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บทบรรณาธิการ

	 ในปีนีโ้ลกทัง้ใบก�ำลงัมุง่สูก่ำรรบัมอืปัญหำสภำพแวดล้อมอย่ำงยัง่ยนืด้วยกำรใช้จกัรยำน	เมือ่องค์กำร
สหประชำชำติ	(UN)	มีมติเป็นเอกฉันท์	ก�ำหนดให้ทุกวันที่	3	มิถุนำยนของทุกปีเป็น	“วันจักรยำนโลก
สำกล”	เพื่อเป็นสัญลักษณ์ให้ทุกประเทศเอำจริงเอำจังในเรื่องจักรยำน	ส�ำหรับในประเทศไทยวันนี ้
มีบทบำทส�ำคัญต่อกำรรณรงค์ในประเทศไทย	ซึ่งสถำบันกำรเดินและกำรจักรยำนไทยก็จะถือโอกำส 
วันจักรยำนโลกสำกล	เพื่อบอกสำระส�ำคัญในกำรใช้จักรยำนช่วยแก้ปัญหำให้กับสังคมไทยอย่ำงยั่งยืน
	 ในเล่มน้ียังมีเรื่องรำวบรรยำกำศและเน้ือหำจำกงำน	Thailand	Bike	and	Walk	Forum	ครั้งที่	6	 
ที่เพิ่งจัดผ่ำนพ้นไป		อำทิ	Bruno	Van	Zeebroeck	(บูรโน่	ฟำน	ซีบรอค)	นักวิจัยจำกประเทศเบลเยียม	
ที่ขึ้นเวทีเล่ำประสบกำรณ์กำรท�ำโครงกำร	BiTiBi		:	Bike	Train	Bike	จำกจักรยำนสู่รถไฟไปต่อด้วย
จักรยำน	ที่ประสบควำมส�ำเร็จทั้งในเบลเยี่ยมและยุโรป	สอดคล้องกับเน้ือหำในกำรประชุมซ่ึงน�ำเสนอ
องค์ควำมรูเ้ป็นฐำนขับเคลือ่นให้กำรเดนิและกำรใช้จกัรยำนเชือ่มต่อกับระบบขนส่งสำธำรณะเกดิขึน้ได้จรงิ
	 	ตอกย�ำ้แนวคดินีด้้วยค�ำมัน่สญัญำจำกนำยอำคม	เตมิพทิยำไพสฐิ	รฐัมนตรว่ีำกำรกระทรวงคมนำคม	
ท่ีได้เปิดเผยยุทธศำสตร์ส่งเสริมประสิทธิภำพกำรเดินทำงทั้งระบบ	โดยก�ำหนดให้กำรเดินและกำรใช้
จักรยำนเชื่อมต่อระบบขนส่งสำธำรณะเป็นส่วนส�ำคัญในกำรเพิ่มประสิทธิภำพกำรเดินทำงให้ครบวงจร	
	 เมื่อทิศทำงของโลกเดินหน้ำสู่กำรเดินทำงที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม	กำรขับเคลื่อนในประเทศไทย 
ท้ังในระดับเมือง	ระดับชุมชน	รัฐและเอกชนผู้มีส่วนได้ส่วนเสียท้ังหมดจึงต้องร่วมกันแสวงหำแนวทำง
เชือ่มต่อกำรเดนิทำงให้มปีระสิทธภิำพ	เพือ่น�ำไปสูก่ำรแก้ไขปัญหำสภำพแวดล้อมทีส่งัคมไทยก�ำลังเผชญิ	
และเป็นแนวทำงกำรแก้ปัญหำท่ีทุกคนมีส่วนร่วมช่วยได้	เพียงแค่ลดกำรใช้รถยนต์	หันมำเดินและใช้
จักรยำนเชื่อมต่อระบบขนส่งสำธำรณะให้มำกขึ้น

สั่งซื้อกันได้ตั้งแต่วันนี้ โทรศัพท์ :	0	2618	4434	/	0	2618	5990	
หรือเลือกชมสินค้ำที่หลำกหลำยอีกเป็นจ�ำนวนมำกได้ที่	www.thaicyclingclub.org 
facebook.com/thaicycling

ร่วมเฉลิมฉลอง “วันจักรยานโลก 3 มิถุนายน”
เสื้อปฐมกำลวันจักรยำนโลก ราคาตัวละ 180 บาท 
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วันจักรยานโลกสากล
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Velo Report

โครงการ BiTiBi : Bike Train Bike จากจักรยานสู่รถไฟไปต่อด้วย
จักรยาน เร็วกว่า เท่กว่า ง่ายกว่า	โดย	Bruno	Van	Zeebroeck	
(บูรโน่	ฟำน	ซีบรอค)นักวิจัยอำวุโส	สถำบันกำรคมนำคมขนส่ง	 
เมืองเลอเฟิน	ประเทศเบลเยียม	และผู้ประสำนงำนโครงกำร	BiTiBi	
(TML)	น�ำเสนอเรือ่งรำวกำรเดนิทำงด้วยจักรยำนและรถไฟ	แรงดลใจ
ของโครงกำร	และกำรน�ำแนวคดิมำสูก่ำรปฏบิติัจรงิ	ส่งผลให้ชำวเมอืง
ต่ำงๆ	ในประเทศแถบยุโรปหันมำนิยมเดินทำงโดยใช้จักรยำนมำต่อ
รถไฟกนัอย่ำงแพร่หลำย	แนวทำงต่ำงๆ	น�ำไปสูค่วำมส�ำเรจ็ได้อย่ำงไร	
โปรดติดตำมค่ะ

BiTiBi
จากจักรยานสู่รถไฟไปต่อด้วย
จักรยาน เรว็กว่า เท่กว่า ง่ายกว่า

: Bike Train Bike

เปลี่ยนสู่เมืองจักรยาน

BiTiBi	คือกำรรวมวิธีกำรเดินทำงที่มีประสิทธิภำพในกำรใช้พลังงำน	
ทัง้ในกำรเดนิทำงระยะใกล้และระยะไกล	โดยกำรเชือ่มต่อกำรเดนิทำง
ด้วยกำรเดนิและจกัรยำนกบัระบบขนส่งสำธำรณะ	โดยจำกกำรศกึษำ
พบว่ำในรัศมีรอบสถำนีรถไฟ	1	กิโลเมตรมีคนเดินมำขึ้นรถไฟ	ส่วนใน
รศัม	ี5	กโิลเมตร	คนจะใช้จกัรยำนในกำรเดนิทำงมำต่อรถไฟ	กำรเชือ่ม
ต่อที่ดีส่งผลให้คนใช้จักรยำนมำกขึ้น	ใช้รถยนต์ส่วนตัวน้อยลง	เมือง
น่ำอยู่ขึ้น	พลเมืองมีสุขภำพดีขึ้น	และขนส่งสำธำรณะมีรำคำถูกลง

ปัจจัยความสำ�เร็จ�6�ประการของ�BiTiBi

1. ทีจ่อดปลอดภัยและปกป้องก�าบังจักรยานได้	ทีจ่อดจกัรยำนเข้ำถงึง่ำย	มคีณุภำพสงู	ได้มำตรฐำน 
โดยมช่ีองว่ำงระหว่ำงกัน	42	เซนตเิมตรขึน้ไป	และใกล้ชำนชำลำทีร่ถไฟออกประมำณ	10-50	เมตร
2. ระบบจักรยานปันกันใช้ (Shared Bicycle)	มีระบบจักรยำนสำธำรณะที่เข้ำถึงง่ำย	และใช้
งำนได้อย่ำงสะดวก
3. การจัดองค์กรที่บูรณาการเข้าด้วยกัน	ทั้งผู้ด�ำเนินกำรที่จอดจักรยำน	ระบบจักรยำนปันกัน
ใช้	และระบบจอดแล้วจร	ทุกองค์กรร่วมมือกันให้บริกำรแบบประตูถึงประตูอย่ำงสะดวกสบำย
4. ระบบการจ่ายค่าบริการที่บูรณาการเข้าด้วยกัน	ใช้ระบบบัตรเดียวสำมำรถใช้จ่ำยค่ำบริกำร
ที่จอดจักรยำนได้
5. การสื่อสารเชิงบวก	จักรยำนเป็นเรื่องง่ำย	เท่	และเร็ว	
6. มีโครงสร้างพื้นฐานที่ดี	ทั้งเส้นทำงจักรยำนที่ปลอดภัย	ระบบจักรยำนสำธำรณะ	และที่จอด
จักรยำนที่เพียงพอ

BiTiBi 
ได้ผลจริงในหลายเมือง

	 นอกจำกนี้ผลกำรศึกษำในหลำยเมืองพบว่ำแนวคิด	
BiTiBi	ท�ำให้ชำวเมอืงเปลีย่นพฤติกรรมขบัรถยนต์น้อยลง

5-10% 

ของผู้ใช้ท่ีจอดจักรยาน
ที่ปลอดภัยเลิกขับรถยนต์

40-50% 

ของผู้ใช้ท่ีจอดจักรยาน 
ที่ปลอดภัยเป็นผู้ใช้
จักรยานรายใหม่

20% 

ของผู้ใช้ท่ีจอดจักรยาน 
ที่ปลอดภัยเป็นผู้โดยสาร
รถไฟรายใหม่

20% 

ของผู้ใช้ระบบจักรยาน 
แบ่งปันเลิกขับรถ

70% 

ของผู้ใช้ระบบจักรยาน 
แบ่งปันเป็นผู้ใช้จักรยานรายใหม่

20-30% 

ของผู้ใช้ระบบจักรยานแบ่งปัน
เป็นผู้โดยสารรถไฟรายใหม่

4      
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BiTiBi ได้ผลจริง
ในเนเธอแลนด์

	 ประเทศเนเธอแลนด์เริม่รณรงค์กำรใช้จกัรยำน
เมือ่ประมำณ	30	ปีทีแ่ล้ว	มกีำรสร้ำงท่ีจอดจกัรยำน	
250,000	คันตำมสถำนีรถไฟ	และในปี	2559	เพิ่ม
งบประมำณ	40	ล้ำนยูโร	เพิ่มที่จอดจักรยำนจำก	
450,000	คันในปัจจุบันเป็น	600,000	คันในปี	
2563	ผลกำรศึกษำกำรใช้จักรยำนในเนเธอแลนด์
พบว่ำกำรใช้จักรยำนเพิ่มมำกขึ้น	จำกกำรมีบริกำร
ระบบจักรยำนปันกันใช้	โดยผู้คนใช้ระบบจักรยำน
สำธำรณะจำกบ้ำนมำโดยสำรรถไฟ	เมื่อลงรถไฟ
แล้วเดินทำงต่อสู่จุดหมำยด้วยจักรยำน

BiTiBi�โครงการนำ�ร่อง�4�เมือง

	 มีกำรขยำยแนวคิด	BiTiBi	ในปี	2557	-	2560	ด้วยโครงกำร
น�ำร่อง	4	เมือง	ได้แก่	เมือง	Barcelona	สเปน,	เมือง	Milan		
อิตำลี,	เมือง	Liverpool	อังกฤษ,	เมือง	Ghent	และเมือง	Liege	
เบลเยี่ยม	โดยเน้นกำรใช้จักรยำนเชื่อมต่อรถไฟให้เป็นเรื่องง่ำย
และปลอดภัย	มีกำรประเมินผลควำมผิดพลำด	หำทำงแก้ไข	มี
กำรท�ำงำนร่วมกบัเทศบำลของเมอืงนัน้	บรูณำกำรทกุหน่วยงำน
เพื่อเป้ำหมำย	Bike	Train	Bike	ที่ง่ำย	เร็ว	และเท่

จากแนวคิดสู่การนำ�ไปปฏิบัติ
 
	 กำรน�ำแนวคิด	BiTiBi	ไปปฏิบัติจริงเริ่มต้นจำกกำรวิเครำะห์ผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย	
ทั้งผู้ที่เกี่ยวข้องโดยตรง	ผู้ที่เกี่ยวข้องโดยอ้อม	เพื่อสร้ำงแจงจูงใจให้กลุ่มเป้ำหมำย 
ได้ตรงจุด	น�ำไปสู่กำรบรรลุวัตถุประสงค์ของแนวคิด	BiTiBi	ได้อย่ำงแท้จริง

หากไม่มีจักรยานสาธารณะ 8% ของผู้ใช้จักรยาน 
จะใช้รถยนต์แทนที่จะใช้รถไฟ�

42% 

ของผู้โดยสารรถไฟ
ใช้จักรยานเดินทาง 
ในกิโลเมตรแรก

54% 

ใช้รถไฟบ่อยขึ้น
เมื่อมีระบบ
จักรยาน
สาธารณะ

46% 

ของสมาชิก
จักรยานสาธารณะ 
ใช้จักรยานแทน 
รถประจำ ทางหรือ
รถรางในการเดิน
ทางสู่จุดหมายใน
กิโลเมตรสุดท้าย

สถานีรถไฟ
•	 มีที่จอดจักรยำน
•	 ระบบจักรยำนปันกันใช้
•	 ระบบกำรจ่ำยเงินที่
	 สะดวกด้วยบัตรเดียว

โครงสร้ำงพื้นฐำนให้ผู้ใช้
จักรยำนไปถึงสถำนีได้เร็ว

ทุกคนมองเห็นเป้ำหมำย
เดียวกัน

วัตถุประสงค์�:�
สภาพการขี่จักรยานที่ง่าย 
ขี่ได้เร็ว และเท่

แรงจูงใจผู้มีส่วนได้เสีย

ผู้ด�ำเนินกำรบัตรจ่ำย
เงิน	ผู้จัดกำร
โครงสร้ำงพื้นฐำน	
ธุรกิจ	บริษัทห้ำงร้ำน

ทำงกำร	ระดับท้องถิ่น	
ระดับชำติ

ผู้ใช้จักรยำน	
ผู้ใช้บริกำรรถไฟ

ลูกค้ำมำกขึ้น	 
ลูกค้ำมีควำมสุข	
ธุรกิจมีรำยได้	และ 
มีภำพลักษณ์ที่ดี

กำรเดินทำงที่ยั่งยืน
กำรจรำจรตดิขดัน้อยลง

กำรเดินทำงที่ง่ำย
เร็ว	และเท่

	 ประสบกำรณ์จำกโครงกำร	BiTiBi	หรือ	Bike	Train	Bike	จำกยุโรป	หำกจะน�ำ
มำใช้เพื่อสร้ำงระบบกำรขนส่งที่ยั่งยืนในประเทศไทย	องค์กรท่ีเกี่ยวข้องทุกหน่วย
งำนคงต้องตื่นตัวและมีควำมคิดสร้ำงสรรค์	โดยสำมำรถวิเครำะห์บริบทของพื้นที่
เพื่อปรับแนวคิดสู่กำรปฏิบัติ	Bike	Train	Bike	ให้เหมำะสมกับสภำพพ้ืนท่ีและ
พฤติกรรมของผู้ใช้ในประเทศไทย

*ข้อมลูจากเวทีฟอรมั Thailand Bike and Walk Forum : การประชมุการส่งเสรมิ
การเดินและการใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวัน ครั้งที่ 6

      5
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	 ข้ำวไม่ขัดสคีอืข้ำวทีไ่ม่ผ่ำนกระบวนกำรขดั
สีให้ขำว	ซึ่งขัดเอำสำรอำหำรออกไปด้วย	ข้ำว
ไม่ขัดสีจึงอุดมด้วยสำรอำหำรที่มีคุณค่ำ	ช่วย
ป้องกนัรกัษำโรคต่ำงๆ	อดุมด้วยสำรต้ำนอนมุลู
อิสระ	ที่ชะลอควำมเสื่อมของเซลล์ในร่ำงกำย	
ส่งผลให้ชะลอควำมชรำได้เป็นอย่ำงดี
 ข้าวกล้อง ข้ำวทีไ่ม่ผ่ำนกำรขดัส	ีมวีติำมนิ
จ�ำนวนมำก	มีคำร์โบไฮเดรตน้อยกว่ำข้ำวขำว	
ช่วยลดไขมนัและน�ำ้ตำลในเลอืด	เหมำะส�ำหรบั
ป้องกันและบรรเทำโรคเบำหวำน

สุขกาย-สบายใจ

อยากดูอ่อนเยาว์
ต้องเลือกกิน
ข้าวไม่ขัดสี

 ข้าวกล้องงอกสีนิล อุดมด้วยวิตำมินบ	ี
และวติำมนิอ	ีมสีำรต้ำนอนมุลูอสิระสงูกว่ำข้ำว
กล้องทั่วไป	7	เท่ำ	มีคำร์โบไฮเดรตต�่ำกว่ำข้ำว
กล้อง	เหมำะส�ำหรับใช้ลดน�ำ้หนกั	ช่วยลดอตัรำ
เสี่ยงโรคหัวใจและเส้นเลือดอุดตันในสมอง
 ข้าวไรซ์เบอร์รี	อุดมด้วยสำรต้ำนอนุมูล
อิสระ	ลดกำรเกิดโรคหัวใจ	เส้นเลือดอุดตัน 
ในสมอง	ป้องกันโรคควำมจ�ำเสื่อม	มะเร็ง	 
เบำหวำน	ช่วยให้จิตสงบและนอนหลับสนิท
 ข้าวสังข์หยด มีกำกใยอำหำรสูง	สำรต้ำน
อนมุลูอสิระสงูกว่ำข้ำวพนัธุอ่ื์นๆ	มโีปรตีน	ธำตุ
เหล็ก	ฟอสฟอรัส	ช่วยบ�ำรุงโลหิต	ป้องกันโรค
ควำมจ�ำเสื่อม	โรคมะเร็ง	โรคหัวใจ	มีสำรกำบำ
ที่ส�ำคัญต่อกำรท�ำงำนของระบบประสำท	
ระบบเผำผลำญ	ช่วยชะลอควำมชรำเพรำะมี
สำรอำหำรที่ช่วยกระตุ้นกำรเจริญเติบโตของ
เซลล์ใหม่ในร่ำงกำย

ผักที่มีวิตำมินซีสูง	อุดมไปด้วยวิตำมิน
บี	5	ที่ท�ำหน้ำที่ปกป้องปอดไม่ให้
เสียหำยจำกสำรพิษในบุหรี่	
จึงช่วยให้ทั้งคนที่สูบบุหรี่และ
ไม่สูบบุรี่มีปอดที่แข็งแรงมำกขึ้น

มีอนุมูลอิสระที่ชื่อ
ว่ำเคอร์ซิทีน	ซึ่งมี
สรรพคุณช่วยลด
ควำมเสี่ยงโรคมะเร็ง
หลำยชนิด	รวมทั้ง
มะเร็งปอด

มีเบต้ำแคโรทีน	
และวิตำมินเอสูง	
ช่วยป้องกันอำกำร
หอบหืด	ช่วยกระตุ้น
ระบบภูมิคุ้มกัน	ในผัก
สีส้มยังมีสำรต้ำนอนุมูล
อิสระที่มีสรรพคุณ
ต้ำนเซลล์มะเร็ง	รวมทั้ง
ช่วยขับสำรพิษออก
จำกร่ำงกำย

สมุนไพรที่ดีต่อ
ระบบทำงเดินหำยใจ	
ขิงมีสรรพคุณช่วย
ต้ำนอำกำรอักเสบ
ภำยในร่ำงกำย	
มีสำรต้ำนอนุมูลอิสระ
สูง	ช่วยลดควำมเสี่ยง
โรคมะเร็ง

อุดมด้วยวิตำมินซี	วิตำมิน
ส�ำคัญที่ช่วยบ�ำรุงปอด	กำร
ได้รบัวติำมนิซอีย่ำงเพยีงพอ
ช่วยลดควำมเสีย่งต่อกำรเกิด
โรคหอบหืดได้แคร์รอต

แอปเปิล

ขิง
บร็อกโคลี

แคนตาลูป

	 เตรียมร่ำงกำยให้พร้อมสู้กับมลภำวะในอำกำศ	ไม่ว่ำจะ
เป็นปัญหำฝุ่นละอองหรืออำกำศเป็นพิษ	ด้วยกำรกินอำหำร
ช่วยเสรมิสร้ำงควำมแขง็แรงให้กบัปอด	เพือ่ให้ปอดและระบบ
หำยใจช่วยฟอกอำกำศให้กับร่ำงกำยได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ

5 อาหารบ�ารุงปอด 
สู้มลภาวะในอากาศ
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ศ.กิตติคุณ�ดร.ธงชัย�พรรณสวัสดิ์
ตัวแทนสถาบันฯ ผู้มีส่วนผลักดัน 

วันจักรยานโลกสากล 3 มิถุนายน

จับเข่าคุย

	 องค์กำรสหประชำชำติ	 (UN)	มีมติเป็นเอกฉันท์	ไร้เสียงคัดค้ำน	ไร้กำรงดออกเสียง	
ก�ำหนดให้ทุกวันที่	3	มิถุนำยนของทุกปีเป็น	“วันจักรยำนโลกสำกล”	(International	 
World	Bicycle	Day)	รวมท้ังเรียกร้องให้สมำชิกและผู้มีส่วนได้เสียที่เกี่ยวข้องจัดกิจกรรม
เฉลิมฉลองและส่งเสริมควำมต่ืนตัวต่อวันจักรยำนโลกนี้	 เพื่อกระตุ้นให้รัฐสมำชิกทุ่มเท 
ควำมสนใจเป็นพิเศษไปท่ีบทบำทของจักรยำนในยุทธศำสตร์กำรพัฒนำอย่ำงบูรณำกำร	 
และให้รวมจักรยำนไว้ในนโยบำยและโครงกำรพัฒนำต่ำงๆ	ทั้งในระดับนำนำชำติ	ระดับ
ภูมิภำค	ระดับประเทศ	และระดับที่ย่อยไปกว่ำระดับประเทศลงมำ
	 วันจักรยำนโลกเกิดขึ้นได ้ด ้วยควำมพยำยำมของพันธมิตรกำรจักรยำนโลก	 
(World	Cycling	Alliance	–	WCA)	และสหพันธ์ผู ้ใช้จักรยำนยุโรป	 (European	 
Cyclists’	Federation	–	ECF)	ซึ่งชมรมจักรยำนเพื่อสุขภำพแห่งประเทศไทยและสถำบัน
กำรเดินและกำรจักรยำนไทยเป็นสมำชิก	โดย	WCA	และ	ECF	ได้รณรงค์ให้สหประชำชำติ
ก�ำหนดวันจักรยำนโลกมำตั้งแต่ปี	2559
 

ศ.กิตติคุณ ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์ 
ประธำนมูลนิธิสถำบัน
กำรเดินและกำรจักรยำนไทย	
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กิจกรรมวันจักรยานโลกของไทย
	 เม่ือองค์กำรสหประชำชำตไิด้ประกำศชวนเชญิ 
ให้องค์กรทกุภำคี	รวมท้ังภำครฐัและเอกชนในทกุ
ระดับของทุกประเทศ	มำร่วมกันเฉลิมฉลองวัน
ส�ำคัญวันนี้	และขอให้ช่วยกันส่งเสริมผลักดัน 
ให้ผูค้นหนัมำสนใจประเดน็กำรใช้จกัรยำนแก้ปัญหำ 
ทัง้ในท้องถิน่และระดับนำนำชำต	ิสถำบนักำรเดนิ
และกำรจักรยำนไทยได้เข้ำร่วมเป็นส่วนหนึ่งของ
กิจกรรมระดับโลกครั้งนี้	โดยจะมีกำรจัดกิจกรรม	
2	กิจกรรมหลัก	ได้แก่	

1)			กำรเสวนำ	“จกัรยำน:	โลกไปถงึไหน	ไทยท�ำอะไร” 
เพือ่หำจดุยนื	หำสิง่ท่ีเรำต้องกำรเสนอต่อหน่วยงำน 
ภำครัฐ	วันเสำร์ที่	26	พฤษภำคม	2561	เวลำ	 
8.30 - 13.00	น.	ณ	ห้องประชุม	Auditorium	ช้ัน	1 
อำคำร	Bangkok	Tower	ถ.เพชรบุรตีดัใหม่		กรงุเทพฯ

2)	กิจกรรมขี่จักรยำนรณรงค์บนท้องถนน	เพื่อ
แสดงสัญลักษณ์สนับสนุนปฏิญญำ	UN	และส่ง
มอบข้อเสนอต่อ	UN	วันอำทิตย์ที่	3	มิถุนำยน	
2561	เวลำ	6.00 - 11.00	น.	จุดเริ่มต้น	ณ	ลำนคน
เมือง	ศำลำว่ำกำรกรุงเทพมหำนคร - ตึก	UN

8      
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	 “ที่เรำอยำกท�ำคือจัดกิจกรรมรณรงค์ที่ต้องมีเนื้อหำสำระด้วย	
สำระต้องสอดคล้องกบักำรประชมุวชิำกำรของเรำเมือ่เดอืนมนีำคม
ที่ผ่ำนมำ	เรื่อง	Bike	Train	Bike	จักรยำนไปต่อรถไฟฟ้ำ	แต่ผมจะ
ไม่พูดเฉพำะ	BTB-	Bike	Train	Bike	ผมจะพูดเรื่อง	BBB	คือ	Bike	
Bus	Bike	หรือ	Bike	Boat	Bike	ทั้งหมดมีควำมหลักคิดคือ	ใช้
จักรยำนในกิโลเมตรแรกๆ	แล้วต่ออะไรก็ได้	ต่อรถเมล์	รถไฟ	หรือ
เรอื	แล้วกโิลเมตรสดุท้ำยใช้จกัรยำนอกีครัง้จนถงึทีห่มำย	นอกจำก
เรื่องจักรยำนเรำจะพูดเรื่องเดินด้วย	กำรที่เรำจะไปสถำนีรถไฟฟ้ำ
ถ้ำไกล	1-2	กิโลเมตรใช้จักรยำน	แต่ถ้ำใกล้	500	เมตร	เดินไปได้	
เพ่ือบอกว่ำในวันจักรยำนสำกลโลก	ถ้ำต้องกำรแก้ปัญหำอย่ำง
แท้จริงควรส่งเสริมเรื่องของ	BBB	กำรเชื่อมต่อขนส่งสำธำรณะกับ
จักรยำนและกำรเดิน	ดังนั้นกำรท�ำกิจกรรมวันจักรยำนโลก	เรำไม่
มำขี่จักรยำนโชว์	แต่มีสำระที่จะบอกกับรัฐ	บอกกับสังคมว่ำอะไร
คือกำรแก้ปัญหำที่แท้จริง”

 ศ.กิตติคุณ ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์ ประธำนมูลนิธิสถำบันกำร
เดนิและกำรจกัรยำนไทย	ในฐำนะตัวแทนของสถำบนัฯ	มส่ีวนร่วม
ในกำรผลกัดนัจนส�ำเรจ็ในระดับโลก	ได้กล่ำวถงึควำมส�ำคญัของวนั
จักรยำนโลกสำกลที่เกิดขึ้นว่ำเป็นโอกำสอันดีที่ท�ำให้ทุกประเทศ
หนัมำให้ควำมส�ำคัญต่อกำรใช้จกัรยำนเพือ่แก้ไขปัญหำในประเทศ
ของตนเอง

	 “ควำมสวยงำมของวนัจกัรยำนโลกเป็นกำรแสดงถงึควำมร่วม
มือกันท�ำอะไรสักอย่ำง	เรื่องอื่นๆ	อำจพูดเรื่องโครงสร้ำงใหญ่ๆ	แต่
จักรยำนเป็นเรื่องที่คนตัวเล็กตัวน้อย	คนรำกหญ้ำมีส่วนในกำรแก้
ปัญหำได้	ถ้ำเรำมองย้อนกลับไปเมื่อประมำณต้นปีนี้เรำมีปัญหำ
เรื่องฝุ่นขนำดเล็ก	ผมเรียกว่ำ	ฝุ่นจิ๋ว	นักวิทยำศำสตร์เรียกว่ำ	PM	
2.5	ซึ่งท�ำให้เกิดอันตรำยต่อสุขภำพเรำมำก	ทุกคนลุกขึ้นมำบอก
ต้องแก้ไข	ผมอยำกจะบอกว่ำบ้ำนเรำเมอืงเรำ	เรำไม่ช่วยกนัแก้	ใคร
จะช่วย	แล้วกำรใช้จักรยำนกับกำรเดินเป็นกำรแก้ปัญหำมลพิษที่
เด็ดขำดกว่ำทุกวิธีที่น�ำเสนอมำ	มีกำรเสนอว่ำให้ขับรถช้ำลง	ให้
เปลี่ยนน�้ำมันรถ	แต่ยังไงก็ปล่อยฝุ่นควันออกมำอยู่ดี	แต่กำรเดิน	
กำรขี่จักรยำนชัดเจนว่ำไม่ปล่อยมลพิษอะไรออกมำเลย	เรื่องนี้ถ้ำ
เรำไม่ช่วยกันแก้	จะรอให้ใครมำแก้”
	 โดยวันจักรยำนโลกเกิดขึ้นเพื่อให้ประเทศต่ำงๆ	เห็นควำม
ส�ำคญัของกำรใช้จักรยำนเพือ่แก้ไขปัญหำระดบัโลก	แต่เป็นกำรแก้
ปัญหำทีท่กุคนสำมำรถมส่ีวนร่วมได้	รวมถงึเป็นกำรกระตุ้นให้ภำค
รัฐจริงจังกับเรื่องจักรยำนให้มำกยิ่งขึ้น
	 “ในระดับโลกเรำเกิดปัญหำสิง่แวดล้อม	ภมูอิำกำศเปลีย่นแปลง	
ทกุคนเห็นควรว่ำต้องมำช่วยกนัแก้ปัญหำ	ซ่ึงทัง้โลกกเ็ช่ือว่ำปัญหำ
มันเกิดจำกกำรปล่อยก๊ำซคำร์บอนไดออกไซค์	ซึ่งระบบเดินกับ
จักรยำนแก้ปัญหำกำรปล่อยกำ๊ซคำร์บอนไดออกไซค์ได	้หลำยคน
คดิถงึเรือ่งใหญ่	เช่น	กำรไปใช้รถไฟฟ้ำ	แน่นอนแก้ปัญหำได้	แต่ไม่ใช่
ทุกคนที่ใช้ได้ทุกวัน	แต่เดิน	จักรยำน	ทุกคนท�ำได้ทุกวัน	ซึ่งยุโรป
เขำไปไกลแล้ว	แม้กระท่ังเดลิเวอรี่ที่เรำโทรไปสั่งของ	 เขำก็ใช้
จกัรยำนส่งของซ่ึงนยิมมำก	อเมรกิำเริม่ตำมมำ	เมือ่เกดิวนัจกัรยำน
สำกลโลกประเทศต่ำงๆ	ซึ่งอยู ่ในช่วงเปล่ียนผ่ำนยังไม่ได้มี
ววิฒันำกำรสมบรูณ์แบบเหมอืนในยโุรป	หรอืแม้แต่รฐับำลทีต่่อต้ำน	
ไม่อ�ำนวยควำมสะดวก	เวลำไปคุยเรำก็สำมำรถใช้ตรงนี้ไปอ้ำงได้	
อย่ำงในประเทศไทยเรำผลักดันจนมีมติ	ครม.	ให้จักรยำนเป็นส่วน
หนึ่งของกำรพัฒนำ	แต่กำรปฏิบัติเป็นรูปธรรมก็ยังไม่เกิดขึ้น	เมื่อ
มวีนัจกัรยำนโลกเรำสำมำรถใช้ตรงนีไ้ปโน้มน้ำวชักจงูคนในภำครัฐ	
ซึ่งมีอ�ำนำจหน้ำที่ในกำรตัดสินใจเพื่อให้เกิดกำรขับเคลื่อนต่อไป”
	 โดยในปีนี้สถำบันกำรเดินและกำรจักรยำนไทยได้วำงแผนจัด
กิจกรรมรณรงค์ในวันจักรยำนโลกไว้	โดยต้องกำรน�ำเสนอสำระ
เกี่ยวกับกำรเชื่อมต่อขนส่งสำธำรณะกับจักรยำน	

 ดร.เบิร์นฮาร์ด เอ็นซิงก์ เลขำธิกำรใหญ่ของ	WCA	และ	ECF	
กล่ำวว่ำ	“กำรใช้จกัรยำนให้ประโยชน์ทัง้ด้ำนสังคม	เศรษฐกจิ	และ
สิง่แวดล้อม	และน�ำคนให้มำรวมกนั	ปฏญิญำฉบบันีเ้ป็นกำรยอมรบั
ถึงบทบำทที่กำรใช้จักรยำนมีต่อกำรบรรลุเป้ำหมำยกำรพัฒนำที่
ยั่งยืน	(SDGs)	ซึ่ง	WCA	กับ	ECF	ได้ชี้ให้เห็นแล้วในเอกสำรชื่อ	
Cycling	Delivers	on	the	Global	Goals!	(กำรใช้จักรยำนท�ำให้
บรรลุเป้ำหมำยระดับโลก)	ที่เสนอต่อองค์กำรสหประชำชำติในปี	
2558	ว่ำกำรใช้จักรยำนมีส่วนโดยตรงในกำรท�ำให้บรรลุ	SDGs	ถึง	
12	เป้ำหมำยจำกทั้งหมดที่มี	17	เป้ำหมำย	ซึ่ง	WCA	และ	ECF	ขอ
ยกย่องให้เกียรตินำยเลสเซ็ค	ซิบิลสกี	 (Leszek	Sibilski)	
ศำสตรำจำรย ์ทำงสังคมวิทยำแห่งวิทยำลัยมอนต์โกเมอร	ี 
รฐัแมรีแลนด์	สหรฐัอเมรกิำ	กบันักศึกษำของเขำทีม่บีทบำทส�ำคญั
ในกำรรณรงค์ให้มีวันจักรยำนโลกขึ้น”	
	 นอกจำกนี	้WCA	ได้จัดกำรประชมุใหญ่ประจ�ำปีของสมำชกิใน
วันที่	11	มิถุนำยน	256	ณ	นครรีโอเดจำเนโร	ประเทศบรำซิล	โดย
หนึ่งวันก่อนกำรประชุมจักรยำนโลก	2018	(Velo-city	2018)	จะ
เริ่มต้นขึ้น	WCA	จะมีกำรเฉลิมฉลองวันจักรยำนโลกในวันที่	3	
มิถุนำยนด้วย
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Special Report

	 กำรประชุมกำรส่งเสริมกำรเดินและกำรใช้จักรยำนในชีวิตประจ�ำวันประเทศไทย	ครั้งที่	6	ได้
รับเกียรติจำก	นายอาคม เติมพิทยาไพสิฐ รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม	กล่ำวเปิดกำร
ประชมุและปำฐกถำพิเศษในหัวข้อ	“เปลีย่นรูปแบบการเดินทาง เชือ่มตอ่ระบบขนสง่สาธารณะ 
ด้วยเดิน จักรยาน เพื่อสุขภาพคนและเมือง”	เผย	4	ยุทธศำสตร์นโยบำยส่งเสริมประสิทธิภำพ 
กำรเดินทำง	โดยก�ำหนดกำรเดินและกำรใช้จักรยำนเชื่อมต่อระบบขนส่งสำธำรณะเป็นส่วนส�ำคัญ 
ในกำรเพิ่มประสิทธิภำพกำรเดินทำงได้อย่ำงครบวงจร

รัฐมนตรวี่าการกระทรวงคมนาคม�
ชี้จักรยานต้องเชื่อมขนส่งสาธารณะ

ทุกประเภทได้

10      



      

11

 นำยอำคม	เติมพิทยำไพสิฐ กล่ำวว่ำนโยบำยเพิ่มประสิทธิภำพ 
ในกำรเดนิทำง	ต้องค�ำนงึถึงกำรเชือ่มต่อ	ควำมสะดวกสบำย	และควำม
ปลอดภัยทำงถนน	โดยเฉพำะอย่ำงย่ิงในชุมชน	ไม่ใช่เรื่องกำรส่งเสริม
เฉพำะกำรใช้จักรยำน	แต่เป็นกำรเชื่อมโยงกำรเดินทำงหลำกหลำยรูป
แบบเข้ำด้วยกันให้ทุกคนเข้ำถึงได้	เช่น	เชื่อมกำรเดินทำงจำกสนำมบิน
เข้ำสู ่ตัวเมืองด้วยจักรยำน	หรือรถบริกำรสำธำณะเข้ำสู ่ตัวเมือง	 
กำรพัฒนำทำงหลวงที่มีพื้นที่เพียงพอและปลอดภัยส�ำหรับกำรใช้
จักรยำน	โดยนโยบำยกระทรวงคมนำคมมี	4	เรื่องหลักที่ส�ำคัญ	ได้แก่

 1. ประสิทธิภาพในการเดินทางและการคมนาคมขนส่ง	ให้ควำม
ส�ำคัญทั้งเรื่องของคนและพำหนะ	ซึ่งท่ัวโลกก�ำลังให้ควำมส�ำคัญ 
กบักำรเดนิและกำรป่ัน	ในสมยัก่อนเมือ่มกีำรพฒันำสร้ำงถนน	เป็นกำร
สร้ำงถนนส�ำหรับยำนยนต์	แต่ต่อไปกำรสร้ำงถนนต้องแบ่งช่องทำง
ส�ำหรับจักรยำนไว้ด้วย	เพื่อกำรลดกำรใช้ยำนยนต์และลดมลภำวะ 
ในอำกำศ

 2. ปลอดภัยและดีต ่อสภาพแวดล้อม	 ให ้ควำมส�ำคัญกับ 
ควำมปลอดภัยบนท้องถนน	และส่งเสริมกำรเดินทำงที่เป็นมิตรกับ 
สิ่งแวดล้อม

 3. การเข้าถึงบริการสาธารณะอย่างทั่วถึง	ทุกคนท่ีอยู่ในสังคม	 
ไม่ว่ำจะมีสถำนะทำงเศรฐกิจอย่ำงไร	เป็นคนรำยได้น้อยก็สำมำรถ 
ใช้รถไฟฟ้ำได้	รวมทัง้มกีำรออกแบบพืน้ทีเ่อือ้ให้คนพกิำร	เดก็	ผูส้งูอำยุ
สำมำรถใช้บริกำรระบบขนส่งสำธำรณะได้	หรือเรียกว่ำกำรออกแบบ 
ที่เป็นสำกล	(Universal	Design)	ไม่ว่ำจะเป็นสถำนีขนส่ง	สถำนีรถไฟ	
สนำมบิน	หรือท่ำเรือต่ำงๆ	ต้องมีสิ่งอ�ำนวยควำมสะดวกส�ำหรับคน
พิกำร	เด็ก	และผู้สูงอำยุ

 4. เทคโนโลยี	มีกำรศึกษำวิจัยเพ่ือสรำ้งองค์ควำมรู้และต่อยอดสู่
นวัตกรรม	กำรค้นพบควำมรู้ใหม่แม้จะเป็นสิ่งเล็กๆ	น้อยๆ	ก็ถือว่ำเป็น
นวตักรรม	สำมำรถน�ำมำใช้เพิม่ประสทิธภิำพให้กบัระบบขนส่งและกำร
เดินทำงได้

นโยบายเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการเดินทาง
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	 โดยกำรน�ำแนวนโยบำยไปปฏิบัติให้เกิดผลต้องท�ำอย่ำงเป็นรูปธรรมในเรื่องต่ำงๆ	ดังนี้

• ระบบรถไฟฟ้าทีค่รอบคลมุ ในกรงุเทพฯ	ต้องเร่งสร้ำงระบบขนส่งสำธำรณะ	โดยเฉพำะเส้นทำงรถไฟฟ้ำให้ครอบคลมุ	
เมือ่รถไฟฟ้ำครอบคลมุพืน้ทีแ่ล้วให้ลดปรมิำณสำยรถเมล์ลง	โดยให้รถเมล์วิง่เฉพำะระยะส้ัน	เพ่ือให้รถเมล์ท�ำหน้ำทีข่นส่ง
คนไปขึน้รถไฟฟ้ำ	โดยหำกโครงข่ำยรถไฟฟ้ำ	10	สำยเสรจ็สมบรูณ์	ในพืน้ทีก่รงุเทพฯ	ทกุ	1	กโิลเมตรสำมำรถเข้ำถงึสถำนี
รถไฟฟ้ำ	แต่ด้วยสภำพอำกำศของประเทศไทยควรจะเข้ำถึงรถไฟฟ้ำได้ทุก	500	เมตร	ซึ่งตรงกับมำตรฐำนระยะเดินเท้ำ
ที่คนไทยสำมำรถเดินได้	ซึ่งทำงกรมโยธำธิกำรและผังเมืองได้ก�ำหนดไว้
• ทุกคนเข้าถึงได้	ทุกคนท่ีอำศัยอยู่ร่วมกันในสังคมต้องสำมำรถเข้ำถึงบริกำรขนส่งสำธำรณะได้	คนทุกเพศ	ทุกวัย	 
ทุกข้อจ�ำกัดทำงกำยภำพ	โดยกำรใช้หลักกำร	Universal	Design	ทั้งสถำนีรถไฟฟ้ำ	สถำนีรถไฟ	หรือแม้แต่ถนนหนทำง
• ทางจักรยาน	ในเขตจ่ำงจังหวัดทำงหลวงแผ่นดินทั้งหลำยได้เริ่มท�ำทำงจักรยำนคู่ขนำนไว้แล้ว	โดยใช้พื้นที่เขตทำงที่
แยกออกจำกพื้นผิวจรำจรของรถยนต์	มีกำรขยำยไหล่ทำงเพื่อให้เป็นทำงจักรยำน	หรืออำจใช้พื้นที่บำงส่วนมำเป็นทำง
จักรยำน	มีกำรขีดสีตีเส้นที่ชัดเจน	โดยเมื่อท�ำแล้วต้องรณรงค์ให้มีคนเข้ำมำใช้งำนจริงให้มำกขึ้น
• ทางเท้า	ส�ำหรบัในเขตเมอืงถ้ำมพีืน้ทีเ่พยีงพอสำมำรถออกแบบท�ำทำงจกัรยำนแยกต่ำงหำก	หรอืถ้ำไม่มพีืน้ทีพ่อควร
ท�ำทำงร่วม	ทั้งทำงเท้ำและทำงจักรยำนใช้ร่วมกันได้
• มาตรการจ�ากดัความเรว็	โดยใช้แนวทำงลดขนำดมำตรฐำนของช่องจรำจรปกติ	จำก	3.50	เมตร	ให้เหลอื	3.25	เมตร	
(เท่ำญี่ปุ่น)	หรือ	3.15	เมตร	(เท่ำกับในเขตเมืองหลำยแห่งในยุโรป)	ซึ่งจะท�ำให้ถนนท่ีมีอยู่อย่ำงจ�ำกัดรองรับรถยนต์ได้
มำกขึ้น	และถนนแคบมีส่วนช่วยให้ควำมเร็วของกำรสัญจรลดลงโดยอัตโนมัติ	
• สิทธิในการใช้พื้นผิวจราจรร่วมกัน	สร้ำงควำมเข้ำใจเรื่องสิทธิในกำรใช้พื้นผิวจรำจรร่วมกัน	รณรงค์ให้ผู้ใช้ยำนยนต์
ยอมรับกำรเดินเท้ำและกำรข่ีจักรยำนว่ำเป็นส่วนหนึ่งของกำรเดินทำงท้ังหมด	ผู้ใช้รถยนต์ต้องแบ่งพื้นที่ผิวจรำจรให้กับ
พำหนะอื่นๆ	ให้ไปด้วยกันได้อย่ำงปลอดภัย	ซึ่งทัศนคติแบบนี้เป็นเรื่องใหม่ของสังคมไทย	ต้องสร้ำงควำมเข้ำใจอย่ำง 
ต่อเนื่อง

จากนโยบายสู่การปฏิบัติ
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• การใช้วัสดุพื้นผิวและสัญลักษณ์ด้านการจราจร  
ให้ควำมส�ำคัญด้ำนควำมปลอดภัยในกำรสัญจรมำกขึ้น	
โดยกำรใช้วัสดุ	กำรท�ำพื้นผิวท่ีแตกต่ำง	และกำรสร้ำง
สญัลกัษณ์กำรจรำจร	ทัง้เพือ่จ�ำกดัควำมเรว็	ก�ำหนดระยะ
ห่ำงระหว่ำงรถสองคัน	หรือกำรให้รับรู้จุดตัด	ทำงข้ำม
ต่ำงๆ	กำรท�ำสญัลกัษณ์ให้ชมุชนเป็นเขตควบคมุควำมเรว็	
โดยมีสัญลักษณ์ต่ำงๆ	อย่ำงชัดเจนในกำรเริ่มและสิ้นสุด
เขตควบคุมควำมเร็ว	โดยต่อไปควรน�ำสัญลักษณ์ต่ำงๆ	
เหล่ำน้ีไปบรรจุในกำรสอบใบขับข่ีให้มำกขึ้น	ปรับปรุง
ข้อสอบใบขับข่ีให้คนขับรถยนต์เข้ำใจกำรใช้ถนนหนทำง
ร่วมกับจักรยำนให้มำกขึ้น
• เทคโนโลยแีละนวตักรรม	น�ำเทคโนโลยแีละนวตักรรม 
เข้ำมำเพื่ออ�ำนวยควำมสะดวกในกำรเดินทำง	 เพื่อลด
อุปสรรคในกำรเดินและกำรใช้จักรยำนให้ลดน้อยลง
• Non-motorised Transport	สร้ำงกำรรบัรูว่้ำกำรเดนิ
ทำงโดยไม่ใช้ยำนยนต์เป็นอนำคตแห่งกำรเดินทำง	ทั้ง
ประหยัด	เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม	ดีต่อสุขภำพ	ลดปัญหำ
กำรจรำจร	แต่ประเด็นส�ำคัญคือกำรเชื่อมต่อ	เพรำะกำร
เดินหรือขี่จักรยำนมีข้อจ�ำกัดด้ำนระยะทำงและควำม
ทนทำนต่อสภำพอำกำศ	ดังนั้นกำรต่อเชื่อมกับกำรเดิน
ทำงระบบอื่นๆ	ต้องเกิดขึ้นจริงเพื่อให้กำรเดินทำงโดยไม่
ใช้ยำนยนต์ได้รับกำรยอมรับจำกสังคม
• เชือ่มต่อสนามบนิ	นโยบำยกระทรวงคมนำคมให้ควำม
ส�ำคัญกับกำรเชื่อมต่อในพื้นที่ระหว่ำงกำรเดินทำง	โดย
เริ่มต้นจำกสนำมบินก่อน	ทุกสนำมบินจะต้องมีรถเมล์วิ่ง

เข้ำเมอืงโดยไปส้ินสุดทีส่ถำนีขนส่งในตวัเมอืง	หรอืจดุ
อื่นๆ	ที่ส�ำคัญในตัวเมือง	สนำมบินมีขนำดต่ำงกัน	ไม่
ต้องลงทุนกบัรถเมล์รำคำแพง	บำงสนำมบนิขนำดเลก็
อำจใช้เพียงรถสองแถวก็ได้	ขอเพียงให้เป็นบริกำร
ขนส่งสำธำรณะที่ทั่วถึง	นอกจำกนี้ในสนำมบินควรมี
จุดจอดจักรยำน	หรือมีจักรยำนไว้คอยบริกำรด้วย
• เชือ่มต่อสถานรีถไฟ	ทกุสถำนขีองรถไฟฟ้ำควำมเรว็ 
สูงและรถไฟทำงคู่ต้องมีถนนเข้ำออกอย่ำงเหมำะสม	
และมบีรกิำรรถเมล์จำกสถำนรีถไฟเข้ำเมอืง	มทีีจ่อดรถ
แบบจอดแล้วจรส�ำหรบัคนทีข่บัรถมำจอดแล้วต่อรถไฟ
รวมถึงมีที่จอดจักรยำนที่สะดวกและปลอดภัยด้วย
• ส่งเสยีงชาว Non-motorised Transport	ขอให้
ทกุคนช่วยกนัผลกัดนัให้เสียงของกลุ่มผู้ไม่ใช้ยำนยนต์
ให้ดงักว่ำนี	้ด้วยกำรบอกควำมต้องกำร	กำรสนบัสนนุ
สิทธิด้ำนต่ำงๆ	ของคนกลุ่มนี้
• เมืองต้นแบบ สร้างพืน้ทีต้่นแบบ	แม้นโยบำยจะ
เป็นกำรคดิพืน้ทีใ่หญ่ทัง้ระบบ	แต่ควรเริม่ต้นท�ำอย่ำง
จริงจังในพ้ืนที่ขนำดเล็กเพื่อเป็นต้นแบบให้ชุมชนอื่น
ได้เรยีนรู	้เริม่ต้นทีจ่งัหวัดหรอืเมอืงทีม่ศีกัยภำพ	ท�ำให้
เมืองเป็น	Low	Carbon	City	ซึ่งเกี่ยวข้องกับกำรวำง
ผังเมืองและกำรจรำจร	ยกตัวอย่ำงจังหวัดเลยที่ท�ำ
อย่ำงจริงจัง	โดยใช้อ�ำนำจของผู้ว่ำรำชกำรจังหวัด	
หรือผู้บริหำรท้องถิ่นที่เข้ำใจและเห็นควำมส�ำคัญใน
กำรผลักดันให้เกิดพื้นที่เมืองที่เป็นมิตรกับกำรเดิน
และกำรใช้จักรยำน
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สัมภาษณ์ 

คุณภูษิต�เจียรภาสวร�
ครูสอนกวดวิชาที่หันมาปั่นจักรยาน
ในชีวิตประจำ วันเกือบ 5 ปีแล้ว ปีหนึ่งๆ 
เขาปั่นได้กว่า 24,000 กิโลเมตร จากการปั่นไปทำ งาน
วันละ 30-40 กิโลเมตรและปั่นไปท่องเที่ยวในสถานที่ต่างๆ 
ทั่วเมืองไทย�เขามุ่งมั่นเลิกใช้รถยนต์�ลดละการใช้พลังงานอย่างแรงกล้า�
แม้จะเคยประสบอุบัติเหตุร้ายแรงจนเกือบกลับมาปั่นจักรยานอีกไม่ได้�
แต่เป้าหมายของเขาก็ไม่เปลี่ยน

ภูษิต เจียรภาสวร

 จุดเปลี่ยนมาปั่น

 ผมใส่ใจเรื่องกำรใช้พลังงำนอย่ำงคุ้มค่ำอยู่แล้ว	แต่ก่อนก็ขับรถท�ำงำน
ทัว่ไป	จดุทีท่�ำให้คดิเปลีย่นมำใช้จกัรยำนเกดิจำกวันหนึง่ผมไปเป็นครูพิเศษ
ทีโ่รงเรยีนจติรลดำ	พอขบัรถลงสะพำนซงัฮี	้รถตดิมำกเป็นประจ�ำ	มวีนัหนึง่
ตดิไม่ขยบัเลย	ผมเซ็งมำก	แล้วกม็นีกัศกึษำคนหน่ึงขีจ่กัรยำนเหลก็ธรรมดำ
ค่อยๆ	ลัดเลำะช่องว่ำงไปเรื่อยๆ	เวลำผ่ำนไป	15	นำที	ผมยังไม่ขยับ	เด็ก
คนนั้นหำยไปไกลแล้ว	เร่ิมมีควำมรู้สึกว่ำอิจฉำเด็กคนนี้จังเลย	แต่ยังไม่ได้
คิดอะไร	แล้วปรำกฎว่ำเจอเด็กคนนี้ทั้งหมด	3	ครั้งในที่เดิม	แล้วเด็กที่มำ
เรียนกวดวิชำกับผมมีปั่นจักรยำนมำเรียน	2-3	คน	ผมเลยเริ่มคิดว่ำไม่ได้
แล้วล่ะ	เรำจะมำขับรถท�ำไม	รถ	4	ที่นั่งเรำนั่งอยู่คนเดียว	เวลำรถติดเห็น
เลยว่ำปล่อยไอเสียออกมำขนำดไหน

 เริ่มปั่นอย่างมุ่งมั่น

	 บอกกับตัวเองว่ำเดี๋ยวเรำมำปั่นจักรยำนแทนใช้รถยนต์เลยดีกว่ำ 
เริม่ป่ันวนัแรก	5	มกรำคม	ปี	57	เริม่ป่ันจำกบ้ำนไปสถำนทีอ่อกก�ำลงักำย 
ก่อน	ปั่นไปกลับ	14	กิโล	ปั่นทุกวันอยู่	2	สัปดำห์	แล้วก็เริ่มลองจำกบ้ำน
ไปแถวอนุสำวรีย์ประชำธิปไตย	ไปกลับ	30	กิโล	เริ่มรู้สึกโอเค	ไม่เหนื่อย
เท่ำกบัทีเ่รำป่ันวนัแรกๆ	ผมวำงแผนจะใช้ในชีวติประจ�ำวนั	วนัรุง่ขึน้กเ็ริม่
ด�ำเนินชีวิตปั่นจักรยำนไปท�ำงำนเลย	บ้ำนอยู่บำงใหญ่	ปั่นไปท�ำงำนที่
สยำมสแควร์	ไปที่โรงเรียนรำชินี	โรงเรียนจิตรลดำบ้ำง	เพรำะผมรับเชิญ
ไปสอนหลำยโรงเรียนเหมือนกัน	แรกๆ	ก็เหนื่อยแต่พอร่ำงกำยเรำอยู่ตัว
ก็ปั่นได้ตำมปกติ	เสำร์อำทิตย์ก็ปั่นไปเที่ยวบ้ำง

14      



      

15

� แม้พบอุปสรรคร้ายแรงก็ไม่ล้มเลิก

		มิถุนำยน	ปี	58	ผมปั่นไปสอนที่สยำมสแควร์ตำมปกติ	สอนเสร็จ
ปั่นกลับประมำณ	2	ทุ่ม	ด้วยควำมที่มืดแล้ว	มีรถจอดแบบไม่มีไฟ
สัญญำณ	ผมชนกับรถส่งน�้ำแข็งท่ีจอดอยู่	ถูกส่งไปโรงพยำบำล	หมอ
วนิิจฉยัว่ำแขนหกั	2	ข้ำง	ตำซ้ำยสญูเสยีกำรมองเหน็	กระโหลกร้ำว	ผม
ไม่รูส้กึตวัอยู	่5	วนั	ตืน่มำต้องรอคิวผ่ำตดัแขนสองข้ำง	มอืและขำขยบัไม่ได้ 
ผ่ำตัดเสร็จต้องพักฟื้นอยู่	2	เดือน	ท�ำกำยภำพบ�ำบัดไปด้วย
	 ตอนน้ันผมคิดไปไกลขนำดว่ำถ้ำกลบัไปสอนหนังสอืไม่ได้	ผมจะใช้
เทคโนโลยมีำช่วยให้ผมสอนได้	ถ้ำป่ันจกัรยำนไม่ได้	ผมกจ็ะใช้จกัรยำน
แบบนอนป่ัน	จะไม่กลบัไปใช้รถอกี	ตอนน้ันกห็ำข้อมลูเรือ่งพวกนีไ้ปด้วย 
ผมไม่มีค�ำถำมว่ำท�ำไมต้องเกิดกับเรำ	แต่มันเกิดไปแล้วเรำจะใช้ชีวิต
ต่อไปยงัไง	กำรท�ำกำยภำพบ�ำบดัทีท่รมำนมำกคอื	กำยภำพมือ	จำกกำร 
ที่ผ่ำตัดแขนท�ำให้มือขยับไม่ได้	พอต้องฝึกขยับมือมันเจ็บมำก	ผมเลย
คิดท�ำอย่ำงอื่นไปด้วยเพื่อให้ร่ำงกำยกลับมำเร็วขึ้น	ให้ลืมเรื่องเจ็บมือ		
ผมออกเดินทุกวันวันละ	5	กิโล	แล้วค่อยๆ	เพิ่มเป็น	10	กิโล	เพิ่มเป็น	
20	กโิล	กำรขยนัท�ำกำยภำพบ�ำบัดท�ำให้ฟ้ืนตัวเรว็	หมอบอกว่ำตำซ้ำย
ต้องบอด	แต่ตอนน้ีตำซ้ำยผมมองเห็นได้ปกติ	แล้วพอตุลำคม	ปี	58	
ผมก็กลับมำปั่นจักรยำนได้
	 ตอนน้ันผมตั้งใจไว้เลยถึงตัวเองจะร่ำงกำยไม่สมบูรณ์เหมือนเดิม	
ก็ไม่คิดกลับไปใช้รถยนต์	เพรำะว่ำเป้ำหมำยของผมคือ	ลดละกำรใช้
พลงังำนฟอสซลิ	ดงัน้ันถงึผมจะป่ันจกัรยำนไม่ได้	ผมกจ็ะหำวธิกีำรอืน่	
เป้ำหมำยผมไม่เปลี่ยน	ผมแค่เปลี่ยนวิธีกำร	แต่โชคดีที่ผมกลับมำปั่น
ได้	กำรคิดเชิงบวก	กำรท�ำกำยภำพอย่ำงไม่หยดุน่ิงท�ำให้กลบัมำได้เรว็
กว่ำที่หมอประเมินไว้		

 ปั่นในเมืองไทยให้สุขใจ

	 คุณภูษิตท้ิงท้ำยโดยให้ข้อคิดเร่ืองกำรปั่นจักรยำนในเมืองไทยว่ำ	
ดูแลจิตใจให้ดีแล้วจะปั่นได้อย่ำงมีควำมสุขขึ้น

	 ปั่นจักรยำนในประเทศไทยอย่ำคำดหวัง	เรำรู้หมดว่ำธรรมชำติ 
กำรจรำจรบ้ำนเรำเป็นยงัไง	แต่พอถึงเวลำเอำจติไปผกูกจ็ะเกดิอำรมณ์
โกรธ	ไม่พอใจ	แล้วพออำรมณ์แบบนั้นประสิทธิภำพในกำรควบคุม 
รถของเรำจะลดลง	วำงใจให้นิ่งๆ	กลำงๆ	เรียบๆ	สโลวไลฟ์จริงๆ	 
ใครอำรมณ์ร้อนมำปั่นจักรยำนอำจจะมีปัญหำ	ผมก็เคยมีปัญหำ 
กับรถกระบะ	 ถึงขั้นลงไปด ่ำกันเลยนะ	 แต ่ก็มี เหตุกำรณ์นั้น 
คร้ังเดียว	พอกลับมำคิดทบทวน	ท�ำไปท�ำไม	ไม่มีประโยชน์เลย 
ถ้ำรุนแรงขึ้นมำก็อำจถึงขั้นเจ็บตัวกัน	ปรับที่ตัวเองดีที่สุด	 เรียนรู้ 
ธรรมชำตจิรงิๆ	ของกำรจรำจร	วำงใจให้ด	ีแล้วเอือ้เฟ้ือต่อกนัให้ได้มำก
ที่สุดดีกว่ำ	ปั่นทุกวัน

 

ปีละ 24,000
 กิโลเมตร

 ปั่นประหยัดเงินและเวลา

 ผมเป็นคนท�ำบญัชีค่ำใช้จ่ำยอยูแ่ล้ว	ทกุปลำยปีผมจะสรุปรวมรำยจ่ำย 
เกี่ยวกับรถยนต์เท่ำไหร่	แล้วผมเป็นคนท�ำแล้วท�ำจริง	ปั่นจักรยำนไป
ท�ำงำนจริง	ผมไม่ขับรถเลยจริงๆ	รถจอดไว้ที่บ้ำนเลย	ปั่นจักรยำนแทน
ใช้รถท�ำให้ผมประหยดัค่ำน�ำ้มนัได้ปีละแสนสอง	ค่ำน�ำ้มนัอย่ำงเดียว	ไม่
รวมค่ำบ�ำรงุรกัษำรถยนต์ทีค่นละเรือ่งกบัค่ำใช้จ่ำยเก่ียวกบัจกัรยำนเลย	
	 ที่เห็นได้ชัดอีกอย่ำงคือ	ประหยัดเวลำที่ใช้ในกำรเดินทำงได้อย่ำง
มหำศำลมำก	ถ้ำผมขับรถจำกบ้ำนไปสยำมสแควร์	ถ้ำชั่วโมงเร่งด่วน
ชั่วโมงครึ่ง	แต่ผมปั่นจักรยำนแค่ครึ่งชั่วโมง	ไม่ใช่ปั่นแบบเร็วมำกด้วย	
ปั่นไปตำมจังหวะของเรำ	เวลำที่ประหยัดได้ไปกลับ	2	ชั่วโมง	ผมเอำ
เวลำนั้นไปท�ำประโยชน์ให้กับตัวเองและคนอ่ืนได้มำกมำย	แล้วได้
ประโยชน์กับร่ำงกำยตัวเอง	เมื่อก่อนผมออกก�ำลังกำยเล่นเวทตัวใหญ	่
มีตรวจสุขภำพประจ�ำปีตลอด	กลำยเป็นว่ำสมยัเรำตวัใหญ่ๆ	กล้ำมเป็น
มัดๆ	กบัตอนนีท้ีเ่รำตวัเลก็ๆ	อย่ำงนี	้พอไปเชค็สขุภำพตอนนีเ้รำแขง็แรง
กว่ำ	ค่ำอะไรทั้งหลำยที่โชว์ออกมำเป็นตัวเลขที่ดีกว่ำ	แล้วที่ส�ำคัญมำก
มันตอบสนองจุดประสงค์ของผม	ผลลดละกำรใช้พลังงำนจำกฟอสซิล
ได้	ผมลดละกำรปล่อยมลพิษได้

 ชีวิตง่ายได้เพื่อนมากขึ้น

 ที่ได้มำกอีกอย่ำงคือ	ได้เพื่อนเยอะขึ้น	เพื่อนท่ีสนใจเรื่องจักรยำน	
เรือ่งกำรลดใช้พลงังำนเหมอืนกนั	ได้ไปเทีย่วในทีท่ี่เรำเคยขบัรถผ่ำน	แต่
เรำไม่เคยลงไปสัมผัสจริงๆ	สมัยเรำขับรถผ่ำนล�ำตะคอง	เคยจอดแวะ
กินอำหำร	ก็แค่รู้สึกสวยดีนะ	แต่พอมำปั่นจักรยำน	ท�ำไมล�ำตะคอง 
สวยมำก	คนละอำรมณ์กับตอนขบัรถไปเลย	กบัชำวบ้ำนคนข้ำงทำง	เรำ
จะเข้ำถงึเขำได้ง่ำยกว่ำขบัรถยนต์	เขำพร้อมทีค่ยุกบัเรำ	ผมเป็นคนทีเ่ล่ำ
เรื่องรำวปั่นจักรยำนลงสื่อโซเชียลทุกวัน	เพื่อจะบอกว่ำประเทศไทยมี
อะไรที่ดีงำมมำก	อย่ำงไปเยำวรำชเมื่อก่อนอยำกกิน	ไปถึงต้องวนหำที่
จอด	พอหำที่จอดไม่ได้วันหลังค่อยมำกินแล้วกัน	แต่ตอนนี้ไม่เป็นแบบ
นั้น	อยำกกินเรำก็จอดจักรยำน	สั่งมำกินได้เลย	ชีวิตง่ำยขึ้นมำก

      15
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 ทริปปั่น 1 วันถือเป็นประเพณีของการประชุมการส่งเสริมการเดินและการใช้จักรยาน 
ในชีวิตประจำ�วันประเทศไทย�หลังการประชุมทุกคร้ังมีการจัดทริปปั่นเพื่อให้ผู้สนใจและ 
ผู้เข้าร่วมประชุมได้มาปั่นร่วมกัน�โดยในวันเสาร์ท่ี�10�มีนาคม�พ.ศ.2561�เป็นทริปปั่น 
ภายใต้แนวคิด�“One Day Bike Trip เราชอบปั่น ...ต้องได้ปั่น@เมืองบางกอก” พากัน
ปั่นไปในเส้นทางเมืองเก่า�ผ่านสถานที่สำ�คัญทางประวัติศาสตร์ที่น่าสนใจหลายแห่ง

เดินไปปั่นไป

ปั่นชมเมืองบางกอก
One Day Bike Trip

เตรียมพร้อมก่อนปั่น
	 เริ่มปั่นกันแต่เช้ำ	ก่อนออกเดินทำงทีมงำนเตรียมควำม
พร้อม	อธิบำยเส้นทำง	กติกำ	และข้อควรระวังต่ำงๆ	ในกำร
ใช้จักรยำนให้กับผู้เข้ำร่วมปั่น	แล้วเริ่มต้นด้วยกำรปั่นชิลล์ๆ	
ไปบนถนนพระรำม	5	เลียบคลองเปรมประชำกร
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ปั่นไปตามเส้นทาง
สายวัฒนธรรม
 ปั่นเรื่อยไปในเส้นทำงเมืองเก่ำอันรุ ่มรวยด้วย
วฒันธรรม	ผ่ำนโรงเรยีนวชริำวธุวทิยำลยั	พระต�ำหนกั
จติรลดำรโหฐำน	สวนสตัว์ดสุติ	และแวะชมควำมงำม
ของวัดหินอ่อน	หรือวัดเบญจมบพิตรดุสิตวนำรำม
รำชวรวิหำร

ชมวังบางขุนพรหม
	 เข้ำเยีย่มชมพพิธิภณัฑ์ธนำคำรแห่งประเทศไทย	พพิธิภณัฑ์
เงินตรำและจัดแสดงประวัติวังบำงขุนพรหม	ชมควำมงำมของ
สถำปัตยกรรมเก่ำแก่อำยกุว่ำ	100	ปี	พระต�ำหนักทีง่ดงำมแห่ง
นีส้ร้ำงขึน้เมือ่ปี	พ.ศ.2449	เดมิวงับำงขนุพรหมถกูใช้เป็นอำคำร
ทีท่�ำกำรธนำคำรแห่งประเทศไทย	ต่อมำในปี	2525	เมือ่อำคำร
ส�ำนักงำนใหญ่หลงัใหม่เปิดด�ำเนินกำร	จงึจดัตัง้ให้วงับำงขนุพรหม 
เป็นพิพิธภัณฑ์ธนำคำรแห่งประเทศไทย

	 กำรป่ันหน่ึงวนัผูเ้ข้ำร่วมได้เรียนรูว้ฒันธรรม	ประวตัศิำสตร์
ของเมือง	และที่ส�ำคัญได้เรียนรู้กำรปั่นจักรยำนในเมืองอย่ำง
ปลอดภัยและมีควำมสุข

เที่ยวงานอุ่นไอรัก
 แวะเท่ียวชมงำนอุน่ไอรัก	แยกย้ำยชมงำนตำมอธัยำศยั	
แล้วมำพร้อมกนัทีจุ่ดนดัพบเพือ่ป่ันต่อไปยงัวงับำงขนุพรหม 
พิพิธภัณฑ์ธนำคำรแห่งประเทศไทย

ขอขอบคุณ บริษัท Mobike Thailand (www.mobikethailand.com)
ให้กำรสนับสนุนจักรยำนส�ำหรับกำรจัดทริปในครั้งนี้
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งานวิจัยแปลงกาย... ใช้ได้จริง

เดินทางเชื่อมต่อจักรยาน 
รถไฟฟ้า Bike & Ride สายสีม่วง
ทำ�อย่างไรให้คนกรุงเทพฯ�นิยมปั่นจักรยาน

	 ปัจจุบันโครงข่ำยรถไฟฟ้ำมีบทบำทอย่ำงมำกในกำรเดินทำง	สำมำรถรองรับ 
ผู้โดยสำรจ�ำนวนมำก	และเข้ำถึงจุดต่ำงๆ	ทั้งในเมืองและเชื่อมต่อไปยังสถำนที่ที่มี
โครงข่ำยเช่ือมต่อระหว่ำงเมืองได้	 ซ่ึงหำกผู้อยู่อำศัยในย่ำนใกล้รถไฟฟ้ำ	ลดกำรใช้
รถยนต์ส่วนตัวหันมำเดินทำงด้วยจักรยำนมำต่อรถไฟฟ้ำจะช่วยลดปัญหำต่ำงๆ	ของ
เมืองลงได้อย่ำงมำก	ทั้งปัญหำด้ำนกำรจรำจรและปัญหำมลพิษ	แต่ปัจจุบันคนไทย
ยังไม่นิยมปั่นจักรยำนเท่ำที่ควรด้วยสำเหตุหลำยประกำร	
	 ดังนั้นเพื่อศึกษำถึงแนวทำงกำรส่งเสริมให้ประชำชนหันมำเดินทำงด้วยจักรยำน
มำเชือ่มต่อรถไฟฟ้ำ	โดยเป็นแนวทำงทีส่อดคล้องกบัควำมต้องกำรและพฤตกิรรมของ
ผู้ใช้อย่ำงแท้จริง	รศ.ดร.วิโรจน์	ศรีสุรภำนนท์	คณะวิศวกรรมศำสตร์	มหำวิทยำลัย
เทคโนโลยีพระจอมเกล้ำธนบุรี	ได้ท�ำกำรศึกษำในหัวข้อ	“แนวทำงกำรส่งเสริมกำร
เดินทำงทำงเชื่อมต่อสถำนีรถไฟฟ้ำด้วยจักรยำน”	โดยส�ำรวจควำมคิดเห็นของ
ประชำชนท่ีอำศัยในย่ำนใกล้รถไฟฟ้ำสำยสีม่วง	สถำนีแยกติวำนนท์	และสถำนี
วงศ์สว่ำง	จ�ำนวน	105	คน	ส�ำรวจณ	วันที่	11	กุมภำพันธ์		2561	

หากมีการปรับปรุงหรือเพิ่มเส้นทาง
จักรยานในละแวกบ้าน

ปัจจุบัน

70% 

ไม่ใช้
30% 

ใช้

หากปรับปรุง

26% 

ไม่ใช้
74% 

ใช้

13% 

รถไฟฟ้า

เดินทางอย่างไร

43% 

รถยนต์
ส่วนตัว 

8% 

จักรยาน

1% 

รถสองแถว

ลักษณะการเดิน
ทางในปัจจุบัน 10% 

เดิน

13% 

จักรยานยนต์

3% 

จักรยานยนต์
รับจ้าง

2% 

รถแท๊กซี่
7% 

รถประจำ ทาง

64% 

ใช้บริการ
รถไฟฟ้าสายสีม่วง

36% 

ไม่ได้ใช้บริการ
รถไฟฟ้าสายสีม่วง

ในจำ�นวนคนท่ีสำ�รวจท้ังหมด�105�คน�พบว่า
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ลักษณะที่จอดจักรยานที่ดี
 
	 จุดจอดจักรยำนเป็นเรื่องที่ประชำชนให้ควำมส�ำคัญเป็นดันดับต้นๆ	โดย
หำกมีกำรปรับปรุงหรือเพิ่มเส้นทำงจักรยำนในละแวกบ้ำน	คน	74	%	ตอบ
ว่ำจะหันมำใช้จักรยำน	ซึ่งลักษณะของที่จอดจักรยำนท่ีดีควรสะดวกและ
ปลอดภัย
• ใกล้ ทีจ่อดจกัรยำนควรตดิตัง้ใกล้กบัประตทูำงเข้ำหลกัของสถำนที	่หรอื
อำคำรที่ผู้ใช้จักรยำนต้องกำรเดินทำงไป
• ชัดเจนและกลมกลืน	 ต้ังอยู่ในบริเวณที่คนทั่วไปมองเห็นได้ชัดเจน	
สวยงำม	กลมกลืนกบับรรยำกำศและสภำพแวดล้อม	มลีกัษณะเด่น	สะดวก
ในกำรใช้
• ไม่กีดขวาง ไม่กีดขวำงกำรสัญจรของคนเดินเท้ำ
• ปลอดภัย	ไม่ตั้งในจุดอับที่ง่ำยต่อกำรลักขโมย
• มป้ีายสญัลกัษณ์	ควรมป้ีำยหรอืสญัลกัษณ์แสดงต�ำแหน่งทีจ่อดจกัรยำน
• กล้องวงจรปิด หำกเป็นไปได้ควรมีกล้อง	CCTV	เพื่อบันทึกภำพบริเวณ
ที่จอดจักรยำนด้วย

หลักสำ�คัญของการ
เชื่อมต่อการเดินทาง
• กำรท�ำให้ผู้เดินทำงรู้สึกง่ำย	(Easy)
• กลมกลืน	(Seamless)
	 ไม่มอีปุสรรค	หรอืมอีปุสรรคน้อยทีส่ดุ	สำมำรถ
เดินทำงจำกจุดเริ่มต้นไปถึงจุดหมำยปลำยทำงได้
อย่ำงสะดวก	รวดเร็ว	ประหยัด	และปลอดภัย
  

30
กม.

	 พบว่ำปัญหำในกำรใช้จักรยำนที่กลุ่ม
เป้ำหมำยเห็นว่ำเป็นอุปสรรคส�ำคัญ	อำทิ	
พืน้ผวิถนน	ฝำท่อ	ทำงข้ำม	ทำงแยก	รถจอด
ข้ำงทำง	ปริมำณรถบนถนน	อุบัติเหตุบน
ถนน	จุดจอดไม่ปลอดภัย	ไม่มีเส้นทำงเชื่อม	
กำรรรณรงค์	และไม่มีไฟส่องสว่ำง

ปัญหาเกี่ยวกับการใช้จักรยาน
ในการเดินทาง

สิ่งอำ�นวยความสะดวก
เพื่อส่งเสริมการใช้จักรยาน
	 ควำมต้องกำรสิ่งอ�ำนวยควำมสะดวกที่
กลุ่มเป้ำหมำยเห็นว่ำจะส่งเสริมให้สำมำรถ
ใช้จักรยำนได้มำกขึ้น	 ได ้แก ่	 จุดจอดที่
ปลอดภัย	ไฟส่องสว่ำง	เส้นทำงที่เช่ือมต่อ	
ห้องอำบน�้ำ	และป้ำยบอกทำง

จำ นวนผู้ใช้จักรยานไปต่อรถไฟฟ้า
12% เคยใช้จักรยานเดินทางไปรถไฟฟ้า

7% ใช้จักรยานเดินทางไปรถไฟฟ้าเป็นประจำ 

ผู้ใช้รถไฟฟ้าที่เหลือเดินทาง
ไปต่อรถไฟฟ้าด้วยวิธีอื่นๆ

22% เดิน 

5% จักรยานยนต์� 

12% จักรยานยนต์รับจ้าง 

2% รถสองแถว

4% รถยนต์ส่วนตัว

     รถประจำ ทาง      4% 

5% แท็กซี่
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เดินปั่นบันดาลใจ

 เมือ่ช่วงปลายปีทีผ่่านมาสถาบันการเดนิและการจักรยาน
ไทยร่วมกบัคณะนักป่ันหุม้ทอง จดักจิกรรมป่ันจักรยานทางไกล 
กรงุเทพฯ-เชยีงใหม่ เพือ่อญัเชญิ “พระพทุธเมตตาปุญญ
พลงั” ไปประดษิฐาน ณ วดัป่าท่าสดุ อ.แม่แตง จ.เชียงใหม่ 
โดยนักปั่นและทีมงานกว่า 40 ชีวิต เริ่มออกเดินทาง 
โดยการปั่นจักรยานจากภูมิล�าเนาของตนเองในกรุงเทพ 
มหานครและนนทบุรี มุ่งหน้าสู่ อ.แม่แตง จ.เชียงใหม่ 
ตั้งแต่วันเสาร์ท่ี 30 ธันวาคม พ.ศ.2560 ถึงจุดหมายใน
วันอาทิตย์ที่ 7 มกราคม พ.ศ.2561 และมีก�าหนดการ
ประดิษฐานองค์พระในวันจันทร์ที่ 8 มกราคม พ.ศ.2561 

	 กจิกรรมกำรอญัเชญิองค์พระใหญ่เป็นระยะทำงกว่ำ	840	
กิโลเมตร	โดยขบวนจักรยำนเป็นครั้งแรกของประเทศไทย
ได้รบัควำมสนใจจำกประชำชนตำมจงัหวดัต่ำงๆ	เป็นจ�ำนวน
มำก	ทุกจังหวัดที่ขบวนจักรยำนและองค์พระเคลื่อนผ่ำนไป
ในพืน้ที	่ได้เข้ำร่วมสกักำระองค์พระ	ร่วมบรจิำคปัจจัยสมทบ
ทนุสร้ำงวหิำรเพือ่ประดษิฐำนองค์พระพุทธเมตตำปุญญพลงั	
รวมแล้วกว่ำ	1.2	ล้ำนบำท
	 เมื่อคณะนักปั่นเดินทำงถึงวัดป่ำท่ำสุด	คณะสงฆ์พร้อม
ชำวบ้ำนออกมำต้อนรบัอย่ำงคบัคัง่	นบัเป็นภำพทีน่่ำประทบั
ใจเป็นอย่ำงยิ่ง	 ในส่วนของพิธีประดิษฐำนองค์พระพุทธ
เมตตำปุญญพลัง	หลวงปู ่ลี 	 ตำนังกโร	 วัดป่ำหัวตลุก	
จ.นครสวรรค์	และพระโสภณธรรมสำร	(ฤทธิรงค์	ญำณวโร)	
เจ้ำอำวำสวัดป่ำดำรำภิรมย์	อ.แม่ริม	จ.เชียงใหม่	ได้เมตตำ
เดินทำงมำเป็นประธำนสงฆ์	พร้อมด้วยคณะสงฆ์จำกวัด
ต่ำงๆ	กว่ำ	30	รูปมำร่วมอนุโมทนำ	

กรุงเทพฯ

ปั่นข้ามปี
อัญเชิญพระใหญ่

ทริปปั่นพลังบุญ  “ผ้าป่าสามฤดู”
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พระพุทธเมตตาปุญญพลัง
	 พระพุทธรูปเนื้อส�ำริดปำงห้ำมพยำธิกับปำงปรำบพญำชมพูบดี	(ปำง 
ทรงเครือ่งจกัรพรรด์ิ)	จดัสร้ำงตำมแบบโบรำณนยิม	พุทธลักษณะแบบศิลปะ
เชียงแสน	(พุทธศตวรรษที่	17–18)	พระวรกำยอวบอูม	พระพกัตร์อิม่	ยิม้
ส�ำรวมสงบนิง่แต่เป่ียมด้วยพลงั	กำรป้ันเครือ่งทรงน้อยเป็นเอกลกัษณ์ของ 
ศลิปะอยธุยำ	(พทุธศตวรรษที	่23)	ป้ันประดบัองค์พระเป็นลวดลำยแบบศลิปะ 
ล้ำนนำ	ลวดลำยประดบับนมงกฎุบรรจงป้ันเป็นลำยนนูชัดเจน	ล้อไปกับลำยนูน 
พระเกศำก้นหอย	อันเป็นอตัลกัษณ์ทีส่�ำคัญในพระพทุธรปูศลิปะเชยีงแสน	ท�ำให้
องค์	“พระพทุธเมตตำปญุญพลงั”ได้แสดงออกถงึควำมเป็นศลิปะร่วมสมัย	ใน
ขณะเดียวกนักค็งอัตลกัษณ์ควำมเป็นศลิปะล้ำนนำได้อย่ำงชดัเจนและลงตวั
	 ปัจจยัทีใ่ช้ในกำรหล่อพระพทุธเมตตำปุญญพลงั	เกิดจำกวริยิะของคณะ
นักปั่นหุ้มทอง	จัดกิจกรรมปั่นจักรยำนทำงไกล	กรุงเทพฯ-เชียงใหม่	ถึง 
สำมวำระใน	พ.ศ.2560	หรอืเป็นทีรู่จั้กกนัในชือ่	“ผ้ำป่ำสำมฤด”ู	โดยรวบรวม 
ปัจจัยจำกสำธชุนกว่ำ	52,000	คน	เป็นจ�ำนวนเงนิบริจำคเพือ่ร่วมสร้ำงพระ
ทั้งสิ้นกว่ำ	2.6	ล้ำนบำท
	 วหิำรพระพทุธเมตตำปญุญพลงั	ออกแบบโดย	สล่ำสณฑ์	หรอืช่ำงพสิณฑ์ 
ช่ำงออกแบบวหิำรแบบล้ำนนำผูไ้ด้รบักำรยอมรบัของสมำคมสถำปนกิล้ำนนำ 
โดยออกแบบให้เป็นวิหำรเปลอืย	หรอืวิหำรป๋วย	หรอืวิหำรเป๋ือย	ได้ต้นแบบ
หลกัจำกวหิำรโบรำณ	วดัเวียง	อ.เถิน	จ.ล�ำปำง	ซ่ึงตำมต�ำนำนวัดน้ีสร้ำงในสมยั 
พระนำงจำมเทว	ีมกีำรบรูณะเรือ่ยมำหลำยยคุหลำยสมยั	กำรออกแบบวหิำร 
ทีป่ระดษิฐำนองค์พระยงัใช้แนวคดิอำรยะสถำปัตย์	(Universal	Design)	โดย 
ออกแบบให้มีทำงลำดเพื่อให้คนพิกำรและคนชรำสำมำรถขึ้นวิหำรได้

 การปั่นทางไกลบอกบุญ ไม่เหมือนป่ันท่องเที่ยว ต้องจอดทุกครั้งที่มี
คนโบก แม้จะเหนื่อยแสนเหนื่อยแต่ใบหน้านักปั่นกลับอิ่มเอมใจ พร้อม
ตอบทุกค�าถามท่ีผู้ร่วมบุญสงสัย แสงแดด สายลม สายฝน ควันพิษ 
มิอาจท�าให้เราหยุดปั่นได้ น�้าใจ ปัจจัย ค�าอวยพร ค�าชมจากผู้ร่วมบุญ
เสมือนน�า้ทิพย์ให้มีพลังป่ันต่อไป ร่างกายพร้อมต่อสูก้บัความอ่อนล้าปวด
เมื่อยไปทั้งตัวที่นักปั่นทางไกลทุกคนต้องเจอ 

เชียงใหม่

พระพุทธเมตตาปุญญพลัง 

5.09 เมตร

 ปิติใจที่ได้เป็นผึ้งพลังบุญตัวเล็กๆ ตัวหนึ่ง เมื่อรวมกันแล้ว
มีพลังให้สาธุชนที่พบเห็นศรัทธาร่วมบุญกัน ทุกครั้งที่มีสาธุชน
ท่ีศรัทธาโบกท�าบุญ ความเหนื่อยเม่ือยล้าต่างๆ หายไปกลาย
เป็นปิติแทน ผึ้งตัวเดียวไม่สามารถท�าให้คนเกิดความเชื่อถือ
ศรัทธาได้ จึงเป็นผลบุญของผึ้งทุกตัวร่วมกัน บุญทั้งหมดจึงเป็น
บุญที่มาจากพลังของผึ้งทุกตัว  

จ.อ.เชิดชัย พุดน้อย

 ทริปนี้เป็นประสบการณ์ครั้งแรกท่ีปั่นระยะทางไกลติดต่อกัน 3 วัน 
ซ่ึงมีคุณค่ามหาศาลต่อจิตใจ แม้ออกเดินทางในขณะท่ีร่างกายยังไม่หาย
จากอาการป่วยแต่ภายในใจเต็มเปี่ยมไปด้วยความศรัทธาอย่างแรงกล้า 
ตลอดเวลาบนท้องถนนเกิดความสุขใจอย่างยิ่งเม่ือเห็นผู้มีจิตศรัทธายกมือ
พนมจรดศรษีะพร้อมกบัตัง้จิตอธษิฐานร่วมสบทบกองบญุ ถึงแม้ร่างกายจะ
เหนือ่ยล้าและอ่อนแรง แต่ด้วยความเล่ือมใสศรทัธาท�าให้ได้ลมหายใจท่ีแข็ง
แรงและมีพลังกลับมาเป็นรางวัลจากความมานะอดทนร่วมกจิกรรมในครัง้นี้ 
นับเป็นความทรงจ�าที่มีค่าและตราตรึงอยู่ในใจตราบนานเท่านาน 

ความรู้สึกจากผู้เข้าร่วมกิจกรรม

คุณอิม

 การปั่นจักรยานผ้าป่าอาจไม่ใช่สิ่งยิ่งใหญ่ แต่สิ่งเล็กๆ ที่เกิดขึ้น
ตามรายทางท่ีปั่นผ่านต่างหากท่ียิ่งใหญ่ การเห็นรอยยิ้มอย่างเป็น
มิตร การแอบชูนิ้วโป้งให้ยามขับขี่ยวดยานผ่านเรา และที่ส�าคัญการ
ได้เห็นสีหน้าอาการปิติที่เกิดขึ้นของผู้มาร่วมบุญปักพุ่ม สะท้อนกลับ
มาให้เราพลอยเกิดอาการปิติไปด้วย นี่คืออานิสงค์ท่ีได้รับทันทีใน
ขณะปัจจุบันท่ีสัมผัสได้ท้ังผู้ร่วมปักพุ่มและเรา ซ่ึงคิดว่านักปั่นแทบ
ทุกคนสัมผัสสิ่งเหล่านี้ได้ 

อรพิณ อัครชัยวัฒน์

ศิรินทร์ วศะพงศ์
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ผู้แทน UN เข้าพบกับ
ผู้บริหารสถาบันการเดิน
และการจักรยานไทย

	 เมื่อเวลำ	15.00	น.	วันท่ี	14	พฤษภำคม	ที่สถำบันกำรเดินและกำร
จักรยำนไทย	นำยคำร์ลอส		(Mr.	Carlos	Alexandre	Lima	Gomez)	ผู้
ประสำนงำนสหประชำชำตแิละผูแ้ทนโครงกำรพฒันำแห่งสหประชำชำติ
ประจ�ำประเทศไทย	เข้ำพบผูบ้ริหำรสถำบนักำรเดนิและกำรจกัรยำนไทย	
ศ.กิตติคุณ	ดร.ธงชัย	พรรณสวัสดิ์	ประธำนสถำบันกำรเดินและกำร
จักรยำนไทย	และนำยจ�ำรูญ	ตั้งไพศำลกิจ	ผู้อ�ำนวยกำรสถำบันฯ	ณ	
ส�ำนักงำนสถำบันกำรเดินและกำรจักรยำนไทย		เพ่ือร่วมหำรือแนวทำง
ควำมร่วมมือกันในวำระที่	UN	ประกำศให้วันที่	3	มิถุนำยนของทุกปีเป็น
วันจักรยำนโลกสำกล	
	 โดยคณะผู้บริหำรสถำบันฯ	น�ำโดย	ศ.กิตติคุณ	ดร.ธงธัย	พรรณสวัสดิ์	
และนำยจ�ำรูญ	ตั้งไพศำลกิจ	ได้กล่ำวแนะน�ำสถำบันฯ	และจุดประสงค์
ของกำรจัดกิจกรรมเฉลิมฉลองวันจักรยำนโลก	(World	Bicycle	Day)	ที่
องค์กำรสหประชำชำติได้ประกำศไว้อย่ำงเป็นทำงกำร
	 ในโอกำสนีท้ัง้สองฝ่ำยเหน็ตรงกนัถงึควำมส�ำคญัของกำรบรรล	ุSDGs	
โดยต้องกำรให้	SDGs	สำมำรถเข้ำถงึประชำชนและหน่วยงำนทกุภำคส่วน	
ซึ่งไทยมียุทธศำสตร์ชำติ	20	ปี	และแผนพัฒนำเศรษฐกิจและสังคมแห่ง
ชำติ	ฉบับที่	12	ที่จะช่วยปูทำงไปสู่กำรพัฒนำอย่ำงยั่งยืน	ในกำรท�ำงำน
ร่วมกับทกุภำคส่วนรวมทัง้ทมีงำนสหประชำชำติ	เพ่ือขบัเคลือ่นกำรบรรลุ
วำระกำรพัฒนำที่ยั่งยืน	โดยหวังเป็นอย่ำงยิ่งว่ำจะสำมำรถยกระดับและ
ขยำยควำมร่วมมือให้ใกล้ชิดและครอบคลุมหลำยมิติมำกยิ่งขึ้น	นอกจำก
นีย้งัมุง่มัน่ทีจ่ะด�ำเนนิงำนให้สอดคล้องกบับรบิทด้ำนกำรพัฒนำและสนอง
ต่อควำมต้องกำรของประเทศ	พร้อมทั้งตั้งใจที่จะผลักดันกรอบควำมร่วม
มือที่มีอยู่ให้เกิดผลอย่ำงเป็นรูปธรรม	โดยจะหำรือกับส่วนรำชกำรท่ี
เกี่ยวข้องต่อไป
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	 สสส.ขยำยงำนพืน้ทีส่ขุภำวะ	ร่วมมอืกบั	กทม.	และ	ม.สยำม	สร้ำง
ศนูย์กลำงพบปะสังสรรค์	ออกก�ำลงักำย	และจดักจิกรรมเพือ่ส่วนรวม	
โดย	กทม.ได้ประกำศนโยบำยเปลี่ยนพื้นท่ีเสื่อมโทรมให้เป็น	“พื้นที่
ชมุชนสำมคัค	ีสร้ำงสุขภำวะดีเพือ่ชีวิต”	1	เขต	1	ชุมชน	โดยสวนพืน้ที่
สขุภำวะแห่งกำรเรยีนรู	้หลงั	ม.สยำม	พัฒนำพ้ืนท่ีรกร้ำงจนกลำยเป็น
สวนพืน้ทีสุ่ขภำวะ	ส่วนหนึง่มำจำกควำมร่วมมอืของคนในชุมชนตัง้แต่
ขั้นตอนกำรร่วมคิด	ร่วมท�ำ	จนไปถึงร่วมใช้ประโยชน์	จนเกิดพื้นท่ี 
สุขภำวะ	พื้นที่สีเขียว	พื้นท่ีเพื่อกิจกรรมทำงกำย	กำรออกก�ำลังกำย	
และกิจกรรมทำงสังคมของชุมชน
 ดร.นพ.ไพโรจน์ เสาน่วม	ผู้อ�ำนวยกำรส�ำนักส่งเสริมวิถีชีวิตสุข
ภำวะ	สสส.	กล่ำวว่ำ	สสส.มยีทุธศำสตร์ส่งเสรมิกำรจดักำรให้เกิดพืน้ที่
สุขภำวะหรอืปัจจยัแวดล้อม	ทีเ่อือ้ต่อกำรเพิม่กจิกรรมทำงกำยในชวีติ

สสส.จับมือ 

กทม. และ ม.สยาม 
แปลงพื้นที่รกร้าง
เป็นพื้นที่สุขภาวะ

โรงเรียนรักเดิน 
กระตุ้นเด็กเดิน
เพื่อสุขภาพ

	 สสส.	จัดอบรมเทคนิคกำรออกแบบ
กจิกรรมเพือ่ส่งเสรมิกำรเพิม่กจิกรรมทำงกำย
ในชีวิตประจ�ำวันส�ำหรับโรงเรียน	พร้อมเปิด
ตัว	“คู่มือโรงเรียนรักเดิน”	คู่มือแนวทำงและ
เทคนิคในกำรออกแบบกิจกรรมเพื่อส่งเสริม
กำรเพิม่กจิกรรมทำงกำยในชีวิตประจ�ำวนัให้
โดนใจทั้งครูและนักเรียน	มีเนื้อหำปรับใช้ได้
ตำมควำมเหมำะสมกับสภำพท้องถิ่นของ
แต่ละโรงเรียน	ช่วยให้กำรเพิ่มกิจกรรมทำง
กำยในโรงเรียนเป็นเรื่องสนุก	และสร้ำง
สุขภำพที่ดี
	 กำรอบรมเทคนิคกำรใช้	“คู่มือโรงเรียน
รักเดิน”		รับสมัครโรงเรียนเข้ำอบรม	30	
โรงเรียน	ผู้เข้ำอบรมโรงเรียนละ	2	คน	จัดขึ้น
เมื่อวันอังคำรที่	15	พฤษภำคม	2561	ณ	
อำคำรศูนย์กำรเรียนรู้สุขภำวะ	ซอยงำมดูพลี	

ภำยในงำนมีกำรมอบโล่เกียรติคุณให้แก่	16	
โรงเรียนน�ำร่องจำกโครงกำรรักเดิน	มีกำรให้
ควำมรู้ในเรื่องต่ำงๆ	อำทิ	ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์	
ดร.สุชำติ	ทวีพรปฐมกุล	ผู้ทรงคุณวุฒิ	สสส.	
และเลขำธกิำรสมำคมสขุศกึษำ	พลศกึษำและ
สันทนำกำรแห่งประเทศไทย	มำแนะน�ำ
เทคนิคกำรจัดกิจกรรม	“โรงเรียนรักเดิน”	ให้
สอดคล้องกับนโยบำย	“ลดเวลำเรียน	เพิม่เวลำ
รู”้ ของกระทรวงศกึษำธกิำร	ดร.นริอมล	ีมะกำ
เจ	และทีมวิจัย	คณะวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ	
มหำวิทยำลัยเกษตรศำสตร์	แนะน�ำโปรแกรม
ช่วยกำรเก็บข ้อมูลและวิเครำะห์ผลกำร
ทดสอบสมรรถภำพทำงกำยเพื่อสุขภำพ	
ส�ำหรับนักเรียนและบุคคลทั่วไป	และโค้ชเป้ง	
นำยสำธิต	ธนะทักษ์	นักวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ	
แนะน�ำกำรออกแบบกิจกรรมทำงกำย	เพื่อส่ง
เสริมกำรเพิ่มกิจกรรมทำงกำยในชีวิต

ประจ�ำวัน	และยังต้องครอบคลุมสุขภำวะในมิติอื่นๆ	ทั้งมิติด้ำนจิตใจ	
สงัคม	และปัญญำ	โดยในปีทีผ่่ำนมำเกดิพ้ืนทีส่ขุภำวะต้นแบบ	9	รปูแบบ
กำรจัดกำร	เช่น	พื้นที่สุขภำวะในเขตประกอบกำรอุตสำหกรรม	พื้นที่
สุขภำวะระดับย่ำนเมือง	และระดับชุมชน	และมี	2	รูปแบบที่สำมำรถ
พัฒนำเป็นศูนย์เรียนรู้ได้คือ	ศูนย์กำรเรียนรู้ส่งเสริมกิจกรรมทำงกำยผู้
สูงอำยุ	และลำนกีฬำพัฒน์	1	ชุมชนเคหะคลองจั่น	 โดยสวนพื้นที่ 
สุขภำวะแห่งกำรเรียนรู้	หลัง	ม.สยำม	ถือเป็นพ้ืนที่สุขภำวะต้นแบบ
ชุมชน	ที่ส่งเสริมสุขภำวะทุกมิติ	รวมถึงส่งเสริมกำรเรียนรู้	7	รูปแบบ	
ได้แก่	ด้ำนกำยภำพ	กำรมองเห็น	กำรพูด	กำรเข้ำสังคม	กำรเรียนรู้ด้วย
ตนเอง	กำรใช้ตรรกะ	และกำรฟัง



30
P


