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เดิน    จักรยาน
เพิ่ม PA ลด SB

8 ปฏิวัติการเดินทาง  
คนทั่วโลกกลับมาใช้จักรยานเพิ่มขึ้น 10 เดนิ&จกัรยาน ทางเลอืก

และทางรอดในโลกของโควิด-19 
Slow Streets & Green Recovery 



บทบรรณาธิการ

สั่งซื้อกันได้ตั้งแต่วันนี ้โทรศัพท์ : 0 2618 4434 / 0 2618 5990 
(บญัชีชมรมจักรยานเพ่ือสขุภาพแห่งประเทศไทย ธนาคารออมสนิ เลขท่ี 020046834121)
www.thaicyclingclub.org  และ facebook.com/thaicycling

I Bike I Walk Collections

เดิน & จักรยาน 
ทางเลือกและทางรอดในโลกยุคโควิด-19

 หลายประเทศในยุโรปท้ังอังกฤษ ฝรั่งเศส และเยอรมัน รัฐบาลเริ่มมาตรการล็อกดาวน์รอบสองกันแล้ว 
เพ่ือสะกัดก้ันการระบาดระลอกสองท่ีก�าลังเกิดข้ึน สถานการณ์การรับมือโควิด-19 จึงยังเข้มข้นในทุกภูมิภาค 
ของโลก เดนิไปป่ันไปฉบบัน้ีเราพาไปส�ารวจทางเลอืกและทางรอดท่ีมกีารเดนิและจกัรยานเป็นหนึง่ในมาตรการที่
หลายประเทศใช้เพื่อรับมือและฟื้นฟูสังคมจากความบอบช�้าของการระบาด

 ด้วยความเชื่อว่าเมืองสามารถฟื้นตัวอย่างยั่งยืนด้วยจักรยาน  ประเทศในยุโรปจึงลงทุนเกี่ยวกับจักรยานด้วย
เมด็เงนิมหาศาล ส่วนสหรฐัอเมรกิานัน้ถือโอกาสขบัเคลือ่น Slow Streets Movement กันอย่างเป็นรปูธรรมรณรงค์
ให้มกีารจดัสรรพ้ืนท่ีถนนใหม่ส�าหรบัจกัรยานและการเดนิเพ่ิมขึน้ เกิดเป็นเมอืงต้นแบบ Slow Streets ท่ีหลายเมอืง
ท�าตาม

 ส่วนในเมืองไทยชุมชนจักรยานหลายแห่งพยายามกระตุ้นวิถีชีวิตและเศรษฐกิจชุมชนด้วยการใช้จักรยาน 
นอกจากนี้เพื่อให้เข้ากับยุค New Normal สถาบันการเดินและจักรยานไทยได้จัดกิจกรรมเสวนา Live Stream ต่อ
เนื่องหลายครั้งผ่านเฟสบุ๊ค ภายใต้ชื่อ Bike and Walk the Series เพื่อสร้างการรับรู้ความส�าคัญของการเดินและ
การใช้จักรยานในหลายมิติ อาทิ ด้านนวัตกรรม ด้านเศรษฐกิจท้องถิ่น ด้านสุขภาพ ด้านสิ่งแวดล้อม และด้านการ
พัฒนาเมือง ซึ่งสามารถเข้าไปดูย้อนหลังได้ตลอดเวลาที่เฟสบุ๊คเพจเดินไป ปั่นไป ถือเป็นอีกหน่ึงความพยายาม
ของทุกภาคส่วนที่เข้ามาร่วมสร้างองค์ความรู้สู่สังคม ซึ่งสามารติดตามรับชมย้อนหลังกันได้ท่ี www.facebook.
com/ibikeiwalk/videos/ 

 และจากปรากฏการณ์โรคระบาด รวมถึงเสยีงสะท้อนจากแรงกระเพ่ือมทียั่งคงมรีะลอกแล้วระลอกเล่า ตอกย�า้
เราว่า นบัจากนีใ้นวันทีก่ารด�าเนนิชวิีตจะไม่เหมอืนเดมิ วิถีเดนิและจกัรยานจงึมคีวามหมายต่อชวิีตในแบบวิถีใหม่
ของเราอย่างยิ่ง

สมาชิกชุมชนจักรยานมีกันรึยัง!!

เสื้อยืดคุณภาพดี ดีไซน์เก๋  Keep Walking and 
Biking, Keep Physical Distancing
สนใจสั่งพรีออเดอร์ในราคาตัวละ  250 บาท
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Velo Report

  นายกเทศมนตรีของกรุงปารีส Anne Hidalgo บอกว่าหลังจาก

การท�างานหนักมาหลายปีเพ่ือให้เส้นทางจักรยานขยายตัวจนมีคนใช้

จกัรยานเพ่ิมขึน้ในช่วงสองสามปีทีผ่่านมา ในช่วงควบคมุการแพร่ระบาด

จงึเร่งหาทางอ�านวยความสะดวกให้คนหันมาใช้จกัรยานเดนิทางเพ่ิมข้ึน 

โดยพบว่าในช่วงล็อกดาวน์เดือนพฤษภาคมและมิถุนายนชาวปารีสซื้อ

จักรยานเพ่ิมขึ้นเป็นสองเท่าเทียบกับในช่วงเวลาเดียวกันของปีที่แล้ว ผู้

ค้าจกัรยานถึงกับต้องคนืเงนิให้กับคนท่ีสัง่จอง เพราะจกัรยานขาดตลาด

จากการท่ีมีคนซื้อเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว หลายแห่งเร่งน�าจักรยานมือสอง

มาปรับปรุงใหม่เพ่ือขายให้กับคนท่ีไม่อยากรอซื้อจักรยานใหม่นานๆ 

ไม่ใช่แค่ในปารสีเท่าน้ันแต่จกัรยานขายดไีปทัว่โลก Decathlon ร้านขาย

สนิค้ากฬีาชือ่ดงัจากฝรัง่เศสท่ีมสีาขาไปทัว่โลกค�านวณว่าเฉพาะในยุโรป

ยอดขายจักรยานพุ่งขึ้นไปถึงเกือบสามเท่า

 ในสหรัฐอเมริกายอดจ�าหน่ายจักรยานสูงที่สุดนับต้ังแต่ทศวรรษที่ 

1970 ที่ช่วงนั้นผู้คนหันไปใช้จักรยานในช่วงวิกฤตน�้ามันขาดแคลน โดย

ความต้องการซื้อจักรยานพุ่งสูงขึ้นในช่วงกลางเดือนมีนาคมเมื่อรัฐบาล

ประกาศใช้มาตรการอยู่บ้านเพ่ือยับย้ังการแพร่ระบาดของโควิด-19 และ

ยอดขายจกัรยานเพ่ิมขึน้เป็นสามเท่าในช่วงเดอืนเมษายน ท�าให้เกิดภาวะ

จกัรยานขาดตลาดเน่ืองจากตลาดจกัรยานของสหรฐัอเมรกิาพ่ึงพิงการน�า

เข้าจากประเทศจีนมากกว่า 90 เปอร์เซ็นต์ โดยการซื้อจักรยานออนไลน์

พุ่งสูงขึ้นไปถึง 5,000 เปอร์เซ็นต์ เมื่อเทียบกับช่วงเวลาเดียวกันของปีที่

ความต้องการจักรยาน
กำาลังบูมไปทั่วโลก

แล้ว สอดคล้องกับข้อมูลจาก People for Bikes แนวร่วมผู้ผลิตและ

จ�าหน่ายจกัรยานได้สรปุยอดขายจกัรยานโดยรวมทัง้ออนไลน์และจาก

ร้านค้าที่เพิ่มขึ้นคิดเป็น 81 เปอร์เซ็นต์จากปีก่อน และมีมูลค่ามากถึง 

1.1 พันล้านดอลล่าร์สหรัฐ

 ด้านประเทศในแถบเอเชีย พบว่าประเทศจีนมีความต้องการ

จักรยานเพ่ิมขึ้นเป็นห้าเท่าหลังจากรัฐบาลคลายมาตรการล็อกดาวน์ 

ชาวจีนบางส่วนเริ่มหันกลับมาใช้จักรยานเป็นรูปแบบในการเดินทาง

สัญจรเพ่ิมขึ้น ส่วนในบังกลาเทศยอดขายจักรยานพุ่งสูงขึ้นเช่นกัน 

หลงัประกาศยกเลกิลอ็กดาวน์ในปลายเดอืนพฤษภาคม ในช่วงทีวิ่กฤต

การแพร่ระบาดของเชือ้โควิด-19 ยังคงไม่น่าวางใจ ชาวกรงุธากา เมอืง

หลวงของบังกลาเทศเริ่มน�าจักรยานออกขับขี่แทนการใช้ระบบขนส่ง

สาธารณะ จากข้อมูลของ Dhaka’s Bangshal Bike Bazar ศูนย์รวม

ร้านขายจักรยาน 150 ร้าน ระบุว่าการปั่นจักรยานไปท�างานหรือไป

โรงเรยีนกลายเป็นวถีิชวิีตใหม่ของผูค้นในนครหลวงของบงักลาเทศไป

แล้ว

 การที่คนทั่วโลกหันมาใช้จักรยานกันมากขึ้น เพราะรู้สึกมั่นใจ 

สบายใจ และเชื่อว่าเป็นอีกหนทางหน่ึงในการช่วยหยุดย้ังวิกฤตการ

แพร่ระบาดของโรคน้ีได้ ประกอบกับนโยบายของรฐับาลหลายประเทศ

ทีส่นบัสนนุให้ประชาชนใช้จกัรยานเพ่ิมขึน้ ซึง่ถือเป็นอกีมาตรการหนึง่

ในการรับมือโควิด-19 ที่เป็นรูปธรรม 

 ข่าวดีของชาวจักรยานปีนี้ยอดขายจักรยานทั่วโลกเพิ่มสูง

ขึ้นอย่างชัดเจน อันเป็นผลสืบเนื่องมาจากความกังวลใจเกี่ยว

กับการแพร่ระบาดของไวรัสโควิด-19 ประชาชนทั่วโลกโดยเฉพาะ 

ในเมืองใหญ่เริ่มหาวิธีหลีกเลี่ยงการใช้ระบบขนส่งสาธารณะ ไม่ว่าจะ

เป็นรถโดยสารประจำาทาง รถแท็กซี่ หรือรถไฟฟ้าที่เคยใช้เป็นประจำา 

ซึ่งในขนส่งสาธารณะเหล่านี้ได้ชื่อว่าเป็นสถานที่แออัดและมีความ

เสี่ยง ด้วยสถานการณ์เช่นนี้ทำาให้เกิดกระแสที่คนทั่วโลกแห่กันหาซื้อ

จักรยานมาใช้ มีข้อมูลการซื้อจักรยานที่เพิ่มมากขึ้นทั้งในปารีส จีน 

และสหรัฐอเมริกา จนยอดขายจักรยานพุ่งสูงขึ้นเป็นประวัติการณ์

อย่างที่ไม่เคยเกิดขึ้นมาก่อน
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จุดอ่อน 
(Weakness)

 

งานวิจัยแปลงกาย... ใช้ได้จริง

สรุเมศวร์ พิรยิะวฒัน์.(2562). การตรวจสอบปัจจยัทีเ่ป็นปัญหาและ
อุปสรรคต่อการใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวันและกระบวนการเชิง
นโยบายในการแก้ไขปัญหา: กรณีศึกษาต�าบลบางคล้า จังหวัด
ฉะเชิงเทรา [บทคัดย่อ]. การประชุมวิชาการการส่งเสริมการเดิน
และการใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวัน คร้ังท่ี 7 : Think Globally, 
Bike – Walk Locally. สถาบันการเดินและการจักรยานไทย, 103.

 ผลการศกึษาสว่นหนึง่ไดน้ำาเสนอกระบวนการเชงินโยบายเพือ่แก้ไขปญัหา  
ข้อจำากัด และพัฒนาชุมชนสู่ความเป็นเมืองแห่งการใช้จักรยานอย่างยั่งยืน
 เมื่อสำารวจทราบแนวคิดของผู้เดินทางในพื้นที่ถึงปัจจัยที่เป็นปัญหาและ
อุปสรรคต่อการใช้จักรยานจึงจำาเป็นต้องมีกระบวนการกำาหนดนโยบายและ
แผน โดยเริ่มจากการวิเคราะห์ SWOT ANALYSIS เพื่อตรวจสอบความเป็น
ไปได้สำาหรับการพัฒนาและผลักดันบางคล้าให้เป็นเมืองที่เป็นมิตรต่อการใช้
จกัรยานในชวีติประจำาวนั ซึง่ผลการประเมนิจะเปน็จดุเริม่ตน้ใหเ้มอืงมแีผนแมบ่ท
ที่สอดคล้องเพื่อการพัฒนาต่อไป

ความเป็นไปได้ในการพัฒนา
เมืองบางคล้าให้เป็นเมือง

และชุมชนที่เป็นมิตรต่อการใช้
จักรยานในชีวิตประจำาวัน

ต�าบลบางคล้า จังหวัดฉะเชิงเทรา

ใช้จักรยานยนต์
จ�านวนมาก 

ถนนบางเส้นทาง
มีความกว้างผิวจราจร
ไม่มาก 

ไม่มีทางจักรยาน
และทางเดินเท้า
ที่ได้มาตรฐาน 

พฤติกรรมการใช้ถนน
และการจอดรถขัดต่อ
การใช้จักรยานและการเดิน

การใช้พื้นที่
ที่ไม่เป็นระเบียบ

โอกาส 
(Opport unity) 

มุ่งเน้นปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง 
การพัฒนาอย่างยั่งยืน 
และชุมชนน่าอยู่

ปรับปรุงเพื่อให้เกิด
การพัฒนาให้เป็นเมือง 
และชุมชนที่เป็นมิตรต่อ 
การเดินและใช้จักรยาน

สนับสนุนแนวทาง
การใช้จักรยาน 
และการเดินอย่าง
เป็นรูปธรรม

ใช้จักรยาน
เพิ่มมากขึ้น 

จุดจอดจักรยาน ร้านซ่อม
จักรยาน ร้านขายจักรยาน
ซึ่งสิ่งอ�านวยความสะดวก 
เหล่านี้ ล้วนเป็นโอกาสในการ
ลงทุนในอนาคต 

อิทธิพลของ
ปัจจัยภายนอก/

ภัยคุกคาม 
(Threaten) 

มีประชากรแฝงอยู่ในพื้นที่
ท�าให้การจัดระเบียบพฤติกรรม
การเดินทางท�าได้ยากขึ้น 

ผู้คนมีพฤติกรรมบริโภคนิยม 
ใช้รถยนต์ส่วนบุคคลและ
จักรยานยนต์เพิ่มขึ้น 

จุดแข็ง
(Strength)

เมืองไม่หนาแน่น ระบบขนส่งสาธารณะ
มีเพียงรายเดียว ไม่มี
จักรยานยนต์รับจ้าง

ท่องเที่ยวและ
ร้านอาหาร

30
กม.

กระแสจราจร 
มีความเร็วต�่า

สถานท่ีราชการรวมศนูย์
อยู่ในพื้นที่ใกล้เคียงกัน

เริ่มขยายตัวธุรกิจอสังหาริมทรัพย์ 
ไม่มีอุตสาหกรรมขนาดใหญ่

เข้าถึงชุมชน สถานที่ต่างๆ 
ด้วยจักรยานและการเดิน

ใช้จักรยานเชื่อมโยง
สถานที่ท่องเที่ยว
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ออกกำาลังกายสมำ่าเสมอ

เดินวันละ 20-30 นาที 
เพื่อให้กล้ามเนื้อแข็งแรง

สุขกาย-สบายใจ

MONICA 
แอปฝึกสมองของชาวสูงวัย

นอนหลับสบาย

นอนหลับพักผ่อนอย่างน้อย
วันละ 7-8 ชั่วโมง

อาหารดี

กินอาหารตามหลัก
โภชนาการ ลดอาหาร
มันและเค็ม

 ผูส้งูอายุมกัมโีรคประจ�าตัว เช่น เบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง ซึ่งโรค
เหล่าน้ีเป็นสาเหตสุ�าคญัของโรคไต โรคหลอด
เลือดหัวใจ รวมถึงภาวะสมองเสื่อม ดังน้ัน
เพ่ือให้ผูส้งูอายุมคีณุภาพชวีติท่ีดใีห้นานทีส่ดุ 
กุญแจส�าคัญอยู่ที่การป้องกันโรคกลุ่มน้ีด้วย
การปรับวิถีชีวิตให้ร่างกายและจิตใจสมดุล 
ออกก�าลังกายอยู่เสมอ เลือกรับประทาน
อาหารทีด่ ีดแูลอารมณ์ให้แจม่ใส พกัผ่อนให้
เพียงพอ และมโีอกาสพบปะสงัสรรค์เข้าสงัคม
พยายามหางานอดิเรกท่ีช่วยให้เพลิดเพลิน 
ท�ากิจกรรมท่ีมีคุณค่าต่อจิตใจ พัฒนาวิธีคิด
ในการยอมรับบทบาทและสถานภาพท่ี
เปลี่ยนแปลงเมื่ออายุมากขึ้น

สูงวัยให้กาย
และใจแข็งแรง

 ทมีวจิยัจากศนูย์เทคโนโลยีโลหะและวัสดแุห่งชาต ิ(เอม็เทค) ส�านกังานพัฒนา
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งชาต ิ(สวทช.) ได้คดิค้นและออกแบบแอปพลเิคชนั
เกมฝึกสมองทีช่ือ่ว่า MONICA (โมนิก้า) เพ่ือช่วยให้ผูส้งูอายุได้บรหิารสมองฝึกฝน
ด้านความจ�าอย่างต่อเนือ่งเพ่ือชะลอภาวะสมองเสือ่ม ผ่านการเล่นเกมท่ีรปูภาพ 
และไอคอนต่างๆ ทีม่สีสีนัรปูทรงเหมาะสมกับผูส้งูวัย 
 ในการพัฒนาแอปพลิเคชันครั้งน้ีนักวิจัยได้รับค�าแนะน�าจากผู้เชี่ยวชาญ  
โรงพยาบาลรามาธิบด ีและศนูย์ผูส้งูวยั สขุกายสขุใจ สถาบนัประสาทวิทยา เพ่ือ
สร้างสรรค์นวตักรรมเกมฝึกสมองชือ่ MONICA ส�าหรบัช่วยกระตุน้และฝึกสมอง 
ผูส้งูอายุ ฝึกสมาธิความจ�า การเรยีนรู ้การมองเหน็และตอบสนอง การวางแผน 
การตดัสนิใจ และยังช่วยเพ่ิมความภมูใิจให้ผูส้งูอายุมัน่ใจในความสามารถของ
ตนเอง ด้วยการไต่ระดบัเอาชนะระดบัความยากท่ีเพ่ิมขึน้ของเกม สามารถดาวน์
โหลดแอปพลเิคชัน่ MONICA ส�าหรบั Android จาก Play store และ iOS จาก  
App store

 นอกจากน้ีการสร้างเสริมสุขภาพในวัย
สูงอายุควรเริ่มฝึกฝนตั้งแต่ในช่วงวัยผู้ใหญ่
ตอนปลาย เพ่ือค่อยๆ ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม
การใช้ชีวิต เตรียมร่างกายและจิตใจให้
พร้อมเข้าสู่วัยผู้สูงอายุอย่างมีคุณภาพ

ฝึกฝนทักษะทางสมอง 

เช่น ฝึกร้องเพลง เล่น
เกมกระดาน หรือเล่น
เกมฝึกสมองผ่านแอป
พลิเคชัน เป็นต้น

งดทำาร้ายสุขภาพ

งดการสูบบุหรี่ 
และการดื่มสุรา
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อาหารบำารุงลำาไส้ 
กินเสริมภูมิต้านทานสู้โควิด
 ล�าไส้ท�าหน้าท่ีดดูซมึสารอาหาร และย่อยสลายเชือ้โรคทีเ่ข้าสูร่่างกาย  
ดังนั้นถ้าล�าไส้อ่อนแอจนการดูดซึมลดลงร่างกายอาจขาดสารอาหาร 
บางอย่างส่งผลให้ภูมิคุ้มกันลดต�่าท�าให้เชื้อโรคเข้าจู่โจมได้ง่าย จนป่วย 
ติดเชื้อทางปอดได้ง่าย เป็นหวัดง่าย ติดเชื้อที่ผิวหนัง และท้องเสียได้ง่าย  
การบ�ารุงล�าไส้ให้แข็งแรงท�าได้โดยการรับประทานอาหารที่มีใยอาหารสูง 
เพ่ือไปส่งเสริมให้จุลินทรีย์ชนิดดีในล�าไส้เจริญเติบโตได้ดี และช่วยก�าจัด
จุลินทรีย์ท่ีก่อให้เกิดโรค นอกจากนี้เคล็ดลับปรับสมดุลล�าไส้อีกอย่างหน่ึง
ท�าได้โดยการรบัประทานอาหารท่ีมโีปรไบโอตกิส์ (Probiotics) เพ่ือไปช่วย
เสรมิให้จลุนิทรย์ีชนิดท่ีดภีายในร่างกายท�างานได้ดขีึน้
 โปรไบโอตกิส์เป็นจลุนิทรย์ีทีม่ชีวิีตพบในล�าไส้ และยังพบในอาหารหลาย
ชนิด มปีระโยชน์ต่อร่างกายช่วยปรบัสมดลุของจลุนิทรย์ีทีอ่าศยัอยู่ในล�าไส้ 
ท�าให้แบคทเีรยีท่ีดมีจี�านวนมากขึน้ และแบคทีเรยีทีไ่ม่ดมีจี�านวนลดลง ท�าให้
ล�าไส้มีสุขภาพดีข้ึน ช่วยป้องกันอาการท้องอืด ท้องเสีย โดยอาหารท่ีม ี
โพรไบโอติกส์สูงท่ีควรหามารับประทานอยู่เสมอ เช่น คอทเทจชีส กิมจิ  
นมเปรี้ยว โยเกิร์ต มิโสะ พิคเก้ิล (แตงกวาดองแบบฝรั่ง) น�้าส้มสายชู 
หมักจากแอปเปิ้ล (Apple Cider Vinegar) เทมเป้ (โปรตีนท่ีท�ามาจาก 
ถ่ัวเหลอืงหรอืถ่ัวเมลด็แห้ง) และพาร์มซีานชสี เป็นต้น 

แอปสูงวัยสมองดี

 จากรายงานการส�ารวจสุขภาพประชาชนไทย โดยการตรวจ
ร่างกายครัง้ที ่5 ปี 2557 โดยส�านกังานส�ารวจสขุภาพประชาชนไทย 
สถาบนัวิจยัระบบสาธารณสขุ พบผูส้งูอายุท่ีมอีายุ 60 ปีขึน้ไปมภีาวะ
สมองเสือ่มร้อยละ 8.1 และเมือ่อายุเพ่ิมมากขึน้ก็ย่ิงพบภาวะสมอง
เสือ่มเพ่ิมมากข้ึนด้วย จากสถิตพิบว่าผูส้งูอายุวยัเกิน 60 ปี ทุก 12 คน 
จะพบเป็นโรคสมองเสือ่ม 1 คน 
 ดังนั้นเพ่ือรณรงค์ป้องกันภาวะสมองเสื่อมในผู้สูงอายุให้เกิด
ประสิทธิภาพย่ิงขึ้น และสร้างการตระหนักรู ้ในการป้องกันโรค  
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขได้พัฒนาแอปพลิเคชั่นสูงวัย 
สมองดี ทีจ่ะช่วยให้ผูใ้ช้งานสามารถประเมนิคดักรองภาวะสมองเสือ่ม
ได้ด้วยตัวเอง และมข้ีอมลูด้านการป้องกันภาวะสมองเสือ่มให้เรยีนรู้ 
สามารถดาวน์โหลดแอปพลเิคชัน่ส�าหรบั Android จาก Play store 
และ iOS จาก App store
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ถอดบทเรียน (วิจัย)

ทุกเมืองในยุโรปลงทุนเรื่องจักรยานอย่างมหาศาล
นับแต่การแพร่ระบาดของโควิด-19

ปฏิวัติการเดินทางคนทั่วโลก
กลับมาใช้จักรยานเพิ่มขึ้น

• ทุกเมืองใช้งบประมาณมากกว่า  
   907 ล้านยูโร

• ลงทุนโครงสร้างพื้นฐาน
 เกี่ยวกับจักรยาน และ
 ทางจักรยานรวม 2,300 กิโลเมตร

กรุงบรัสเซลส์ เบลเยี่ยม 

• ทำาทางจักรยาน 40 กิโลเมตร 

คู่ขนานไปกับถนนที่การจราจร

หนาแน่นที่สุดของเมือง

• ปรับเปลี่ยนอัตราความเร็ว

ของรถให้ช้าลงทั่วทั้งเมือง

• มีผู้ ใช้จักรยานเพิ่มขึ้น 44% 

เทียบกับเวลาเดียวกันในปีที่แล้ว

เมืองมิลาน อิตาลี

• สร้างทางจักรยานใหม่ 35 กิโลเมตร  

เพื่อให้ชาวเมืองออกมาใช้ชีวิตบนท้อง

ถนนอย่างมีชีวิตชีวาอีกครั้ง

• ก่อนโควิด-19 มีคนใช้จักรยานในถนน

เศรษฐกิจสายหลักของเมืองประมาณ 

1,000 คน 

• ปัจจุบันเพิ่มเป็น 7,000 คน



      

9

เมืองลิม่า ประเทศเปรู 
สู้โควิดด้วยจักรยาน

ข้อมูลจาก
https://www.bbc.com/news/world-europe-54353914
https://www.iea.org/articles/changes-in-transport-behaviour-during-the-covid-19-crisis
https://www.who.int/news-room/feature-stories/detail/expanding-cycling-infrastructure-
to-fight-the-covid-19-pandemic-lima-peru

กรุงปารีส ฝรั่งเศส

• ลงทุนเรื่องจักรยาน 20 ล้านยูโร 

นับแต่เร่ิมมีการแพร่ระบาดของโควิด-19

• ลงทุนทางจักรยานมากกว่า 

800 กิโลเมตร

• เปลี่ยนบางส่วนของถนน 

Rue de Rivoli เป็น Car-free 

ถนน Rue de Rivoli ที่มีชื่อเสียง

ทอดยาวจากตะวันออกถึงตะวันตก

ของกรุงปารีส ปัจจุบันบางส่วนของ

ถนนสายนี้ห้ามรถยนต์ผ่านโดยสิ้นเชิง

• จำานวนผู้ ใช้จักรยานเพิ่มขึ้น 27% 

เทียบกับเวลาเดียวกันของปีที่แล้ว 

• รัฐบาลฝรั่งเศสอุดหนุนเงิน 

50 ยูโร ให้กับประชาชนเพื่อการซ่อม

จักรยาน  

องค์การอนามัยโลก (WHO) จัดท�ารายงาน
พิเศษเกี่ยวกับความจริงจังเรื่องจักรยานเพื่อ
รับมือโควิด- 19 ของเมืองลิม่า ประเทศเปรู

ทางด่วนจักรยาน จัดท�าเส้นทางพิเศษ
ที่เรียกว่า ทางด่วนส�าหรับจักรยาน 46 
กิโลเมตร

สร้างทางจักรยานใหม่ 13 กิโลเมตร 

แล้วเสร็จเปิดให้บริการในเดือนสิงหาคม 

• จัดท�าที่จอดจักรยานเพิ่มขึ้น ในจุดที่เชื่อม
โยงเส้นทางทั่วทั้งเมือง

• สร้างความตระหนักต่อสาธารณะ การ
ใช้จักรยานเป็นทางเลือกเพื่อลดการแพร่
กระจายของโรคระบาด

• สายตรวจจักรยาน เจ้าหน้าที่ต�ารวจหญิง 
30 คน เข้าฝึกอบรมการใช้จักรยานในเขต
เมือง และออกตรวจโดยการใช้จักรยาน

• การเพิ่มพื้นที่เกี่ยวกับจักรยาน ส่งผลให้คน
ออกมาใช้จักรยานเพิ่มขึ้น 
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เดินไปปั่นไป

Slow Streets 

 สถานการณ์แพร่ระบาดโควิด-19 ท�าให้หลายเมืองในโลกเร่งลงทุนสู่การเป็นเมืองท่ีเป็นมิตรกับจักรยาน  
(Bike-friendly) มกีารปรบัปรงุสภาพแวดล้อมให้ถนนหนทางใช้จกัรยานได้ปลอดภยัมากขึน้ ขยายเส้นทางจกัรยาน 
ให้ครอบคลุม บางประเทศรัฐบาลมีการอุดหนุนการซื้อจักรยานของประชาชนด้วย นอกจากนี้ยังท�าให้การ
เคลือ่นไหวขับเคลือ่นเรือ่งจกัรยานท่ีท�ามายาวนานได้รบัการสนบัสนนุอย่างเข้าใจมากขึน้ โดยเฉพาะการเคลือ่นไหว
เรื่อง Slow Streets ที่อาจเรียกในชื่ออื่นๆ ว่า Safe Streets หรือ Healthy Streets การขับเคลื่อนท่ีพุ่งเป้า 
ให้เกิดการพัฒนาถนนหนทางในเมอืงให้คนเดนิและใช้จกัรยานได้สะดวกและมคีวามปลอดภัย โดย Slow Streets 
Movement ก�าลงัเป็นกระแสขบัเคลือ่นอยู่ในสหรฐัอเมรกิา

เมืองฟื้นตัวอย่างยั่งยืนด้วยจักรยาน

Green Recovery
& 
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 ด้านอกีฟากหนึง่ของโลกประเทศในยุโรปจบัมอืกับองค์การสหประชาชาต ิสร้างความตระหนกัรูด้้านการเดนิทางท่ีเป็นมติรกบั
สิง่แวดล้อม และปรบัปรงุระบบขนส่งมวลชนให้ย่ังยืนในระยะยาว ด้วยแนวคดิ Green Recovery ร่วมกันออกมาตรการด้านระบบ
การขนส่งทีเ่ป็นมติรกับจกัรยานทีจ่ะกระตุ้นให้รฐับาลลงมอืท�าตามกลยุทธ์อย่างจรงิจงั และท�าให้การฟ้ืนตวัของเมอืงเป็นไปใน
แนวทางท่ีย่ังยืนในเรือ่งการใส่ใจผลกระทบต่อสิง่แวดล้อมทกุด้านมากย่ิงข้ึน

• เรียกในชื่ออื่นๆ ว่า Safe Streets  

 หรือ Healthy Streets

• จัดสรรพื้นที่ถนนให้มีทางสำาหรับ 

 จักรยานและการเดินเพิ่มขึ้น

• ออกแบบระบบถนนที่มีการจัดการ 

 ด้านการจราจรที่ทำาให้คนเดินและขี่ 

 จักรยานสะดวกและปลอดภัย

• ทางเดินและทางจักรยานเชื่อมต่อกับ 

 ระบบขนส่งมวลชนทั้งระบบของเมือง

• โอ๊คแลนด์เมืองต้นแบบ “Oakland  

 Slow Streets” ปรับปรุงถนน

 ในชุมชนให้คนออกมาเดิน

 และขี่จักรยานภายในชุมชน

ขับเคลื่อน Slow Streets สู่ชุมชน Bike-friendly

 Slow Streets Movement เป็นการเคลื่อนไหวรณรงค์เพื่อให้มีการจัดสรรพื้นที่ถนนใหม่ให้มีพื้นที่ส�าหรับจักรยานและการ
เดินเพิ่มขึ้น ถือเป็นอีกหนึ่งหนทางในการรับมือกับโควิด-19 ที่ก�าลังเกิดขึ้น และหลายเมืองขานรับแนวทางนี้อย่างจริงจัง Slow 
Streets ยังรวมถึงการท�าให้ระบบถนนเชื่อมต่อกับระบบขนส่งมวลชนทั้งระบบ ในช่วงล็อกดาวน์ที่ทุกอย่างในเมืองหยุด
เคลื่อนไหว ถนนหนทางที่โล่งขึ้นท�าให้คนออกมาเดินและขี่จักรยานเพิ่มขึ้น เมื่อเปิดเมืองรัฐจึงต้องเริ่มคิดถึงโครงสร้างพื้นฐาน
เพ่ือรองรบัจกัรยานและการเดนิ ถือเป็นโอกาสอนัดทีีจ่ะเริม่ต้นปรบัเปลีย่นระบบขนส่งมวลชนให้รองรบัการเดนิทางเชือ่มต่อได้
มากขึน้ โดยเมอืงต้องปรบัระบบของเส้นทางให้รองรบัรปูแบบการเดนิทางท่ีหลากหลาย ในขณะท่ีต้องรกัษามาตรฐานเก่ียวกับ
ความปลอดภัยส�าหรับคนเดินทางไว้
 การเคลือ่นไหวรณรงค์ Slow Streets ได้รบัความสนใจมากขึน้ในช่วงโควิด-19 ได้น�าเสนอบทเรยีนท่ีจะช่วยให้เมอืงสามารถ
สรา้งรปูแบบการเดนิทางและวถิชีีวติทีผ่สมผสานหลากหลาย โดยการออกแบบเมืองและเส้นทางการเดนิทางให้เหมาะสมกบั
การรักษาระยะห่าง 

• เริ่มจากการพัฒนาถนนและซอกซอยสายเล็กๆ ที่การจราจรไม่หนาแน่นให้เป็น 
 สถานที่ผ่อนคลายและใช้ชีวิตของคนในชุมชนได้มากขึ้น 

• สร้างโอกาสให้ประชาชนในชมุชนได้ออกมาส�ารวจชมุชนของตนเองอย่างทีไ่ม่เคย 
 ท�ามาก่อน ทั้งการใช้บริการสวนสาธารณะในชุมชน วิ่งออกก�าลังกาย หรือการเดิน 
 เล่นตามทางเดินรอบชุมชน เพ่ือลดการไปรวมตัวกันในสวนสาธารณะขนาดใหญ ่
 ของเมือง หรือออกเดินทางไปท�ากิจกรรมนอกชุมชน

Slow Streets Movement
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Slow Streets กับเมืองในสหรัฐอเมริกา

 จากฐานข้อมลู Crowdsourced ทีร่เิริม่จดัเก็บโดย Transporta-
tion Planner แห่ง University of North Carolina เก็บรวบรวมข้อมูล
พบว่า ม ี21 เมอืง ชมุชน และประเทศจากท่ัวโลกทีไ่ด้รเิริม่สร้างสรรค์
ถนนท่ีปลอดภัยกว่า และเป็นมิตรกับประชาชนมากกว่าข้ึนมา 
ในช่วงนี้ ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิด Slow Streets ที่เริ่มต้นด้วยกุญแจ
ส�าคญัจากข้อเทจ็จรงิทีพ่บว่า ส่วนใหญ่ของการเดนิทางด้วยการเดนิ
และจักรยานเป็นการเดินทางระยะส้ันและใกล้บ้าน การขับเคลื่อน 
Slow Streets จึงเน้นการปรับสภาพของเมืองทั่วสหรัฐอเมริกา 
ให้เหมาะสมกับการเดินทางระยะสั้นของคนในชุมชน 

 ตัวอย่างที่เป็นต้นแบบให้เมืองอ่ืนๆ เริ่มขึ้นที่เมืองโอ๊คแลนด์  
รัฐแคลิฟอเนียร์ ท้องถิ่นได้ปิดถนนทั้งหมด 74 ไมล์ในเดือนมีนาคม 
คิดเป็น 10 เปอร์เซ็นต์ของเครือข่ายถนนทั้งหมดในเมือง โดยถนนที่
ปิดยังคงอนุญาตให้เฉพาะพาหนะของคนในพ้ืนที่เข้าไปหาท่ีจอด
เท่านัน้ และมเีป้าหมายเปิดให้เฉพาะคนเดนิเท้าและใช้จกัรยานทียั่ง
สามารถใช้ถนนผ่านทางได้ การปิดถนนนี้ท�าให้ “Oakland Slow 
Streets” เป็นทีรู่จ้กั และเป็นเมอืงแรกในสหรฐัอเมรกิาทีป่รบัเมอืงให้
เป็นมิตรกับการเดินและการใช้จักรยานด้วยวิธีการในลักษณะน้ี  
ส่ิงที่เกิดขึ้นในโอ๊คแลนด์ได้สร้างแรงบันดาลใจให้อีกหลายเมือง 
ท�าตาม และเริ่มก่อตั้ง “Slow Streets” ในเมืองของตนเองขึ้นมา

ยุโรปสร้าง Slow Streets ให้เกิดขึ้นจริง

 หลายประเทศพยายามคว้าโอกาสเพ่ือพัฒนาไปเป็นเมืองท่ีย่ังยืนกว่าเดิมหลังวิกฤตการณ์โควิด-19 มีการ
ใช้หลากหลายวิธีการท่ีพยายามให้ส่งผลไปถึงพฤติกรรมของคน บางประเทศให้เงินอุดหนุนการซื้อจักรยาน 
ประเทศฝรัง่เศสใช้งบประมาณ 55 ล้านดอลล่าร์สหรฐัหนุนให้มกีารน�าจกัรยานเก่ามาปรบัปรงุให้ใช้งานได้ และ
มีแผนให้มีการปรับปรุงจักรยานให้ได้ 1 ล้านคันภายในสิ้นปีนี้ ส่วนรัฐบาลอิตาลีรัฐได้ท�าโครงการ “Mobility 
Bonus” โดยสนับสนุนเงินให้ประชาชนประมาณคนละ 500 ยูโรส�าหรับซื้อจักรยาน หรือสกู๊ตเตอร์ไฟฟ้า
 ที่ผ่านมาเมืองใหญ่ๆ ทั่วท้ังยุโรปได้ด�าเนินการเปลี่ยนเมืองให้เป็นมิตรกับจักรยาน (Cycle-friendly) มา
ตลอดหลายปี ในปีนีท่้ามกลางวกิฤตจากการปิดเมอืงเพ่ือสะกัดก้ันโรคระบาด หลายเมอืงได้เร่งปรบัเปลีย่นสภาพ
ถนนหนทางกันใหม่อีกครั้ง ไม่ว่าจะเป็นนครปารีสหรือกรุงโรมที่ได้ลงทุนเพ่ิมทางจักรยานในเขตเมือง ประเทศ
ในยุโรปต่างขานรับกลยุทธ์ที่จะปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเมืองให้เป็นเมืองน่าอยู่มากขึ้นในระยะยาว ด้วยการท�าให้
เมืองเดินได้และปั่นจักรยานได้ให้มากกว่าที่เคยท�ามา
 เทศบาลเมืองต่างๆ ทั่วฝรั่งเศสได้ทุ่มงบประมาณมหาศาลลงทุนสร้างทางจักรยานชั่วคราวขึ้นมาประมาณ 
1,000 กิโลเมตรนับแต่เกิดวิกฤตการณ์โควิด-19 ต่อมารฐับาลกลางของฝรัง่เศสประกาศให้งบประมาณสนบัสนนุ
ท้องถ่ินในการปรบัปรงุโครงสร้างพ้ืนฐานทางจกัรยานท่ีท�าขึน้ชัว่คราวให้เป็นทางจกัรยานท่ีปลอดภัยแบบถาวร 
ส่วนในกรงุโรมสภาของเมอืงอนุมตักิารก่อสร้างทางจกัรยานท้ังชัว่คราวและถาวรรวมแล้วกว่า 150 กิโลเมตร ใน
เส้นทางถนนหลักและถนนรองของเมือง รวมทั้งในเส้นทางส�าคัญอื่นๆ ที่จะท�าให้เกิดการเชื่อมต่อได้ดีที่สุด

เมืองโอ๊คแลนด์  
รัฐแคลิฟอเนียร์  ได้ปิดถนน

ทั้งหมด 74 ไมล์ 
ในเดือนมีนาคม คิดเป็น 10% 

ของเครือข่ายถนนทั้งหมดในเมือง 

“Mobility Bonus”

“Oakland Slow Streets”  

โดยสนับสนุนเงินให้

ประชาชนประมาณ

คนละ 500 ยูโร

สำาหรับซื้อจักรยาน 
หรือสกู๊ตเตอร์ไฟฟ้า
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ฝรั่งเศส 

• รัฐบาลหนุนให้มีการนำา 

 จักรยานเก่ามาปรับปรุง 

 มีแผนให้มีการปรับปรุง 

 จักรยานให้ได้ 1 ล้านคัน  

 ภายในสิ้นปี

• เทศบาลท้องถิ่นทั่วฝรั่งเศส  

 สร้างทางจักรยานชั่วคราว 

 รวม 1,000 กิโลเมตร

• รัฐบาลให้งบประมาณ 

 สนับสนุนท้องถิ่นในการ 

 ปรับปรุงทางจักรยาน 

 ชั่วคราวให้เป็นทาง

 จักรยานถาวร

อิตาลี

• กรุงโรมสภาของเมือง  

 อนุมัติก่อสร้างทางจักรยาน

 ทั้งชั่วคราวและถาวร

 รวมกว่า 150 กิโลเมตร

เมืองฟื้นตัวด้วยแนวคิด Green Recovery

 UN คว้าโอกาสสร้างการตระหนักรูเ้รือ่งสิง่แวดล้อมด้วยแนวคดิ Green Recovery 
เพ่ือให้จักรยานเป็นพาหนะท่ีน�าไปสู่การเดินทางที่ใส่ใจสิ่งแวดล้อมมากขึ้นของชาว
เมอืง โดยร่วมมอืกับชาตใินยุโรปออกมาตรการเพ่ือท�าให้รฐัส่งเสรมิระบบการขนส่งที่
เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม และช่วยให้การฟื้นตัวของเมืองจากวิกฤตการณ์โควิด-19 มี
ความยั่งยืน
 จักรยานจะเป็นส่วนหนึ่งในการช่วยให้เมืองฟื้นตัวจากวิกฤตครั้งน้ีได้หรือไม่เป็น
ค�าถามส�าคัญท่ี UN และประเทศในยุโรปตั้งเป็นประเด็นส�าคัญ โดยประเทศยุโรปที่
เป็นสมาชิกขององค์การสหประชาชาติ และคณะกรรมาธิการเศรษฐกิจแห่ง
สหประชาชาติในยุโรป (UNECE) มองเห็นโอกาสท่ีจะท�าให้ระบบขนส่งมวลชนมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น และดีต่อสิ่งแวดล้อมมากข้ึน ได้ร่วมกันน�าประเด็นน้ีเข้าสู่สภา
เพ่ือหาแนวทางพัฒนาระบบขนส่งมวลชนหลงัโควดิ-19 ให้ค�านงึถึงสภาพแวดล้อมที่
มมีลภาวะทางเสยีงน้อยลง มคีวามปลอดภยั และใส่ใจสิง่แวดล้อมทุกด้านอย่างยัง่ยืน
 ในช่วงเวลาท่ีผ่านมารัฐบาลส่วนใหญ่มีข้อมูลว่า ประชาชนในทุกประเทศหันมา
เดินและขี่จักรยานมากขึ้นตามค�าแนะน�าของรัฐที่ให้รักษาระยะห่างระหว่างกัน เพ่ือ
ตอบสนองต่อการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของชาวเมอืงทัง้เมอืงมลิาน เจนวีา บรสัเซลส์ 
และลอนดอนได้ตดัสนิใจลงทุนในทางจกัรยานเพ่ิมข้ึน แต่รฐับาลก็ยังมคีวามเป็นห่วง
ว่าในทางกลบักันคนส่วนหนึง่กจ็ะหนักลบัมาใช้รถยนต์ส่วนตวัเพ่ิมขึน้ด้วยเช่นกัน ซึง่
จะท�าให้ล ้มเหลวในเป้าหมายการพัฒนาที่ ย่ังยืนที่ก�าลังท�าร ่วมกับองค์การ
สหประชาชาติ (UN)
 ดังน้ันจึงได้จับมือกันแต่งตั้งหน่วยงานใหม่ที่อยู่ในการบังคับบัญชาของ Trans-
port, Health and Environment Pan-European Programme (THE PEP) ซึ่งได้รับ
ความร่วมมือจากคณะกรรมาธิการเศรษฐกิจแห่งสหประชาชาติในยุโรป (UNECE) 
และองค์การอนามัยโลก (WHO) มีเป้าหมายเพื่อหาทางป้องกันเรื่องที่กังวลดังกล่าว 
และพัฒนาแนวทางส�าหรบัระบบการขนส่งท่ีค�านงึถึงสิง่แวดล้อม สขุภาพ และมคีวาม
ย่ังยืน โดยหน่วยงานนี้จะประกอบไปด้วยตัวแทนจากรัฐบาลประเทศต่างๆ ในยุโรป 
องค์การระหว่างประเทศ องค์กรทางสังคม นักวิชาการ และภาคส่วนต่างๆ เพื่อค้นหา
กลยุทธ์ที่จะท�าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในระยะยาว เช่น การลดการอุดหนุนราคา
น�้ามันจากฟอสซิลเพื่อลดอัตราการใช้รถยนต์ส่วนตัว เป็นต้น

France

Italy



14      

ชุมชนฟื้นตัวหลังโควิด-19 

ด้วย “จักรยาน”

การท่องเที่ยวชุมชนปรับตัวหลังโควิด-19

 รูปแบบการท่องเทีย่วของคนในประเทศเปลีย่นเป็นการเดนิทางระยะ
สั้นภายในประเทศ โอกาสของการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ และการท่อง
เท่ียวโดยชมุชนจงึมเีพ่ิมขึน้ โดยหลายชมุชนได้พยายามพัฒนาศกัยภาพ
การท่องเที่ยววิถีใหม่ให้มีความปลอดภัย ทั้งความปลอดภัยในชีวิตและ
ทรพัย์สนิ และความปลอดภยัด้านสขุภาพ สถานการณ์โควิด-19 กระตุน้
ให้ชมุชนท่องเทีย่วปรบัตวัจนเกิดกระแส Slow Tourism ใช้การท่องเท่ียว
ด้วยจักรยานเพ่ือเข้าไปสัมผัสวิถีของชุมชน และให้ความส�าคัญกับการ
ท่องเท่ียวอย่างย่ังยืนที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม ดังน้ันรัฐและชุมชนควร
ร่วมมอืกันหาแนวทางส่งเสรมิให้เกิดเส้นทางท่องเท่ียวท่ีเชือ่มโยงชมุชน
กับแหล่งท่องเที่ยวกระแสหลักท่ีอยู่ใกล้เคียง เพ่ือกระจายรายได้จาก
แหล่งท่องเที่ยวหลักลงไปสู่ชุมชนให้เพ่ิมขึ้นในช่วงที่คนไทยหันมาท่อง
เที่ยวภายในประเทศมากขึ้น

ชุมชนคนเดิน-ปั่น

เมืองที่เดินและใช้จักรยาน 
ช่วยกระตุ้นเศรษฐกิจท้องถิ่น

 ในสภาวะปกติเมืองท่ีมีสภาพแวดล้อมท่ีดี มีทางเดินเท้าท่ีเดินได้ 
และมีการเชื่อมโยงถนนหนทางให้ปั่นจักรยานได้อย่างสะดวกสบายมี
การเจรญิเตบิโตทางเศรษฐกิจท่ีดกีว่า เพราะผูค้นสามารถเข้าถึงร้านค้า
ภายในชมุชนได้ง่ายกว่า ส่งผลให้เศรษฐกิจในชมุชนเกิดการหมนุเวียน
ได้ดีกว่า ผลการศกึษาจากเมอืงและชมุชนจากทัว่โลกพบว่าเมอืงทีเ่ดนิ
ได้และใช้จกัรยานได้มส่ีวนช่วยให้เศรษฐกิจท้องถ่ินมกีารขยายตวัมาก
ขึน้ ดงัน้ันจงึพบว่าชมุชนหรอืเมอืงท่ีให้ความส�าคญักับการเดนิและการ
ใช้จักรยานน้ันสามารถฟื้นตัวทางเศรษฐกิจหลังมาตรการปิดเมืองเพ่ือ
ป้องกันโรคระบาดได้ดีกว่า

 จักรยานช่วยให้ชุมชนฟ้ืนตัวจาก

สถานการณแ์พรร่ะบาดของโควดิ-19 

ได้ดีข้ึนในหลายมิติ โดยเฉพาะด้าน 

เศรษฐกิจชุมชนการเดินทางในชุมชน

ทำา ใ ห้ เ กิดการติดต่อสื่อสารและ

กระตุ้นเศรษฐกิจในชุมชน 

 ชุมชนหรือเมืองท่ีให้ความสำาคัญ 

กับการเดินและการใช้จักรยาน จะ

สามารถฟ้ืนตัวจากโควิด-19 ได้เร็ว

กวา่ นอกจากน้ันจกัรยานยงัสามารถ

สรา้งรายไดจ้ากกระแสการทอ่งเทีย่ว

อย่างยั่งยืนอีกด้วย
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 ชุมชนตะเคียนเตี้ย อ.บางละมุง จ.ชลบุรี เป็นชุมชนท่ีอยู ่
ไม่ไกลจากเมอืงพัทยา ซึง่เป็นเมอืงท่องเทีย่วท่ีมนีกัท่องเทีย่วมาเท่ียว
ปีละหลายสิบล้านคน ชุมชนตะเคียนเตี้ยมองเห็นโอกาสนี้จึงได้เริ่ม
ท�าการท่องเท่ียวชุมชนวิถีมะพร้าว โดยหวังดึงนักท่องเที่ยวจาก
พัทยาให้มาท่องเท่ียวภายในชมุชน โดยใช้แนวคดิ “กิจกรรมจกัรยาน
ท่องเทีย่ววิถีมะพร้าว” จดัท�าเส้นทางจกัรยานศกึษาวิถีชมุชนทีม่กีาร
ท�ามะพร้าวเป็นพืชเศรษฐกิจของชุมชนมาเนิ่นนาน การท่องเที่ยว
แนวนีไ้ด้สร้างรายได้ให้กับชมุชนอย่างต่อเนือ่ง พบว่าหลงัจากท่ีผ่อน
คลายมาตรการล็อกดาวน์ มีนักท่องเที่ยวเข้ามาที่ชุมชนมากกว่า  
200 คน ในช่วงเดอืนกรกฎาคม – สงิหาคม ก่อให้เกิดรายได้ประมาณ  
1 แสนบาท กระจายให้กับชาวบ้านที่เกี่ยวข้องกับการท่องเที่ยว 
 นอกจากการการท่องเท่ียววิถีมะพร้าวแล้ว ชุมชนตะเคียนเตี้ย
ยังมจีดุเด่นด้านการท่องเท่ียวทีย่ั่งยืน มกีารจดัการปัญหาขยะอย่าง
มีส่วนร่วม ชูการท่องเท่ียวแบบไร้ขยะโดยใช้หลอดจากธรรมชาติ 
ท�าจากก้านมะละกอ และขอความร่วมมือนักท่องเที่ยวน�าขวดน�้า 
ที่แจกกลับมาให้ชุมชนรีไซเคิล สร้างความประทับใจในการเป็น
ชุมชนท่องเที่ยวที่ค�านึงถึงสิ่งแวดล้อม

ตะเคียนเตี้ย ชุมชนท่องเที่ยว
วิถีมะพร้าวด้วยจักรยาน

คุณสาโรช โรจน์สกุลพานิช 
ประธานวิสาหกิจชุมชนฯ 

บริการท่องเที่ยวชุมชน
ด้วยจักรยาน  

 หลงัลอ็กดาวนท์กุคนกต็ืน่เตน้ทีจ่ะไดเ้ทีย่ว กจิกรรม 
จกัรยานกฮ็ติเพราะเปน็กจิกรรมนอกสถานที ่คนไมต่อ้ง 
มาอยู่ ในสถานที่ปิดเดียวกัน ต่างคนต่างปั่นกันไป  
แล้วได้ ไปสัมผัสกับธรรมชาติ จำานวนนักท่องเที่ยว
เพิ่มมากขึ้น น่าดีใจคือเป็นลักษณะของครอบครัว 
มากขึ้น ไม่ใช่นักท่องเที่ยวที่มาในลักษณะดูงานหรือ 
หน่วยงานเหมือนเมื่อก่อน และเป็นกลุ่มที่แตกต่าง 
จากกอ่นโควดิ เปน็กลุม่ครอบครวั นกัเรยีน แลว้กม็กีลุม่
หน่วยงานส่งเสริมให้มีการท่องเที่ยวในชุมชน บริษัท
ตา่งๆ กพ็าพนกังานและใหพ้าครอบครวัมาเทีย่วดว้ยกนั
มากขึน้ เหน็ชดัเจนหลงัโควดินีล่ะ่ แตก่อ่นอาจมาเทีย่วชม 
โดยไม่ได้ขี่จักรยาน แต่ตอนนี้มาทำากิจกรรมจักรยาน
กันมากขึ้น ทำาให้ชุมชนฟื้นตัวจากโควิดได้ดี น่าจะเพราะ
คนไทยเที่ยวในประเทศมากขึ้น หลังโควิดดีขึ้นในแง่มี
เด็ก นักเรียน นักศึกษา ครอบครัวที่มาใช้เวลาร่วมกัน  
โดยใช้จักรยานเป็นสื่อในการท่องเที่ยวในชุมชน 

ของเรา 
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ข้อมูล
• Bike and Walk the Series ตอนที่ 2: จักรยาน สร้างเงินได้ (Bicycle and Local Economy)
• รายงานการส่งเสริมการเดิน การปั่นจักรยาน และการใช้ขนส่งสาธารณะในการเดินทาง: 
 กรณีศึกษา 4 ชุมชนในประเทศไทย โดยมูลนิธิเพื่อการพัฒนานโยบายสุขภาพระหว่างประเทศ

 ชาวบ้านใช้จักรยานในการออกกำาลังกาย
มากข้ึน เพราะตอนโควิดคนไม่ค่อยได้ออกกำาลังกาย 
สวนสาธารณะต่างๆ ก็หยุดกันหมด พอมีโควิด 
เขาก็ปิดสวน แต่ยังมีคนที่มาเดินตามชายนำ้า  
เดินตามสวนทีเ่ปดิไมม่รีัว้รอบขอบชดิบา้ง ในชว่ง 
โควิดบางคนที่มีจักรยานเก่าๆ ก็รื้อออกมาใช้
ขี่ไปไหนมาไหนเพ่ือให้ร่างกายได้ออกกำาลังกาย
บ้าง เพราะหยุดนิ่งมานานคนก็กลัวเรื่องสุขภาพ 
คนดูแลสุขภาพเพิ่มขึ้น ออกกำาลังกายกันเพิ่มขึ้น 
อย่างตัวผมเองก็ใช้จักรยานเป็นประจำาอยู่แล้ว  
ขี่ไปตลาด ไปซื้อของ ถ้าเราไม่ได้เดินทางไกล เดิน
ทางในละแวกบางคล้าก็ใช้จักรยานเป็นหลัก ยิ่ง
ช่วงโควิดอยู่บ้านไม่ได้ไปไหนเลยก็เดินทางแถวนี้
ด้วยจักรยานตลอด 

 ชุมชนที่มีการขับเคลื่อนต่อยอดแก้ป ัญหาและพัฒนาเมือง 
แห่งการใช้จักรยาน ด้วยการมีส่วนร่วมของผู ้บริหารท้องถ่ินและ 
ภาคส่วนต่างๆ ในชุมชนมาอย่างต่อเนื่อง มีการด�าเนินการส่งเสริม 
การเดินและการใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวันในเมืองบางคล้าอย่าง 
เป็นรูปธรรม มีการจัดท�าแผนแม่บทเมืองบางคล้าเพ่ือการเดินทาง 
อย่างย่ังยืน และก�าหนดแนวทางการพัฒนาด้วยการสร้างทัศนคติ 
ท่ีดีของคนในชุมชนท่ีมีต่อการใช้จักรยาน บูรณาการประเด็นการใช้
จักรยานในชุมชน การส่งเสริมการท่องเที่ยวในชุมชนโดยใช้จักรยาน 
เป็นยานพาหนะ จัดกิจกรรมส่งเสริมการเดินและการใช้จักรยาน 
ให้แก่เด็กและเยาวชน ด้วยพ้ืนฐานเช่นน้ีท�าให้ในช่วงโควิดพบว่า 
ชาวบ้านน�าจักรยานออกมาใช้เพ่ือการออกก�าลังกายดูแลสุขภาพ  
และใช้สัญจรภายในชุมชนเพิ่มขึ้นอย่างชัดเจน 

ชุมชนในเขตเทศบาลตำาบลบางคล้า 

คุณคงศักดิ์ นิมมานรดี 
ผู้น�าชุมชนตลาดน�้าบางคล้า
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เดินปั่นบันดาลใจ

วิถีจักรยาน 
มากกว่าแค่พาหนะสองล้อ

คุณปุณ ธี  หัสสรังสี หรือคุณตาล นักวิเคราะห์ ธุรกิจค้าและ
วางแผนกลยุทธ์ สาวออฟฟิสที่ปั่นจักรยานไปท�างานมากว่า 10 ปี การเริ่มปั่น
จักรยานของเธอเริ่มขึ้นอย่างเรียบง่าย ทุกวันท่ีปั่นจักรยานเป็นการเติมพลัง
ชีวิต เธอได้ค้นพบแง่มุมที่สวยงามของสองข้างทาง ได้มองเห็นโลกในมุมมอง
ใหม่ที่สร้างแรงบันดาลใจให้ท�าสิ่งต่างๆ ที่มีความหมายให้กับตนเอง



ความสำาเร็จเริ่มในวันแรก

  เริม่ป่ันครัง้แรกตัง้แต่ 2007 ตอนนัน้บ้านยังอยู่เยาวราชกับพ่อแม่ แล้วขีไ่ปท�างานตรงโรงเรยีนหอวัง 
ระยะทางไปกลับประมาณ 40 กิโลเมตร ย้อนกลับไปตอนเริ่มต้นมีน้องที่รู้จักเขาปั่นจักรยานไปท�างาน 
ตอนนัน้ทีท่�างานก็มที�าทีอ่าบน�า้ให้ เราเห็นน้องเขาขีม่าก็เป็นการออกก�าลงักายท่ีดนีะ ไม่ต้องเข้ายิม ไม่
ต้องเสยีค่าน�า้มนั ไหนจะค่าทีจ่อด กเ็ลยคดิว่าลองขีจ่กัรยานด ูซือ้จกัรยานเลยโดยไม่มคีวามรูอ้ะไร เดนิ
ไปถึงก็ซื้อคันนงึมาขี่เลย จักรยานคันแรกชื่อ น้องเชงเชง จักรยานจะมีชื่อทุกคัน ตอนเช้าก็ปั่นเลย คิดว่า
ปั่นไปเรื่อยๆ เดี๋ยวก็ถึงแล้ว เราก็ดูแผนที่ในกูเกิลไว้ล่วงหน้าว่าจะว่ิงเส้นไหน พอมาถึงก็รู้สึกเป็น 
Achievement ในชีวิต เราได้ท�าในสิ่งที่ชีวิตเราไม่เคยท�ามาก่อน ตอนนี้บ้านอยู่ซอยอารีย์ปั่นไปท�างาน
เซ็นทรัลพระราม 9 ระยะทางประมาณ 6 กิโล ปั่นชิลล์ๆ อยู่ที่ครึ่งชั่วโมง ปั่นรีบๆ อยู่ที่ 15 นาที
 พอขี่จักรยานเราได้เห็นโลกที่เราไม่เคยเห็น ขี่วันแรกเราก็ได้เห็นคนที่เขาอยู่ตรงนั้นมาตลอดนั่นล่ะ 
แต่เราไม่เคยเห็นเขาเลย ถ้าเรานั่งรถเราอาจจะไม่เคยเห็นเขา ไม่ได้ทักทายเขา จนวันที่ 2 วันที่ 3 เราก็
ทักทายกัน มิตรภาพก็ก่อตัวขึ้น ถ้าช่วงไหนฝนตกตอนเช้าไม่ได้ขี่หลายวัน พอกลับมาคุณลุงที่เขาเป็น
คนไร้บ้านนั่งอยู่แถวนั้นเขาก็ทักทาย ถามว่าหายไปไหนมา  

จักรยานสร้างแรงบันดาลใจ
 

  มีเงินเก็บขึ้นมาอย่างเหลือเชื่อเดือนละ 8-9 พันบาท ไม่มีค่าน�้ามัน เงินเก็บ
ที่เพ่ิมขึ้นมาอีกส่วนคือพอปั่นจักรยาน เราไม่มีโอกาสไปช็อปปิ้งดูหนังฟังเพลง
เหมือนตอนขับรถ เพราะปั่นกลับบ้านเราก็เหนื่อยแล้ว เราก็ประหยัดขึ้นอีกทาง 
แล้วสร้างแรงบนัดาลใจมาก เราเป็นนักเขียน เป็นอนิดีต้วัแม่ก็เขยีนบทความได้ 
30 ตอนเรื่องจักรยาน เขียนเรื่องจักรยานซีรีส์ลงโซเชียลมีเดียที่คนอ่านกันเยอะ
อยู่เหมือนกัน เขียนมุมมองของคนขี่จักรยานบนอานท่ีมองโลกใบน้ีแตกต่างไป 
ท�าให้เรามองโลกเปลี่ยนไป มองตัวเองเปลี่ยนไป 
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เติมพลังให้กับชีวิต

  เมื่อก่อนไลฟ์สไตล์ก็ขับรถไปท�างาน ไปหาเพ่ือน กินข้าว ใช้รถตลอดเวลา เหมือนพนักงาน 
ออฟฟิสปกติ สุขภาพไม่ค่อยชื่นมื่นเท่าไหร่ ไม่มีการดูแลร่างกาย มีแต่กิน นอน อ่านหนังสือ ดูหนัง 
ขบัรถ ใช้ชวิีตอยู่บนถนน พอมาขีจ่กัรยานร่างกายก็ดข้ึีน หลงัทีเ่คยปวดกด็ขีึน้ หรอืวันไหนรูส้กึปวด
หัวพอปั่นจักรยานไปท�างานหายเลย นอกจากแรงบันดาลเรื่องการเขียนกับเรื่องดูแลสุขภาพแล้ว 
เรารู้สึกรักธรรมชาติของสองข้างถนนมากขึ้น เราเห็นต้นไม้ต้นนี้เราข่ีผ่านเขาทุกวันเลย ใครมาตัด
ก่ิงไม้ไป เราจะเห็น เราเริ่มใส่ใจในรายละเอียดของสิ่งแวดล้อม รู้สึกรักธรรมชาติมากข้ึน แล้วได้
มิตรภาพบนท้องถนน รู้สึกสังคมน่าอยู่  สิ่งที่ประทับใจอีกอย่างสมัยก่อนเราก็เงินน้อยแต่เราอยาก
เท่ียว เราเคยเอาจักรยานขึ้นเครื่องไปโฮจิมินต์ แล้วเราก็ปั่นกลับมา ปั่นทะลุเขมรมาเรื่อยๆ เป็น
ความรู้สึกว่าจักรยานช่วยให้คนไปถึงตรงไหนก็ได้ สองแรงขาเราท�าให้เราไปสู่ฝันของเราโดยไม่
ต้องพึ่งพาใคร สิ่งนี้เอ็มพาวเวอร์ (Empower) ตัวเอง และสร้างความภูมิใจให้กับตัวเราเอง 

คนใช้จักรยานเพิ่มขึ้นในช่วงโควิด

  หลังโควิดเห็นคนใช้จักรยานเยอะขึ้นจนน่าภูมิใจ เมื่อก่อนก็จะเห็นแค่ 1-2 คันที่
เราจะขี่กันประจ�า ขี่ตามกันมาเวลามาท�างาน แต่หลังๆ โดยเฉพาะหลังโควิดเห็นมาก
ขึ้น อย่างพนักงานและคนท�างานเขาน่าจะเห็นว่าจักรยานช่วยชีวิตเขา แล้วก็ข่ีได้จริง
ในท้องถนนไทย เอาจริงๆ ไม่เคยเห็นอุบัติเหตุเก่ียวกับจักรยานท่ีใช้ในชีวิตประจ�าวัน
นะ ดงันัน้ถนนเมอืงไทยข่ีจกัรยานง่าย คนก็เริม่ใช้กันเยอะ เส้นพระรามหก พระรามเก้า 
ทุกเส้นท่ีรถติดๆ จะเห็นจักรยานอย่างน้อย 1-2 คัน คนคงเริ่มมีความรู้สึกว่าประหยัด 
สะดวก แล้วจักรยานช่วยให้เราก�าหนดเวลาในชีวิตได้ว่าจากจุดน้ีไปจุดนี้เราใช้เวลา
เท่าไหร่ ย่ิงโควิดมาแบบน้ีคนก็คงคิดว่าจักรยานช่วยให้ปลอดภัยขึ้นได้ หลังโควิดมา
เห็นคนใช้จักรยานมากขึ้น เพราะปกติเส้นพระรามเก้าเห็นน้อย 

การสนับสนุนของภาครัฐ

  จักรยานบ้านๆ ให้ราคาถูกเอื้อมถึงได้ส�าหรับคนทั่วไปที่ไม่ได้มีก�าลังทรัพย์มาก คนทุกระดับเศรษฐกิจเข้าถึงได้ ส่วนสภาพ
ถนนอยากให้เรียบขึ้น ทุกวันนี้ล้อกระแทกจนล้อเหลี่ยมเลย กระแทกกับฝาท่อ และความไม่เรียบของถนน อยากให้พัฒนาถนน
ให้มีความเป็นไปได้ในการใช้งาน มีที่จอดให้คนได้จอดแล้วแน่ใจว่าไม่หาย อย่างที่ท�างานตอนนี้เซ็นทรัลกรุ๊ปมีที่จอดจักรยาน
ภายในอาคารให้ทุกที่ มีโซนนึงไว้ให้จักรยานล็อก ถ้าทุกองค์กรสามารถเอื้ออ�านวยให้มีที่จอด มีห้องอาบน�้า ส่วนแต่งตัวให้กับ
คนทั่วไปสามารถเข้ามาใช้ห้องอาบน�้า อาจจะเสียค่าบริการถูกๆ คนทุกคนที่ขี่จักรยานเขาก็อยากมาใช้บริการ 
 อุปกรณ์จักรยานก็อยากให้ถูก พวกไฟต่างๆ อย่างเราเคยซื้อของถูกทีไรไฟจะดับภายใน 7-8 วัน แต่พอซื้อของแพงก็จะอยู่ได้
นาน ซึง่ไม่ใช่ทกุคนจะซือ้ได้ ราคาก็เป็นพันเหมอืนกัน ไฟหน้าทีส่่องไปไกลๆ ซึง่ท�าให้ปลอดภยักับจกัรยานมาก กลางวันหรอืกลาง
คนืกค็วรจะเปิดท�าให้รถเหน็เรา อปุกรณ์ดีๆ  ของจกัรยานยังแพงอยู่ อย่างซือ้ไฟหน้ากับไฟหลงัเซต็ดีๆ  ก็สองพันแล้ว ถ้ารฐัสนบัสนุน
ให้ต้นทุนการใช้จักรยานถูกลง แล้วเรื่องถนนหนทางท�าให้ดีกว่านี้ได้ก็จะดีกับการจราจรทั้งหมด ไม่ใช่แค่ดีกับจักรยาน 
 จกัรยานจึงเป็นมากกว่ายานพาหนะเพือ่ให้ถงึทีห่มาย แต่ได้เตมิความหมายใหม่ๆ ให้กบัเส้นทางชวีติของคณุตาลอยูท่กุเมือ่
เชื่อวัน ในทุกครั้งที่เธอได้ออกไปปั่นจักรยาน
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ตรวจสอบให้มั่นใจ... ก่อนปั่น

น็อตต่างๆ และตัวขันอื่นๆ 

• ตรวจสอบให้แน่ใจว่าไม่มอีะไรหลวม ลองยกล้อหน้าขึน้จากพ้ืนสองถึงสาม 
 นิ้วแล้วปล่อยให้เด้งพื้น ต้องไม่มีส่วนใดที่มีเสียง หรือรู้สึกถึงความหลวม
• ตรวจสอบด้วยการสัมผัสลูบผิวจักรยานท้ังคันว่ามีชิ้นส่วนหรืออุปกรณ ์
 หลวมหรือไม่ หากมีขันให้แน่น หรือถ้าไม่แน่ใจว่าควรขันอย่างไรจึงจะ 
 เหมาะ ให้ช่างที่มีประสบการณ์ตรวจสอบให้ก็ได้

ควรตรวจสอบสภาพจักรยานเป็นประจำาก่อนป่ันทุกคร้ัง 

เพ่ือความปลอดภัยสูงสุด

คลินิกจักรยาน
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คลินิกจักรยาน

ปั่นจักรยานในเวลาฝนตกถนนชื้นแฉะ
 ช ่วงนี้ฝนตกบ ่อยๆ พ้ืนถนนชื้น แฉะ 

ส ่งผลไม ่ดี กับการเกาะถนน การเบรก  

และการมองเห็น ทั้งสำาหรับผู ้ ใช ้จักรยาน 

และยานพาหนะอื่นๆ ที่ ใช ้ถนนร ่วมด ้วย  

ทำาให ้ เกิดความเสี่ยงในการเกิดอุบัติ เหตุ

มากกว่าช่วงเวลาอื่นๆ เพราะเวลาถนนลื่น 

พลังหยุดของเบรกทุกยานพาหนะจะลดลง

อย่างมาก และยางจะไม่เกาะถนนเท่าที่ควร 

ทำาให้ควบคุมความเร็วได้ยากข้ึน เสียการ

ควบคุมได้ง่ายขึ้น ดังนั้นเพื่อให้แน่ ใจว่าจะ

สามารถชะลอความเร็วและหยุดได้อย่าง

ปลอดภัยควรป ั ่นด ้วยความเร็วที่ช ้าลง  

และชะลอหรือหยุดให้บีบเบรกเร็วขึ้นกว่าเดิม

ปั่นจักรยานในยามค�่าคืน
 การป่ันจกัรยานในเวลากลางคนืมอีนัตราย

มากกว่าการปั่นจักรยานในเวลากลางวัน จึง

ต้องใส่ใจทั้งการขับข่ี และการเลือกอุปกรณ์

เฉพาะเพื่อช่วยลดความเสี่ยง

• ทับทิมสะท้อนแสง ถูกออกแบบมาเพื่อรับ 

 และสะท้อนแสงบนท้องถนน เพื่อให้พาหนะ 

 อื่นๆ มองเห็นจักรยานท่ีกำาลังเคลื่อนที่  

 ตรวจสอบให้แน่ใจว่าจักรยานมีทับทิมที่ได ้

 รับการติดต้ังไว้อย่างถูกตำาแหน่ง สะอาด  

 ตรง ไม่หัก ติดตั้งไว้อย่างแข็งแรง และ 

 อย่าถอดทบัทมิออกจากจกัรยานเดด็ขาด 

• ซื้อและติดตั้งไฟหน้าและท้าย

• สวมใส่เสื้อผ้าและอุปกรณ์สีสว่างและ 

 สะท้อนแสง เช่น เสื้อกั๊กสะท้อนแสง สาย 

 รัดขาและแขนสะท้อนแสง หรือแถบสะท้อน 

 แสงที่หมวกกันน็อก

• ปั่นอย่างช้าๆ กว่าที่ปั่นในเวลากลางวัน

• พยายามใช้เส้นทางที่คุ้นเคย

โซ่จักรยาน
• น�าจาระบหีรอืน�า้มนัมาหล่อลืน่โซ่จกัรยานทุก 2 เดอืน
• ตรวจสอบความตึงของโซ่ให้เหมาะสม โซ่ต้องตึง 
 พอเหมาะ ไม่หย่อนเกินไป เพราะถ้าโซ่หย่อนเวลาปั่น 
 อาจท�าให้เกิดโซ่หลุดได้

ยางและล้อ 
• ตรวจเช็คลมยางว่าสูบลมเข้ายางอย่างเหมาะสม  
 โดยวางมือข้างหน่ึงบนอาน อีกมือวางที่แฮนด์และ 
 คอแฮนด์ แล้วลองกดน�า้หนักลงบนจกัรยาน ดกูารเด้ง 
 ของยางเปรียบเทียบกับตอนท่ียางได้รับการเติมลม 
 อย่างเหมาะสม 
• ยางอยู่ในสภาพดหีรอืไม่ หมนุล้อช้าๆ และมองหารอย 
 ฉีกตามดอกยางและแก้มยาง ถ้ายางมีความเสียหาย 
 ควรเปลี่ยนยางก่อนขี่จักรยาน
• ล้อคดหรือไม่ หมุนแต่ละล้อตรวจสอบว่าเบรกส ี
 หรือไม่ และยางแกว่งหรือไม่ หากล้อแกว่งข้างแม้แต่ 
 นิดเดียว หรือล้อสีกับผ้าเบรกให้น�าจักรยานไปท่ีร้าน 
 เพื่อท�าการตั้งล้อ
• ขอบล้อสะอาดและไม่มีความเสียหาย ไม่มีร่องรอย 
 ขอบล้อสึก

เบรก 
• ตรวจสอบเบรก สายควบคมุทกุเส้นอยู่ในต�าแหน่งและ 
 มีการดึงให้หยุดได้อย่างปลอดภัย 
• ควรทดสอบเบรกก่อนปั่นทุกครั้ง เพราะการเก็บนานๆ  
 อาจท�าให้แป้นเบรกแขง็ ลองบบีมอืเบรกแล้วสงัเกตว่า 
 เบรกเริ่มท�างานภายในระยะการบีบมือเบรกหนึ่งนิ้ว  
 เวลาบีบก้านเบรกต้องไม่สัมผัสแฮนด์ ถ้าต้องบีบจน 
 ก้านเบรกสัมผัสกับแฮนด์แสดงว่าเบรกอยู่ในสภาพ 
 ใช้งานไม่ค่อยดี ควรปรับเบรกให้อยู่ในสภาพที่ใช้งาน 
 ได้ดีกว่านี้ ไม่ควรใช้จักรยานจนกว่าเบรกจะได้รับ 
 การปรับโดยช่างจักรยานมืออาชีพ 
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สุขหลากวัย (ปั่น) 
ไปด้วยกัน
 โครงการภายใต้ความร่วมมอืระหว่างกองทนุประชากรแห่งสหประชาชาต ิ

(UNFPA) เทศบาลเมืองพะเยา สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง

เสริมสุขภาพ (สสส.) และมูลนิธิสถาบันการเดินและการจักรยานไทย  

ได้ออกแบบกระบวนการและจดักจิกรรมเพือ่ส่งเสรมิและสร้างความสมัพนัธ์ 

ระหว่างเยาวชน คนทำางาน และผู้สูงวัย ในชุมชนแม่ตำ๋า เทศบาลเมือง

พะเยา 

 กิจกรรมครั้งแรกจัดขึ้นเมื่อ 13 กันยายน 2563 “เล่าเรื่องอุ้ยหลาน ผ่าน
ภาพถ่าย ให้ทะลุจอ” เชื่อมโยงคนสองวัย โดยใช้มือถือเป็นสื่อกลางสร้าง
ความรู้สึกที่ดีต่อกันระหว่างอุ้ย-ละอ่อน ถ่ายรูปท่ีต้องมีองค์ประกอบของ
จกัรยานคนสองวัยในภาพ และกิจกรรมครัง้ทีส่องจดัขึน้เมือ่ 17 ตุลาคม 2563 
“อุ้ยเล่า ละอ่อนสร้างสรรค์ ของดตีราแม่ต�า๋” ชมุชนแม่ต�า๋มผีลติภัณฑ์ท้อง
ถ่ินทีข่ึน้ชือ่หลากหลาย เทศบาลเมอืงพะเยาต้องการส่งเสรมิให้ผลติภณัฑ์ของ
กลุ่มวิสาหกิจชุมชนเป็นที่รู ้จัก โดยจัดกิจกรรมให้คนหลากวัยได้มาเรียนรู้
ทกัษะสร้างเรือ่งเล่าทีม่าของผลติภัณฑ์ การจดัการบรรจภุณัฑ์ ความปลอดภยั
ของผลิตภัณฑ์ รวมถึงช่องทางการขายที่ตรงกลุ่มเป้าหมาย โดยได้รับเกียรติ
จากคณุธัญย์ณภคัช์ ศริปิระภาเจรญิ คนรุน่ใหม่เจ้าของชาไทยแบรนด์ Karun 
มาแบ่งปันประสบการณ์ และเปิดเวทีให้กลุ่มผู้เข้าร่วมทุกวัยได้เรียนรู้พัฒนา
ทักษะการพัฒนาผลิตภัณฑ์ชุมชนร่วมกัน
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เสวนาเดินและจักรยาน
ไม่ใช่เพียงทางเลือก...
แต่เป็นทางรอด
 สำานกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) และมลูนธิสิถาบนั 

การเดนิและการจกัรยานไทย (CWIT) จดักจิกรรมพิเศษวงเสวนาและแลกเปลีย่น  

(เมือ่) ถงึเวลาเดนิและจกัรยาน ไม่ใช่เพยีงทางเลือก...แต่เป็นทางรอด (Bike and  

Walk the Series: Bike-Walk is not just a choice, but a viable solution.)  

เพือ่ส่งเสรมิการเดนิและการใช้จกัรยานในชวีติประจำาวนัในสงัคมไทย และเผยแพร่ 

ข้อมูลความรู้ ประโยชน์ของการเดินและการใช้จักรยานที่เช่ือมโยงกับมิติต่างๆ  

ภายใต้ชือ่รายการพเิศษ Bike and Walk the Series

 ออกอากาศผ่านระบบ Live Stream เฟสบุค๊เพจ “เดนิไป ป่ันไป Thailand Walking 
and Cycling Institute”  ประกอบด้วย ตอนที่ 1 : นวัตกรรม ปั่น เมือง (Bicycle and 
Innovation), ตอนที่ 2 : จักรยาน สร้างเงินได้ (Bicycle and Local Economy), ตอน
ที่ 3 : คุณหมอ….ชวนปั่น (Bicycle and Health) ตอนที่ 4 : คุณปั่น….โลกเปลี่ยน 
(Bicycle and Environment) และ ตอนท่ี 5 : เมืองที่พัฒนา(แล้ว) ...เมืองจักรยาน 
(Bicycle and Urban Development) โดยวงเสวนาผ่านระบบ Live Stream สอดคล้อง
ต่อสถานการณ์โลกทีเ่ข้าสูโ่หมด New Normal ซึง่ประชาชนทัว่ไปสามารถเข้าถึงรายการ
ได้ง่ายผ่านช่องทางการสือ่สารออนไลน์ และสามารถรบัรูค้วามส�าคญัของการเดนิและ
การใช้จักรยานใน 5 มิติ อาทิ มิติด้านนวัตกรรม มิติด้านเศรษฐกิจท้องถ่ิน มิติด้าน
สขุภาพ มติด้ิานสิง่แวดล้อม และมติด้ิานการพัฒนาเมอืง ซึง่ในระยะเวลาระหว่างเดอืน
สิงหาคม - กันยายน 2563 ที่รายการออกอากาศมีผู้เข้าถึงมากกว่า 33,600 บัญชีผู้ใช้
งานเฟสบุค๊ และพบว่ามผีูใ้ช้งานเฟสบุค๊รายใหม่ค้นหาข้อมลูเพ่ิมเตมิทีเ่ก่ียวข้องกับการ
เดินและการใช้จักรยานในประเด็นสุขภาพ




