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วารสารส่งเสริมการเดินการใช้จักรยานในชีวิตประจำ�วันเพื่อสร้างชุมชนและเมืองน่าอยู่
ปีที่ 4 ฉบับที่ 15 : เมษายน 2560

เมื่อเดิน-จักรยาน
เข้าสู่แผนชาติฯ18P. P.22 “ชุมชนจักรยาน” 

พลังภาคีสู่ความสำ�เร็จ
สถาบันการเดิน
และการจักรยานไทย
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บทบรรณาธิการ

หลงัจากท�ำงานต่อเนือ่งยาวนานมากว่า 26 ปี เพือ่ให้การเดนิ

และการใช้จักรยานมีพื้นที่ในสังคมไทย เรามีก้าวที่ส�ำคัญ 

อีกครั้งคือการก่อตั้ง มูลนิธิสถาบันการเดินและการจักรยาน

ไทย และช่วงนี้เองได้เกิดดอกผลการท�ำงานที่งดงามมาก  

เมือ่เป็นครัง้แรกในประวตัศิาสตร์ทีก่ารเดนิและการจกัรยาน

ได้รับการบรรจุไว้ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ  

ฉบับที่ 12 (พ.ศ.2560 – 2564) อย่างชัดเจน

ตลอดเส้นทาง 26 ปี จาก “ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพ 

แห่งประเทศไทย” สู ่“มลูนธิสิถาบนัการเดนิและการจกัรยาน

ไทย” และได้รับการเสนอเข้าไปอยู ่ใน “นโยบายสูงสุด 

ระดับชาติ” ในห้วงเวลาเดียวกันนี้ เป็นสัญญาณว่า ต่อจากนี้

ไปเราจะมีเรื่องที่ต้องร่วมไม้ร่วมมือกันอีกมาก จากหลายๆ  

ความสำ�เร็จอีกขั้นของ “เดินไป ปั่นไป”

ภาคส่วน บทบาทใหม่ที่ท้าทายยิ่งกว่าเดิมคือ การท�ำให้

นโยบายเกิดการปฏิบัติจริง สามารถเปลี่ยนความคิดผู้คน  

เกิดผลเป็นรูปธรรมจนเปลี่ยนพฤติกรรมประชาชนให้ 

หันมาเดินไปปั่นไปในชีวิตประจ�ำวันอย่างแพร่หลาย และ 

เปลี่ยนการพัฒนาเมืองให้สอดคล้องกับแนวทาง “การ 

พัฒนาที่ยั่งยืน” โดยใช้การเดินทางที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม  

ทั้ งการเดินและการใช ้จักรยานเป ็นเครื่องมืออันทรง

ประสิทธิภาพ

  

โดยการท�ำงานนับจากนี้ไปจะส�ำเร็จถึงเป้าหมายไม่ได้เลย 

หากขาดภาคเีครอืข่ายทีท่�ำงานร่วมกนัอย่างเข้มแขง็ เข้าใจ มี

ความมุ่งมั่นในการขับเคลื่อน และไม่เคยหยุดในการก้าวเดิน

ไปข้างหน้าร่วมกัน

สั่งซื้อกันได้ตั้งแต่วันนี้ โทรศัพท์ : 0 2618 4434 / 0 2618 5990 
หรือเลือกชมสินค้าที่หลากหลายได้ที่ www.thaicyclingclub.org/

แฟนพันธุ์แท้ “เดินไปปั่นไป” ต้องมีไว้ครอบครองอย่างน้อยคนละ 1 ตัว
แบบที่ 1 เสื้อ I Bike I Walk (แขนสั้น ราคา 150 บาท แขนยาว ราคา 180 บาท)
แบบที่ 2 เสื้อยืดสถาบันการเดินและการจักรยานไทย (ราคา 180 บาท)

I Bike I Walk Collections
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ปฏิทินกิจกรรม
ปีที่ 4 ฉบับที่ 15 เมษายน 2560
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ทีป่รกึษาวารสาร : คณะกรรมการสถาบนัการเดนิและการจกัรยานไทย คณะผูจ้ดัท�ำ : คณะกรรมการก�ำกบัทศิ
โครงการขบัเคลือ่นนโยบายสาธารณะการเดนิและการใช้จกัรยานในชวีติประจ�ำวนั ทีป่รกึษาคณะกรรมการก�ำกบั
ทศิโครงการฯ : ศ.กติตคิณุ ดร.ธงชยั พรรณสวสัดิ ์คณะกรรมการก�ำกบัทศิโครงการฯ : จ�ำรญู ตัง้ไพศาลกจิ /ดร.วจิารย์  
สมิาฉายา/นพ.ชยัณรงค์ สมชาต/ิรศ.ดร.พนติ ภูจ่นิดา/ดร.ประพทัธ์พงษ์ อปุลา/กวนิ ชตุมิา /ดร.สขุแสง คกูนก/ชตุมิา 
พบิลูย์บญุ/กติศิกัดิ ์อนิทรวศิษิฎ์ คณะท�ำงาน : อจัจมิา มพีริง้/สรสัวด ีโรจนกศุล/วนัทนย์ี บรูณ์เจรญิ/กญัญารชัต์  
ท้วมทอง บรรณาธกิาร สรญัญา โภคาลยั บรรณาธกิารต้นฉบบัและพสิจูน์อกัษร บษุกร เสนากลุ บรรณาธกิารศลิปกรรม 
เฉลมิพล พงศ์เจตน์พงศ์/ฉตัรทพิย์ โลห์จรสัศริ ิเทคนิคงานพิมพ์และประสานงานผลิต สัญญา วงสา พิมพ์และ
แยกส ีบรษิทั พมิพ์ด ีจ�ำกดั ด�ำเนนิงานโดย บรษิทั กล้าก้าวอนิสไปเรชัน่ จ�ำกดั e-mail : klakaoteam@gmail.com

เจ้าของ	 โครงการขับเคลื่อนนโยบายสาธารณะการเดินและการใช้จักรยานในชีวิตประจ�ำวัน		
		  เลขที่ 15  อาคารรัจนาการ ชั้น 4 ซอยประดิพัทธ์ 17 แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400
		  โทรศัพท์ 0 2 618 4434, 0 2 618 5990 โทรสาร 0 2 618 4430
		  email : twci@ibikeiwalk.org  www.ibikeiwalk.org  facebook.com/ibikeiwalk

สนับสนุนโดย : ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ(สสส.)

มี.ค.  
2560

3
มี.ค. 

24 
มี.ค 

จัดประชุมการส่งเสริมการเดินและการใช้จักรยาน 
ในชีวิตประจ�ำวัน ครั้งที่ 5 “ชุมชนที่เป็นมิตรต่อการเดิน
และการใช้จักรยาน” 

4  
มี.ค. 

พ.ค. 
2560

16
มี.ค 

3-5
เม.ย.

จัดกิจกรรมทอดน่องท่องวัดวา พาคณะเดิน
ชมวัดเก่า และชุมชนในตรอกของกรุงเทพฯ 
ฝั่งธนบุรี

วารสารส่งเสริมการเดินการใช้จักรยานในชีวิตประจำ�วัน
เพื่อสร้างชุมชนและเมืองน่าอยู่

วารสารแจกฟรี
วารสารส่งเสริมการเดิน 

การใช้จักรยาน
ในชีวิตประจำ�วัน    

เพื่อสร้างชุมชนและ
เมืองน่าอยู่

เม.ย. 
2560

ประชุมรับฟังความคิดเห็นจากผู้มีส่วนได้ 
ส่วนเสียต่อ “การออกแบบปรับปรุง 
กายภาพเพื่อส่งเสริมการเดนิในเมอืง :  
กรณศีกึษาซอยอาร-ี เขตพญาไท” 
กรมส่งเสริมคุณภาพสิ่งแวดล้อม 

เจ้าหน้าที่สถาบันฯ 
เข้าร่วมการฝึกอบรม
หลักสูตรการถอด
บทเรียน จัดโดย สสส.

ช่วงเดือนแห่งการจัดเวที
ถอดบทเรียนรายภาคของโครงการ
ชุมชนจักรยานเพื่อสุขภาวะ ปีที่ 2 

พิธีท�ำบุญเลี้ยงพระครบรอบ 26 ปี
ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย 
ณ สถาบันการเดินและการจักรยานไทย

30-31  
มี.ค. 

ประชุมเชิงปฏิบัติการ
ของคณะท�ำงานเพื่อ
จัดท�ำ “ยุทธศาสตร์ 
การขับเคลื่อนเดิน-จักรยาน 
4 หัวเมืองปักษ์ใต้ตอนบน”

12
พ.ค.

ประชุมรับฟังความคิดเห็น
จากผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย 
ต่อการ “ออกแบบปรับปรุง 
กายภาพฯ กรณีศึกษา 
ซอยอารี ครั้งที่ 2”

4	 สุขกายสบายใจ
	 •	 ดื่มน�้ำแบบไหนได้ประโยชน์สูงสุด
	 •	 4 เคล็ดลับถนอมดวงตา

5	 งานวิจัยแปลงกาย..ใช้ได้จริง
	 •	 มาตรการสร้างแรงจูงใจ กุญแจส�ำคัญส่งเสริม		
		  จักรยานในชุมชน
	 •	 ผลวิจัยชี้เมืองเล็กมีแนวโน้มส่งเสริมจักรยาน		
		  ส�ำเร็จมากกว่า

6	 เดิน-ปั่น บันดาลใจ
	 •	 “เดิน” เติมเต็มชีวิต & ใจ
	 •	 จิตนิ่งได้ จากการเดิน

12	 Velo Report
	 •	 ประชุมนานาชาติที่เนเธอร์แลนด์ 
		  ประเทศจักรยานอันดับหนึ่งของโลก

13	 ชุมชนคนเดิน-ปั่น
	 •	 บ้านหนองไม้แก่น ชุมชนจักรยานเพื่อสุขภาวะ
		  กับแนวคิด “บวร”

16	 ชีวิต-ชีวา
	 •	 การเดิน (ระหว่าง) ทาง

18	 I Bike
	 •	 การเดินและการจักรยานบรรจุในแผนพัฒนา		
		  เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ
	 •	 เส้นทางแห่งการขับเคลื่อนสู่ “มูลนิธิสถาบัน 
		  การเดินและการจักรยานไทย”
	 •	 พลังแห่งภาคี พลังแห่งความส�ำเร็จ

25	 I Bike I walk News
	 •	 Bike & Walk Forum ปี 5 ชูประเด็น 
		  “ชุมชนที่เป็นมิตรต่อการเดินและการใช้จักรยาน”
	 •	 “ศุกร์ เสาร์ สร้างสรรค์ เดินปั่น สนั่นเมือง” 
		  ที่พิบูลมังสาหาร
	 •	 ชุมชนจักรยานเพื่อสุขภาวะปี 2 ปลุกกระแส		
		  จักรยานทั่วไทย
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4      

โดยเทียบ
สัดส่วน

สุขกาย-สบายใจ

เคลด็ลับ
ถนอมดวงตา

4 อาหารบำ�รุงสายตา 
เลือกรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ต่อดวงตา

ผลไม้ตระกูลเบอร์รี

ผักใบเขียวแครอต

อาหารที่มี Omega-3
ปลาแซลมอน ปลาทูน่า 

บริหารดวงตา 

กรอกลูกตาไปมา โดยไม่ขยับศรีษะ 
บนลงล่าง 10 รอบ

กรอกตาซ้ายไปขวา 10 รอบ

กรอกดวงตาในทิศเฉียงจากมุมขวาบนมาที่มุม
ซ้ายล่าง 10 รอบ สลับกรอกตาจากมุมซ้ายบน
ลงมาที่มุมขวาล่าง 10 รอบ

ท�ำเป็นประจ�ำทุกวัน วันละ 2-3 เซ็ต

นวดดวงตา

ใช้นิ้วชี้ นิ้วกลาง นิ้วนาง กดขอบกระบอกตาบน
ให้แน่นพอควรทั้ง 2 ข้าง แล้วค่อยๆ ดันนิ้ว

ทั้ง 3 นิ้ว
เรื่อยขึ้นไปบนศีรษะ
จนถึงท้ายทอย 
คล้ายการเสยผม 
ท�ำซ�้ำ 10-20 ครั้ง

กฎ 20-20-20 

ทุก 20 นาที มองไกลออกไป 20 ฟุต ประมาณ 20 วินาที 
เพื่อพักสายตา ป้องกันสายตาล้า

การดืม่น�ำ้เวลาออกก�ำลงักายท�ำให้ออกก�ำลงักาย
ได้ดีขึ้น ช่วยให้กล้ามเนื้อท�ำงานได้ดี กล้ามเนื้อ
หัวใจสูบฉีดน�ำออกซิเจนไปใช้ได้เพียงพอ ระบบ
หายใจท�ำงานอย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยหล่อลื่น
และลดการกระแทกของข้อต่อ น�้ำยังท�ำให้ 
เกลือแร่และน�้ำในกล้ามเนื้อมีความสมดุล แต ่
หากร่างกายขาดน�้ำระหว่างออกก�ำลังกายจะ
ท�ำให ้เกิดความเมื่อยล้าหลังออกก�ำลังกาย 
ในการออกก�ำลังกายจึงควรได้รับน�้ำทั้งช่วงก่อน 
ระหว่าง และหลังการออกก�ำลัง

ดื่มน้ำ�แบบไหนได้ประโยชน์สูงสุด
ความจริงแล้วคนน�้ำหนักต่างกันต้องการน�้ำปริมาณต่างกัน สามารถค�ำนวณปริมาณน�้ำที่ร่างกาย
ต้องการต่อวัน

น�้ำหนัก (ร่างกาย) 10 กิโลกรัม 

ต้องการน�้ำ 300 มิลลิลิตร/วัน 

ดงันัน้คนทีม่นี�ำ้หนกั 50 กโิลกรมั ควรดืม่น�ำ้ 1,500 มลิลลิติร
ต่อวัน คนน�้ำหนัก 80 กิโลกรัม ต้องการน�้ำ 2,400 มิลลิลิตร
ต่อวัน เป็นต้น

ในระหว่างวนั ควรค่อยๆ 
จิบน�้ำทุก 15-20 นาที 
ไม่ควรดื่มน�้ำทีเดียว
ในปริมาณมากๆ

หลังออกก�ำลังกาย ควรชั่งน�้ำหนัก
ก่อนออกก�ำลังกาย และเมื่อชั่งน�ำ้หนัก
หลังออกก�ำลังกาย ให้ดื่มน�้ำทดแทน 
ในปริมาณที่เท่ากับน�ำ้หนักที่ลดลงไป

ก่อนออกก�ำลังกาย 2 ชั่วโมง
ดื่มน�้ำ 500-600 มิลลิลิตร 
โดยจบิดืม่เป็นระยะ ไม่ดืม่รวดเดยีว

ระหว่างออกก�ำลังกาย 
ดืม่น�ำ้ 120-240 มลิลลิติร 
โดยจิบน�้ำทุก 15-20 นาที
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การวิจัยเรื่อง “ประสบการณ์ของผู้มีส่วนได้ส่วนเสียต่อการใช้จักรยาน และการพัฒนา 
ทางกายภาพเมือง เพื่อส่งเสริมการใช้จักรยานในเขตชุมชนเมือง” พบว่าแม้เกิดกระแสการใช้
จักรยานมาตั้งแต่ ปี พ.ศ.2554 มีการใช้งบประมาณในการพัฒนาเมืองอย่างมากมาย แต่งาน
วิจัยหลายฉบับ และเสียงสะท้อนจากทั้งผู้ใช้และผู้ไม่ได้ใช้จักรยาน ยังคงมีทัศนคติและ
ประสบการณ์เชิงลบต่อการใช้จักรยาน และการพัฒนาทางกายภาพเมืองเพื่อส่งเสริมการใช้
จักรยาน

อย่างไรก็ตามในภาพรวมการพัฒนาทางกายภาพเมืองเพื่อส่งเสริมการใช้จักรยานใน
ประเทศไทย พบแนวโน้มที่ดีในการใช้จักรยานร่วมกับยานพาหนะอื่นๆ ในเมืองขนาดเล็ก  
เช่น ในกรณขีองเมอืงด่านซ้าย จ.เลย ทีไ่ม่มกีารเรยีกร้องทางจกัรยาน เพราะผูใ้ช้จกัรยานและ
ผู้ใช้รถยนต์มีความเข้าใจและเป็นมิตรกัน “เมืองขนาดเล็ก” จึงมีข้อได้เปรียบและโอกาส 
ในการส่งเสริมการใช้จักรยานให้ประสบความส�ำเร็จสูงกว่าเมืองใหญ่ เนื่องจากมีระยะทางที ่
เหมาะต่อการใช้จกัรยานได้จรงิในชวีติประจ�ำวนั มจี�ำนวนประชากรไม่มาก ปรมิาณการจราจร
ที่ต�่ำกว่า เมืองขนาดเล็กยังมีความสัมพันธ์ทางสังคมที่เหนียวแน่น เมื่อเริ่มเกิดพฤติกรรม 
การใช้จักรยานจึงแพร่ขยายไปยังคนอื่นๆ ในสังคมได้ง่ายกว่า

สุรเชษฐ์ เกษมศิริ และสุภาพร แก้วกอ เลี่ยวไพโรจน์.(2559). ภาพรวมการพัฒนาทางกายภาพเมืองเพื่อส่งเสริมการใช้จักรยาน 
ในประเทศไทย [บทคัดย่อ]. การประชุมวิชาการการส่งเสริมการเดินและการใช้จักรยานในชีวิตประจ�ำวัน ครั้งที่ 4 : Bike & Walk  
for ALL. ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย, 135.

ผลวิจัยชี้
เมืองเล็กมีแนวโน้ม
ส่งเสริมจักรยาน
สำ�เร็จมากกว่า

30
กม.

มาตรการสร้างแรงจูงใจ 
กุญแจสำ�คัญส่งเสริมจักรยานในชุมชน
การศึกษาเรื่อง “การน�ำมาตรการแบบอ่อนไปใช้ในการส่งเสริมการใช้จักรยาน” ได้น�ำเสนอแนวทางที่เหมาะสมในการน�ำ
มาตรการแบบอ่อนไปใช้ โดยเลือกพื้นที่ภาคตะวันออกเฉียงเหนือเป็นพื้นที่ศึกษา

มีการนำ�
มาตรการแบบอ่อน
มาใช้ในการส่งเสริม
การใช้จักรยาน

ครอบคลุม 6 ประเภท
มาตรการ ได้แก่ 

ผลการศึกษาพบว่ามาตรการที่น�ำไปใช้ยังไม่ได้รับการสนับสนุนอย่างเต็มที่ มาตรการเหล่านี้ถูกน�ำไปใช้กับกลุ่มเป้าหมายเดิมที่ใช้
จกัรยานเป็นประจ�ำอยูแ่ล้ว ทีส่�ำคญัขาดมาตรการสร้างแรงจงูใจให้กลุม่ทีไ่ม่ได้ใช้จกัรยานหนัมาใช้จกัรยาน จงึไม่สามารถเปลีย่นแปลง
ให้เกิดวัฒนธรรมการใช้จักรยานในชุมชนอย่างแพร่หลายได้

4 
การประชาสัมพันธ์

1 
นโยบายและ

แผนการพัฒนา
งานจักรยาน

2
การมีส่วนร่วม
ของประชาชน 

ในการพัฒนางาน
จักรยาน

3 
การรณรงค์

การใช้จักรยาน 6
แผนการสร้าง

แรงจูงใจ 

5 
โปรแกรม
การศึกษา

พลเดช เชาวรัตน์, เมธี พิริยการนนท, ศุภธิดา สว่างแจ้ง และวรวรรณ เนตรพระ.(2559). การน�ำมาตรการแบบอ่อนไปใช้ในการส่งเสริมการใช้จักรยาน [บทคัดย่อ].  
การประชุมวิชาการการส่งเสริมการเดินและการใช้จักรยานในชีวิตประจ�ำวัน ครั้งที่ 4 : Bike & Walk for ALL. ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย, 105.

ดื่มน้ำ�แบบไหนได้ประโยชน์สูงสุด
งานวิจัยแปลงกาย... ใช้ได้จริง
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เติมเตม็
ชีวิต & ใจ

6      

ม.ร.ว.ศิริมา วรวรรณ ชมสุรินทร์ หรือ
คุณหญิงศิริมา สุภาพสตรีวัย 73 ปี ผู้ยังดูกระฉับกระเฉง 
แข็งแรงมีชีวิตชีวา เธอมีไลฟ์สไตล์ที่น่าสนใจตรงที่ชอบ
ใช้วิธีการเดินทางไปในสถานที่ต่างๆ ด้วย “การเดินเท้า” 
เป็นหลัก รองลงมาคือระบบขนส่งมวลชน มากกว่าท่ีจะใช้
พาหนะส่วนตัว

ในขณะท่ีสังคมเมืองหลวง ผู้คนส่วนใหญ่
ถ้าเลือกได้มักจะเลือกความสะดวกสบาย
ด้วยการใช้พาหนะส่วนตัว แต่สำ�หรับ
คุณหญิงศิริมาแล้ว การเดินทางแบบเป็นมิตร
กับส่ิงแวดล้อมน้ีกลับทำ�ให้เธอค้นพบเร่ืองดีๆ 
มากมายพอท่ีจะเป็นแรงบันดาลใจ
ให้ใครอีกหลายคน  

“เดิน เดิน เดิน” ในชีวิตประจำ�วัน
คุณหญิงศิริมา ใช้ชีวิตอยู่ในคอนโดมิเนียมย่านใกล้กับห้างเซ็นทรัล
ลาดพร้าวมาประมาณ 14 ปีแล้ว การอยู่ในย่านใจกลางเมืองท�ำให้
เธอสามารถเดินทางไปยังสถานที่ต่างๆ ด้วยรถโดยสารประจ�ำทาง 
รถไฟฟ้า แล้วต่อด้วยการเดนิ ซึง่นสิยัการชอบเดนินีเ้ป็นมาตัง้แต่เดก็ๆ 
“คณุป้าชอบเดนิมาตัง้แต่เดก็ เพราะโตมาจากอ�ำเภอหาดใหญ่ มาอยู่
กรุงเทพฯ ก็อายุ 15 ปีแล้ว ท่านพ่อก็ชอบเดินเหมือนกัน ตกเย็นท่าน
พ่อก็จะพาเดิน พอโตแต่งงานเราใช้ชีวิตแบบข้าราชการทั่วไป  พอ
เลกิท�ำงานป้ากไ็ม่ขบัรถแล้ว เพราะเราอยูค่อนโดตรงนี ้เราไปตรงไหน
ก็ได้สะดวกมาก ไม่จ�ำเป็นต้องใช้รถเลย”

คณุหญงิศริมิาเล่าถงึการเดนิทางในชวีติประจ�ำวนัต่างๆ ในเส้นทางที่
เธอเดนิทางเป็นประจ�ำ “คนแก่ต้องไปหาหมอเป็นประจ�ำ ไปโรงพยาบาล 
จุฬาฯ นั่งรถใต้ดินไป ไปกายภาพบ�ำบัดที่คณะสหเวชศาสตร์ ใกล้
สนามศภุชลาศยั คณุป้ากน็ัง่รถเมล์ไปต่อรถบทีเีอสลงหน้าสนามกฬีา 
แล้วเดินทะลุไปจนเกือบถึงศศินทร์ ขากลับก็เดินออกมา กินอาหาร
ทีม่าบญุครอง ถ้าอยากจะไปเซน็ทรลัเวลิด์กเ็ดนิต่อไป แล้วกก็ลบับ้าน 
ช่วงนี้ไปกราบพระบรมศพก็นั่งรถเมล์หน้าคอนโดไปลงสนามหลวง 
ตอนแรกๆ ก็ไปแท็กซี่ แต่ตอนหลังเราร�ำคาญแท็กซี่หลายเรื่อง ก็ขึ้น
รถเมล์ไปเอง ไปฟังสวดเช้า แล้วก็เดินทะลุประตูเทวาภิรมย์ออกมา
นัง่รถเมล์บรกิาร แล้วต่อรถเมล์ ขสมก.กลบับ้าน บางทกีเ็ดนิไปท่าช้าง
ลงเรือด่วนไปขึ้นท่าสะพานตากสิน แล้วก็ขึ้นบีทีเอสกลับบ้าน

เดิน-ปั่น บันดาลใจ

คุณป้าจะออกแบบเส้นทาง
การเดินเอง ถ้าเส้นทางใหม่
ก็ยิ่งรู้สึกครึกครื้นมาก
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ความสุขรายทาง “เดิน”

“ป้าชอบไปตลาดนางเลิง้ เส้นทางนีก้ส็นกุ ซึง่จะขึน้รถเมล์หน้าคอนโด 
ถ้ารถสาย 59 มาก่อนเราก็ไปลงโบ๊เบ๊ สะพานขาว แล้วเราก็เดินไปกิน
น�ำ้ใบบวับก แล้วกเ็ดนิลดัเลาะไปถนนพะเนยีง แล้วกไ็ปท�ำนาฬิกาทีร้่าน
เพื่อนของลูกสาว เป็นร้านเก่าแก่ เดินไปกินเป็ดร้านเก่า แต่ถ้ารถ 
เมล์สาย 503 มา เราก็ไปลงตรงหน้ายูเอ็น แล้วเดินทะลุถนนพะเนียง
ตรงหลังสนามมวยราชด�ำเนิน ไปตรงนั้นเราเคยกินก๋วยเตี๋ยวแขก เคย
กนิสมยัสาวๆ กบัคณุลงุสามป้ีา สมยัก่อนเขาชอบมาดมูวยทีน่ี ่เดนิทะลุ
ออกมาวดัโสมนสั แล้วกถ็งึนางเลิง้ แล้วถ้าสาย 524 มาก่อนกไ็ปลงตลาด
เทเวศน ์ แล ้วเดินข ้ามสะพาน ขึ้นรถเมล ์สาย 53 รอบเมือง 
แล้วก็ไปเดินตลาดนางเลิ้ง ไปช้อปของกิน ชมร้านเก่าแก่ที่คุ้นเคย

“มีงานอดิเรกอีกชนิดหนึ่ง ป้าชอบเรื่องประวัติศาสตร์ ป้าก็เลยศึกษา
โบราณคด ีประวตัศิาสตร์ ประวตัศิาสตร์ศลิปะ ไปเข้ากลุม่เทีย่วกบัเพือ่น
รุ ่นน้องและรุ ่นลูกหลานที่ชอบไปเที่ยวแบบนี้ด้วยกัน มีแผนเที่ยว 
ต่างจังหวัดเป็นประจ�ำทุกเดือน อย่างป้านัง่รถเมล์สาย 524 ผ่านถนน
สามเสน มองสถานทีใ่นประวตัศิาสตร์ก็จะรู้ว่าตรงนี้วัดโบสถ์ ตรงนี้เคย
เป็นที่อยู่เจ้าคุณกลาโหม ตรงนั้นสมัยก่อนเป็นบ้านใคร คอืบ้านพายพั ซึง่
รชักาลที ่5 โปรดให้สร้างพระราชทานเจ้าดารารัศมี เอาไว้ให้เจ้านายฝ่าย
เหนือเดินทางมาเยี่ยมเจ้าดารารัศมีได้พัก แล้วเลี้ยวทางซ้ายก่อนถึง 
แม่น�้ำมีวังพระองค์เจ้าดิลกนพรัตน์ การได้เห็นสิ่งต่างๆ เหล่านี้ป้าจะ
สนุกมาก ไลฟ์สไตล์แบบนี้เติมเต็มชีวิตของป้าที่เป็นคนไม่ชอบอยู่นิ่งๆ

ในขณะท่ีสังคมเมืองหลวง ผู้คนส่วนใหญ่
ถ้าเลือกได้มักจะเลือกความสะดวกสบาย
ด้วยการใช้พาหนะส่วนตัว แต่สำ�หรับ
คุณหญิงศิริมาแล้ว การเดินทางแบบเป็นมิตร
กับส่ิงแวดล้อมน้ีกลับทำ�ให้เธอค้นพบเร่ืองดีๆ 
มากมายพอท่ีจะเป็นแรงบันดาลใจ
ให้ใครอีกหลายคน  

การเดนิทางทีท่�ำประจ�ำอืน่ๆ ไปตดัผมทีบ่างขนุนนท์กบัช่างประจ�ำ ก็
เดินไปขึ้นรถเมล์ลงที่กิ่งเพชร แล้วต่อรถสายที่ไปบางขุนนนท์ ตัดผม
กันมา 40 กว่าปี ทุกวันนี้ 2-3 เดือนก็ไปทีนึง แล้วอีกเส้นทางป้าชอบ
คือไปตลาดเทเวศน์ ใกล้ที่ท�ำงานเก่า เราก็จะไปกินข้าวร้านที่เราเคย
กินสมัยท�ำงานราชการ อีกเส้นทางที่ไปเป็นประจ�ำคือ กระทรวง
มหาดไทย กจ็ะนัง่รถเมล์มาลงสีแ่ยกคอกววั แล้วเดนิจากสีแ่ยกคอกววั 
ไปถงึกระทรวงมหาดไทย ผ่านวดัมหรรพ ผ่านศาลเจ้าพ่อเสือ ผ่าน
แพร่งสรรพศาสตร์ แพร่งนรา แพร่งภูธร แล้วลัดทะลุซอยถึงด้านข้าง
กระทรวงมหาดไทย ซึง่สมยัก่อนท่านพ่อชอบพาเราเดนิแถวนี ้ตอนนัน้ 
อายุ 14-15 ท่านพ่อพาหัดขึ้นรถเมล์ แล้วกเ็ดนิไปวงัวรวรรณทีท่่าน
เคยอยู ่ทกุวนันีเ้รายงัเดนิในเส้นทางทีท่่านพ่อพาเราเดินตอนเด็ก ขา 
กลับเราก็จะเดินทะลุข้างหลังมีตรอกหม้อ วัดราชบพิธ ออกมาวัด
สุทัศน์ ถ้ายังไม่หมดแรง คุณป้าเคยเดินไปจนถึงหัวล�ำโพง เดินเส้น
ถนนเจริญกรุง เดินไปเรื่อยๆ ดูโน่นดูนี่ อยากกินอะไรก็แวะกิน กิน
เสร็จเดินต่อแป๊บเดียวก็ขึ้นไฟใต้ดินกลับบ้าน”

คุณป้าชอบเดินดูนั่นดูนี่
ระหว่างทาง อยากกินอะไรก็
แวะซื้อ อยากชมอะไรก็ได้ชม
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ป้าชอบดูคอนเสิร์ตนักร้องเก่าๆ ในยุคของป้า เขามาเปิดคอนเสิร์ต 
ที่ศูนย์วัฒนธรรม ป้าก็ขึ้นรถไฟใต้ดิน แล้วก็เดินต่อไป ถ้าจะไป 
ฟังเทศกาลดนตรีแจ๊สที่มหิดล ศายาลา ป้าก็ไปขึ้นรถสาย 515 ที ่
อนุเสาวรีย์ชัยฯ แล้วก็ไปเดินเล่นอยู ่ในนั้นมีความสุขมาก หรือ 
ศูนย์มานุษยวิทยาสิรินธร ตลิ่งชัน เวลาจัดเสวนาอะไรดีๆ เช่น  
เรื่องสมยศ ทัศนพันธุ์ 100 ปี ป้าก็ไปฟัง การเดินทางไปท�ำธุระใน 
สถานที่ต่างๆ เราได้เดินทางไปเรียนรู้เรื่องต่างๆ ที่เราสนใจด้วย 
ระหว่างทางกไ็ด้ค้นพบสิง่ทีส่นใจ ดโูน่นนีใ่นสิง่ทีช่อบ เราเป็นคนทีย่งั
ใฝ่ฝันถึงเรื่องเก่าๆ เคยอ่านหนังสือของ น.ณ ปากน�้ำ และนักเขียน
อื่นๆ เคยเขียนถึงเรื่องนี้ไว้ ท�ำไมเราไม่ไปหาล่ะ ไปดูให้เห็นกับตา  
ตอนนี้เป็นโอกาสที่เราจะไปได้ เราชอบ”

วางแผนเดินทางสไตล์คุณหญิงศิริมา

“ถ้าเป็นเส้นทางประจ�ำกจ็ะไม่ต้องดไีซน์อะไร แต่ถ้าเป็นเส้นทางใหม่
ที่เราไม่เคยไป ป้าก็จะครึกครื้นมาก ออกแบบการเดินทาง ลองดูซิไป
อย่างนีแ้ล้วจะไปต่อยงัไง พอลงไปต่อรถกไ็ปถามต�ำรวจ เขากจ็ะบอก
ขึ้นรถเมล์สายนี้  คนสูงวัยไปที่ไหนเขาก็เอ็นดู เราก็ยืนคอยจนกว่ารถ
จะมา การเดินทางเที่ยวต่อไปก็วางแผนว่ามีตรงไหนน่าสนใจที่เราจะ
แวะได้

เวลาคุณป้าไปไหนจะค�ำนึงถึงความปลอดภัยด้วย ไม่หยิบโทรศัพท์
และรบัโทรศพัท์ ถ้ามเีพือ่นเดนิไปด้วยจะไม่คยุเพราะเดนิไปคยุไปจะ
เหนื่อยเรว็ ตาไม่มองพืน้ อาจจะล้ม ไม่ปลอดภยั จะใช้กระเป๋าแบบเบา 
และรองเท้าเพือ่สขุภาพในการเดนิโดยเฉพาะ โรงพยาบาลจฬุาฯ ท�ำให้ 
ใช้เดินได้ดีมาก น�้ำที่พกไปดื่มไม่มากแค่ใช้จิบ เพราะหนักด้วย ดื่มน�้ำ
มากเดี๋ยวต้องเข้าห้องน�้ำล�ำบากอีก ทุกอย่างป้ามีการเตรียมพร้อม
เวลาจะเดินทาง”

ประกายตาที่มีความสุขเวลาเล่าถึงกิจวัตร “การเดิน” และการเดิน
ทางในชวีติประจ�ำวนัของคณุหญงิศริมิา ท�ำให้อดคดิไม่ได้ว่า เรือ่งราว
นี้เป็นของคุณหญิงในวัยเจ็ดสิบกว่าจริงหรือ เพราะเธอยังแลดู
กระฉับกระเฉงอ่อนกว่าวัยเจ็บสิบอย่างมาก

สุขภาพกายใจที่แข็งแรง การเลือกมองความสุขเล็กๆ น้อยๆ ระหว่าง
ทาง การเรียนรู้ไม่มีวันจบสิ้นกับสิ่งที่ได้พบในแต่ละวัน การมีทัศคติที่
ดีต่อการเลือกออกแบบชีวิตในแบบที่ไม่เบียดเบียนผู้คน สังคม และ
สิ่งแวดล้อม ในแบบเงียบๆ ค่อยๆ เป็นไป แต่จริงๆ แล้วกลับให้ผล
เลศิกบัสงัคมส่วนรวม นีเ่ปรยีบเสมอืนแรงบนัดาลใจส�ำคญัส�ำหรบัคน
หนุ่มสาวอีกหลายคน หากจะเริ่มต้นช่วยกันดูแลสังคมนี้ด้วยกัน แค่
เพียงการเปลีย่นวถิชีวีติในเรือ่งใกล้ๆ ตวัให้เกดิขึน้จรงิ คณุจะพบว่าไม่ใช่
เรือ่งยากเลย

เช่นเดยีวกบั ม.ร.ว.ศริมิา วรวรรณ ชมสรุนิทร์ ทีไ่ด้ท�ำให้ชวีติในแต่ละ
วันสนุก น่าค้นหา เพลิดเพลิน และมีความสุขแค่เพียงลุกออกมา 
“เดิน” โลกตรงหน้าก็เปลี่ยนไปทุกวันแล้ว

การเดินทางด้วยการเดิน
ได้พบได้เห็นสิ่งต่างๆ ช่วย
เติมเต็มไลฟสไตล์ที่ไม่ชอบ
อยู่นิ่งๆ ของคุณป้าได้ดี

8      
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การเป็นนักธุรกิจแถวหน้า รับหน้าท่ีผู้บริหารของหลาย
องค์กร ด้วยหน้าท่ีการงานหลากหลายท่ีมีความรับผิดชอบ
มากมาย รวมท้ังตำ�แหน่ง Chairperson และ CEO บริษัท 
ส.นภา (ประเทศไทย) จำ�กัด อาจทำ�ให้คุณเกตุวลี นภาศัพท์ 
นักธุรกิจหญิงผู้ประสบความสำ�เร็จมีเวลาส่วนตัวท่ีจำ�กัด  
แต่น่ันไม่ได้เป็นข้อจำ�กัดให้เธอไม่สามารถบริหารเวลา 
ในการดูแลสุขภาพร่างกาย เพราะคุณเกตุวลีใช้การเดิน 
ในชีวิตประจำ�วันเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพ และยังได้ประโยชน์ 
จากการเดินท่ีทำ�ให้จิตใจสงบผ่อนคลาย ทำ�ให้ทำ�งานได้มี
ประสิทธิภาพมากข้ึน บางคร้ังระหว่างเดินด้วยจิตใจท่ีสงบ 
ยังทำ�ให้ได้ไอเดียในการทำ�งานงานต่างๆ ท่ีชัดเจนย่ิงข้ึน

เดินได้ทุกเวลาในชีวิตประจำ�วัน
คุณเกตุวลีใช้เวลาในระหว่างวันออกเดินเพื่อบริหาร
ร่างกาย และเพือ่ผ่อนคลายจติใจจากการงานอนัแสน
เคร่งเครียดที่ต้องนั่งโต๊ะท�ำงานทั้งวัน 

“เป็นคนที่เดินมานานแล้ว 20-30 ปีได้ ไม่ชอบอยู่
เฉยๆ มีความรู้สึกว่าถึงเวลาได้เดินออกก�ำลังท�ำให้ 
เรารู้สึกสดชื่น ตื่นเช้ามาถ้ามีโอกาสก็จะเดินตอนเช้า 
แต่ไม่ได้เยอะมากเพราะมีภารกิจอื่นๆ แต่เช้า เพราะ
ฉะนั้นจะเดินมากน้อยแค่ไหน บางทีไม่ได้คิดมาก  
ขอแค่ให้ได้ท�ำ ถ้าพอมเีวลาเรากท็�ำซะก่อนเลย ทัง้วนั
งานทีท่�ำหลากหลายสิง่ เริม่แต่เช้ามาก บางวนักม็งีาน
เลีย้งตอนกลางคนืต่อ เพราะฉะนัน้ในช่วงระหว่างวนั 
ถ้าเรามีเวลาแทนที่จะนั่งรถก็ใช้เดินไป ไปประชุมที่
ต่างๆ บางทีก็กระโดดขึ้นรถไฟฟ้า มีจังหวะไหนที่จะ
เดินได้ก็จะเดินแทนที่จะนั่งอยู ่ในรถ เป็นการได ้
ผ่อนคลาย แล้วก็ได้เปลี่ยนอิริยาบถ เพราะแต่ละวัน
เราต้องนัง่รถ นัง่ประชมุ หรอืนัง่หน้าจอคอมพวิเตอร์
ทั้งวันอยู่แล้ว

ได้จาก
การเดิน

เกตุวล ีนภาศัพท์ 
นักธุรกิจหญิงแถวหน้า
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ถ้ารถติดจะคิดว่าลงเดินดีกว่า จะมีรองเท้าผ้าใบส�ำหรับเดิน ทิ้งไว้
ในออฟฟิส หรือทิ้งไว้ในรถบ้าง ถึงเวลาถ้ารถติดเราก็ลงจากรถแล้ว
ก็เดินต่อไป ทิ้งคนขับรถให้ขับต่อไปเอง คือเป็นคนที่อยู่ในรถจะ 
ไม่ค่อยเขียนอ่านอะไร เพราะจะเวียนศีรษะง่าย เวลาเดินทาง  
เวลาอยู ่ในรถเราเลยเป็นคนไม่มีอะไรท�ำเหมือนคนอื่น ถ้ารถ 
ติดมากๆ เราลงไปเดินเลยดีกว่า อย่างน้อยได้ประโยชน์จากการ 
ที่ลงมาเดิน เพียงแต่ว่าข้อเสียก็คือ มลพิษในอากาศของเมืองใหญ่
อย่างกรุงเทพฯ แล้วก็สภาพถนนต่างๆ ความปลอดภัยในการเดิน
บนฟุตบาทบางทีไม่ปลอดภัย ทางไม่เรียบ หรือมีรถมอเตอร์ไซค์ขึ้น
มาวิง่บนทางเท้าท�ำให้เกดิอนัตรายได้เหมอืนกนั เรากต้็องระวงั และ
อยากให้เจ้าหน้าที่บ้านเมืองดูแลเรื่องนี้ให้มากขึ้น คนจะได้อยาก
ออกมาเดินให้มากๆ

หรอืเราไม่จ�ำเป็นต้องเอารถออกไปไหนมาไหนทกุครัง้ ถ้าไปไหนไม่
ไกล อย่างน้อยเราได้เดนิไปขึน้รถไฟฟ้าบทีเีอสแล้วเดนิต่อไปท�ำธรุะ
ในจุดต่างๆ การขึ้นลงรถบีทีเอส รถไฟใต้ดินอยู่ตลอดก็เป็นอีกทาง
หนึง่ให้เราได้เดนิ หรอืถ้าวนัไหนจะไปเดนิสวนลมุพนิ ีบ้านกไ็กลจาก
สวนลุมฯ เหมือนกัน ก็จะขึ้นบีทีเอสไปลงสีลม แล้วเดินผ่านสถานี
รถใต้ดินไปสวนลุมฯ”

เดินได้อะไรมากกว่าแค่เดิน
 
“การเดนิท�ำให้เรานิง่ขึน้นะ เกดิความคดิต่างๆ ขึน้ด้วย ช่วยให้นกึ
เรื่องต่างๆ ออก แต่มีช่วงหนึ่งสมัยก่อนนะ เวลาเดินเราก็จะพูด
โทรศัพท์ คุยงานไปด้วยบ้าง บางทีพิมพ์สั่งงาน ส่งงาน เพราะเรา
อยากใช้เวลาให้เกิดประโยชน์มากที่สุดใช่ไหม แล้วพอเวลาเดิน
จิตใจเรานิ่ง ท�ำให้เราคิดเรื่องงานออก แล้วพอคิดออกก็เดินไป
ท�ำงานไปด้วย แต่มีครั้งหนึ่งไปเดินที่สวนเบญจสิริ มีชาวต่างชาติ
คนนึงอยู่ดีๆ ก็เข้ามาพูดกับเรา เราก็งงมากเลย เราก�ำลังโทรศัพท์
หรอืก�ำลงัพมิพ์ส่งข้อความอยูน่ีล่่ะ มาถงึเขากบ็อกว่า คนเราถ้าจะ
ออกก�ำลงักค็วรออกก�ำลงันะ ท�ำงานกค่็อยท�ำตอนอืน่ ซึง่กจ็รงิของ
เขา บางทีเราเอาหลายเรื่องไปผสมกันหมดเลย แล้วระหว่างเดิน
สมองปลอดโปร่งไง เราจะคิดอ่านในหลายสิ่งขึ้นมาได้ เหมือนเรา
ฝึกสมาธิ ฝึกจิตให้นิ่ง เราก็ควรจะเอาใจจดจ่อในสิ่งที่เราท�ำตอน
นั้น ซึ่งจะช่วยให้เราคิดเรื่องอื่นๆ ได้ชัดเจนขึ้น เหมือนเราได้พัก
ผ่อนเต็มที่จากการออกก�ำลัง

ในแต่ละวันถ้าเกิดไม่ได้เดิน ไม่ได้ออกก�ำลังกายเลยคงแย่เลยนะ 
อย่างเช่นตอนเย็นๆ บางทีรู้สึกไม่ไหวแล้ว งานโน่นนี่นั่นก็ไม่เสร็จ 
บางทีเราต้องตัดใจ ไม่เสร็จแค่ไหนก็อาจจะต้องแค่นั้น เราจะต้อง
ไปออกก�ำลังแล้ว เราพบว่าบางครั้งถ้าได้ไปเดินปุ๊บ พอกลับมาเรา
ได้งานมากกว่าการที่เราจะนั่งอยู่ที่โต๊ะเฉยๆ อีกนะ เพราะสมอง
เราปลอดโปร่งท�ำงานได้ดีขึ้น”

การเดินทำ�ให้เรานิ่งขึ้นนะ 
เกิดความคิดต่างๆ ขึ้นด้วย 
ระหว่างเดินสมองปลอดโปร่ง 
เหมือนเราฝึกสมาธิ ฝึกจิตให้นิ่ง
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การเดินต้องอาศัยกำ�ลังใจ

ด้วยเห็นคุณค่าจากการเดิน คุณเกตุวลีจึงพยามยามชักชวนเพื่อนๆ 
และพนกังานในบรษิทัให้เหน็ความส�ำคญัของการเดนิออกก�ำลงักาย 
และใช้การเดินในชีวิตประจ�ำวันให้เกิดประโยชน์สูงสุด

“ในแวดวงสังคมของเราก็สนใจออกก�ำลังกายมากขึ้นนะ เพื่อนๆ  
ก็หันมาออกก�ำลังกาย แต่เราชอบไปเดินด้วยตัวเอง ไม่ต้อง 
นัดหมายกับใคร ไม่ต้องใช้อุปกรณ์อะไรเลย มันง่ายส�ำหรับทุกคน 
ถ้าได้ไปเจอเพื่อนด้วยก็ไปเจอ ถ้าไม่เจอก็ไม่เป็นไร เราก็เดินอย่าง 
มุ่งมั่นของเราคนเดียว แล้วเป็นคนที่พยายามคุยกับใครต่อใคร 
ถึงเหตุผลของการเดิน หาเวลาเดินยังไง พยายามจะบอกทุกคนว่า
คนเราจริงๆ แล้วมีเวลา ถ้าเราจะจัดเวลานั้นๆ ไปเดิน มีช่วงเวลา 
ที่เราสามารถจัดสรรได้ เพียงแต่ต้องอย่ามีเป้าหมายสูงเกินไป ไม่
ต้องไปคิดว่าเราต้องเดินให้ได้ 20,000 ก้าวทุกวัน ต้องเดินทุกวัน 
ให้ครบชั่วโมง เชื่อว่าจะกี่นาทีที่เรามีเวลาก็ท�ำเถอะ การเคร่งครัด
จะท�ำให้การออกก�ำลังกายของเราไม่ผ่อนคลาย ท�ำให้ได้แบบที่เรา
ท�ำได้ก็พอ แล้วก็พยายามชวนน้องๆ พนักงานในบริษัท ใกล้บริษัท
เรามีสวนอยู่ บางทีก็จะชวนกันออกไปเดิน แต่การท�ำสิ่งนี้ต้องใช้
เวลา และใช้ก�ำลังใจมากเลยนะ ในการที่คนเราจะวางมือจากงาน
ออกไปท�ำตรงนั้น แต่บอกได้เลยว่าท�ำแล้วจะติด แล้วก็จะมี 
ความสุขมากขึ้น”
	

การเดินในชีวิตประจำ�วัน
ให้ประโยชน์ต่อสุขภาพร่างกาย 
จิตใจ และหน้าที่การงาน 
เป็นการลงทุนที่ใช้เพียงเวลา
เล็กน้อย ไม่ต้องมีอุปกรณ์
ยุ่งยากมากมาย แต่สามารถ
เก็บเกี่ยวคุณค่าจากการเดินได้
ในหลากหลายด้านอย่างที่
หลายคนนึกไม่ถึง
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Velo Report

หลังจากปีที่แล้ว 2016 การประชุมจักรยาน Velo-city อยู่ในชุด 
การประชมุโลก และจดัขึน้ทีน่ครไทเปของไต้หวนั โดยชมรมจกัรยาน
เพือ่สขุภาพแห่งประเทศไทย ยกคณะใหญ่ 8 คนไปร่วมประชมุ ซึง่เรา
ได้น�ำเรือ่งราวและภาพมาถ่ายทอดกนัไปแล้ว มาปีนี ้การประชมุ Velo- 
city 2017 กลับไปเป็นชุดดั้งเดิมที่จัดขึ้นในยุโรป และปีนี้เมืองที่จับคู่
กันเสนอตัวจนชนะใจผู้จัด คือสหพันธ์ผู้ใช้จักรยานยุโรป (European 
Cyclists’ Federation - ECF) ได้รับเลือกให้เป็นเจ้าภาพคือ เมือง
ไนจ์เมเกน (Nijmegen) กับอาร์เน็ม (Arhnem) ในเนเธอร์แลนด์ 
ประเทศที่ได้ชื่อว่าเป็น “ประเทศจักรยานอันดับหนึ่งของโลก”

แค่ไปจัดที่ประเทศนี้ก็น่าตื่นเต้นแล้ว ใครๆ ก็รู้ว่าชาวดัทช์รักและ 
มคีวามสขุกบัการใช้จกัรยานแค่ไหน ไม่พ้นแม้แต่ราชวงศ์  ฮอลแลนด์
เป็นประเทศเดียวที่สร้างอนุสาวรีย์ให้ราชินีผู ้เป็นประมุขของตน 
ในท่าขี่จักรยาน และมกุฎราชกุมารซึ่งขณะนี้ขึ้นครองราชย์เป็น
กษัตริย์ขี่จักรยานส่งพระโอรสไปโรงเรียน ชาวดัทช์ 13.5 ล้านจาก
ประชากรทัง้หมด 17 ล้านคนใช้จกัรยาน พวกเขาเป็นเจ้าของจกัรยาน
กว่า 22 ล้านคัน มากกว่าหนึ่งในสี่ของการเดินทางทั้งหมดใน 
แต่ละวันท�ำด้วยจักรยาน เด็กส่วนใหญ่ขี่จักรยานไปโรงเรียนตั้งแต่ 
ชั้นประถม โตขึ้นก็ขี่จักรยานไปท�ำงานและพักผ่อนหย่อนใจ สูงอายุ
ไปแล้วก็ยังใช้จักรยานไปไหนมาไหน โดยเฉพาะเมื่อขณะนี้มีจักรยาน
ไฟฟ้า ซึ่งมียอดขายสูงกว่าจักรยานธรรมดาไปแล้ว ส่วนหนึ่งที่คน 
ทีน่ัน่ใช้จกัรยานกนัมากกเ็นือ่งมาจากมกีารจดัพืน้ทีแ่ละท�ำโครงสร้าง
พื้นฐานเอื้อให้ใช้จักรยานได้อย่างสะดวกสบายและปลอดภัย ไม่ว่า 
จะเป็นทางจักรยานที่เป็นโครงข่ายไปทั่วประเทศ ที่จอดขนาดมหึมา 
และล่าสุด “ซุปเปอร์ไฮเวย์จักรยาน” ซึ่งพวกเขามีและใช้กันจน

เคยชิน แต่คนชาติอื่น รวมทั้งไทย ที่ไม่มีสิ่งเหล่านี้ หรือมีแต่คุณภาพ
ไม่ดีเทียมเท่า ต้องตื่นตาตื่นใจเป็นแน่!

ในการประชุมครั้งนี้จะมีขึ้นในวันที่ 13-16 มิ.ย. และคาดว่านอกจาก 
ชาวดัทช์แล้ว จะมีผู้เข้าร่วมจากนานาประเทศไม่น้อยกว่า 1,500 คน  

เมือ่จดัในเนเธอร์แลนด์ หวัข้อการประชมุครัง้นีไ้ม่มอีะไรจะเหมาะไปกว่า 
“อิสรภาพของการใช้จักรยาน” (The Freedom of Cycling) และมี
หัวข้อย่อย 5 ประเด็น คือ (1) การก�ำกับดูแลและการพัฒนานโยบาย 
(2) โครงสร้างพืน้ฐาน (3) สงัคมและความเท่าเทยีม (4) เศรษฐศาสตร์
จักรยาน และ (5) การพัฒนาเขตเมือง และเมื่อจัดในเนเธอร์แลนด์ 
เรือ่งราวของจกัรยานในประเทศนีแ้ละความสมัพนัธ์ของมนักบัสขุภาพ
และความยั่งยืน ก็จะเป็นประเด็นของการประชุมอย่างแน่นอน

รายละเอียดมากมายของการประชุม ท่านสามารถไปดูได้ที่ www.
velo-city2017.com  หรือสอบถามที่ info@velo-city2017

อนึง่ชมรมฯ ในฐานะสมาชกิ ECF และสถาบนัการเดนิและการจกัรยาน
ไทย ซึ่งก�ำลังสมัครเป็นสมาชิก จะส่งคณะไปร่วมการประชุมครั้งนี้  
เพื่อเก็บเกี่ยวข้อมูลความรู้มาให้ได้มากที่สุดดังเช่นที่ท�ำมาทุกปี แม ้
สภาพปัจจัยต่างๆ ในไต้หวันอันเป็นสถานที่จัดประชุมเมื่อปีที่แล้ว 
มคีวามคล้ายคลงึกบับรบิทของไทยมากกว่า ในขณะทีส่ภาพปัจจยัของ
เนเธอร์แลนด์และยโุรปจะต่างจากไทยในหลายด้าน แต่ประสบการณ์
และการศกึษาทัว่โลก บ่งชีว่้าหลายอย่างเป็นลกัษณะสากลของมนษุย์ 
เราสามารถศกึษามาปรบัใช้ได้  และขอป่าวประกาศเชญิเพือ่นชาวไทย
ผูร้กัการใช้จกัรยาน และองค์การปกครองไม่ว่าจะในระดบัใด ไปศกึษา
จากประเทศที่เป็น “เจ้าพ่อจักรยาน” กันนะครับ

 เรื่อง : กวิน ชุติมา สถาบันการเดินและการจักรยานไทย

การประชุมนานาชาติที่เนเธอร์แลนด์ 
”ประเทศจักรยานอันดับหนึ่งของโลก”
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ชุมชนคนเดิน-ปั่น

เทศบาลตำ�บลหนองลาน อำ�เภอท่ามะกา จังหวัดกาญจบุรี ได้เข้าร่วม “โครงการ
ชุมชนจักรยานเพื่อสุขภาวะ ปี 2” จัดขึ้นโดย สถาบันการเดินและการจักรยานไทย 
ร่วมกับ สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) โดยมีชุมชน
บ้านหนองไม้แก่น เป็นชุมชนนำ�ร่องในการขับเคลื่อนสู่ชุมชนจักรยานเพื่อสุขภาวะ

บ้านหนองไม้แก่น 
ชุมชนจักรยานเพื่อสุขภาวะ 
กับแนวคิด “บวร”

	  เราท�ำคลินิกจักรยาน และธนาคารจักรยาน รับบริจาคจักรยาน
น�ำมาซ่อมในคลินิกจักรยาน ซึ่งคนซ่อมจักรยานเป็นชาวบ้านจิตอาสา 
เราประสานให้ศนูย์พฒันาฝีมอืแรงงานมาอบรมการซ่อมให้กบัเขา อบรม
แค่วันครึ่ง แต่เขาพัฒนาตัวเองต่อ แล้วคลินิกจักรยานก็รับซ่อมจักรยาน
ให้ชาวบ้านด้วย ซ่อมจักรยานที่รับบริจาคเพื่อใช้ในธนาคารจักรยาน
ด้วย ที่เราไม่ซื้อจักรยานใหม่มาแจกเพราะเราต้องการใช้ทุนในพื้นที่ 
เปิดให้การซ่อม การยืมจักรยานเป็นพื้นที่การเรียนรู้ น�ำจักรยาน 
ไม่ใช้แล้วในชุมชนมาซ่อมใช้ใหม่ เกิดการมีส่วนร่วมของชาวบ้าน แล้ว
เศษจักรยานที่เหลือ ใช้ไม่ได้ ก็น�ำไปเข้าโครงการธนาคารขยะ ที่ทาง
วัดท�ำอยู่ก่อนแล้ว น�ำเศษขยะไปขายได้เงินมาเข้ากองทุน

พระครูกาญจนธรรมชัย กล่าวถึงโครงการท่ี
ดำ�เนินโครงการอย่างมีส่วนร่วม ใช้ทรัพยากร 
ท่ีมีในท้องถ่ิน และเป็นมิตรกับส่ิงแวดล้อมด้วย 
การไม่สร้างขยะเพ่ิม

บวร : บ้าน วัด โรงเรียน + ราชการ เทศบาล

การมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วนคือ หัวใจส�ำคัญของการ 
ขับเคลื่อนชุมชนจักรยานเพื่อสุขภาวะบ้านหนองไม้แก่น 
โดยใช้แนวคิด “บวร : บ้าน วัด โรงเรียน” ในการ 
ขบัเคลือ่นอย่างมปีระสทิธภิาพ เสรมิทพัด้วยหน่วยราชการ
ภายในพืน้ที ่และองค์กรปกครองส่วนท้องถิน่ ทีเ่ข้ามาหนนุ
เสริมในเรื่องทุน นโยบาย การประชาสัมพันธ์ และให้การ
สนับสนุนกิจกรรมของชุมชน 

ชุมชนบ้านหนองไม้แก่นมีวัดเป็นศูนย์รวมใจให้ภาคี 
ทุกภาคส่วนเข้ามาท�ำงานร่วมกัน น�ำโดย พระครูกาญจน
ธรรมชัย เจ้าอาวาสวัดหนองไม้แก่น พระนักคิด พระนัก
พัฒนา ผู้เป็นแกนน�ำหลักคนส�ำคัญในการจัดท�ำธนาคาร
จกัรยาน และคลนิกิจกัรยาน ตัง้อยูภ่ายในวดัหนองไม้แก่น 
โดยธนาคารจักรยานให้บริการยืมจักรยานฟรี ส่วนคลินิค
จักรยานให้บริการซ่อมจักรยานให้แก่ชาวบ้านในชุมชน 
และดูแลรักษาจักรยานในธนาคารจักรยานให้ใช้งานได้ดี
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ชุมชนแห่งการเรียนรู้

ภายในชุมชนนี้มีศูนย์เรียนรู้หลากหลาย อาทิ ธนาคารขยะ ศูนย์ 
เรยีนรูแ้พทยแ์ผนไทย โรงเรยีนผูส้งูอาย ุศนูยเ์รยีนรูเ้ศรษฐกจิพอเพยีง 
ซึ่งโครงการชุมชนจักรยานเพื่อสุขภาวะสามารถเข้าไปต่อยอดบูรณา
การในสิ่งที่มีอยู่แล้วได้ทั้งหมด เช่น จักรยานที่ได้รับบริจาค ชิ้นส่วนที่
ใช้ไม่ได้จะถูกส่งต่อสู่ธนาคารขยะเพื่อคัดแยกและขายต่อไป โรงเรียน 
ผูส้งูอาย ุทีเ่ปน็ศนูยก์ารเรยีนรูส้ำ�หรบัชาวบา้นสงูวยั รณรงคใ์หผู้ส้งูวยั
ใช้จักรยานในการเดินทางมาร่วมกิจกรรมภายในศูนย์

คุณนราธิป สุภาราญ รองนายกเทศมนตรีตำ�บลหนองลาน
กล่าวถึงการบูรณาการโครงการชุมชนจักรยานเพ่ือสุขภาวะ
เข้าสู่โครงการอ่ืนๆ ท่ีชุมชนทำ�อยู่แล้วเพ่ือต่อยอดและเป็น
ฐานให้เกิดการเรียนรู้ต่อไปไม่ส้ินสุด

	  เราคุยกันว่าเราจะไม่จัดงานปั่นวันเดียวจบ แต่แนวทางของเรา 
อยากให้ใช้กับชีวิตประจ�ำวัน ก่อนเราจะมีโครงการชุมชนจักรยาน ใน
โรงเรียนผู้สูงอายุของเรา นักเรียนผู้สูงอายุเขาก็ขี่จักรยานมาเรียนหนังสือ
อยู่แล้ว หรือในโรงเรียนบ้านหนองไม้แก่น เด็กนักเรียนขี่จักรยานมา
โรงเรียนกันอยู่แล้ว เราแค่กระตุ้นลงไปอีกให้ชาวบ้านหันมาใช้จักรยาน 
เพื่อลดโลกร้อน เพิ่มรายได้ ลดรายจ่าย สุขภาพแข็งแรง ในส่วนของหมู่ 
6 หมู่ 8 ตอนนี้ทั้งชาวบ้าน เด็กนักเรียนพร้อมแล้ว ทุกคนมีจักรยาน 
คนในชุมชนหันมาใช้จักรยานมากกว่าเดิม ชุมชนเรายังมีโครงการที่จะท�ำ
หมู่บ้านการท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์เศรษฐกิจพอเพียง เราก็จะใช้การปั่น
จักรยานกับผู้ที่มาศึกษาดูงานในชุมชนของเราด้วย

พวกเด็กๆ ในชุมชนเขาใช้จักรยานกันอย่างแพร่หลาย 
อยู่แล้ว คุณชลิตร์ ตันเรืองศรี ผู้อำ�นวยการโรงเรียน
วัดหนองไม้แก่นจึงให้ความสำ�คัญเร่ืองการเรียนรู้ 
ความปลอดภัยในการใช้รถใช้ถนนแก่เด็กๆ

การมีส่วนร่วมของคน 3 วัยในชุมชน

	  โรงเรียนวัดหนองไม้แก่น ปัจจุบันมีนักเรียนประมาณ 140 คน เด็ก  
40 เปอร์เซ็นต์ ใช้จักรยานมาโรงเรียน อีก 20 เปอร์เซ็นต์ พ่อแม่มาส่ง  
ส่วนอีก 20 เปอร์เซน็ต์ ใช้รถโดยสารประจ�ำทาง ทีเ่หลอืเดนิทางด้วยเท้า นกัเรยีน
กลุ่ม 40 เปอร์เซ็นต์ที่ใช้จักรยาน เราเป็นห่วงนักเรียนกลุ่มนี้ โรงเรียนค�ำนึงถึง
ความปลอดภัย พอทางวัดท�ำเส้นทางจักรยานภายในวัด เราก็น�ำนักเรียนกลุ่มนี้
ที่ขี่จักรยานมาโรงเรียนอยู่แล้ว น�ำมาฝึกเรื่องกฎจราจรในการขับขี่ ปัจจุบันเด็ก
ทุกช่วงวัยสามารถขับขี่รถจักรยานมาโรงเรียนและกลับได้อย่างปลอดภัยในระดับ
หนึ่ง ในเรื่องสุขภาพ โรงเรียนเราเป็นโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพระดับทองและ 
ระดับเพชร จักรยานเป็นกิจกรรมหนึ่งที่โรงเรียนส่งเสริม เพื่อให้นักเรียนมี 
สุขภาพดี หรือในชุมชนหนองไม้แก่นมีภูมิปัญญาท้องถิ่น แหล่งเรียนรู้หลากหลาย 
เราจะน�ำนักเรียนขี่จักรยานไปเรียนรู้ภูมิปัญญาท้องถิ่นอยู่เสมอด้วย

เมือ่ถามเดก็ๆ ทีข่ีจ่กัรยานมาโรงเรยีนทกุวนั ตา่งบอกเปน็เสยีงเดยีวกนั
ว่า การขี่จักรยานเป็นการออกกำ�ลังกาย ทำ�ให้สุขภาพแข็งแรง ถึงจะ
ช้ากว่าการใช้รถจักรยานยนต์ แต่ไม่เป็นอันตราย และรู้สึกปลอดภัย
มากกว่าเมื่อใช้จักรยาน

	  เราขับเคลื่อนงานโดยใช้ค�ำว่า บวร บ้าน วัด โรงเรียน และเพิ่ม
อีกคือ ราชการในท้องที่ แล้วก็องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น แนวคิดคือ 
เราไม่ได้แค่ปั่นจักรยาน แต่มีเรื่องของการเรียนรู้เข้ามาด้วย อย่างใน
วัดมีเรื่องให้เรียนรู้เยอะ มีศูนย์เรียนรู้แพทย์แผนไทย โรงเรียนผู้สูง
อายุ ในหมู่บ้านก็มีศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียง เรื่องจักรยานก็เป็น
อีกหนึ่งการเรียนรู้ของชาวบ้าน และเราจะท�ำให้คนทั้ง 3 วัย เด็ก 
ผู้ใหญ่ คนแก่ เกิดการเรียนรู้ผ่านโครงการชุมชนจักรยาน แล้วให้
โครงการชุมชนจักรยานฯ เข้ามาต่อยอดสิ่งที่ชุมชนท�ำอยู่แล้วในเรื่อง
การเรียนรู้ และการพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชน

คุณวันชัย ญาติคำ� ผู้ใหญ่บ้าน บ้านหนองไม้แก่น ในฐานะ
ผู้นำ�ชุมชนได้กล่าวถึงแนวทางการขับเคล่ือนชุมชน
จักรยาน ด้วยการชวนให้คนทุกวัยหันมาใช้จักรยานกัน 
อย่างกว้างขวางในชีวิตประจำ�วัน

14      
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สร้างนวัตกรรมทางสังคม “โรงเรียนนวัตกรรมความดี”

ชุมชนบ้านหนองไม้แก่นคือ ชุมชนแห่งการเรียนรู้ตลอดชีวิต เป็น 
การเรียนรู้เพื่อที่จะมีความสุข และมีคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งพระครู 
กาญจนธรรมชยัเลง็เหน็วา่ทกุโครงการควรตอ่ยอดและมสีว่นสง่เสรมิ 
กนัและกนัเพือ่ใหม้พีลงัมากขึน้ จงึไดเ้กดิแนวคดิ “โรงเรยีนนวตักรรม
ความดี” เพื่อให้ทุกโครงการเชื่อมร้อยกันอย่างเป็นระบบยิ่งขึ้น

“โรงเรียนนวัตกรรมความดี” คือโรงเรียนแห่งการเรียนรู้ตลอดชีวิต
สำ�หรับทุกคน และโครงการจักรยานเพื่อสุขภาวะ คือส่วนหนึ่งที่จะ
หนุนเสริมให้เกิดความดีและความสุขสำ�หรับทุกคนในชุมชนได้เป็น
อย่างดี

ซึ่งท่านได้กล่าวถึงแนวคิดนี้ไว้ว่า 
	  โรงเรียนนวัตกรรมความดี เป็นเรื่องที่เราจะต้องเรียนรู้ต่อไป ตอนนี้
เราท�ำงานหลายโครงการมาก แต่ทุกโครงการคือเรื่องเดียวกันหมด จึงก�ำลัง
คิดจะเชื่อมโยงทั้งหมดด้วยโรงเรียนนวัตกรรมความดี ความดี อาตมามองถึง
ความสุข ต้องเกิดสันติสุข เราก�ำลังร้อยเรียงโครงการต่างๆ ที่เข้ามาในพื้นที่
ทั้งหมด เชื่อมโยงคนทั้ง 3 วัยเข้ามาท�ำงานด้วยกัน เพื่อตอบโจทย์ที่ว่า เขา
มีความสุขไหม ถ้ามีความสุขคือ ความดี เราจะไปให้ถึงตรงนั้น

      15

ความสุข & คุณภาพชีวิตที่ดี

โรงเรียนนวัตกรรมความดี

“บวร”
บ้าน + วัด + โรงเรียน

ก า ร เ รี ย น รู ้ ต ล อ ด
ชี วิ

ต

ธนาคารขยะ

ศูนย์เรียนรู้
เศรษฐกิจพอเพียง

ศูนย์เรียนรู้
แพทย์แผนไทย

โรงเรียน
ผู้สูงอายุ

คลินิก
จักรยาน

โครงการชุมชน
จักรยานเพื่อ
สุขภาวะ

ธนาคาร
จักรยาน
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การเดนิทางในเมอืงใหญ่อย่างช้าๆ ท�ำให้เราเหน็หลายสิง่อย่าง
ทีไ่ม่คดิจะได้เหน็ ถ้าการเดนิทางด้วยพาหนะส่วนตวั เพือ่ไปยงั
จุดหมายให้เร็วที่สุด เปรียบเหมือนการอ่านหนังสือ ก็คงอ่าน
แค่ชือ่บท เรือ่งย่อ หรอืค�ำน�ำ การเดนิทางให้ช้าลง ขีจ่กัรยานบ้าง 
เดินบ้าง ขึ้นรถไฟต่อเรือบ้าง เหมือนกับค่อยๆ ละเลียดอ่าน
หนังสือ ได้คิด ได้ใคร่ครวญถึงสิ่งละอันพันละน้อยที่ซ่อนอยู ่
ในแต่ละค�ำ แต่ละประโยค เห็นและสัมผัสสายใยละเอียดอ่อน
เหล่านั้นที่ท�ำหน้าที่เชื่อมโยงแต่ละบทตอนเข้าด้วยกัน ด้วยตา
และประสบการณ์ตรงของเราเอง

ในวันที่ผมเอาแต่นึกถึงสิ่งที่รอผมอยู่ที่จุดหมาย การได้หยุด
ทักทาย ถามไถ่ แลกเปลี่ยนความคิด สัมผัส ใหก้�ำลังใจกันและ
กัน ท�ำให้ผมเข้าใจและเห็นอกเห็นใจคนร่วมสังคมมากขึ้น 
แม้แต่การอ่านหนังสือกองโต ก็ยังไม่อาจเข้าใจบางอย่างได้
เท่ากับสบสายตาและมองเห็นสีหน้าผู้คนเพียงชั่วแวบเดียว

บ่อยครั้งที่ผมผ่านเส้นทางเดิม เพียงแต่วันก่อนๆ นั่งรถผ่าน  
แต่วนัหนึง่เดนิผ่านจดุเดมิ มโีอกาสหยดุพนิจิพจิารณากไ็ด้เหน็

16      

ชีวิต-ชีวา

การเดนิ (ระหว่าง) ทาง
เรื่องและภาพ : ทองขาว

เมืองหมุนเร็ว และเราก็เร่งรัดตามจนทัน แต่นั่นอาจท�ำให้เราพลาดหลายอย่างรอบตัว 

ระหว่างเส้นทางไปอย่างน่าเสียดาย ลองผ่อนจังหวะเท้า ก้าวเดินช้าลงบ้างบางเวลา 

เพื่อเห็นสิ่งงดงามที่คลาดสายตาและหัวใจเราไป

ได้พบปะกับผู้คนระหว่างเส้นทาง ไม่ใช่เพียงเดินสวนกัน 

แต่คือการได้มีปฎิสัมพันธ์ พูดคุยกับคนที่อยู่ในเมืองเดียวกัน 

ที่ไม่เคยได้พูดคุย 

16      
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และสัมผัสบางอย่างที่วันก่อนๆ ละเลยไป และรายละเอียด
เหล่านีเ้องทีท่�ำให้สถานทีน่ัน้แตกต่างจากทีอ่ืน่ คล้ายกบัจติรกร
วาดภาพทวิทศัน์ทีต้่องนัง่ในสถานทีน่ัน้นานๆ ไม่ใช่เพยีงเพราะ
ต้องเพ่งมองรายละเอยีดทางสายตา และลงมอืเกบ็รายละเอยีด 
แต่เหตุผลคือต้องซึมซับเอาบรรยากาศ เพื่อให้เกิดความรู้สึก
เชื่อมโยงเป็นอันหนึ่งอันเดียว และเก็บเกี่ยวความรู้สึกที่มีต่อ
สถานที่ให้ได้มากที่สุด เพราะความสวยงามนั้นไม่ใช่เป็นเพียง
สิ่งที่เห็นได้ด้วยสายตาเท่านั้น แต่คือความจรรโลงใจจาก 
สัมผัสอื่น รวมถึงความรู้สึกนึกคิดด้วย

มเีพลงหนึง่ร้องว่า “ชวีติคอืการเดนิทางค้นหา ไม่ใช่จดุหมาย” 
ผมคิดว่าการเดินทางก็เป็นเช่นเดียวกัน

เมืองใหญ่เมืองนี้มีความงามในรายละเอียดรอให้เราค้นหา 
อีกมาก ขอเพียงบางเวลาเราลองเดินให้ช้าลง จะพบความ
สวยงามรอเราอยู่ข้างทาง

“ความสวยงามนั้น อยู่ในรายละเอียด” 

ใครบางคนบอกไว้

ยิ่งเราเดินช้าเท่าไหร่ รายละเอียดอันสวยงาม  

ยิ่งเปิดเผยต่อสายตาเรามากขึ้นเท่านั้น

การเดินทางช้า หมายถึง เรามีเวลา
สังเกตสิ่งรอบตัว พิจารณา

สิ่งต่างๆ จนเห็นรายละเอียด

      17
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คร้ังแร
กในประวัติศาสตร์

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 
ฉบับที่ 12 พ.ศ. 2560 – 2564 
(ส่วนที่ 4 ยุทธศาสตร์การพัฒนาประเทศ) 
ได้บรรจุเรื่อง “การเดินทางที่ไม่ใช้เคร่ืองยนต์ 
ในเขตเมือง” (Non-Motorized Transport : NMT) 
ให้มีความปลอดภัยและเชื่อมกับระบบขนส่งสาธารณะ
ได้สะดวก พัฒนาระบบขนส่งสาธารณะ และเน้น
โครงสร้างพื้นฐานให้เป็น Universal Design

เรียบเรียง : บุษกร 
ภาพประกอบ : ต้นฝน

การเดนิ
และการจกัรยาน
ได้รบัการบรรจไุว้

ในแผนพฒันาเศรษฐกจิ
และสงัคมแห่งชาติ
ฉบับที่ 12 (พ.ศ.2560 – 2564)

I bike

18      
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•	พัฒนาทางข้าม ทางเท้า และทาง 
	 จักรยานในพื้นที่ที่สามารถเชื่อมต่อ
	 การเดินทางกับระบบขนส่งสาธารณะ
	 ในเขตเมือง
•	สร้างมาตรฐานและคุม้ครองความปลอดภยั 
	 ของผู้สัญจรทางเดินเท้าและผู้ใช้จักรยาน 
	 ในเขตเมือง

•	บรรเทาปัญหาจราจร
•	ช่วยให้ประชาชนเข้าถึงบริการระบบ 
	 ขนส่งสาธารณะ ซึ่งมีต้นทุนต�ำ่และ 
	 เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม
•	เพิ่มประสิทธิภาพการใช้พลังงาน

•	เพื่อเพิ่มสัดส่วนของ
	 การเดินทางท่ีไม่ใช	้	
	 เครื่องยนต์ในภาพรวม

การพฒันา
โครงสร้างพืน้ฐาน

และสิง่อ�ำนวยความสะดวก 
เพือ่สนบัสนนุการเดนิทาง 

ทีไ่ม่ใช้เครือ่งยนต์
ในเขตเมอืง

(Non-Motorized 
Transport : NMT)

30
กม.

      19
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16 มีนาคม 
วันก่อตั้งชมรม
จักรยานเพื่อสุขภาพ
แห่งประเทศไทย

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ : ศ.กิตติคุณ ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์ ประธานมูลนิธิสถาบันการเดินและ 
การจักรยานไทย และคุณจ�ำรูญ ตั้งไพศาลกิจ ผู้อ�ำนวยการสถาบันการเดินและการจักรยานไทย

จาก “ชมรมจักรยาน
เพ่ือสุขภาพแห่งประเทศไทย” 

สู่ “มูลนิธิสถาบันการเดิน
และการจักรยานไทย (Thailand 

Walking and Cycling Institute 
Foundation)” และ “การอยู่ในนโยบาย

สูงสุดระดับชาติคร้ังแรก 
ในประวัติศาสตร์” 

เพ่ือการเปล่ียนแปลงของสังคมไทย

นับจากนี้ไปบทบาทของมูลนิธิสถาบันการเดินและการจักรยานไทย ได้ก้าวสู่มิติใหม ่
ในการท�ำงานเพื่อขยายผลจากนโยบายสู่การปฏิบัติจริงให้เกิดผลเป็นรูปธรรมยิ่งขึ้น  
ทั้งการเปลี่ยนความคิดผู้คน และการเปลี่ยนแนวทางการพัฒนาเมืองให้สอดคล้อง 
กบัการเดนิทางที่เป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม รวมถงึท�ำให้การเดนิและการจกัรยานเข้าไป
เป็นส่วนหนึ่งของ “การพัฒนาที่ยั่งยืน” ซึ่งเป็นเป้าหมายส�ำคัญในแผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับล่าสุด ซึ่งแผนนี้เป็นแผนของประเทศ 

ปัจจยัความส�ำเรจ็การขบัเคลือ่นการเดนิและจกัรยานทีม่ลูนธิฯิ ท�ำมาตลอดคอื ผลกัดนั 
จนเกดินโยบาย สิง่ทีจ่ะเกดิขึน้หลงัจากนีค้อืสถาบนัฯ จะต้องมส่ีวนในการน�ำนโยบาย
ไปขยายผลให้เกดิเป็นรปูธรรม รฐัจะสร้างโครงสร้างพืน้ฐานอย่างไร สถาบนัฯ ต้องท�ำ
หน้าทีม่งีานวจิยัรองรบัในเรือ่งต่างๆ เช่น สร้างแล้วท�ำอย่างไรคนจะมาใช้งานจรงิเพราะ 
ต้องมาจากความคดิทีต้่องการเดนิทางแบบเป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม ต้องท�ำให้ประชาชน 
ทั่วไปเปลี่ยนความคิด เปลี่ยนพฤติกรรม สถาบันฯ จะมีบทบาทให้เกิดการปฏิบัติที่
เกิดผลจริงอย่างไร ต้องท�ำหน้าที่และพัฒนาไปเป็นสถาบันที่ขับเคลื่อนด้วยความรู้ 
เพื่อให้เกิดโครงสร้างพื้นฐานที่รองรับความต้องการของประชาชนได้อย่างแท้จริง

ช่วง
บุกเบิก

พ.ศ.
2534

ช่วงผลักดัน
นโยบาย 

สร้างเครือข่าย
ระหว่าง
ประเทศ

เริ่มทำ�งานเชิงนโยบาย
อย่างเข้มข้น ภายใต้ 
“โครงการผลักดันการ
เดินและการใช้จักรยาน
ในชีวิตประจำ�วันไปสู่
นโยบายสาธารณะของ
ประเทศไทย”

พ.ศ.
2543

ริเริ่มจัดงาน 
“วันปลอดรถ” 
(Car Free Day) 
เป็นครั้งแรก
ในประเทศไทย

พ.ศ.
2554

เส้นทาง
แห่งการขบัเคลือ่น

การเดนิและ 
การจกัรยานไทย

20      
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ร่วมก่อตั้งพันธมิตร
การจักรยานโลก 
(World Cycling 
Alliance – WCA) 

7 ตุลาคม 

ก่อตั้ง “มูลนิธิ
สถาบันการเดินและ
การจักรยานไทย”

• พฤศจิกายน คร้ังแรกในประวัติศาสตร์
ที่การส่งเสริมการเดินและการใช้จักรยานในชีวิต
ประจำ�วันได้เป็นนโยบายสาธารณะของประเทศ 
เมื่อคณะรัฐมนตรีมีมติมอบหมายให้หน่วยงาน
ราชการที่เกี่ยวข้องนำ�ไปพิจารณาดำ�เนินการ

• สมาชิกวิสามัญของ European Cyclists’ 
Federation – ECF เข้าเป็นสมาชิกของ ECF 
องค์กรแรกในทวีปเอเชีย

ได้รับมติเอกฉันท์ในที่ประชุม
ใหญ่ให้เป็นระเบียบวาระ
สมัชชาสุขภาพแห่งชาติ มติ 
“การจัดระบบและโครงสร้าง
เพื่อส่งเสริมการเดินและการใช้
จักรยานในชีวิตประจำ�วัน”

พ.ศ.
2555

พ.ศ.
2556

• สิงหาคม มติ “การจัด
ระบบและโครงสร้างเพื่อ
ส่งเสริมการเดินและการใช้
จักรยานในชีวิตประจำ�วัน” 
ผ่านการรับรองของคณะ
กรรมการสุขภาพแห่งชาติ

พ.ศ.
2557

พ.ศ.
2558

เมื่อได้นโยบายสาธารณะ 
แล้ว ดำ�เนินการเน้นหนัก
ในการขับเคลื่อนให้มีการนำ�
นโยบายไปปฏิบัติ ด้วยการ
เริ่ม “โครงการขับเคลื่อน
นโยบายสาธารณะการเดิน
และการใช้จักรยานในชีวิต
ประจำ�วัน”

พ.ศ.
2559

คร้ังแรก
ในประวัติศาสตร์ 

การเดินและการจักรยาน
ได้รับการบรรจุไว้

ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติ 

ฉบับท่ี 12 
(พ.ศ.2560 – 2564)

      21

������ ibiw P3.indd   21 4/11/17   9:58 PM



22      

      

มูลนิธิสถาบัน
การเดินและ

การจักรยานไทย

ภา
คเี
คร

อืข่า
ยผู้มีบทบาทสสำคญั

ภาครัฐ
• ก�ำหนดนโยบายโดยบรรจุการเดินและการจักรยานเข้าสู่แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 12 

(พ.ศ.2560-2564) และให้ทุนสนับสนุนผ่านส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
• เป็นผู้มีบทบาทหลักในการหนุนเสริมและร่วมผลักดันในทุกๆ ด้าน

พลังแห่งภาคี พลังสู่ความสำ�เร็จ มูลนิธิสถาบันการเดินและการจักรยานไทย

ผลลัพธ์
เพื่อการผลักดันให้ประชาชน
คนไทยหันมาใช้การเดินและ
การจักรยานเพื่อการเดินทาง 

ในชีวิตประจ�ำวัน

องค์กร
ปกครอง

ส่วนท้องถิ่น 
(อปท.)

รัฐบาลท้องถิ่น ผู้น�ำการเมืองในท้องถิ่น 
ผู้เล็งเห็นความส�ำคัญในการพัฒนาเมือง 
อย่างยัง่ยนื มบีทบาทในการก�ำหนดนโยบาย 
ของเมอืง ก�ำหนดกฎเกณฑ์ของเมอืง จดัท�ำ
โครงสร้างพื้นฐานเพื่อเอื้อให้เกิดการเดิน
ทางทีเ่ป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม จดักจิกรรม
ส่งเสรมิให้ประชาชนในพืน้ทีเ่ข้าใจประโยชน์ 
ของการเดนิทางทีไ่ม่ใช้เครือ่งยนต์ เพือ่แก้ไข
ปัญหาเมอืง และสร้างเมอืงน่าอยู่

ภาค
ประชาสังคม 
และชุมชน

องค์กรพัฒนาเอกชน หรือ NGO มีบทบาทในการ
เข้าไปประสานให้ภาคส่วนต่างๆ ในชุมชนเกิดความ
เข้าใจเรื่องสุขภาวะ การพัฒนาเมืองอย่างยั่งยืน รวม
ถึงส่งเสริมให้การเดินและการใช้จักรยานกลายเป็น
ส่วนส�ำคญัในชวีติประจ�ำวนัของประชาชน มบีทบาท
ในการจดัเวทใีห้กลุม่ต่างๆ ในชมุชนมโีอกาสได้เข้ามา
มส่ีวนร่วมในการขบัเคลือ่นการเดนิและการใช้จกัรยาน

ผู้น�ำ
ตาม

ธรรมชาติ

ผู ้น�ำตามธรรมชาติ หรือผู ้น�ำชุมชนตาม
ธรรมชาติ บุคคลที่มีบทบาทเป็นผู ้น�ำทาง 
ความคดิและผูน้�ำทางการกระท�ำภายในชุมชน 
มบีทบาทสาคญัในการส่งเสยีง กระจายข่าวสาร 
กระจายความคิดเรื่องประโยชน์ของการเดนิ
ทางโดยใช้จกัรยานหรอืการเดนิเท้า นอกจาก 
เป็นกระบอกเสียงแล้ว สิ่งส�ำคัญคือ ผู้น�ำตาม
ธรรมชาตยิงัเป็นผูล้งมอืท�ำให้เหน็เป็นตวัอย่าง 
โดยการออกมาเดินและใช้จักรยานในชีวิต
ประจ�ำวัน สร้างกระแสให้คนอื่นๆ ในชุมชน 
ท�ำตามแบบอย่างมากขึ้นอย่างรวดเร็ว

สถาบัน
การศึกษา

การขับเคลื่อนบนฐานองค์ความรู ้ 
คอื แรงหนนุเสรมิทีท่�ำให้การท�ำงานมี
ทศิทางทีช่ดัเจนและเดนิไปในแนวทาง
ที่ถูกต้อง นักวิจัย นักวิชาการจาก
สถาบนัการศกึษาต่างๆ ได้ท�ำการศกึษา 
และวิจัยประเด็นต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับ
การเดินและการใช้จักรยานในชีวิต
ประจ�ำวนั แล้วเผยแพร่ความรูน้ัน้ออก
สู่สังคม สถาบันการศึกษาหลายแห่ง 
ในพืน้ทีย่งัเข้าไปเป็นตวัเชือ่มประสาน
กับองค์กรและประชาชนในพื้นที่ด้วย 
เพื่อให้ภาคส่วนต่างๆ น�ำความรู้ที่ได้
ไปใช้ประโยชน์ หรือน�ำไปประยุกต์ใช้
เพื่อปรับปรุงการท�ำงานขับเคลื่อนให้
บรรลุเป้าหมาย

ภาค
เอกชน

ภาคเอกชนในพื้นที่ หรือภาคเอกชน 
จากส่วนกลาง ต ่างเห็นความส�ำคัญ 
ในเรื่องนี้และเข้ามาสนับสนุนการจัด
กิจกรรมส่งเสริมการเดินและการใช ้
จักรยานของภาครัฐ ชุมชน หรือองค์กร
พัฒนาเอกชน โดยการให้ทุนสนับสนุน 
ในการจัดกิจกรรมส่งเสริม การเป็น 
กระบอกเสียงในการกระจายข่าวสาร  
รวมถึงอ�ำนวยความสะดวกทุกทางที่ท�ำ 
ได้ เพื่อให้การขับเคลื่อนเกิดขึ้นได้จริง
อย่างเป็นรูปธรรมมากที่สุด
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สถาบันการเดินและการจักรยานไทย ในมุมมอง สสส.
	 บทบาทของมูลนิธิสถาบันการเดินและการจักรยานไทย นับจากนี้ต้องอาศัยผู้ก่อการดี มีคนช่วย
คิดช่วยกันทำ�ให้มากขึ้น มีบทบาทเป็น “คลังสมอง (Think – Tank)” และบทบาทในการรวบรวม
ภาคีเครือข่ายใหญ่ๆ มาช่วยกันผลักดันให้เกิดกระบวนการ “การขับเคลื่อนทางสังคม (Social 
Mobilization)” หรือการสร้างความตระหนักรู้ ถ้าในมุมของ สสส. เราต้องประกอบภาพใหญ่ในการ
ขับเคลื่อนงานให้ขยับไปพร้อมกัน

ล่าสุดมีความเคลื่อนไหวใหญ่ๆ เลยคือ การเดินและจักรยานได้รับการบรรจุไว้ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสงัคมแหง่ชาตเิปน็ครัง้แรก แสดงวา่ภาครฐัใหค้วามสำ�คญัใหเ้กดิการพฒันาอยา่งยัง่ยนืของประเทศ 
ถึงแม้ว่าจะถูกบรรจุ ถูกเขียน ถูกให้ความสำ�คัญ คำ�ถามและความท้าทายคือว่าจะทำ�ให้เกิดขึ้นจริง 
ได้ยังไง

เราได้รับความร่วมมือจากภาคเอกชน เอ็นจีโอ กระทรวงต่างๆ ถือว่าเป็นความร่วมมือ พร้อมที่จะ 
กำ�หนดนโยบาย แต่เวลาขับเคลื่อนจริงมีข้อจำ�กัด แต่ถือว่าเป็นนิมิตรหมายที่ดีที่สถาบันการเดิน 
และการจักรยานไทย จับมือเครือข่ายต่างๆ มาเชื่อมโยงกันได้ ผ่านกลยุทธ์ต่างๆ อาจจะเป็นเรื่อง 
ประชุมวิชาการ จัดกิจกรรม เกิดการพูดคุย ประสานงาน ซึ่งปัจจัยอะไรที่จะทำ�ให้เกิดการพลิก 
ได้เร็วในช่วงนี้ผมมองว่าคือ การส่งเสริมของภาครัฐต้องตรงกับความต้องการของประชาชน

อีกปัจจัยหนึ่งคือ ถ้าเกิดการเปลี่ยนแปลงในเชิงพฤติกรรมของคน ตระหนักรู้และเห็นความสำ�คัญ 
นี่คือสิ่งที่จะได้ผลสูงสุด แต่กว่าจะไปถึงจุดนั้นได้ต้องไปเปลี่ยนวิธีคิดผ่านระบบการศึกษา เปลี่ยน
กระบวนการออกแบบการทำ�งานขับเคลื่อน ผ่านองค์กรที่เกี่ยวข้อง เพื่อเปลี่ยนค่านิยมให้คน 
ตระหนกัรู ้แตก่ระบวนการตอ้งทำ�ตอ่เนือ่ง วนันีอ้าจดยูงัไมส่ำ�เรจ็ 100 เปอรเ์ซน็ต ์แตถ่า้เทยีบกบั 10 ปี
ทีแ่ลว้เรากา้วหนา้มามากจรงิๆ เราคาดวา่นา่จะเหน็ผลชดัเจนในคนรุน่ถดัไป เดก็รุน่ใหมน่า่จะตระหนกั
รู้ว่าเราต้องทำ�ในสิ่งที่สร้างสรรค์สังคม ทำ�ในสิ่งที่ดีต่อประเทศ

น.พ.ไพโรจน์ เสาน่วม
ผู้อำ�นวยการส่งเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ

สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

มูลนิธิสถาบันการเดินและการจักรยานไทย 

เกิดขึ้นจากการประสานพลังของภาคส่วนต่างๆ จัดรูปกระบวนการทำ�งาน
สู่เป้าหมายให้ชัดเจนยิ่งขึ้น โดยภาคีเครือข่ายมีบทบาทสำ�คัญในการ 
ขับเคลื่อนการเดินและจักรยานให้ก้าวหน้าเรื่อยมา หลายภาคส่วนมี 
ความมุ่งมั่นในการขับเคลื่อน และไม่เคยหยุดในการก้าวเดินไปข้างหน้า 
ร่วมกัน ตลอดเส้นทางการทำ�งานกว่า 26 ปี
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บทบาทของภาคีสถาบันการศึกษา

	  การจัดตั้งมูลนิธิสถาบันการเดินและการจักรยานไทย น่าจะทำ�ให้การผลักดันงานได้รับ
การยอมรับมากขึ้น และมีการทำ�งานที่ชัดเจนยิ่งขึ้น มีเป้าหมายที่ชัดเจนขึ้น น่าจะมีบทบาท 
ในการเชื่อมโยงสร้างเครือข่ายเข้ามาร่วมกันทำ�งานได้มากขึ้นด้วย

ในฐานะที่ทำ�งานในสถาบันการศึกษาเราเชื่อเรื่องการขับเคลื่อนด้วยองค์ความรู้อยู่แล้ว  
อย่างมหาวิทยาลัยของเราทำ�งานศึกษาวิจัยในระดับพื้นที่ มีส่วนร่วมขับเคลื่อนการใช้จักรยาน
กับการพัฒนาเมือง ทำ�ให้เกิดความร่วมมือ มีเครือข่าย และยังเกิดเป็นองค์ความรู้ขึ้นมาด้วย 
หรือเกิดเป็นโมเดลต้นแบบในพื้นต่างๆ ซึ่งบทบาทสำ�คัญอีกอย่างหนึ่งของนักวิชาการที่ทำ�งาน
ในพื้นที่คือ การเชื่อมโยงกับองค์กร คนในท้องถิ่น เราเป็นคนกลางที่เชื่อมกับชุมชนได้ เพราะ
งานพัฒนาเมืองต้องลงไปในระดับชุมชน นำ�องค์ความรู้ไปสร้างโมเดลการพัฒนาเมืองใน 
รูปแบบใหม่ๆ หลายพื้นที่เขาอาจจะมีรูปแบบการพัฒนาเดิมอยู่แล้ว แต่นักวิชาการอาจจะ 
เข้าไปชวนคิดนอกกรอบ หรือเข้าไปเติมเต็มเพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง

ผศ.ดร.พลเดช เชาวรัตน์
คณบดีคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ผังเมืองและนฤมิตศิลป์

มหาวิทยาลัยมหาสารคาม

ขอบคุณข้อมูลจากการสัมภาษณ์

ศ.กิตติคุณ ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์ ประธานมูลนิธิสถาบันการเดินและการจักรยานไทย
คุณจ�ำรูญ ตั้งไพศาลกิจ ผู้อ�ำนวยการสถาบันการเดินและการจักรยานไทย
น.พ.ไพโรจน์ เสาน่วม ผู้อ�ำนวยการส�ำนักสร้างเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
ผศ.ดร.พลเดช เชาวรัตน์ คณบดีคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ผังเมืองและนฤมิตศิลป์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม
คุณพรเทพ ดิษยบุตร เลขาธิการ สมาพันธ์ผู้ใช้จักรยานและการเดิน (ภาคใต้ตอนบน)
คุณกาญจนา ดีเอี่ยม ผู้อ�ำนวยการกองสาธารณสุขและสิ่งแวดล้อม เทศบาลต�ำบลหาดเสี้ยว จังหวัดสุโขทัย
คุณวสันต์ หรี่สมวงศ์ ผู้ขับเคลื่อนงานเดิน-จักรยาน จังหวัดพิจิตร
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Bike and Walk Forum ปี 5 ชูประเด็น 
“ชุมชนท่ีเป็นมิตรต่อการเดินและการใช้จักรยาน”

รายงานโดย : ทีมงานปิดเทอมฯ

I bike I Walk News

สถาบันการเดินและการจักรยานไทย ร่วมกับส�ำนักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) จับมือองค์กรภาคีหน่วยงาน
ภาครัฐ สถาบันการศึกษา ท้องถิ่น และชุมชน จัดการประชุมการ 
ส่งเสริมการเดินและการจักรยานในชีวิตประจ�ำวัน ครั้งที่ 5 (Thai-
land Bike and Walk Forum V) ชูประเด็นก่อกระแส “ชุมชน 
ที่เป็นมิตรต่อการเดินและการใช้จักรยาน” (Walk and Bike 
Friendly Community) ณ อาคารเฉลมิราชกมุาร ี60 พรรษา (อาคาร
จามจุรี 10) จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

Bike and Walk Forum เป็นงานประชุมที่สถาบันการเดินและ 
การจักรยานไทยได้ก�ำหนดให้จัดขึ้นทุกปี เพื่อเปิดพื้นที่แลกเปลี่ยน
ความรู้ ความคิด และข้อมูลวิชาการเกี่ยวกับการเดินและการใช้
จักรยานในชีวิตประจ�ำวัน การจัดงานในแต่ละครั้งเน้นประเด็นหลัก
ให้เหมาะสมกับสถานการณ์ของประเทศไทย หรือทิศทางงานวิจัย
ของสถาบันฯ และปีนี้จัดขึ้นเป็นปีที่ 5 มาในแนวคิดชุมชนที่เป็นมิตร
ต่อการเดินและการใช้จักรยาน ซึ่งได้รับความสนใจจากทุกภาคส่วน

ปีนี้ งานจัดขึ้นในวันที่  3-4 มีนาคม 2560 โดยมีนายอาคม  
เติมพิทยาไพสิฐ รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม ให้เกียรติ 
เป็นประธานเปิดงาน แสดงความพร้อมร่วมกับองค์กรจากหลาย 
ภาคส่วนในการขับเคลื่อนเรื่องนี้ให้เกิดขึ้นให้ได้ในสังคมตามแผน
พัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 ที่มียุทธศาสตร ์
ส ่งเสริมพัฒนาให้พลเมืองหันมาเลือกการเดินทางแบบไม่ใช ้
เครือ่งยนต์ (Non-Motorize Transportation NMT) เพือ่เมอืงยัง่ยนื 

งานนี้ยังได้รับเกียรติจาก Prof. Atsushi Fukuda,Ph.D. ผู้เชี่ยวชาญ
มากประสบการณ์ด้านนี้ ที่ด�ำเนินการจนเกิดผลส�ำเร็จในประเทศ
ญี่ปุ่นได้มาน�ำเสนอบทเรียนรู้ที่น่าสนใจในการประชุมด้วย 

การจัดงานในวันที่ 3 มีนาคม มีทั้งนิทรรศการความรู้จากองค์กรร่วม
จัด เวทีน�ำเสนอผลงานวิชาการ ทั้งในเวทีหลักและห้องประชุมกลุ่ม
ย่อย เน้นการน�ำไปปฏิบัติได้จริง มีกลุ่มเป้าหมายเข้าร่วมหลากหลาย 
ทั้งนักวิชาการ นักวิจัย ผู้บริหารท้องถิ่น นักเรียน นักศึกษา ชุมชน 
และประชาชนที่สนใจทั่วไป

นอกจากการประชุมได้มีการจัดกิจกรรมเดินหรือขี่จักรยานต่อในวัน 
ถดัมา ปีนีจ้ดัให้มกีจิกรรมเดนิ “Walk to Wat ทอดน่อง ท่องวดัวา” 
การเดนิทอดน่องนัน้เป็นการเดนิชลิล์ๆ เดนิอย่างช้าๆ สลบักบัหยดุเดนิ 
และชมวดัเก่าย่านฝ่ังธนบรุ ีใช้เวลาครึง่วนั ระยะทางราว 3.5 กโิลเมตร 
เริม่กนัแต่เช้าจากท่าน�ำ้ใต้สะพานพระป่ินเกล้า ลดัเลาะเข้าตรอกซอก
ซอยต่างๆ มุ่งหน้าขึ้นเหนือขนานกับแม่น�้ำเจ้าพระยา เพื่อชมวัดเก่า
ย่านฝั ่งตะวันตกของแม่น�้ำที่สร้างและบูรณะในช่วงยุคต้นกรุง
รัตนโกสินทร์ (รัชกาลที่ 1 ถึงรัชกาลที่ 3) ได้แก่ วัดดาวดึงสาราม วัด
จตุรมิตรประดิษฐาราม วัดพระยาศิริไอยสวรรค์ วัดสวนสวรรค์ 
วัดคฤหบดี ไปจบที่วัดบวรมงคลราชวรวิหาร และเข้าไปชุมชนบ้าน
ปูน ชุมชนเก่าแก่ของย่านนี้อยู่บริเวณเชิงสะพานพระราม 8 ทริป 
ทอดน่องน�ำโดย อ.ด้วง ผศ.ดร.ประภัสสร์ ชูวิเชียร ผู้เขียนหนังสือ  
วัดร้างในบางกอก อาจารย์คณะโบราณคดี มหาวิทยาลัยศิลปากร 
เป็นผู้น�ำชมและบรรยายให้ความรู้อย่างได้อรรถรสยิ่งนัก
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เมื่อเร็วๆ นี้ เด็กน้อยโรงเรียนอนุบาลพิบูลมังสาหารวิภาคย์วิทยากร 
รวมตัวกันปฏิบัติการส�ำรวจชุมชนและพื้นที่โดยรอบโรงเรียนอนุบาล
พิบูลมังสาหารฯ ตามกิจกรรม “ศุกร์ เสาร์ สร้างสรรค์ เดินปั่น สนั่น 
เมือง” โดยการสนับสนุนจากผู้ใหญ่ใจดีที่เป็นภาคีต่างๆ ทั้งเครือข่าย
คนรกัษ์แก่งสะพอื ผูบ้รหิารโรงเรยีนอนบุาลพบิลูมงัสาหารฯ ผูบ้รหิาร
จากเทศบาลเมอืงพบิลูมงัสาหาร พี่ๆ  เจ้าหน้าทีต่�ำรวจจาก สภ.พบิลูมงัสาหาร 
และได้รับการสนับสนุนวิทยากรจากทีมพี่เลี้ยงสถาบันการเดินและ
การจักรยานไทย

“ไม่อยากให้เด็กน้อยเนือยนิ่ง นั่งเล่นแต่เกม ติดหน้าจอคอมพิวเตอร์ 
แต่ให้ลกุขึน้มาขยบั เดนิไปป่ันไป พร้อมกบัการส�ำรวจรอบรัว้โรงเรยีน
และชุมชนที่ตัวเองอยู่ จอบดู เบิ่งดู ซิว่า ม่องใด ที่ใดในพื้นที่มีของดี
ที่ควรต้องรักษา ตรงไหนมีปัญหาต้องได้รับการปรับปรุง มีขยะ หรือ
ทางเดินเท้าช�ำรุด สิ่งเหล่านี้ผมว่ามันคือการฝึกความรับผิดชอบของ
เด็กน้อย ฝึกการสังเกต ส�ำรวจตรวจตราชุมชนของตนเอง แล้วจะได้
น�ำมาบอกต่อพวกเราที่เป็นผู้ใหญ่ให้ได้มานั่งขบคิดแก้ไขกันต่อไป 
ทั้งหมดก็เพื่อพวกเขาเด็กน้อยนั่นล่ะ” นายสถาพร พิมพกรรณ์  
ผู้อ�ำนวยการ โรงเรียนอนุบาลพิบูลมังสาหารวิภาคย์วิทยากรกล่าว 

ส่วนทางด้าน “ป้าจุม๋” ของเดก็ๆ คณุทศันย์ี บญุประสทิธิ ์เครอืข่ายคนรกัษ์ 
แก่งสะพอื แม่งานของกจิกรรมนีบ้อกว่า “ดใีจทีม่กีจิกรรมนีเ้กดิขึน้ที่
พบิลู เหน็ตวัอย่างจากโรงเรยีนอนบุาลระนอง ว่าถ้าเดก็ๆ ลกุขึน้บอก 
มาท�ำกิจกรรมเพื่อโรงเรียนของเขาในวันนี้ ไม่นิ่งดูดาย อนาคตเขาจะ
เป็นพลเมืองที่มีคุณภาพ เพราะกิจกรรมที่จัดนั้นทั้งสนุกและมีสาระ
ประกอบ ต้องขอบคุณผู้ใหญ่ใจดีทุกๆ คนที่ให้การสนับสนุน”

คุณลุงคเนศ หรือคุณคเนศ ประมุขกุล ประธานสภาเทศบาลเมือง
พิบูลมังสาหาร ผู้แทนจากท้องถิ่น ได้กล่าวในเวทีกิจกรรมอย่าง 
น่าสนใจว่า “ดีใจที่เด็กน้อยในเมืองพิบูลฯ ได้มีกิจกรรมนี้ เพราะเชื่อ
ว่าการพัฒนาเมือง ต้องเกิดจากกระบวนการมีส่วนร่วม ไม่ว่าจะเป็น
เด็กน้อยหรือผู้ใหญ่ ล้วนต้องร่วมมือกัน ให้เด็กได้บอกความต้องการ 
ให้เด็กได้ชี้จุด เหล่านี้เป็นสิ่งที่ดี เพราะเด็กน้อยคือคนรุ่นต่อไปที่จะ
เป็นก�ำลังพัฒนาชุมชน นับเป็นการเริ่มต้นที่ดีของเมืองพิบูลฯ” และ
ทิ้งท้ายไว้ว่าเทศบาลพร้อมสนับสนุนและต้องการให้มีกิจกรรม
ลักษณะนี้ในชุมชน การชวนคิด ชวนท�ำ ให้ร่วมกันทั้งผู้ใหญ่และเด็ก
ได้แสดงความคิดเห็นร่วมกันเป็นสิ่งที่ดีมาก

ก่อนออกปั่นส�ำรวจ คุณต�ำรวจจราจร ชินโชติ บุญล้อม จากสถานี
ต�ำรวจภูธรเมืองพิบูลมังสาหาร ได้สอนกฎจราจรเบื้องต้น สัญลักษณ์
มือที่ผู้ใช้จักรยานควรรู้ เมื่อต้องออกปั่นจักรยานไปบนถนนร่วมกับ
ยานพาหนะอื่นๆ 

“ศุกร์ เสาร์ สร้างสรรค์ เดินปั่นสนั่นเมือง” เป็นกิจกรรมภายใต้
โครงการสร้างเมือง-ชุมชนจักรยานเพื่อส่งเสริมวิถีสุขภาวะ ของ
ส�ำนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) และสถาบนั
การเดินและการจักรยานไทย เป็นการฝึกให้เด็กได้ใช้กระบวนการ
ส�ำรวจ คิดวิเคราะห์ปัญหา และเสนอแนวทางแก้ไขปัญหา ผ่านการ
จัดท�ำแผนที่เดินอย่างง่าย โดยใช้การเดินส�ำรวจ และจักรยานเป็น
เครื่องมือ 

“ศุกร์ เสาร์ สร้างสรรค์ เดินป่ัน สน่ันเมือง” ท่ีพิบูลมังสาหาร
รายงานโดย : วีรพงศ์ สมิทจิตต์
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โครงการชุมชนจักรยานเพื่อสุขภาวะ ปี 2 ปลุกกระแสกลับมาใช้
จกัรยานปพูรมทัว่ทกุภมูภิาคทัว่ไทย ให้ประชาชนน�ำจกัรยานออกมา
ใช้อกีครัง้อย่างมัน่ใจและมศีกัดิศ์ร ีรวมถงึสร้างต้นแบบชมุชนจกัรยาน
เพื่อสุขภาวะ ที่เป็น Best Practice ต้นแบบและแรงบันดาลใจ 
ให้ชุมชนอื่นๆ มาเรียนรู ้น�ำไปประยุกต์ใช้ โดยส�ำนักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และสถาบันการเดินและ 
การจักรยานไทย ได้คัดเลือก 99 ชุมชนเข้าร่วมโครงการชุมชน
จกัรยานเพือ่สขุภาวะ ปี 2 ร่วมกนัประกาศจดุยนืก้าวข้ามทกุอปุสรรค 
ต่อยอดสู่ชุมชนจักรยานอย่างยั่งยืน

ชุมชนจักรยานเพ่ือสุขภาวะ ปี 2 
ปลุกกระแสจักรยานท่ัวไทย

หลังจากโครงการ “ชุมชนจักรยานเพื่อสุขภาวะ ปี 2” ได้คัดเลือก 99 
ชุมชนทั่วประเทศเข้าร่วมโครงการ โดยเริ่มตั้งแต่เดือนกรกฎาคม 
2559 ด�ำเนินโครงการพัฒนาศักยภาพ และติดตามประเมินผล  
ชุมชนจักรยานเพื่อสุขภาวะ ปี 2 เพื่อสนับสนุนให้ชุมชนผู้รับทุน
โครงการชมุชนจกัรยานเพือ่สขุภาวะสามารถด�ำเนนิโครงการได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ
	
ทั้งนี้ปัจจัยความส�ำเร็จต้องอาศัย “กระบวนการทางสังคม” และ
เครื่องมือทุกอย่างในชุมชนเพื่อกระตุ้นให้ประชาชนรับรู้เรื่องชุมชน
จักรยาน เห็นความส�ำคัญของการใช้จักรยานในชีวิตประจ�ำวัน  
จนกระทั่งเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหันมาใช้จักรยานมากขึ้น มี
มาตรการจูงใจให้คนรู้สึกอยากใช้จักรยาน บูรณาการเรื่องจักรยาน 
เข้าสู่ประเด็นการพัฒนาต่างๆ ที่ชุมชนท�ำอยู่แล้ว เช่น โครงการเมือง
คาร์บอนต�่ำ รวมถึงขยายผลไปสู่ชุมชนอื่นๆ โดยมีชุมชนต้นแบบที่
สามารถเป็นแบบอย่างให้ชุมชนใกล้เคียงอยากท�ำตาม สามารถ
ถ่ายทอดองค์ความรู้ให้ชุมชนอื่นๆ น�ำไปประยุกต์ใช้ต่อได้ และเกิด
เป็นชมุชนจกัรยานขยายตวัอย่างต่อเนือ่งในพืน้ที ่สร้าง “ความยัง่ยนื
ในการพัฒนา” โดยใช้จักรยานเป็นสัญลักษณ์หรือเครื่องมือในการ 
ขับเคลื่อนไปสู่เป้าหมาย

เวทีรายงานความก้าวหน้าภาคเหนือ

ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์
ประธานสถาบันการเดิน

และการจักรยานไทย
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การขยายถนนไม่ใช่เพื่อมุ่งรองรับ
ปริมาณรถยนต์ที่เพิ่มขึ้น แต่ต้องคำ�นึงถึง
การปันส่วนพื้นที่ถนนให้กับการเดินทาง

ที่ไม่ใช้เครื่องยนต์มากขึ้น  

		  การส่งเสริมการเดินและการใชจ้ักรยาน     
ให้ได้ผลอย่างเป็นรูปธรรม 

ต้องอาศัยความร่วมมือจากหลายภาคส่วน 

ทั้งภาคประชาชน องค์กรปกครอง
ส่วนท้องถิ่นและจังหวัดต้องเข้ามามีส่วนร่วม

นายอาคม เติมพิทยาไพสิฐ 
	 รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม

5th Bike and Walk Forum Thailand
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