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เมืองที่เป็นมิตรกับ
จักรยาน

7 เดินวันละ 25 นาที 
อายุยืนขึ้นอีก 7 ปี

15 ปั่นไป “ทำ�ความดี” 
ที่ชุมชนหนองพลับ19P. P. P.
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บทบรรณาธิการ

	 เราทราบกนัดแีล้วว่า การป่ันจกัรยานเป็นการเดนิทาง

ทีเ่ป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม แต่ประเดน็ส�ำคญัคอืท�ำอย่างไร

ให้ผูค้นตระหนกัในเรือ่งนีแ้ล้วหนัมาใช้จกัรยานอย่างเป็น

ธรรมชาติ ให้กลายเป็นวัฒนธรรมจักรยานอันมาจาก 

วิธีคิดและเป็นวิถีชีวิตจริงๆ ของผู้คน ซึ่งคงต้องอาศัย

หลายปัจจัยเพื่อท�ำให้เกิดวัฒนธรรมจักรยานขึ้นมา  

ทั้งการเปลี่ยนวิธีคิด เปลี่ยนวิถีชีวิต และการมีโครงสร้าง

พื้นฐานต่างๆ เพื่อรองรับผู้ใช้จักรยาน

	 เราเหน็ตวัอย่างจากหลายประเทศทีป่ระสบความส�ำเรจ็ 

ในการสร้างวัฒนธรรมจักรยานให้เกิดขึ้นได้จริง เมืองที่

ใครๆ กป่ั็นจกัรยานได้อย่างสะดวกปลอดภยัและสบายใจ 

จักรยานกลายเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิต ผู้คนใช้จักรยาน

เดินทางสัญจรในเมืองและในชุมชนเป็นเรื่องธรรมดา

สามัญ ด้วยบรรยากาศและสิ่งแวดล้อมของเมืองที่มี

ลักษณะเป็นมิตรกับผู้ใช้จักรยาน 

	 “คลอโรฟิลล์” ฉบบันีเ้ราพาคณุผูอ่้านไปส�ำรวจการใช้ 

จักรยานในมิติต่างๆ ทั้งในมิติของคนแต่ละคน จักรยาน

ช่วยให้ผู้ปั่นมีชีวิตที่ยั่งยืน สุขภาพกายและสุขภาพจิต 

ดีขึ้น หายจากโรคเรื้อรังได้ ในมิติของชุมชนและเมือง  

เมืองที่เป็นมิตรกับจักรยานเกิดขึ้นได้จริง อาจเริ่มจาก

ภายในชุมชนที่รณรงค์ท�ำกิจกรรมต่อเนื่อง จนกระทั่ง

วัฒนธรรมจักรยาน

จักรยานกลายเป็นส่วนส�ำคัญในงานพัฒนาชุมชน หรือ

การแบ่งสันพื้นที่สาธารณะเพื่อเอื้อให้ประชาชนสามารถ

ใช้จักรยานในชีวิตประจ�ำวันได้จริง นอกจากนี้เราไป

ส�ำรวจความเป็นไปของเพื่อนบ้าน ไปดูนโยบายเมือง

สิงคโปร์ที่ก�ำลังพยายามสร้างวัฒนธรรมจักรยานให้เกิด

ขึ้นจริงแบบครบวงจร

	 ส่วนในเมืองไทยของเรา จากประสบการณ์และการ

ท�ำงานในประเด็นนี้อย่างต่อเนื่องของผู้คนจ�ำนวนมาก 

การขยายแนวคดิป่ันจกัรยานในชวีติประจ�ำวนั เพือ่น�ำไป

สู ่ “ชีวิตที่ยั่งยืน เมืองที่ยั่งยืน เมืองที่เป็นมิตรกับ

จักรยาน” ก�ำลังแพร่หลายออกไป แม้อาจจะไม่รวดเร็ว

ทนัใจในเรว็วนั แต่กพ็บความก้าวหน้าทีม่หีวงัอยูม่ใิช่น้อย 

ส�ำหรับการพลิกโฉมให้เมืองไทยกลายเป็นประเทศที่มี 

“วัฒนธรรมจักรยาน” อย่างแท้จริง
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สหพันธ์ผู้ใช้จักรยานยุโรป (European Cyclist’s Fed-
eration) หรือชื่อย่อคือ ECF เป็นองค์กรด้านจักรยานที่
ใหญ่ที่สุดในโลก มีอิทธิพลต่อนโยบายเมืองของประเทศ
ต่างๆ ทั่วโลก ไม่เฉพาะในกลุ่มประเทศยุโรป ECF มีสมาชิก 
ที่เป็นองค์กรจักรยานในประเทศต่างๆ ทั่วโลก ถึง 70 องค์กร 
ใน 40 ประเทศ และชมรมจักรยานเพ่ือสุขภาพแห่งประเทศไทย 
(Thailand Cycling Club :TCC) หนึ่งในสมาชิกขององค์กร
จักรยาน ซึ่งได้ร่วมเป็นสมาชิกไปเมื่อวันที่ 9 มิถุนายน 2556 
ในครัง้ทีม่กีารประชมุประจำ�ปขีอง ECF ณ อาคารโบราณ The 
Primatial Palace ประเทศออสเตรีย  
	 ECF เปน็องคก์รจกัรยานระดบันานาชาต ิกอ่ตัง้เมือ่ป ีค.ศ.  
1983 โดยการรวมกลุ่มของสมาคมผู้ใช้จักรยานในยุโรป 
12 สมาคม ปจัจบุนัมสีมาชกิกวา่ 50 สมาคม จาก 30 ประเทศ 
ทั่วโลก บทบาทหน้าที่คือ ส่งเสริมการใช้จักรยานในยุโรป  
และในระดับนานาชาติ รณรงค์เพื่อให้โครงสร้างของเมือง 
เอื้ออำ�นวยต่อการใช้จักรยาน เพื่อลดปัญหาการขนส่ง สร้าง 
สิ่งแวดล้อมที่ดี และการท่องเที่ยวที่ยั่งยืน 
	 ECF ไดจ้ดัการประชมุนานาชาต ิ“เมอืงจกัรยาน” Velo-
City เพือ่เปดิเวทใีหส้มาชกิไดแ้ลกเปลีย่นประสบการณ ์เรยีนรู้ 
จากการทำ�งาน ผลงานการวิจัย วิชาการด้านจักรยานอย่าง 
ตอ่เนือ่งเปน็เวลากวา่ 40 ป ีและในป ีค.ศ. 2016 ไดม้อบหมาย 
ใหร้ฐับาลไทเป ประเทศไตห้วนัเปน็เจา้ภาพรว่มกบั ECF จดัการ 
ประชุมเมืองจักรยานนานาชาติ Velo-City Taipei Global 
2016 : Evolution of Cycling ขึน้ระหวา่งวนัที ่27 กมุภาพนัธ ์-  
2 มีนาคม 2559 รายละเอียดดัง link http://www.velo-
city2016.com/index.php/en/ 

	 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย (Thailand  
Cycling Club : TCC) ในฐานะองคก์รสมาชกิสมทบของ ECF และ 
องคก์รรว่มกอ่ตัง้ WCA ขอเชญิชวนเขา้รว่มประชมุแลกเปลีย่น
กับผู้มีประสบการณ์ตรงและประสบความสำ�เร็จมาแล้ว เช่น 
เนเธอร์แลนด์ เยอรมนี เพื่อนำ�บทเรียนรู้มาต่อยอด และขยาย
แนวคิด พัฒนา ปรับปรุง ให้บ้านเราเป็นเมืองที่ใช้จักรยานได้
ในอนาคต ซึ่งค่าใช้จ่ายของการเข้าร่วมประชุมเบิกจากหน่วย
งานต้นสังกัด สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ tcc@thaicy-
clingclub.org  โทรศัพท์ 02 618 4434 และ 02 618 5990   
	 การพัฒนาเมืองให้เป็นเมืองที่สามารถใช้จักรยานได้นั้น 
จำ�เปน็อยา่งยิง่ทีต่อ้งทนักระแสโลก การเขา้รว่มประชมุ “เมอืง
จักรยาน” Velo-City Taipei Global 2016 : Evolution of
Cycling นอกจากจะได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์ตรงจากผู้ที่
ทำ�งานสำ�เร็จจากเมืองต่างๆ แล้ว ยังทำ�ให้เรารู้วิธีคิด แนวทาง 
การทำ�งานของผู้ท่ีทำ�งานด้านจักรยานระดับโลก ทศิทางขา้งหนา้ 
ของการพัฒนาเมืองและการปฏิบัติเพื่อการเดินทางที่ยั่งยืน 
ด้วยจักรยาน ศาสตร์และศิลป์ของการทำ�งานด้านจักรยาน  
กรอปกับการประชุมครั้งนี้จัดขึ้นในภูมิภาคเอเชีย อัตราค่าใช้
จ่ายจึงสมเหตุและผลในการที่จะเข้าร่วมประชุม รวมถึงการ
สนับสนุนบุคลากรเพื่อการพัฒนาศักยภาพ เพราะจะเป็นการ
ศึกษาดูงานที่สามารถนำ�มาใช้ประโยชน์ได้จริง ตอบคำ�ถาม
สาธารณะได้อย่างชัดเจน

Velo Report

Velo-City Taipei Global 2016 : 
Evolution of Cycling
เรื่อง : ทีมงาน เดิน-ปั่น

4      



สุขกาย-สบายใจ

ใบเตย และตะไคร้สมนุไพรคูค่รวัไทย หาง่าย มสีรรพคณุทาง

ยา สามารถดื่มได้ทุกเพศทุกวัย ตระไคร้ช่วยย่อยอาหารและ

ขับลม แก้ท้องอืดท้องเฟ้อ ส่วนใบเตยช่วยขับปัสสาวะ ลด

น�้ำตาลในเลือด สามารถน�ำใบเตยและตะไคร้มาท�ำเป็นชา

สมนุไพรไว้ชงดืม่

ชาใบเตย ตัดใบเตยสดเป็นฝอย ตากแดดประมาณครึ่งวัน 

แล้วน�ำไปคัว่ไฟอ่อน ให้ใบเตยแห้ง และมกีลิน่หอมของใบเตย 

ใส่ขวดโหลเก็บชงดื่ม 

ชาตะไคร้ ล้างต้นตะไคร้ให้สะอาด ใช้เฉพาะส่วนทีเ่ป็นต้น ไม่

เอาใบกับราก ซอยเป็นชิ้นเล็กๆ น�ำไปตากแดดให้แห้ง แล้ว

น�ำมาคั่วไฟอ่อน หรืออบให้เหลืองจนมีกลิ่นหอม เก็บใส่

ขวดโหลไว้ชงน�้ำร้อน หรือจะใช้วิธีต้มก็ได้

จกัรยานคนัเกา่ไมไ่ดใ้ชแ้ลว้ นำ�มาปรบัเปลีย่นเลก็นอ้ย จะทาสใีหม ่
หรือหาตะกร้าเก๋ๆ ใช้วางกระถางต้นไม้ หรือใช้เป็นที่เกาะของไม้
เลื้อยพันธุ์ต่างๆ ช่วยให้สวนธรรมดาดูมีมิติขึ้นมาอีกเป็นกองเลย

ทำ�ชาสมุนไพร
ไว้ดื่ม

http://ihome108.com

ชุบชีวิตจักรยานเก่า
นำ�มาแต่งสวน

เดินและปั่น              
เพิ่มขึ้น

 ผู้สูงอาย ุ

60ปีขึ้น

25%

htt
p:/

/d
ec

em
be

rto
wn.c

om

ศ.นพ.ประเสริฐ อัสสันตชัย และคณะนักวิจัย จากคณะ

แพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล เผยผลการ

วิจัยที่พบว่า หากมีการเพิ่มปริมาณการทำ�กิจกรรมการเดินและ

การปั่นมากขึ้นจากเดิม 25 เปอร์เซ็นต์ ในผู้สูงอายุที่อายุมากกว่า 

60 ปีขึ้นไป พบว่าผู้ที่สูงอายุมีความหนาแน่นของกระดูกมากกว่า 

ความแข็งแรงของกระดูกมากกว่า ปริมาณมวลกล้ามเนื้อมากกว่า 

ความสามารถทางสมองดีกว่า ทำ�กิจวัตรประจำ�วันดีกว่า และ

สามารถดูแลตนเองดีกว่าด้วย

ประเสริฐ อัสสันตชัย, มณฑิรา ธรรมสาลี, กอบกุล สิทธิชัย, และสุทธิพล อุดมพันธุรัก. 
( 2557). ผลดขีองการเพิม่กจิกรรมการเดนิหรอืการใชจ้กัรยานตอ่ตวัชีว้ดัทางสขุภาพตา่งๆ 
ในผู้สูงอายุ [บทคัดย่อ]. Practicality From Theory to Practice: การประชุมวิชาการ 
การส่งเสริมการเดินและการใช้จักรยานในชีวิตประจำ�วัน ครั้งที่ 2 การเดินและจักรยาน 
ปฏิบัติได้ ปฏิบัติจริง ในบริบทไทย. ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย, 24.

เดินและปั่นมากขึ้น 
ผู้สูงอายุแข็งแรงและสมองดีขึ้น
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แอพพลิเคชั่นและเว็บไซต์ Strava (http://insights.

strava.com/) ที่นักปั่นจักรยานทั่วโลก รวมถึงนักปั่น 

ชาวไทยนิยมใช้เพื่อเก็บข้อมูลระยะทาง และความเร็ว 

ในการป่ันจกัรยานของตวัเอง ได้เผยข้อมลูบนัทกึผลสถติิ

ต่างๆ จากผู้ใช้แอพพลิเคชั่นใน 12 เมืองใหญ่ทั่วโลก 

	 เผยให้เห็นเส้นทางที่ได้รับความนิยมสูงสุดในเมือง

นวิยอร์ค และลอนดอน เมอืงไหนทีผู่ค้นแอคทฟีทีส่ดุก่อน

เวลาท�ำงาน และยงับอกได้ว่าเมอืงไหนป่ันด้วยอตัราเฉลีย่

เร็วที่สุด เมืองไหนผู้คนปั่นระยะทางยาวที่สุด และเมือง

ไหนมีคนปั่นจักรยานมากที่สุด 

	 โดยมีการเปรียบเทียบสถิติจาก 12 เมืองใหญ่ที่  

มีกิจกรรมมากที่สุด ได้แก่ อัมสเตอร์ดัม, บาเซโลนา, 

เบอร์ลิน, ลอนดอน, ลอสแองเจลิส, เมลเบิร์น, มิลาน 

นวิยอร์ค, ปารสี, ซานฟรานซสิโก, เซาท์เปาโล และซดินย์ี 

	 พบว่ามกีจิกรรมการป่ันจกัรยาน 12 ล้านครัง้ทีส่มาชกิ

จากทั้ง 12 เมืองได้บันทึกผ่านแอพพลิเคชั่น Strava ซึ่ง

ได้เปิดเผยข้อมูลที่น่าสนใจหลายประการ

เมืองท่ีนักปั่น
แอคทีฟท่ีสุด

ลอนดอน เก็บสถิติการออก
ปั่นจักรยานได้ 7 ล้านครั้ง 

ตลอด 12 เดือน
ที่ผ่านมา

เมืองที่นักปั่นแอคทีฟที่สุดในสหรัฐอเมริกา คือ เมือง
ซานฟรานซิสโก สถิติการปั่นจักรยาน 2.4 ล้านครั้ง คิด
เป ็นอันดับสามรองจากกรุงลอนดอน และเมือง
อัมสเตอร์ดัม และน�ำหน้าเมืองลอสแองเจลิส

เมืองซิดนีย์ 

สหรัฐอเมริกา 
ซานฟรานซิสโก
ลอลแองเจลิส

นักปั่นที่ตื่นเช้า
ที่สุด 29%

ปั่นระหว่าง 6-8 โมงเช้า

11%
ปั่นระหว่าง 

6-8 โมงเช้า

แอพดัง Strava เผยข้อมูล
นักปั่นทั่วโลก

หลังจากเดินและปั่นมาทั้งวัน เรามีวิธีบ�ำบัด

ความเมื่อยล้าด้วยการสปาเท้าแบบง่ายๆ 

ท�ำได้ที่บ้าน

เตรยีมอปุกรณ์ • น�ำ้อุน่ • เกลอืสปา • ใบชาจนี 

• ผลมะกรูดหั่นเป็นแว่นๆ • น�้ำมันหอมระเหย 

>> ผสมน�ำ้อุน่ลงในอ่างแช่เท้า เตมิเกลอืหอม 

ใบชาจีน มะกรูด หยดน�้ำมันหอมระเหยลงไป 

2-3 หยด แล้วแช่เท้าในอ่างประมาณ 10 นาที 

หลับตาแล้วหายใจเข้าออกให้ลึกยาว จากนั้น

เช็ดเท้าให้แห้ง ทาครีมบ�ำรุงผิว บีบนวดเท้า

เบาๆ เพื่อให้กล้ามเนื้อผ่อนคลาย การท�ำสปา

เท้าก่อนนอนยังช่วยให้หลับสบายขึ้น

สปาเท้าแบบบ้านๆ คลายเมื่อยล้า

getunsullied.com

www.stepextra.com
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I bike

ปั่น 2-4 ชั่วโมง/สัปดาห์ 
ช่วยพัฒนาสุขภาพอย่างองค์รวมได้
อย่างไม่น่าเชื่อ

แรงกระแทกน้อย ท�ำให้เกิดการตึงและการบาดเจ็บได้น้อยกว่า
การออกก�ำลังกายชนิดอื่นๆ 
บรหิารกล้ามเนือ้ได้ดมีาก ในขณะป่ันจกัรยานใช้กล้ามเนือ้หลกั
ทุกส่วนของร่างกาย
ง่าย ไม่เหมอืนกฬีาอืน่ๆ การป่ันจกัรยานไม่จ�ำเป็นต้องมร่ีางกาย
ที่แข็งแรงมาก คนทุกคนปั่นจักรยานเป็นอยู่แล้ว และเมื่อปั่น
จักรยานเป็นแล้ว ไม่มีทางลืมวิธีปั่นจักรยานได้อีกเลย
เพิ่มความแข็งแรงและอดทน การปั่นจักรยานช่วยเพิ่มความ 
แข็งแรงและอดทนให้กับร่างกาย คล้ายกับการแอโรบิก
ปั่นแรงเบาแค่ไหนได้ตามใจ สามารถปั่นช้าๆ ได้ตามสภาพ
ร่างกาย เช่น ถ้าเพิ่งหายป่วยหรือหายบาดเจ็บก็ปั่นช้าๆ เบาๆ 
และสามารถเพิ่มความแรงและเร็วขึ้นได้
ฟิตร่างกายแบบสนุก การได้ออกไปปั่นตามเส้นทางตรอกซอก
ซอย ปั่นขึ้นเขา หรือเลียบชายทุ่ง เหมือนการได้ออกไปผจญภัย
ทุกครั้ง ส�ำหรับคนขี้เบื่อปั่นจักรยานสนุกกว่าหากเทียบกับการ
ออกก�ำลังกายแบบอื่นที่ท�ำได้เพียงในบ้านในมุมมองแบบเดิมๆ 
ใช้เวลาให้มปีระสทิธภิาพสงูสดุ ในการเดนิทางไปท�ำงานส�ำหรบั
ในเมืองใหญ่ การปั่นไปท�ำงานแทนที่การนั่งเฉยๆ อยู่บนรถ(ติด)
นานๆ ส�ำหรบัคนไม่มเีวลาออกก�ำลงักาย กเ็ป็นการประหยดัเวลา
และได้ออกก�ำลังกายไปในตัว

เพิ่ม
ความยืดหยุ่น
ให้ข้อต่อและ 
กล้ามเนื้อให้
แข็งแรงขึ้น

ระบบหัวใจและ
หลอดเลือด
แข็งแรง

เพิ่ม
ความแข็งแรง
ของกระดูก

ผ่อนคลาย
ลดความเครียด
และความซึมเศร้า

พัฒนาการ
เคลื่อนไหวของ

ร่างกายให้ทำ�งาน
สัมพันธ์กัน
มากขึ้น

ลดไขมัน
ในร่างกาย
ป้องกันหรือ

รักษาโรคต่างๆ

เรื่อง : บุษกร
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ทุกวันนี้กระแสการรณรงค์ให้คนไทยหันมาใช้จักรยาน
ในชีวิตประจ�ำวันมีมาอย่างต่อเนื่องและกลายเป็นเทรนด์
ที่ถูกพูดถึงในแทบจะทุกวงการ ทุกมิติของสังคมไทย  
ซึ่งนับเป็นเรื่องที่ดีหากประชาชนคนไทยเห็นถึงประโยชน์
อย่างแท้จริงที่เกิดขึ้นโดยตรงกับตนเอง รวมไปถึง
ขยายสู่ระดับประเทศชาติได้ 

จักรยาน 
มิตรแท้กับ
ชีวิตที่ยั่งยืน

เรื่อง : บุษกร
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คณุณรงค์ชยั คณุปลืม้ เข้าร่วมประชมุกบัชมรมจกัรยาน
เพื่อสุขภาพ แห่งประเทศไทยอยู่เสมอ และวางแผนน�ำ
เทศบาลเมืองแสนสุขก้าวสู่การเป็นเมืองที่เป็นมิตรกับ
จักรยานในอนาคตอันใกล้นี้
	 เขตเทศบาลเมืองแสนสุข มีชายหาดบางแสนเป็น
แหล่งท่องเที่ยวส�ำคัญ ชาวเมืองบางแสนและนักท่อง
เที่ยวนิยมน�ำจักรยานมาปั่นชมชายหาดอยู่แล้ว สิ่งที่
เทศบาลพยายามท�ำคือ การอ�ำนวยความสะดวกให้กับ
นกัป่ันด้วยการท�ำโครงสร้างพืน้ฐานบางอย่างรองรบั ซึง่
ไม่ได้ลงทนุอะไรมาก เพยีงปรบัพืน้ทีใ่ห้เหมาะสมกบัการ
เดินและการปั่นจักรยานให้มากขึ้น

	 อยากให้การปั ่นจักรยานเป็นเรื่องปกติในชีวิต
ประจ�ำวัน เราพยายามท�ำสิ่งอ�ำนวยความสะดวก ตอน
นีท้�ำทีจ่อดจกัรยานบางจดุ ท�ำสภาพถนนให้อยูใ่นสภาพ
ดี สนับสนุนการแบ่งปันพื้นผิวถนนให้ใช้ร่วมกัน ท�ำ
สญัลกัษณ์ต่างๆ ทีท่�ำให้ผูใ้ช้รถใช้ถนนได้ปันน�้ำใจในการ
ใช้ถนนร่วมกัน  ปรับฟุตบาทบางส่วนให้เรียบขึ้น แบ่ง
พืน้ทีใ่ห้ป่ันจกัรยานได้ หรอืมโีครงการจะปรบัเกาะกลาง
ถนนทีม่พีืน้ทีอ่ยูแ่ล้วให้เป็นทางจกัรยาน เราพยายามใช้
สิ่งที่มีอยู ่แล้วให้เป็นประโยชน์ กระแสเรื่องการปั่น
จักรยานตอนนี้ในเมืองมีชมรมจักรยานอยู ่เยอะพอ
สมควร นกัท่องเทีย่วกช็อบเอาจกัรยานมาป่ันทีน่ี ่เพราะ
ถนนที่นี่รถไม่พลุกพล่านมาก ถนนริมชายหาดบางแสน
ก็บรรยากาศเหมาะกับปั่นจักรยานชมวิว

	 ขณะนีเ้ทศบาลแสนสขุอยูร่ะหว่างการออกแบบและ
ขยายถนนเพือ่ท�ำเส้นทางป่ันจกัรยานระยะที ่1 (ใช้ถนน
ร่วมกบัรถประเภทอืน่) รวมระยะทางประมาณ 8 กโิลเมตร 
	
	 ผมปั่นจักรยานในชีวิตประจ�ำวัน ปั่นเพื่อการกีฬา 
และปั่นเพื่อสุขภาพ 	 ผมป่ันจกัรยานทกุแบบ เพราะผม
ชอบเรือ่งจกัรยานหรอืไปซือ้ก๋วยเตีย๋วใกล้ๆ บ้าน ผมกป่ั็น
ไป ผมคิดว่าท�ำยังไงให้คนออกมาปั่นกันมากขึ้น ให้เห็น
เป็นเรื่องปกติ ก่อนที่จะเป็นแบบนั้นได้จะต้องออกแบบ
กจิกรรมทีอ่ยูใ่นวถิชีาวบ้านกระตุน้ส่งเสรมิไปเรือ่ยๆ เช่น 
จดักจิกรรมป่ันไปร่วมงานท�ำบญุแห่เทยีนพรรษา ปั่นไป
ท�ำบุญร่วมกับชาวบ้าน ถ้าส่งเสริมต่อเนื่อง คนเห็นว่ามี
การออกมาปั่นจักรยานเต็มไปหมด คนจะเริ่มเปลี่ยน
พฤตกิรรม เพราะตอนนีต้้องยอมรบัว่าเขาใช้มอเตอร์ไซต์
มันสะดวกกว่า การจะหันกลับมาปั่นจักรยานมันก็ไม่
สะดวกสบายเท่า วถิชีวีติคนเมอืงเปลีย่นไปมาก เวลาผม
ออกไปพบปะคนในชมุชน ผมเล่าเรือ่งประโยชน์ของการป่ัน
จักรยานเสมอ สิ่งที่อยากชี้ให้เห็นคือ ถ้าเขาหันมาใช้
จักรยานเป็นการออกก�ำลังกาย คุณจะได้ทั้งสุขภาพ ได้
ประหยดัน�ำ้มนัด้วย สิง่แวดล้อมกจ็ะดขีึน้ เพราะคณุช่วย
ลดการปล่อยอากาศเสียออกมา

	 อนาคตอันใกล้นี้เราคงได้เห็นเทศบาลเมืองแสนสุข 
กลายเป็นเมืองจักรยานริมชายหาดที่น่าสนใจอีกแห่ง
หนึ่ง ภายใต้วิสัยทัศน์ของพ่อเมืองนักปั่นคนนี้

บางแสน 
เมืองแสนสุข...
เมืองจักรยาน

คุณณรงค์ชัย คุณปลื้ม ผู้น�ำ
ชุมชนรุ่นใหม่ที่สนใจน�ำชุมชนเข้า
ร่วมเป็นสมาชิกเครือข่ายชุมชน
จักรยานเพื่อสุขภาวะ ในฐานะ
นายกเทศมนตรี เทศบาลเมือง
แสนสุข ต.แสนสุข อ.เมือง 
จ.ชลบุรี

ปั่น...
พิชิตทุกโรค

คุณศุภพรพงษ์ชัย พรพงษ์ 
เครือข่ายผู้ใช้จักรยาน จ.ระนอง

เผยประสบการณ์ทีท่�ำให้เขาหายจากโรคเรือ้รงัทีร่มุเร้า กลายเป็นคนใหม่ทีช่วีติสดใสสขุภาพแขง็แรง ปัจจบุนั
คุณศุภพรพงษ์ชัย หรือโกศุภ ชื่อที่น้องๆ เรียกขาน อยู่ในวัย 60 ปี นับจากวันที่ได้พบกับการปั่นจักรยาน 
ชีวิตของเขาก็ค่อยๆ คืนกลับสู่ความมีชีวิตชีวายิ่งกว่าช่วงเวลาใดๆ ในชีวิต
	
	 5 ปีทีแ่ล้ว เรยีกได้ว่าสขุภาพย�ำ่แย่มากๆ น�ำ้หนกัเกอืบ 90 กโิล ไปหาหมอตรวจร่างกายเจอหมด ความดนั ไขมนั 
ภูมิแพ้ ต่อมลูกหมาก เข่าบวม ข้อบวม นั่งแล้วลุกขึ้นไม่ได้ หมอแนะน�ำให้ออกก�ำลังกาย เราก็ท�ำนะ ว่ายน�้ำก็รู้สึก
ว่ายังไม่ใช่ วิ่งก็ข้อบวมกว่าเดิม พอดีลูกชายซื้อจักรยานพับแบบญี่ปุ่นมาให้ เลยลองปั่นจักรยาน ปั่นทุกวันเช้าเย็น 
6 เดือนแรก ภูมิแพ้หายหมด ไหล่ที่เคยติดหาย ไปตรวจเลือดปกติทุกอย่าง ทั้งๆ ที่ผมไม่ได้คุมอาหารนะ แล้วไม่
ต้องทานยาอะไรอีกเลย ตอนนี้น�้ำหนักเหลือ 73 กิโล	

	 การปั่นจักรยานกลายเป็นงานอดิเรกที่รักมาก โกศุภเข้าไปร่วมกับกลุ่มปั่นจักรยานกลุ่มต่างๆ ที่มีใน
จังหวัด มีโอกาสไปเป็นวิทยากรบอกเล่าประสบการณ์หายจากโรคเรื้อรัง และออกไปปั่นท่องเที่ยว 
ข้ามจังหวัดกับกลุ ่มเพื่อนอยู ่เสมอ โกศุภบอกว่าไม่เพียงร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง แต่สุขภาพจิต 
ของเขากส็ดชืน่แจ่มใสมาก เขามคีวามสขุทกุครัง้ทีไ่ด้ออกไปร่วมกจิกรรมป่ันจกัรยานกบัเพือ่นๆ คอเดยีวกนั
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สิงคโปร์และไทยเริ่มสร้างกระแสเมือง
จักรยานมาพร้อมๆ กัน เมื่อประมาณ 5 ปี
ที่แล้ว โดยมีจุดเริ่มต้นคล้ายกันคือ เริ่มจาก
ผังเมืองที่ไม่ได้ออกแบบมารองรับการขี่
จกัรยาน แต่อาจด้วยเมอืงทีม่ขีนาดเลก็กว่า 
มคีวามซบัซ้อนน้อยกว่า และรฐับาลสงิคโปร์ 
ทุม่ทนุทกุด้านเพือ่สร้างให้สงิคโปร์กลายเป็น 
เมืองที่เป็นมิตรกับจักรยาน ทั้งนโยบายรัฐ 
การสร้างทางจกัรยาน การสร้างผูใ้ช้จกัรยาน 
และการสร้างวฒันธรรมใหม่ ปัจจบุนัสงิคโปร์ 
จึงก ้าวหน้าไปมาก โดยเฉพาะในเรื่อง
โครงสร้างพื้นฐานที่อ�ำนวยความสะดวกให้
นักปั่นรู้สึกอิสระที่จะปั่นจักรยานออกจาก

บ้านไปเชื่อมต่อกับขนส่งมวลชนอื่นๆ

สิงคโปร์
เมืองที่เป็นมิตร
กับจักรยาน

เมืองขนาดใหญ่ เช่นสิงคโปร์ก�ำลังเริ่มมี
ป ัญหาการจรจรติดขัดเพิ่มมากยิ่งขึ้น 
รัฐบาลสิงคโปร์จึงเริ่มคิดหาทางแก้ไข ด้วย
ระบบขนส่งมวลชนขนาดใหญ่ที่สิงคโปร์มี
พร ้อมอยู ่แล ้ว หากทุกคนสามารถใช ้
จักรยานมาเชื่อมต่อกับขนส่งมวลชนได้จะ
ช่วยลดปัญหาการจราจรและลดมลพษิทาง
อากาศของเมืองได้ สิงคโปร์จึงเริ่มสร้างที่
จอดจักรยานหลายพันคันตามสถานี
รถไฟฟ้า เพื่ออ�ำนวยความสะดวกให้ผู้ใช้
จักรยาน ภายใต ้การด�ำเนินการผ ่าน 
แผนจักรยานแห ่ งชาติ  (Na t iona l  
Cycling Plan) สิงคโปร์ตั้งเป้าว่าจะเพิ่ม 
โครงข ่ายทางจักรยานให ้ได ้มากกว ่า  
700 กิโลเมตร ภายในปี ค.ศ.2030

ที่มาภาพ : https://www.ura.
gov.sg/uol/master-plan/
View-Master-Plan/
master-plan-2014/
master-plan/Key-focuses/
transport/Transport

Round Island Route เส้นทางจักรยานรอบเกาะ 
Cycling Route เส้นทางจักรยานเชื่อมระหว่างเมืองและจุดส�ำคัญของเมืองแต่ละเมือง
Park Connector เส้นทางจักรยานเชื่อมระหว่างสวนสาธารณะ 
Intra-town cycling network เครือข่ายเส้นทางจักรยานภายในเมืองหรือในชุมชนต่างๆ 

แผนภาพแสดงให้เห็นเส้นทางจักรยานประเภทต่างๆ

สร้าง
เครือข่าย
ใยแมงมุม

ทางจักรยาน



10      

ทางจกัรยานเชือ่มต่อสวนสาธารณะ พืน้ทีส่เีขยีว 
ในสิงคโปร์มีจ�ำนวนมาก มีสวนสาธารณะ 
ขนาดใหญ่นบัสบิแห่ง รัฐบาลสิงคโปร์ได้สร้าง 
โครงข่ายเส้นทางเชือ่มต่อระหว่างสวนสาธารณะ 
(Park Connector Network) โดยรอบเกาะ
สงิคโปร์นบัร้อยกโิลเมตรแล้ว โดยในหลายจดุ
มจีกัรยานให้เช่าส�ำหรบัคนทีอ่ยากป่ันจกัรยาน 
เพื่อความสนุก หรือในย่านแหล่งท่องเที่ยว 
เช่น บริเวณบนเกาะเซ็นโตซา เกาะท่องเที่ยว
ที่มีชื่อเสียงมีจักรยานแบบหยอดเหรียญ 
ให้เช่าปั่นรอบเกาะ และปั่นชมชายหาดได้ 
นอกจากนี้ในย่านแหล่งท่องเที่ยวยังสามารถ
หาร้านเช่าจักรยานเพื่อปั่นชมเมืองได้สะดวก
อีกด้วย

สิงคโปร์
ทำ�อะไร

เพื่อการปั่น
ของประชาชน

สร้าง
วัฒนธรรม

ใหม่

จ�ำนวนผูใ้ช้จกัรยานในสงิคโปร์เพิม่ขึน้เรือ่ยๆ วัฒนธรรม

การขีจ่กัรยานถกูสร้างขึน้อย่างแนบเนยีนไปพร้อมๆ กบั

ทีร่ฐับาลสงิคโปร์ท�ำงานในหลายมติเิพือ่สร้างให้สงิคโปร์

เป็นเมืองที่เป็นมิตรกับจักรยาน

	 การปั่นจักรยานไม่ได้เป็นเพียงการเดินทางอีกแล้ว 

แต่กลายเป็นการออกก�ำลังกาย วิถีชีวิต และการเข้า

สงัคม มชีมรมจกัรยานเกดิขึน้มากมายให้คนสงิคโปร์ออก

มาพบปะกันด้วยกิจกรรมจักรยาน

	 การเปลี่ยนความคิดของคนให้เห็นคุณค่าในการใช้

จกัรยาน รฐับาลสงิคโปร์ท�ำไปพร้อมกบัการสร้างโครงสร้าง 

สาธารณะต่างๆ เตรียมไว้ให้พร้อม เพราะหากต้องการ

เปลี่ยนความคิดคนสิงคโปร์ให้หันมาใช้จักรยานอย่าง

ยัง่ยนืนัน้ รฐับาลสงิคโปร์ต้องสร้างสิ่งอ�ำนวยความสะดวก

ส�ำหรับผู ้ใช้จักรยาน ท�ำให้ประชาชนรู ้สึกว่าการใช้

จกัรยานเป็นการเดนิทางทีเ่ท่าเทยีมกบัการเดนิทางแบบ

อืน่ นีค่อื พาหนะทีไ่ร้ขดีจ�ำกดั เป็นยานพาหนะแห่งอสิระ

เสรีอย่างแท้จริง ด้วยสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัยพร้อม

ด้วยสิ่งอ�ำนวยความสะดวกที่เป็นมิตรกับผู้ใช้จักรยาน

ที่มาภาพ : https://www.ura.gov.sg/uol/master-plan/View-Master-Plan/
master-plan-2014/master-plan/Key-focuses/transport/Transport

แผนจักรยานแห่งชาติ

พัฒนาโครงข่ายเส้นทาง
จักรยานที่ผสมผสานและ
ครอบคลุม

ขยายขอบเขตของเครือข่าย 
เส้นทางจักรยานให้เชื่อมต่อ
และสะดวกสบาย

พัฒนาวัฒนธรรม
การปั่นจักรยานที่ปลอดภัย 
ผ่านระบบการศึกษา 
และโครงการต่างๆ

ปัจจุบันมีทางจักรยาน
และเส้นทางเชื่อมต่อ
สวนสาธารณะแล้ว
230 กิโลเมตร

เป้าหมายของเราคือ 
สร้างทางจักรยานให้ได้

กิโลเมตร

วิสัยทัศน์
เป็นมิตรกับนักปั่น 
สร้างเครือข่ายเชื่อมต่อ
เส้นทางทางจักรยาน 
ที่ปลอดภัยและมีสุขภาวะ
สำ�หรับทุกคน

กลยุทธ์
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ไปทำ�งานด้วย
การเดินทางสีเขียวปั่นจักรยาน

ออกจากบ้าน

จอดจักรยานไว้
ที่สถานีรถไฟฟ้า ขึ้นรถไฟฟ้า

ไปทำ�งาน

ยืมจักรยานจากระบบ
จักรยานสาธารณะ

ปั่นจักรยาน
ไปที่ทำ�งาน

เกาะ
แห่ง

จักรยาน

ขอขอบคุณแหล่งที่มาของภาพ 
• http://events.insing.com/feature/
is-singapore-bicycle-friendly/
id-8b5c3f00 • http://www.bbc.
com/travel/story/20131018-
singapores-curious-bicycle-island
• https://www.quora.com/
Is-Singapore-a-bicycle-friendly-city
• https://www.ura.gov.sg/uol/
master-plan/View-Master-Plan/
master-plan-2014/master-plan/
Key-focuses/transport/Transport
• http://www.velvia.org

สิงคโปร์ได้โปรโมทการปั่นจักรยาน

เพือ่การท่องเทีย่ว โดยใช้เกาะ “ปเูลา 

อบูนิ” (Pulau Ubin) ทีธ่รรมชาตยิงั

อุดมสมบูรณ ์พร ้อมด ้วยเส ้นทาง

จักรยานชมธรรมชาติรอบเกาะเป็น 

ต้นแบบพื้นที่ดึงดูดให้นักปั่นเดินทาง

มาเยือนที่นี่ สร้างกระแสรักธรรมชาติ

และรักการปั่นให้กับชาวสิงคโปร์

	 ปูเลา อูบิน เป็นเกาะขนาดเล็ก 

มีเนื้อที่เพียง 10.2 ตารางกิโลเมตร  

อยู่บริเวณช่องแคบยะโฮร์ ทางตะวัน

ออกเฉียงเหนือของเกาะสิงคโปร์ ไม่มี

รถไฟฟ้าข้ามไป ไม่มีกระเช้าลอยฟ้า 

ไม่มีสะพานเชื่อมเกาะ มีเพียงวิธีเดียว

คือนั่งเรือบัมพ์โบตจากท่าเรือชางงี

ข้ามไปใช้เวลา 15 นาทีจากเกาะใหญ่ 

เกาะนี้เป็นหมู ่บ้านชาวมาเลย์แห่ง

สุดท้ายในสิงคโปร์ที่มีคนอาศัยอยู ่ 

ไม่ถึง 100 คน ผู้คนที่นี่ยังคงมีวิถีชีวิต

แบบคนสิงคโปร์ยุคเก่า

	 เมื่อไปถึงเกาะนักท่องเที่ยวต้อง

เลือกว่าจะเที่ยวรอบเกาะแบบใด 

เหมารถตูเ้ทีย่วรอบเกาะ เดนิ หรอืเช่า

จักรยาน ซึ่งนักท่องเที่ยวส่วนใหญ่

เลือกเช่าจักรยานเสือภูเขา เพื่อปั่น

จักรยานชื่นชมธรรมชาติรอบเกาะที่

ยงัคงความอดุมสมบรูณ์ไปด้วยพนัธุไ์ม้ 

นกนานาชนดิ และสตัว์น�้ำ บนเกาะยงั

มีเส้นทางศึกษาธรรมชาติเป็นสะพาน

เดินยกระดับผ่านป่าชายเลน

ที่มาภาพ : https://www.ura.gov.
sg/uol/master-planView-Master- 
Plan/master-plan-2014/
master-plan/Key-focuses/
transport/Transport
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เดิน-ปั่น บันดาลใจ

งามทุ่งกระเจียว เที่ยววิถีชุมชน 
ยลงานศิลป์ ถิ่นชัยภูมิ
เรื่อง • ภาพ : ป้าอัมพร

สมาชกิมากนัพร้อม 32 เสอื(ภเูขา) เวลา

นัดตีห้า กว่าจะล�ำเลียงรถจักรยานขึ้นรถ

บรรทุกหมดก็เกือบจะ 6 โมงเช้าแล้ว 

บ่ายสองโมงมาถงึหอศลิป์คลงัจตัรุสั ครนูชุ 

เจ้าของสถานที ่บตุรสาวของอาจารย์สมาน 

คลังจัตุรัส ผู้ก่อตั้งหอศิลป์ น�ำชมความ

ร่มรื่นสวยงามของสวนดอกไม้นานาชนิด 

จากนั้นรับอาหารมื้อบ่าย เมนูเด็ดคือผัด

หมีช่ยัภมู ิส้มต�ำ และผกัพืน้บ้าน อิม่อร่อย

กันแล้วครูนุชพาเดินเท้าเปล่าเพื่อจะได้

สัมผัสกับพื้นหญ ้ารับพลังธรรมชาติ  

ชมห้องแสดงภาพวาด จากนั้นสนุกกับ

กิจกรรมเพ้นท์สีดอกกระเจียวบนเสื้อ 

ตามจนิตนาการและฝีมอืตวัเอง ครนูชุและ

ทมีงานช่วยแนะน�ำการลงส ีถงึแม้จะเลอะ

สีบ้าง แต่ก็ภูมิใจในฝีมือ  

	 วันนี้มีนักปั่นชาวชัยภูมิมารอต้อนรบั

พวกเราด้วยบรรยากาศทีอ่บอุน่ประทับใจ 

แม้จะเพิ่งพบกันแต่ความรู้สึกเหมอืนรูจ้กั

กนัมานาน มติรภาพแห่งจกัรยานมอียูท่กุที่

จรงิๆ ถงึเวลาแดดร่มลมโชย เป็นเวลาของ

การปั่นเที่ยวชมเมือง ที่นี่มีถนนที่ชือ่ว่า 

“ถนนควายเดนิ” ซึง่นกัป่ันจะใช้ปั่นออก

ก�ำลังกันประจ�ำ เป็นเส้นทางที่น่าปั่น

จกัรยานมาก รถยนต์ไม่ค่อยมวีิง่ท�ำให้ป่ัน

สบาย ชมทวิทศัน์ธรรมชาต ิทุง่นาและอาคาร

บ้านเรอืนแบบโบราณยงัมใีห้เหน็บ้าง

	 เมื่อมาถึงเมืองชัยภูมิแล้วต้องชม เช่น 

โบราณสถานปรางค์กู ่อนสุาวรย์ีเจ้าพ่อ

พระยาแล หลายคนสนกุกบัการถ่ายภาพ

โดยเฉพาะอาจารย์แหม่มแห่งจอมบึงมีไม้

กายสิทธิ์ที่หลายคนต้องตามติดเพื่อให้มี

ภาพสวยๆ ได้แวะพักเหนื่อยกันที่วัดบ้าน

โสกตลับ และปั่นตามกันมาเป็นแถวยาว

จนถึง “ศาลเจ้าพ่อพระยาแล” ฟังเรื่อง

เล่าต�ำนานเมืองชัยภูมิจากเจ้าถิ่นที่ชื่อว่า 

“หลกั” สนกุสนาน ป่ันต่อไปถงึถนนคนเดนิ 

บรรยากาศคกึคกั มือ้ค�ำ่นีจ้งึเป็นเวลาอสิระ 

ได้เวลาจึงรวมตัวปั่นกลับที่พักท่ามกลาง

สายฝนเทลงมาเลก็น้อย มน้ีองออฟเจ้าถิน่ 

ลุยฝ่าสายฝนน�ำพวกเราปั่นกลับ

ครั้งนี้เราพาสมาชิก
นักปั่นหัวใจสะอาด
ไปปั่นสัมผัสธรรมชาติ
อันงดงาม และวิถีชีวิตของ
ชาวชัยภูม ิจะสนุกสนาน
โหดมันส์ฮาแค่ไหน 
ตามไปดูเส้นทางการปั่น
แต่ละวันได้เลย

30 ก.ค. 

30 
ก.ค. 

“สะอาด
ด้วยกาย 
วาจา ใจ”

ครั้งท่ี 
21

ขอขอบคณุ ชมรมนกัป่ันชยัภมูทิกุท่าน, หมอฮงและ
เฮียฮั้วน�ำรถกระบะมาบริการ, การท่องเที่ยวแห่ง
ประเทศไทยส�ำนักงานนครราชสีมา, อุทยานแห่ง
ชาติไทรทอง, ผู้ใหญ่ส้มจีน บ้านหลังสัน, ผู้ใหญ่
สนุทร นครพอเพยีง และสมาชกิทกุท่านทีช่่วยเหลอื
ดูแลกันและกัน
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อิม่อร่อยกบัอาหารสขุภาพมือ้เช้าแล้ว ขึน้

รถบสัไปอทุยานแห่งชาตไิทรทอง เป็นการ 

ประหยดัเวลาเพือ่ทีจ่ะได้มเีวลาป่ันจกัรยาน 

ขึน้เขาชืน่ชมดอกกระเจยีวหรอืบวัสวรรค์

บานเตม็ทุง่ ทีห่นึง่ปีมเีพยีงครัง้เดยีวเท่านัน้ 

แต่ปีนีไ้ด้ยนิว่าฝนมาช้าท�ำให้ดอกกระเจยีว 

บานช้ากว่าทุกปี จึงเห็นความงามไม่เต็ม

ทุ ่ง แต่ก็ยังได้สัมผัสความงดงามของ

ธรรมชาติสองข้างทางกันบ้างกับระยะ

ทาง 10 กม. จะเป็นเพราะความหิวหรือ

เหนื่อยไม่รู้ ได้ยินค�ำชมเป็นเสียงเดียวว่า

ข้าวเหนียวไก่ทอดมื้อนี้อร่อยจริงๆ ต่าง

จับกลุ่มนั่งทานกันท่ามกลางบรรยากาศ

ริมหน ้าผา ชมวิวทิวทัศน ์ธรรมชาติ

สวยงามกับสายลมเย็นๆ ใครมีอะไรก็น�ำ

ออกมาแบ่งปันกันกิน ที่แท้ความสุขเป็น

แบบนี้นี่เอง...

	 ปั่นขึ้นมาถึงจอดจักรยานไว้แล้วเดิน

ต่อไป หลายคนเดินชื่นชมธรรมชาติแห่ง

ทุ่งกระเจียวครบทั้ง 4 ทุ่ง ระยะทางโดย

รอบประมาณ 4 กม. มีบางคนบอกขอชม 

ทุ่งเดียวก็พอแล้ว(ฮา) หลายคนยังคงนั่ง

อ้อยอิ่งชมวิวริมหน้าผารอเพื่อนๆ หลาย

คนป่ันจกัรยานลงไปทีท่�ำการอทุยานฯ แต่

ไม่มีใครไปเล่นน�้ำตกไทรทอง เพราะ

สายน�้ำเป็นสีแดงไม่เหมาะต่อการเล่นน�้ำ

	 ที่พักวันนี้กลุ ่มหนึ่งกางเต็นท์ริมน�้ำ

และอีกกลุ ่มหนึ่งกางเต็นท์ท่ามกลาง 

ดงแมกไม้ ได้เห็นหลายคนไปว่ายน�้ำเล่น

ที่อ่างเก็บน�้ำข้างๆ บริเวณกางเต็นท์ด้วย 

หลงัอิม่อร่อยกบัมือ้เยน็แล้ว มาฟังบรรยาย 

ชมสไลด์เรือ่งราวต่างๆ ของอทุยานฯ จาก

เจ้าหน้าทีเ่ป็นการเพิม่พนูปัญญา คนืนีเ้รา

นอนในเต็นท์ใกล้ๆ กัน ไม่มีเสวนาเฮฮา

ก่อนนอน ส�ำหรับกลุ่มริมน�้ำ อากาศช่วง

หัวค�่ำร้อนอบอ้าวนิดหน่อยแต่ยามดึก

ได้ยินเสียงฝนตกเปาะแปะ ท�ำให้อากาศ

เริ่มเย็น คิดว่าทุกคนคงหลับสบายถึงเช้า

31 
ก.ค. 

31 ก.ค. 

1 
ส.ค. 

เช้าวันใหม่ท้องฟ้าแจ่มใสอากาศสดชื่น 

เก็บเต็นท์สัมภาระทุกอย่างขึ้นรถบัสแล้ว 

ได้ยินใครบางคนพูดว่าไม่ได้นอนทั้งคืน

เลยเพราะฝนตกน�้ำรั่วเข้าในเต็นท์(ฮา) 

หลงัจากทานอาหารเช้ากเ็ริม่ป่ันออกจาก

อุทยานฯ ท�ำเอาเหนื่อยตั้งแต่เริ่มออกตัว

เพราะเป็นทางขึ้นเขาตลอด มาถึงทาง

แยกเลีย้วไปทางบ้านหลงัสนั ซึง่อยูใ่นเขต

อุทยานแห่งชาติไทรทอง ว่ากันว่าที่นี่มี

อากาศหนาวเยน็ตลอดปีเพราะอยูส่งูจาก

ระดับน�้ำทะเล 1,008 เมตรบนเทือกเขา

พังเหย บางคนบอกว่าเป็นเมืองในม่าน

หมอก ดอกไม้ป่า หินผาสวย มาแล้วก็พบ

ว่าเป็นจริงสมดังค�ำร�่ำลือ เป็นอีกหนึ่งอัน

ซีนของเส้นทางปั่นจักรยานที่พลาดไม่ได้

เมื่อมาชัยภูมิ

1 ส.ค. 
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มก้ีอนหนิทีท่อดเป็นแถวยาวคล้ายห้องแถว 

หรอืทีเ่รยีกว่าหนิหวัรถไฟ พวกเราตืน่เต้น

กับธรรมชาติที่แปลกตาสวยงามบวกกับ 

อากาศที่เย็นสบาย จัดว่าเป็นสุดยอดเส้น

ทางของจักรยานเสือภูเขา สนุกสนานกับ 

การป่ันจกัรยานลยุทุง่ตามทางทีไ่ม่ใช่เส้น

ทาง เขน็บ้างยกบ้างเพราะเป็นทางก้อนหนิ 

	 จากนัน้ป่ันลงไปสวนเกษตรผสมผสาน 

บ้านสวนสมหวงั ได้ชมิผลไม้หลายอย่างที่

เจ้าบ้านใจดีน�ำออกมาเลี้ยงต้อนรับ และ

พาเดินชมอธิบายการปลูกไม้ผลต่างๆ ที่

น ่าทึ่งมากคือที่นี่มีต ้นแมคคาเดเมียที่

ทดลองปลูกหลายสิบต้นซึ่งได้ผลดีมาก 

หลังจากขอบคุณและมอบของที่ระลึกให้

เจ้าของบ้านแล้วกต้็องออกแรงป่ันขึน้เนนิ

มาถึงถนนหลัก ถึงที่พักคืนนี้ที่บัวสวรรค์

การ์เด้น ค�่ำนี้ผู ้ใหญ่สุนทรแห่งนครพอ

เพียงมาต้อนรับพวกเรา พร้อมพราหมณ์

มาท�ำพธิบีายศรสีูข่วญั ผกูข้อมอื และร่วม

ฟังเพลงบรรเลงเสียงแคน ซอ และกลอง

กันตรึม ได้บรรยากาศแบบอีสานแท้

เราป่ันตามกนัเป็นแถวยาวเหยยีด เส้นทาง 

ลูกรังทอดยาวขึ้นเนินคดเคี้ยวไปมา สอง

ข้างทางเป็นป่าไม้เบญจพรรณที่ด้านล่าง

ปกคลุมด้วยหญ้าเพ็กสีเขียวแลดูสมบูรณ์

ตามธรรมชาติ ธรรมชาติและบรรยากาศ

สองข้างทางสวยแปลกตา อากาศเย็น

อย่างไม่น่าเชื่อ มีชาวบ้านมาเก็บเห็ดข้าง

ทางตลอดแนว สอบถามได้ความว่าเป็น

เห็ดระโงก ซึ่งพวกเราก็ได้ชิมกันในมื้อ

กลางวันที่วัดบ้านหลังสัน มีผัดเห็ดระโงก

กับแกงกะทิเห็ดขมยูคา อาหารพื้นบ้าน

มชีือ่ของหลงัสนั ขอบอกว่าขมจรงิเหมอืน

ชือ่ ตามด้วยไก่ทอดสตูรหลงัสนั ผูใ้หญ่ส้ม

จีนเล่าให้ฟังว่าหมู่บ้านนี้อยู่กันมานาน

ก่อนทีจ่ะประกาศเป็นเขตอทุยานฯ ท�ำให้

พื้นที่นี้อยู่ในเขตอุทยานฯ ด้วย 

	 จากนั้นผู้ช่วยผู้ใหญ่ขี่มอเตอร์ไซด์น�ำ

พวกเราไปชมวิวผาเหนือเมฆที่วัดป่าภูน�้ำ

วิสุทธิธรรม สวยงามมากจริงๆ มีทิวสน

สามใบทีก่�ำลงัชใูบเขยีวให้เหน็เป็นแนวอยู่

ข้างทาง ปั่นจักรยานตามเส้นทางที่ชาว

บ้านใช้กนั บกุเข้าไปในดงหญ้าเพก็สเีขยีว 

เป็นเนินเขาขึ้นลงและเป็นที่ราบบ้างจน

มาถงึกองหนิขนาดใหญ่ทีเ่รยีงรายเหมอืน

ร้านค้าในตลาดจงึเป็นทีม่าของ “หนิตลาด” 

ตัง้แถวออกป่ันไปชมุชนนครพอเพยีง ผูใ้หญ่ 

เล่าให้ฟังว่า เริม่ก่อตัง้ขึน้เมือ่ปี พ.ศ.2547 

เป็นโครงการยกคนออกจากป่า จากการ

ก�ำหนดแนวเขตอุทยานแห่งชาติไทรทอง 

และแนวเขตป่าชมุชนเขาวง จงึจดัสรรถิน่

ทีส่าธารณะบ้านโป่งนครทีเ่ป็นป่าเสือ่มโทรม

ให้ท�ำกนิครวัเรอืนละ 200 ตารางวา ชาวบ้าน 

ส่วนใหญ่ท�ำการเกษตรแบบผสมผสาน 

ไม่ใช้สารเคม ีปลกูพชืผกัสมนุไพร ชมตลาด 

เขาวงที่มีชาวบ้านน�ำผลิตภัณฑ์จากป่า

และผลไม้มาวางจ�ำหน่าย

	 จากนั้นเดินขึ้นป่าเขาวง ชมผืนป่าที่

ชาวบ้านร่วมกันรักษาไว้ เที่ยวน�้ำตกผา

กล้วยไม้ที่น้อยคนจะได้รู้จัก ต้องคนพื้นที่

น�ำไปเท่านั้น ต่อด้วยอาหารกลางวันมื้อ

อร่อย เมนูพื้นบ้านแบบง่ายๆ มีผัดผักบุ้ง 

น�้ำพริกกับผักสด แกงกะทิหน่อไม้		

	 จากนั้นแยกย้ายกันท�ำธุระส่วนตัว 

เตรียมเดินทางกลับกรุงเทพฯ

2 
ส.ค. 

2 ส.ค. 

ทริปเดินปั่นบันดาลใจ เป็นที่มาของการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์วิถีวัฒนธรรม และสิ่งแวดล้อม โดยใช้
จักรยานเป็นเครื่องมือ เป็นกิจกรรมที่ชมรมฯให้การสนับสนุนและได้รับการตอบรับจากสมาชิกทั้งหน้าเก่าใหม่ 
นอกจากปั่นจักรยานเที่ยวตามชื่อกิจกรรม “ทริป” แล้ว ยังเน้นเรื่อง  “สะอาด” ไม่ใช่แค่ท�ำให้พื้นที่สะอาด แต่รวม
ถึงการใช้วัสดุที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม ไม่ดื่ม ไม่สูบ ท�ำจิตใจสดชื่่น เบิกบาน เป็นการเที่ยวแบบรักตัวเอง ดูแล 
สิ่งแวดล้อมอีกด้วย
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เดินแค่วันละ 25 นาท ีอายุยืนขึ้นอีก 7 ปี!!
เราพูดกันมานานแล้วว่า การออกกำ�ลังกายแบบต่างๆ ช่วยให้สุขภาพแข็งแรง 
ร่างกายปราศจากโรคภัย ช่วยยืดอายุออกไปได้อีกหลายป ีการเดินออกกำ�ลังกาย
เป็นอีกวิธีการหนึ่งที่ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพแนะนำ�ให้ทำ�อย่างสม่ำ�เสมอ

ผู้สูงอายุ 50-60 ปี
ขยันเดินเร็วให้ไดว้ันละ 2 นาท ี

ยืดอายุได้นานถึง 7 ปี ออกกำ�ลัง
ที่ไม่หนักลดความเสี่ยงจาก
โรคหัวใจวายลงไปได้ถึงร้อยละ 50

แพทยสภาโรคหัวใจแห่งยุโรปได้ค้นพบว่า การออกกำ�ลังเป็นประจำ� 
จะช่วยยืดอายุให้ยืนยาวขึ้นได้ นักวิจัยได้ศึกษาผู้มีอายุระหว่าง 30 ถึง 
60 ปี ที่ยังไม่เคยออกกำ�ลัง จำ�นวน 69 คน ให้เริ่มออกกำ�ลังเป็นประจำ�
เป็นเวลา 6 เดือน พบว่าระบบต่างๆ ในร่างกายได้เริ่มทำ�งานต่อต้าน
ความแก่ ร่างกายสามารถซ่อมแซมดีเอ็นเอที่เสื่อมลงไปตามอายุได้ด้วย
ตนเอง การออกกำ�ลังจึงเปรียบเสมือนยาอายุวัฒนะช่วยยืดอายุออกไป
ได้ระหว่าง 3 ถึง 7 ปี

การออกก�ำลังเท่านั้นที่จะก�ำจัดสาเหตุของโรคเหล่านี้ไปที่ต้นตอของ
โรคหัวใจได้

เบาหวาน 
ความดัน
ไขมันในเลือด
ความอ้วน

ไม่
ออกกำ�ลัง

โรคหัวใจ

ปี 2556
ผู้เสียชีวิตจากโรคหัวใจมากกว่า 50,000 คน
เฉลี่ย 6 คน ในทุก 1 ชั่วโมง
สาเหตุการป่วยด้วยโรคหัวใจเกือบ 100% เป็นผลต่อเนื่อง 

4 โรคเป็นตัวเร่งส�ำคัญคือ

ลุกขึ้นเดิน
แค่ชั่วโมงละ 2 นาท ี
ยืดอายุได้
ร้อยละ 33

เผาผลาญพลังงาน

400 กิโลแคลอรี่ 

มผีลการศกึษาจากโรงเรยีนแพทย์ มหาวทิยาลยัยทูาน์ 

สหรฐัอเมรกิา ได้พยายามค้นคว้าหาวธิป้ีองกนัอนัตราย 

จากการนัง่ตดิต่อกนัเป็นเวลานานของคนท�ำงาน และ

ได้ค้นพบว่า หากใช้วิธีลุกขึ้นเดินสัก 2 นาที เมื่อนั่งมา

นานทุกๆ 1 ชั่วโมง จะสามารถช่วยลดความเสี่ยงจาก

โรคต่างๆ ที่จะท�ำให้อายุสั้นลงได้ถึงร้อยละ 33 โดย 

ผู้เชี่ยวชาญอธิบายว่า การเดินระยะสั้นๆ โดยท�ำซ�้ำๆ 

กันภายในช่วงเวลา 1 สัปดาห์ การเดินให้ได้ชั่วโมงละ 

2 นาที รวมกันในแต่ละสัปดาห์จะเผาผลาญพลังงาน

ไปมากถึง 400 กิโลแคลอรี่ นอกจากนี้หากต้องการ 

ให้ร่างกายได้ใช้พลังงานมากขึ้นเพียงแต่เร่งการเดิน 

ให้เร็วขึ้นอีกสักนิดจะช่วยให้เลือดไหลเวียนได้มากขึ้น 

ดต่ีอระบบหวัใจและสมอง เคยมกีารศกึษาชีว่้า คนเดนิ

เร็วนั้นมีชีวิตยืนยาวกว่าคนเดินช้า

	 อย่ารอช้าอยู่เลย อ่านจบแล้วลุกขึ้นเดินกันสักนิด 

เดินวันละนิด ยืดอายุได้วันละหน่อย เดินมากก็ยิ่ง 

ได้มาก

      15

เรื่อง : บุษกร
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ชีวิต-ชีวา

ฟื้นประวัติศาสตร์ “โรงพักเรือนมะนิลา” 
เสน่ห์เรื่องเล่าสถาปัตยกรรมเก่าเมืองสวรรคโลก
เรื่อง • ภาพ : ทองขาว

แม่น�้ำยมเอ่อสูงในฤดูน�้ำหลาก ไหลผ่านเมืองสวรรคโลก

ยามเช้า ถนนหน้าเมอืงซึง่สมยัหนึง่เคยเป็นถนนสายหลกั 

เต็มไปด้วยผู้คนที่สัญจรจาก “ฝั่งโน้น” ทางทิศตะวันตก

ของแม่น�้ำ ข้ามฟากมายังฝั่งนี้ เพื่อมาท�ำธุระ ซื้อข้าวของ 

และติดต่อค้าขาย

	 สวรรคโลกเมืองเก่าบนที่ราบลุ่มแม่น�้ำยม เมืองที่

เหมาะกับการเดินทางสัญจรในเมืองอย่างไม่เร่งรีบ หาก

ไปไหนมาไหนด้วยจักรยาน การปั่นไปดูเมืองไป ก็ท�ำให้

เราสนุกสนานไปกับเรื่องราวความเป็นมาของเมืองที่ 

สองข้างทางเรียงรายไปด้วยตึกแถว ตลาดเก่า อาคาร 

และสถานที่เก่าแก่ หลายยุคสมัย เปรียบเสมือนบันทึก

เรื่องราวน่าสนใจทางประวัติศาสตร์ของเมืองให้เราได้

ค้นคว้าศึกษาอย่างรื่นรมย์ 

	 สวรรคโลกเป็นเมืองส�ำคัญที่มีความเป็นมายาวนาน

ต่อเนือ่งมาตัง้แต่สมยัสโุขทยัศรสีชันาลยั จนมาเป็นอ�ำเภอ

สวรรคโลกในปัจจุบัน ซึ่ง ณ ที่ตั้งเมืองปัจจุบันนี้ก็มีอายุ 

179 ปีแล้วนับแต่ย้ายเมืองมาในสมัยรัชกาลที่ 3 เมื่อปี 

พ.ศ.2379 ถนนหน้าเมืองจะพาเราเลาะเลียบแม่น�้ำมา

จากเสาหลักเมืองเดิมทางทิศใต้ ผ ่านศูนย์ราชการ  

ศาลากลาง และศาลจงัหวดัสวรรคโลก (ชือ่ของศาลยงัใช้

ชือ่ทีเ่มือ่ครัง้สวรรคโลกยงัเป็นจงัหวดั) ผ่านวดัจวนทีส่ร้าง

โดยเจ้าเมืองคนแรกเมือ่ร้อยกว่าปีที่แล้ว ผ่านทางแยกไป

สถานีรถไฟสมัยรัชกาลที่ 5 และน�ำเรามายังสถานีต�ำรวจ

สวรรคโลก ซึ่งเป็นที่ตั้งของโรงพักเรือนมะนิลาสมัยก่อน

สงครามโลกครั้งที่ 2 
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โรงพกัสวรรคโลก หรอืชือ่อยา่งเปน็ทางการ
คือ สถานีตำ�รวจภูธรอำ�เภอสวรรคโลก 
สร้างขึ้นเมื่อปี พ.ศ.2482 ในสมัยที่อำ�เภอ
สวรรคโลกยังเป็น “จังหวัดสวรรคโลก” และ
ประเทศไทยยังใช้ชื่อว่า “สยาม” ตัวอาคาร
เปน็เรอืนทรงมะนลิา ซึง่เปน็รปูแบบเรอืนไทย
แบบใหม่ที่นิยมกันในสมัยรัชกาลที่ 5 โดย
ประยุกต์มาจากเรือนปั้นหยาอีกต่อหนึ่ง 

เรอืนสรา้งดว้ยไมท้ัง้หลงั ความยาว 30 เมตร 
ความกว้าง 10 เมตร มีมุขกลางทอดมา
ด้านหน้าอาคารและมีบันไดที่ทำ�จากไม้แผ่น
ใหญ่ทอดลงจากด้านข้างทั้งสองด้านของมุข
หน้า ตั้งอยู่บนที่ดินที่เคยเป็นวัดร้าง ริมฝั่ง
ด้านทิศตะวันออกของแม่น้ำ�ยม ตัวอาคาร
หันหน้าออกสู่แม่น้ำ� สร้างจากไม้เนื้อดี ซึ่ง
เป็นของหาไม่ยากในยุคที่สวรรคโลกมีบริษัท
ฝรั่งหลายบริษัทมาทำ�สัมปทานป่าไม้ หมด
ค่าก่อสร้างเป็นเงิน 7,000 บาท และนับแต่
สร้างเสร็จก็รับใช้เมืองสวรรคโลกมายาวนาน
จนถึงปี พ.ศ.2538 จึงถึงเวลาที่ต้องปลด
ระวาง เมื่อมีอาคารคอนกรีตเกิดขึ้นมาข้างๆ 
ทางทศิตะวนัตก เพือ่ใชง้านเปน็โรงพกัแหง่ใหม่
แทนที่จนถึงปัจจุบัน
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	 หลังจากปิดใช้งานไปถึง 20 ปีเต็ม ด้วยความร่วมมือ

ร่วมใจของชาวเมืองที่เห็นคุณค่าและความส�ำคัญของ

ประวัติศาสตร์ท้องถิ่น วันนี้โรงพักเรือนไม้แห่งนี้ได้เปิด

ใหม่อกีครัง้ เพือ่ให้ผูค้นจากทัง้ใกล้และไกลได้มาเยีย่มชม

 	 เมือ่ผมเดนิขึน้บนัได ขึน้ไปหยดุบนหน้ามขุของอาคาร 

ภาพบรรยากาศของที่นี่ เมื่อหลายสิบปีก่อนก็ผุดฉายขึ้น

มาในห้วงความคิด เนื่องจากเป็นคนสวรรคโลก เรื่องราว

ส่วนตวัของผมจงึมส่ีวนทีร่่วมกบัประวตัศิาสตร์ของสถานี

ต�ำรวจแห่งนีอ้ยูบ่างเสีย้วเวลา ตัง้แต่ภาพของสถานทีแ่ห่ง

นี้ ที่มองเห็นแทบจะทุกวันที่ขี่รถจักรยานผ่านไปมา หรือ

ตอนที่ไปเล่นบาสเกตบอลกับเพื่อนๆ ที่สนามหน้าสถานี

ต�ำรวจ จนถึงเมื่อครั้งที่ได้ขึ้นมาเยือนที่นี่กับพ่อ คราวที่

ผมเกิดอุบัติเหตุ ภาพของคนที่มาที่โรงพัก บ้างคุยกับเจ้า

หน้าที่ต�ำรวจ ภาพของผมนั่งรออยู่ที่ม้ายาวที่วางอยู่ชิด

รมิลกูกรงบรเิวณทีพ่กัคอยตรงหน้ามขุนีร้วมไปถงึชาวบ้าน 

ผู้ต้องหา บ้างยืน บ้างเดิน กันอยู่บนอาคารเต็มไปหมด

	 ณ ตอนนีอ้าคารทีเ่คยเตม็ไปด้วยต�ำรวจ และชาวบ้าน 

กลับกลายเป็นอาคารโล่ง ท�ำให้มองเห็นพื้นกระดานไม้

ขัดมันแวววาวเห็นเป็นเส้นตรงวิ่งไปตามแนวยาวของ

อาคาร จากสดุปลายด้านหนึง่ไปสูด้่านหนึง่ได้อย่างเตม็ตา 

ตรงโถงกลางมโีต๊ะสบิเวรในต�ำแหน่งทีเ่คยเป็นอยู ่รางปืน 

ตูเ้อกสารซึง่ถกูดดัแปลงเป็นตูโ้ชว์เครือ่งแต่งกายผูพ้ทิกัษ์

สันติราษฎร์และเครื่องใช้ อุปกรณ์ต่างๆ ทางปีกซ้าย 

ของอาคารซึ่งเคยเป็น “ตะราง” ขังผู้ต้องหา ถูกใช้จัด

แสดงให้เห็นภาพชีวิตของการเป็นผู้ต้องขัง ทางปีกขวา

ของอาคารเป็นห้องฉายสื่อน�ำเสนอประวัติของอาคาร

สมัยแรกสร้างและการปรับปรุงครั้งใหญ่ เครื่องใช้ 

และอุปกรณ์หลายอย่างเป็นของเดิมที่ใช้จริงอยู่ที่นี่ เช่น 

หวูดเตือนภัยสมัยสงครามโลกครั้งที่ 2 ที่ยังใช้การได้ 

ก�ำปั ่นหรือตู ้เซฟใหญ่ที่ใช้เก็บเงินภาษีและเงินรายได้ 

ต่างๆ ของเมือง

	 การตื่นขึ้นมาจากหลับใหลของโรงพักทรงมะนิลา 

ในวันนี้ แม้จะไม่ได้ถูกใช้งานเป็นสถานีต�ำรวจตามหน้าที่

ดัง้เดมิ แต่หน้าทีใ่หม่ของเรอืนไม้แห่งนีอ้าจจะส�ำคญักว่า

เดิมเสียด้วยซ�้ำ คือการบอกเล่าเรื่องราวของสวรรคโลก

และอวดแสดงหลกัฐานทางสถาปัตยกรรมของประเทศไทย 

ยุคสมัยหนึ่ง เพื่อเชื่อมต่อความรู้และความหลังของคน 

รุน่เก่าส่งต่อสูค่นรุน่ใหม่ และด้วยคณุค่าทางประวตัศิาสตร์ 

ที่มีอยู่เต็มเปี่ยม อาคารแห่งนี้น่าจะท�ำหน้าที่ได้ดีชนิดที่

ท�ำให้บรรดาผู้ที่ปลุกปั้นมันขึ้นมาใหม่และคนสวรรคโลก

ได้ภูมิใจไม่ยิ่งหย่อนไปกว่ากัน

	 ดวงตะวันยามบ่ายแก่สาดแสงจับลูกกรงไม้รูป

ข้าวหลามตดัทาบเงายาวลงบนพืน้กระดาน ผมยนืนิง่นาน

อยูท่ีห่น้ามขุ ทอดสายตาออกไปยงัถนนหน้าเมอืงทางทศิ

ตะวนัตก การได้ยนืมองชวีติชาวเมอืงสวรรคโลกยามเยน็

จนตะวันตกดินจากข้างบนเรือนไม้แห่งประวัติศาสตร์นี้ 

ให้ความรู ้สึกพิเศษบางอย่าง ราวกับว่าได้เห็นสิ่งที่ 

อาคารนี้ได้เฝ้ามองกิจวัตรผู้คนและความเปลี่ยนแปลง

ของเมืองนี้มาตลอด 76 ปี 
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คนที่ชุมชนจักรยานเพื่อสุขภาพ เทศบาลตำ�บลหนองพลับ 
อ.หัวหิน จ.ประจวบคีรีขันธ์ เขารณรงค์ปั่นจักรยานในชีวิตประจำ�วัน 
สร้างวัฒนธรรมการปั่นจักรยานให้เป็นวิถีชีวิต ต่อยอดสู่กิจกรรม
หลากหลาย ชวนกันปั่นไปทำ�กิจกรรมดีๆ เพื่อชุมชน 
ที่ไม่ใช่ได้แค่สุขภาพดี แต่ยังได้จิตใจที่ดี สังคมที่ดีแถมมาอีกด้วย 

ปั่นไป “ทำ�ความดี” ที่ชุมชนหนองพลับ
เรื่อง : ไบค์แมน • เอื้อเฟื้อภาพจากชุมชนหนองพลับ

“พอเราเริ่มกิจกรรมรณรงค์ชุมชนจักรยานเพื่อสุขภาพ เราพยายาม
ชวนคนที่มีโรคประจ�ำตัวมาเข้าร่วมปั่น หลายคนเห็นผล จากที่มีโรค
ประจ�ำตัวเยอะ เขาบอกตอนนี้อาการน้อยลง แทบไม่ได้ไปหาหมอ
เลย อย่างผมเองเม่ือก่อนจ็อกกิ้ง แต่พออายุเยอะมันวิ่งได้ไม่นาน
เหมือนเดิม แต่ปั่นจักรยานเราปั่นได้ไกล ผมปั่นไปท�ำงานตอนเช้า 
8 กิโลเกือบทุกวันได้ ระหว่างปั่นมาที่ท�ำงานก็ถือโอกาสพูดคุยกับ
ผู้คนระหว่างทางไปด้วย”

“ถ้าจะให้ยั่งยืนต้องส่งเสริมการใช้จักรยานในชีวิตประจ�ำวัน ให้เป็นวิถี
ชีวิต ชี้ให้ชาวบ้านเห็นว่าช่วยให้สุขภาพดีแบบฟรีสะอาด ลดการปล่อย
คาร์บอนไดออกไซด์ที่เป็นสาเหตุของโลกร้อน ลดค่าใช้จ่ายเรื่องการ
เติมน�้ำมันให้กับครอบครัว ไปซื้อของใกล้ๆ ปั่นจักรยานได้ไหม ปั่น
จกัรยานไปท�ำงานได้ไหม และนอกจากนีต้้องมกีารจดักจิกรรมทีห่ลาก
หลายเชื่อมโยงกัน ต่อยอดจากกิจกรรมเดิมไปเรื่อยๆ เปิดโอกาสให้
ชาวบ้านมาเข้าร่วมได้มากขึ้นเรื่อยๆ”

รณรงค ์“ปั่น” ยังไงให้ยั่งยืน

	 ด้วยเพราะเป็นที่ราบเชิงเขา ประชาชนส่วนใหญ่ในต�ำบล

หนองพลบัมอีาชพีเกษตรกรรม และท�ำงานในโรงงานอตุสาหกรรม 

วิถีชีวิตคนหนองพลับจึงไม่ค่อยได้ออกก�ำลังกายมากนัก คุณ

เกรียงไกร ทวีกาญจน์ นายกเทศมนตรีต�ำบลหนองพลับ เล่าว่า

ประชาชนมีอัตราการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง สถิติในปี 2555  

คิดเป็นร้อยละ 13.73 

	 ชมรมจกัรยานเพือ่สขุภาพ เทศบาลต�ำบลหนองพลบั ส่งเสรมิ

การออกก�ำลังกายด้วยการปั่นจักรยาน ได้ชักชวนให้ประชาชน

หันมาออกก�ำลังกายโดยการปั่นจักรยานร่วมกันทุกเย็น และนัด

รวมพลปั่นทุกเช้าวันอาทิตย์ ท�ำให้ชาวหนองพลับมีความตื่นตัว

ในการออกก�ำลังกายด้วยการปั่นจักรยานมากขึ้น มีสมาชิกเข้า

ร่วมป่ันไม่น้อยกว่า 50 คน/สปัดาห์ สมาชกิส่วนใหญ่เป็นเดก็และ

เยาวชน

ชุมชนคนเดิน-ปั่น

      19
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	 หลังจากท�ำกิจกรรมรณรงค์นัดรวมตัวปั่นจักรยานทุกวัน

อาทิตย์ตอนเช้า ได้ต่อยอดเป็นกิจกรรม ปั่นไปท�ำความดี มีการ

วางเป้าหมายของการปั ่นจักรยานแต่ละครั้งเพื่อร่วมกันท�ำ 

ความดี เช่น ท�ำความสะอาดพื้นที่ เก็บขยะ ท�ำฝายชะลอน�้ำ 

ปล่อยปลา ปลูกป่า ปลูกหญ้าแฝก กวาดลานวัด เป็นต้น และ

ต่อยอดไปสู่การเกิดเป็น “เครือข่ายอาสาท�ำดี” ซึ่งเป็นการรวม

ตัวของเยาวชนที่มาปั่นจักรยานอย่างต่อเนื่อง 

ต่อยอดสู่ “ธนาคารความดี” และ “ธนาคารขยะ”

	 นอกจากนี้ยังมีการเชื่อมโยงเรื่อง “ธนาคารความดี” และ 

“ธนาคารขยะ” เข้ามารวมกับกิจกรรมปั่นไปท�ำความดีของ 

เครือข่ายอาสาท�ำดี โดยการจดบันทึกความดีในสมุดบันทึก 

ความดี และการขายขยะให้กับธนาคารขยะ สิ้นปีมีการรวม

คะแนนและให้รางวัล เป็นอีกแรงกระตุ้นส�ำคัญให้กลุ่มเครือข่าย

อาสาท�ำดีมีกิจกรรมที่ต่อเนื่องต่อไปตลอดทั้งปี

	 คุณเกรียงไกร ทวีกาญจน์ นายกเทศมนตรี กล่าวถึงการท�ำ

กจิกรรมรณรงค์ทีใ่ห้ความส�ำคญักบัการพฒันาเยาวชน เปิดโอกาส 

ให้เด็กและเยาวชนได้มีบทบาทเพิ่มขึ้นตามความสนใจของเด็ก
 

	 ศูนย์ซ่อมจักรยานเทศบาลต�ำบลหนองพลับ เป็นศูนย์ที่ 

เปิดรับซ่อมจักรยานฟรีให้กับคนในต�ำบลหนองพลับ เป็นการ

อ�ำนวยความสะดวกให้กับผู ้ปั ่นจักรยาน ท�ำให้เกิดจ�ำนวน

จักรยานเพิ่มขึ้น และมีคนปั่นจักรยานเข้าร่วมกิจกรรมของ

โครงการเพิ่มมากขึ้น

	 โครงการชมุชนจกัรยานเพือ่สขุภาพ เทศบาลต�ำบลหนองพลบั 

ขับเคลื่อนด้วยกิจกรรมรณรงค์ปั่นจักรยานที่ดูเหมือนธรรมดา  

แต่ด้วยความต่อเนือ่งและเชือ่มโยงการพฒันาด้านต่างๆ ของพืน้ที่

เข้ามาร่วมด้วย จงึเกดิเป็นรปูแบบกจิกรรมทีห่ลากหลายขึน้ เช่น 

ป่ันจกัรยานเพือ่เกบ็ขยะ เกดิกลุม่เครอืข่ายอาสาท�ำดทีีเ่ป็นกลไก

การพัฒนาที่ส�ำคัญของชุมชน เพื่อน�ำไปสู ่การเป็น “ชุมชน

จักรยานเพื่อสุขภาพอย่างยั่งยืน”

“เราเนน้ท�ำงานกับเยาวชนด้วย ท�ำงานกบัเดก็ตอ้งให้เขาสนกุ กิจกรรม
ปั่นจักรยาน เด็กๆ เข้าร่วมมากเพราะเขาสนุก เราก็ต่อยอดไปอีก 
เรามีโครงการรับบริจาคจักรยานเก่าจากมหาวิทยาลัยศิลปากร 
วิทยาเขตสารสนเทศ เพชรบุรี ต่อเนื่องเป็นปีที่ 4 แล้ว เขาจะเอา
จักรยานเก่าๆ ที่นักศึกษาทิ้งไว้มาให้เรา จักรยานพวกนี้พอเราได้มา
ส่วนหนึ่งก็ต้องเอามาซ่อม ตอนแรกก็หาช่างมาซ่อม แล้วเราสังเกต
เห็นว่าเด็กๆ เขามาดู เขาสนใจมาก เราก็ถามว่าหนูอยากซ่อมเป็น 
ไหม เขาบอกอยากท�ำ อยากซ่อมเป็น เราก็เปิดให้มีการสอนซ่อม
จักรยาน เด็กๆ ชอบมากเพราะเขาได้เอาความรู้ไปดูแลจักรยาน 
ของตัวเอง แล้วก็มาเป็นจิตอาสารับซ่อมจักรยานให้กับชาวบ้านใน
ชุมชน เกิดเป็นกลุ ่มอาสาท�ำดีอย่างต่อเนื่อง เป็นแรงกระตุ ้นให้ 
เครือข่ายอาสาท�ำดีมีอาสาสมัครเพิ่มขึ้น และมีกิจกรรมที่น่าสนใจ
ใหม่ๆ เกิดขึ้นตลอด”
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I bike I Walk News

Nonthaburi Car free Day 2015
วิถีใหม่ชาวนนท์ = รถไฟฟ้า + จักรยาน

ในโอกาสวนั World Car free Day หรือ 
วันปลอดรถสากล เครือข่ายผู้รักการปั่น
จักรยานเพื่อสุขภาพ ทั้งภาคเอกชน และ 
ภาครัฐของจังหวัดนนทบุรี จึงได้ร่วมกัน 
จดังานวนัคาร์ฟรเีดย์ขึน้ ในวนัที ่20 กนัยายน 
2558 ณ ศูนย์การค้าเซ็นทรัลเวสท์เกต 
	 กิจกรรมประกอบด้วยการรวมตัว 
นักปั ่นมาปั่นจักรยานร่วมกันตั้งแต่เช้า 
และจัดเสวนาในหัวข้อ “วิถีใหม่ชาว
นนท์= รถไฟฟ้า + จกัรยาน” เพือ่กระตุน้
การมีส่วนร่วมสร้างวิถีการเดินทางในมิติ
ใหม่ที่ยั่งยืน ที่สามารถเชื่อมต่อการปั่น
จักรยานกับระบบขนส่งมวลชนรถไฟฟ้า
สายสม่ีวง ซึง่จะเป็นวถิชีวีติแบบใหม่ทีช่่วย
พัฒนาคุณภาพชีวิตของชาวนนทบุรีให้ดี 
ยิง่ขึน้โดยม ีดร.ประพทัธ์พงษ์ อปุลา กรรมการ 
ชมรมจกัรยานเพือ่สขุภาพแห่งประเทศไทย 
และอาจารย์ คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ 

สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคุณ
ทหารลาดกระบงั ผูศ้กึษาเรือ่งผงัเมอืงและ
ระบบโครงสร้างที่เอื้อต่อการเดินและ 
การใช้จกัรยานในชวีติประจ�ำวนั คณุอภชิยั 
จินศิริวานิชย์ ประธานชมรมจักรยาน
จังหวัดนนทบุรี ตัวแทนผู้ใช้จักรยานใน
ชวีติประจ�ำวนั และคณุเฉลมิพล นยิมสนิธุ์ 
เลขานุการนายกองค์การบริหารส่วน
จังหวัดนนทบุรี ร่วมเสวนา
	 ประเดน็หลกัๆ ของการเสวนา ทกุท่าน 
ได้หยิบยกเรื่องส�ำคัญๆ มาพูดคุยกัน อาทิ
จะเอื้อให้คนในชุมชนเข้ามาใช้รถไฟฟ้า
อย่างไรให้สะดวกปลอดภัยน่าใช้ เพราะ
หากมสีิง่อ�ำนวยความสะดวกให้ประชาชน
รูส้กึว่าการป่ันจกัรยานออกมาขึน้รถไฟฟ้า
สะดวกและปลอดภยั เชือ่ว่าจะมคีนทีอ่ยาก 
ใช้การเดนิทางเชือ่มต่อแบบนีอ้กีมาก เพราะ 
ทุกวันนี้ผู้ขับรถยนต์ต้องเผชิญปัญหารถ
ติดที่ท�ำอย่างไรก็แก้ไขไม่ได้ เป็นไปได้ไหม
ที่จะมี Bike Lane ทางจักรยานตีเส้นให้
เห็นว่าเป็นทางจักรยาน ให้มีทางเดินหรือ
ทางจกัรยานให้ร่มรืน่มต้ีนไม้ให้น่าเดนิ  คน
ที่ขับรถยนต์ก็อยากหันมาใช้วิถีนี้ร ่วม
เหมือนกัน 
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โครงการชมุชนจกัรยานเพือ่สขุภาวะ ปีที ่1 ได้จดักจิกรรม สรปุผล 

โครงการชมุชนจกัรยานเพือ่สขุภาวะ ปีที ่1 ขึน้เมือ่วนัที ่21 ตลุาคม 

2558 ณ ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาวะ(สสส.) 

เป็นการการจ�ำลองรปูแบบ บรรยากาศ “ลานบ้าน ลานบญุ ลานงาน

ชมุชน ท้องถิน่ไทย” แกนน�ำและภาคีชุมชนโครงการย่อยที่ร่วม 

ขับเคลื่อนงาน ได้มีโอกาสแลกเปลี่ยนความคิด ประสบการณ์ และ

น�ำเสนอผลการด�ำเนนิงานจากพืน้ทีช่มุชนตวัอย่างทีโ่ดดเด่น ทัง้เรือ่ง

ปัจจัยที่ท�ำให้งานส�ำเร็จ ข้อจ�ำกัดที่เกิดขึ้น และข้อค้นพบจากการ

ด�ำเนินงาน แนะแนวทางการด�ำเนินงานในระยะต่อไป รวมทั้งให้

พืน้ทีช่มุชนโครงการย่อยบางส่วนเข้าร่วมจดันทิรรศการแลกเปลีย่น

เรียนรู้ เห็นผลงานตัวอย่าง และตอบค�ำถามอย่างใกล้ชิดกับคน

ท�ำงานในพื้นที่ เพราะ “เพื่อนเจอเพื่อน ...เพื่อนจึงมีเรื่องเล่า  

เพือ่นจงึมเีรือ่งบอกต่อกนั”

	 ภายในงานมีการมอบใบประกาศขอบคุณผู้แทนจากโครงการ

ย่อยชมุชนจกัรยานเพือ่สขุภาวะในปีที ่1 ส�ำหรบัคนท�ำงานขบัเคลือ่น 

ชุมชนสังคม และยังได้เชิญผู้แทนจากองค์การบริหารส่วนท้องถิ่นที่

ให้ความสนใจแนวคดิการสร้างชมุชนจกัรยาน เข้าร่วมเวทฯี เพือ่รบั

ฟัง แลกเปลี่ยนหลักคิดซึ่งจะเป็นตัวอย่างและแนวทางสร้างชุมชน

จักรยาน ที่สอดรับนโยบายระดับประเทศและสนองตอบความ

ต้องการที่แท้จริงของชุมชนต่อไปด้วย และจากกระบวนการท�ำงาน

ตลอดระยะเวลา 1 ปีทีช่มรมจกัรยานเพือ่สขุภาพแห่งประเทศไทย 

ได้รับมอบหมายจากส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม 

สขุภาพ (สสส.) ให้เป็นทมีพีเ่ลีย้งเข้าไปกระจายแนวคดิการเดนิและ

การใช้จกัรยานในชวีติประจ�ำวนัในชุมชน 78 พื้นที่ 34 จังหวัดทั่ว

ประเทศ สร้างชุมชนจักรยาน ด้วยการพัฒนาศักยภาพชาวบ้าน

ในพื้นที่ให้ลุกขึ้นมาเป็นแนวร่วมขบัเคลือ่นงานชมุชนจกัรยานใน

พืน้ที ่รวมถงึการตดิตามสนบัสนนุ และประเมนิผลการด�ำเนนิงาน

ของพืน้ทีภ่าค ีได้ข้อสรปุเชงิสถติพิบว่ามจี�ำนวนผูใ้ช้จกัรยานเพิม่

มากขึน้ไม่ต�ำ่กว่าร้อยละ 30 สร้างชมุชนจกัรยาน ด้วยการกระตุน้ 

และเสรมิพลงัชมุชน 78 พืน้ทีใ่น 34 จงัหวดัทัว่ประเทศ แม้โครงการฯ 

จะเพิ่งเริ่มต้นได้เพียงระยะเวลา 1 ปี แต่ถือเป็นนิมิตหมายที่ดี 

ในการพฒันาศกัยภาพผูค้นในพืน้ทีใ่ห้เข้ามาร่วมสร้างชมุชนจกัรยาน 

ร่วมกันและจะกลายเป็นชุมชนที่ยั่งยืนได้ในอนาคต

โครงการชุมชนจักรยานเพื่อสุขภาวะ
เพิ่มจำ�นวนผู้ใช้จักรยานได้มากกว่าร้อยละ 30

	 ในขณะที่องค์การบริหารส่วนจังหวัด 
มภีารกจิสร้างโครงสร้างพืน้ฐานให้ประชาชน 
ได้เดินทางอย่างสะดวก พร้อมยินดีที่จะ
สนบัสนนุงบประมาณ  ทกุคนในวงเสวนา
เห็นตรงกันว่าหัวใจส�ำคัญอย่างหนึ่งที่จะ
ท�ำให้ส�ำเรจ็ได้คอืการรณรงค์จากระดบัน�ำ 
เช่น ผู้ว่าราชการจังหวัดออกมาน�ำในการ
ป่ันเพราะถ้าพ่อเมอืงออกมาน�ำจะสามารถ 
ดึงทุกภาคส่วนให้มาร่วมกันท�ำเป็นวาระ

ของจังหวัดนนทบุรี ถ้าเราผลักดันร่วมกัน 
เชื่อว่าคนจะลดการใช้รถยนต์ แล้วปั่น
จกัรยานหรอืเดนิไปเชือ่มกบัขนส่งสาธารณะ 
และเป้าหมายปลายทางก็คือ อยากเห็น
ชาวจงัหวดันนทบรุเีป็น Concerned Citizen 
คอืตระหนกัถงึผลประโยชน์ของสาธารณะ 
และส่วนรวม ถ้าพี่น้องจังหวัดนนทบุรีมี
ความเป็น Concerned Citizen กแ็ปลว่า
มีการออกมาช่วยกันใช้ขนส่งสาธารณะให้

มากทีส่ดุ เพือ่ทีจ่ะลดมลพษิ ลดปัญหาจราจร 
ลดค่าใช้จ่าย ลดการใช้น�ำ้มนั ทีเ่ป็นวิถีองค์
รวมของการมีคุณภาพชีวิตที่ดีแบบยั่งยืน 
	 วถิใีหม่ชาวนนท์ = รถไฟฟ้า + จกัรยาน 
ท�ำให้เกิดขึ้นได้จริง หลายภาคส่วนต้อง 
ขบัเคลือ่นต่อทัง้ในด้านโครงสร้างพื้นฐาน 
และการเปลี่ยนวิธีคิดของผู ้คนให้เห็น
ความส�ำคัญและประโยชน์ของการเดิน
ทางแบบยั่งยืน    

ปีที ่1
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I bike I walk Collections

•	 เสื้อยืดเดินไป-ปั่นไป
	 แขนสั้น ราคา 150 บาท 
	 แขนยาว ราคา 180 บาท

	 ส่งท้ายปีเพือ่เตมิเตม็แรงบนัดาลใจให้กบัผูม้ใีจรกัจกัรยานกนัด้วย I bike I walk 
Collections เผื่อใครยังหาของถูกใจเป็นของขวัญปีใหม่ให้เพื่อนผู้ใช้จักรยาน 
กันไม่ได้ “คลอโรฟิลล์” ขอน�ำเสนอหลากหลายสิ่งเพื่อคนคอเดียวกัน เป็นของ 
สะสมก็ได้ หรือน�ำมาใช้ประโยชน์จริงก็ได้ค่ะ ที่ส�ำคัญมีซิกเนเจอร์ว่าเป็นชาว  
I bike I walk ที่นี่ที่เดียวค่ะ สนใจติดตามรายละเอียดคลิกเข้าไปชมกันได้ที่  
www.thaicyclingclub.org หรอื facebook.com/thaicycling (**รายได้ทัง้หมด
เพือ่น�ำไปสมทบทนุกจิกรรมเพือ่การรณรงค์ผูใ้ช้จกัรยานในชวีติประจ�ำวนัของชมรม
จักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย)

แรงบันดาลใจ...ผู้ใช้จักรยาน

•	 แก้วเก็บความเย็น 
	 16 ออนซ์ 
	 ราคา 100 บาท

•	 พวงกุญแจ ปั๊มนูน 
	 ราคา 35 บาท

•	 ถุงหุ้มอานจักรยาน 
	 (มีหลายสีให้เลือก) 
	 ราคา 50 บาท

•	 เสื้อยืดแขนสั้นสีฟ้า สุดเท่ 		
	 “Think Globally Bike and Walk Locally” 
	 ราคา 150 บาท

•	 เสื้อยืดเดินไป
	 แขนยาว ราคา 180 บาท
	 แขนสั้น ราคา 150 บาท
	

•	 หมวกแก๊ปสุดเท่ห์
	 (มีหลายสีให้เลือก) 
	 ราคา 250 บาท

วารสาร

รับฟรี!!!
สนใจเป็นสมาชิก

ติดต่อขอรับได้ที่ ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย
email address : tcc@thaicyclingclub.org
หรือ Facebook.com/thaicycling

•	 เสื้อปั่นจักรยาน
	 แขนสั้น ราคา 500 บาท 
	 แขนยาว ราคา 550 บาท




