เมนูหลับสบาย

7 งานวิจัยแปลงกาย...ใช้ได้จริง
 • รถสามล้อถีบ อาชีพดั้งเดิมในยุคประชาคมอาเซียน
 • ความคุ้มค่าของเมืองจักรยาน จังหวัดพิษณุโลก

8 กิจกรรมสุขภาวะ 
 ส�านกัส่งเสริมวถิชีวีติสุขภาวะ (ส�านกั 5)
 • ต้นแบบ 9 โรงเรียนเด็กไทยดูดี มีพลานามัย
 • โรงพยาบาลสร้างเสริมสุขภาวะ ลดหวาน มัน เค็ม

9 ชุมชนคนเดินปั่น
 • “ชุมชนหนองออนรวมใจ” 
  สร้างนวัตกรรมสังคมสู่ “ชุมชนจักรยาน” 
14 เมืองที่เป็นมิตรเดิน-จักรยาน
 • เมืองระนองกับยุทธศาสตร์ 3 ปี
  เพื่อการเดินและการจักรยาน

15 เดินไปปั่นไป
 • การเดิน ลดค่าใช้จ่ายในการเดินทางของประชาชน

16 ชีวิต-ชีวา
 • เมื่อการให้เติมใจให้เต็มสุข

18 สัมภาษณ์
 • นพ.ไผท สงิห์คำา คนรุน่ใหม่กบั Active Transportation 
  “ปั่นจักรยานมาทำางาน”

21 I Bike Iwalk News
 • สถาบันฯ จับมือกรมท่าอากาศยานส่งเสริมจักรยาน 
  ในสนามบิน/รฟม. ขานรับแนวคิดจักรยานต่อรถไฟฟ้า 
  ไปทำางาน/สถาบันฯ และสสส. บุกรัฐสภาจัดกิจกรรม  
  “ปั่นประจำาวัน สุขสรรค์กับสสส.”

22 ร้อยภาคีร้อยเรื่องเล่า
 • อพท. ร่วมส่งเสรมิการท่องเทีย่วชมุชนนาเกลือด้วย “จักรยาน” 
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ประชุมส่งเสริมเดินจักรยาน
ในชีวิตประจำาวัน Bike and 
Walk Forum VI 
ณ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
กรุงเทพฯ

ปฏิบัติการค้นหาภาคี 
หน้าใหม่ ร่วมสร้างชุมชน
จักรยานเพื่อสุขภาวะ ปีที่ 3
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Velo Report

 ที่เมืองเคมบริดจ์ เมืองมหาวิทยาลัยอันเก่าแก่ในประเทศอังกฤษ จักรยาน
คาร์โกที่คุณพ่อคุณแม่ใช้พาลูกเดินทางไปไหนๆ ในเมืองอย่างเสรีกำาลังได้รับ
ความนิยม เด็กๆ ชอบใจที่ได้นั่งไปบนพาหนะนี้ราวเจ้าชายเจ้าหญิง พวกเขา
บอกว่ามันสนุกและมหัศจรรย์มาก
 จกัรยานคาร์โกเป็นจกัรยานทีอ่อกแบบในประเทศเนเธอแลนด์ต้ังแต่ต้นยคุ 
90 เป็นจักรยานสามล้อ จัดทำาที่นั่งพ่วงสำาหรับเด็กๆ ทำาจากไม้ จักรยานนี ้
มีหลายแบบหลายราคาให้คุณพ่อคุณแม่เลือกใช้
 จักรยานน้ีเริ่มฮิตในหมู่พ่อแม่ชาวเมืองเคมบริดจ์มาได้ระยะหนึ่งแล้ว โดย
จักรยานคาร์โกเป็นจักรยานบูทีคท่ีผลิตขึ้นอย่างมีเอกลักษณ์จากช่างที่มีฝีมือ 
และมขีายในร้านขายจกัรยานอสิระเท่านัน้ ไม่มขีายทัว่ไปตามร้านจกัรยานเชน
สโตร์ขนาดใหญ่ บริษัทผู้ผลิตในเนเธอร์แลนด์ให้ข้อมูลว่าขณะนี้ขายจักรยาน
คาร์โกให้กับผู้คนในเมืองเคมบริดจ์ไปมากกว่า 500 คันแล้ว เป็นยอดขายสูง
ที่สุดในเมืองที่มีขนาดเท่ากันที่พวกเขาส่งจักรยานนี้ออกไปขายนอกประเทศ
เนเธอร์แลนด์

จักรยานคาร์โก  
บูมที่เมืองเคมบริดจ์

แต่ในกลุ่มนี้ไม่พบสถิติที่ชัดเจนเกี่ยวข้องกับ

โรคหลอดเลือดหัวใจ

 ผลการวิจัยท่ีรายงานในวารสาร
การแพทย์อังกฤษ (British Medical 
Journal) เ ดือนเมษายน 2560  
ชี้ ว ่ าการขี่ จั กรยานไปทำางานให ้
ประโยชน์อย่างสูงต่อสุขภาพ ลด 
ความเสี่ยงจากการเสียชี วิตด ้วย 
โรคหลอดเลือด และโรคมะเร็งได้
 ทมีนกัวจิยัจากมหาวทิยาลยักลาส
โกว์ (University of Glasgow) ได้
ติดตามผู้คนที่อาศัยและเดินทางไป
ทำางานในประเทศองักฤษ สกอตแลนด์ 
และเวลส์ จำานวน 263,450 เป็นเวลา 
5 ปี โดยมีทั้งกลุ่มที่ขับรถไปทำางาน  
ใช้บริการขนส่งมวลชน เดิน และ 
ขี่จักรยาน พบว่า

ขี่จักรยานไปทำ งาน
มีประโยชน์เสี่ยงโรคร้ายน้อยลง

กลุ่มที่เดินทางแบบผสมการขี่จักรยานกับ
การเดินทางด้วยวิธีอื่นๆ พบว่า

โรคมะเร็งตำ่ากว่ากลุ่มอื่นๆ

มีความเสี่ยงที่จะเสียชีวิตจาก

สาเหตุต่างๆ ต�่ากว่ากลุ่มอื่นๆ

โรคหลอดเลือดหัวใจ
ต�่ากว่ากลุ่มอื่นๆ

45%

41 %

กลุ่มคนทีข่ี่จักรยานไปท�างาน

51%

โรคมะเร็งตำ่ากว่ากลุ่มอื่นๆ

มีความเสี่ยงที่จะเสียชีวิตจาก

สาเหตุต่างๆ ต�่ากว่ากลุ่มอื่นๆ

36%

24 %กลุม่คนทีเ่ดนิไปท�างาน 

มีความเสี่ยงที่จะเสียชีวิตจาก

โรคหลอดเลือดหัวใจ
ต�่ากว่ากลุ่มอื่น

ไม่พบสถิติที่ชัดเจนเกี่ยวข้อง
กับโรคอื่นๆ

36%
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 ทั้งนี้การประชุมนานาชาติว่าด้วยการส่งเสริมการใช้จักรยาน 
Velo-city 2018 ท่ีจะจัดขึ้นที่เมืองริโอเดจาเนโร ในช่วงเดือน
มิถุนายน 2561 ส่วนหนึ่งคงถูกใช้เป็นเวทีของการนำาเสนอผลการ
ศึกษาเรื่องการใช้จักรยานของชาวบราซิล และเหตุผลที่คนหนุ่ม
สาวชาวเมืองใหญ่ต่างหันมาใช้จักรยานกันอย่างแพร่หลาย

คนหนุ่มสาว
ชาวเมืองในบราซิล 
ใช้จักรยานแพร่หลาย

 เป็นครั้งแรกที่ Velo-city 2018 การประชุมนานาชาติว่า
ด้วยการส่งเสริมการใช้จักรยาน ซึ่งจัดโดยสหพันธ์ผู้ใช้จักรยาน
ยุโรป (European Cyclists’ Federation – ECF) จะจัดขึ้น 
ในภูมิภาคอเมริกาใต้ โดย Velo-city 2018 มุ่งเป้าไปที่แนวคิด
หลักเรื่อง Access to Life เช่ือมโยงสู่ทุกวัตถุประสงค์ของ 
การใช้จักรยานเข้าด้วยกัน นำาหัวข้อที่เคยใช้ในการประชุม 
Velo-city ครัง้ก่อน อาท ิสขุภาพ โครงสร้างพ้ืนฐาน เทคโนโลยี 
รัฐและฐานข้อมูล มาสรุปรวมไว้ด้วยแนวคิด Access to Life 
ดังนั้น Velo-city 2018 ซึ่งจะจัดขึ้นที่เมืองริโอเดจาเนโร ในวัน
ที่ 12-15 มิถุนายน 2561 จะเป็นการสำารวจการหลอมรวม 
ทุกแนวความคิดเกี่ยวกับการใช้จักรยานให้สามารถใช้ได้จริง 
ในวิถีชีวิตของผู้คน

9.4 %

จากการสมัภาษณ์และตดิตามคนใช้จกัรยาน ใน 
10 เมืองทั่วบราซิล ทั้งเซาเปาโล ซัลวาดอร์ 
บราซิเลีย และริโอเดจาเนโร โดยใช้จักรยานใน 
การเดินทางอย่างน้อยสัปดาห์ละครั้ง ซ่ึงผล 
การศึกษาที่สมบูรณ์จะถูกนำาเสนออย่างเป็น
ทางการในเดือนมีนาคม ปี 2561

5,012 คน 

ปี 2558 

ครั้งแรกในอเมริกาใต ้
Velo-city 2018

เมืองริโอเดจาเนโร 
ประเทศบราซิล

 โดยโครงเน้ือหาของการประชุมโดยสรุปคือ การเรียนรู้ 
ที่จะใช้ชีวิตเพื่อให้มีความสุขและมีคุณภาพชีวิตที่ดี เราจำาเป็น
ต้องผสมผสานชีวิตและพาหนะในการเดินทางเข้าด้วยกัน  
เพือ่สร้างสรรค์เศรษฐกจิแห่งเดนิทางทีม่ปีระสทิธภิาพกว่าและ
ดีกว่าอย่างมีชีวิตชีวา โดยเมืองแห่งอนาคตคือ เมืองที่ให้สิทธิ
แห่งการเข้าถึงการใช้ชีวิตอย่างมีคุณภาพ (Access to Life)

 สนใจข้อมลูเพ่ิมเตมิหรือสมคัรเข้าร่วมการประชมุสามารถ
เข้าไปดูรายละเอียดได้ที่ www.velo-city2018.com หรือ
อีเมล์ velo-city@ecf.com

24-35 
ปี

35-44 
ปี

15-24 
ปี

อายุ ใช้จักรยาน

21.9 %

มากที่สุดถึง

27.7%

ผลการศึกษาพบว่า 
ชาวเมืองริโอเดจาเนโร
ใช้จักรยานอย่างแพร่หลายมาก
ในกลุ่มคนหนุ่มสาว



เมนูซุปไข่ร้อนๆ ใส่แซลมอน 
อุดมด้วยสารอาหารที่ช่วยให้
ร่างกายหลับง่ายและหลับ
สบาย

ซุปไข่ข้นเห็ดหอม
แซลมอน

ส่วนผสม

เนื้อปลาแซลมอน 1 ชิ้น

โอเมก้า 3
ทำาให้หลับได้นาน
และหลับลึก

รากผักชี 
2 ราก

ต้นหอมหั่น 
1 ช้อนโต๊ะ

กระเทียม
บบุพอแตก 5 กลีบ

พริกไทยเม็ด 
1/2 ช้อนชา

น�้าเปล่า 
3 ถ้วยตวง

ไข่ไก่ 3 ฟอง
เป็นโปรตีน
ย่อยง่าย
ทำาให้อุ่นท้อง 

เห็ดหอมแห้งแช่น�ำ้พอน่ิมห่ันเส้น 4-5 ดอก

ซีอิ๊วขาว 1 ช้อนชา

น�้ำปลำ 1 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�า
1. ต้มนำ้าเปล่า ใส่รากผักชี กระเทียม พริกไทย พอเดือดใส่เห็ดหอม
2. ใส่ไข่ไก่ตีให้ไข่แตกตัวเป็นเส้น ใส่แซลมอน ปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว  
 นำ้าปลา ตักเสิร์ฟ โรยด้วยต้นหอม

6      

สุขกาย-สบายใจ

นอนหลับดี...     
   สุขภาพแจ๋ว

เคล็ดลับ
นอนหลับสบาย 
และนอนให้ได้

ประโยชน์สูงสุด

เข้านอนก่อน 4 ทุ่ม
ฮอร์โมนที่ทำาให้สุขภาพ 

และผิวพรรณดีจะผลิตเป็นเวลา  
ควรเข้านอนไม่เกิน 4 ทุ่ม  

เพราะร่างกายจะหลั่งสารต่างๆ 
ที่ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง 

ในช่วงหลับลึกตั้งแต่ประมาณ  
4 ทุ่มเป็นต้นไป

กดจุดใบหน้า
ใครนอนหลับยาก ลองกดจุด

บริเวณใบหน้าก่อนนอน ใช้ปลาย
นิ้วนวดวนเป็นวงกลมไปเรื่อยๆ 

ตามหัวคิ้ว ขมับ ร่องจมูก คาง และ
มุมปาก ช่วยให้หลับสนิทขึ้นได้

ผ่อนคลายก่อนนอน
ทำากิจกรรมผ่อนคลายร่างกาย

ก่อนนอน เช่น อาบนำ้าอุ่น 
ฟังเพลงสบายๆ หรือนั่งสมาธิ 

ช่วยให้ร่างกายหลั่งสาร
เอนโดรฟีนทำาให้ผ่อนคลาย

และหลับสบายยิ่งขึ้น

เลือกหมอนและเตียงนอนให้เหมาะสมกับสรีระ
ที่นอนไม่นุ่มเกินไป ควรหนาแน่นรองรับกระดูก 

สันหลังโดยไม่ทำาให้ปวดเมื่อย เลือกหมอนที่
ออกแบบมาเพื่อรองรับส่วนโค้งเว้าของศีรษะ 
และคอได้เหมาะเจาะ นอนแล้วรู้สึกสบายตัว

เมนูหลับสบาย



      7

งานวิจัยแปลงกาย... ใช้ได้จริง

มธุรส สว่างบำารุง และรุ่งกานต์ ใจวงศ์ยะ.(2560). รถสามล้อถีบ : การประกอบอาชีพดั้งเดิมในยุคประชาคมอาเซียน [บทคัดย่อ]. 
การประชุมวิชาการการส่งเสริมการเดินและการใช้จักรยานในชีวิตประจำาวัน ครั้งที่ 5 : Walk & Bike Friendly Community. สถาบันการเดินและการจักรยานไทย, 103.

ภคพร วฒันดำารงค์, กำาพล ทรพัย์สมบรูณ์, เฉลมิภัทร พงศ์อาจารย์, ปรชัญา สงัข์สมบรูณ์ 
และชัยชนะ มีศิริ. (2560). การศึกษาทัศนคติและประเมินความคุ้มค่าในการสร้าง
เมืองแห่งจักรยาน กรณีศึกษาจังหวัดพิษณุโลก [บทคัดย่อ]. การประชุมวิชาการ 
การส่งเสริมการเดินและการใช้จักรยานในชีวิตประจำาวัน ครั้งที่ 5 : Walk & Bike 
Friendly Community. สถาบันการเดินและการจักรยานไทย, 152.

 เทศบาลได้จัดทำาโครงการเมืองแห่งจักรยานโดยสร้างเลน
จักรยานทัง้หมด 4 สาย โครงการนีม้ีความไม่คุ้มค่า ซึ่งประชาชน
ให้ความสนใจใช้ยังไม่มากพอ แต่ในการวิเคราะห์ต้นทุนผลได้
ของการปั่นจักรยานรายบุคคลยังมีความคุ้มค่าอยู่ แสดงให้เห็น
ถึงความเป็นไปได้ของโครงการเมืองแห่งจักรยานนั้นสามารถ
ทำาให้คุ้มค่าได้ อาจต้องอาศัยการประชาสัมพันธ์มากขึ้น ให้คน 
ในชมุชนหนัมาใช้จกัรยานเพือ่ลดการใช้พลงังาน ส่วนประชาชน
ที่อยู่รอบนอกในอำาเภอต่างๆ พบว่ายังมีการใช้จักรยานเพื่อไป
มาหาสูก่นั มกีารจดักจิกรรมร่วมกนัในโครงการป่ันจกัรยาน และ
มีบางส่วนเชื่อมโยงเรื่องจักรยานกับการท่องเที่ยวด้วย

ออกแบบเส้นทางจักรยาน
สำ หรับบริบทเมืองเชียงใหม่ 
ซึ่งควรครอบคลุมถึงผู้ประกอบ
อาชีพรถถีบสามล้อรับจ้างด้วย

รถสามล้อถีบ 
อาชีพดั้งเดิม
ในยุคประชาคม
อาเซียน

ต้นทุนไม่สูง
ลดค่ำใช้จ่ำย
ด้ำนกำรเดินทำง

มีควำมสุขมำกขึ้น

ความคุ้มค่าของเมืองจักรยาน 
จังหวัดพิษณุโลกเพื่อออกก�ำลังกำยผู้ใช้จักรยำน

มีจุดประสงค์ ใช้เป็นพำหนะเดินทำง

มีสุขภำพแข็งแรง

ในพื้นที่อ�าเภอเมือง 
จังหวัดเชียงใหม่

นักวิจัยเสนอว่า

ควรส่งเสริมการท่องเที่ยว
ด้วยรถถีบสามล้อควบคู่
ไปกับแนวคิดอนุรักษ์ให้เกิด
ความยั่งยืนของอาชีพ 

กำ หนดมาตรการ
จัดระเบียบด้านการ
จราจรให้เข้มงวด
ปลอดภัย
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กิจกรรมสุขภาวะ 
ส�านักส่งเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ (ส�านัก 5)

ต้นแบบ 9 โรงเรียน 
เด็กไทยดูดี มีพลานามัย

 ประเทศไทยมีผู้ป่วยโรคไตมากถึง 7 ล้านคน และมีผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงถึง 11 ล้าน ซึ่ง
ผูป่้วยจากโรคไม่ตดิต่อเร้ือรังเหล่านีส่้วนหน่ึงเกดิจากพฤตกิรรมการบริโภคอาหารรสจดั โดยเฉพาะ
การกินเค็มเกินพอดี สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) จึงได้ผลักดันการ
บริโภคอาหารสุขภาพ ลดหวานมันเค็ม เพ่ือให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพใน 
โรงพยาบาล จัดทำา “โครงการพัฒนาต้นแบบโรงพยาบาลสร้างเสริมสุขภาพในด้านการจัด
บริการอาหารสุขภาพ ลดหวาน มัน เค็ม” โดยมีการจัดงานแถลงข่าวความสำาเร็จในการจัด
กจิกรรมโรงพยาบาลต้นแบบสร้างเสรมิสขุภาพ ด้านการจดับรกิารอาหารสขุภาพลดหวานมนัเคม็ 
4 ภาค ในวันพุธที่ 20 ธันวาคม 2560 ณ อาคารเฉลิมพระบารมี 50 ปี ซอยศูนย์วิจัย 
 โครงการนี้เน้นกลุ ่มเป้าหมายทั้งประชาชนที่มารับบริการในโรงพยาบาลและบุคลากร 
โรงพยาบาล เพือ่สร้างเสรมิสขุภาพต้นแบบในการลดอาหารหวานมนัเค็ม ด้วยกระบวนการสร้าง
พลังและการมีส ่วนร่วมของบุคลากรในโรงพยาบาลและชุมชน กำาหนดเป้าหมายหลัก 
ในการลดปัญหาโรคจากวิถีชีวิต ได้แก่ ความดันโลหิตสูง หัวใจ หลอดเลือดสมอง และไตเรื้อรัง 
ใน 4 ด้านคือ ลดการเกิดโรค ลดภาวะแทรกซ้อน ลดการตาย และลดภาระค่าใช้จ่าย ปัจจุบันมี
โรงพยาบาลต้นแบบจำานวน 4 แห่ง ใน 4 ภาค ได้แก่ โรงพยาบาลรามาธิบดี (ภาคกลาง)  
โรงพยาบาลสุราษฎร์ธานี (ภาคใต้) โรงพยาบาลพะเยา (ภาคเหนือ) และโรงพยาบาลสุรินทร์  
(ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ) 

“ชุมช
นหนองออนรวมใจ” สร้างนวัตกรรมสงัคมสู.่..

โรงพยาบาลสรา้งเสรมิสุขภาพ 
ลดหวาน มัน เค็ม

 “โรคอ้วนในเด็ก” มักเกิดจากการขาดการ
ดูแลที่ดีด้านโภชนาการ และอาจเป็นบ่อเกิด 
ของโรคกลุ่มไม่ติดต่อเรื้อรังในอนาคตได้ อาทิ  
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ เพื่อ
ให้สังคมได้รับรู้และตระหนักถึงปัญหาโรคอ้วน
อย่างจริงจัง ผ่านโครงการเปิดช่องทางแหล่ง 
เรียนรู ้เด็กไทยดูดี สู ่ชุมชน แผนอาหารเพื่อ 
สุขภาวะ สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ จึงจัดทำา “โครงการเด็กไทยดูดี  
มีพลานามัย” เพื่อรณรงค์โภชนาการดีให้เด็ก 
ในโรงเรียน
 ศ.พญ.ชุติมา ศิริกุลชยานนท์ หัวหน้า
โครงการเด็กไทยดูดี มพีลานามยั กล่าวว่า ปัญหา
โรคอ้วนของเด็กกำาลังเป็นปัญหาสาธารณสุขท่ัว
โลก สำาหรับประเทศไทยเด็กวัยเรียนในเขต

กรุงเทพฯ พบโรคอ้วนในอตัราสูงสดุเมือ่เทยีบ
กับภาคต่างๆ ซึ่งมีสาเหตุจากพฤติกรรมการ
นิยมกินอาหารพลังงานสูง รสหวาน มัน เค็ม 
เช่น ไก่ทอด ไส้กรอก ขนมเค้ก ขนมกรบุกรอบ 
นำ้าอัดลม นำ้าหวาน ฯลฯ บริโภคผักผลไม้น้อย 
และขาดการออกกำาลังกาย ส่งผลให้เด็กมี
ภาวะนำ้าหนักเกินและโรคอ้วน
 โครงการเดก็ไทยดดู ีมพีลานามยั จงึจดัทำา
นโยบายจัดการเชิงโครงสร้างและสิ่งแวดล้อม
ของโรงเรียนในดา้นอาหารและออกกำาลังกาย
ให้โรงเรียน 9 แห่งทดลอง เพื่อสร้างต้นแบบ
นักเรียน ครู  ผู ้ปกครอง โดยมีกิจกรรม
สนบัสนนุอย่างต่อเน่ือง อาท ิควบคุมอาหารที่
เป็นปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพ 4 รายการ ได้แก่ 
อาหารทอด ไส้กรอก เบเกอรี่ เครื่องดื่มเติม

นำา้ตาลปริมาณสงู และสนับสนุนให้บริโภคผกั
ผลไม้เพิ่มขึ้น จัดอาหารกลางวันที่มีคุณภาพ 
ปริมาณเหมาะสม ส่งเสริมให้ออกกำาลังกาย
เพิ่มขึ้นอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2-3 ชั่วโมง เพื่อ
ให้เด็กและเยาวชนในโรงเรียนเหล่านี้นำ้าหนัก
ตัวลดลง และมีสุขภาวะที่ดีขึ้น
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ชุมชนคนเดิน-ปั่น

“ชุมช
นหนองออนรวมใจ” สร้างนวัตกรรมสงัคมสู.่..

“ชุมชน
จักรยำน”

สร้ำงต้นแบบชุมชนจักรยำน

 กลยุทธ์สำาคัญคือ การสร้างต้นแบบชุมชนจักรยาน โดยเริ่มต้น
จาก “ชุมชนหนองออนรวมใจ” แล้วขยายผลสู่ชุมชนใกล้เคียงให้
นำารูปแบบชุมชนจักรยานไปปรับใช้ สร้างแรงบันดาลใจให้ชุมชน
อืน่ๆ เหน็แนวทาง เหน็ผลด ีและมัน่ใจว่าชุมชนของตนเองกส็ามารถ
ทำาได้เช่นกัน เพื่อการขยายพื้นที่ชุมชนจักรยานให้ครอบคลุมเพิ่ม
ขึน้ จนก้าวสูก่ารเป็นชมุชนจกัรยานเตม็พืน้ทีต่ามเป้าหมายทีว่างไว้

ชุมชนหนองออนรวมใจ ถือเป็นชุมชนน�ำร่องเพื่อ 
มุ่งสู่กำรเป็น “ชุมชนจักรยำน” ของ “เทศบำลเมือง 
เมืองแกนพัฒนำ” ต.อินทขิล อ.แม่แตง จ.เชียงใหม่ 
ที่ได้สร้ำงสรรค์นวัตกรรมทำงสังคม จัดท�ำแคมเปญ
รณรงค์ใช้จักรยำนในชีวิตประจ�ำวันให้เกิดข้ึนจริง 
จนกลำยเป็นกระแสที่ทุกคนในชุมชนตระหนักถึง
ประโยชน์ของกำรใช้จักรยำน และหันมำใช้จักรยำน
ในชุมชนกันมำกขึ้น
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นโยบำยท้องถิ่นสู่ชุมชนจักรยำน

 โดยเทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนาเข้ามาเป็นหัวขบวน 
ขบัเคล่ือนการใช้จกัรยานในชุมชน เมือ่เลง็เหน็ว่าชาวบ้านในพ้ืนที่
ชมุชนต่างๆ ในเขตเทศบาลมคีวามต้องการใช้จกัรยานเพิม่ขึน้จาก
การรณรงค์อย่างต่อเนื่อง จึงเกิดเป็นกองทุนจักรยานจัดซื้อ
จักรยานมือสองที่ดีราคาถูกจำานวนหลายร้อยคัน โดยประชาชน
สามารถผ่อนชำาระได้ เพื่อให้ทุกครัวเรือนมีจักรยานที่ดีใช้อย่าง 
ทั่วถึง
 ทางเทศบาลประกาศให้ทุกวันพุธ เจ้าหน้าท่ีเทศบาลเมือง
เมืองแกน ตลอดจนครู นักเรียน และแกนนำาในชุมชน มีการใช้
จกัรยานในการเดนิทาง มนีายกเทศมนตรเีทศบาลเมอืงเมอืงแกน
เป็นตัวอย่างขี่จักรยานมาทำางานทุกวัน เป็นบุคคลต้นแบบใช้
จักรยานในชีวิตประจำาวันจริง เม่ือประชาชนเห็นว่าแม้แต่นายก
เทศมนตรียังใช้จักรยานไปทำางาน ชาวบ้านก็ใช้จักรยานได้อย่าง
ปลอดภัยเช่นกัน
 ต่อมาขยายผลออกสู่ประชาชนในพื้นที่ ด้วยการประกาศให้
ทุกวันพุธและวันอาทิตย์เป็นวันจักรยาน วันที่ทุกคนในชุมชน
ร่วมใจหนัมาใช้จักรยานในการเดนิทางให้มากทีส่ดุ ซ่ึงเป็นอกีหนึง่
กลยุทธ์สำาคัญที่ทำาให้การรณรงค์ชุมชนจักรยานเกิดผลเป็น 
รูปธรรมอย่างรวดเร็วและชัดเจน

โรงเรียนจักรยำน

 นโยบายในการพัฒนาพ้ืนที่ให้เป็นเมืองจักรยาน นอกจากมีการ
จัดการชุมชนนำาร่องการใช้จักรยานในชีวิตประจำาวันแล้ว ยังผลักดัน
ให้โรงเรียนในพื้นที่เป็น “โรงเรียนจักรยาน” สนับสนุนให้นักเรียนใช้
จักรยาน และสร้างพื้นที่ปลอดภัยในการใช้จักรยาน มีการบรรจุ
แผนการส่งเสริมการใช้จักรยาน และการจัดทำาเมืองที่เอื้อต่อการใช้
จักรยานในแผนพัฒนาของเทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนา ให้เป็น
แผนที่ใช้งบประมาณประจำา และยังประสานงบประมาณจาก
ภายนอก เช่น งบประมาณจากสำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสรมิสุขภาพ (สสส.) ในโครงการชุมชนจกัรยานเพือ่สุขภาวะ บรูณาการ 
งบประมาณจากทกุส่วนเข้ามาส่งเสรมิการใช้จกัรยานของคนในพืน้ที่
อย่างมีประสิทธิภาพ
 ขยายผลการใช้จกัรยานอย่างยัง่ยนืด้วยการทำางานกบัคนทุกกลุม่ 
เกิดเป็น “โครงการโรงเรียนจักรยาน” เพื่อให้คนในชุมชนทุกกลุ่มวัย
สามารถเรียนรู้การใช้จักรยานได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย โดย
เทศบาลเมืองเมืองแกนสนับสนุนให้มีลานจักรยาน สนามฝึกการใช้
จกัรยาน การจดัทำาหลกัสตูรซ่อมจกัรยาน โครงการต่างๆ ท่ีเป็นแผน
งานของเทศบาลเมืองเมืองแกนล้วนเป็นรูปธรรม และทำาให้การ
ดำาเนินงานเกิดความยั่งยืน

โรงเรียนจักรยาน
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ศักยภำพสู่ชุมชนจักรยำน

 เนือ่งจากทีต่ัง้ของเทศบาลเมอืงเมอืงแกนพฒันาอยูใ่นพืน้ที่
ชมุชนหนองออนรวมใจ จงึได้เลอืกชุมชนหนองออนรวมใจเป็น
ชุมชนนำาร่องเพือ่สร้างชมุชนจกัรยานให้เกดิขึน้จริง เพือ่เป็นต้น
แบบขยายผลสู่ชุมชนอื่นๆ อีกกว่า 20 ชุมชนในพื้นที่ ให้เข้ามา
ร่วมเป็นเครือข่ายชุมชนจักรยานให้เต็มพื้นที่
 ชมุชนหนองออนรวมใจเป็นชมุชนทีม่กีารใช้จกัรยานในชวีติ
ประจำาวันอย่างแพร่หลายอยู่แล้ว แต่ใช้กันมากเพียงในกลุ่ม 
ผูส้งูอาย ุเพราะมคีวามปลอดภัยสูงและยงัช่วยรกัษาสขุภาพให้
แข็งแรง ดังนั้นการสร้างกระแสชุมชนจักรยานจึงเป็นการ
กระตุ้นวิถีดั้งเดิมของคนเมืองแกนให้หันมาใช้จักรยานให้มาก
ขึ้น โดยใช้กลยุทธ์การรณรงค์ต่างๆ เพื่อหวังผลให้คนกลุ่มอื่นๆ 
ที่ไม่ได้ใช้จักรยาน เช่น กลุ ่มวัยรุ ่น คนวัยทำางาน เปลี่ยน
พฤตกิรรมหันกลบัมาใช้จกัรยานในการเดนิทางภายในชมุชนให้
มากขึ้น

กลยุทธ์เปลี่ยนพฤติกรรม
กลุ่มที่ไม่ได้ใช้จักรยำน

 จากการสำารวจพบว่า ในกลุ่มผู้สูงอายุมีการใช้จักรยานในการเดิน
ทางอยู่แล้ว แต่การกระตุ้นให้คนในพื้นที่กลุ่มอื่นๆ ทั้งคนทำางาน และ
กลุม่เดก็และเยาวชน ให้เกดิความสนใจและต้องการใช้จกัรยานเพิม่ขึน้
นั้นจำาเป็นต้องใช้กลยุทธ์การทำางานที่หลากหลาย อาทิ
 • ทุกวันพุธและวันอาทิตย์คือวันจักรยาน ลดการใช้ยานยนต์  
หันมาใช้จักรยานกันให้มากที่สุด
 • วนัพธุป่ันจกัรยานมาทำางานทกุคน ประกาศเป็นนโยบายให้ใน
ทุกวันพุธพนักงานเทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนาและโรงเรียนท่ีอยู่ใน
พื้นที่เทศบาล ทุกคนใช้จักรยานในการเดินทางมาทำางาน
 • มผีูน้ำาเอาจริงเอาจงั นายจรสั ไชยยา นายกเทศมนตรเีมืองแกน
พฒันา ได้เป็นแกนนำาสำาคญัในการใช้จกัรยาน โดยใช้จกัรยานเดนิทาง
มาทำางานเกือบทุกวัน ซ่ึงถือเป็นผู้นำาท้องถิ่นที่เอาจริงเอาจังกับเรื่อง
ชุมชนจักรยานและเป็นตัวอย่างในการใช้จักรยานในชีวิตประจำาวัน
อย่างแท้จริง เพื่อให้สมาชิกในชุมชนตระหนักได้ว่า การใช้จักรยานใน
ชีวิตประจำาวันนั้นสามารถทำาได้จริง
 • นโยบาย “โรงเรียนจักรยาน” ประสานกับโรงเรียนในพื้นที่ 
เข้าไปพูดคุยกับผู้อำานวยการโรงเรียนเพื่อให้เข้ามาเป็นภาคี และให้ครู
เป็นตวัแทนในการชกัชวนให้นกัเรยีนใช้จกัรยานเดนิทางมาโรงเรยีนให้
มากขึ้น กระตุ้นให้โรงเรียนอำานวยความสะดวกเพื่อให้นักเรียนและ
พนักงานในโรงเรียนสามารถใช้จักรยานได้อย่างสะดวกสบาย
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สร้ำงนวัตกรรมทำงสังคม

 เทศบาลเมืองเมืองแกนโดดเด่นเรื่องการสร้างนวัตกรรม
ทางสังคม และการทำากิจกรรมรณรงค์เรื่องจักรยานอย่างเอา
จริงเอาจังมาก อาทิ
 • กองทุนจักรยาน ผ่อนจักรยานมือสองราคาถูก
 ทางเทศบาลได้เปิดสำารวจความต้องการใช้จักรยานใน
ชมุชน มรีะบบการส่งเสรมิการใช้จกัรยานโดยการจดัตัง้กองทนุ
จักรยาน เพื่อให้คนในชุมชนมีจักรยานใช้ในราคาถูก โดยใช้งบ
ประมาณในการจัดซื้อจักรยานญี่ปุ ่นมือสองราคาถูกจาก 
อ.แม่สอด จ.ตาก นำามาซ่อมบำารุงให้ใช้งานได้ดี แจกจ่ายให้กับ
ประชาชนที่สนใจได้ผ่อนซ้ือในราคาถูก ซึ่งนายกเทศมนตรีได้
นำาช่างซ่อมของเทศบาลไปเลอืกซือ้จกัรยานด้วยตนเอง สะท้อน
ถึงความเอาใจใส่ในเรื่องชุมชนจักรยานของนายกเทศมนตรีได้
เป็นอย่างดี โดยปัจจุบันได้จัดส่งจักรยานราคาถูกให้กับ
ประชาชนไปแล้วกว่า 140 คนั โดยก่อนส่งมอบจกัรยานมอืสอง
ให้กบัประชาชนยงัมกีารให้ความรูผ่้านคลนิกิจักรยาน โดยช่าง
เทคนคิของเทศบาลเปิดสอนการซ่อม และการดแูลจกัรยานมอื
สองให้กับคนที่มารับจักรยาน
 • วันพุธ วันอาทิตย์ วันจักรยาน ปั่นจักรยาน
  ทั่วทั้งชุมชน
 นายกเทศมนตรีประกาศดีเดย์ให้ทุกวันพุธและวันอาทิตย์
เป็นวันใช้จักรยาน โดยภายในพื้นที่ของสำานักงานเทศบาล ที่มี
ทัง้สำานกังานเทศบาล และโรงเรยีน ประกาศให้พนกังานทกุคน
ของเทศบาลและโรงเรียน ซ่ึงมีจำานวนกว่า 1,000 คน  
ใช้จกัรยานในการเดินทางมาทำางานทกุวนัพธุ 100 % ส่วนนอก
พืน้ท่ีสำานกังานเทศบาลมกีารเชิญชวนให้ประชาชนใช้จกัรยาน
ในวนัพุธและวนัอาทติย์ด้วยเช่นกนั สำาหรบันอกพืน้ทีส่ำานกังาน
เทศบาลชาวบ้านอาจจะไม่ได้เข้าร่วมด้วย 100 % แต่ก็มี 
จำานวนหนึ่งที่ร ่วมใช้จักรยานในวันพุธและวันอาทิตย์กัน 
อย่างหนาตาขึ้น

ภำคีเครือข่ำยหลำกหลำย

 เทศบาลเมอืงเมอืงแกนพฒันามศัีกยภาพในการดำาเนินงาน
สามารถเชือ่มประสานให้กลุ่มต่างๆ ในชมุชนเข้ามาร่วมงานขับ
เคลื่อนเมืองจักรยานได้ มีแกนนำาขับเคลื่อนกว่า 50 คน มีการ
เชือ่มโยงการทำางานเป็นเครอืข่าย โดยมภีาคขีบัเคลือ่นทีห่ลาก
หลาย ไม่ใช่เฉพาะเจ้าหน้าทีจ่ากท้องถ่ิน แต่ยงัมผู้ีนำาชมุชน กลุม่
อาสาสมัครสุขภาพ (อสม.) กลุ่มผู้สูงอายุ กลุ่มเยาวชน และ
ส่วนราชการในพื้นที่ เช่น โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำาบล 
(รพสต.) เทศบาล หน่วยงานราชการต่างๆ และโรงเรียน ฯลฯ
 โดยได้จัดทำา MOU ร่วมกบัส่วนราชการทัง้หมดในพืน้ทีอ่นั
ประกอบด้วย โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำาบล (รพสต.) 2 
แห่ง สำานักงานเทศบาล โรงเรียน 5 แห่ง ให้ทำาบันทึกความ
เข้าใจร่วมกัน (MOU) เพื่อเป็นแนวทางในการปฏิบัติการต่างๆ 
เพื่อการขับเคลื่อนสู่การเป็น “เมืองจักรยาน”
 นอกจากนี้ยังมีการประสานเชื่อมโยงขบวนองค์กรชุมชน 
ภาคีภาครัฐ ท้องถิ่น ในระดับพื้นที่ มีการประสานแผนพัฒนา
ภาคประชาชนตำาบล จัดทำาเป็นแผนพัฒนาของเทศบาล ซึ่งมี
การบูรณาการงบประมาณทั้งงบประมาณประจำา และงบ
ประมาณภายนอก นำามาใช้ในการขับเคล่ือนให้เกดิผลลพัธ์เป็น
รูปธรรม
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ขี่รถถีบ ขึ้นรถรำง นั่งงัวล้อ ผ่อเมืองแกน 

 เชื่อมโยงจักรยานเข้ากับการท่องเที่ยว โดยเทศบาล
เมืองเมืองแกนพัฒนาได้จัดงาน “หนาวนี้ที่เมืองแกน” ซึ่ง
จดัขึน้ในช่วงเดอืนธนัวาคม – มกราคมของทุกปี ในปี 2560 
จดัขึน้เป็นปีที ่8 แล้ว นกัท่องเทีย่วจะได้สนกุไปกบัการถ่าย
ภาพทุง่ดอกคำาแผ้แหล้ หรอืทุง่ดอกคอสมอสทีบ่านสะพรัง่
งดงามอลงัการกว่า 3 ล้านต้น มกีจิกรรมขีร่ถถบี ขึน้รถราง 
นั่งงัวล้อ ผ่อเมืองแกน นักท่องเที่ยวสามารถปั่นจักรยาน
ชมความงามของทุ่มดอกไม้ตระการตา และข่ีจักรยานชม
บรรยากาศธรรมชาติโดยรอบของชุมชนได้

 เมื่อท้องถิ่น “เทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนา” มี 
นโยบายอย่างชัดเจนที่จะพัฒนาให้ชุมชนกลายเป็นเมือง
จกัรยาน ประชาชนในพืน้ทีท่กุกลุม่เหน็ด้วยในทศิทางการ
พัฒนาเมืองโดยใช้จักรยานเป็นเครื่องมือหน่ึงอย่างมีพลัง 
ทกุภาคส่วนเข้ามามส่ีวนร่วมคดิ ร่วมตดัสนิใจ ร่วมทำางาน 
ทำาให้สามารถขับเคล่ือนต่อยอด “ชุมชนจักรยาน” ไปสู่
ความยั่งยืนต่อไปในอนาคตได้
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เมืองที่เป็นมิตรเดิน - จักรยาน

 เราเคยพูดถึงเมืองท่ีเป็นมิตรต่อการเดินและการใช้จักรยาน 
ในชีวิตประจำาวันไว้เมื่อฉบับที่ 14 พ.ย.59 ว่ามีทั้งหมด 3 จังหวัด 
5 พื้นที่ คือ จ.ชุมพร จ.ระนอง และ  จ.พังงา  ฉบับนี้ขอรายงาน 
ความก้าวหน้าการทำางานของพื้นท่ีเทศบาลเมืองระนองที่มีความ 
มุ ่ งมั่นและตั้ งใจที่จะเห็นการเปลี่ยนแปลงในการขับเคล่ือน 
เดิน จักรยาน โดยนายกเทศมนตรีเมืองระนอง นายจิราวัจน์  
เจรญินธิโิภคนิ ได้กำาหนดยทุธศาสตร์ 3 ปีของเมอืง พร้อมจดัสรรงบฯ 
1 ล้านบาท เพื่อขับเคลื่อนเมืองฯ มอบหมายให้รองนายกเทศมนตรี 
นายนริศ น้อยราช เป็นหัวหน้าคณะทำางาน 
 • การจัดทำาเครื่องหมายและป้ายจราจร 
 • ทาสีและตีเส้นให้มีความชัดเจนขึ้น 
 • ทำาป้ายสัญลักษณ์ 30 กม.ต่อ ชม. ป้ายใช้เส้นทางร่วม 
 • เริ่มพื้นที่นำาร่องเขตโรงเรียนปลอดภัย ระยะทาง 3 กม.รอบ 
รร.อนุบาลระนอง และสนับสนุนโครงการระนองเมืองน่าอยู่โดยมี
โครงการย่อยตามภารกิจสร้างเมืองน่าอยู่คือ 
 (1) จัดระเบียบทางเดินเท้า จัดระเบียบเมือง 
 (2) จัดเขตความปลอดภัยให้นักเรียน (Safe Kids Safe Zone) 
 (3)  ส่งเสริมเมืองที่เป็นมิตรต่อการเดินและการใช้จักรยาน 
 (4)  ส่งเสริมท่องเที่ยวเมืองระนองด้วยจักรยาน 

 จากการดำาเนินงานอย่างเข้มแข็ง รองฯ นริศ เล่าให้ที่ประชุม 
คณะทำางานฯ ฟังว่า องค์การกองทุนสัตว์ป่าโลกสากล หรือ WWF 
ประเทศไทย ได้พิจารณาเสนอเทศบาลเมืองระนองเข้าร่วมโครงการ
เมืองน่าอยู่ สู่โลกย่ังยืน นับเป็นผลสืบเนื่องจากการทำางานท่ีน่ายินดี
เป็นอย่างยิ่ง 
 นอกจากนั้นยังมีภาคีเอกชนที่สำาคัญอย่าง ปตท.สผ. (ระนอง)  
ที่ร่วมด้วยช่วยกันกับคณะทำางานนี้มาโดยตลอด ซึ่งไม่ได้ทำาหน้าท่ี
เพียงสนับสนุนงบในการจัดกิจกรรมเท่านั้น ปตท.สผ. (ระนอง)  
ยังร่วมเป็นที่ปรึกษา และเป็นคณะทำางานด้วย โดยนายประพนธ์  
จารไุสลพงษ์ ผู้จดัการอาวโุส ฝ่ายฐานสนบัสนนุการพฒันาปิโตรเลยีม 
เป็นที่ปรึกษา มอบให้คุณอภิชาติ โบราณบุปผา  เจ้าหน้าที่สนับสนุน
ฝ่ายฐานปฏิบัติการฯ ร่วมเป็นคณะทำางานขับเคลื่อนเดิน จักรยาน 
เพราะ ปตท.สผ. เห็นความสำาคัญของการส่งเสริมทางเลือกในการ 
เดินทาง และการสร้างความยั่งยืนต้องเริ่มจากชุมชน พื้นที่   
 จะเห็นได้ว่ากญุแจทีจ่ะนำาไปสูค่วามสำาเรจ็ของการส่งเสรมิให้เกิด
การขยบัขบัเคล่ือนเรือ่งเดนิ จกัรยาน ขึน้ในพืน้ทีค่งไม่ใช่หน่วยงานใด
หน่วยงานหนึ่ง คนกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง แต่เป็นความร่วมไม้ร่วมมือของ
ทกุภาคส่วน ของคนกลุ่มต่างๆ ในพืน้ทีท่ีต้่องการเหน็เมอืง เหน็ชมุชน 
ของตนเดิน หรือใช้จักรยานในชีวิตประจำาวันได้ ชวนทุกคนครับ  
มาทำาสิ่งเหล่านี้กันในชุมชนของเรากันครับ 

เรื่อง : พรเทพ  ดิษยบุตร 

เมืองระนองกับยุทธศาสตร์ 3 ปี 
เพื่อการเดินและจักรยาน

นำยนริศ น้อยรำช 
รองนำยกเทศมนตรี

คุณอภิชำติ โบรำณบุปผำ  
เจ้ำหน้ำที่สนับสนุน
ฝ่ำยฐำนปฏิบัติกำร ปตท.สผ.

คุณประพนธ์ จำรุไสลพงษ์ 
ผู้จัดกำรอำวุโส ฝ่ำยฐำนสนับสนุน
กำรพัฒนำปิโตรเลียม ปตท.สผ.

30
กม.



เดินไปปั่นไป
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ในเช้าวันหนึ่งช่วงต้นปีนี้ที่ผมตื่นขึ้นมาแล้วพบว่าชีวิตมีความสุขสงบอย่างที่ไม่เคยเป็นมา
ก่อน และมีความหมายในการมีชีวิตมากมายเหลือเกิน ในใจปรารถนาที่จะดำ รงอยู่เพื่อ

จะได้มีโอกาสบ่มเพาะตนเองจากภายใน และเพื่อดูแลแบ่งปันสิ่งที่ได้เรียนรู้กับผู้คน

ตัง้แต่เดก็จนโตผมมภีาพทีช่นิตาเสมอคือ ภาพทีแ่ม่ของผม
คอยหยิบยื่นความช่วยเหลือต่างๆ ไปยังเพื่อนบ้าน ญาติ 
พ่ีน้อง ชาวบ้าน คนป่วยในโรงพยาบาล คนท่ีเข้ามาขอ 
แบ่งปันอาหารเงินทองเลก็ๆ น้อยๆ จนถงึการออกโรงทาน
ตามวัดต่างๆ 
 หลงัๆ มาผมมกัระลกึเสมอว่าชีวติน้ีช่างโชคดเีหลอืเกิน
ได้มีจังหวะชีวิตคอยจัดสรรงานหรือกิจกรรมที่ทำาให้เราได้
เข้าไปทำาสิง่ต่างๆ ร่วมกบัผูค้น งานทกุอย่างล้วนมีอสิระให้
ผมได้ใช้ความรู้และความสามารถของตนเองอย่างเสรี  
เมือ่เกือบ 9 ปีก่อนผมมโีอกาสได้ทำางานเป็นทีป่รกึษาให้กบั
ฝ่ายกิจกรรมสังคมเพ่ือความยั่งยืนภายใต้แนวคิดที่จริงใจ
และจริงจังกับการเปลี่ยนแปลงสังคมให้ดีขึ้น 
 เราสร้างศูนย์เยาวชนสำาหรับเด็กๆ จากชุมชนฯ  เพื่อ
พัฒนาน้องๆ ให้ค้นพบคุณค่าและศักยภาพในตนเอง 
เรยีนรูจ้กัการนำาสิง่ทีไ่ด้รบัไปคืนให้กับสงัคมทีต่นเองเตบิโต
มา ซึ่งเด็ก 1 คนจะเรียนกับเรา 3 ปี โดยไม่มีค่าใช้จ่ายใดๆ 
ตลอดระยะเวลาทีเ่รยีนรูไ้ปกบัเดก็ๆ อาสาสมัครและชมุชน 
ทำาให้ผมเองได้ฝึกที่จะลดอัตตา เข้าใจในความเท่าเทียม
ของมนุษย์ เคารพในศักยภาพและแนวคิดที่แตกต่าง
 ระหว่างน้ันผมยังได้ไปช่วยทำางานกับฝ่ายการศึกษา
ของหอศิลปวัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร ได้เริ่มต้น
ออกแบบกจิกรรมสร้างสรรค์งานศลิปะเพือ่การเยยีวยาเป็น
ครัง้แรก ผมได้ดแูลน้องๆ ทีม่าจากบ้านธญัญพร ได้ใช้ศลิปะ
ในการสื่อสารให้เด็กๆ เข้าใจยอมรับ และเรียนรู ้ จัก
ธรรมชาติของชีวิต เด็กๆ ได้มีโอกาสสานความสัมพันธ์กับ
ตัวเอง ได้ส่งมอบความปรารถนาดีให้กับเพื่อนๆ ที่ติดเชื้อ 
HIV ที่กำาลังจะมาเรียนต่อเป็นกลุ่มถัดไป ผ่านการปักผ้า
ร่วมกนัก่อนจะนำาไปเยบ็รวมเป็นปลอกหมอนให้กบัเพือ่นๆ 
ที่ป่วยหนักใกล้เสียชีวิต

เมื่อการให้เติมใจให้เต็มสุข
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 แม้จะได้ทำางานที่รักแต่ผมเองก็ยังมีคำาถาม รวมถึงมีปัญหาความ
สัมพันธ์กับผู้คน จนวันหนึ่งตัดสินใจไปเข้าอบรมกระบวนกรภาคปฏิบัติ
กับอาใหญ่ วิศิษฐ์ วังวิญญู ทำาให้ผมพบคำาตอบบางอย่าง เห็นสมการที่
เราเป็นคนผูกเอาไว้มากมาย ผมค่อยๆ เริ่มออกเดินทางเข้าไปเรียนรู้จัก
ตนเองภายใน และยังเข้าเรียนรู้กับครูบาอาจารย์หลายท่าน ท้ังครูณา
แห่งพืน้ทีปั่ญญ์รกั ครูจอนห์ คณุหนแูดง กลุม่จติต์อาทร ระหว่างน้ันกไ็ด้
ไปช่วยงานกลุม่จติต์อาทรจดักจิกรรมอบรมค่ายสตธิรรมดาของความสขุ
ให้กับเด็กๆ ไปทำางานอาสาตามที่ต่างๆ ทำาให้ผมเรียนรู้ที่จะปรับสมดุล
ชวีติ รูจ้กัทีจ่ะให้คนอืน่ไปพร้อมๆ กบัการให้ตวัเองเรยีนรูไ้ปพร้อมกับคน
อื่นๆ ค่อยๆ ลดการตัดสินตนเองและผู้คนไว้ เปิดรับความหลากหลาย
ในหนึ่งเดียวกัน
 จนต้นปีทีผ่่านมาผมได้ไปทำาเวร์ิคชอ็ปกับครกูลิ (Gil Alon) ซึง่ตลอด
ระยะเวลา 7 วันอันแสนวิเศษที่ครูนำาพานักเรียนทุกคนไปสัมผัสกับ 
Purity Base ของตนเอง ทำาให้ผมเองได้รู้สกึถงึการตืน่ขึน้มาในตอนอายุ 
40 ปีเป็นช่วงเวลาที่สำาคัญและมีความหมายมาก ผมมีแรงปรารถนาที่
จะออกเดินบนเส้นทางใหม่ๆ เพื่อที่จะได้ส่งมอบคุณค่าน้ีไปยังผู้คน จึง
ตัดสินใจลาออกจากงานท่ีรัก ท้ิงเงินเดือนจำานวนมาก ก้าวเดินออกไป
ด้วยความมั่นคงจากภายใน ในตอนนั้นชีวิตรู้สึกมีความสุขสงบ มีความ
บริบูรณ์ ตั้งใจแสวงหาคุณค่าในชีวิตมากกว่ามูลค่าที่จะได้รับ
 ผมออกมาฝึกใช้ชวิีต แบ่งเวลาส่วนใหญ่ไปกบัการทำางานอาสาต่างๆ 
เกือบทุกวันพุธจะไปชวนเด็กๆ ที่มารับการรักษาท่ีโรงพยาบาลจุฬาฯ 
ทำางานศิลปะ ตอนเย็นจะไปพูดคุยให้คำาปรึกษาน้องๆ ที่ฮับสายเด็ก 
ทำางานกับกลุ่มจิตต์อาทรจัดเวิร์คช็อปทั้งผู้ใหญ่และเด็กเพื่อนำาเงินกำาไร
ส่วนหนึ่งไปดูแลเด็กๆ และองค์กรท่ีทำางานด้านเยาวชน หาเวลากลับ
บ้านทีต่่างจงัหวดัทกุเดอืน ให้เวลากบัครอบครวัตวัเองมากข้ึน และเข้าไป
จัดกิจกรรมศิลปะกับน้องๆ ในศูนย์ฝึกอบรมเด็กและเยาวชนเดือนละ 

2-3 วนั รับไปสอนหรือบรรยายให้กบัองค์กรหรอืมหาวทิยาลยัต่างๆ คอย
ให้คำาปรึกษากับคนที่ต้องการโดยไม่มีค่าใช้จ่าย และจัดเวิร์คช็อปของ
ตนเองผ่านการใช้สีนำ้าเพื่อช่วยให้คนเข้าร่วมได้เติมพลังชีวิตและการ
เชื่อมโยงภายใน Reenergizing for Synergy ฟรี
 ทกุสิง่ทีผ่มทำาน้ันให้คุณค่าอย่างน่าอศัจรรย์กบัชีวติของตวัเอง ผมได้
รบัความอ่อนโยน ความรกั ความเมตตาอย่างไม่มเีงือ่นไขจากตวัเองและ
จากคนทีรั่ก หรอืแม้กระทัง่คนทีไ่ม่รูจ้กั ผมเรียนรู้ทีจ่ะวางใจในธรรมชาติ 
ให้สิ่งดีๆ ที่เราได้ทำาด้วยศรัทธานำาพาเราไปโดยไม่หวาดกลัว ทุกวันของ
ชีวิตได้ตื่นขึ้นมาอย่างมีความหมาย มีอิสรภาพเพื่อเราเองและคนอื่นๆ
 แม้มีหลายครั้งที่ได้พบเจอกับสิ่งที่ไม่ชอบ ไม่อยากประสบ แต่ก็
สามารถยอมรับและเข้าใจได้ดขีึน้มาก ตระหนักรู้ว่าทกุสิง่เป็นผลมาจาก
การกระทำาของเรา และเราก็มีชีวิตเพื่อตื่นมาพบเจอสิ่งนั้น ตามคำาพูด
ของอาจารย์ประมวลที่ได้กล่าวไว้ในคลิป “ศรัทธาแห่งการตื่นรู้” 
 เวลาที่ผ่านมาของการทำางานอาสาช่วยสลายความกลัว ความ 
คับข้องขุ่นเคือง ความกระสับกระส่ายในชีวิตให้ลดน้อยลง มีความ
สัมพันธ์ที่สร้างสรรค์กับผู้คน สุดท้ายยังพบว่าเราให้ความสำาคัญกับ 
ตัวเองน้อยลงแต่อยู่กับตัวเองได้มากขึ้น

 ทั้งหมดทั้งมวลที่ชวนอ่านมาถึงบรรทัดนี้ก็เพื่ออยากจะบอกกับ 
คณุผูอ่้านว่า ลองออกไปทำางานเพือ่คนอืน่ดนูะครับ เพราะสิง่ทีไ่ด้รบันัน้
เราจะได้มากกว่าที่ให้เสียอีก
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สัมภาษณ์ 

นพ.ไผท สิงห์คำ 
คนรุ่นใหม่กับ Active Transportation
“ป่ันจักรยานมาทำ งาน”

นายแพทย์ไผท สิงห์คำ  
สำานกัโรคไม่ตดิต่อ กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสุข คุณหมอหนุ่ม 
ไฟแรง คนรุ่นใหม่ที่หันมาใช้การเดินทางในแบบที่เรียกว่า Active  
Transportation หรือการเดินทางที่ใช้แรงกาย

อะไรคือจดุทีท่�าให้เปลีย่นแปลงวถิชีีวติ

 กระแสโลกกับเทรนด์เรื่องสุขภาพมาแรงประมาณ
นึง ช่วง 3-4 ปีก่อนกระแสเรื่องวิ่งก็กำาลังมา ผมก็เริ่มวิ่ง
ด้วย ช่วงนัน้ผมเริม่เบือ่มากกบัการอยูบ่นถนนทีวุ่น่วาย 
แล้วเราก็หงุดหงิด บางวันมาถึงกระทรวงบางทีรีบมาก
แต่ต้องวนหาที่จอดรถ รู้สึกเป็นภาระชีวิตมาก เลยเริ่ม
คิดว่าเอารถออกไปจากชีวิตก่อนไหม แล้วได้สุขภาพที่
ดีด้วย ช่วงนั้นที่เริ่มเดินมาทำางานจริงๆ ก็ไม่ได้เดินทุก
วัน แค่คิดว่าลองเดินบ้าง ตอนนั้นเริ่มวิ่งออกกำาลังด้วย 
เราซ้อมวิง่เกอืบทกุวนั กคิ็ดว่าทำาไมเดินไปกลบัแค่เทีย่ว
ละ 2.5 กิโล เราจะเดินไม่ได้
 นั่นคือจุดเปลี่ยนจุดแรกที่ผมเลิกใช้รถยนต์ เริ่มเดิน
เยอะขึ้น แต่ตอนนั้นยงัไม่มีจกัรยานอยู่ในหัว รูแ้ต่ว่าจะ
ไม่ใช้รถยนต์ให้มากเท่าเดมิ แต่มจีดุเปลีย่นจดุทีส่อง ช่วง
ปี 58-59 ผมไปเรียนที่อัมสเตอร์ดัม เนเธอแลนด์ 1 ปี 
ทำาให้ผมเริ่มแตกฉานกับการเดินทางมากขึ้นจนมาเป็น
วิถีชีวิตปัจจุบัน ผมไม่เคยไปใช้ชีวิตต่างประเทศนานๆ 
เคยไปเรียนสหรัฐ ซึ่งไม่ค่อยมีใครใช้จักรยาน แต่พอไป
ถึงอัมสเตอร์ดัมเป็นเมืองจักรยานจริงๆ จักรยานเป็น
พาหนะช้ินเอกของทุกคนจริงๆ ใช้เดินทางในเมืองทุก
วันทุกที่ แม้แต่ระหว่างเมืองก็เช่ือมต่อกันด้วยทาง
จกัรยาน พอไปถึงกค็ดิเลยต้องซือ้จกัรยานมาใช้ เพราะ
เมืองออกแบบให้ต้องตัดสินใจใช้จักรยานกันทุกคน

ท�าไมคณุหมอถึงคดิเรื่องการเดนิทางแบบไม่ใช้รถยนต์
 

 ตอบจบใหม่แล้วเพิง่ย้ายจากโรงพยาบาลต่างจงัหวัดมาทำางานในกรงุเทพฯ ผมก็ 
เหมอืนคนทัว่ไปขบัรถมาทำางาน บ้านอยูล่าดพร้าวขบัมาทำางานทีน่นทบรุ ีไกลมาก 
รถติดมาก ตืน่เช้ามาก ตอนกลบักเ็สียเวลามาก เริม่ไม่ไหว ตดัสนิใจมาอยูค่อนโด 
แถวนี้เพื่อจะได้ใกล้ๆ ย้ายมาปี 54 คอนโดอยู่ห่างกระทรวงประมาณ 2.5 กิโล 
แรกๆ ก็ขับรถใช้เวลาประมาณ 30 นาที กับระยะทางแค่ 2.5 กิโลเพราะรถติด
มาก มาถึงกระทรวงก็หาที่จอดรถยาก ใช้ชีวิตอย่างนี้อยู่ 3-4 ปี ผมถงึเริม่เปลีย่น
ไลฟ์สไตล์ ใช้วธิเีดนิมาทำางานบ้าง หรอืเดินมานัง่รถเมล์ ปรากฏว่าเทียบกันระหว่าง
เดินมานั่งรถเมล์กับขับรถยนต์ ใช้เวลาประมาณ 30 นาทีไม่ต่างกันเลย แต่ถ้า
เดินล้วนๆ จะใช้เวลาประมาณ 40-45 นาที ซึ่งก็นานเกินไป
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 ตอนอยูท่ีน่ัน่ผมไม่มรีถยนต์ แต่อยูเ่มอืงไทยผมเสยีค่านำา้มนัรถยนต์เดอืนละ 
2,000 – 4,000 บาท ที่โน่นผมซื้อจักรยานคันละ 3,500 บาทครั้งเดียว แล้วก็
ขายได้ด้วยในราคาไม่ต่างจากเดิมมาก ในหนึ่งปีที่โน่นผมประหยัดค่านำ้ามันได้
อย่างตำ่า 2,000 บาทต่อเดือน ปีนึงได้ 24,000 บาท ผมใช้เงินน่ีไปเที่ยว 3-4 
ประเทศในยุโรปได้เลย ผมก็มาคิดถึงตอนอยู่เมืองไทย 3 - 4 ปี เราใช้เงินค่า 
นำ้ามันไปเท่าไหร่ แล้วตอนนี้เราอยู่ได้โดยไม่ต้องใช้รถยนต์เลย 
 ประเด็นที ่2 ผมรูส้กึว่าเราเท่าเทยีมกนัเมือ่ใช้จกัรยาน ตอนผมใช้รถผมรู้สกึ
ว่าตอนเราขบัรถเราจะเหน็แต่มมุมองของเราบนถนน แต่พอเราลงมาเดนิ ลงมา
ขี่จักรยาน เราได้คิดมุมกลับว่ารถยนต์ไปได้เร็วอยู่แล้ว ถ้าเราเจอคนเดินหรือขี่
จักรยานเราควรให้โอกาสคนที่ช้ากว่าได้ไปก่อน การไปถึงจุดหมายรถยนต์ก็ไป
ถึงก่อนอยู่แล้ว ทำาไมเราไม่ให้คนข้ามถนนไปก่อน บางทีการขับรถยนต์ทำาให้
โลกเราแคบมาก เรารู้จักแต่เสียงเพลง แอร์ เราไม่รู้จักนำ้าใจเอื้ออาทรจริงๆ เลย 
พอกลับมาถึงเมืองไทยผมก็คิดว่าจะใช้ชีวิตกับจักรยานจริงๆ ให้ได้ เพราะมัน
ตอบโจทย์เดิมของผมที่เปลี่ยนจากใช้รถไปเดินและนั่งรถเมล์ ที่ปรากฏใช้เวลา
เท่ากัน แต่ถ้าเป็นจักรยานล่ะ น่าจะเร็วขึ้นได้

สิง่ทีไ่ด้จากการใช้จกัรยาน

  พอกลบัมาผมไปซือ้จักรยานญีปุ่น่ทีเ่ขา
ขายในโกดัง ผมลองเริม่จบัเวลาขีจั่กรยาน
ออกจากบ้านมาทีท่ำางาน ใช้เวลาแค่ 12 นาที 
จากเดมิขบัรถ 30 นาท ีอย่างแรกเลยคอืเรว็
ขึน้ และสิง่ทีด่คืีอไม่ต้องหาทีจ่อดรถด้วย สอง
ระหว่างวันถ้าต้องเข้าออกกระทรวง ไป
ประชมุทีต่กึต่างๆ พอมจัีกรยานกไ็ม่ต้องเดนิ 
สามความหงดุหงดิบนถนนหมดไป จกัรยาน
จอดตรงไหนกไ็ด้ รถตดิจงูขึน้ฟุตบาทได้ ที่
กังวลหน่อยคือมีคนเตือนเรื่องความ
ปลอดภยั เรากใ็ส่หมวก ติดไฟหน้าหลงั เลอืก
เส้นทางทีไ่ม่เผชญิหน้าถนนใหญ่มากนกั เรา
ดไีซน์เส้นทางป่ันไปตามถนนเส้นเลก็ๆ ไป
ตามทางคนเดนิได้ แล้วในเส้นทางใหม่ๆ  พวก
น้ัน เราจะพบว่ามอีกีโลกหน่ึงเลยนะสำาหรบั
คนป่ันจกัรยาน

การใช้จกัรยานในเมอืงไทย
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เมื่อก่อนผมคิดว่า 
สภาพเมืองไทยไม่เหมาะกับจักรยาน 

แต่ตอนนี้ผมไม่คิดแบบนั้นแล้ว 
เพราะผมพิสูจน์แล้วว่าผมใช้ได้จริงๆ 
มีอุปสรรคหลายอย่าง แต่ต้องให้
ใจมันได้ก่อน เราก็หาทางแก้ไขและ

เรียนรู้ไปเรื่อยๆ

อปุสรรคของการขีจ่กัรยานในเมืองไทย

 ช่วงแรกๆ ผมว่ายากเหมือนกัน เมืองไทยไม่มีทางจักรยาน แล้วคนบนถนนไม่ค่อยคิดถึง
จกัรยาน อากาศร้อน มลพษิ ฝนตกอกี เมือ่ก่อนผมคดิว่าสภาพเมอืงไทยไม่เหมาะกบัจกัรยาน 
แต่ตอนนีผ้มไม่คิดแบบนัน้แล้ว เพราะผมพสิจูน์แล้วว่าผมใช้ได้จรงิๆ 
 มอีปุสรรคหลายอย่าง แต่ต้องให้ใจมนัได้ก่อน เรากห็าทางแก้ไขและเรียนรู้ไปเรือ่ยๆ อปุสรรค
อย่างหนึง่คืองานผมต้องมปีระชมุ เราต้องมีลคุทีด่ใูช้ได้หน่อย เช่น การเซต็ผม การแต่งตวั ตอน
แรกผมกป่ั็นมาทัง้ชดุเส้ือเชิต้ กางเกงแสล็ก ทำาอย่างนัน้อยูเ่ดอืนนงึรูส้กึเป็นทกุข์ เหงือ่ออกเยอะ
จริงๆ ผมเลยปรบัเปลีย่น ทำางาน 5 วันผมขับรถมาทำางานวนัหนึง่ เลอืกวนัรถน้อยๆ แล้วเอา
เสือ้ผ้าทีร่ดีแล้วใส่รถมา 10 ชดุ มาแขวนไว้ทีอ่อฟฟิสเลย วนัอืน่ๆ ป่ันจกัรยานใส่ชดุอะไรมากไ็ด้ 
ไม่ต้องแบกของหนกั มาถงึเปลีย่นเสือ้ใส่ทำางาน แต่กย็งัรูส้กึยดึตดิกบัการแต่งตวัเกนิไป หลงัๆ 
เริ่มสังเกตว่าในกระทรวงเริ่มเปิดกว้างเรื่องการแต่งตัวมากขึ้น ผมเลยหาวิธีใหม่ ใส่เสื้อโปโลที่
สภุาพ กางเกงผสมผ้าสแปนเด็กซ์ทีม่นัยดืได้ รองเท้าเปลีย่นจากรองเท้าหนงัเป็นผ้าใบสีเข้ม แต่ง
ตวัแบบนีป่ั้นจกัรยานมาทำางาน ตอนนีก้เ็ปลีย่นจากเอาเสือ้
มาไว้ท่ีทำางานเยอะๆ เอามาแค่เดือนละ 3-4 ตวัพอ หลงัๆ 
นี้ผมหาวิธีดีกว่านั้นได้ด้วย คือมีเสื้อโปโลสำาหรับนักกอล์ฟ 
ท่ีผ้าบางมาก เหง่ือแห้งเรว็มาก ป่ันไปไหนต่อไหนได้ดมีาก  
ทกุวนันีก้จ็ะใส่เสือ้กอล์ฟ กางเกงผ้ายดืสแปนเด็กซ์ รองเท้า
กีฬา ปั่นจักรยานมาทำางาน เป็นทางออกท่ีผมคิดว่าคน 
ทำางานออฟฟิสทกุคนทำาได้
 ปัญหาหนกัอีกอย่างหนึง่ของไทยคอื ฝนตก ผมมชีดุกนั
ฝนกางเกงขายาวพร้อมรองเท้าบทู แล้วกเ็สือ้ท่ียาวคลมุ ชดุ
น้ีราคาประมาณ 600 บาท ซือ้มาจากต่างประเทศกค็ุม้มาก 
แต่ชุดนี้มีนำ้าหนักพอตัวเพราะเป็นผ้ากันฝนท่ีหนา พอเข้า
หน้าฝนผมใช้วธิดูีพยากรณ์อากาศ สงัเกตพบจากสถติส่ิวน
ตัวถ้าวนัไหนเขาบอกฝนจะตก มนัอาจจะตกหรอืไม่ตกกไ็ด้ 
เราก็เตรียมชุดออกมาก่อน แต่ถ้าวันไหนเขาบอกฝนไม่ตก
คือ ไม่ตกแน่นอน เรากไ็ม่ต้องเอาชดุมา สตูรนีก้ใ็ช้ได้ เราไม่
ต้องแบกเสือ้ทกุวนั แบกฟรบ้ีางบางวนัแค่นัน้
 และสำาหรับคนที่อยากเปลี่ยนมาใช้จักรยานในชีวิต
ประจำาวนั ลองซือ้จกัรยานมาป่ันในพืน้ทีท่ีเ่รารู้สกึปลอดภยั
ก่อนกไ็ด้ เช่น ป่ันในหมู่บ้าน ป่ันไปตลาด ป่ันไปซือ้ของปาก
ซอย ลองดูก่อนว่าเราชอบไลฟ์สไตล์แบบนีไ้หม

 ก่อนจากกนัคุณหมอไผท สิงห์คำา ฝากไว้ว่าควรทำาให้เกิด
มาตรฐานใหม่สำาหรบัคนไทยว่าถนนมไีว้ให้ใช้ร่วมกนั ไม่ใช่
สำาหรบัรถยนต์เท่านัน้ การเอือ้เฟ้ือแบ่งปันใช้พืน้ทีถ่นนร่วม
กันอย่างปลอดภัยควรเป็นสิ่งที่คนเดินทางทุกพาหนะต้อง
ตระหนักอยู่เสมอ เพ่ือให้การเดินทางที่เป็นมิตรกับสิ่ง
แวดล้อมและเป็นมติรกบัตนเองเช่นการใช้จกัรยาน สามารถ
เกิดขึ้นได้โดยเริ่มจากความเป็นมิตรระหว่างพาหนะแต่ละ
ประเภทบนท้องถนน  
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 โดยผู้แทนสถาบันฯ ได้เสนอแนวคิดส่งเสริมใช้
จกัรยานเพือ่การท่องเท่ียวจงัหวดัระนอง โดยตัง้จุด
บริการสำาหรับนกัท่องเทีย่วด้วยจกัรยานทีส่นามบนิ 
ให้ข้อมูลเส้นทางปั่น มีจักรยานให้เช่า-ยืม พร้อม
เครือ่งมอื และมทีีอ่าบนำา้ก่อนขึน้เครือ่ง เป็นต้น เป็นการ 
สร้างทางเลือกในการท่องเที่ยวอีกทางหนึ่ง สำาหรับ
ผูช้อบป่ันและท่องเทีย่วแบบสบายๆ ชลิล์ๆ สโลว์ไลฟ์ 
อธิบดีดรุณเห็นดีด้วยกับแนวคิดนี้ เพราะสอดคล้อง
กบัโครงการทีท่างกรมท่าอากาศยาน กำาลงัจะดำาเนนิ
การคือ โครงการสนามบินเพือ่การท่องเท่ียว (Tourist 
Airport) เพ่ือส่งเสริมอุตสาหกรรมการท่องเที่ยว 
ที่ชุมชนได้มีส่วนบริหารจัดการและได้รับประโยชน์
โดยตรง ในเบ้ืองต้นกรมฯ จะให้สถาบันฯ ทำานำาร่อง
ที่ท ่าอากาศยานระนอง จังหวัดระนอง และ 
ท่าอากาศยานน่านนคร จังหวัดน่าน

สถาบันฯ จับมือกรมท่าอากาศยาน
ส่งเสริมจักรยานในสนามบิน

นายจำารูญ ต้ังไพศาลกิจ ผู้อำานวยการสถาบัน 
การเดินและการจักรยานไทย และคุณพรเทพ 
ดิษยบุตร เลขาธิการสมาพันธ์ผู ้ใช ้จักรยาน 
ภาคใต้ ได้เข้าพบนายดรุณ แสงไชย อธิบดี
กรมท่าอากาศยาน (Department of Airports) 
ที่ห้องประชุมศรีภูมิ ชั้น 2 กรมท่าอากาศยาน 
ซอยงามดูพลี กรุงเทพฯ เสนอแนวคิดส่งเสริม
การใช้จักรยานเพื่อการท่องเที่ยว

I bike I Walk News

 สถาบันฯ และ สสส. บุกรัฐสภาจัดกิจกรรม “ป่ันประจำาวนั  
สุขสรรค์กบั สสส.” ณ บริเวณศูนย์สร้างเสริมสุขภาพ ท่ีอาคาร
รัฐสภา เมื่อวันที่ 6-7 ธันวาคม 2560 
 โดยสถาบนัฯ ยกทมีเจ้าหน้าท่ีและเตรยีมจกัรยานไปถงึอาคาร
รัฐสภาอย่างพร้อมเพรียง บรรยากาศเป็นไปด้วยความคึกคัก
สนุกสนาน ได้รับเกียรติจาก นพ.เฉลิมชัย บุญยะลีพรรณ และ 
รศ.ทวีศกัด์ิ สทูกวาทนิ สนช. เข้าร่วมกจิกรรม รวมไปถงึข้าราชการ 
และสื่อมวลชนที่ให้ความสนใจเป็นจำานวนมาก 
 นอกจากนัน้สถาบันฯ ยงัได้จดัทำาแบบสอบถาม-สมัภาษณ์เรือ่ง 
การตอบสนองของผูใ้ช้ยานยนต์บนถนนยามคำา่คนืต่อแสงไฟ และ
อุปกรณ์สะท้อนแสงของจักรยาน เพื่อนำามาจัดทำาเป็นมาตรการ
และข้อเสนอเชงิยทุธศาสตร์ในการส่งเสรมิ-สนบัสนนุการใช้จกัรยาน 
ในชวีติประจำาวนัยามคำา่คนืทีป่ลอดภยัของประชาชนทัว่ไปต่อไป  นายจำารญู ตัง้ไพศาลกจิ ผูอ้ำานวยการสถาบนัการเดนิและการจกัรยาน

ไทย เข้าพบ ดร.ฤทธกิา สุภารตัน์ รองผู้ว่าการการรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน 
แห่งประเทศไทย (รฟม.) ด้านบริหาร รักษาการแทนผูว่้าการ รฟม. เพือ่เสนอ 
แนวคิดเรื่องการขี่จักรยานไปต่อรถไฟฟ้า เพื่อให้ทุกฝ่ายที่เกี่ยวข้อง 
มาช่วยกันส่งเสริมให้คนที่อาศัยอยู่ในย่านใกล้สถานีรถไฟฟ้าในรัศมี  
3-5 กิโลเมตร ข่ีจักรยานมาจอดที่สถานีรถไฟฟ้า แล้วอาศัยรถไฟฟ้า 
เดินทางต่อไปยังจุดหมายที่อยู่ไกลออกไป (จอดแล้วจร)

รฟม. ขานรับแนวคิด
จักรยานต่อรถไฟฟ้าไปทำ งาน

 เพ่ือให้เกิดผลเป็นรูปธรรมควร 
เร่ิมต้นด้วยการหาสถานีมาทำารูปแบบ
นำาร่องสักหน่ึงสถานี จัดให้มีที่จอด
จั ก รยานที่ ส ะดวกและปลอดภั ย
สนบัสนนุด้านบรกิารซ่อมบำารงุจกัรยาน 
และมีกิจกรรมส่งเสริมให้คนในละแวก
ออกไปใช้จักรยาน ฯลฯ ดร.ฤทธิกา 
สนใจแนวคิดน้ีและเห็นว่าควรทำาเป็น
โครงการร่วมกนัเพือ่ให้เกดิเป็นต้นแบบ
ในการขยายผลต่อไป

สถาบันฯ และ สสส. บุกรัฐสภาจัดกิจกรรม 
“ป่ันประจำ วัน สุขสรรค์กับ สสส.”
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ร้อยภาคีร้อยเร่ืองเล่า เรื่อง : สัมภาษณ์พิเศษคุณกฤษณ์ ภูมิสุวรรณ  

อพท.ร่วมส่งเสริมการท่องเที่ยว

ชุมชนนาเกลือด้วย “จักรยาน”

 องค์การบริหารการพัฒนาพื้นที่พิเศษเพื่อการท่องเที่ยวอย่าง
ยั่งยืน (องค์การมหาชน) หรือ อพท. หน่วยงานที่มีพันธกิจในการ
บริหารจัดการพัฒนาการท่องเที่ยวสู่ความยั่งยืนด้วยแนวคิดการมี
ส่วนร่วมของชุมชน (Community-Based Approach) ด้วยการ
ทำางานเชิงประสานและบรูณาการการทำางานร่วมกบัทกุภาค ีรวมทัง้
พัฒนาขีดความสามารถการท่องเที่ยวให้ทันต่อพลวัตการท่องเที่ยว 
โดยมพ้ืีนทีพ่เิศษในความรบัผดิชอบคอื หมูเ่กาะช้างและพืน้ทีเ่ชือ่มโยง 
อาทิ เลย เมืองเก่าน่าน เมืองโบราณอู่ทอง อุทยานประวัติศาสตร์
สุโขทัย-ศรีสัชนาลัย-กำาแพงเพชร เมืองพัทยาและพื้นที่เชื่อมโยง  
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 “ชมุชนนาเกลอื” ในความดแูลของสำานกังานพืน้ทีพ่เิศษ
เมืองพัทยาและพื้นที่เชื่อมโยง ชุมชนนาเกลือต้ังอยู่บริเวณ
ตำาบลนาเกลือ อำาเภอบางละมุง จังหวัดชลบุรี พื้นที่ติดกับ
ชายฝั่งทะเลด้านทิศเหนือของอ่าวพัทยา มีป่าชายเลนผืน
สุดท้ายของเมืองพัทยา เป็นแหล่งดูนกธรรมชาติ มีอาคาร
บ้านเรอืนเก่าแก่ คนในชมุชนนาเกลอืยงัคงดำารงวถีิชีวติแบบ
ด้ังเดิมสืบต่อกันมาจนถึงปัจจุบัน มีอาหารท้องถิ่นที่ขึ้นชื่อ
มากมาย และยังเป็นแหล่งอาหารทะเลที่ใหญ่ที่สุดในเมือง
พัทยาอีกด้วย 
 “แผนของ อพท. คือบริหารจัดการและพัฒนาการท่อง
เที่ยวของ ‘ชุมชนนาเกลือ’ สู่ความยั่งยืน แนวคิดหน่ึงคือ  
การส่งเสริมการท่องเที่ยวชุมชนนาเกลือด้วย ‘จักรยาน’  
แต่จะให้นักท่องเที่ยวไปเที่ยวแล้วใช้จักรยานปั ่นเที่ยว 
ในชุมชนได้นั้น ชุมชนนั้นต้องเป็นมิตรต่อการใช้จักรยาน  
มีคนในชุมชนใช้จักรยานในชีวิตประจำาวันด้วย มีเด็กปั่นไป
โรงเรียน มีคนในชุมชนปั่นไปตลาด ไปธุระใกล้ๆ บ้าน มีคน
หลากหลายกลุม่ใช้จกัรยานเดนิทางในระยะสัน้ๆ  แรงดงึดดู
ให้นักท่องเที่ยวอยากไปเที่ยวน่าจะมีมากขึ้น เพราะพวกเขา
จะรูส้กึปลอดภัย เพราะคนในชุมชนยงัสามารถใช้จกัรยานได้
เลย” คุณกฤษณ์  ภูมิสุวรรณ  ผู้อำานวยการ ฝ่ายบริหารแผน 
สำานกังานพืน้ท่ีพเิศษเมอืงพทัยาและพืน้ท่ีเช่ือมโยง (อพท.3) 
บอกถงึแนวคดิให้ทมีชมุชนจกัรยานของสถาบนัฯ ฟังเมือ่ครัง้
การลงพ้ืนที ่เมือ่ 24 ตุลาคม 2560 ความร่วมมอืของสถาบนัฯ 
และ อพท. จึงเกิดข้ึนเพื่อดำาเนิน “โครงการส่งเสริมการใช้
จกัรยานในชวีติประจำาวนัและการท่องเทีย่ว ...ชมุชนนาเกลอื 
เมืองพัทยา”  วัตถุประสงค์เพื่อเสนอแนวทางส่งเสริมการใช้
จักรยานในชีวิตประจำาวันและการท่องเที่ยวในพื้นที่ชุมชน
นาเกลือ-เมืองพัทยา  

 โครงการฯ มีกระบวนการในการดำาเนินงานคือ สำารวจ
ข้อมูลการใช้จักรยาน สัมภาษณ์ผู้บริหารหรือผู้แทนหน่วย
งานทีเ่ก่ียวข้อง  หลงัจากนัน้กเ็ข้าไปจดักระบวนการกบักลุม่
เป้าหมาย 3 กลุ่ม แกนนำาชุมชน เด็ก และผู้สูงวัยในชุมชน  

กิจกรรมน่าสนใจของโครงการฯ 
• ส่องนก ส�ารวจชุมชน 
 จดัให้กบักลุ่มเดก็ๆ ในพืน้ที ่ให้ความรู้เร่ืองการใช้จกัรยาน 
และการชวนทำาแผนท่ีชมุชนอย่างง่าย ลงพืน้ทีส่่องนก สำารวจ
ชุมชนด้วยจักรยาน สุดท้ายแล้วเด็กๆ ต้องเสนอโครงการ 
ที่อยากทำาร่วมกันเพื่อให้ชุมชนนาเกลือที่พวกเขาอยู่ น่าปั่น 
น่าเที่ยว 
• นาเกลือ เมื่อวันวาน 
 กลุ่มผู้สูงวัยในพื้นที่ จัดให้มีกิจกรรมสนทนากลุ่มย่อย  
“นาเกลือ เมื่อวันวาน” ชวนคนสูงวัยคุยเร่ืองความเป็นมา
ของนาเกลือ ประวัติ(ศาสตร์)ชุมชน วัด โรงเรียน ความเชื่อ 
สถานที่สำาคัญ เหตุการณ์สำาคัญต่างๆ ในชุมชน 
 กลุม่แกนนำาถอืเป็นมดงานของโครงการ เพราะนอกจาก
จะได้รบัการพฒันาศักยภาพจากโครงการแล้ว กลุม่น้ีต้องทำา
หน้าที่ช ่วยสำารวจข้อมูลจักรยานในชุมชน ต้องร่วมคิด
กิจกรรมที่จะมีในพ้ืนที่เพ่ือให้คนในชุมชนได้เข้าร่วม ต้อง
เชือ่มประสานระหว่างท้องถิน่กบัชมุชน และ อพท. ต้องสรปุ
ผลการดำาเนินงานที่เกิดขึ้นหลังเสร็จสิ้นกิจกรรมต่างๆ 
ในแต่ละครั้ง เป็นต้น 
 เหล่าน้ีคอื บางส่วนของกจิกรรมทีจ่ะเกดิขึน้ตามโครงการ
ส่งเสริมการใช้จกัรยานในชีวติประจ�าวนัและการท่องเทีย่ว...
ชุมชนนาเกลือ เมืองพัทยา ผลและภาพจะน�าเสนอในฉบับ
ต่อไปนะคะ โปรดติดตาม



การประชุมการส่งเสริมการเดิน
และการใช้จักรยานในชีวิตประจำ วัน 
ประเทศไทย 

The 6th Thailand Bike and Walk Forum 

ติดตามรายละเอียดได้ที่ี่ : 0 2037 4080
   หรือ www.facebook.com/ibikeiwalk, www.facebook/Bike-and-Walk-Forum
ลงทะเบียนเข้าร่วมงานได้ที่  : http://forum.ibikeiwalk.org/ 

• 9 มีนาคม 2561  
 เวทีแลกเปลี่ยน...การเดินและ
 การใช้จักรยานเพื่อเชื่อมต่อระบบ 
 ขนส่งสาธารณะ...ในยุโรป โดย 
 Mr.Bruno Van Zeebroeck, 
 Senior Researcher at 
 Transport & Mobility 
 Leuven  
 เวทีนำ เสนอผลงานวิจัย 
 วิชาการ เดิน จักรยาน เพื่อ
 การเชื่อมต่อระบบขนส่งสาธารณะ

• 10 มีนาคม 2561  
 ทริปวันเดียวหลังการประชุม   
 (Bike and Walk Trip)  
	 ใครชอบเดิน...ไปเดิน	
	 ชอบปั่น	...ต้องได้ปั่น	

Mode Shift : Bike & Walk to Public Transport Connection 
เปล่ียนรูปแบบการเดินทาง : เดิน จักรยาน เพ่ือการเช่ือมต่อระบบสาธารณะ      
            ณ อาคารเฉลิมราชกุมารี 60 พรรษา 
        (อาคารจามจุรี 10) จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

ครั้งท่ี 
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