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18 เดิน&จักรยาน 
เชื่อมต่อรถสาธารณะเพิ่ม PA ลด SB12 Showcase

4 ชุมชนจักรยานตัวอย่าง
เดิน    จักรยาน
เพิ่ม PA ลด SB



บทบรรณาธิการ

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

I Bike I Walk Collections

เดิน & จักรยาน 
เพิ่ม PA ลด SB

ทำาได้ทุกคน ทำาได้ทุกวัน
 ว่าด้วยเรื่องใกล้ตัวแต่ส่งผลถึงคุณภาพชีวิตของเราในระยะยาวอย่างคาดไม่ถึง เดินไปปั่นไปขอร่วม
ขบวนส่งเสริม “เพ่ิมกิจกรรมทางกาย (PA - Physical Activity) ลดพฤติกรรมเนือยน่ิง (SB - Sedentary 
Behavior)” ทีท่ั่วโลกก�าลงัตืน่ตวั น�าหัวขบวนโดยองค์การอนามยัโลก (WHO) ซึง่ทกุภาคส่วนทีท่�างานด้าน
สุขภาพในประเทศไทยก็เข้าร่วมอย่างแข็งขัน
 เราได้ไปจบัเข่าคุยถึงปัจจยัความส�าเรจ็ในการเพ่ิม PA ลด SB ในประเทศไทยกับ ดร.นพ.ไพโรจน์ เสาน่วม  
ที่มาเล่าถึง 4 มิติในการท�างาน ท้ังด้านคน ด้านสังคม ด้านการสร้างสภาพแวดล้อม และการสร้างระบบ 
ด้านนักวิชาการด้านการพัฒนาเมือง รศ.ดร.ประพัทธ์พงษ์ อุปลา บอกว่าหัวใจอยู่ที่สภาพถนนหนทางต้อง
เอื้อให้คนเดินและปั่นออกมาเชื่อมต่อรถไฟฟ้า ส่วนคุณอัจจิมา มีพริ้ง ผู้จัดการสถาบันการเดินและการ
จักรยานไทย น้ันชัดเจนว่าแนวทางการท�างานเพ่ือเปล่ียนความคิด และเปลี่ยนพฤติกรรมของคนต้องเริ่ม
สร้างพื้นฐานตั้งแต่วัยเยาว์ รวมถึงสื่อสารให้สังคมรับรู้อย่างมีประสิทธิภาพผ่านสื่อในรูปแบบต่างๆ
 ไม่ใช่มเีพียงแค่ส่วนกลางท�างานส่งเสรมิทุกมติ ิแต่ปัจจบุนัภายในชมุชนจกัรยานทัว่ประเทศ ซึง่สถาบนั
การเดินและการจักรยานไทยได้หว่านเมล็ดพันธุ์คนท�างานเดินและปั่นไว้ได้เข้ามาเป็นก�าลังส�าคัญในการ
สร้างสภาพแวดล้อม เพ่ือให้ทุกคนสามารถออกมาใช้ชีวิตอย่างแอ็กทีฟ เดินและปั่นจักรยานได้มากขึ้น
ภายในชุมชนของตนเอง

สมาชิกชุมชนจักรยานมีกันรึยัง!!

เสื้อชุมชนจักรยาน 
ราคาพิเศษตัวละ 300 บาท

กระบอกนำ้า
ใบละ 150 บาท
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Velo Report

บทความจากสถาบันการเดินและการจักรยานไทย ได้รับคัดเลือก 
ให้ร่วมนำาเสนอในการประชุมจักรยานโลก หรือ Velo-City 2019 
ที่เมืองดับลิน ประเทศไอร์แลนด์ จัดขึ้นระหว่างวันที่ 25-28 มิถุนายน 
2019 ที่ผ่านมา

 โดยปีนีม้ธีีมงานว่าด้วยเรือ่งจกัรยานเพ่ือผูค้นทุกกลุม่วัย “CYCLING 

FOR THE AGES” ผู้ร่วมการประชุมเป็นตัวแทนจากหลายๆ ประเทศ 

ได้มส่ีวนส�าคญั คอื การน�าเสนอตวัอย่างผลงานวิจยั-งานเชงิปฏิบตักิาร 

ที่เกิดผลส�าเร็จจากหลายเมือง มาน�าเสนอหลักคิด ตัวอย่างกิจกรรม  

วิธีการด�าเนินงาน 

 ผลงานของสถาบันฯ ท่ีได้รับการคัดเลือกให้น�าเสนอในการประชุม

ครั้งนี้คือเรื่อง “7 รูปแบบการส่งเสริมการใช้จักรยานให้เกิดขึ้น 

ในชุมชน” (7 Wonders for Promoting Cycling Community) 

ประกอบด้วย

 1. จักรยาน รักษ์โลก

 2. คบเด็ก(ปั่น)จักรยาน

 3. คุณหมอชวนปั่น

 4. สร้างสุขสังคมสูงวัย ด้วยจักรยาน

 5. มาตรการสร้างแรงจูงใจให้คนใช้จักรยานในชุมชน

 6. จักรยาน เครื่องมือจัดการท่องเที่ยวชุมชน

 7. จักรยาน เครื่องมือบูรณาการงานท้องถิ่น 

 นอกจากนั้นยังมีการแสดงนิทรรศการสะท้อนวิถีในปัจจุบันที่

นวัตกรรมจักรยานเชื่อมโยงกับเทคโนโลยีอย่างแยกกันไม่ได้ 

 7 รปูแบบการส่งเสรมิการใช้จกัรยานให้เกิดขึน้ในชมุชน ตอบโจทย์ 

เวทีระดบัโลกอย่างงาน Velo City เพราะความน่าสนใจอยู่ทีก่ระบวนการ

ก่อนท่ีจะสรุปออกมาเป็น 7 รูปแบบน้ีได้ผ่านการท�างานวิจัยเชิงปฏิบัติ

การของสถาบันฯ ภายใต้โครงการชุมชนจักรยานในปี 2561 ที่ผ่านมา

อย่างเข้มข้น  ซึ่งพอจะสรุปประเด็นส�าคัญที่ท�าให้บทความได้รับการ 

คัดเลือกสู่เวทีระดับโลก คือ

 1. เป็นรูปธรรม ผ่านประสบการณ์จริงของคนในชุมชน (ลงมือ 

ท�าเอง) โดยมีเจ้าหน้าท่ีของโครงการฯ เป็นที่ปรึกษา ร่วมกันพัฒนา 

สังเคราะห์ สรุปปัจจัย ปัญหาอุปสรรค ทดลองท�าปรับแก้ ปรับปรุง 

จนส�าเร็จ

 2. มีความเป็นสากล เพราะในการท�างานระดับโลก ล้วนใช้งาน

วิจัยสนับสนุนแผนปฏิบัติการ เพ่ือได้รับการยอมรับในส่ิงท่ีพิสูจน ์

เชงิประจกัษ์ได้ มกีารวัดผลทีช่ดัเจน มข้ีอสรปุและข้อเสนอแนะอย่างเป็น 

ระบบระเบียบ

 3. เป็นความร่วมมือกันของแกนน�าคนส�าคญัในทุกๆ ส่วน ตัง้แต่ 

ระดับเมือง ระดับนโยบาย ระดับชุมชน ไปจนถึงสมาชิกในชุมชน  

เช่น เด็ก ผู้สูงอายุ คนในทุกเศรษฐฐานะ ที่สามารถเข้ามามีส่วนร่วมได้

 4. เป็นต้นแบบการท�างานให้ประสบความส�าเรจ็ ภายใต้ข้อจ�ากัด 

เช่น เวลา งบประมาณ แต่สามารถวัดผลลัพธ์ได้

 โดยมีสมาชิกในหลายๆ ประเทศให้ความสนใจกับการน�าเสนอ 

ของเราในครัง้น้ี เช่น ประเทศในแถบลาตนิอเมรกิา เพราะมองว่ามบีรบิท

ใกล้เคยีงกัน หลายๆ อย่างสามารถน�าไปปรบัใช้ได้  ซึง่นับว่าเป็นอกีก้าว

ส�าคัญของการท�าให้เรื่องการเดินและการจักรยานของประเทศไทย  

ภายใต้การท�างานของสถาบันฯ ได้มีโอกาสแสดงวิสัยทัศน์ แนวคิด 

ความสนใจ มุมมอง วิธีการ และเห็นถึงความพยายามของประเทศไทย

ในการผลักดันสิ่งท่ีเป็นกระแสโลกอย่างมุ ่งมั่น ตั้งใจ ไม่ต่างจาก 

ประเทศอื่นๆ ทั่วโลกเช่นกัน 

สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 
กับบทบาทในเวทีระดับโลก
Velo-City 2019 
 เรื่อง : อัจจิมา มีพริ้ง



      

5

งานวิจัยแปลงกาย... ใช้ได้จริง

อนันต์ชัย อยู่แก้ว, สิทธิเดช ประโยชดี และธนวัฒน์ สุวนานนท์ (2561). การพัฒนาต่อยอดชุดต้นแบบมอเตอร์ช่วยขับส�าหรับผู้สูง
อายุรุ่นท่ี 3 [บทคัดย่อ]. การประชุมวิชาการการส่งเสริมการเดินและการใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวัน ครั้งที่ 6 : Bike & Walk to 
Public Transport Connection. สถาบันการเดินและการจักรยานไทย, 41.

นักวิจัยได้ศึกษาความเป็นไปได้

ในการใช้เครือ่งมอืทางเศรษฐศาสตร์

เพ่ือส่งเสรมิการใช้จกัรยานไปท�างาน 

กรณีศึกษาอ�าเภอเกาะสมุย 

จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

ลดภาษี
สร้างแรงจูงใจ
ใช้จักรยาน
ที่เกาะสมุย

แรงจูงใจ
ด้านการลดหย่อน

ภาษีรายได้
บุคคลธรรมดา 

กลุ่มเป้าหมาย 
อาย ุ15-60 ปีขึ้นไป

ปัจจัยเชิงนโยบายที่มีผลต่อ
การตัดสินใจหันมาใช้จักรยาน

 การได้รับ
ความสะดวก
จากที่ทำางาน

 การได้รับโบนัส 

 ราคาเชื้อเพลิง
ของยานพาหนะ

ชนิดอื่น 

 การมีช่องทาง
การเดินทางที่เหมาะสม 

การมีบริการให้ยืม
หรือเช่าจักรยาน

การที่ภาษีประจำาปี
ของยานพาหนะ
ชนิดอื่นเพิ่มขึ้น 

มโนลี	ศรีเปารยะ	เพ็ญพงษ์(2561).	ความเป็นไปได้ในการใช้เครื่องมือทางเศรษฐศาสตร์เพื่อส่งเสริมการใช้จักรยานไปท�างาน	กรณีศึกษาอ�าเภอเกาะสมุย	จังหวัดสุราษฎร์ธานี	[บทคัดย่อ].	การ
ประชุมวิชาการการส่งเสริมการเดินและการใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวัน	ครั้งที่	6	:	Bike	&	Walk	to	Public	Transport	Connection.	สถาบันการเดินและการจักรยานไทย,	111.

 เน่ืองจากการปั่นจักรยานเป็นการออกก�าลังกายท่ีได้รับ
ความนิยมในผู้สูงอายุ แต่ผู้สูงอายุมีข้อจ�ากัดท่ีไม่สามารถออก
ก�าลงักายได้ระยะเวลานาน หรอืไม่สามารถใช้ก�าลงัมากได้ เมือ่
ขี่จักรยานอาจเกิดความเมื่อยล้าและเสี่ยงต่อการเกิดอันตราย 
ดังนั้นการติดตั้งอุปกรณ์มอเตอร์ช่วยปั่น เพ่ือช่วยลดความ
เหน่ือยล้าจากการปั่นจักรยาน ช่วยให้ผู ้สูงอายุสามารถใช้
จักรยานเพื่อการออกก�าลังกายได้อย่างสะดวกมากขึ้น 
 โดยชุดอุปกรณ์นี้สามารถช่วยปั่นจักรยานได้ 2 แบบ โดยใช้
ช่วยผ่อนแรงในขณะปั่นบางส่วน หรือใช้งานเป็นตัวขับเคล่ือน
เหมอืนจกัรยานไฟฟ้าเลยกไ็ด้ ชดุอปุกรณ์น้ีออกแบบให้ตดิตัง้ได้
ง่าย สะดวกในการใช้งาน มีน�้าหนักเบา และราคาถูก

ชุดต้นแบบมอเตอร์ช่วยปั่นสำาหรับผู้สูงอายุ

 ศูนย์วิจัยพัฒนานวัตกรรมยานยนต์ คณะวิศวกรรมศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยนเรศวร ได้คิดค้นสร้างชุดอุปกรณ์มอเตอร์ช่วยปั่น
ส�าหรับผู้สูงอายุ เพ่ือน�าไปติดตั้งเป็นตัวช่วยขับเคลื่อนจักรยาน 
สามารถเปลี่ยนจักรยานธรรมดาให้เป็นจักรยานไฟฟ้าได้
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สุขกาย-สบายใจ

สร้างวัฒนธรรมใหม่วิถีเดินปั่น 

เพิ่ม PA ลด SB

นี่คือกุญแจสำาคัญ

สู่การมีสุขภาวะ 

มีร่างกายแข็งแรง 

มีภูมิคุ้มกันที่ดี

สุขภาพจิตดี 

และลดความเสี่ยง

จากโรคร้ายต่างๆ

อย่างได้ผลชะงัดที่สุด

องค์การอนามัยโลก 
(WHO)

กำาลังชวนคนทั่วโลก
ให้ลุกขึ้นมาเปลี่ยนแปลงตัวเอง

(SB - 
Sedentary  
Behavior)

ลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง

(PA -
 Physical 
Activity)

หันมามีกิจกรรมทางกาย 

ขยับเขยื้อน
เคลื่อนไหวร่างกาย
ให้มากขึ้น

อย่างน้อย

 150
นาที/สัปดาห์

ถ้าออกกำาลังกาย
อย่างหนัก  75

นาที/สัปดาห์

ไม่ตำ่ากว่า

เวลาไม่ใช่อุปสรรค
 หลายคนเห็นจ�านวนตัวเลขเวลาที่ WHO แนะน�าแบบนี้แล้วเริ่มรู้สึกกดดัน แถมยัง 
รูส้กึผดิท่ีไม่สามารถไปออกก�าลงักายจรงิจงัได้อย่างต่อเนือ่งจนครบเวลา ซึง่ความจรงิแล้ว
การเพ่ิมกิจกรรมทางกายหมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายให้มากขึ้น สามารถท�าได้เลย 
ในชวิีตประจ�าวนั เป็นเรือ่งท่ีทกุคนท�าได้โดยการสร้างวัฒนธรรมการด�าเนนิชวิีตให้เป็นคน
แอ็กทีฟอยู่เสมอ
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สร้างวัฒนธรรมเดินปั่น
 กิจกรรมการเดินและการปั่นจักรยานในแต่ละวันเหมาะสมท่ีสุดในการเพ่ิมกิจกรรมทางกาย เพียงแค่ใส่ใจ 
ลองเดินให้มากข้ึนอีกนิด ปั ่นจักรยานออกไปซื้อของปากซอยบ้าง เรื่องเล็กๆ น้อยๆ ในชีวิตประจ�าวันเหล่านี้ 
สามารถท�าให้สุขภาพดีขึ้นได้อย่างอัศจรรย์ทีเดียว เพียงเปลี่ยนความคิดความเชื่อที่ว่า เราไม่มีเวลาไปออกก�าลังกาย 
แล้วหันมาสร้างให้วิถีเดินและปั่นให้กลายเป็นวัฒนธรรมที่ทุกคนท�าได้อย่างเป็นหนึ่งเดียวกับวิถีชีวิต

 การเดินท�าได้เลยโดยไม่มีอุปสรรคเรื่องเวลามาขัดขวาง ลองใช้เทคนิคเล็กๆ น้อยๆ ท่ีเหมาะสมกับวิถีชีวิตใน
แต่ละวัน แล้วค่อยๆ เพิ่มการเดินในชีวิตประจ�าวันให้มากขึ้นทุกวัน

5 วิธีเดินได้มากขึ้นระหว่างวัน

ตั้งนาฬิกาให้ลุกเดินทุก 2 ชั่วโมง

	 รู ้ไหมว่าการนั่งท�างานต่อเนื่อง
ยาวนานหลายช่ัวโมงส่งผลเสียต่อ
ร่างกายอย่างมาก	และโรคออฟฟิศ 
ซินโดรมที่แสนทรมานจะถามหาเอา	 
วิธีแก้ไขที่ง ่ายที่สุดคือลุกขึ้นออกไป 
เดินยืดเส้นยืดสายสัก	5-10	นาที	ทุก	 
2	ชัว่โมง	จะช่วยให้ร่างกายสดช่ืนตืน่ตวั
มากยิ่งขึ้นในแต่ละวัน

App นับก้าว

	 อีกหนึ่งเทคนิคท่ีได้ผลส�าหรับหลายคนมาแล้ว	 
ลองดาวน์โหลดแอพพลิเคชั่นนับก้าวเดินที่ตอนนี ้
มมีากมายให้เลือกใช้มาไว้ในโทรศัพท์มอืถอื	การได้เหน็
ตัวเลขก้าวเดินของตนเองแบบเรียลไทม์ช่วยให้ม ี
แรงบนัดาลใจในการเดนิอย่างสนกุสนานมากยิง่ขึน้

เดินขึ้นบันไดแทนลิฟต์

	 การขึ้นบันไดประมาณ	15	นาที	 จะมีการ 
เผาผลาญพลังงานถึง	150	แคลอรีต่อครั้งเลย 
ทีเดียว	และยังช่วยให้หัวใจแข็งแรง	 เสริมสร้าง 
กล้ามเนื้อขา	ลองเริ่มเดินข้ึนบันไดให้ติดเป็นนิสัย
แล้วจะรู้ว่าช่วงขาที่กระชับแข็งแรงนั้นดีต่อใจจริงๆ

เดินแทนขึ้นมอเตอร์ไซค์รับจ้าง
 เผ่ือเวลามากขึ้นอีกสักหน่อย ลองเดินจาก
ป้ายรถเมล์หรือสถานีรถไฟฟ้าไปถึงท่ีท�างาน
แทนการใช้บริการรถรับจ้าง การเดินตอนเช้ายัง
ช่วยให้สมองกระปรี้กระเปร่าพร้อมท�างาน

ตื่นเช้าขึ้น 15 นาที
 ตั้งนาฬิกาปลุกให้เร็วขึ้นอีก 15 นาที  
เพ่ือจะได้มีเวลาออกเดินไปข้ึนรถ หรือ 
มีเวลาเล็กน้อยเดินออกก�าลังกายเบาๆ 
ก่อนท�ากิจวัตรประจ�าวันอื่นๆ
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ทอดน่องท่องเท่ียว 

ท่องบางปะอิน...

เที่ยววิถีชาวนาคลองจิก

ชุมชนท่องเที่ยวตำาบลคลองจิก อ.บางปะอิน จ.พระนครศรีอยุธยา 
ชุมชนที่แวดล้อมด้วยสถานที่ท่องเที่ยวอันมีชื่อเสียงใน อ.บางปะอิน 
ได้จัดการท่องเที่ยววิถีชาวนา พัฒนาเส้นทางท่องเที่ยวภายในชุมชน
เชื่อมโยงสู่สถานที่ท่องเที่ยวสำาคัญในพื้นที่

 เริ่มจากสถานีรถไฟบางปะอินไปสิ้นสุดท่ี
พระราชวังบางปะอนิ ผ่านเข้าไปในชมุชนคลองจกิ 
เรียนรู้วิถีชาวนา ชมบรรยากาศท้องทุ่งนาแห่ง 
ภาคกลาง และวิถีชีวิตชาวบ้านริมคลองจิก

  เส้นทางท่องเที่ยววิถีชาวนาคลองจิก

 นกัท่องเท่ียวสามารถนัง่รถไฟจากหัวล�าโพงมาลงท่ีสถานีบางปะอนิ 
ชมสถานีรถไฟและพลับพลาที่ประทับ ร.5 อันแสนคลาสสิก พลับพลาที่
ประทับเป็นอาคารตกแต่งด้วยไม้ฉลุ และกระจกสีแบบยุโรป รัชกาลที่ 5 
โปรดเกล้าฯ ให้สร้างพลับพลานี้เพื่อเป็นที่ประทับรอรถไฟ ระหว่างเสด็จ
พระราชด�าเนินแปรพระราชฐานมาประทับที่พระราชวังบางปะอิน

    สถานีรถไฟบางปะอิน พลับพลาที่ประทับ ร.5
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    พระราชวังบางปะอิน
 พระราชวังสร้างในสมัยพระเจ้าปราสาททอง ได้รับ
การบูรณะฟื้นฟูในสมัยรัชกาลที่ 4 และรัชกาลท่ี 5  
โปรดเกล้าฯ ให้สร้างพระที่น่ังต่างๆ เรือนแถวส�าหรับ
ฝ่ายใน พลับพลาริมน�้า ภายในมีพิพิธภัณฑ์จัดแสดง
ประวัตคิวามเป็นมาของพระราชวังบางปะอนิ ศลิปกรรม 
ศิลปวัตถุ และสถาปัตยกรรมพระราชนิยม

 เส้นทางท่องเทีย่วสายน้ีเหมาะมาท่องเทีย่ว 
ป่ันจกัรยาน โดยสามารถนัง่รถไฟมาลงสถานี 
บางปะอินแล้วเริ่มปั่นก็ได้ ใครมีเวลามาก
อาจปั ่นยาวมาจากกรุงเทพฯ ส่วนใคร 
ไม่ถนัดปั ่นจักรยานอาจน่ังรถไฟแล้วมา 
ต่อขนส่งมวลชนต่างๆ หรือขับรถมาเท่ียว
ด้วยตนเองก็สะดวกสบาย

ขอบคุณข้อมูล: ชมรมส่งเสริมการท่องเที่ยวโดยชุมชนต�าบลคลองจิก และกลุ่มวิสาหกิจชุมชนต�าบลคลองจิก 

สนใจรายละเอียดการท่องเที่ยว: 
คุณแขก วรวรรธน์ โทร. 08 1828 6192 
คุณขวัญ ธัญยธรณ์  โทร. 08 1355 6195
Facebook: บ้านคลองจิก

 ทุ่งบัวแดงสวยงามตระการตา มีให้
ชมช่วงเดือนตุลาคม-มีนาคม มีเรือให้
พายเล่น ดอกบัวแดงจะสวยงามท่ีสุด 
ช่วงเวลา 06.00-11.00 น.

ทุ่งบัวแดง 

    บ้านเรือนไทยคุณย่า

 บ้านเรือนไทยอายุกว่า 100 ปี 
สถาปัตยกรรมบ้านเรือนไทยประยุกต์
อันทรงคุณค่าแห่งชุมชนคลองจิก

    ศูนย์เรียนรู้บ้านสวนขวัญ

 ชมฟาร์มเห็ดหลากสี สัมผัสวิถีการเลี้ยงควาย  
และการอนุรักษ์ควายไทยในแนวคิด “ทุยคืนทุ่ง”

    วัดวิเวกวายุพัด
 วัดเก่าแก่เดิมชื่อวัดช่องลม สร้างตั้งแต่ 
พ.ศ.2400 ปูชนียสถานส�าคัญภายในวัดคือ 
พระสถูปซึง่รชักาลที ่5 ทรงพระราชทานทรพัย์
ส ่วนพระองค ์อุดหนุนการก่อสร้าง และ
พระราชทานนามว่า ราชทิูศเจดีย์

    วัดนิเวศธรรมประวัติ
 วัดเก่าแก่สมยัรชักาลท่ี 5 เป็นวัดไทยทีโ่ดดเด่น
ด้วยพระอุโบสถรูปแบบสถาปัตยกรรมโกธิค 
คล้ายโบสถ์คริสต์ของยุโรป ประดับงานกระจกสี
เหนือช่องหน้าต่างมีความงดงามแปลกตา วัด 
ตั้งอยู่ฝั่งตรงข้ามพระราชวังบางปะอิน บนพ้ืนที่ 
ของเกาะกลางน�า้ การเดนิทางต้องนัง่กระเช้าไฟฟ้า
ลอยน�้าเพื่อข้ามแม่น�้าไปยังตัววัด
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ถอดบทเรียน (วิจัย)

จักรยานปันกันใช้ในสำานักงาน
เอื้อหนุ่มสาวออฟฟิศเดินปั่นมากขึ้น

สถาบันการเดินและการจักรยานไทยได้ศึกษาพฤติกรรมการใช้จักรยาน

ของคนทำางาน “โครงการศึกษาวิจัยเชิงปฏิบัติการรูปแบบที่เหมาะสมต่อ

การสนับสนุนการใช้จักรยานปันกันใช้ กรณีศึกษาอาคารสำานักงานให้เช่า” 

เพื่อเป็นจุดเริ่มต้นในการพัฒนาระบบจักรยานปันกันใช้ (Bike Sharing)  

ในชุมชนหรือพื้นที่เป้าหมายให้สะดวกรวดเร็วในการใช้งาน รวมถึงสร้าง

การรับรู้ กระตุ้นความสนใจ และสร้างแรงจูงใจในการใช้จักรยาน 

เพื่อการเดินทางในชีวิตประจำาวันมากขึ้น ผ่านระบบจักรยานปันกันใช้  

(ยืมใช้)ในสถานที่ทำางาน

แนวคิดจากไต้หวัน
 จักรยานปันกันใช้ (ยืมใช้) ได้แรงบันดาลใจมาจากระบบจักรยาน 
U-bike ของประเทศไต้หวัน ซึ่งได้ทดลองน�าจักรยานมาให้ประชาชน 
ยืมใช้ต้ังแต่ปี 2552 โดยเริ่มจากมีสถานีให้ยืมจักรยานเพียง 11 สถานี 
และมีจักรยานให้บริการเพียง 500 คัน จนถึงปี 2555 มีสถานีให้ยืม
จักรยานเพ่ิมเป็น 196 สถานี และมีจักรยานให้บริการ 6,406 คัน และ
วางแผนไว้ในปี 2561 จะมสีถานใีห้ยืมจกัรยาน 400 สถานี และมจีกัรยาน
ให้บริการ 12,000 คัน จากสถิติพบว่าประชาชนมีแนวโน้มในการยืมใช้
จกัรยานเพิม่มากข้ึน และมอีตัราการยืมใช้จกัรยานทีส่งูมาก โดยจกัรยาน 
1 คัน มีประชาชนยืมใช้สูงสุดถึง 10.8 ครั้งต่อวัน

กระตุ้นคนทำางานปั่นจักรยานระหว่างวัน
 การศึกษาน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรม 
กระตุ้นความสนใจกลุ่มเป้าหมาย รวมถึงน�าไปขยาย
ผลต่อยอดต่อไป
 
1. เพ่ือศึกษารูปแบบที่เหมาะสมต่อการสนับสนุนการ
ใช้จักรยานปันกันใช้ (ยืมใช้) ในพ้ืนท่ีเป้าหมาย และ
พัฒนาระบบจักรยานปันกันใช้ (Bike Sharing)

2. เพ่ือให้คนที่อาศัยอยู่ในพ้ืนท่ีเป้าหมายใช้จักรยาน 
เพื่อการเดินทางในชีวิตประจ�าวันมากขึ้น

3. เพ่ือสร้างการรบัรูใ้ห้คนทีอ่าศยัอยู่ในพ้ืนท่ีเป้าหมาย
ตระหนักถึงความส�าคัญของการอนุรักษ์พลังงานและ 
สิ่งแวดล้อม ใส่ใจสุขภาพ และสามารถใช้จักรยานได้
อย่างปลอดภัยและยั่งยืน

Bike Sharing
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 ตั้งแต่ 1 กรกฎาคม - 31 ธันวาคม 2561 ระยะเวลา 6 เดือน ได้ศึกษาพฤติกรรมหรือ
รูปแบบการสัญจรด้วยการเดินเท้าและการใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวันของคนที่ท�างาน
หรืออาศัยในพื้นที่อาคารรัจนาการ 3 (อาคารส�านักงานให้เช่า 33 Space) ผลการศึกษา
พบว่ากลุ่มเป้าหมาย 91% ให้ความสนใจ และในจ�านวนนี้มี 49.3 % สนใจและมีความ
ต้องการยืมใช้จักรยาน และกลุ่มเป้าหมายที่ต้องการใช้จักรยาน 47.5 % มีวัตถุประสงค์
ในการใช้จักรยานออกไปซื้ออาหารระหว่างวัน ซึ่งโครงการน้ีหากขยายผลต่อไปได้อีก  
ก็นับว่าเป็นการส่งเสริมให้พนักงาน ชุมชนรอบข้างเลือกเดินทางด้วยการเดินและใช้
จักรยาน เพ่ิม PA (กิจกรรมทางกาย) ลด SB (พฤติกรรมเนือยนิ่ง) สนับสนุนให้เกิด 
สุขภาวะได้อีกทางหนึ่ง
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ชุมชนคนเดิน-ปั่น

ภายใต้ผลงานวิจัย

“7 รูปแบบการส่งเสริมการใช้จักรยานให้เกิดขึ้นในชุมชน” 
จากการดำาเนินโครงการอย่างต่อเนื่อง โครงการชุมชนจักรยานเพื่อสุขภาวะ ปีที่ 3 ได้ถอดบทเรียนการส่งเสริม

การใช้จักรยานในชีวิตประจำาวันของชุมชนไทย จาก 60 ชุมชน ใน 34 จังหวัดทั่วประเทศ  นำาไปสู่เครื่องมือที่

สามารถนำาไปปฏิบัติได้จริง ภายใต้กระบวนการงานวิจัยเชิงปฏิบัติการของสถาบันฯ ซึ่งจากกระบวนการดังกล่าว 

ทำาให้พบศักยภาพของชุมชนจักรยานในหลายมิติ ซึ่งได้แบ่งออกเป็น 7 รูปแบบโมเดลตัวอย่างที่ส่งเสริมการใช้

จักรยานในชุมชนได้จนเกิดความสำาเร็จ

Showcase 4 ชุมชนจักรยานตัวอย่าง

7 รูปแบบ
ส่งเสริมจักรยาน

ในชุมชน

จักรยานรักษ์โลก
ชุมชนจักรยานโรงเรียนอนุบาลทับสะแก 
อ.ทับสะแก จ.ประจวบคีรีขันธ์

นักเรียนปั่นช่วยโลกลดขยะ
• จากความรู้ในห้องเรียน สู่การปั่นอย่างมั่นใจในชุมชน
• ครูให้ความรู้เรื่องวินัยจราจรในห้องเรียน
• จัดสภาพแวดล้อมภายในโรงเรียนให้เอื้อในการฝึกปั่น 
 จักรยานของเด็กๆ
• ฝึกทักษะการใช้จักรยาน เตรียมความพร้อมเด็กก่อน 
 ออกไปปั่นนอกโรงเรียน
• บูรณาการกับโครงการ “ชุมชนปลอดถังขยะ” เด็กๆ  
 ปั่นออกไปร่วมกิจกรรมเก็บขยะในชุมชน
• ผู้ปกครองมั่นใจให้ลูกหลานปั่นจักรยานในชุมชน

โดยแต่ละรูปแบบเป็นการใช้ทุนที่มีอยู่ในชุมชนเพ่ือต่อยอดสู่การสร้างระบบส่งเสริมที่ตอบโจทย์
ความต้องการของคนแต่ละกลุ่ม รวมถึงเป็นเครื่องมือช่วยสร้างการพัฒนาท้องถ่ินได้อย่างเป็นรูป
ธรรม โดยในฉบับนี้เลือก 4 ชุมชน ใน 4 รูปแบบมาน�าเสนอให้ชมเป็นตัวอย่างกันก่อน

1. จักรยานรักษ์โลก  
2. คบเด็กปั่นจักรยาน 
3. คุณหมอชวนปั่น
4. สร้างสุขสังคมผู้สูงวัยด้วยจักรยาน
5. มาตรการสร้างแรงจูงใจใช้จักรยานในชุมชน
6. จักรยานจัดการท่องเที่ยวชุมชน 
7. จักรยานเครื่องมือบูรณาการงานพัฒนาท้องถิ่น 
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คุณหมอชวนปั่น
ชุมชนจักรยานหนองกระดิ่ง อ.คีรีมาส จ.สุโขทัย

ทำาตัวอย่างให้ดูดีกว่าบอกให้ทำา
• สร้างกลุม่น�าร่อง กลุม่ อสม.ใช้จกัรยานออกปฏบิตัภิารกิจด้านสขุภาพ
 ในชมุชน
• ประสานความร่วมมือระหว่าง อบต. และ รพ.สต. ภายใต้ 
 “โครงการปั่นปันสุขต�าบลหนองกระดิ่งจักรยานเพื่อสุขภาวะ
• สร้างกระแสจักรยาน ผู้น�าท้องถิ่นออกมาปั่นในชีวิตประจ�าวัน
 เป็นแบบอย่างให้คนท�าตาม
• แกนน�าชุมชนออกมาปั่นร่วมกันสัปดาห์ละ 1 วัน
• บันทึกผลสถิติค่าการเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพที่ดีขึ้น 
 น�าเสนอให้คนในชมุชนรบัรูป้ระโยชน์ของการป่ันจกัรยาน

มาตรการสร้างแรงจูงใจใช้จักรยานในชุมชน
ชุมชนจักรยาน ต.คลองจิก เพื่อสุขภาวะ 2018 อ.บางปะอิน จ.พระนครศรีอยุธยา

สร้างระบบส่งเสริมทุกภาคส่วนเต็มรูปแบบ
• จัดกิจกรรมเยาวชนขี่จักรยานเรียนรู้ชุมชน
• เครือข่ายกลุ่มผู้เกี่ยวข้องในชุมชนพูดคุยปัญหาที่ไม่เอื้อให้ใช้จักรยาน
• ก�าหนดความปลอดภัยการใช้จักรยานของกลุ่มนักเรียน 
• การจัดเส้นทางที่มีการใช้จักรยานเพื่อเชื่อมชุมชนกับโรงเรียน
• ส่งเสริมการใช้ถนนที่ปลอดภัยร่วมกับยานยนต์อื่นๆ ปรับปรุงกฎเกณฑ์
 กติกาการใช้ถนนร่วมกัน
• ปรับปรุงสภาพถนน เส้นทางจักรยานที่ใช้เดินทางในชีวิตประจ�าวัน
• ท�าความร่วมมือบันทึกข้อตกลง (MOU) ส่งเสริมการใช้จักรยาน
 หน่วยงานภาครัฐและเอกชนในพื้นที่
• ยกระดับการท่องเที่ยวชุมชนด้วยรถไฟเชื่อมต่อจักรยาน 
 จากสถานีรถไฟบางปะอินสู่ชุมชน

จักรยานเครื่องมือบูรณาการงานพัฒนาท้องถิ่น
ชุมชนจักรยานบ้านม้าร้อง อ.บางสะพาน จ.ประจวบคีรีขันธ์

มีแรงจูงใจกระตุ้นให้ปั่นทั้งชุมชน
• ใช้จักรยานเข้าไปเสริมในงานพัฒนาท้องถิ่นยกระดับงานให้ดีขึ้น
• สร้างแรงจงูใจให้คนทกุเพศทุกวัยมาใช้จกัรยานในภารกิจชวิีตประจ�าวัน 
• กิจกรรมสมุดบันทึกความดี สะสมแต้มคุณค่าเมื่อท�าสิ่งท่ีมีประโยชน์ 
 ต่อชุมชน จักรยานก็เป็นหนึ่งในความดี
• กิจกรรมเหนื่อยละสิบบาท ใครมายืมใช้จักรยานของชุมชน สมทบทุน 
 ครั้งละ 10 บาท
• ส่งเสริมการปั่นจักรยานเที่ยวชุมชนและการออกก�าลังเชิงนันทนาการ
• รพ.สต.บ้านทุ่งขี้ต่าย และ อสม.ใช้จักรยานท�ากิจกรรมเย่ียมผู้ป่วยและ 
 ผู้สูงอายุเป็นประจ�า
• ในวันหยุดรวมตวัใช้จกัรยานท�าภารกิจอาสาต่างๆ สร้างคณุค่าต่อชมุชน
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เดินไปปั่นไป

รายละเอียดและแนวทางปฏิบัติตามนโยบายหลักของรัฐบาล 

เรื่องการแก้ไขปัญหาการจราจรติดขัด 
ในพื้นที่เขตเมืองให้ประสบความสำาเร็จ
เรื่อง : นายจ�ารูญ ตั้งไพศาลกิจ ประธานมูลนิธิสถาบันการเดินและการจักรยานไทย 
(Thailand Walking and Cycling Institute Foundation)

เมื่อวันพฤหัสบดีที่ 25 กรกฎาคม 2562 ประชาชนคนไทยได้รับทราบนโยบายของคณะรัฐมนตรี โดย พลเอกประยุทธ์ จันทร์โอชา 

นายกรัฐมนตรีที่ได้แถลงต่อรัฐสภาไปแล้วนั้น ในฐานะประชาชนคนไทยคนหนึ่งที่มีประสบการณ์ด้านการแก้ไขปัญหาการจราจร

ติดขัดในพื้นที่เขตเมืองมาบ้างจึงขอวิพากษ์วิจารณ์ รวมทั้งข้อเสนอแนะแนวทางปฏิบัติบางประการที่อาจจะเป็นประโยชน์ เพื่อให้

นโยบายดังกล่าวเกิดประสบความสำาเร็จตามเป้าหมายอย่างแท้จริง

นโยบายข้อ 5.6 พัฒนา

สาธารณูปโภคพื้นฐาน 

5.6.2 แก้ไขปัญหาจราจร

ติดขัดในเขตเมือง 

โดยมีแนวทางดำาเนินการ

รวม 5 ประเด็นดังนี้

ประเด็นแรก การพัฒนาระบบขนส่งมวลชนสาธารณะท่ีมีประสิทธิภาพและเหมาะสมกับศักยภาพ 
ของแต่ละพื้นที่โดยเฉพาะเมืองหลักในภูมิภาค ตามแนวทางนี้สังคมและรัฐบาลเริ่มเข้าใจแล้วว่า 
การแก้ไขปัญหาจราจรติดขัดในเขตเมืองไม่ว่าในเขต กทม. ปริมณฑล หรือเมืองหลักในภูมิภาค 
ต้องให้ความส�าคัญระบบขนส่งมวลชนสาธารณะ เพราะในช่วงท่ีผ่านมาให้ความส�าคัญกับการ 
ก่อสร้างถนน ขยายถนน สร้างสะพานข้ามทางแยก ทางลอดและอื่นๆ จนรับรู้ว่าไม่สามารถแก้ไข 
ปัญหาจราจรได้อย่างย่ังยืนด้วยข้อจ�ากัดในเรื่องพ้ืนท่ีก่อสร้างถนน ปัญหาการเวนคืนท่ีดิน 
และงบประมาณในการลงทนุ  การลงทนุในระบบขนสง่มวลชนสาธารณะมคีวามเหมาะสมกับเมอืง 
มากที่สุด ซึ่งมีหลายรูปแบบทั้งระบบรถไฟฟ้าขนาดใหญ่ (Mass Rapid Transit: MRT) ขนาดรอง 
(Light Rail Transit: LRT) ระบบรถราง (Tram) ระบบรถเมลท่ี์มชีอ่งทางพิเศษ (Bus Rapid Transit : BRT) 
หรือก�าหนดให้มีช่องทางเฉพาะรถประจ�าทาง Bus Lane ซึ่งขึ้นกับความสามารถการลงทุน 
ในแต่ละระบบ ความสามารถในการจ่ายค่าโดยสารของประชาชน และอื่นๆ 
 โดยหลักการที่จะท�าให้ระบบขนส่งมวลชนสาธารณะมีประสิทธิภาพคือ การจัดให้มี 
ช่องทางเดินพิเศษเฉพาะ เพื่อให้สามารถเดินทางได้รวดเร็วและตรงต่อเวลามากกว่าการเดินทาง 
ด้วยรถยนต์ส่วนบุคคล แต่การด�าเนินการดังกล่าวจ�าเป็นต้องลดช่องทางจราจรลง หรือก่อสร้าง 
เป็นทางเฉพาะยกระดับเหนือพ้ืนดิน ซึ่งมีการลงทุนสูงมาก การเปลี่ยนช่องจราจรไปใช้เฉพาะ 
รถขนส่งมวลชนสาธารณะ ผู้รับผิดชอบงานด้านจราจร หน่วยงานเจ้าของพื้นที่รวมทั้งผู้ใช้รถยนต์ 
ท่ัวไปจะต่อต้านแนวทางดังกล่าวเป็นอย่างมาก จึงจ�าเป็นต้องมีการตัดสินใจจากฝ่ายนโยบาย 
ท่ีชัดเจนว่าภายหลังการศึกษาตามความเหมาะสมระบบขนส่งสาธารณะประเภทใดเหมาะสม 
กับเมืองนั้นมากท่ีสุด นอกจากนี้ระบบขนส่งสาธารณะเป็นระบบท่ีไม่สามารถขนส่งผู้โดยสาร 
จากต้นทางไปถึงปลายทางได้ทุกราย(Door to Door Services) เช่นเดียวกับระบบรถยนต์ 
ส่วนบุคคล จึงจ�าเป็นต้องมีระบบอื่นเข้ามารองรับตั้งแต่ต้นทางและปลายทางของการเดินทาง 
(First Mile / Last Mile) ซึง่จะสง่เสรมิความสะดวกของผูโ้ดยสารใหม้กีารใชร้ะบบขนสง่สาธารณะ 
มากขึ้น นอกจากนี้ราคาค่าใช้จ่ายในการเดินทางด้วยระบบขนส่งสาธารณะต้องมีราคาถูกกว่า 
เพ่ือจูงใจให้มีการลดการใช้รถยนต์ส่วนบุคคล ซ่ึงเป็นปัญหาต้นตอของการจราจรติดขัดอย่างแท้จริง
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ประเด็นท่ีสอง การน�าระบบเทคโนโลยีสารสนเทศมาใช้ในการควบคุม 
ส่ังการจราจรและวางแผนการเดินทาง  ซึ่งนโยบายนี้อาจย้อนแย้งในทางปฏิบัติ 
เป็นอย่างมาก ในปัจจุบันเจ้าหน้าท่ีต�ารวจจราจรท่ีควบคุมสัญญาณไฟจราจร 
ตามศูนย์ควบคุมและหรือทางแยกยังใช้การตัดสินใจแก้ปัญหาโดยคนซึ่งดูแล 
แก้ไขปัญหาจราจรในพ้ืนที่ท่ีรับผิดชอบเท่าน้ัน ปัจจุบันมีเทคโนโลยีสมัยใหม่ 
มากมายท่ีใช้ในการควบคุมการจราจรในภาพรวม ทั้งระบบการควบคุมจราจร
เป็นพ้ืนท่ี (Area Traffic Control : ATC) ระบบกล้องโทรทัศน์ (CCTV) ท่ี
สามารถค�านวณหาเวลาท่ีเหมาะสมในการปล่อยสัญญาณไฟจราจรแต่ละ
ทางแยกแต่ละทิศทาง เพ่ือให้การจราจรคล่องตัวมากท่ีสุด ได้มีการลงทุน
โดยหน่วยงาน เช่น กทม.หรือที่เทศบาลนครเชียงใหม่ไปแล้ว แต่ระบบเหล่าน้ี 
ไม่สามารถท�างานได้ตามที่ออกแบบไว้ต้ังแต่เริ่มต้นเพราะขาดความเข้าใจ 
ของเจ้าหน้าที่ต�ารวจและผู้ใช้ถนน  
 หลักการในการควบคุมการจราจรต้องมีการศึกษาถึงความต้องการ 
การเดนิทาง จากจดุเริม่ตน้และจดุสิน้สดุในการเดนิทาง (Original and Destination :  
OD) โดยรวมปริมาณการจราจรที่เข้าสู่ทางแยกในแต่ละแห่งแต่ละเวลา 
และน�ามาค�านวณ ออกแบบ ก�าหนดเวลา ในการควบคุมสัญญาณไฟจราจร 
ในแยกน้ันๆ หรือพ้ืนท่ีนั้นๆ โดยมีเจ้าหน้าท่ีต�ารวจคอยควบคุมผู้ใช้รถยนต์ 
ให้ปฏิบัติตามที่ได้ออกแบบไว้ เช่น ไม่จอดรถยนต์กีดขวางบริเวณทางแยก 
ที่ไม่สามารถผ่านได้ การฝ่าฝืนสัญญาณไฟจราจร  การจอดรถยนต์ใกล้ทางแยก 
ท�าให้กีดขวางรถยนต์อื่นที่จะเข้า- ออกทางแยก ซึ่งเป็นเงื่อนไขส�าคัญของระบบ 
การใช้เทคโนโลยีในการควบคุมสั่งการและวางแผนการเดินทางอัตโนมัติ เพ่ือให้ 
การควบคุมการจราจรมีประสิทธิภาพสูงสุด

ประเด็นท่ีสาม เรื่องการกวดขันวินัยจราจรโดยนโยบายนี้ก็ย้อนแย้ง
ในทางปฏิบัติของเจ้าหน้าท่ีต�ารวจเช่นกัน โดยที่ผ่านมามีการกล่าวอ้าง
ว่าขาดแคลนเจ้าหน้าท่ีต�ารวจในการกวดขันวินัยจราจร ซึ่งในทางปฏิบัติ
การควบคุมวินัยจราจรสามารถน�าเทคโนโลยีสารสนเทศมาใช้สนับสนุน 
เจา้หนา้ทีห่รอืทดแทนได ้ไมว่่าจะเปน็ระบบกลอ้งโทรทัศน์วงจรปดิ (CCTV) 
หรือการให้ภาคเอกชนเข้ามามีส่วนร่วมในการด�าเนินการบางส่วนที่ไม่ใช้
อ�านาจตาม พรบ. จราจรทางบก และแบ่งรายได้จากค่าปรับ โดยหากมี
การปล่อยให้ระบบควบคุมสั่งการจราจรท่ีทางแยกหรือพ้ืนท่ีเป็นไปแบบ
อตัโนมตั ิตามประเดน็ท่ีผา่นมาแลว้ก็จะเพ่ิมเจา้หน้าท่ีต�ารวจในการกวดขนั
วินยัจราจรได้ดีกว่าการกดสญัญาณไฟจราจรในตูเ้ชน่ในปจัจบุนั การกวดขนั
วินัยจราจรจะต้องเป็นการด�าเนินการอย่างต่อเนื่องและจริงจัง ผู้ใช้รถใช้
ถนนก็จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมท�าให้มีวินัยการใช้รถใช้ถนนและส่งผลให้
สภาพการจราจรดีขึ้น
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ประเดน็ท่ีสี ่การจดัระเบยีบท่ีจอดรถโดยเฉพาะการจดัใหม้ทีีจ่อดรถใตด้นิและบนดนิ 
เพ่ิมเติมทั้งของภาครัฐและภาคเอกชน ซึ่งนโยบายนี้มีความย้อนแย้งกับนโยบายหลัก
ประเด็นแรกการพัฒนาระบบขนส่งมวลชนสาธารณะในเมืองเป็นอย่างมาก ตัวอย่าง
ปัญหาการจราจรท่ีบริเวณสยาม บริเวณแยกราชประสงค์ ซึ่งเป็นพ้ืนที่ที่มีรถไฟฟ้า
ขนส่งมวลชนผ่านแต่ยังเกิดปัญหาการจราจรติดขัดในบริเวณดังกล่าวเป็นอย่างมาก
เพราะภาคเอกชน (ศูนย์การค้าสยามพารากอน ศูนย์การค้าเซ็นทรัลเวิลด์) ได้ก่อสร้าง 
ทีจ่อดรถยนตส์ว่นบคุคลขนาดใหญ่เพ่ืออ�านวยความสะดวกลกูคา้ ท�าให้มกีารใชร้ถยนต์
ส่วนบุคคลเข้ามายังพ้ืนที่แทนที่จะเดินทางด้วยระบบขนส่งมวลชนสาธารณะ ส่งผล 
กระทบตอ่ปญัหาการจราจรเปน็วงกว้าง ตลอดแนวถนนสขุมุวิท  ถนนพระรามท่ี 1 ถนน
ราชด�าริ ถนนพญาไท 
 สมาคมวิศวกรรมสถานแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์(วสท.)  
ได้เคยเสนอแนะให้มีการลดพ้ืนที่ท่ีจอดรถยนต์ตาม พรบ.ควบคุมอาคารในรัศมี  
500 เมตร โดยรอบสถานีรถไฟฟ้าขนส่งมวลชน เพ่ือลดความสะดวกและการเข้าถึง
ของผูใ้ชร้ถยนตส์ว่นบคุคล ปจัจบุนั กทม.ไดอ้อกขอ้บญัญัตกิรงุเทพมหานครลดจ�านวน 
ที่จอดรถยนต์อาคารสาธารณะหรืออาคารที่อยู่อาศัยลงอีกร้อยละ 25 ส�าหรับอาคาร 
ที่ตั้งอยู่ในระยะ 500  เมตร โดยรอบสถานีรถไฟฟ้า หรือ 800 เมตร โดยรอบสถานีร่วม
ในพ้ืนท่ีย่านธุรกิจชั้นในที่มีรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนเข้าไปให้บริการ (www.prachachat.
net/property/news-333412) ซึง่เปน็แนวทางในการแก้ไขปญัหาการจราจรในเขตเมอืง 
ทีถู่กตอ้งและเหมาะสม เชน่เดยีวกับเมอืงใหญ่ๆ  ในโลกก็จะมมีาตรการลดความสะดวก 
ลดจ�านวนพื้นที่จอดรถยนต์ส่วนบุคคลในเขตย่านเมืองชั้นใน หรือย่านธุรกิจ 
 นอกจากนี้ กทม. หน่วยงานท้องถ่ิน รวมทั้งเจ้าหน้าที่ต�ารวจผู้รับผิดชอบ 
ด้านการจราจรก็ยังไม่มีมาตรการเรื่องการห้ามจอดรถยนต์บนถนนสาธารณะ 
(On Street Parking) ที่ชัดเจน มีเพียงการห้ามจอดรถยนต์เป็นบางถนน บางเวลา 
บางวันเท่านั้น ส่งผลให้เจ้าของรถยนต์ยังสามารถหาถนนเพ่ือการจอดรถยนต์ 
ได้หรือบางครั้งมีการกันพื้นที่ถนนเพื่อธุรกิจส่วนตนของร้านค้าพาณิชย์ทั่วไป ท�าให้เสีย 
พ้ืนท่ีถนนเพ่ือการจราจรไป 2 ช่องจราจร หากมีการบังคับห้ามมีการจอดรถยนต์ 
หรือจักรยานยนต์บนถนนสาธารณะตลอด 24 ช่ัวโมงในเขตพ้ืนท่ี ธุร กิจชั้นใน 
อย่างจริงจังก็จะท�าให้การจราจรมีความคล่องมากข้ึนมากกว่าร้อยละ 10 และ
เป็นการสนับสนุนเอกชนในการลงทุนก่อสร้างที่จอดรถยนต์นอกถนนสาธารณะ 
(Off Street Parking) ขนาดเล็กทางอ้อมอีกด้วย  การด�าเนินการตามแนวทางน้ี 
อาจตอ้งใชเ้วลาและการประชาสมัพันธ์ โดยการเริม่จากพ้ืนท่ีท่ีมปีญัหาการจราจรตดิขดั
ก่อนและขยายพื้นที่ออกไปโดยรอบภายในเขตแนวถนนวงแหวนชั้นใน ซึ่งเป็นพื้นที่ที่มี
ปัญหาจราจรติดขัดและมีระบบขนส่งมวลชนให้บริการแล้ว เป็นต้น
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ประเด็นที่ห้า การพัฒนาทางเท้า ทางจักรยานและส่ิงอ�านวยความสะดวกต่างๆ 
ให้สามารถรองรับความต้องการเดินทางเพ่ือคนท้ังมวล(Universal Design) ต้อง 
เรียนว่านโยบายเรื่องการเดินและการใช้จักรยาน ( Non-Motorized Transport : NMT) 
เป็นหลักการในการเปล่ียนเมืองให้เป็นเมืองของคนมากกว่าเมืองรถยนต์สอดคล้อง 
และเหมาะสมในการแก้ไขปัญหาการจราจร ลดปัญหาฝุ่นละอองขนาดจิ๋ว (PM 2.5)  
ในเขตเมืองมากที่สุด เพ่ิมกิจกรรมทางกายของประชาชน (Physical Activity, PA)  
 ปัจจุบันประชาชนได้เข้ามาอยู่อาศัยในเมืองมากขึ้น จะเห็นได้จากจ�านวน 
ที่อยู่อาศัยประเภทคอนโดมิเนียมมีจ�านวนมากขึ้นท�าให้ทางเท้าและทางจักรยาน 
มีความจ�าเป็นในการเดินทางระยะส้ันไปต่อระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนหรือระบบ 
ขนสง่มวลชนอืน่ในรศัมกีารเดนิ 1 กม. หรอื  3 กม.ดว้ยการใชจ้กัรยาน  (ใชเ้วลาประมาณ  
15 นาท ี) ของการเชือ่มตอ่ระบบขนสง่มวลชนสาธารณะ (First Mile/Last Mile) โดยเฉพาะ 
ทางเท้า ซึง่เปน็พ้ืนท่ีทีผู่ส้งูอายุ และคนพิการสามารถใชใ้นการเดนิทางในชวิีตประจ�าวัน 
ได้อย่างสะดวก ในการออกแบบ พัฒนาทางเท้าต้องค�านึงถึงกลุ่มคนเหล่าน้ี ซึ่งจะ 
มจี�านวนมากในอนาคต  ตอ้งมคีวามรม่รืน่ในการเดนิและใชจ้กัรยานดว้ย เชน่ การปลกู
ต้นไม้ตลอดแนวถนน เพื่อลดความร้อนและฝุ่นไอพิษจากรถยนต์  
 หากรัฐบาลต้องการส่งเสริมให้มีการเดินและใช้จักรยาน (NMT)ในเขตเมือง 
มากขึ้นควรท่ีจะมีมาตรการส่งเสริมต่างๆ นอกเหนือจากการพัฒนาทางเท้าหรือทาง 
จกัรยานเท่านัน้ เชน่ ก�าหนดใหห้นว่ยงานของรฐัและภาคเอกชนจดัให้มท่ีีจอดรถจกัรยาน 
ในสถานที่ต่างๆ สถานีขนส่งมวลชนสาธารณะ อาคารส�านักงานใหญ่ๆ รวมท้ัง 
จัดให้มีที่อาบน�้า ตู้เก็บเส้ือผ้าและอ่ืนๆ ส�าหรับเจ้าหน้าที่หรือพนักงานเอกชนน้ันๆ 
แต่ความกังวลใจมากที่สุดของประชาชนเกี่ยวกับการเดินและการใช้จักรยาน คือ 
ความปลอดภัย ทั้งภัยท่ีเกิดจากอุบัติเหตุจราจรและภัยจากอาชญากรรม ทั้งบนทาง 
เท้าและบนถนนที่รัฐบาลและหน่วยท่ีเก่ียวข้องต้องให้ความสนใจสูงสุด เพ่ือสร้าง 
ความมั่นใจให้กับประชาชนในการเดินและใช้จักรยานให้มากขึ้น

บทสรุป การด�าเนินการแก้ไขปัญหาจราจรติดขัดในพ้ืนท่ีเขตเมืองตามนโยบายน้ี 
มิใช่เฉพาะการก่อสร้าง ปรับปรุง หรือการลงทุนระบบขนส่งมวลชนสาธารณะ 
แต่อย่างเดียว จ�าเป็นต้องมีรายละเอียดในการบริหารจัดการด้านการจราจร 
(Traffic Management) ทั้งวิธีการและการด�าเนินการบนถนนหรือพ้ืนที่ 
ที่จะด�าเนินการ งบประมาณ ความต่อเน่ืองของมาตรการ และที่ส�าคัญที่สุด
คือการท�าความเข้าใจให้ทุกฝ่ายท้ังเจ้าหน้าท่ีต�ารวจผู้ใช้กฎหมาย  ประชาชน 
ผูใ้ชถ้นนใชร้ถยนต ์ โดยเฉพาะภาคประชาสงัคมทีม่สีว่นเก่ียวขอ้งไดร้บัประโยชน ์
และเสียประโยชน์ต่อนโยบาย มาตรการ และวิธีการดังกล่าวเป็นอย่างมาก 
รัฐบาลจึงจ�าเปน็ตอ้งมหีนว่ยงานหลกัเข้ามารบัผดิชอบเตม็ มอี�านาจในการบรหิาร
สัง่การ และตดัสนิใจ (เชน่ คณะกรรมการจดัระบบการจราจรทางบก) โดยมขีอ้มลู 
ทางวิชาการสนับสนุน รวมท้ังการประชาสัมพันธ์ไปยังผู้เก่ียวข้อง เพ่ือเกิด 
การท�างานร่วมกันแล้วนโยบายการแก้ไขปัญหาจราจรติดขัดในเมืองก็จะ 
ประสบความส�าเร็จอย่างแท้จริง
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เดินปั่นบันดาลใจ

เดิน & จักรยานเชื่อมต่อรถสาธารณะ
เพิ่ม PA ลด SB เพื่อสุขภาพดีและชุมชนเมืองน่าอยู่ 
World Health Organization (WHO) ถึงกับต้องกำาหนดเป้าหมายให้มีการ
ลดพฤติกรรมเนือยน่ิง (SB - Sedentary Behavior) เพ่ิมกิจกรรมทางกาย (PA - Physical Activity) 
ให้มากขึ้น เพราะแนวโน้มผู้คนเจ็บป่วยจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) มีสถิติสูงขึ้นมาก 

 นิยามใหม่
 Physical Activity หมายถึง การขยับเขย้ือนเคล่ือนไหวร่างกาย เป็น 
ค�าวิชาการใหม่ครอบคลุมค�าท่ีเราเคยรู้มาก่อน เช่น ค�าว่า ออกก�าลังกาย  
ค�าว่า เล่นกีฬา ซึ่งดีต่อสุขภาพท้ังหมด ออกก�าลังกายหรือเล่นกีฬาจะมีรูป
แบบ แต่กิจกรรมทางกาย ค�าใหม่น้ีครอบคลุมการขยับเขย้ือนเคลื่อนไหว
ร่างกายทั้งหมด เดิน วิ่ง ว่ายน�้า ปั่นจักรยาน ขยับแข้งขยับขาต่างๆ ซึ่งถ้าให้
ดีต่อสุขภาพองค์การอนามัยโลก (WHO) แนะน�าว่าต้องมีกิจกรรมทางกาย
ในระดับปานกลางหรือหนักให้ได้ 150 นาทีต่อสัปดาห์เป็นอย่างน้อย จาก 

เมื่อหันกลับมาดูแนวทางของสถาบันการเดิน
และการจักรยานไทย ก็พบว่าบทบาท
ของสถาบันฯ ในการผลักดันเรื่องเดิน & จักรยาน 
ในทุกมิติเป็นแนวทางที่สอดคล้องกับเป้าหมาย
ระดับโลกและตอกยำ้าว่าคือกุญแจสำาคัญ
สู่สุขภาพดี สังคมดี แล้วอะไรคือฟันเฟืองสำาคัญ
ที่จะทำาให้ประเด็นสาธารณะนี้ มีแรงกระเพื่อม
มากขึ้นและเป็นรูปธรรมขยายวงกว้างออกไปได้ 
มีบุคคล 3 ท่านที่มีประสบการณ์ในด้านต่างๆ
ที่เกี่ยวข้องกับการเดิน&การจักรยาน 
ร่วมให้มุมมองและตอบคำาถามที่ว่านี้  

เพิ่ม PA ลด SB
สุขภาพดีขึ้นทันมีเมื่อเราเคลื่อนไหว

ดร.นพ.ไพโรจน์ เสาน่วม ผู้อำานวยการสำานักส่งเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ 
(สสส.) ในฐานะคนทำางานดา้นการสง่เสรมิสขุภาพโดยตรง วนันีค้ณุหมอ 
ไพโรจน์จะมาอธิบายให้ชัดว่าทำาไมเราต้องลุกขึ้นมาเดินและขี่จักรยาน
กัน กิจกรรมทางกาย (PA - Physical Activity) หมายถึงอะไร และ
พฤติกรรมเนือยนิ่ง (SB - Sedentary Behavior) ส่งผลเสียอย่างที่
เราคิดไม่ถึงอย่างไร
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เป้านีเ้คยมสี�ารวจประมาณปี 2555 คนไทยออกก�าลงักายเพียงพอตาม
นีอ้ยู่ท่ีประมาณ 66 % ตอนน้ีขยับมาเป็นประมาณ 74 % โดยเราตัง้เป้า
ที ่ 75 % ซึง่น่ีเป็นเป้าหมายระดบัโลกท่ีประเทศไทยไปตกลงไว้กับ WHO
 อีกประเด็นท่ีเราต้องท�าไปด้วยคือ การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง  
การน่ังเฉยๆ ไม่ขยับเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น นั่งดูทีวี นั่งหน้าจอ มีผล
เสียต่อสุขภาพเทียบเคียงได้กับการสูบบุหรี่ ซึ่งแม้เราจะออกก�าลังได้
เพียงพอ 150 นาทีต่อสัปดาห์ แต่ถ้าระหว่างวันเรานั่งนิ่งๆ นานเกินไป
ก็ไม่ดี ระหว่างวันต้องขยับเขย้ือนร่างกายด้วย ง่ายๆ ลุกขึ้นไปเดิน 
สัก 10 นาทีทุก 2 ชั่วโมง 

 การส่งเสริม 4 มิติ
  ในระดบัโลกและระดบัประเทศมเีป้าหมายทีส่อดคล้องกัน ในระดับ

โลกแบ่งการท�างานส่งเสริมออกเป็น 4 มิติ ได้แก่ 1. Create Active 
Societies 2. Create Active Environments 3. Create Active People 
และ 4. Create Active Systems ซึ่งคล้ายกับที่ไทยท�า เพราะการส่ง
เสริมกิจกรรมทางกายต้องท�าที่คน ท�าให้คนมีความรู้ มีทัศนคติที่ดีใน
การออกก�าลังกาย แล้วต้องไปท�าพ้ืนท่ีให้พร้อม ทั้งเชิงกายภาพ เชิง
สังคมให้เหมาะสม ต้องท�าสิ่งแวดล้อมที่พร้อมให้คนออกไปใช้ชีวิตได้ 
แล้วก็ท�าระบบสนับสนุน เพราะฉะน้ัน สสส.ก็ท�าเรื่องพัฒนาพ้ืนที่
สร้างสรรค์ ให้คนมีพ้ืนที่ในการออกไปใช้ชีวิตท่ีแอ็กทีฟได้ เราท�าเป็น
โมเดลตัวอย่างพื้นที่ เพื่อส่งต่อให้เจ้าภาพไปจัดการต่อ ส่งเสริมให้เกิด
ระบบการท�างานเชื่อมต่อกับหน่วยงานอื่นๆ ด้วย 

 จักรยานในชีวิตประจำาวัน
  ความส�าเร็จท่ีเรามักพูดถึงคือ เรื่องว่ิง เรากระตุ้นให้คนสนใจว่ิง 

มากขึ้น จ�านวนคนว่ิงเพ่ิมเป็นประมาณ 15 ล้านคน จากประมาณ  
5 ล้านคนเมือ่สมยัก่อน ระหว่างน้ีจักรยานก็บมูข้ึนมาด้วย มกีารข่ีจกัรยาน 
เพ่ือออกก�าลังกาย ท่องเที่ยว แต่สิ่งที่เราอยากให้มากขึ้นคือ จักรยาน
ในชีวิตประจ�าวัน เรามีข้อมูลว่ามีคนใช้จักรยานประมาณ 10 ล้าน ใน
จ�านวนน้ีนักกีฬามีอยู่ประมาณ 1,000 คน มีกลุ่มขี่จักรยานท่องเท่ียว 
ท่ีแต่งตัวสวยๆ ใส่ชุดกีฬาประมาณ 100,000 คน ท่ีเหลือจ�านวน 
มากทีสุ่ดหลายล้านคนคอื ขี่ในชีวติประจ�าวนั ขี่ไปโรงเรียน ขี่ไปซื้อของ
ในตลาด เราจึงอยากเน้นท�างานกับคนกลุ่มใหญ่ท่ีข่ีจักรยานเพ่ือใช ้
ในชีวิตประจ�าวัน เพราะจะช่วยลดท้ังพฤติกรรมเนือยนิ่ง และเพ่ิม
กิจกรรมทางกายที่หลากหลาย แล้วช่วยเรื่องสิ่งแวดล้อมได้ด้วย 

 จักรยานเชื่อมต่อการเดินทาง
  เรือ่งจกัรยานหลายภาคส่วนท�าเรือ่งพ้ืนทีด้่วย พัฒนาให้เกิดจงัหวัด

ทีม่เีลนจกัรยาน มสีนามให้แข่ง มสีวนให้ป่ัน แล้วทีเ่ราส่งเสรมิต่อไปคอื 
การขี่จักรยานมาขึ้นรถไฟฟ้า มาต่อรถขนส่งสาธารณะเพ่ือที่คนจะได้
ไม่ต้องใช้น�า้มนั ใช้รถยนต์ให้น้อยลง เราอยากเหน็ภาพจกัรยานเป็นการ
เดินทางหลกั คนเลอืกใช้เป็นอย่างแรก แต่จะเกิดได้เส้นทางต้องมคีวาม
ปลอดภัย สะดวก มีจุดจอดจักรยานที่เพียงพอ แล้วต้องสร้าง Mindset 
ให้คนตระหนักว่าจกัรยานเป็นโหมดของการเดนิทางหนึง่ อาจเริม่ทีก่าร

 ภารกิจเพิ่ม PA ลด SB
 ภารกิจของสถาบันที่ส่งเสริมการเดิน การใช้จักรยานเป็นวิถีใน 

การเพิ่ม PA แบบง่ายๆ ที่ท�าได้ทุกคน ท�าได้ทุกวัน การท�างานแบ่งเป็น 
2 ระดับ ระดับนโยบาย และระดับชุมชน ท�านโยบายอย่างเดียวถ้าไม่ท�า
ระดบัฐานรากของชมุชนกจ็ะไม่เหน็ผลชดั เราจงึส่งเสรมิการใช้จกัรยาน
ในชุมชน ส่งเสริมให้คนเดินและใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวัน จากเดิม
ภาพของจักรยานคือการออกก�าลังกาย หรือปั่นไปเท่ียว แต่เราท�างาน
เรื่องการใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวันจนค�าน้ีปรากฎสู่สังคม สร้างการ 
รับรู้ใหม่เก่ียวกับการใช้จักรยาน งานอีกส่วนเป็นเรื่องงานวิจัย งาน
วิชาการ เพ่ือเป็นข้อมูลในการตัดสินใจของผู้บริหารระดับนโยบาย  
การสร้างพลังทางสังคมเรื่องเดินและจักรยานจึงต้องท�างาน 3 ส่วน 
นโยบาย องค์ความรู้ และการท�างานกับฐานรากของสังคม 

 เปลี่ยนความคิด ปรับพฤติกรรม
  การท�างานในเรื่องน้ีแบ่งออกเป็น 5-6 ด้าน อย่างท่ีอาจารย์ธงชัย 

เคยให้แนวคดิไว้ ท้ังเศรษฐศาสตร์ พฤตกิรรม วิศวกรรมศาสตร์ กฎหมาย 
แต่สิง่ทีย่ากทีส่ดุคอื การเปลีย่นพฤตกิรรมและความคดิคน เพราะแม้ท�า
โครงสร้างพ้ืนฐานมทีางจกัรยานแล้ว แต่คนไม่ใช้ เพราะเขาอาจไม่มัน่ใจ 
ยังรู้สึกไม่ปลอดภัย  การเปลี่ยนความคิดคนต้องใช้เวลาในการน�าเสนอ

ท�ากายภาพ มลีูแ่ละเลนจกัรยานโดยเฉพาะ ซึง่อาจเหมาะกับบางพ้ืนที่ 
แต่บางพ้ืนที่เป็นการใช้ทางร่วมกัน ไม่ได้มีเลนจักรยานเฉพาะ มีการ 
ส่งเสริมให้คนรู้ว่าเส้นทางนี้มีจักรยานร่วมใช้อยู่ด้วย ต้องขับขี่อย่าง
ระมัดระวัง ท�าระบบการเชื่อมต่อระหว่างจากบ้าน ขี่จักรยานมาข้ึน
รถไฟฟ้าจะเชื่อมต่ออย่างไร จอดรถตรงไหน 

 สุขภาพดีเริ่มที่ตนเอง
  ในแง่ท่ีทกุคนท�าได้ อยากเชญิชวนทกุคนลองกลบัไปใช้ชวิีตในแบบ

ทีเ่ราไม่ค่อยมอีปุกรณ์เสรมิมากมาย เทคโนโลยีทีพั่ฒนามาหลากหลาย
ถ้าเรารู้จักใช้จะท�าให้สุขภาพเราดีได้ ไม่ใช่ปล่อยให้เทคโนโลยีต่างๆ  
มากลืนกินเวลาในชีวิตของเราไป จนลืมส่ิงท่ีเราเคยท�าดี เม่ือก่อน 
เราเดินกันมาก เดินกันได้ทั้งวัน ขี่จักรยานไปน่ันไปน่ีกันทุกวันได้ แต่ 
พอมีส่ิงอ�านวยความสะดวกเข้ามาเราลืมส่ิงท่ีเราเคยท�าดีอยู่แล้ว 
เทคโนโลยีควรเป็นตัวเสริม มาช่วยกระตุ้นเราให้หันกลับไปท�าสิ่งท่ีเรา
เคยท�าได้ 

เดินและจักรยานทำาได้ทุกวัน
อจัจิมา มีพริง้  ผูจ้ดัการสถาบนัการเดนิ และการจกัรยานไทย ในฐานะ
คนปฏิบัติการงานการเดินและจักรยานในชีวิตประจำาวัน มาเล่า 
ให้ฟังถึงยุทธศาสตร์การทำางานที่พยายามเปลี่ยนวิถีชีวิต  
ความคิด และพฤติกรรมของผู้คนในสังคม
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ให้เขาเห็นภาพ พยายามหาตัวอย่างที่ดีจากต่างประเทศมาสร้าง 
แรงบันดาลใจให้กับคนบ้านเรา อีกอย่างหน่ึงถ้าผู ้น�าท�าเรื่องนี ้
เป็นตัวอย่าง เช่น นายกเทศมนตรีออกมาปั่นจักรยานเป็นวิถี ก็ไปสร้าง
แรงกระตุ้นให้คนในชุมชนอยากใช้ เป็นคนที่น�าทางความคิด น�าทาง
การกระท�า ช่วยเปลีย่นระบบความคิด ทศันคต ิค่านิยมของสงัคมให้เห็น
มุมการใช้จักรยานเป็นบวกมากกว่าลบได้ 

 สร้างฐานคิดใหม่ให้กับเยาวชน
  ท่ีผ่านมาเราไม่ได้ถูกปลูกฝังให้เข้าใจความจริงท่ีว่าการเดินและ 

การใช้จักรยานเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต จริงๆ แล้วเราควรปลูกฝังเรื่องน้ี
ต้ังแต่เด็ก ท�าให้เด็กรุ่นใหม่เข้าใจว่าการเดินและจักรยานไม่ใช่แค่เรื่อง
การออกก�าลังกาย ไม่ได้อยู่ในชั่วโมงพละศึกษาเท่านั้น แต่การเดินและ
การใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวันเป็นการมีกิจกรรมทางกายท่ีเป็น 
ส่วนหน่ึงของวิถีชีวิตของเราทุกคนได้จริงๆ สถาบันฯก็ได้เข้าไปท�างาน
กับเด็กและเยาวชน แต่เป็นในส่วนการท�ากิจกรรมในวันหยุดเท่านั้น  
เราเข้าไปท�ากิจกรรมกับเด็กได้บางกลุ่ม แต่เรื่องนี้ยังไม่ได้ถูกหยิบยก
เข้าไปในหลักสูตรการเรียนการสอน หรือเป็นคู่มือในหลักสูตรที่เป็น
กิจจะลักษณะ 

 มีรถไฟฟ้าแต่ไม่มีระบบเชื่อมต่อ
  โครงการส่งเสริมการเดินทางด้วยจักรยานเชื่อมต่อรถไฟฟ้าเริ่มมา

ต้ังแต่เริม่ท�ารถไฟฟ้า 20 ปีท่ีแล้ว ตอนท�ารถไฟฟ้าก็คิดว่าคนจะมาใช้ แต่
ปรากฏว่าพบปัญหาการเชือ่มต่อกับรถไฟฟ้า คนเข้าถึงยาก กายภาพมปัีญหา 
สกั 10 กว่าปีท่ีแล้วเริม่เรยีนรูแ้นวคิดระบบเชือ่มว่าเราควรพัฒนาเรือ่งการเดนิ  
การใชจ้ักรยาน หรือระบบขนส่งสาธารณะขนาดรองทีจ่ะเข้าถงึรถไฟฟ้า
 เริ่มมีการศึกษาปี 2542 เพ่ือใช้จักรยานเช่ือมต่อกับสถานีอารีย์ มี
โครงการที่เริ่มผลักดันใช้จักรยานในระยะไม่เกิน 5 กิโลเมตรมาเชื่อมต่อ
รถไฟฟ้า เริม่มคีนคดิเรือ่งการส่งเสรมิการเดนิ จนมาถึง 5 ปีหลงั จงึมกีาร
คิดเรื่อง Transit Oriented Development (TOD) หมายถึง การพัฒนา
พ้ืนทีร่อบสถานใีห้คนเดนิ ใช้จกัรยานได้ ภาครฐัก็ผลกัดัน รถไฟฟ้าต่างๆ 
ก็เริม่ศกึษา แต่ฟังก์ชัน่ท่ีจะเข้าถึงเลยก็ยังมปัีญหา ถ้าเรามรีะบบรถไฟฟ้า
แล้วไม่มีระบบเชื่อมต่อท่ีดี คนก็ยังใช้รถยนต์อยู่ดี อย่างลาดกระบัง 
อยู่ใกล้ๆ แอร์พอร์ตลิงค์ 5 กิโลเมตรเอง แต่เราไม่มีรถเมล์ ไม่มีอะไร 
เชื่อมไปได้เลย กลายเป็นเดินทางล�าบากแล้ว 

 การพัฒนาพื้นที่โดยรอบสถานี
  การเดนิทางเชือ่มต่อถ้าภาครฐัไม่จดัเตรยีมสาธารณูปโภคไว้ให้ก็จะ

ไม่ค่อยประสบความส�าเร็จ ทางนโยบายก็อยากจะส่งเสริม แต่ทาง
กายภาพที่มียังไม่ค่อยเอ้ือให้ประชาชนใช้ได้เท่าไหร่ ท่ีเมืองนอกเขา
พัฒนารถไฟฟ้าได้ส�าเร็จ ส่วนใหญ่จะพัฒนาท่ีดินรอบๆ ไม่ว่าจะเป็น
สถาบันการศึกษา ย่านธุรกิจ ท่ีอยู่อาศัย เขาจัดการทางเดินให้เรียบ  
เดนิได้ ใช้จกัรยานได้ง่าย ตวัอย่างท่ีเหน็ชดัในเอเชยี โตเกียว โซล ไต้หวัน 
คนใช้จักรยานไปขึ้นรถไฟฟ้าได้ง่าย แต่ของเราไม่ได้ออกแบบพ้ืนที่ไว้ 
ไม่ได้ให้ความส�าคัญกับเรื่องนี้ เรามีแนวคิดจะส่งเสริม ภาครัฐอาจพูด
และคิด แต่การท�างบประมาณที่ลงมายังไม่มากเท่าที่ควร 

 การออกแบบกายภาพให้เอื้อ
  การออกแบบกายภาพท่ีดี ทางเดนิทีส่ะดวก ถนนท่ีปลอดภัยส�าหรบั

การใช้จักรยาน ถ้าบ้านอยู่รอบสถานีรถไฟฟ้ารัศมีไม่เกิน 5 กิโลเมตร  
ควรเดินหรือใช้จักรยานมาเข้าถึงสถานีรถไฟฟ้าได้ง่ายๆ แต่ถ้ารัศมีเกิน 
5 กิโลเมตร ต้องคิดระบบเสริม  ระบบรองในการเดินทาง มีรถบัส รถ 
มินิบัสว่ิง ภาครัฐต้องท�าเรื่องระบบเหล่านี้ ซึ่งปัจจุบันอาจติดกฎต่างๆ 
เส้นทางให้บริการต้องไปขอสัมปทาน เป็นต้น
 ในระยะ 5 กิโลเมตรที่ปั่นจักรยานไปได้ แต่ก็พบว่าท่ีจอดหายาก  
ซึ่งตอนน้ีเกือบทุกสถานีมีท่ีจอดจักรยาน เพราะภาคประชาชนก็เคยไป
ผลักดันให้มีที่จอดทุกสถานี แต่ปัญหาคือยังไม่สะดวกในการใช้ เช่น 
ป้ายต่างๆ ท่ีจะบอกทางไปสถานีรถไฟฟ้า ป้ายทีบ่อกทางตัง้แต่ภายนอก 
ชุมชนรอบๆ สถานี ไม่ใช่แค่ป้ายภายในสถานี กายภาพพวกน้ี ป้าย
สัญลักษณ์ต่างๆ ยังไม่เอื้อเพียงพอ 

 การพัฒนาสถานีต้นแบบเชื่อมต่อ
  ต้องพิจารณารายละเอียดแต่ละสถานีไป สถานีที่คนใช้เยอะๆ เช่น 

สถานีห้วยขวาง มีท่ีจอดจักรยานเยอะมาก สิ่งท่ีต้องหาทางพัฒนาต่อ
คอื ทางระหว่างซอยทีค่นจะขีจ่กัรยานมาถึงสถาน ีไม่มทีางจกัรยานเลย 
ส�าหรับพ้ืนที่ที่มีคนใช้เยอะๆ ควรท�าทางจักรยานเพ่ือให้คนใช้รู ้สึก
ปลอดภัย แต่ถ้าสถานีไหนคนใช้ไม่เยอะไม่จ�าเป็นต้องมี หากมองตาม
ความเป็นจริงเรายังไกลพอสมควรกับความเป็นเมืองจักรยาน เรายังไม่
เห็นภาพการใช้จักรยานเดินทางอย่างชัดเจน ผมเชื่อว่าตอนนี้ทุกบ้านมี
จกัรยานหมดแล้ว สิง่ทีภ่าครฐัต้องท�าต่อคอื ท�าทางเดนิ ทางจกัรยาน ท�า
ท่ีจอด ท�ากายภาพท้ังหมดให้เอ้ือ ถ้าเมื่อไหร่คนใช้จักรยานมาเชื่อม
รถไฟฟ้าแล้วใช้ได้ง่ายกว่าขับรถยนต์ คนจะเปลี่ยนพฤติกรรมหันมาใช้
และพร้อมกันนี้ เราก�าลังท�างานวิจัยเรื่อง ส่งเสริมการเดินและการใช้
จกัรยาน ไปเชือ่มต่อรถไฟฟ้า กรณีศกึษา คอื สายสม่ีวง จ�านวน 3 สถานี
ที่ เตาปูน กระทรวงสาธารณสุข และตลาดบางใหญ่ เพ่ือศึกษา 
ความต้องการของคนโดยรอบสถานีรัศมีประมาณ 0-3 กิโลเมตร ว่า 
ปัจจัยใดที่จะสนับสนุนให้เขาเดิน หรือปั่นจักรยานมาเชื่อมต่อรถไฟฟ้า 
เพื่อชีวิตที่ดีขึ้นในการเดินทาง  

กายภาพต้องเอ้ือให้เช่ือมต่อรถไฟฟ้า 

รศ.ดร.ประพัทธ์พงษ์ อุปลา ผู้อำานวยการโครงการส่งเสริมการเดิน
ทางด้วยจักรยานเชื่อมต่อรถไฟฟ้า ผู้อำานวยการสำานักวิจัยนวัตกรรม
เมืองอัจฉริยะ สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคุณทหารลาดกระบัง 
และนักวิชาการด้านการพัฒนาเมืองเปิดเผยว่ากุญแจสำาคัญให้คนออก
มาเดินและใช้จักรยานคือ การออกแบบพื้นที่โดยรอบสถานีรถไฟฟ้าให้
เชื่อมต่อการเดินทางได้ง่าย
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คลินิกจักรยาน

จักรยานปลอดภัยใสปิ๊ง ดูแลเบื้องต้นได้ด้วยตนเอง

ทำาความสะอาดตัวรถ
 ใช้ผ้าชุบน�้าให้เปียกหมาดๆ เช็ดท�าความสะอาดคราบสกปรก หรือ
อาจฉีดน�้ายาท�าความสะอาดจักรยานแบบฉีดพ่นเพ่ิมด้วยก็ได้เพ่ือให้ 
การท�าความสะอาดง่ายขึน้ หลงัจากน้ันใช้ผ้าแห้งเชด็ท�าความสะอาดอกีรอบ 
ให้จักรยานแห้ง แต่ไม่แนะน�าให้ฉีดน�้าแรงๆ ล้างจักรยาน เพราะหากน�้า
เข้าไปขังอยู่ในส่วนด้านในของจักรยานความชื้นอาจท�าให้เกิดสนิมได้

ระบบโซ่
 เมื่อใช้งานไประยะหน่ึงสารหล่อลื่นที่เคลือบโซ่
จักรยานจะลดลง แถมยังมีฝุ่นละอองและสิ่งสกปรก
จับตัวกับสารหล่อลื่นเป็นคราบสีด�าเกาะอยู ่ท่ีโซ่  
หากมีคราบสะสมไว้มากจะท�าให้การปั่นฝืดและมี
เสยีงดงัเอีย๊ดอ๊าดให้ร�าคาญ ซึง่เราสามารถล้างโซ่เอง 
ที่บ้านโดยใช้น�้ายาล้างโซ่จักรยานที่เป็นแบบฉีดพ่น 
ใช้งานง่าย โดยฉีดน�้ายาชะล้างคราบด�าสกปรกออก
จากสายโซ่ เมื่อฉีดล้างคราบสิ่งสกปรกออกไปแล้ว 
หยอดโซ่ด้วยน�้ามันหล่อลื่นโซ่จักรยาน หาซื้อได้ตาม
ร้านจักรยานทั่วไป โดยหยดน�้ามันหล่อลื่นไปที่ข้อโซ่
ข้อละหยดจนครบทุกข้อ จากน้ันหมุนบันไดเพ่ือให้
น�้ามันหล่อล่ืนเคลือบไปท่ีจานเฟืองจักรยานทั้งหมด
ด้วย

ยางและวงล้อ
 วงล้อยางจกัรยานเป็นอปุกรณ์ส�าคญัของจกัรยาน ควรตรวจเชค็สภาพ
อยู่เสมอ โดยตรวจดูว่ายางมีรอยรั่ว มีสิ่งแปลกปลอมฝังติดอยู่ หรือยาง
บวมผิดรูปหรือไม่ รวมทั้งตรวจดูซี่ล้อว่ามีซี่ล้อใดขาด หักงอหรือไม่ด้วย 
ทั้งน้ีเพ่ือความปลอดภัยในการปั่น หากพบว่ามีสิ่งผิดปกติเก่ียวกับวงล้อ
ยางควรน�าไปซ่อมบ�ารุงกับร้านจักรยานก่อนการใช้งาน นอกจากนี้ควร
ตรวจเชค็ลมยางให้แข็งพอเหมาะอยู่เสมอ ไม่ควรใช้จกัรยานท่ีลมยางอ่อน
มากๆ เพราะนอกจากจะไม่ค่อยปลอดภัยแล้วยังท�าให้ปั่นเหนื่อยขึ้นด้วย

จักรยานคู่ใจคันโปรดควรดูแลให้สะอาดและใช้งานได้ดีอยู่เสมอ เพื่อยืดอายุการใช้งาน
ของจักรยาน และเพื่อความปลอดภัยในการใช้งานแต่ละวัน 

อุปกรณ์
• ผ้าส�าหรับเช็ดท�าความสะอาด
• น�้ายาท�าความสะอาดจักรยาน
• น�้ายาล้างโซ่จักรยาน
• น�้ามันหล่อลื่นโซ่จักรยาน
• ที่สูบลมจักรยาน
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7th
 Thailand Bike and Walk Forum

ปลุกคนไทยเดินปั่น เพิ่มกิจกรรมทางกาย (PA) ลดภาวะเนือยนิ่ง (SB)

การประชุมส่งเสริมการเดินและการใช้จักรยานในชีวิตประจำาวัน ประเทศไทย ครั้งที่ 7 Thailand Bike and Walk Forum; Think 
Globally, Bike – Walk Locally ส่งเสริมเดิน ปั่น เพิ่มกิจกรรมทางกาย ลดภาวะเนือยนิ่ง ระดับท้องถิ่น สร้างสุขภาพดี 
ให้เมืองให้โลก จัดขึ้นเมื่อวันเสาร์ที่ 21 กันยายน 2562 ณ อาคารเคเอ็กซ์ กรุงเทพมหานคร

 การประชุมครั้งนี้น�าเสนอผลงานวิจัยและผลงานเชิงปฏิบัติ 
การที่น่าสนใจมากกว่า 20 เรื่อง โดยแบ่งออกเป็น 4 ประเด็นหลัก ซึ่ง 
ผู้เข้าร่วมได้แยกย้ายเข้าเรียนรู้ตามความสนใจใน 4 กลุ่มย่อย ได้แก่

Group 1: Active Societies การมุ่งสร้างบรรทัดฐานและทัศนคติ 
เชิงบวกต่อการมีกิจกรรมทางกายด้วยการเดินและการใช้จักรยาน 
ในสงัคมด้วยความรู ้และความเข้าใจ น�าเสนอกรณีศกึษาเทศบาลนคร
หาดใหญ่ ซอยงามดูพลี กรุงเทพฯ และการออกแบบชุมชนจักรยาน 
นวัตกรรมอย่างง่ายส่งเสริมการเดินทางเพื่อความยั่งยืน

Group 2: Active Environments การจัดการกายภาพและโครงสร้าง
พื้นฐานทางสิ่งแวดล้อมให้เอื้อต่อการเดินและการใช้จักรยาน เพิ่ม PA 
ด้วยความเท่าเทียมต่อคนทุกคน และทุกเพศทุกวัยในสังคม น�าเสนอ
การปรับปรุงทางเดินเท้าในชุมชนซอยพุทธบูชา 44 โครงการจักรยาน
ปันกันใช้ในอาคารส�านักงาน การส่งเสรมิการใช้จกัรยานเช่ือมต่อรถไฟฟ้า 
สายสีม่วง และกรณีศึกษาชุมชนสุขสบายใจ เทศบาลเมืองกาฬสินธุ์ 

Group 3: Active People การสนับสนุนให้มีกิจกรรมทางกายในทุก
ช่วงวัยของชีวิตตั้งแต่ครอบครัว โรงเรียน สถานที่ท�างาน ชุมชน สถาน
ที่ท่องเท่ียว น�าเสนอกรณีศึกษาเทศบาลต�าบลนาทวี การส่งเสริม 
การท่องเที่ยวชุมชน (บินไป ปั่นไป) ท่าอากาศยานน่านนคร และ 
การใช้จักรยานเพื่อการท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรม อ.เชียงค�า จ.พะเยา

Group 4: Active Systems นโยบาย งบประมาณ มาตรการของภาค
รัฐส่วนกลาง และท้องถิ่น ที่สนับสนุนให้เอื้อต่อการมีกิจกรรมทางกาย 

ด้วยการเดิน และจักรยาน น�าเสนอกรณีศึกษาเทศบาลเมืองระนอง กรณี
ศึกษา 11 อปท. จังหวัดพิจิตร และกรณีศึกษาชุมชนในเขตเทศบาลนคร
พิษณุโลก กรณีศึกษาต�าบลบางคล้า จ.ฉะเชิงเทรา และเทศบาลนครตรัง

 นอกจากน้ียังมเีวทีกลางให้ความรู ้โดย ดร.นพ.ไพโรจน์ เสาน่วม ผูอ้�านวย
การส�านักส่งเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ สสส. และ ดร.ประพัทธ์พงษ์ อุปลา 
กรรมการมูลนิธิสถาบันการเดินและการจักรยานไทย น�าเสนอเรื่อง 
“สถานการณ์ PA โลก แนวโน้ม PA ไทย เมื่อเดินจักรยานคือค�าตอบ ...” 
ด้าน พญ.ฐิติภรณ์ ตวงรัตนานนท์ นายแพทย์ช�านาญการ ศูนย์อนามัยท่ี 
10 อบุลราชธาน ีกรมอนามยั น�าเสนอประเด็น “กางแผน PA โลก วเิคราะห์
แผน PA ไทย : เดินและจักรยาน โอกาสและปัจจัยที่จ�ากัด”

 เวทสีมัมนาแสดงทัศนคตขิองผูบ้รหิาร และผูแ้ทนหน่วยงานทีเ่ก่ียวข้อง
ในการส่งเสรมิการเดนิและการใช้จกัรยานทัง้ในระดบัชมุชน และระดบันโยบาย 
มผีูร่้วมถกประเด็น ได้แก่ นายจ�าลกัษณ์ กันเพ็ชร์ กรมส่งเสรมิการปกครอง
ท้องถิ่น นายชัยชนะ มีศิริ เทศบาลนครพิษณุโลก นายอดิศักดิ์ อนันตริยะ
ทรัพย์ เทศบาลเมืองกาฬสินธุ์ และนางนงพะงา ศิวานุวัฒน์ กองกิจกรรม
ทางกาย กรมอนามัย ด�าเนินรายการโดย รศ.ดร.ประพัทธ์พงษ์ อุปลา 

 ไม่เพียงรับฟังข้อมูลความรู้จนเต็มอิ่ม เพ่ือให้สอดคล้องกับแนวคิด 
ในการจัดประชุม ผู้เข้าร่วมยังได้ร่วมสนุกเพ่ิมกิจกรรมทางกายตลอดงาน 
ทั้งกิจกรรมปั่นจักรยานช่วยเดินเครื่องให้ปั่นน�้าผลไม้ ย่ิงปั่นถ่ีเครื่องก็ย่ิง
เดิน และทุกคนยังได้รับสายรัดข้อมืออัจฉริยะนับก้าวการเดิน และเมื่อถึง
ช่วงเวลาจบงานผูท้ีม่ก้ีาวการเดนิมากทีส่ดุตลอดระยะเวลาในงาน จะเป็น
ผู้ชนะได้รับรางวัลใหญ่ จักรยาน 1 คัน กลับบ้านไปปั่นต่ออีกด้วย
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เฉลิมฉลอง ครบรอบ 3 ปี มูลนิธิสถาบันการเดินและการจักรยานไทย

“เดินไป ปั่นไป  ได้จริงในวิถีไทย”

มิติของสังคมและวัฒนธรรมแบบไหน

ที่จะทำาให้การเดินและการขี่จักรยาน เป็น “วิถีชีวิต” 

ในการเดินทางและการขนส่งในชีวิตประจำาวัน

มูลนิธิสถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

มีหน้าที่เป็นองค์กรนำาเพื่อส่งเสริมให้เกิดผลสัมฤทธิ์ในสิ่งนั้น


