
เผยผลวิจัย (เชิงปฏิบัติการ) 7 พ้ืนท่ีนำ ร่องเพ่ือพัฒนาเมือง & ชุมชน 
ให้เป็นมิตรต่อการเดินและการใช้จักรยานFree Magaz

ine

วารสารส่งเสริมการเดินการใช้จักรยานในชีวิตประจำ วันเพื่อสร้างชุมชนและเมืองน่าอยู่
ปีที่ 5 ฉบับที่ 19 
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บทบรรณาธิการ

	 ค�ำถำมส�ำคัญที่ยังคงใช้ได้เสมอกับทุกชุมชนคือ	
	 ท�ำไมคนไทยยังไม่ออกมำเดินและใช้จักรยำนอย่ำงแพร่หลำย!?!
	 สถำบันกำรเดินและกำรจักรยำนไทยด�ำเนินงำนอย่ำงจริงจังเพื่อตอบค�ำถำมน้ีมำตลอดระยะเวลำ 
นับสิบปี	ทั้งกำรรณรงค์สร้ำงควำมตระหนักถึงประโยชน์ของกำรเดินและจักรยำน	ได้ลงไปท�ำงำนแพร่
ขยำยแนวทำงปฏิบัติและแนวควำมคิดกับผู้คนในชุมชนทั่วประเทศผ่ำนโครงกำรชุมชนจักรยำนเพื่อสุข
ภำวะ	ซ่ึงด�ำเนินงำนมำถึงปีท่ี	3	แล้ว	รวมถึงกำรสร้ำงองค์ควำมรู้ที่เจำะลึกในแต่ละประเด็นเพื่อเป็นต้น
ทุนให้ทุกภำคส่วนสำมำรถน�ำควำมรู้ไปสร้ำงแนวทำงกำรปฏิบัติที่เกิดผลจริง
	 ด้วยควำมเชื่อมั่นในพลังขององค์ควำมรู้และพลังของทุกองค์ประกอบในชุมชน	สถำบันฯ	จึงเดินหน้ำ
สร้ำงองค์ควำมรู้ต่อไปในมิติท่ีหลำกหลำยยิ่งขึ้น	โดยได้จับมือกับนักวิจัยผู้ใกล้ชิดอยู่ในพื้นที่จัดท�ำ	
“โครงการศกึษาวจิยัเชงิปฏบิตักิารเพือ่พฒันาเมอืง-ชมุชนให้เป็นมติรต่อการเดนิและการใช้จักรยาน” 
ศึกษำเจำะลึกพื้นท่ีน�ำร่อง	7	พื้นท่ี	ทั้งชุมชนขนำดเล็กและเมืองขนำดใหญ่ในกรุงเทพฯ	และภูมิภำค	 
เพื่อน�ำเสนอแนวทำงกำรพัฒนำเมืองหรือชุมชนให้เอื้อต่อกำรเดินและกำรใช้จักรยำนเพื่อกำรเดินทำง 
ในชีวิตประจ�ำวัน	รวมถึงเป็นพื้นท่ีต้นแบบให้ชุมชนอื่นๆ	น�ำองค์ควำมรู้ไปประยุกต์ต่อยอดตำมบริบท 
ของตนเอง
	 โดยหวังว่ำองค์ควำมรู้จำกพื้นที่ต้นแบบ	7	พื้นที่จะสร้ำงทั้งแรงบันดำลใจและแรงขับเคลื่อนในเชิง
ปฏิบัติกำร	เป็นพลังคูณสองน�ำไปสู่กำรขยำยพื้นที่ให้ผู้คนออกมำเดินและใช้จักรยำนอย่ำงแพร่หลำยยิ่ง
ข้ึน	ให้เหมือนด่ังตัวต่อจ๊ิกซอว์ท่ีก�ำลังเชื่อมต่อเป็นภำพท่ีสมบูรณ์ยิ่งขึ้นของเมืองและชุมชนที่เป็นมิตรต่อ
กำรเดินและกำรใช้จักรยำน	รวมถึงท�ำให้กำรเดินและกำรใช้จักรยำนในชีวิตประจ�ำวันตอบโจทย์กำรใช้
ชีวิตที่มีคุณภำพยิ่งขึ้นให้กับคนแต่ละกลุ่มในชุมชนอย่ำงแท้จริง

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

เสื้อยืด ปั่นจักรยาน รักษ์โลก
ราคาเพียงตัวละ 150 บาท 
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องค์ความรู้...สู่การศึกษาวิจัยเพ่ือการเปล่ียนแปลง
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จัดกำรประชุมวำระ	ร่วมกัน
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ประชุมคณะท�ำงำนจัดระบบเชื่อมต่อกำรเดินทำง
ด้วยจักรยำนและรถไฟฟ้ำ	ครั้งที่	3/2561
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Velo Report

กับจักรยานที่สุดในโลก
5 เมืองท่ีเป็นมิตร

Copenhagenize บริษัทผู้เชี่ยวชาญด้านการออกแบบเมืองจักรยาน 
และให้คำ ปรึกษาแก่เมืองจักรยานท่ีสำ คัญระดับโลก ได้จัดอันดับเมืองท่ี
เป็นมิตรกับจักรยานทุกปีมาตั้งแต่ปี 2011 โดยผลการสำ รวจในปี 2017  
เผยว่า 5 เมืองท่ีเป็นมิตรกับจักรยานมากท่ีสุด ล้วนเป็นเมืองท่ีไม่เคย
หยุดในการพยายามพัฒนาความเป็นเมืองจักรยานมาตลอดหลายสิบปี  
มนีโยบายท่ีชดัเจนในการตอ่ยอดตน้ทุนของเมอืงสู่การเปน็เมอืงวฒันธรรม
จกัรยานอยา่งแท้จริง ซึง่ผลลัพธ์ของความพยายามท่ีไดน้ัน้คุม้คา่ เมือ่เมอืง 
เหล่านั้นกลายเป็นเมืองน่าอยู่สำ หรับชาวเมืองและผู้ไปเยี่ยมเยือน

1. เมืองโคเป
นเฮเกน 

 ประเทศเดนม
าร์ก

	 เมืองท่ีออกแบบให้มีเลนจักรยำนยำวถึง	454	
กิโลเมตร	ในแต่ละสัปดำห์มีคนใช้จักรยำนเดินทำง
มำกถงึ	1.4	ล้ำนกโิลเมตร	ได้รบักำรขนำนนำมอย่ำง
เป็นทำงกำรว่ำเป็นเมืองจักรยำนแห่งแรกของโลก	
มีชื่อเสียงเรื่องวัฒนธรรมจักรยำนที่ฝ ังรำกลึก	
ประชำกร	50%	เดินทำงโดยใช้จักรยำนทุกวัน	ใน
เมืองมีจ�ำนวนจักรยำนมำกกว่ำจ�ำนวนคนที่อยู ่
อำศัย	เรียกว่ำคน	9	ใน	10	คนเป็นเจ้ำของจักรยำน
มำกกว่ำ	1	คัน

	 ทุกวนัประชำชนมำกกว่ำ	125,000	คนข่ีจกัรยำน 
เข้ำสูเ่มอืงอเูทรคต์	แต่เมอืงแห่งนีไ้ม่มปัีญหำเรือ่ง
กำรจรำจรของจกัรยำนจ�ำนวนมหำศำลเลย	อเูทรคต์ 
เพิง่จดัตัง้ระบบควบคมุกำรจรำจรของเมอืงทีเ่รยีก
ว่ำ	Flo	โดยใช้สิ่งมีชีวิตสุดน่ำรักมำคอยบอกว่ำ
สำมำรถปั่นจักรยำนได้เร็วขึ้นหรือต้องช้ำลงเพื่อ
ไปให้ทันไฟเขียว	เพื่อพิสูจน์ว่ำเอำจริงเอำจังเรื่อง
กำรใช้จักรยำนยงัได้เปิดโรงจอดรถจกัรยำนทีใ่หญ่
ทีสุ่ดในโลกทีจ่ะมีห้องจอดจกัรยำนส�ำหรับจกัรยำน 
มำกถึง	12,500	คัน	และโรงจอดจักรยำนนี้เต็ม
อยู่เสมอเพรำะมำกกว่ำ	50%	ของครัวเรือนใน
เมืองอูเทรคต์มีจักรยำนมำกกว่ำ	3	คัน

2. เมืองอูเทรคต์ 
ประเทศเนเธอร์แลนด์

	 เมืองสวรรค์ของคนรักจักรยำนแห่งนี้มีทำงจักรยำนมำกกว่ำ	
400	กิโลเมตร	ท�ำให้ทั้งชำวเมืองและนักท่องเที่ยวสำมำรถเข้ำถึง
ควำมน่ำสนใจที่ซ่อนตัวอยู่ในเมืองได้อย่ำงสะดวกสบำย	ประมำณ	
38%	ของกำรเดนิทำงในอมัสเตอร์ดัมใช้จกัรยำน	ซึง่ปริมำณกำรเดนิ
ทำงด้วยจกัรยำนมำกขนำดนี	้แต่เมอืงนีแ้ละประเทศเนเธอแลนด์ยงั
คงจดักำรให้มอีตัรำกำรเกดิอบุตัเิหตุทำงจกัรยำนทีต่�ำ่ทีส่ดุในโลกไว้ได้ 
ด้วยกำรออกแบบระบบกำรจรำจรให้ปลอดภยัส�ำหรบักำรใช้จกัรยำน

3. เมืองอัมสเตอร์ดัม ประเทศเนเธอร์แลนด์

	 เมืองที่เป็นมิตรกับจักรยำนอันดับหนึ่งของประเทศ
ฝรั่งเศสคือเมืองสตรำสบูร์ก	เมืองที่มีเครือข่ำยเส้นทำง
จักรยำนมำกกว่ำ	560	กิโลเมตร	เมืองแห่งนี้รักจักรยำน
มำกจนมีเทศกำลประจ�ำปีที่ชื่อว่ำ	La	Fête	du	Vélo	
เพื่อเฉลิมฉลองให้กับจักรยำนต่อเนื่องทุกปีมำกว่ำ	20	ปี
แล้ว	ในเขตเมืองเก่ำที่กว้ำงใหญ่เป็นเขตปลอดรถยนต	์
ท�ำให้ปลอดภัยในกำรข่ีจักรยำนและเดิน	บวกกับมี
บริกำรระบบจักรยำนสำธำรณะที่ช่ือว่ำ	Vélhop	ท�ำให้
เมอืงแห่งนีเ้ป็นเมอืงจกัรยำนทีส่มบรูณ์แบบอกีแห่งหนึง่

4. เมืองสตราสบูร์ก 

 ประเทศฝร่ังเศส

	 เมอืงใหญ่เป็นอนัดบัทีส่ำมของสวเีดน	ตัง้อยูบ่น
ชำยฝั่งตะวันตกเฉียงใต้ของประเทศ	มีชื่อเสียงมำก
ในเรื่องของสวนสำธำรณะจนได้ฉำยำว่ำเป็นเมือง
แห่งสวนสำธำรณะ	มลีกัษณะทำงกำยภำพทีเ่หมำะ
กบักำรขีจ่กัรยำนชมเมอืง	มเีครอืข่ำยเส้นทำงจกัรยำน 
มำกกว่ำ	500	กิโลเมตร	ที่นี่ถือเป็นจุดหมำยส�ำคญั
ของคนรกัธรรมชำต	ิเพรำะมชีำยหำดทีส่วยงำมและ 
เส้นทำงเลียบชำยทะลไม่ห่ำงจำกเมือง	ส�ำหรับนัก
ท่องเทีย่วกำรเดนิทำงท่องเทีย่วในเมอืงด้วยกำรเช่ำ
จกัรยำนป่ันตำมทำงจกัรยำนผ่ำนสถำนทีท่่องเทีย่ว
ส�ำคัญต่ำงๆ	ทั่วเมืองเป็นกำรท่องเที่ยวที่เหมำะกับ
เมืองนี้มำกที่สุด

5. เมืองมัลโม่ ประเทศสวีเดน 
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63 ชุมชน
จักรยาน
เพ่ือสุขภาวะ 

ปี 3
7 

โครงการชุมชนจักรยานเพ่ือสุขภาวะ ปี 3 เดินหน้าสร้างชุมชนจักรยานใน 63 ชุมชนท่ัวไทย เปิดมิติใหม่ด้วย 
การพัฒนา 7 นวัตกรรม ซึ่งเป็นแนวทางที่จะเป็นเครื่องมือช่วยชุมชนต่างๆ ในการไปพัฒนาไปสู่การเป็นชุมชนที่
เปน็มติรกับจกัรยานในแบบฉบบัของตนเอง โดยตอ่ยอดตน้ทุนท่ีมอียูใ่นชมุชนให้เกิดผล รวมถงึเนน้การทำ งานกับ
กลุ่มเปา้หมายภายในชมุชนแตล่ะกลุ่มอยา่งเขา้ถงึมากขึน้ เพือ่ให้เกิดผลตอ่การเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมอยา่งยัง่ยนื

7. จกัรยาน เครือ่งมอืในการบรูณาการงานท้องถิน่	ชมุชน	พืน้ทีต้่องกำรส่งเสรมิกำร
ใช้จักรยำนในวิถีอย่ำงจริงจัง	ต้องกำรเป็น	“ต้นแบบชุมชนจักรยำน”	สำมำรถสร้ำง
กำรมีส่วนร่วมของหน่วยงำนภำคท้องถิ่น	และชุมชน	มีกระบวนกำรท�ำควำมเข้ำใจ
นโยบำยท้องถิน่	ผนวก	“จกัรยำน”	กบัภำรกจิท้องถิน่	จดัตัง้คณะท�ำงำนจกัรยำนของ
ท้องถิ่น	ก�ำกับกำรท�ำงำน	และติดตำมผล	จนเกิดชุดควำมรู้	“จักรยำนกับกำร 
บูรณำกำรงำนชุมชน	ท้องถิ่น”	ที่ใช้จักรยำนเป็นเครื่องมือ

1. จักรยาน รักษ์โลก ร่วมกับกลุ่มท�ำงำนด้ำน
ส่ิงแวดล้อมท่ีต้องกำรส่งเสรมิชมุชนในกำรเดินทำง 
เพื่อเมืองยั่งยืน	โดยบูรณำกำรร่วมกับงำนด้ำน
สิง่แวดล้อมในชมุชน	มกีระบวนกำรเสรมิทกัษะ
ในกำรจัดกำรส่ิงแวดล้อม	จัดกิจกรรมรณรงค์
ด้วยจกัรยำน	ชปูระเดน็สิง่แวดล้อมทีท่กุคนใน
ชมุชนมีส่วนร่วมได้	ยกย่องเชิดชูผู้ที่ใช้จักรยำน
ในชีวิตประจ�ำวัน

2. คบเดก็ (ป่ัน) จกัรยาน ส�ำรวจกลุม่เดก็	เยำวชน 
แบ่งกลุ่มบวก	กลุ่มเสี่ยง	เพื่อวำงแผนจัดกิจกรรม	
ส�ำรวจควำมต้องกำรของกลุม่	จดักจิกรรมสร้ำงสรรค์ 
ให้เด็กและเยำวชน	สร้ำงกลุม่เดก็	เยำวชนแกนน�ำ	
หน่วยกล้ำเดิน	หน่วยกล้ำปั่น	หำโรงเรียนน�ำร่อง
ส่งเสรมิกำรใช้จักรยำน	พฒันำหลักสตูรท้องถิน่ที่
มีจักรยำนเป็นเครื่องมือในกำรสอน

3. หมอชวนป่ัน...จกัรยำนกบังำนสำธำรณสขุชุมชน 
ท�ำงำนผ่ำนกลุ่ม	อสม.	รพ.สต.	และคนท�ำงำน
สำธำรณสขุในชมุชน	ทีต้่องกำรแก้ไขปัญหำสขุภำพ 
ของคนในชุมชนเชิงรุกและสร้ำงสรรค์	มคีวำมต้องกำร 
เป็นต้นแบบด้ำนสขุภำพ	และกำรบรกิำรด้ำนสขุภำพ 
จดักจิกรรมรณรงค์ด้วยจกัรยำน	ชปัูญหำสขุภำพ	
คลี่คลำยได้ด้วยจักรยำน	ยกย่องเชิดชูบุคคลท่ีมี
สขุภำพดด้ีวยกำรป่ันจกัรยำนเพือ่สร้ำงแรงบนัดำลใจ

4. คนสูงวัย กับจักรยาน	ส่งเสริมกิจกรรมทำง
กำยอย่ำงง่ำยกลุ่มผู ้สูงอำยุในชุมชน	สร้ำง
กจิกรรมให้กลุ่มผู้สูงอำยมุเีพือ่น	มสีงัคม	ยกย่อง
เชิดชูกกลุ่มผู้สูงอำยุที่ใช้จักรยำนเป็นประจ�ำ	
เป็นตัวอย่ำงของคนสูงวัยที่มีคุณภำพ	ชูปัญหำ
สุขภำพของคนสูงวัยคลี่คลำยได้ด้วยจักรยำน	
มีกำรประยุกต์จักรยำนให้เหมำะสมกับกำรใช้
งำนของกลุ่มผู้สูงวัย		

5. มาตรการและแรงจูงใจให้คนใช้จักรยาน 
คนในชุมชนส่วนใหญ่มีจักรยำนแต่ขำดแรงจูงใจ
ในกำรน�ำออกมำใช้	 คนในชุมชนต้องกำรใช้
จกัรยำน	แต่ไม่มจีกัรยำนให้ใช้	แกนน�ำมศีกัยภำพ
ที่ก�ำหนดทิศทำงพัฒนำชุมชนได้	 มีทรัพยำกรที่
พร้อมในกำรด�ำเนินงำนในทุกๆ	ด้ำน	สร้ำงกำรมี
ส่วนร่วมของภำคส่วนต่ำงๆ	ก�ำหนดรูปแบบ
มำตรกำรชัดเจน	และมีผลทำงปฏิบัติ

6. จักรยาน...เครื่องมือจัดการท่องเท่ียวชุมชน 
ชุมชนมีอัตลักษณ์	วัฒนธรรมชุมชน	มีสภำพ
แวดล้อมสวยงำม	มีโบรำณสถำน	หรือของดีท้อง
ถิ่น	ส�ำรวจและวิเครำะห์ข้อมูลคนใช้จักรยำนใน
ชุมชน	หำข้อมูลนักท่องเที่ยวท่ีมำเยี่ยมชุมชน	
สร้ำงจุดขำย	ปรับปรุงสภำพแวดล้อม	ส�ำรวจเส้น
ทำง	จดัท�ำเส้นทำงท่องเทีย่ว	ทดลองจัดทรปิชวน
คนปั่นในชุมชน	นอกชุมชน

	 ซึ่งท้ำยที่สุดสิ่งที่โครงกำรฯมุ่งหวังคือ	นวัตกรรมทั้ง	7	นี้
จะสำมำรถกลำยเป็นเครือ่งมอืหรอืเป็นแนวทำงส�ำหรบัชมุชน
ต่ำงๆ	ทีต้่องกำรพฒันำชมุชนสูเ่มอืงทีเ่ป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม
โดยใช้กำรเดนิและกำรจกัรยำนเข้ำมำเป็นองค์ประกอบส�ำคญั
ได้อย่ำงทั่วถึง

ชุมชนจักรยาน 

รูปแบบส่งเสริม
จักรยานในชุมชน

30
กม.
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สุขกาย-สบายใจ

• ปรนนิบตัผิิวด้วยธรรมชาต ิผลไม้ 
ช่วยบ�ารุงผิวให้ใสสะอาดแบบไร้
สารเคมี ลองใช้ส้มเขียวหวานหรอื
มะเขือเทศฝานเป ็นแว ่นบางๆ  
ถูล้างหน้าตอนเช้าแทนสบู่ แล้ว
ล้างออกด้วยน�้าเปล่า

 บ�ำรุงสำยตำที่อ่อนล้ำจำกกำรจ้องจอ
ต่ำงๆ	 เป็นเวลำนำน	ด้วยน�้ำฟักทองรส
กลมกล่อมทีอ่ดุมด้วยสำรอำหำรทีม่ปีระโยชน ์
ต่อดวงตำและร่ำงกำย

ส่วนผสม
	 เนื้อฟักทองน่ึง	1	ถ้วยตวง,	น�้ำเปล่ำ	3	
ถ้วยตวง,	เกลือป่น	1	ช้อนชำ,	น�้ำตำลทรำย	
½		ถ้วยตวง

วิธีท�า
1.	ใส่น�้ำเปล่ำลงในหม้อตั้งไฟ	ใส่เนื้อฟักทอง
ต้ม	น�ำ้ตำลทรำย	เกลอื	คนไปเรือ่ยๆ	จนเดอืด
2.	ตักเสิร์ฟตอนอุ่นๆ	หรือเก็บใส่ตู้เย็นแล้ว
ค่อยน�ำมำอุ่นดื่มก็ได้
	 ฟักทอง	มสีำรเบต้ำแคโรทีน	และวิตำมนิ
เอสงู	ช่วยบ�ำรงุสำยตำ	บ�ำรงุผวิพรรณ	ระบบ
ย่อยอำหำร	ช่วยป้องกันกำรเสื่อมสภำพของ
เซลล์ในดวงตำ	และช่วยชะลอควำมเสือ่มของ
ร่ำงกำยด้วย

น้ำ ฟักทองบำ รุงสายตาชาวโซเชียล

เคล็ดลับ... ลดสารพิษ
ในชีวิตประจำ วัน

• กนิอาหารคลีน อาหาร
สดใหม่ใช้สารปรุงแต่งให้
น้อยที่สุด เล่ียงอาหาร
หมักดอง ใส่สารกันบูด 
สีผสมอาหาร ผงชูรส 
และสารเคมีอื่นๆ

• เบคกิ้งโซดาและน�้าส้ม
สายชู ใช้ท�าความสะอาด
ห้องน�้า ห้องครัว ขจัด
กล่ิน ถพูืน้ ล้างจาน หรอื
แก้ปัญหาท่อน�้าตัน

	 ลดกำรตกค้ำงของสำรพษิในร่ำงกำย	ด้วยไลฟ์สไตล์แบบเป็น
มิตรกับสิ่งแวดล้อม	ลดกำรกินและใช้น�้ำยำต่ำงๆ	ที่เต็มไปด้วย
สำรเคมี	หันมำเรียนรู้กำรใช้ประโยชน์จำกธรรมชำติให้มำกขึ้น	

• อาบน�้าแบบไร้สารเคมี ลดใช้สบู่ 
ให้น้อยที่สุด อาบน�้าด้วยน�้าเปล่าและ
ใช้ใยบวบถตูวั บางวนัใช้น�า้มะขามเปียก
ชโลมทั่วตัว แล้วใช้ใยบวบขัดผิว
• หน้าสดลดใช้เครื่องส�าอาง ไม่แต่ง
หน้าบ้างในบางวัน เพื่อให้ผิวได้พัก
จากสารเคมี
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	 เปิดรับพลังจำกธรรมชำติที่อยู่รอบตัว	ใช้ผืนดิน	น�้ำ	อำกำศ	และแสงแดดช่วยบ�ำบัดและบ�ำรุงร่ำงกำยให้สดชื่นกระปรี้กระเปร่ำ	
เป็นกำรบ�ำบัดร่ำงกำยจำกภำยนอกสู่ภำยในที่ส่งผลให้ร่ำงกำยและจิตใจได้รับกำรบ�ำบัดอย่ำงเป็นองค์รวม
 
ผืนดินและใบหญ้าบ�าบัด
	 เดนิเท้ำเปล่ำสมัผสัน�ำ้ค้ำงบนยอดหญ้ำยำมเช้ำวนัละ	10-15	นำท	ีตำมหลกักำรแพทย์แผนจนีเป็นกำรออกก�ำลงักำยทีช่่วยนวด
เท้ำกระตุ้นให้ร่ำงกำยสดชื่น	ได้รับพลังจำกผืนดินท�ำให้ร่ำงกำยและจิตใจสมดุล

วารีบ�าบัด
	 อำบน�้ำร้อนสลับเย็นในตอนเช้ำช่วยเสริมสร้ำงภูมิต้ำนทำน	กระตุ้นระบบประสำท	โดยใช้ฝักบัวเปิดน�้ำอุ่นจัดอำบประมำณ	2-3	
นำที	แล้วเปลี่ยนเป็นน�้ำเย็นประมำณ	1-2	นำที	ท�ำสลับกันอย่ำงนี้	3-5	รอบ	โดยเริ่มด้วยน�้ำร้อน	จบด้วยน�้ำเย็น

อากาศหอมบ�าบัด
	 กลิ่นหอมช่วยบ�ำบัดร่ำงกำยและจิตใจให้สงบผ่อนคลำย	จุดตะเกียงน�้ำมันหอมระเหยกลิ่นที่ชอบ	จุดเทียนหอม	หรือหำดอกไม้
กลิ่นหอมมำวำงไว้ในห้อง	

แสงแดดบ�ารุงร่างกาย
	 ออกไปรับแดดอ่อนๆ	ยำมเช้ำหรือเย็นแค่วันละ	10-15	นำที	แสงแดดช่วยให้ร่ำงกำยสร้ำงวิตำมินดีท่ีมีบทบำทส�ำคัญในกำร
บ�ำรุงกระดูกและฟัน	และช่วยให้ร่ำงกำยแข็งแรงขึ้น

พลังธรรมชาตบิำ บัด

ล้างพิษดิจิทัล 
Digital Detox Resolution

เครื่องมือดิจิทัลนั้นมีประโยชน์	
แต่ถ้ำใช้มำกเกินไปอำจเกิดผลเสียต่อร่ำงกำย

และจิตใจได้	ท�ำให้เกิดควำมเครียด	
ร่ำงกำยขำดกำรออกก�ำลังกำย	 

ดังนั้นควรหำเวลำคืนสมดุลสู่ชีวิตด้วยกำรใช้ 
เครื่องมือดิจิทัลให้น้อยลง	แล้วออกไป

ท�ำกิจกรรมอื่นๆ	ให้มำกขึ้น
วันปลอดดิจิทัล	ในรอบ	1	สัปดำห์	
หรือ	1	เดือน	ให้มี	1	วันที่ปลอดจำก
มือถือและเครื่องมือดิจิทัลทุกชนิด	

ท�างานอดิเรกให้มือไม่ว่าง	วำดรปู	
เย็บปักถักร้อย	ท�ำงำนช่ำง	หรือ
งำนฝีมือต่ำงๆ

ท�ากิจกรรมกลางแจ้ง ออกไปเดินหรือ
วิ่งในสวน	ออกไปปิคนิคในสวนกับ
ครอบครัว		พำน้องหมำไปเดินเล่น	พำ
ลูกๆ	ออกไปวิ่งเล่นในหมู่บ้ำน

ปลอดดิจิทัลก่อนนอน	ปิดมือถือ	
แทป็เล็ต	หรอืเครือ่งมอืดจิทิลัทกุ
ชนิดก่อนเข้ำนอนอย่ำงน้อย	1	
ชั่วโมง	ยิ่งปิดได้นำนเท่ำไหร่ยิ่ง
ช่วยให้นอนหลับสบำยยิ่งขึ้น

ชั่วโมงปลอดดิจิทัล	ก�ำหนดเวลำวันละ
อย่ำงน้อย	1-2	ชั่วโมง	หยุดใช้เครื่อง
มือดิจิทัลทุกอย่ำง
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งานวิจัยแปลงกาย... ใช้ได้จริง

	 เป็นทีท่รำบกนัดว่ีำ	กำรพฒันำในปัจจบุนั	กำรแข่งขนัในระดบัโลกถกูขบัเคลือ่นโดยองค์
ควำมรู้	งำนวิจัยจึงมีส่วนส�ำคัญมำกๆ	ในกำรผลักดันให้ประเทศก�ำลังพัฒนำเปลี่ยนผ่ำนได้
บนฐำนควำมรู้	ควำมส�ำคัญของงำนวิจัยมีผลโดยตรงกับกำรเป็นฐำนข้อมูลในกำรออกแบบ
วิธีกำรเพื่อช่วยยกมำตรฐำนคุณภำพชีวิตและแก้ไขปัญหำสุขภำพของคนในประเทศก�ำลัง
พัฒนำ	(Sanders	et	al.,	2004;	Stewart	et	al.,	2004)	งำนวิจัยยังมีส่วนท�ำให้กำรตัดสิน
ใจในกำรก�ำหนดนโยบำยหรือวำงแผนพัฒนำได้อย่ำงมืออำชีพ	(Nutt,	2011)	ที่ส�ำคัญงำน
วิจัยช่วยในกำรเผยแพร่องค์ควำมรู้ที่เป็นประโยชน์ไปสู่นักวิจัยคนอื่นๆ	อีกด้วย(ข้อมูล	
http://pirun.ku.ac.th)	เช่นเดยีวกบั	“โครงการศกึษาวจิยัเชงิปฏบิตักิารเพือ่พฒันาเมอืง-
ชมุชนให้เป็นมติรต่อการเดนิและการใช้จักรยาน”	ทีส่ถำบนักำรเดนิและกำรจักรยำนไทย	
ได้จัดท�ำขึ้น

ก�ำหนดเป้ำหมำยท่ีชัดเจน 
คือ “เพ่ือให้งานวิจัยเชิงปฏิบัติการนี้ 
เป็นข้อมูลน�าไปพัฒนาเมือง-ชุมชน 

ให้เป็นมิตรต่อการเดิน
และการใช้จักรยาน”

ก�าหนดพ้ืนท่ีด�าเนินการ 
ท้ังหมด 7 พ้ืนท่ี โดยนักวิจัยจะ
เลือกพ้ืนท่ีท่ีเหมาะสม จากองค์
ประกอบหรือฐานทุนท่ีมีอยู่แล้วใน
ด้านต่างๆ ของแต่ละพ้ืนท่ีเป็นหลัก 
ซ่ึงแต่ละพ้ืนท่ีก็จะมีรูปแบบและ
บริบทท่ีหลากหลายแตกต่างกัน 

สู่การเป็นมิตรต่อการเดินและการใช้จักรยาน 

7 พื้นที่นำ ร่อง
เมือง-ชุมชนต้นแบบ

เมืองขนาดเล็ก

เส้นทาง...งานวิจัย

ชุมชนในกรุงเทพฯ

เมืองขนาดใหญ่

2.
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สร้างการเปลี่ยนแปลงด้วยองค์ความรู้
 คณุจ�ารญู ตัง้ไพศาลกิจ ประธำนมลูนธิสิถำบนักำรเดนิและกำรจกัรยำน
ไทย	และรักษำกำรผู้อ�ำนวยกำรสถำบันกำรเดินและกำรจักรยำนไทย	 
กล่ำวถึงที่มำของโครงกำรว่ำเพื่อน�ำองค์ควำมรู้ที่ได้ไปขยำยผลให้เกิดกำร
เปลี่ยนแปลงที่เป็นรูปธรรมต่อไปว่ำ
 
	 เรำมีงำนวจิยัเรือ่งกำรเดนิและกำรใช้จกัรยำนจ�ำนวนมำก	หลงัจำกวจิยั
เรำพบว่ำสังคมไทยต้องมกีำรเปลีย่นทัศนคต	ิปรบัพฤตกิรรมทำงด้ำนสงัคม	
ซึ่งต้องท�ำคู่ขนำนกับกำรปรับปรุงโครงสร้ำงพื้นฐำนด้วย	ต้องท�ำทั้ง	2	เรื่อง
คู่กันไป	เรำจึงเลือก	7	พื้นที่ทั้งในกรุงเทพฯ	และเมืองภูมิภำค	โดยเลือก
เมืองหรือชุมชนให้มีควำมหลำกหลำย	เช่น	ในกรุงเทพฯ	เรำก็ลองศึกษำที่
ซอยงำมดูพลี	ลองดูว่ำเรำจะเปลี่ยนวิธีคิดให้คนเดินหรือใช้จักรยำนมำต่อ
รถไฟฟ้ำได้ไหม	หรอืจงัหวดัอืน่ๆ	ไม่ว่ำต�ำบลเลก็ๆ	เช่น	นำทว	ีเชยีงค�ำ	หรอื
บำงคล้ำ	และเทศบำลใหญ่ๆ	เช่น	กำฬสินธุ์	หำดใหญ่	พิษณุโลก	เพื่อให้เกิด
กำรเปรยีบเทียบเมอืงขนำดเลก็กบัขนำดใหญ่	แล้วมำดูว่ำกำรผลกัดันหลำย
เรื่องจะท�ำได้อย่ำงไรในเมืองที่ต่ำงกันแบบนี้	ก่อนเริ่มโครงกำรเรำก็ได้คุย
กับผู้บริหำรเมือง	ผู้บริหำรเทศบำลมำแล้ว	หน้ำท่ีของนักวิจัยก็ต้องไปคุย
กับชุมชนว่ำต้องกำรอะไรบ้ำง	เรำคำดหวังว่ำคงมีพื้นที่ส�ำเร็จสัก	1	หรือ	2	
พื้นที่เพื่อได้เป็นตัวอย่ำงไปผลักดันพื้นที่อื่นในอนำคต
 

	 โดยกำรสร้ำงองค์ควำมรู้เพ่ือน�ำไปสูก่ำรเปลีย่นแปลง	คณุจ�ำรญูเผย
ว่ำปีนี้จะเจำะกลุ่มเป้ำหมำยคนแต่ละกลุ่มมำกขึ้น	เพื่อตอบสนองควำม
ต้องกำรของกลุ่มเป้ำหมำยให้มำกยิ่งขึ้น

	 กำรสร้ำงองค์ควำมรู้เพื่อน�ำไปสู่กำรเปลี่ยนแปลงคงไม่ได้สร้ำงครั้ง
เดียวแล้วจบ	เรำท�ำมำเรื่อยๆ	มีกำรเรียนรู้เรื่อยมำ	แต่ปีนี้คงพยำยำม
แบ่งกลุ่มเป้ำหมำยให้ชัดเจนยิ่งขึ้น	เช่น	กลุ่มเด็กและเยำวชนควรให ้
ควำมรู้แบบไหน	ถ้ำโตมำอีกนิดชั้นมัธยมหรืออำชีวะควรให้ควำมรู้ 
แบบไหน	ประชำชนทั่วไปเขำควรได้ควำมรู้แบบไหน	กลุ่มเป้ำหมำย 
ต่ำงกนัมคีวำมต้องกำรต่ำงกนั	ซึง่เรำกท็�ำไปบำงเร่ืองแล้ว	อย่ำงทีร่ะนอง
เรำก็ท�ำเด็กกล้ำเดิน	ให้เด็กนักเรียนเดินมำโรงเรียนปลอดภัย
	 นอกจำกนี้ต่อไปเรำจะส่ง	7	ชุมชนนี้ออกไปขยำยผลให้ชุมชนอื่นได้
ดูว่ำพอจะเอำไปปรับอะไรกับเขำได้บ้ำง	ให้เห็นว่ำท�ำได้หลำยวิธีตำม
บรบิทของชุมชน	ส่วนทัง้	7	พืน้ทีเ่รำกไ็ม่ทิง้ต้องติดตำมให้เกดิผล	เรำเชือ่
ว่ำกำรเปลี่ยนวิธีคิดของชุมชนท้องถ่ินได้จะท�ำให้เกิดควำมยั่งยืน	เม่ือ
คนในชุมชนเปลี่ยนวิธีคิดแล้วเขำจะมีวิธีกำรขยำยผลของเขำเอง	เช่น	
บำงชุมชนจะใช้จักรยำนควบคู่กับกำรท่องเที่ยว	ตอนนี้เรำท�ำงำนแบบ
วิจัยเป็นตัวตั้ง	ทั้งวิจัยพฤติกรรมของมนุษย์	วิจัยควำมเป็นไปได้ว่ำท�ำ
อย่ำงไรให้เกิดผล	เพื่อเอำงำนวิจัยไปต่อยอดเปลี่ยนวิธีคิดของคน	รวม
ทั้งกำรปรับปรุงโครงสร้ำงพื้นฐำนให้สอดคล้องกับควำมต้องกำรของ
คนในชุมชน	สิ่งที่สถำบันพยำยำมจะท�ำคือพยำยำมให้องค์ควำมรู้ที่เกิด
จำกงำนวิจัยสำมำรถน�ำไปใช้ได้จริง
 

เทศบาล
ต�าบลเชียงค�า 
จ.พะเยา เทศบาล

ต�าบลนาทวี 
จ.สงขลา

เทศบาล
ต�าบลบางคล้า 
จ.ฉะเชิงเทรา

น�าเสนอผู้บริหาร 
เม่ือได้ข้อมูลแล้วจึงประมวลผลเพ่ือน�าเสนอ
ผลการศึกษาของโครงการฯ ระยะท่ี 1 

ต่อผู้บริหารเมืองและชุมชน รวมถึงน�าข้อมูล
มาประมวลผลจนได้ข้อเสนอและแนวทาง

การพัฒนาเมืองชุมชนให้เป็นเมือง-ชุมชนท่ีเอ้ือ
ต่อการเดินและการใช้จักรยานเพ่ือการเดิน
ทางในชีวิตประจ�าวันท่ีเหมาะสมกับบริบทของ
แต่ละพ้ืนท่ี โดยน�าเสนอท้ังจุดอ่อน จุดแข็ง 
ปัญหา อุปสรรค รวมถึงเสนอแนะแนว
ทางการออกแบบวิธีการและจัดการสภาพ
แวดล้อมต่างๆ ให้เหมาะสมกับบริบทแต่ละ

พ้ืนท่ีตามหลักฐานเชิงประจักษ์
จากงานวิจัย

4.

ศึกษาข้อมูลจากการลงพ้ืนท่ี  
โดยในการศึกษาวิจัย 7 พ้ืนท่ี
เมืองหรือชุมชนต้นแบบ มีการ
ศึกษาใน 3 ประเด็น ได้แก่

3.

1) ศึกษาลักษณะทางกายภาพ
 และโครงสร้างพ้ืนฐาน
2) ศึกษาทัศนคติและพฤติกรรม
 การเดินทาง 
3) ศึกษาด้านนโยบาย
 ของผู้บริหารเมือง

เทศบาล
เมืองกาฬสินธุ์ 
จ.กาฬสินธุ์

เทศบาล
นครหาดใหญ่ 
จ.สงขลา

เทศบาล
นครพิษณุโลก 
จ.พิษณุโลก

ซอยงามดูพลี 
เขตสาทร 

กรุงเทพมหานคร
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เมืองขนาดเล็ก
3.

เทศบาลต�าบลนาทวี 
จ.สงขลา

1.
เทศบาลต�าบลบางคล้า 

จ.ฉะเชิงเทรา

2.
เทศบาลต�าบลเชียงค�า 

จ.พะเยา

เมืองขนำดเล็กที่มีศักยภำพสู่กำรเป็นชุมชน
จักรยำนได้	ด้วยสภำพทำงกำยภำพของ
เมืองขนำดเล็ก	มีผังเมืองที่เอื้อต่อกำรใช้
จักรยำน	และประสบกำรณ์เดิมของชุมชน
ดั้งเดิมที่เคยใช้จักรยำนอย่ำงแพร่หลำยมำก่อน

เมืองเล็กน่ำรักท่ำมกลำงบรรยำกำศ
เงียบสงบ	โดดเด่นด้วยวัฒนธรรมผสม
ผสำนของหลำกหลำยชำติพันธุ์ที่อำศัย
อยู่ร่วมกัน	โดยเฉพำะวัฒนธรรมของ
ชำวไทลื้อ	ที่สะท้อนออกมำอย่ำงชัดเจน
ในสถำปัตยกรรมวัดวำอำรำม	และกำร
แต่งกำยของผู้คน	เป็นเมืองที่ก�ำลัง
ทดลองปฏิบัติกำรกำรเสริมสร้ำงกำร
เดินและกำรใช้จักรยำนเพื่อกำรท่อง
เที่ยวเชิงวัฒนธรรม

เมืองขนำดเล็กที่มีกลุ่มปั่นจักรยำน
ที่เข้มแข็ง	มีพื้นที่เส้นทำงปั่นจักรยำน
ที่หลำกหลำย	ทั้งปั่นในชีวิตประจ�ำวัน	
ปั่นเพื่อออกก�ำลังกำย	และปั่นเพื่อ
กำรท่องเที่ยว
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เมืองเล็ก มีประสบการณ์เดิม
เรื่องจักรยาน

•	 เป็นเมืองที่ไม่หนำแน่น	มีพื้นที่และเส้นทำงที่สำมำรถพัฒนำได้ 
	 อีกในอนำคต
•	 ปริมำณกำรจรำจรไม่หนำแน่น
•	 กำรขับขี่ใช้ควำมเร็วต�่ำถึงปำนกลำง	เป็นเมือง	Slow	Life
•	 ไม่มีจักรยำนยนต์รับจ้ำง	มีแต่บริกำรรถสองแถวและตุ๊กตุ๊ก 
	 จ�ำนวนไม่มำก
•	 สถำนที่รำชกำร	ร้ำนค้ำ	แหล่งท่องเที่ยว	และที่พักอำศัย	อยู่ 
	 ในรัศมีที่ใช้จักรยำนเดินทำงถึงกันได้โดยสะดวกด้วยระบบ 
	 ผังเมืองที่ลงตัว
•	 ครัวเรือนส่วนใหญ่มีจักรยำน	เป็นชุมชนที่มีประสบกำรณ์เดิม 
	 ในกำรใช้จักรยำนสัญจรภำยในชุมชน	แต่เมื่อสภำพเศรษฐกิจ 
	 และสงัคมเปลีย่นไปท�ำให้คนเลกิใช้จกัรยำนหนัไปใช้รถจกัรยำนยนต์ 
	 และรถยนต์เพิม่มำกขึน้	จงึมคีวำมเป็นไปได้ทีจ่ะท�ำให้พฤตกิรรม 
	 กำรใช้จักรยำนแบบสมัยก่อนกลับคืนมำ

•	 มีโครงข่ำยทำงจักรยำนแต่ไม่ได้เช่ือมโยงกับชุมชนอย่ำงทั่วถึง	 
	 หรือเชื่อมโยงเฉพำะเพียงบำงส่วน
•	 มีกำรจอดยำนพำหนะชิดขอบถนนกีดขวำงกำรเดินและใช ้
	 จักรยำน	
•	 ร้ำนค้ำ	ร้ำนอำหำร	ที่พัก	ใช้ทำงเดินเท้ำซ่ึงเป็นที่สำธำรณะ 
	 กีดขวำงกำรเดินและใช้จักรยำน
•	 มีกำรติดตั้งป้ำย	เสำ	อุปกรณ์จรำจร	กีดขวำงกำรใช้จักรยำน
•	 ในเส้นทำงทีม่พ้ืีนทีข่อบทำงกว้ำง	มทีำงเดนิเท้ำพอทีจ่ะสำมำรถ 
	 ใช้จกัรยำนได้	กม็คีวำมทรดุโทรม	ไม่รำบเรยีบ	มีต้นไม้หรอืหญ้ำ 
	 ขึ้นรก	ซึ่งอำจเป็นอันตรำยต่อกำรใช้จักรยำนได้
•	 ขำดสิง่อ�ำนวยควำมสะดวกและโครงสร้ำงพืน้ฐำนทีจ่�ำเป็น	อำทิ	 
	 อุปกรณ์หรือพื้นท่ีส�ำหรับจอดจักรยำน	ทำงลำด	(Ramp)	ตรง 
	 ทำงแยกทำงร่วม	เป็นต้น

แนวทางการพัฒนา
•	 สร้ำงควำมรู้สึกเชิงบวกตั้งแต่วันนี้	 เพ่ือให้เกิด 
	 ทัศนคติท่ีดี	และพฤติกรรมกำรใช้จักรยำนใน 
	 ปัจจุบัน	เพื่อส่งผลให้เกิดพฤติกรรมในอนำคต
•	 ควรด�ำเนินกำรและวำงแผนแบบบูรณำกำร	 
	 เนื่องจำกถ้ำจะท�ำให้คนหันมำใช้จักรยำนใน 
	 ชวีติประจ�ำวนัได้น้ันคือกำรเปลีย่นกระบวนทศัน์ 
		 (Paradigm	Shift)	ของสังคมไทยเลยทีเดียว
•	 ผลจำกกำรศึกษำได้มีกำรน�ำเสนอต่อท้องถิ่น	 
	 โรงเรียน	ชุมชน	และภำคีที่เกี่ยวข้อง	เพ่ือหำ 
	 แนวทำงหรือรูปแบบที่จะด�ำเนินงำนต่อให้ 
	 บำงคล้ำสำมำรถเดินและใช้จักรยำนได้

•	 เมื่อทุกฝ่ำยเห็นดีด้วยเนื่องจำกเห็นประโยชน	์ 
	 ท�ำอย่ำงไรให้คนในชุมชนกลับมำใช้จักรยำน 
	 เหมือนในอดีต	อำจเริ่มต้นด้วยกิจกรรมรณรงค์ 
	 ส่งเสริมให้เกิดกำรท่องเที่ยวในเขตเทศบำล 
	 ต�ำบลบำงคล้ำ	พำชม	พำเที่ยวตลำดน�้ำ	เป็นต้น	 
	 กำรส่งเสริมเรื่องกำรท่องเที่ยวด้วยจักรยำน 
		 ต้องท�ำให้นกัท่องเทีย่วเชือ่ให้ได้ก่อนว่ำ	บำงคล้ำ 
	 ป่ันจกัรยำนเทีย่วได้	ปลอดภยัจรงิๆ	นัน่หมำยถงึ 
	 คนบำงคล้ำก็ต้องปั่นด้วย
• จัดกิจกรรมส่งเสริมกำรเดินและใช้จักรยำนกับ 
	 เดก็และเยำวชนในโรงเรยีน	เพือ่ปลกูฝังแนวคดิ 
	 และทัศนคตที่ดีต่อกำรเดินทำงที่เป็นมิตรกับ 
	 สิ่งแวดล้อม

 บางคล้าเป็นพ้ืนท่ีท่ีมีการใช้จักรยานอยู่แล้ว เราสำ รวจพบว่า ทุกบ้านมีจักรยาน 
มาแต่ไหนแต่ไร เป็นชุมชนท่ีมีการใช้จักรยานอยู่แล้วในชีวิตประจำ วัน เขามีประสบการณ์ 
เดิมในการใช้จักรยาน ดังน้ันเป็นการง่ายกว่าท่ีจะทำ ให้เขากลับมาใช้ในส่ิงท่ีเขาเคยใช้ 
อยู่แล้ว เราไม่ได้ไปเร่ิมส่ิงใหม่ เราเพียงแต่ทำ ให้เขาเห็นประโยชน์และความสำ คัญ 
ของส่ิงท่ีเขาเคยใช้อยู่แล้ว ทำ ให้เขากลับไปใช้อีกคร้ัง ซ่ึงต้องอาศัยความร่วมมือจาก 
หลายฝ่ายๆ ถ้าภาครัฐ ผู้นำ ชุมชนหรือทีมบริหารท้องถ่ินเล่นด้วยให้ความสำ คัญ 
ปรับปรุงสภาพถนนหนทางให้พร้อม ประชาชนท่ีน่ีมีความพร้อมจะกลับมาใช้
จักรยานได้    

ผศ.ดร.สุรเมศวร์  พิริยะวัฒน์
คณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา

กรณีศึกษาเทศบาลตำ บลบางคล้า จ.ฉะเชิงเทรา

ข้อได้เปรียบ

การพัฒนา
เป็นเมืองที่ใช้
จักรยานใน

ชีวิตประจำ วัน
ข้อจำ กัดและอุปสรรค

กรณีศึก
ษำเทศบำลต �ำบลบำงคล้ำ จ.ฉะเชิงเทรำ

เดินไป ปั่นไป
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•	 เมืองขนำดเล็กที่โดยรวมกำรจรำจรยังไม่หนำแน่นมำกนัก
•	 ยังมีกำรใช้จักรยำนในชีวิตประจ�ำวันในปริมำณสูง
•	 เมืองที่มีศิลปวัฒนธรรมโดดเด่นน่ำสนใจ	สภำพพื้นที่มีศักยภำพ 
	 ในกำรพัฒนำเป็นเมืองท่องเที่ยวด้วยจักรยำน
•	 สำมำรถใช้กำรท่องเทีย่วด้วยจกัรยำนมำรณรงค์กระตุ้นและสร้ำง 
	 กระแสให้คนในพื้นที่ใช้จักรยำนเพิ่มขึ้นได้

•	 ถนนในเมืองแคบไม่สำมำรถท�ำเส้นทำงจักรยำนที่ชัดเจนได้	
•	 สภำพถนนยังมีฝำท่อระบำยน�้ำอยู่ตำมถนนท�ำให้ถนนขรุขระ
•	 ลักษณะของเมืองมีต�ำบลหย่วนเป็นเหมือนไข่แดง	แล้วก็ม ี
	 ต�ำบลเชียงค�ำเป็นไข่ขำวล้อมรอบ	ท�ำให้เกิดกำรซ้อนทับในด้ำน 
	 กำรบริหำรจัดกำร	
•	 มีกำรวำงของขำยในทำงเดินเท้ำกีดขวำงกำรเดินและกำรใช ้
	 จักรยำน

แนวทางการพัฒนา
•	 ศึกษำเส้นทำงท่องเที่ยวชมเมืองด้วยจักรยำน	 
	 จัดท�ำข้อมูลชุมชนหรือสถำนที่ท่องเที่ยวที่ม ี
	 ศักยภำพของเมืองเชียงค�ำเชื่อมโยงไปยังสถำน 
	 ท่ีท่องเที่ยวอ่ืนๆ	ใกล้เคียง	จัดท�ำแผนที่เส้น 
	 ทำงกำรเดินหรือปั่นจักรยำนชมเมืองเผยแพร ่
	 สู่นักท่องเที่ยวและประชำชนทั่วไป
•	 ใช้แนวคิดใหม่กำรท่องเทีย่วและกำรออกก�ำลงักำย 
	 ได้ในหนึง่เดยีว	สร้ำงจติส�ำนกึส่งเสรมิกำรท่องเทีย่ว 
	 และกำรออกก�ำลังกำยควบคู่กัน

•	 จัดท�ำหลักสูตรกำรศึกษำท้องถ่ิน	ภูมิปัญญำ 
	 ท้องถิ่น	 โดยใช้เส้นทำงเดินและปั ่นจักรยำน 
	 เป็นเส้นเดินเรื่อง	แต่ละจุดท่องเที่ยวที่แวะพัก	 
	 มีเรื่องรำวที่เป็นต�ำนำนหรือประวัติศำสตร์ที ่
	 น่ำสนใจให้ได้เรียนรู้
•	 หน่วยงำนของต�ำรวจร่วมวำงระบบเส้นทำงกำร 
	 เดินรถของรถบรรทุกหนักในอนำคต	รวมทั้ง 
	 ก�ำหนดเวลำของกำรวิง่รถบรรทกุในเมอืงช่วงเวลำ 
	 เร่งด่วน	เพ่ือให้เกดิควำมปลอดภยัในกำรใช้รถใช้ 
	 ถนนร่วมกันของยำนพำหนะทุกชนิด

 ส่ิงท่ีเชียงคำ น่าจะทำ เพ่ือพัฒนาสู่ชุมชนจักรยาน คือใช้จุดแข็งท่ีมีอยู่ของเมือง
ท่องเท่ียวเชิงวัฒนธรรม ท่ีมีกลุ่มชาติพันธ์ุหลายชาติพันธ์ุอาศัยอยู่ร่วมกัน ท่ีเด่นคือ
กลุ่มชาวไทล้ือ ในเมืองมีวัดไทล้ือท่ีสวยมาก มีแหล่งเรียนรู้ศิลปวัฒนธรรมกระจาย
ท่ัวเมือง เราเสนอว่าควรทำ เส้นทางการท่องเท่ียวทางวัฒนธรรม ใช้การท่อง
เท่ียวมากระตุ้นให้คนในพ้ืนท่ีหันมาใช้จักรยานในชีวิตประจำ วัน แล้วก็คนนอกพ้ืนท่ี
ก็สามารถใช้จักรยานได้ด้วย พอทำ เส้นทางท่องเท่ียวแล้วก็ปรับปรุงถนนหนทาง
ให้น่าป่ัน เพราะเชียงคำ ยังมีจุดอ่อนเร่ืองกายภาพของถนนหนทางท่ีมีอุปสรรคใน
การเดินและใช้จักรยานอยู่หลายจุด    

ดร.สหัทยา วิเศษ
คณะสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตพะเยา

กรณีศึกษาเทศบาลตำ บลเชียงคำ  ตำ บลหย่วน จ.พะเยา

ข้อได้เปรียบ

การพัฒนา
เป็นเมืองที่ใช้
จักรยานใน

ชีวิตประจำ วัน
ข้อจำ กัดและอุปสรรค

กรณีศ
ึกษำเทศบ

ำลต �ำบลเชียงค �ำ ต �ำบลหย ่วน จ.พะเยำ

เมืองสงบ 

ท่องเท่ียวเชิงวัฒนธรรม
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เมืองเล็ก 

กลุ่มจักรยานเข้มแข็ง

•	 มีชมรมจักรยำนที่เข้มแข็ง	ผู้น�ำชุมชนเข้มแข็ง 
	 เห็นควำมส�ำคัญของกำรเดินและปั่น
•	 มีกำรปั่นในชีวิตประจ�ำวัน	ตั้งแต่วัยรุ่นจนถึง 
	 ผู้สูงอำย	ุมทีัง้ป่ันในชวีติประจ�ำวนั	ไปซือ้กบัข้ำว	 
	 เดนิทำงไปโรงเรยีน	และกลุม่ป่ันเพือ่ออกก�ำลงักำย
•	 ประเภทจกัรยำนมต้ัีงแต่จกัรยำนแม่บ้ำนไปจนถึง 
	 จักรยำนนักแข่ง	กลุ ่มปั ่นเพื่อออกก�ำลังกำย 
	 มีพฤติกรรมกำรปั่นเป็นกลุ่มในช่วงเช้ำวันหยุด	 
	 ส่วนเส้นทำงที่ใช้ในกำรปั ่นจะขึ้นอยู ่กับกำร 
	 นัดหมำยกันภำยในกลุ่ม
•	 นำทวีมีพื้นที่ค่อนข้ำงเป็นธรรมชำติ	มีเส้นทำง 
	 ค่อนข้ำงหลำกหลำย	มีถนนใหญ่	แล้วก็มีถนน 
	 ซอกซอยเลก็ๆ	ภำยในชมุชน	มเีส้นทำงทัง้ทีเ่ป็น 
	 เส้นทำงหลักและเส้นทำงรองจ�ำนวนมำก	เช่น	 
	 เส้นทำงซอยในหมู่บ้ำน
•	 พืน้ทีเ่ทศบำลนำทวใีห้ควำมส�ำคญักบักำรส่งเสรมิ 
	 สุขภำพรวมถึงกำรปั่นจักรยำน
•	 มีควำมพร้อมด้ำนโครงสร้ำงพื้นฐำน	มีสถำนที ่
	 ส�ำหรับกำรเดินปั่น	ในเขตเทศบำลต�ำบลนำทว ี
	 มีเส้นทำงจักรยำนในชุมชนซ่ึงเส้นทำงส่วนใหญ ่
	 เกดิจำกกำรทีเ่ทศบำลจดัหำพืน้ทีใ่ห้ป่ัน	ส่วนหนึง่ 
	 เป็นเส้นทำงท่ีเกิดจำกควำมต้องกำรทีจ่ะป่ันของ 
	 ชมุชนเอง	บำงเส้นทำงมเีลนจักรยำนชดัเจน	เช่น	 
	 พื้นที่ในเขตชุมชนวังโต้ใต้	เป็นต้น

•	 ยังไม่มีพื้นที่ส�ำหรับจอดจักรยำน	เพื่ออ�ำนวยควำมสะดวกให้กับ 
	 คนที่ปั่นจักรยำนในชีวิตประจ�ำวัน
•	 คนที่สนใจจะใช้จักรยำนในชีวิตประจ�ำวันยังห่วงเรื่องควำม 
	 ปลอดภยั	เมือ่ต้องป่ันจกัรยำนในเขตเมอืงทีม่ปีริมำณรถมำก	หรอื 
	 ในเส้นทำงหลักที่รถวิ่งด้วยควำมเร็วสูง

แนวทางการพัฒนา
•	 ศึกษำเส้นทำงจักรยำนที่มีควำมเหมำะสมต่อกำรเป็นเส้นทำงเพื่อกำร 
	 ท่องเที่ยวเชิงวิถีสุขภำวะ	โดยพบว่ำจุดที่สำมำรถเป็นจุดท่องเที่ยวหรือ 
	 จดุพกัส�ำหรบักำรป่ัน	ได้แก่	วดันำทว	ีวดัในวงั	ควนหรนฮลิล์	(พืน้ทีเ่อกชน)	 
	 และศำลหลักเมือง	นอกจำกนี้มีจุดพักทั่วไป	ได้แก่	ร้ำนน�้ำชำ
•	 กำรทดสอบและประเมินเส้นทำงกำรปั่นเพื่อกำรท่องเที่ยว	โดยร่วมกับ 
	 เทศบำลต�ำบลนำทว	ีผูน้�ำชมุชน	และชมรมจกัรยำน	รวมถงึประชำสมัพนัธ์ 
	 กำรปั่นจักรยำนเพื่อกำรท่องเที่ยวให้ทั่วถึง
•	 หำแนวทำงชกัชวนให้กลุม่ทีป่ั่นจกัรยำนออกก�ำลงักำยหนัมำป่ันจกัรยำน 
	 ในชีวิตประจ�ำวันควบคู่กันไปด้วยให้มำกขึ้น

 ท่ีน่ีมีผู้นำ ชุมชนท่ีเป็นแกนนำ ในชมรมจักรยานหลายกลุ่มด้วย ทำ ให้กลุ่ม
จักรยานของเขาเข้มแข็ง แล้วผู้นำ ชุมชนก็มานำ เร่ืองการใช้จักรยานเอง กลุ่มป่ัน
จักรยานยังมีหลากหลายอายุ ต้ังแต่วัยรุ่นจนถึงผู้สูงอายุ ส่วนเร่ืองกายภาพของ
พ้ืนท่ีก็เอ้ือต่อการใช้จักรยาน เป็นเมืองขนาดเล็กๆ มีเส้นทางให้ป่ันจักรยานหลาย
แบบ ในตัวเมืองนาทวีก็มีพ้ืนท่ีป่ันในซอยเล็กซอยน้อย ลงไปสำ รวจพบว่ามีการใช้
จักรยานในชีวิตประจำ วันเยอะ แล้วมีทางป่ันนอกเมืองของกลุ่มท่ีป่ันเพ่ือการออก
กำ ลังกาย นาทวีกำ หนดคำ ขวัญของเมืองไว้ว่า นาทวีเมืองมีเสน่ห์ กำ ลังเสนอว่า
ทำ อย่างไรให้จักรยานเข้าไปเป็นส่วนหน่ึงของเสน่ห์ท่ีว่าได้

ดร.สิริลักษณ์ ทองพูน
คณะบริหารธุรกิจ มหาวิทยาลัยหาดใหญ่
กรณีศึกษาเทศบาลตำ บลนาทวี จ.สงขลา

ข้อได้เปรียบ

การพัฒนา
เป็นเมืองที่ใช้
จักรยานใน

ชีวิตประจำ วัน ข้อจำ กัดและอุปสรรค

   กร
ณีศึกษำเทศบำลต �ำบลนำทวี จ.สงขลำ
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  3..
 เทศบาลนครพิษณุโลก 

จ.พิษณุโลก

1.
เทศบาลเมืองกาฬสินธุ์ 

จ.กาฬสินธุ์

2.
เทศบาลนครหาดใหญ่ 

จ.สงขลา

เมืองรองขนำดกลำง	มีศักยภำพ 
ด้ำนกำรท่องเที่ยว	มีลักษณะผังเมือง 
เอื้อต่อกำรใช้จักรยำน	ยังมีกำรใช้
จักรยำนเดินทำงในชีวิตประจ�ำวัน 
ในเขตชุมชนปริมำณสูง	จำกผลกำร
ส�ำรวจควำมคิดเห็นของประชำชน	 
หำกสำมำรถแก้ไขปัญหำอุปสรรคต่ำงๆ	
ได้	ประชำชนร้อยละ	83.57	ตอบว่ำ 
จะเปลี่ยนมำเดินหรือใช้จักรยำน

เมืองขนำดใหญ่มีย่ำนกำรค้ำ
ที่กำรจรำจรพลุกพล่ำน	สำมำรถเริ่มต้น
พัฒนำเมืองให้เป็นมิตรกับกำรเดิน
และกำรใช้จักรยำนด้วยนโยบำยของ
ผู้บริหำรเมืองที่มีวิสัยทัศน์ในกำรพัฒนำ
เมืองให้เป็นเมืองน่ำอยู่ที่เป็นมิตรกับ
สิ่งแวดล้อมมำกยิ่งขึ้น	รวมถึงใช้แนวคิด
เรื่องจักรยำนเพื่อช่วยบรรเทำปัญหำต่ำงๆ	
ของเมืองใหญ่	เช่น	รถติด	และปัญหำ
มลพิษทำงอำกำศ

เทศบำลนครพิษณุโลกได้ชื่อว่ำจริงจัง 
ในกำรพัฒนำสู่เมืองจักรยำนมำกที่สุด
อีกเมืองหนึ่ง	มีกำรรณรงค์กับประชำชน
ในชุมชน	และสร้ำงโครงสร้ำงพื้นฐำน
ด้ำนจักรยำนไว้แล้วเป็นจ�ำนวนมำก	
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เมืองรอง ผังเมืองดี

•	 ผูบ้รหิำรเมืองให้กำรสนบัสนนุงำนรณรงค์กำรเดินและใช้จกัรยำน
•	 มีภำคประชำสังคมและชมรมจักรยำนที่เข้มแข็ง
•	 ประชำชนมีกำรใช้จักรยำนในสัดส่วนที่สูง
•	 เป็นเมืองขนำดกลำงมีระยะกำรเดินทำงไม่ไกล
•	 เป็นพื้นที่รำบไม่มีเนินสูงที่เป็นอุปสรรค
•	 มโีครงข่ำยกำรสญัจรทีเ่หมำะสมกบักำรเดนิและจกัรยำน	ปรมิำณ 
	 กำรจรำจรยังไม่สูงนัก	กำรออกแบบโครงสร้ำงพื้นฐำนของเมือง 
	 เรือ่งโครงข่ำยถนน	ท�ำให้ถนนในเมอืงมคีวำมเรว็ต�ำ่	มกีำรใช้วงเวยีน 
	 ซึง่เป็นเอกลกัษณ์ส�ำคญัทีท่�ำให้เมอืงกำฬสนิธุเ์หมำะกับกำรใช้จกัรยำน
•	 มีสวนสำธำรณะขนำดใหญ่ในเขตเมือง
•	 มีนโยบำยส่งเสริมกำรท่องเที่ยวเมืองรอง
•	 มีกิจกรรมและโครงกำรส่งเสริมกำรเดินและจักรยำนที่มี
	 กำรด�ำเนินกำรอยู่อย่ำงสม�่ำเสมอ

•	 แหล่งดึงดดูกำรท่องเทีย่วโดยกำรเดนิและจกัรยำนยงัไม่ได้รบักำร 
	 พฒันำ
•	 โครงสร้ำงพ้ืนฐำนเพ่ือส่งเสรมิกำรเดนิและจักรยำนยงัไม่สมบรูณ์	 
	 ได้แก่	ฝำตะแกรงระบำยน�้ำ	ผิวทำงขรุขระ	และไฟฟ้ำส่องสว่ำง
•	 ทัศนคติของประชำชนทีม่ต่ีอกำรเดนิและจกัรยำนในเรือ่งอนัตรำย 
		 เช่น	อันตรำยจำกสุนัข	กลัวจักรยำนโดนขโมย	อันตรำยจำก 
	 อำชญำกรรม	อบุตัเิหตจุำกกำรจรำจร	ผวิทำงขรขุระไม่เรยีบช�ำรดุ	 
	 เปียกฝน	จักรยำนช�ำรุด	และรถยนต์จอดกีดขวำงกำรเดินทำง
•	 งบประมำณด้ำนโครงสร้ำงพืน้ฐำนมจี�ำนวนจ�ำกดัและต้องจัดสรร 
	 ในเรื่องปัญหำพื้นฐำนอื่นก่อน
•	 ขำดแผนงำนกำรเดนิและจกัรยำนทีจ่ะเป็นผงัแม่บทในกำรพฒันำ 
	 อย่ำงครอบคลุมรอบด้ำน

แนวทางการพัฒนา
•	 กำรสร้ำงเมอืงท่ีเป็นมติรต่อกำรเดินและจกัรยำน 
	 ต้องสร้ำงเครอืข่ำยควำมร่วมมอืของภำคีให้มคีวำม 
	 เข้มแขง็และยัง่ยนื	กำรพัฒนำโครงสร้ำงพ้ืนฐำนและ 
	 สิง่อ�ำนวยควำมสะดวก	เรือ่งทำงเท้ำและทำงจกัรยำน 
	 รปูแบบต่ำงๆ	ลกัษณะฝำตะแกรงระบำยน�ำ้	ผวิทำง 
	 ทีจ่อดจกัรยำนทีป่ลอดภยัและระบบไฟฟ้ำส่องสว่ำง	 
	 กำรแก้ปัญหำอนัตรำยจำกสนัุข	กำรขโมยจกัรยำน	 
	 อำชญำกรรม	และอบัุติเหต	ุเป็นต้น
•	 แนวโน้มกำรใช้จักรยำนในอนำคตพบว่ำ	หำกมี 
	 กำรแก้ไขปัญหำและอุปสรรค	ผูต้อบแบบสอบถำมจะ	 
	 “เปลีย่น”	มำเดนิหรอืใช้จกัรยำนในชวีติประจ�ำวนั 
	 ถึงร้อยละ	83.57	โดยจะใช้เฉล่ียสปัดำห์ละ	4.52	 
	 วนั	และมผีูท้ี	่“ไม่เปลีย่น”	มำเดนิหรือใช้จักรยำน 

	 ในชีวิตประจ�ำวันร้อยละ	16.43	แม้จะแก้ปัญหำ 
	 อุปสรรคใดๆ	แล้วก็ตำม
•	 ส่งเสรมิกำรท่องเทีย่วโดยกำรพฒันำเมอืงกำฬสนิธุ ์
	 ให้เป็นเมอืงจกัรยำน	และมกีำรท่องเท่ียวด้วยจักรยำน 
		 เป็นกำรบูรณำกำรร่วมกับเทศบำล	และ	ททท.	
•	 ควรปลูกต้นไม้ริมทำง	ท�ำพื้นท่ีสำธำรณะสะอำด	 
	 ร่มรืน่และมคีวำมปลอดภยั	หำกทัง้เมอืงมบีรรยำกำศ 
	 แบบนี้จะท�ำให้คนมำเดินและใช้จักรยำนมำกขึ้น
•	 ควรมีกำรศึกษำควำมเป็นไปได้ในกำรพัฒนำ 
	 มำตรกำรส่งเสริมกำรเดนิและขีจ่กัรยำนของกลุ่ม 
	 นักเรียนมัธยม	ผู้สูงอำยุในเขตย่ำนพำณิชยกรรม 
	 กลำงเมอืง	และกลุม่บคุคลทีพ่กัอำศยัใกล้ทีท่�ำงำน 
		 ซึ่งมีอุปสรรคในกำรหำที่จอดรถยนต์	เช่น	กลุ่ม 
	 บุคลำกรโรงพยำบำล	เป็นต้น

 จากการสำ รวจประเมินด้วยสายตา ไลฟ์สไตล์ของคนท่ีน่ีใช้จักรยานมากกว่า
มาตรฐานท่ัวไป มีการใช้จักรยานโดยเฉล่ียของเมืองมากกว่าเมืองอ่ืนๆ เขามีต้นทุน
สำ คัญท่ีสุด 3-4 ข้อ ต้นทุนแรกเลยคือตัวบุคคล คนในท้ังระดับผู้บริหาร ผู้บริหาร
เมือง ประธานชุมชน ผลักดันงานจักรยานอย่างเต็มท่ี ต้นทุนท่ีสองคือ ความเหมาะ
สมของสภาพเศรษฐกิจสังคมและกายภาพของเมือง เมืองมีปริมาณการจราจรยังไม่ 
สูงนัก การออกแบบโครงสร้างพ้ืนฐานของเมืองเร่ืองโครงข่ายถนน ทำ ให้ถนนในเมือง 
มีความเร็วต่ำ  มีการใช้วงเวียนลดความเร็ว ซ่ึงน่ีคือเอกลักษณ์สำ คัญท่ีทำ ให้เมือง
กาฬสินธ์ุเป็นเมืองท่ีคนยังใช้จักรยานได้   

ผศ.ดร.พลเดช เชาวรัตน์
คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ ผังเมืองและนฤมิตศิลป์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม

กรณีศึกษาเทศบาลเมืองกาฬสินธ์ุ จ.กาฬสินธ์ุ

ข้อได้เปรียบ

การพัฒนา
เป็นเมืองที่ใช้
จักรยานใน

ชีวิตประจำ วัน
ข้อจำ กัดและอุปสรรค

กรณีศึก
ษำเทศบำลเมืองกำฬสินธุ์ จ.กำฬสินธุ์
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•	 ผูบ้รหิำรเทศบำลนครหำดใหญ่มคีวำมจรงิจงั 
	 และเหน็ควำมส�ำคัญในกำรขบัเคลือ่นเมอืง 
	 ให้เป็นมิตรต่อกำรเดินและกำรใช้จักรยำน
•	 ได้มอบหมำยหน่วยงำนท่ีเกี่ยวข้องร่วม 
	 ด�ำเนนิกำรจดักจิกรรมเชญิชวนให้ชำวบ้ำน 
	 หันมำใช้วิถีกำรเดินและกำรใช้จักรยำน
•	 บรบิทของบำงพ้ืนทีใ่นหำดใหญ่	ในย่ำนกำร 
	 ค้ำกลำงเมืองมีผู้อยู่อำศัยหนำแน่น	พบว่ำ 
	 ยังไม่ค่อยมีชำวบ้ำนเดินและใช้จักรยำน 
	 มำกนัก	แต่ในชุมชนโดยรอบใจกลำงเมือง 
	 ทีเ่ป็นทีอ่ยูอ่ำศยัปำนกลำงถงึน้อย	หรอืบำง 
	 แห่งที่อยู่ใกล้ตลำด	วัด	พบว่ำชำวบ้ำนใช ้
	 จกัรยำนสญัจรไปตลำด	ไปวัดเพรำะสะดวก 
	 กว่ำ	เนื่องจำกพื้นที่จอดรถยนต์มีน้อย
•	 กำรส�ำรวจพ้ืนทีบ่รเิวณชุมชนสำมชยั	ชมุชน 
	 ชมุอทุศิ	และชุมชนจริะนคร	พบว่ำลกัษณะ 
	 ของชุมชนเป็นชุมชนที่อยู่ในเมือง	มีย่ำน 
	 กำรค้ำปำนกลำง	ชุมชนมีควำมหนำแน่น 
	 ปำนกลำงสำมำรถใช้จักรยำนและใช้กำร 
	 เดินเพื่อไปท�ำธุระในระยะทำงใกล้ๆ	ได้
•	 มผีูส้งูอำยแุละเดก็ใช้จกัรยำนในชวีติประจ�ำ 
	 วัน	บำงแห่งพบว่ำผู้สูงอำยุปั่นจักรยำนอยู ่
	 ทุกวัน	ปั่นออกก�ำลังกำย	ปั่นไปตลำด	ปั่น 
	 ไปท�ำธรุะ	บำงคนใช้จกัรยำนมำเป็น	10	ปีแล้ว

•	 เมืองใหญ่มีกำรจรำจรหนำแน่นในเขตใจกลำงเมือง	
•	 มีกำรรุกล�้ำบำทวิถี	ท�ำให้คนเดินล�ำบำกต้องไปเดินบนถนน	แต่ปัจจุบันเริ่มมี 
	 กำรปรับปรุงจริงจังแล้ว	โดยเทศบำลลงไปท�ำควำมเข้ำใจกับชำวบ้ำน	ไม่ให้มี 
	 กำรรุกล�้ำพื้นที่สำธำรณะที่เป็นทำงเท้ำ
•	 ที่จอดจักรยำนยังไม่ครอบคลุม

แนวทางการพัฒนา
•	 กำรส�ำรวจพ้ืนทีแ่ละประเมนิควำมปลอดภัยในกำรเดนิ 
	 และกำรใช้จักรยำนในพื้นที่แต่ละชุมชน
•	 จดัอบรมให้ควำมรู้เกีย่วกบักำรเดนิและกำรป่ันจักรยำน 
	 ที่ปลอดภัย
•	 ควรมกีำรอบรมให้ควำมรูก้บัชมุชนในกำรซ่อมจักรยำน	 
	 หรือจดัต้ังศูนย์รับซ่อมจักรยำนเพ่ือให้บรกิำรประชำชน
•	 กำรประชุมกลุ่มย่อยในชุมชนเพื่อขับเคลื่อนกำรเดิน 
	 และกำรปั่นจักรยำนในชีวิตประจ�ำวันอย่ำงต่อเนื่อง
•	 ชมุชนค�ำนงึถงึควำมปลอดภยัของคนเดนิเท้ำและคนใช้ 
	 จักรยำน	ต้องกำรแสงไฟส่องสว่ำง	ที่จอดจักรยำน	ป้ำย 
	 เตือนอันตรำย	และป้ำยสัญลักษณ์ต่ำงๆ
•	 หำกต้องกำรให้คนวัยอื่นๆ	ที่ไม่ใช่ผู้สูงอำยุ	อำทิ	วัยรุ่น	 
	 คนท�ำงำนหันมำใช้จักรยำนเพิ่มขึ้น	ต้องท�ำให้ระบบ 
	 ขนส่งสำธำรณะดีขึ้น	สำมำรถปั่นแล้วก็ไปต่อกับระบบ 
	 ขนส่งสำธำรณะอื่นๆ	ที่รองรับ
•	 จดัท�ำท่ีจอดจกัรยำนให้มำกขึน้	เสยีงสะท้อนของชำวบ้ำน 
	 คือกลัวไม่มีที่จอด	กลัวจักรยำนหำย	โดยปัจุบันพ้ืนที่ 
	 เมอืงหำดใหญ่มทีีจ่อดจกัรยำนเฉพำะตำมห้ำงสรรพสนิค้ำ 
	 และสถำนที่รำชกำร	แต่ยังไม่ครอบคลุมทุกแห่ง

 เทศบาลนครหาดใหญ่เขารู้ว่าจุดสำ คัญอยู่ในชุมชน มีการพยายามขับเคล่ือน
โดยลงไปท่ีชุมชน เชิญชวนให้คนในชุมชนมีวิถีการเดินและการใช้จักรยาน พบว่าส่วน
ใหญ่มีผู้สูงอายุป่ันจักรยานอยู่ทุกวัน ป่ันออกกำ ลังกาย ป่ันไปตลาด ป่ันไปทำ ธุระ 
แต่ควรหาทางทำ ให้คนวัยอ่ืนๆ ท่ีไม่ใช่ผู้สูงอายุ คนกลุ่มวัยรุ่น คนทำ งานหันมาใช้
จักรยาน ซ่ึงต้องทำ ให้ระบบขนส่งสาธารณะดีข้ึน รองรับให้คนป่ันจักรยานไปต่อ
รถอ่ืนๆ ได้ และทำ ท่ีจอดจักรยานรองรับด้วย มีเสียงสะท้อนของชาวบ้านคือป่ันไป
แล้วกลัวไม่มีท่ีจอด กลัวจักรยานหาย ถ้ามีส่ิงอำ นวยความสะดวกชาวบ้านก็น่าจะ
ออกมาป่ันอย่างสบายใจมากข้ึน 

ผศ.ดร.ปุณยนุช  รุธิรโก
คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยหาดใหญ่

กรณีศึกษาเทศบาลนครหาดใหญ่ จ.สงขลา

ข้อได้เปรียบ

การพัฒนา
เป็นเมืองที่ใช้
จักรยานใน

ชีวิตประจำ วัน
ข้อจำ กัดและอุปสรรค

กรณีศ
ึกษำเทศบำลนครหำดใหญ่ จ.สงขลำ

30
กม.

เมืองใหญ่ ย่านการค้า
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เมืองใหญ่ 
พ้ืนท่ีปั่นหลากหลาย

•	 เทศบำลนครพิษณุโลกส่งเสริมเรื่องจักรยำน 
	 ต่อเนือ่งมำประมำณ	3-4	ปีแล้ว	มกีำรจดักจิกรรม 
	 ของเทศบำลลงไปประชำคมกับชำวบ้ำนในชุมชน	 
	 มกีำรร่วมกับบรษิทัเอกชนจดักจิกรรมรณรงค์อยูเ่สมอ
•	 เทศบำลจัดท�ำโครงสร้ำงพื้นฐำน	เช่น	กำรจัด 
	 พื้นที่เลนจักรยำนในพื้นที่ริมฝั ่งแม่น�้ำน่ำน	ใน 
	 สวนสำธำรณะ	สวนชมน่ำน	และสวนเฉลมิพระเกยีรต ิ
		 ท่ีมเีส้นทำงจักรยำนให้ประชำชนได้ป่ันออกก�ำลงักำย
•	 มีกำรศึกษำโดย	สนข.	ที่เข้ำมำร่วมศึกษำเส้นทำง 
	 ที่สำมำรถเป็นเส้นทำงจักรยำนในเขตเทศบำล	
•	 เทศบำลได้รับงบประมำณจำกจังหวัดสร้ำงเลน 
	 จักรยำนในเขตเทศบำล
•	 จำกกำรศกึษำพบว่ำคนในชมุชนสนใจออกก�ำลงักำย 
	 ด้วยกำรปั่นจักรยำนและกำรเดิน
•	 พบปรำกฏกำรณ์ร้ำนเช่ำจักรยำนบริเวณสวน 
	 สำธำรณะที่มีเส้นทำงปั่นจักรยำนก�ำลังเติบโต 
	 อย่ำงมำก	แม้เทศบำลเน้นให้เกิดกำรปั่นในชีวิต 
	 ประจ�ำวนั	แต่เมือ่มโีครงสร้ำงพืน้ฐำนคนกอ็อกไป 
	 ใช้เพือ่ออกก�ำลงักำย	สร้ำงกระแสกำรดแูลสขุภำพ 
	 ด้วยกำรใช้จักรยำนให้แพร่หลำย
•	 เคยมโีครงกำรจักรยำนสำธำรณะ	“ปันป่ัน	พษิณโุลก” 
	 ระบบจักรยำนสำธำรณะที่เทศบำลอนุญำตให ้
	 เอกชนเข้ำมำด�ำเนนิกำร	ปัจจบุนัหมดสญัญำและ 
	 ยติุกำรด�ำเนนิกำรไปแล้ว	แต่ถอืเป็นประสบกำรณ์ 
	 ส�ำคัญในกำรพัฒนำสู่เมืองจักรยำนของเทศบำล 
	 นครพิษณุโลก

•	 กำรท�ำเลนจักรยำนมีอุปสรรค	บำงช่วงรถยนต์จอดทับอยู่	ซึ่งต้องค่อยๆ	 
	 แก้ไขต่อไป
•	 ควำมหนำแน่นของรถในเขตเมืองท�ำให้คนใช้จักรยำนห่วงเรื่องควำม 
	 ปลอดภัย	ส่วนในชุมชนหรือหมู ่บ้ำนที่ไม่พลุกพล่ำนมำกยังมีกำร 
	 ขีจ่กัรยำนไปท�ำธรุะในชมุชน	แต่กำรขยำยตัวของเมอืงท�ำให้กำรขยำยตวั 
	 ของรถยนต์มำกขึ้นเป็นอุปสรรคต่อกำรใช้จักรยำนในชุมชนเพิ่มขึ้นด้วย

แนวทางการพัฒนา
•	 เน้นรณรงค์เรือ่งสขุภำพและคณุภำพชวีติทีเ่กดิจำกกำรเดนิกำรป่ัน	โดย 
	 ลงไปรณรงค์ในชุมชนอย่ำงทั่วถึง	โดยเป็นกิจกรรมให้ควำมรู้ที่เปลี่ยน 
	 ควำมคดิและทศันคตขิองคนให้หนัมำใช้จกัรยำนในชวีติประจ�ำวนั	ไม่ใช่ 
	 กิจกรรมปั่นรณรงค์ดังเช่นที่เคยท�ำมำจ�ำนวนมำกแล้ว
•	 จัดกำรด้ำนกำรจรำจร	โครงสร้ำงพ้ืนฐำนให้ปลอดภัยส�ำหรับกำรใช้ 
	 จกัรยำน	อำจไม่ต้องท�ำเลนจกัรยำน	แต่มกีำรแบ่งพืน้ทีใ่ห้จกัรยำนได้ใช้ 
	 อย่ำงชัดเจน
•	 ยุทธศำสตร์ส�ำคัญในกำรพัฒนำเมือง	เน้นให้เกิดกำรเดินและกำรใช ้
	 จักรยำนภำยในชุมชนที่ยังไม่พลุกพล่ำนนัก	

 ความโดดเด่นของเมืองพิษณุโลกคือ ผู้บริหารเมืองจริงจังมากท่ีจะทำ เมือง
จักรยาน ทำ มาหลายปี มีการทำ โครงสร้างพ้ืนฐานไว้รองรับ ท้ังเลนจักรยานใน
สวนสาธารณะ เลนจักรยานเลียบแม่น้ำ  ในเส้นทางหลักๆ เขาสามารถไปแสวงหา
ความร่วมมือจากหน่วยงานอ่ืนๆ นำ งบประมาณเข้าทำ โครงสร้างพ้ืนฐานไว้พอ
สมควร จุดประกายให้คนในเมืองสนใจออกกำ ลังกายด้วยการใช้จักรยานได้มาก 
แต่คงต้องทำ เร่ืองใช้จักรยานในชีวิตประจำ วันต่อไป ซ่ึงควรเป็นโครงการท่ีไม่ใช่สร้าง
กระแส แต่เป็นการลงไปให้ความรู้จนคนตระหนักแล้วเปล่ียนมาใช้จักรยาน ซ่ึงน่าจะ
เร่ิมจากในชุมชน ใช้ในเส้นทางในซอยบ้านให้ได้ก่อน

ผศ.ดร.ภคพร วัฒนดำ รงค์
คณะบริหารธุรกิจ เศรษฐศาสตร์และการส่ือสาร มหาวิทยาลัยนเรศวร

กรณีศึกษาเทศบาลนครพิษณุโลก จ.พิษณุโลก

ข้อได้เปรียบ

การพัฒนา
เป็นเมืองที่ใช้
จักรยานใน

ชีวิตประจำ วัน
ข้อจำ กัดและอุปสรรค

กรณีศึก
ษำเทศบำลนครพิษณุโลก จ.พิษณุโลก
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ชุมชนกลางกรุง 
จราจรหนาแน่น

•	 คนในชุมชนส่วนใหญ่มีกำรเดินเท้ำหรือปั่นจักรยำนออกมำ 
	 บริเวณหน้ำชุมชน	เพื่อมำนั่งมอเตอร์ไซต์รับจ้ำงออกไปด้ำน 
	 หน้ำปำกซอยงำมดูพลี
•	 มีรถไฟฟ้ำอยู่บริเวณปำกซอยงำมดูพลี	สำมำรถเดินหรือ 
	 ปั่นจักรยำนไปต่อรถไฟฟ้ำได้สะดวก
•	 ผู้น�ำชุมชนยินดีในกำรร่วมด�ำเนินกำรและให้ควำมร่วมมือ 
	 ในกำรส�ำรวจข้อมูลและกำรพัฒนำสู่กำรเป็นชุมชนจักรยำน

•	 จำกกำรท่ีคนในชุมชนมำต่อรถมอเตอร์ไซค์เป็นข้อจ�ำกัด 
	 หนึ่งของกำรด�ำเนินงำนวิจัยนี้	 เนื่องจำกกำรเปลี่ยน 
	 พฤติกรรมอำจส่งผลต่อกำรเปลี่ยนแปลงกำรด�ำเนินชีวิต	 
	 และมีข้อจ�ำกัดด้ำนพื้นที่ในกำรเดินทำง
•	 อุปสรรคอีกประกำรคือ	คนท่ีประกอบอำชีพมอเตอร์ไซต์ 
	 รับจ้ำง	เพรำะอำจจะท�ำให้สูญเสียรำยได้ลงบ้ำง
•	 ถนนเส้นหลกัในซอยงำมดพูลีคบัแคบ	กำรจรำจรพลุกพล่ำน 
	 ตลอดทั้งวัน
•	 ในตรอกซอกซอยย่อยเล็กๆ	ภำยในชุมชนต่ำงๆ	มีกำรวำง 
	 ของกดีขวำงทำงเดินเท้ำ	ท�ำให้เดนิและใช้จกัรยำนไม่สะดวก

 ความท้าทายเน่ืองจากเป็นชุมชนเมืองในกรุงเทพฯ แล้วเส้นน้ันจราจรคับค่ัง
มาก ถนนแคบมาก ชาวบ้านก็ใช้พ้ืนท่ีถนนในการจอดรถ วางข้าวของ เราต้อง
ศึกษาว่าเราควรทำ พ้ืนท่ีต้นแบบอย่างไร ทำ ช่วงไหนในเขตชุมชนดีท่ีจะเหมาะสม 
ให้คนหรือชาวบ้านแถวน้ันเห็นว่าใช้ได้จริง แล้วจะได้ขยายต่อไปได้ ส่ิงท่ีควรทำ  
ลำ ดับแรกๆ น่าจะเป็นเร่ืองคนด้วย ทำ ให้เขาเห็นความสำ คัญว่าถ้าเขาเดินหรือ 
ใช้จักรยานทำ ให้เกิดประโยชน์อะไรมากข้ึน ดังน้ันถ้าเราได้พ้ืนท่ีต้นแบบให้คนได้ลองใช้ 
แล้วเราไปเช่ือมกับขนส่งมวลชนท่ีปากซอยได้ ทำ ให้คนรู้สึกว่าการเดินและใช้จักรยาน
สะดวกและปลอดภัยสำ หรับคนเมืองได้จริงๆ 

อ.สุวิมล เจียรธราวานิช
คณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเซนต์จอห์น

กรณีศึกษาซอยงามดูพลี เขตสาทร กรุงเทพฯ

ข้อได้เปรียบ

การพัฒนา
เป็นเมืองที่ใช้
จักรยานใน

ชีวิตประจำ วัน
ข้อจำ กัดและอุปสรรค

กรณีศ
ึกษำซอยงำมดูพลี เขตสำทร กรุงเทพฯ

ชุมชนในกรุงเทพฯ กรณีศึกษา
ซอยงามดูพลี 

เขตสาทร กรุงเทพฯ

ชุมชนเมืองขนำนแท้	ภำยในพื้นที่มี 
ทั้งที่อยู่อำศัย	ชุมชนเก่ำแก่ดั้งเดิม	 
อำคำรชุดพักอำศัย	และอำคำรส�ำนักงำน
จ�ำนวนมำก	ท�ำให้กำรจรำจรหนำแน่น	 
ในขณะที่ถนนสำยหลักมีพื้นที่แคบ	 
ด้วยสภำพพื้นที่และพฤติกรรมกำรเดินทำง
ของผู้คน	ถือเป็นควำมท้ำทำยของกำรศึกษำ 
ในกำรหำแนวทำงท�ำให้ประชำชนหันมำเดิน
และใช้จักรยำนเป็นทำงเลือกหนึ่งของ 
กำรเดินทำงในชีวิตประจ�ำวัน
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แนวทางการพัฒนา
•	 ขณะนี้อยู ่ในขั้นตอนของกำรเก็บข้อมูลพฤติกรรมกำร 
	 เดินทำงและปัจจัยที่มีผลต่อกำรเดินและใช้จักรยำนของ 
	 คนในชุมชน	 เก็บข้อมูลแนวคิดกำรพัฒนำกำรเดินและ 
	 กำรใช้จักรยำนในชีวิตประจ�ำวันของผู้น�ำชุมชน	รวมท้ัง 
	 ส�ำรวจข้อมูลกำยภำพของโครงสร้ำงพ้ืนฐำนด้ำนกำรขนส่ง 
	 ของชุมชน	เพื่อน�ำมำสร้ำงเป็นทำงจักรยำนต้นแบบของ 
	 ชุมชน
•	 	ภำยหลงัจำกสรปุรปูแบบทำงกำยภำพทีน่่ำจะด�ำเนนิกำรได้	 
	 ในกำรปรับปรุงพ้ืนที่เส้นทำงจักรยำนต้นแบบภำยในชุมชน 
	 แล้ว	จะมีกำรจัดเวทีกำรรับรู ้ของชุมชนเพื่อสอบถำม 
	 ควำมคดิเหน็	และข้อเสนอแนะต่อเส้นทำงจกัรยำนของคนใน 
	 ชุมชนต่อไป

บทสรุป

หัวใจสำ คัญสู่การเดินและปั่น

  ความปลอดภัย & ความสะดวก
	 จำกข้อมูลของเมืองและชุมชนต้นแบบทั้ง	7	แห่ง	นักวิจัยส่วนใหญ่พบว่ำทัศนคติของผู้คนพร้อมที่ 
จะใช้จักรยำนในชีวิตประจ�ำวัน	เริ่มตระหนักถึงประโยชน์และคุณค่ำของกำรเดินและใช้จักรยำนเนื่องจำก 
มีกิจกรรมรณรงค์มำอย่ำงต่อเนื่อง	โดยประชำชนที่ยังไม่ได้ใช้จักรยำนพร้อมท่ีจะเปลี่ยนพฤติกรรมหันมำ
ใช้จกัรยำน	หำกมคีวำมมัน่ใจในเร่ืองควำมปลอดภัยบนท้องถนน	มทีำงเดนิเท้ำหรอืเส้นทำงกำรใช้จกัรยำน
ที่รู้สึกปลอดภัย	และมีสิ่งอ�ำนวยควำมสะดวกในกำรใช้จักรยำนอย่ำงเพียงพอ	
	 ควำมปลอดภยัและควำมสะดวกสบำยจงึเป็นโจทย์ทีผู่บ้รหิำรเมอืงควรเร่งแก้ไขให้ถนนหนทำงในเมอืง
มีควำมปลอดภัยด้วยมำตรกำรต่ำงๆ	เช่น	กำรจ�ำกัดควำมเร็วของรถในเขตเมือง	กำรท�ำป้ำยสัญลักษณ์ 
กำรใช้ทำงร่วมกับจักรยำน	มีกำรรณรงค์ให้ผู้ใช้รถใช้ถนนค�ำนึงถึงควำมปลอดภัยในกำรแบ่งปันพื้นที ่
บนท้องถนนร่วมกับผู้ใช้จักรยำน	กำรปรับปรุงสภำพถนนให้มีสภำพพร้อมใช้งำน	รวมถึงจัดเตรียมที ่
จอดจักรยำนให้ครอบคลุมอย่ำงทั่วถึง
	 สถำบันฯ	มีเป้ำหมำยในกำรศึกษำ	จัดท�ำ	เผยแพร่	ผลงำนวิจัยทั้ง	7	แห่งนี้ก็เพ่ือน�ำเสนอปัจจัย 
สู่ควำมส�ำเร็จ	ปัญหำที่ควรได้รับแก้ไข	องค์ประกอบส�ำคัญที่เป็นรูปธรรมเพื่อส่งเสริมให้เกิดเมือง	และ 
ชุมชนที่เป็นมิตรต่อกำรเดินและกำรจักรยำนได้อย่ำงทั่วถึง	ภำยใต้บริบทที่แม้จะแตกต่ำงกัน	แต่ก็สำมำรถ
น�ำแกนส�ำคัญๆ	ที่เป็นจุดร่วมจำกผลงำนวิจัยเชิงปฏิบัติกำรน้ีไปปรับใช้ได้กับทุกพ้ืนที่	ทุกชุมชนเป็น 
วงกว้ำงต่อไป
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สัมภาษณ์ 

ถาวร ตันติศิริวิทย์

 ปั่นตั้งแต่เป็นนิสิตถึงปัจจุบัน 

 เริม่ใช้จกัรยำนตัง้แต่	40	กว่ำปีทีแ่ล้ว	ตอนเรียนปีสองทีค่ณะวศิวกรรมศำสตร์	จฬุำฯ	สมยันัน้คนป่ัน
น้อยมำก	ในคณะท่ีชวนกนัไปซือ้จกัรยำนแล้วขีไ่ปเรยีนมกีนั	3	คน	ผมเองขีจ่กัรยำนจำกบ้ำนแถวส�ำเพง็
ไปเรียนจุฬำฯ	ที่ใช้จักรยำนตอนนั้นเพรำะสะดวกอย่ำงเดียวเลย	เพรำะรถเมล์ก็คอยนำน	เวลำก็เอำแน่
เอำนอนไม่ได้	เรำคมุเวลำในกำรเดนิทำงไม่ได้เลย	แต่ใช้จกัรยำนแล้วมคีวำมสขุมำกเพรำะใช้เวลำแค่	20	
นำทีก็ถึงคณะแล้ว	วันสอบนี่ดีที่สุดเลย	คนอื่นต้องตื่นแต่เช้ำกว่ำปกติเพรำะกลัวรถติด	กลัวคอยรถเมล์
นำนแล้วไปสอบไม่ทัน	แต่ผมตื่นเท่ำเดิม	ขี่จักรยำนไปยังไงก็ไปถึงก่อนเวลำสอบอยู่แล้ว	จำกปี	2	ก็ใช้
ตลอดจนเรียนจบ	ส่วนเพื่อนที่ใช้จักรยำนด้วยกันตอนนั้นมี	3	คนใช่ไหม	ถึงตอนนี้มีผมคนเดียวที่ยังใช้
มำจนถึงปัจจุบัน	
	 พอเรียนจบท�ำงำนก็ใช้เดินทำงไปโน่นไปน่ีตลอด	ถ้ำเป็นสถำนที่ไม่ไกลมำกอยู่ในกรุงเทพฯ	ผมใช้
จักรยำนทั้งนั้น	ไม่ว่ำใช้เดินทำงไปธุระต่ำงๆ	ไปท�ำงำน	ไปงำนสังสรรค์	งำนแต่งงำน	งำนศพ	ใช้จักรยำน
ไปได้หมด	เพรำะรู้สึกว่ำสบำยใจกว่ำ	รถก็ไม่ต้องห่วง	ไม่ต้องหำที่จอด	เวลำไปงำนแต่งงำนผมเอำสูทใส่
ถุงแล้วไปเปลี่ยนที่งำนเลย	ไม่มีปัญหำอะไรทั้งนั้น

40 ปีกับการใช้จักรยาน
ในเมืองกรุง

คุณถาวร ตันติศิริวิทย์ นักธุรกิจ 
อดีตนายกสมาคมพ่อค้าผ้าไทย 
ในวัย 66 ปี คุณถาวรถือเป็นต้นแบบ 
ผู้ใช้จักรยานในชีวิตประจำ วันอย่างแท้จริง 
โดยตลอดระยะเวลากว่า 40 ปี 
เขาใช้จักรยานเดินทางในกรุงเทพฯ 
อย่างอิสระเสรี ซึ่งคุณถาวรยืนยันว่า
การใช้จักรยานในกรุงเทพฯ นั้นปลอดภัย
และสะดวกสบายที่สุดจริงๆ 
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 ไร้โรคภัยเพราะขี่จักรยาน

	นอกจำกได้เรื่องควำมสะดวก	ควำมสบำยใจ	ผลพลอยได้ท่ีได้อย่ำง
ชัดเจนมำกคือสุขภำพ	ผมคุยกับเพื่อนๆ	แต่ละคน	พอถึงวัยนี้ก็เริ่มต้อง
ไปหำหมอกันแล้ว	เขำยังอิจฉำผมว่ำแทบจะไม่ต้องเสียเงินให้หมอเลย	
โรคประจ�ำตัวเบำหวำน	ควำมดันอะไรไม่มี	ท�ำให้เรำประหยัดเงินตรงนี้
ไปได้มำก	ผมเป็นหวัดสองวันก็หำย	ร่ำงกำยแข็งแรงมำก	ส่วนหนึ่งอำจ
เพรำะผมป่ันจักรยำน	แล้วก็มไีปว่ิงด้วยกช่็วยได้เยอะ	นอกจำกประหยดั
ค่ำหมอ	ผมประหยัดค่ำน�้ำมันด้วย	ผมแทบจะไม่ต้องเสียค่ำน�้ำมันเลย	
แล้วเรำไม่ต้องผจญรถติดอยู่บนถนน	บำงทีเวลำนัดกับเพื่อน	ผมไปถึง
ก่อนคนอื่นทุกที	บำงคนขับรถไปยังไม่ถึงเพรำะบำงวันรถติดมำก		

 ทั้งปั่นทั้งเดิน

		ปกตก็ิป่ันทุกวัน	ป่ันไปท�ำธุระ	ป่ันไปออกก�ำลงักำยท่ีสวนสำธำรณะ
ใกล้บ้ำนตอนเย็นๆ	แต่ตอนนี้ช่วงหน้ำฝนก็จะปั่นน้อยลง	หันไปใช้เดิน
ไปเอำ	ถ้ำเดินสักระยะ	7-8	กิโลเมตร	นี่เรำก็พอเดินไปได้	แต่ถ้ำไกล
กว่ำนี้ก็อำจจะต้องใช้จักรยำน	ผมเคยเดินจำกส�ำเพ็งเยำวรำชไป
เซ็นทรัลปิ่นเกล้ำได้เลย	

 ความเปลี่ยนแปลงตลอด 40 ปี

 ใช้จกัรยำนมำ	40	กว่ำปี	เหน็กำรเปลีย่นแปลงมำตลอด	ช่วงแรกๆ	40	ปี
ทีแ่ล้วมร้ีำนซ่อมจกัรยำนเยอะ	แต่พอหลงัจำกนัน้ประมำณ	20	ปี	ร้ำนซ่อม
จกัรยำนหำยหมดเลย	อำจเพรำะคนขีจั่กรยำนน้อยลง	ผมกเ็หลอืเจ้ำทีผ่มพอ
จะพ่ึงเขำได้อยูไ่ม่กีร้่ำน	แล้วพอ	10	ปีมำนีก้ระแสจกัรยำนกลบัมำ	มคีนใช้
เยอะขึน้มำกเลย	ร้ำนซ่อมจกัรยำน	ร้ำนขำยจกัรยำนกเ็ริม่มเีพ่ิมขึน้มำอกี	หรอื
สภำพถนนทีพ่อมีสมำคมจกัรยำน	ชมรมจกัรยำนต่ำงๆ	คอยตรวจสอบร้อง
เรยีน	จำกทีเ่คยมีฝำท่อน�ำ้ทีล้่อจกัรยำนจะลงไปตดิได้	เรำกร็ณรงค์ขอให้เขำ
เปลีย่นฝำท่อเป็นแบบใหม่	กท็�ำให้เรำขีบ่นฟตุบำท	ขีบ่นถนนได้สบำยใจขึน้	
ไม่ต้องคอยกงัวลหลบฝำท่อน�ำ้อีก

 ความปลอดภัยในการปั่นในเมืองกรุง

 หลำยคนคดิว่ำป่ันในกรงุเทพฯ	อนัตรำย	ไม่ปลอดภัย	แต่ผมกลบัคิดว่ำ
อยูใ่นกรงุปลอดภยักว่ำป่ันชำนเมอืง	ยิง่จรำจรคบัคัง่ยิง่ปลอดภยัเพรำะ
ควำมเร็วของรถไม่สงู	อย่ำงมำกเรำรถล้มบำดเจ็บกไ็ม่เท่ำไหร่	แต่ถนนรอบ
นอกเมืองรถวิง่เรว็มอีนัตรำยมำกกว่ำ	ป่ันในกรงุเทพฯ	ค่อนข้ำงปลอดภยัถ้ำ
เรำระวงัดีๆ	ไม่ได้ไปป่ันฉวดัเฉวยีนอะไรมำกมำย	แล้วผมมองว่ำถ้ำคนหนัมำ
ใช้เยอะขึน้กจ็ะยิง่ปลอดภัยเพรำะรถยนต์กจ็ะน้อยลงด้วย	ก็หวังให้คนหันมำ
ใช้จกัรยำนกนัให้มำกกว่ำเดิม

 เทคนิคในการปั่น

 ไม่มเีทคนิคอะไรมำก	ป่ันไปเร่ือยๆ	เวลำป่ันกด็แูล้วแต่ควำมสะดวก	บำงที
เรำจะไปแถวตลิง่ชัน	เรำไม่อยำกจะป่ันขึน้สะพำนข้ำมแม่น�ำ้ทีส่งูเกนิไป	เรำก็
เอำจกัรยำนขึน้เรอืข้ำมฟำกข้ำมแม่น�ำ้แล้วป่ันต่อไปตลิง่ชนั	เรำแค่กะเวลำกบั
ระยะทำงให้ด	ีวำงแผนกำรเดนิทำง	แต่ส่วนใหญ่ผมก็ป่ันในเส้นทำงทีคุ่น้เคย
กไ็ม่ค่อยได้วำงแผนอะไร	ใช้จกัรยำนดมีำกท�ำให้เรำไปถึงก่อนเวลำเสมอเพรำะ
ไม่ต้องเผือ่เวลำรถตดิเหมอืนคนอ่ืน		

 กรุงเทพฯ ตอ้งปรับปรุงอยา่งไรให้นา่ปัน่ 

	ในฐำนะคนที่ใช้จักรยำนมำเกือบตลอดชีวิต	อยำกให้กรุงเทพฯ	
ปรับปรุงเพื่อให้เป็นเมืองจักรยำนจริงๆ	ผมเคยเห็นข่ำวของต่ำง
ประเทศแล้วชอบมำก	กรุงเทพฯ	น่ำจะมีคือระบบจักรยำนให้ยืมใช้	ที่
ปั่นไปจอดตรงจุดไหนก็ได้ของสถำนีให้ยืมใช้จักรยำน	แล้วก็อีกอย่ำง
อยำกให้มีที่จอดจักรยำนเยอะๆ	ปั่นจำกตรงนี้ไปจอดตรงโน้นได้	ให้มี
ที่จอดจักรยำนอยู่ใกล้สถำนีรถไฟฟ้ำให้เพียงพอ	เวลำนี้ก็มีหลำยแห่ง
แต่ถือว่ำยังน้อย	ทำงจักรยำนหลำยๆ	ที่ก็ยังไม่ส�ำเร็จเท่ำไหร่เพรำะมี
รถไปจอดทบั	อยำกให้เป็นแบบเมอืงนอกทีเ่ขำแทบจะขำยรถทิง้ไปเลย	
เพรำะเขำใช้จักรยำนกันได้สะดวกสบำยจริงๆ	
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ประเภทหน่วยงาน องค์กร	เป็นหน่วยงำนทีผู่บ้รหิำรให้ควำม
ส�ำคัญ	และมีนโยบำยหรือแผนสนับสนุนส่งเสริมให้เกิด
บุคลำกร	เจ้ำหน้ำที่เป็นตัวอย่ำงท่ีดีในกำรเดินและกำรใช้
จักรยำนเพื่อเดินทำงในชีวิตประจ�ำวัน	และให้กำรสนับสนุน
ทรพัยำกรเพือ่ด�ำเนนิงำนส่งเสรมิกำรเดนิและกำรใช้จกัรยำน
ในเมือง	หรือในชุมชน	

ผู้ได้รับ
รางวัล 
ได้แก่

คุณประพงษ์  จารุไสลพงษ์ 
ผู้จัดกำรอำวุโส	
ฝ่ำยฐำนสนับสนุนกำรพัฒนำ
ปิโตรเลียม	
บริษัท	ปตท.ส�ำรวจและ
ผลิตปิโตรเลียม	จ�ำกัด	(มหำชน)	
(ระนอง)	

มอบรางวัลเดินไป ป่ันไป
I Bike I Walk Award

	 เพื่อเป็นเกียรติและก�ำลังใจแก่นักวิจัย	ชุมชน	เครือข่ำย	หน่วยงำน	องค์กร	
และบุคคลทีด่�ำเนนิงำนส่งเสรมิให้เกิดกำรเดินและกำรใช้จักรยำนในชวีติประจ�ำวนั 
สถำบันกำรเดินและกำรจักรยำนไทยได้มอบรำงวัลเดินไป	ปั่นไป	I	Bike	I	Walk	
Award	ให้กับผู้ที่มีผลงำน	โดยรำงวัลแบ่งเป็น	4	ประเภท	ได้แก่	1.	ประเภทงำน
วิจัย	ผลงำนวิชำกำร	2.	ประเภทชุมชนจักรยำน	เครือข่ำย	3.	ประเภทหน่วยงำน
องค์กร	และ	4.	ประเภทบุคคล	โดยมีเกณฑ์กำรคัดเลือกผู้ได้รับรำงวัลดังนี้ คุณพรเทพ ดิษยบุตร 

เลขำธิกำรสมำพันธ์ผู้ใช้จักรยำน
และกำรเดิน	(ภำคใต้ตอนบน)

ประเภทบคุคล	เป็นบคุคลตวัอย่ำงทำง
ควำมคิด	สร้ำงแรงบันดำลใจต่อชุมชน	
เมือง	ในกำรเดินและหรือใช้จักรยำน
เพื่อเดินทำงในชีวิตประจ�ำวัน	มีควำม
มุ่งมั่น	ตั้งใจต่อกำรด�ำเนินงำน	เพื่อส่ง
เสริมให้ชุมชน	เมือง	เดินและหรือใช้
จักรยำนเพื่อเดินทำงในชีวิตประจ�ำวัน	

มีผู้ได้รับรางวัล 
2 ท่าน ได้แก่

นายชัยวัฒน์  ชื่นโกสุม ผู้ว่ำรำชกำรจังหวัดเลย

ประเภทชุมชนจักรยาน เครือข่าย ยังไม่มีชุมชน เครือข่าย ได้รับรางวัลในปีนี้

ประเภทชุมชน เครือข่าย	เป็นชุมชนหรือเครือข่ำยที่มีกำรจัดระบบ
และกลไก	เพื่อส่งเสริมให้เกิดกำรเดินและกำรใช้จักรยำนในชุมชน	
ในเครือข่ำย	มีกำรเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนในชุมชน	หรือเครือข่ำยท่ี
แสดงให้เห็นว่ำชุมชน	หรือเครือข่ำยมีควำมเข้ำใจต่อกำรส่งเสริมให้
เกิดกำรเดินและกำรใช้จักรยำนในชีวิต

รศ.ดร.วิโรจน์ ศรีสุรภานนท์ 
อำจำรย์ประจ�ำภำควิชำ
วิศวกรรมโยธำ	 
คณะวิศวกรรมศำสตร์	
มหำวิทยำลัยเทคโนโลยี
พระจอมเกล้ำธนบุรี	

ประเภทงานวจิยั ผลงานวชิาการ	คดัเลอืกผลกำรศกึษำวิจัย	ผลงำน
วชิำกำรทีเ่ป็นประโยชน์ต่อชมุชน	เมอืง	สงัคม	สำมำรถน�ำไปประยกุต์
ใช้ได้จรงิ	หรอืสำมำรถต่อยอดผลกำรศกึษำให้ชดัเจน	และเป็นผลงำน
วจิยั	ผลงำนวชิำกำรทีไ่ด้ถกูน�ำไปทดลองใช้ในชมุชน	หรอืเมอืงมำแล้ว

โดยผู้ได้รับรางวัลเดินไป ปั่นไป 
I Bike I Walk Award
ประจำ ปี 2561 ได้แก่
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มูลนิธิสถาบันการเดินและการจักรยานไทย เกิดขึ้นจากการประสานพลังของภาคส่วนต่างๆ 
โดยภาคีเครือข่ายมีบทบาทสำ คัญในการขับเคลื่อนการเดินและจักรยานให้ก้าวหน้าเรื่อยมา 

หลายภาคส่วนมีความมุ่งมั่นในการขับเคลื่อน และไม่เคยหยุดในการก้าวเดินไปข้างหน้าร่วมกัน 
ตลอดเส้นทางการทำ งานกว่า 26 ปี โดยที่ผ่านมาดำ เนินงานภายใต้ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพ

แห่งประเทศไทยตั้งแต่ปี พ.ศ.2534 ด้วยเจตนารมณ์เพื่อ 

“ส่งเสริมการเดินและการใช้จักรยานในชีวิตประจำ วัน
โดยสร้างองค์ความรู้เพื่อนำ ไปสู่การเปลี่ยนแปลงอย่างยั่งยืน”

7 ตุลาคม 2559 
วันก่อตั้งมูลนิธิสถาบันการเดินและการจักรยานไทย

A  n  n i v e r s a r y
  A n n i v e r s a r y
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