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บทบรรณาธิการ

จากคลอโรฟิลล์ฉบับครบรอบ 25 ปีของชมรมฯที่ผ่านมา 
(ฉบับที่11) ทีมงานได้หยิบยกเรื่องราวของไต้หวันโมเดลมา
เล่าสู่กันฟัง และในฉบับนี้ช่วงเวลาที่เขียนต้นฉบับเป็นช่วง
เวลาเดยีวกบัทีท่มีงานชมรมจกัรยานฯ ได้มโีอกาสเดนิทางไป
ประชุมจักรยานโลก Velo-City Global Taipei 2016 ที่
ประเทศไต้หวัน น�ำทีมโดย ศ.กิตติคุณ ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์ 
เราได้เรียนรู ้บทเรียนมากมายจากผู ้คนที่ขับเคลื่อนเรื่อง
จกัรยานจากทัว่โลก โดยเฉพาะชาวยโุรปทีใ่ช้จกัรยานกนัมาก
ทีส่ดุ และมเีมอืงจกัรยานมากทีส่ดุ พวกเขาท�ำได้อย่างไร ด้วย
วิธีคิดอย่างไร เราได้เรียนรู ้ว่าไทเปเมืองจักรยานมีความ 
โดดเด่นเรื่องระบบจักรยานสาธารณะ และประเด็นส�ำคัญที่
ท�ำให้ระบบจักรยานสาธารณะส�ำเร็จคือ การสนับสนุนค่าใช้
จ่ายโดยรัฐในช่วงแรก แต่แม้จะประสบความส�ำเร็จอย่าง
รวดเร็ว ไต้หวันก็ยังคงมีเรื่องต่างๆ ที่ต้องพัฒนาต่อไป 

การประชุม Velo - City Global Taipei สิ้นสุดลง วันต่อมา
ทีมงานยังได้เข้าร่วมประชุมกับ World Cycling Alliance 
(WCA) ซึ่ง ศ.กิตติคุณ ดร.ธงชัย เป็นกรรมการก่อตั้งและ
กรรมการก�ำกับทิศของ WCA ในการประชุมมีผู้แทนจาก 
OECD มาบรรยายเกี่ยวกับสถานการณ์และนโยบายระดับ
โลก โดยพดูถงึเรือ่ง ITF (International Transport Forum) 
ที่ประเทศไทยเป็นสมาชิก และกล่าวถึงปัจจัยต่างๆ ที่มีผล 
กระทบต่อ B&W (จักรยาน + เดิน) 

การได้ไปเรียนรู้บทเรียนจากทั่วโลกท�ำให้เรามองเห็นภาพ
ต่างๆ ในการขับเคลื่อนชัดเจนยิ่งขึ้น ซึ่งคงต้องน�ำมาปรับใช้
ให้เหมาะสมกับเมืองไทยต่อไป นอกจากความรู้แล้วเรายังได้
แรงบันดาลใจและก�ำลังใจมากมายจากพันธมิตร ที่ท�ำให้เรา
รู้ว่าเราไม่ได้ก�ำลังท�ำเรื่องนี้อย่างโดดเดี่ยว แต่คนทั้งโลกก็
ก�ำลังเดินหน้าในเรื่องนี้เช่นเดียวกัน

จากไต้หวันสู่เชียงคำ�

ในช่วงเวลาเดียวกันนั้น ทีมงานอีกส่วนหนึ่งได้เดินทางลง 
พืน้ทีเ่พือ่ศกึษาเมอืงทีเ่ป็นมติรกบัจกัรยานในเมอืงไทย เราได้
เดินทางไปยัง อ.เชียงค�ำ จ.พะเยา ได้ไปพบปะพูดคุยกับ 
ชาวเชียงค�ำเกี่ยวกับเส้นทางพัฒนาสู่การเป็นเมืองจักรยาน 

เราพบว่าเชียงค�ำ เมืองเล็กๆ อันเงียบสงบและรุ่มรวยด้วย
วัฒนธรรมแห่งนี้ มีศักยภาพในการเป็นเมืองจักรยาน ทั้งทาง
ด้านกายภาพของเมือง และด้านความคิดของผู้คน แม้จะยัง
ไม่ได้เป็นเมืองจักรยานเต็มรูปแบบ ยังอยู่ในขั้นตอนการ
พัฒนาและขับเคลื่อน แต่หลายภาคส่วนในเมืองเชียงค�ำได้
เหน็พ้องต้องกนัแล้วว่าทศิทางการพฒันาเมอืงของพวกเขาคอื 
การเปน็เมืองสเีขยีว และการเปน็เมืองทีเ่ป็นมติรกบัจกัรยาน 
โดยใช้จักรยานเป็นเครื่องมือหนึ่งในการพัฒนาเมือง

เราได้ลองป่ันจกัรยานชมเมอืงตามเส้นทางท่องเทีย่วทีช่าวเมอืง 
ได้จัดท�ำไว้ เราได้ไปชมความงามของสถานที่ต่างๆ ละเลียด
อย่างช้าๆ ชลิด์ๆ ด้วยพาหนะทีเ่ป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม เรารูส้กึ 
ถึงความปลอดภัยเมื่อปั่นจักรยานในเมืองนี้ รถใหญ่วิ่งไม่เร็ว 
ชะลอให้ทางจกัรยานอย่างเรา ระหว่างทางเราได้ทัง้มติรภาพ 
รอยยิ้ม และน�้ำใจจากชาวเมือง เรารู้สึกได้ถึงความเป็นมิตร
ต่อจกัรยานทีช่าวเมอืงมใีห้กบัเรา อาจเรยีกได้ว่า นีค่อืเมอืงที่
ผู้คนเป็นมิตรและเมืองที่เป็นมิตรต่อจักรยาน ซึ่งเมืองที่เป็น
มิตรต่อจักรยานนี่คือขั้นตอนส�ำคัญ เป็นบันไดขั้นแรกสู่การ
พัฒนาเป็น “เมืองจักรยาน” ต่อไปในอนาคต
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ลงพื้นที่สนับสนุน 
การปรับกายภาพพื้นที่ 4 จังหวัด
เครือข่ายผู้ใช้จักรยานและรักการเดิน 
(ภาคใต้ตอนบน) 

พัฒนาศักยภาพผู้รับทุนโครงการ 
100 ชุมชนจักรยานเพี่อสุขภาวะ 
ณ รามาการ์เด้น กทม.

จักรยานทางไกล 650 กม. 
จาก กทม. กิจกรรม 
“ผ้าป่าเพื่อหมาแมว”

ภาพปก : ธาร ธงไชย



เมื่อวันที่ 24 กุมภาพันธ์ -1 มีนาคม 2559 ที่ผ่านมา ทีมงานชมรมฯ ได้ไป
ร่วมประชุม Velo-City Global Taipei 2016 ที่ไต้หวัน เรานำ�ประสบการณ์
ของเราไปแบง่ปนั และไดเ้รยีนรูบ้ทเรยีนทัง้ความสำ�เรจ็และลม้เหลวในแงม่มุ
ต่างๆ จากหลายประเทศ ซึ่งสามารถนำ�มาปรับใช้ให้เหมาะกับประเทศไทย
ได้ในหลายประเด็น

โครงสร้างพื้นฐานไม่การันตีความส�ำเร็จ
การจดัใหม้โีครงสร้างพืน้ฐานไมไ่ดเ้ปน็หลกัประกนัวา่จะประสบความสำ�เรจ็
ทำ�ใหม้คีนมาใชจ้กัรยานมากขึน้ แตจ่ำ�เปน็ตอ้งทำ�รว่มกบัการจดัตัง้ทางสงัคม 
สร้างกระบวนการเรียนรู้ทางสังคม ทั้งภาคประชาสังคม รัฐบาล ภาคการ
ตลาด วัฒนธรรม การศึกษา ให้ทุกส่วนเข้ามาร่วมในการขับเคลื่อนไปพร้อม
กับการสร้างโครงสร้างพื้นฐาน 

ผูกมิตรกับนักการเมือง
นักการเมืองท้องถิ่นมีบทบาทมากในการตัดสินและขับเคลื่อน คำ�ถาม
สำ�คัญที่เกิดขึ้นเสมอคือ ใครควรเป็นผู้จ่ายค่าสร้างอาคารจอดจักรยาน
และรับภาระค่าจอด ควรจะเป็นเจ้าของรถไฟ รถไฟฟ้า เทศบาล เจ้าของ 
โครงสร้างพื้นฐาน รัฐบาลกลาง ผู้ ใช้บริการ หรือผสมรวม ร่วมกัน 
จ่ายในรูปแบบต่างๆ รวมถึงทำ�ให้ค่าใช้จ่ายถูกกว่า และสะดวกกว่า 

การขายไอเดียกับนักการเมือง อย่าพูดถึง “ปัญหา” แต่ให้พูดถึง “ทางออก” หา
คำ�ตอบที่ไม่สร้างความขัดแย้ง ไม่ควรพูดในสเกลโลก และเรื่องปัจเจก 
แต่ละบุคคล แต่พูดในมิติของเมือง (Urban/City) ควรใช้คำ�ว่า เมือง 
หรือชุมชนที่เป็นมิตรกับจักรยาน (Bike Friendly City/Community) แทน
คำ�ว่า เมืองหรือชุมชนจักรยาน (Bike City/Bike Community) เพราะการ
เรยีกเชน่นัน้อาจไมเ่ปน็จรงิ และบัน่ทอนกำ�ลงัใจ เราพบวา่หลายครัง้นโยบาย
จกัรยานทีด่เีริม่จากการแกป้ญัหา เชน่ เนเธอรแ์ลนดป์ระสบความสำ�เรจ็เปน็
ประเทศจักรยาน โดยเริ่มต้นจาก Dutch Mona ออกมาประท้วงเรียกร้อง
ให้มีความปลอดภัยต่อเด็กใช้จักรยาน เมื่อมีกรณีเด็กถูกรถยนต์ชนเสียชีวิต 

Public Bike Sharing ความส�ำเรจ็ของไต้หวัน
ไทเปมีอัตราการเติบโตของ Public Bike Sharing (PBS) ระบบจักรยาน
สาธารณะสงูทีส่ดุในโลก มกีารหมนุเวยีนใชง้านสงูถงึ 8-10 ครัง้/วนั เดมิเมอืง
ไทเปสนับสนุนค่าใช้จ่าย 30 นาทีแรก เป็นเงิน 10 NTD ให้แก่บริษัทเพื่อ 
ให้ประชาชนใช้ได้ฟรี แต่ภายหลังลดเหลือ 5 NTD โดยให้ประชาชนจ่ายเอง 
5 NTD ปรากฏว่ามีผู้ใช้ลดลงทันทีโดยยังไม่สามารถกลับสู่ตัวเลขเดิมได้

ระบบจักรยานสาธารณะขนาดเล็กเพียง 10  สถานีก็สามารถประสบ 
ความสำ�เร็จได้ โดยควรใช้ App เพื่อหาข้อมูลจำ�นวนจักรยานที่ว่าง สถานี 
จอดที่ใกล้ที่สุด การใช้ IT (Information Tech) และ IoT (Internet of 
Things) เชน่ App ประเภทต่างๆ เขา้มามบีทบาทในระบบจกัรยานอยา่งมาก

มุมมองของสถาปนิกและนักผังเมือง
ไม่ควรมองเมืองในมุมมองของนักเทคนิค แต่มองเมืองในมุมมองของ
ประชาชนผู้ใช้งานจริง “ระบบจักรยาน” ไม่ใช่เพียง “ทางจักรยาน” แต่
ต้องรวมถึงที่จอด อาคารจอด สถานีรถไฟ สถานีรถไฟฟ้า ท่ารถเมล์ ท่าเรือ
เมล์ การออกแบบบ้าน การออกแบบเมือง ต้นไม้ สวนสาธารณะ โครงข่าย
ทางจักรยาน การเชื่อมต่อ ความสะดวก ความสบาย ความปลอดภัย การ
ออกแบบถนน ป้าย การจำ�กัดความเร็วรถ การบังคับใช้กฎหมาย การพัก
ผ่อนหย่อนใจ และความสัมพันธ์ในครอบครัว ฯลฯ ทุกสิ่งต้องถูกนำ�มาคิด
ในการออกแบบเมืองที่เป็นมิตรกับจักรยาน

งานศึกษาวิจัยที่ไทยควรท�ำ
เมือ่มองจากความสำ�เรจ็ของประเทศตา่งๆ เราควรมกีารศกึษาวจิยัในประเดน็
ต่างๆ เพื่อหาแนวทางที่เหมาะสมของไทย อาทิ
•	 ทำ�อย่างไรให้นักจักรยานหันมาทำ�งานส่งเสริมขับเคลื่อนการใช้จักรยาน
	 ในชีวิตประจำ�วันในลักษณะเดียวกับ European Cyclists’ Federation  
	 (ECF), Dutch Cycling Embassy (DCE) หรือชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพ 
	 แห่งประเทศไทย (Thailand Cycling Club :TCC) 
•	 หากมีที่จอดจักรยาน หรืออาคารจอดจักรยานที่จอดได้สะดวก สะอาด 
	 ปลอดภยั ใครควรเปน็ผูจ้่ายคา่ลงทนุกอ่สรา้ง คา่บำ�รงุรกัษา คา่ดำ�เนนิการ 
 	 และควรเริ่มเก็บในราคาเท่าใด 
•	 โอกาสที่จะใช้ PEBS (Public E-Bike Sharing) ในไทย เพราะเมืองไทย
	 อากาศร้อน คนไทยชอบความสบาย ทำ�ยังไงให้เหงื่อไหลย้อยไม่รบกวน 
	 การแต่งหน้าของสตรี จึงต้องหาจุดแข็งของการใช้จักรยานให้ได้ เช่น  
	 ไปได้ไกลกว่า เร็วกว่า ฯลฯ
•	 หาข้อมูลเก่ียวกับงบประมาณท่ีรัฐใช้ในการทำ�ถนนหลวง ถนนท้องถ่ิน
 	 รถไฟ รถไฟฟ้า ฯลฯ เทียบกับงบที่ใช้สำ�หรับทางเท้า และทางจักรยาน 
•	 หาปริมาณการลดลงได้ของการปล่อยก๊าซเรือนกระจก หากประเทศไทย
	 สามารถเพิ่มเปอร์เซ็นต์การใช้จักรยานและการเดิน

ทัศนศึกษาด้วยจักรยานในไต้หวัน
ไต้หวันขึ้นชื่อในเรื่องเส้นทางการปั่นจักรยานเพื่อการท่องเที่ยวที่สวยงาม 
แต่ภาครัฐบางครั้งก็ยังไม่เข้าใจการออกแบบทางจักรยาน เพราะไม่เข้าใจวิธี
คิดของผู้ใช้จักรยานและนักจักรยาน เช่น ไม่สมควรใช้ไหล่ทางริมถนนหลวง
มาเป็นทางจักรยานใน Bike Route No.1 เพราะอันตรายมาก ส่วนทาง
จกัรยานรอบเกาะไตห้วนักวา่ 1,000 กโิลเมตร เหมาะกบัการปัน่จกัรยาน แต่
ไมเ่หมาะแกก่ารใชใ้นชวีติประจำ�วนั จงึไมส่ามารถแกป้ญัหาของสงัคมไดม้าก 
แต่สามารถนำ�เงินเข้าประเทศจากการท่องเที่ยวได้จำ�นวนมาก

การได้พบปะกับนักขับเคลื่อนเรื่องจักรยานและเดินจากทั่วโลกครั้งนี้  
เราได้ทั้งข้อคิดและแนวทางปฏิบัติ ซึ่งคงต้องนำ�มาวิเคราะห์ สังเคราะห์ให้
ออกมาเป็นแนวทางการทำ�งานที่เหมาะสมกับประเทศไทยต่อไป

Velo Report

Velo-City Global Taipei 2016
เรียนรู้บทเรียนจากท่ัวโลก
 เรื่อง : ศาสตราจารย์กิตติคุณ ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์ 
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งานวิจัยชี้การขี่จักรยานเป็นประจ�ำช่วยให้มีสุขภาพ 
ทางเพศที่ดีขึ้น นักวิจัยจากมหาวิทยาลับอาร์คันซอ 
สหรัฐอเมริกา ศึกษาผู้ชายและผู้หญิง 400 คน พบว่า
คนทีม่ร่ีางกายฟิตจะมคีวามต้องการทางเพศสงูกว่าคน
วยัเดยีวกนัทีร่่างกายไม่ฟิต การขีจ่กัรยานเพยีงสปัดาห์
ละสองสามครัง้กส็ามารถท�ำให้ภาพลกัษณ์ทางกายดขีึน้
ได้แล้ว ในคนกลุม่นีช้ายมากกว่าร้อยละ 80 และหญงิ
เกือบละร้อยละ 60 จัดตัวเองว่ามีความต้องการทาง
เพศสูงกว่าค่าเฉลี่ยของคนทั่วไป

การขีจ่กัรยานจะท�ำร่างกายหลัง่สารเอน็โดแคนนาบนิอยส์ 
(Endocannabinoids) สารเคมนีีท้�ำให้รูส้กึด ีขจดัความเครยีด 
การขีจ่กัรยานเป็นประจ�ำยงัช่วยควบคมุฮอร์โมนความ 
เครยีดอย่างอะดรนีาลนีและคอร์ตซิอล ท�ำให้รูส้กึเครยีด
น้อยลง งานวิจัยพบว่าการมีความเครียดน้อยท�ำให้ 
มีการกระตุ้นอารมณ์ทางเพศได้ง่ายขึ้น และมีความสุข
ได้บ่อยครั้งขึ้น

อาหารคลีน (Clean Food) คืออาหารที่ผ่านการปรุงแต่งดัดแปลงน้อยที่สุด  
เพื่อได้รับสารอาหารจากธรรมชาติให้ได้มากที่สุด ดังนั้นอาหารหมักดอง อาหาร
แปรรปู อาหารส�ำเรจ็รปูต่างๆ ย่อมไม่ใช่อาหารคลนี โดยหลกัการง่ายๆ ของอาหาร
คลีนคือ 
•	 ไม่ใช่กินแต่ผัก การปรุงอาหารแบบคลีนไม่ใช่มีแต่ผัก แต่มีอาหารทุกหมู ่ 
	 ในสัดส่วนที่เหมาะสม ทั้งคาร์โบไฮเดรตและโปรตีนที่เพียงพอต่อความต้องการ 
	 ของร่างกาย 
•	 ปรุงรสแต่น้อย น�้ำตาล เกลือ น�้ำปลา เครื่องปรุงรสต่างๆ ให้เหลือน้อยที่สุด 
•	 วัตถุดิบสดใหม่จากธรรมชาติ วัตถุดิบท�ำอาหารคลีน เช่น ผักและผลไม้ 
	 ปลอดสารพษิ เนือ้สตัว์ชนดิต่างๆ ทีส่ดสะอาดไม่ผ่านการหมกัเครือ่งปรงุมาก่อน  
	 ข้าวกล้องไม่ขัดสี ธัญพืชต่างๆ น�้ำมันมะพร้าว หรือน�้ำมันมะกอก ซึ่งเป็นน�้ำมัน 
	 ที่มีกรดไขมันชนิดดี 

กินคลีน...กินแบบธรรมชาติ

ขี่จักรยานกระตุ้น
สุขภาพทางเพศ

ขี่จักรยานไปโรงเรียน
ช่วยเด็กเรียนรู้ได้ดีขึ้น

นกัวจิยัจากมหาวทิยาลยัโคเปนเฮเกนและมหาวทิยาลยั
อาร์ฮุสในเดนมาร์ก ติดตามเด็กนักเรียนอายุ 5-9 ปี 
จ�ำนวน 20,000 คน พบว่าเด็กที่เดินหรือขี่จักรยานไป
โรงเรียนมีสมาธิในการเรียนดีกว่าเด็กที่ผู้ปกครองขับรถ
ไปส่งหรือใช้ขนส่งสาธารณะ และสมาธิในการเรียนนี้มี 
ผลไปตลอดช่วงเช้า 

โดยสภาวิจัยแห่งชาติสเปนให้ทุนสนับสนุน พบว่าเด็ก
หญิงวัยรุ่นที่เดินหรือขี่จักรยานไปโรงเรียนท�ำได้ดีกว่า
เพื่อนร่วมชั้นที่ไปโรงเรียนด้วยรถยนต์ส่วนตัวหรือรถ
ประจ�ำทาง ในทักษะด้านการพูดและด้านคณิตศาสตร์

งานวิจัย
ปี 2554

งานวิจัย
ปี 2555

เด็กที่เดินหรือขี่จักรยาน
ท�ำคะแนนเฉลี่ยได้ 

ในขณะที่เด็กอีกกลุ่ม
ทดสอบได ้คะแนน
เฉลี่ย 7.6-7.8 ซึ่ง
ความแตกต่างในการมี
สมาธิของสองกลุ ่มนี้
ต่างกันอย่างชัดเจน

ในการ
ทดสอบ
สมาธิ

8.2-8.4 
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ทางจักรยาน
เพื่อการท่องเที่ยวในสงขลา
สงขลามีศักยภาพในด้านการท่องเที่ยวโดยชุมชนด้วยการปั่นจักรยาน ในปี 2559 สงขลามี 
นโยบาย “สงขลามหาสนกุ” สนบัสนนุป่ันจกัรยานสนกุได้ทัง้ปี การศกึษาเรือ่ง “การพฒันา
เส้นทางจักรยานเพื่อส่งเสริมการท่องเที่ยวในเขตเทศบาลนครสงขลาโดยกระบวนการมี
ส่วนร่วม” เพื่อศึกษาแนวทางในการเปิดโอกาสให้คนในชุมชนเข้ามามีส่วนร่วมและได้รับ
ประโยชน์จากท่องเที่ยว รวมถึงมีบทบาทในการก�ำหนดทิศทางการพัฒนา 

ผู้วิจัยมีเเนวคิดในการพัฒนาเส้นทางจักรยานเพื่อส่งเสริมการท่องเที่ยวในเขตเทศบาลนคร
สงขลา ศึกษาปัญหาเเละความต้องการของชุมชนและคนปั่นจักรยาน น�ำเสนอต้นเเบบเส้น
ทางจักรยาน เพื่อให้ได้เส้นทางจักรยานที่ส่งเสริมการท่องเที่ยวได้อยา่งยั่งยืนต่อไป โดยเส้น
ทางจักรยาน 3 เส้นทาง ที่ได้ท�ำการศึกษา ได้เเก่ 
(1) บ้านป๋าเปรม – สวนสองทะเล – ศาลาไท 
(2) บ้านป๋าเปรม – หาดชลาทัศน์ – เก้าเส้ง – ถนนไทรบุรี
(3) บ้านป๋าเปรม – ถนนนางงาม – ถนนนครใน – ถนนนครนอก

โชติพงษ์ บุญฤทธิ์, อมรรัตน์ บุญสว่าง และพงศกร จงรักษ์.(2559). โปรแกรมการพัฒนาเส้นทางจักรยานเพื่อ 
ส่งเสริมการท่องเที่ยวในเขตเทศบาลนครสงขลาโดยกระบวนการมีส่วนร่วม [บทคัดย่อ]. การประชุมวิชาการ 
การส่งเสริมการเดินและการใช้จักรยานในชีวิตประจ�ำวัน ครั้งที่ 4 : Bike & Walk for ALL. ชมรมจักรยาน 
เพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย, 95.

ยุทธศาสตร์กระตุ้นคน อปท. 
ในภาคอีสานให้ใช้จักรยานมากขึ้น

การศึกษาเรื่อง “ยุทธศาสตร์การรณรงค์เพื่อให้เกิดการใช้
จกัรยานในชวีติประจ�ำวนัของบคุลากรองค์กรปกครองส่วนท้อง
ถิน่ในภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอื” เผยว่าบคุลากรองค์กรปกครอง
ส่วนท้องถิ่นมีพฤติกรรมการใช้จักรยานส่วนบุคคลในระดับน้อย 
ซึ่งมาจากสาเหตุหลายปัจจัย โดยได้ศึกษาปัจจัยด้านต่างๆ ที่มีผล
ต่อพฤตกิรรมการใช้จกัรยานในชวีติประจ�ำวนัของบคุลากร ทัง้ปัจจยั 
ภายใน ปัจจัยภายนอก และปัจจัยที่สามารถเอื้อให้เกิดแรงจูงใจ
ในการใช้จกัรยานในชวีติประจ�ำวนั แล้วน�ำผลการวเิคราะห์ข้อมลู
ไปจดัท�ำข้อเสนอเชงิยทุธศาสตร์ และก�ำหนดกลยทุธ์ในการรณรงค์
ให้เกดิการใช้จกัรยานในชวีติประจ�ำวนัของบคุลากรองค์กรปกครอง 
ส่วนท้องถิ่น ในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 5 ยุทธศาสตร์ดังนี้

จิตรลดา ไชยะ.(2559). ยุทธศาสตร์การรณรงค์เพื่อให้เกิดการใช้จักรยานในชีวิต
ประจ�ำวันของบุคลากรองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นในภาคตะวันออกเฉียง
เหนอื[บทคดัย่อ]. การประชมุวชิาการการส่งเสรมิการเดนิและการใช้จกัรยานในชวีติ
ประจ�ำวัน ครั้งที่ 4 : Bike & Walk for ALL. ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่ง
ประเทศไทย, 10.

ยุทธศาสตร์ท่ี 1  
สร้างแรงจูงใจ

จากนโยบายของ
ส่วนกลางและนโยบาย

ของหน่วยงาน

ยุทธศาสตร์ท่ี 2   
จัดท�ำโครงสร้าง 

พื้นฐานและสิ่งอ�ำนวย
ความสะดวกให้เอื้อต่อ
การใช้จักรยานได้อย่าง

ปลอดภัย

ยุทธศาสตร์ท่ี 3  
สร้างผู้น�ำ

ที่มีวิสัยทัศน์และเป็น 
แบบอย่างที่ดีในการใช้

จักรยานใน 
ชีวิตประจ�ำวัน

ยุทธศาสตร์ท่ี 4  
สร้างจิตส�ำนึก 

ถึงประโยชน์และคุณค่า
ของการใช้จักรยานให้

กับบุคลากรและ 
คนในสังคม

ยุทธศาสตร์ท่ี 5    
เครือข่าย สร้างความ 
ร่วมมือกับหน่วยงาน 
ที่เกี่ยวข้องและภาค 

ประชาสังคม
ที่เข้มแข็ง

 บ้านป๋าเปรม

สวนสองทะเล

ศาลาไท

หาดชลาทัศน์

เก้าเส้ง 

ถนนไทรบุรี 

ถนนนางงาม

ถนนนครใน

 ถนนนครนอก
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คุณค่าของการเดิน...มากกว่าแค่สุขภาพดี
เรื่อง : บุษกร

การศึกษา “การเดินและสังคมไทย”
คุณจ�ำรูญ ตั้งไพศาลกิจ รองประธานชมรม
จักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย และ
ประธานคณะกรรมการก�ำกับทิศโครงการ 
ขบัเคลือ่นนโยบายสาธารณะการเดนิและการใช้
จักรยานในชีวิตประจ�ำวัน ให้สัมภาษณ์เรื่องนี้ 
ในหนังสือพิมพ์เดลินิวส์เมื่อเร็วๆ นี้ว่า ชมรม
จักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย ร่วมกับ
ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุข
ภาพ(สสส.) ขบัเคลือ่นเรือ่งการเดนิผ่านงานวจิยั 
มุ่งไปที่กิจกรรมสังคม ศึกษาพื้นฐานการเดิน  
พบว่าระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนก�ำลงัเป็นตวัชี้ 
น�ำรปูแบบการเดนิทาง การเดนิจงึมคีวามส�ำคญั
มากขึ้นเมื่อผู ้คนเลือกพักอาศัยในเขตเมือง 
การศกึษาประเดน็ทางสงัคมต่างๆ จะช่วยสือ่สาร 
ความเข้าใจกบัสงัคม และช่วยให้สามารถส่งเสรมิ
ให้เกิดพื้นที่ที่เหมาะกับการเดินได้มากขึ้น โดย
อาจเริม่จากจดุทีม่ทีางเท้ากว้าง เช่น ถนนราชด�ำเนนิ 
กลาง หรือบริเวณระยะห่างระหว่างสถานี
รถไฟฟ้า ควรเดินเท้าได้สะดวกมากขึ้น 

การเดิน
มีคุณค่าในมิติ

ต่างๆ ท้ังต่อระบบ
เศรษฐกิจ สังคม 
และสิ่งแวดล้อม

เศรษฐศาสตร์แห่งการเดิน 
การเดินมีคุณค่าทางเศรษฐกิจ เศรษฐกิจของ
เมืองเติบโตได้ด้วยการเดิน เมืองที่ประชาชน
สามารถเดินถนนได้อย่างปลอดภัย เศรษฐกิจ
การค้าขายบนถนนบริเวณที่คนเดินผ่านจะ
เติบโตได้ดี การเดินท�ำให้ผู้คนในเมืองโดยรวม 
มีสุขภาพดี ท�ำให้รัฐเสียค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพ
น้อยลง และการเดนิยงัช่วยลดปัญหาการจราจร 
ลดงบประมาณในการปรับปรุงถนนและระบบ
จราจร รวมถึงลดภาระค่าใช้จ่ายด้านที่จอดรถ 
ทั้งของส่วนบุคคลและสาธารณะด้วย

ดีต่อสิ่งแวดล้อม
การเดินลดการผลิตมลพิษควันเสียออกสู ่ 
อากาศ การเดนิยงัช่วยลดมลภาวะทางเสยีงจาก 
ยานยนต์ต่างๆ ด้วย

คุณค่าทางสังคม
การเดินเปิดโอกาสให้ผู้คนมีความสัมพันธ์และ
พบปะเห็นหน้ากันมากขึ้น ช่วยให้ความสัมพันธ์
ระหว่างเพื่อนบ้านดีขึ้น ความสัมพันธ์ที่ดีท�ำให้
ผูค้นมคีวามไว้เนือ้เชือ่ใจ เหน็อกเหน็ใจ เข้าใจกนั 
และเคารพกัน ช่วยให้ชุมชนและสังคมเข้มแข็ง

โดยเส้นทางทีท่างชมรมฯ ได้มกีารศกึษาแล้วว่า
ควรเข้าไปส่งเสริมและศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการ
เดิน เช่น ซอยพหลโยธิน 7 หรือซอยอารีย์ มี
สถานรีถไฟฟ้าปากซอย ในย่านนัน้เป็นทีต่ัง้ของ
หน่วยงานราชการหลายแห่ง ระยะทางไม่ไกล 
แต่การเดนิยงัไม่สะดวกเท่าทีค่วร ท�ำอย่างไรให้
คนที่ท�ำงานในย่านนั้นเดินได้สะดวกมากขึ้น 

งานวิจัยเกี่ยวกับการเดินส่วนใหญ่ศึกษาเรื่อง
สขุภาพ ซึง่เป็นแรงจงูใจส�ำคญัให้คนเดนิมากขึน้ 
สงัคมไทยยงัต้องการงานวจิยัในด้านทีเ่กีย่วข้อง
กับสังคม เช่น การเดินเชื่อมต่อรถไฟฟ้า หรือ
การเดนิในสงัคมผูส้งูอาย ุในช่วงทีป่ระเทศไทย
ก�ำลังเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ เป็นต้น เพื่อให้การ 
ส่งเสริมและก�ำหนดนโยบายสาธารณะตรงกับ
ความต้องการของผู้คนและเกิดขึ้นได้จริง
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ส�ำรวจวิถีแห่งการก้าวสู่
เมืองจักรยาน อ.เชียงค�ำ จ.พะเยา 
เมืองเล็กๆ ที่เตม็ไปด้วยศักยภาพ
ในการสานต่อวัฒนธรรมจักรยาน
ที่ยังคงหลงเหลือร่องรอยให้เหน็
อยู่ทั่วไปอย่างชัดเจน 

ปลุกฟื้นคืนวัฒนธรรมจักรยาน
ให้กลับมามีชีวิตชีวาอีกครั้ง 
เมื่อทุกภาคส่วนเห็นพ้อง
ต้องกันในเรื่องนี้ การขับเคลื่อน
ที่ได้เริ่มต้นขึ้นแล้วจึงก�ำลังเดินไป
ในทิศทางอันเตม็ไปด้วยความหวัง

เรื่อง : บุษกร

เชียงคำ� เมืองวัฒนธรรมจักรยาน
พัฒนาเมืองบนฐานวัฒนธรรม
เชยีงค�ำมปีระวตัศิาสตร์การตัง้ถิน่ฐานอนัยาวนาน ชาวเมอืงส่วนใหญ่สบืเชือ้สายจากชาวไทลือ้ 
ที่อพยพมาจากเมืองสิบสองปันนา ทางตอนใต้ของประเทศจีน เขา้มาตั้งถิ่นฐานอยู่บริเวณนี้
มาหลายร้อยปี โดยชาวเมืองเพิ่งฉลองครบรอบ 111 ปีเมืองเชียงค�ำไปเมื่อปี 2558 ที่ผ่านมา

อ.ประพล ประวัง ผู้อ�ำนายการสถาบันฮอมบุญ นักวิชาการด้านวัฒธรรม ได้เล่าให้ฟังถึง
กิจกรรมทางวัฒนธรรมต่างๆ ที่จะช่วยเชื่อมโยงให้คนรุ่นใหม่และคนรุ่นเก่าเข้าถึงความเป็น
เมืองจักรยานมากขึ้น

	 ทุกวันพุธแรกของเดือนจะมีงานถนนคนเดินที่วัดแสนเมืองมาง กลางวันก็จะมีกิจกรรมทอผ้า 
ต�ำข้าว กลางคืนก็เป็นถนนคนเดิน ขายของกินของใช้ มีการแสดงของเยาวชน การแสดงดนตรี เราก็
จะแนะน�ำคนที่มาร่วมงานว่าปั่นจักรยานมาร่วมงานกันดีไหม คือที่นี่วิถีชีวิตคนอายุ 50 ปีขึ้นไปเขา
ใช้จกัรยานมากกว่ายานพาหนะอืน่ๆ อยูแ่ล้ว เพราะสมยัก่อนคนใช้จกัรยานเป็นเรือ่งปกต ิแต่บ้านเมอืง 
เปลี่ยนไป เราจะท�ำยังไงให้ทุกเพศทุกวัยปั่นได้อย่างปลอดภัย ถ้าเราไม่ท�ำตอนนี้ เราจะท�ำตอนไหน 
เราจะเปิดเออีซีแล้ว เรายังไม่ได้เตรียมพร้อมเรื่องการจราจรอะไรเลย ต่อไปถ้าในตัวเมืองเราบอกจะ
ไม่ให้รถทัวร์ขนาดใหญ่เข้าแล้ว ถ้ารถท่องเที่ยวเข้ามา เขาจะไปเที่ยววัดต่างๆ ยังไง ถ้าไม่ใช้จักรยาน



      

9

พลังขับเคลื่อน...เชียงค�ำเมืองจักรยาน

พลังทางด้านนโยบาย 
• สถานีต�ำรวจภูธร เชียงค�ำ
• องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น
• ต�ำรวจ 
• ทหาร

พลังทางด้านสังคม 
• โรงเรียนเชียงค�ำวิทยาคม 
• โรงเรียนบ้านหย่วน
	 เชียงค�ำนาคโรวาท 
• โรงเรียนปิยมิตรวิทยา
• เครือข่ายด้านการท่องเที่ยว
	 และโรงแรมอ�ำเภอเชียงค�ำ 
• เครือข่ายสามล้อรับจ้าง
	 อ�ำเภอเชียงค�ำ 
• เครือข่ายสาธารณสุข
	 อ�ำเภอเชียงค�ำ 
• กลุ่มผู้สูงอายุอ�ำเภอเชียงค�ำ 
• คณะสงฆ์อ�ำเภอเชียงค�ำ 
• ชมรมจักรยานอ�ำเภอเชียงค�ำ 
• สภาวัฒนธรรมและเครือข่าย
	 ทางวัฒนธรรมอ�ำเภอเชียงค�ำ
• เครือข่ายสื่อสาร
	 มวลชนท้องถิ่น
• เครือข่ายพัฒนาชุมชน

สังคม

องค์ความรู้

นโยบาย

การกระตุ้นให้คนใช้จักรยานเราใช้การจัดกิจกรรมทางวัฒนธรรมที่เชื่อมกับจักรยานได้ 
ผมว่าอะไรก็ตาม ถ้าประชาชนเข้มแข็ง เขาท�ำด้วยตัวเขาเองมันยั่งยืนกว่า การที่เราบอก
ว่าขี่จักรยานในชีวิตประจ�ำวันให้ปลอดภัย ผู้ใช้รถที่ใหญ่กว่าจักรยานต้องเข้าใจการใช้
ถนนร่วมกัน ที่นี่เราพบสถิติอุบัติเหตุตามตรอกซอยซอยน้อยมาก เพราะรถใหญ่ขับช้า 
ไม่เคยมีจักรยานโดนรถชน นี่เป็นเสน่ห์ของคนชนบท เห็นคนปั่นจักรยานจะรู้สึกเมตตา
สงสาร ไม่มาเบียดมาชน การจะให้ปลอดภัยไม่ใช่เราจะท�ำถนนให้กว้างขึ้นหรือแบ่งเลน
จักรยาน ไม่ใช่แค่นั้น แต่หมายถึงว่าทุกคนที่ใช้ถนนต้องเคารพสิทธิของกันและกัน 
จักรยานเขาก็มีสิทธิ เราก็มีสิทธิ แต่เราตัวโตกว่าเราจะให้สิทธิเขายังไง กระตุ้นให้เกิด
ความส�ำนึกจากจิตใจจริงๆ ผมว่าเป็นเมืองจักรยานไม่ยาก

อ.ประพล ประวงั มองอนาคตของเมอืงเชยีงค�ำไว้ว่า คนเชยีงค�ำก�ำลงัเตรยีมพร้อม 
ทกุด้านเพือ่รองรบัการพฒันาต่างๆ ทีก่�ำลงัเกดิขึน้ และการเป็นเมอืงจกัรยานเป็น 
ส่วนหนึ่งของการเตรียมพร้อมส�ำหรับอนาคตที่ก�ำลังจะมาถึง

	 ตอนนี้เชียงค�ำมีการศึกษาเรื่องของตัวเอง มีการรวมกลุ่มเป็นชมรมต่างๆ เชียงค�ำ 8 
ชาตพินัธุ ์ตอนนีม้ชีมรมของแต่ละชาตพินัธุ ์พีน้่องไทลือ้มชีมรมไทลือ้จงัหวดัพะเยา แล้ว
ก็ขยายไปทุกจังหวัด เดี๋ยวนี้มีสมาคมไทลื้อแห่งประเทศไทย ทุกคนก�ำลังหาที่ยืนของตัว
เอง คนที่นี่พูดว่า ผมไม่ห่วงหรอกว่าลูกผมจะพูดภาษากลางไม่ได้ พูดภาษาอังกฤษไม่ได้ 
เพราะจะมีคนสอนให้ แต่ถ้าผมไม่สอนภาษาของผมให้ลูกผมแล้วใครจะสอน ในอนาคต
ตัวผมไม่ห่วงเชียงค�ำเรื่องการเปลี่ยนแปลง ตอนนี้คนเชียงค�ำพร้อมรับการเปลี่ยนแปลง
ได้ โดยไม่ลืมตัวตนของเรา

พลังทางด้าน
องค์ความรู้ 
• มหาวิทยาลัยพะเยา

ผู้น�ำ
พร้อม

ชุมชน
ขานรับ

ภาคี
เอกชน
ใส่ใจ

หน่วย
งานรัฐ
เห็นดี

พลังชุมชน
ขับเคลื่อน
จักรยาน
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ผังเมืองเอื้อสู่เมืองจักรยาน
ลกัษณะของผงัเมอืง อ.เชยีงค�ำ มลีกัษณะพเิศษทีเ่หมาะส�ำหรบัการ
เป็นเมืองจักรยาน คุณกิติศักดิ์ อินทรวิศิษฎ์ รักษาการเลขาธิการ 
ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย ผู้เข้าไปศึกษาศักยภาพ
การเป็นเมืองจักรยานของ อ.เชียงค�ำ ได้อธิบายถึงจุดเด่นของ
ผังเมืองที่เอื้อต่อการเดินและการใช้จักรยานของเชียงค�ำไว้ว่า
•	 รูปร่างของเมือง ลักษณะเมืองมีสัณฐานเป็นสามเหลี่ยม และ 
	 มีการกระจายของการตั้งถิ่นฐานออกไปตามมุมทั้งสามของ 
	 สามเหลี่ยม ท�ำให้การเข้าถึงเมืองท�ำได้ทั้งสามทิศทาง
•	 ไม่มีถนนหลักขนาดใหญ่ผ่ากลางเมือง ท�ำให้ไม่มีรถบรรทุก 
	 ใหญ่ๆ วิ่งเข้าไปในเมือง 
•	 ลกัษณะถนนหนทางในเมอืง ถนนในเมอืงไม่กว้างและยาวมาก  
	 ท�ำให้รถยนต์ที่วิ่งเข้ามาในเมืองไม่สามารถใช้ความเร็วได้มาก  
	 สามารถใช้มาตรการจ�ำกัดความเร็วได้โดยง่าย
•	 การกระจายตวัของโรงเรยีน โรงเรยีนระดบัประถมและมธัยม 
	 อยู่กลางเมือง มีความหนาแน่นอยู่ในรัศมีไม่เกิน 3 กิโลเมตร  
	 จากใจกลางเมือง เด็กนักเรียนสามารถปั่นจักรยานไปโรงเรียน 
	 ได้สะดวก
•	 สถานที่ราชการ ที่ท�ำงาน ร้านค้า อยู่กลางเมือง ระยะทาง 
	 ห่างกันไม่มาก สะดวกต่อการเดินและใช้จักรยาน 
•	 ระบบการจราจร ศกัยภาพในการจดัระบบการจราจรและระบบ 
	 ที่เอื้อต่อการเดินและการใช้จักรยานมีสูงมาก 
•	 ศักยภาพเส้นทางจักรยาน มีเส้นทางที่มีศักยภาพในการ 
	 พฒันาให้เป็นเส้นทางการใช้จกัรยานเพือ่การออกก�ำลงักายของ 
	 ประชาชนทั่วไปได้หลายเส้นทาง 
•	 พืน้ทีส่เีขยีว ยงัมพีืน้ทีส่เีขยีวอยูม่าก เหมาะกบัการใช้จกัรยาน 
	 ในชีวิตประจ�ำวัน
•	 เมืองจักรยานเพื่อการท่องเที่ยว เป็นเมืองที่มีศักยภาพ 
	 ในการพัฒนาให้ เป ็นศูนย์กลางส�ำหรับการปั ่นจักรยาน 
	 ท่องเทีย่วในระยะไกลได้หลายเส้นทาง อาท ิเส้นทาง อ.เชยีงค�ำ- 
	 อ.ปัว จ.น่าน, อ.เชยีงค�ำ-อ.สอง, เชยีงค�ำ-ภชูีฟ้้า-ผาตัง้ เป็นต้น

ผู้น�ำพร้อม&ชุมชนขานรับ
ชุมชนต่างๆ ใน อ.เชียงค�ำมีส่วนช่วยผลักดันเชียงค�ำสู่การเป็นเมืองจักรยาน
โดยมเีทศบาลต่างๆ ได้เข้าไปสร้างกระบวนการมส่ีวนร่วมกระตุน้ให้ประชาชน
เห็นความส�ำคัญของการเดินและใช้จักรยานในการเดินทางประจ�ำวัน ใช้พลัง
ทางนโยบายจดักจิกรรมและเชือ่มโยงเครอืข่ายทางสงัคมต่างๆ ให้เข้ามามส่ีวนร่วม  
ด.ต.ทวีศักดิ์ อุ่นตาล รองนายกเทศมนตรี เทศบาลต�ำบลเวียง

	 เทศบาลต่างๆ ในอ�ำเภอเชยีงค�ำมกีารประสานงานกนัเรือ่งนี ้เรามกีจิกรรมต่างๆ  
โดยใช้อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ�ำหมูบ้่าน (อสม.) ทัง้ต�ำบลมาป่ันรณรงค์ เวลาเรา 
รณรงค์ไข้เลือดออก รณรงค์ลดการเผา เราใช้การปั่นจักรยานรณรงค์ทุกกิจกรรม  
ภาพรวมทั้งอ�ำเภอจุดแข็งเราคือ ท�ำร่วมกันทั้งภาครัฐ เอกชน อสม. เทศบาล  
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล ในการรณรงค์ปั่นจักรยานเพื่อสุขภาพ ตอนนี้ 
แต่ละหมู่บ้านก็ท�ำอยู่ เขาจะปั่นไปท�ำงานบ้าง ไปทุ่งนาบ้าง อนาคตก็อยากจะมี 
ถนนให้สะดวก ชาวบ้านเขาปั่นไปจ่ายตลาด ปั่นมาเทศบาล เราก็หาที่จอดให้เขา 
ปลอดภยั

คนทีน่ีแ่ทบจะมจีกัรยานทกุหลงัคาเรอืน ศกัยภาพของเชยีงค�ำทีจ่ะเป็นเมอืงจกัรยาน
คอืคนทีน่ีพ่ดูกนัง่าย เราจะรณรงค์เรือ่งอะไร เขาเข้าใจง่าย เราจะรณรงค์ใช้จกัรยาน
ไปตลาด ขี่ไปใกล้ๆ เริ่มรณรงค์จริงจังมา 2 ปี ชาวบ้านใช้จักรยานมากขึ้น นักเรียน
ใช้จักรยานมากขึ้นจริงๆ

ยุทธศาสตร์ส�ำคัญเราจะท�ำแผนร่วมกันในการใช้งบประมาณส่งเสริมการท่องเที่ยว
ด้วยการป่ันจกัรยาน เชยีงค�ำในอนาคตอาจจะมาถงึปุบ๊มจีดุทีใ่ห้เช่าหรอืยมืจกัรยาน
ปั่นเที่ยว เช่น แถวนี้ปั่นจากวัดพระนั่งดินไปป่าชุมชนบ้านป้ี ประมาณ 6 กโิลเมตร 
เชือ่มโยงกบัต�ำบลอืน่ด้วย เราก�ำลงัท�ำแผนทีท่่องเทีย่ว แผนผงั ป้ายต่างๆ แนะน�ำการท่อง
เทีย่ว ในอนาคตอยากให้มพีืน้ทีส่าธารณะทีเ่ป็นพืน้ทีพ่กัผ่อน ขีจ่กัรยานได้ เรามพีืน้ที่
สาธารณะอยู ่20 ไร่ ได้ไปคยุกบัหน่วยงานเจ้าของพืน้ทีว่่าเป็นไปได้ไหมทีเ่ราจะสร้างถนน
ส�ำหรบัจกัรยานรอบป่าตรงนัน้ ให้คนเชยีงค�ำได้ใช้ป่ันจกัรยานพกัผ่อน
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คุณบัวหลี ขันทอง ประธานชมรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน 
(อสม.) ต.เวียง และประธานกองทุนพัฒนาบทบาทสตรี จ.พะเยา	
	 ชมรม อสม.เป็นชมรมทีร่กัสขุภาพ  5-6 ปีมาแล้ว ทีใ่ช้จกัรยานป่ันไปพบปะสมาชกิ 
รณรงค์ให้ชาวบ้านตื่นตัวเรื่องป้องกันโรค ในเรื่องปั่นจักรยาน เราเป็นแกนน�ำก่อน  
มป่ัีนจกัรยานไปปฏบิตัธิรรม ท�ำบญุ 9 วดั เราป่ันจกัรยานกนัไป ได้สขุภาพทีด่ ีลดมลภาวะ
ด้วย ในเชยีงค�ำ อสม.มสีมาชกิประมาณ 2,409 คน ทกุคนเหน็ความส�ำคญัเรือ่งนี ้เราจะ
ถอืโอกาสชกัชวนชาวบ้านออกมาขีจ่กัรยาน ผูส้งูอายสุ่วนใหญ่จะเหน็ด้วย คอืขีจ่กัรยาน
กนัทกุวนัศกุร์ หรอืตอนเยน็ นดัวนักนั เริม่จากกลุม่ผูส้งูอาย ุเดีย๋วนีผู้ส้งูอายใุนชมุชน 
ของเราไปไหนเขาป่ันจกัรยานอย่างเดยีว มนัลดโรคภยัได้หลายอย่าง หลงัจากทีท่�ำ
ประมาณ 5-6 ปี ท�ำให้สขุภาพเขาดขีึน้ การเจบ็ป่วยกน้็อยลง เพราะเราตรวจวดัความดนั
เขาตลอด ผูส้งูอายไุม่ได้ออกก�ำลงักาย เสีย่งทีส่ดุคอืความดนั เบาหวาน เดีย๋วนีล้ดเยอะ 
เราตรวจเบาหวาน วัดความดันให้เขา เราแนะน�ำถ้าไม่ออกก�ำลังกายอ้วนนะ ลอง 
ป่ันจกัรยานด ูเขากเ็ชือ่เรา ตอนนีเ้ราแทบไม่ต้องไปสร้างความรูอ้ะไรให้เขาแล้ว เขามี
จติส�ำนกึของเขาเอง เขารกัสขุภาพของเขาเอง กล็งมอืท�ำเองแล้ว

คณุชาตร ีนลิค�ำ ผูอ้�ำนวยการกองสาธารณสขุและสิง่แวดล้อม เทศบาลต�ำบลเวยีง

	 เราท�ำ MOU กับองค์การบริหารก๊าซเรือนกระจก เพื่อเป็นเมืองคาร์บอนต�่ำ
อย่างน้อยอาจจะเน้นให้เจ้าหน้าทีเ่ทศบาลของเราทีร่ะยะทางประมาณสกั 1-2 กโิล 
น�ำจักรยานปั่นมาท�ำงาน เชิญชวนก่อน ไม่บังคับ ให้ปั่นสักสัปดาห์ละวัน เป็นไปได้
ไหม ซึ่งตอนนี้ก็มีประมาณ 3-4 คนที่ปั่นจักรยานมาท�ำงาน เราเป็นเมืองคาร์บอน
ต�่ำได้ เพราะเรามีป่าชุมชนบ้านปี้ ซึ่งเรารักษาไว้ พอเราจะรณรงค์เรื่องอื่นๆ พ่วงไป
ด้วย ชาวบ้านก็เข้าใจง่ายขึ้น แถวนี้เรามีวัดพระเจ้านั่งดิน ป่าชุมชนบ้านปี้ ป่าที่ได้
รับรางวัลลูกโลกสีเขียว 2 ปีซ้อน เป็นป่าที่สมบูรณ์มาก มีทางจักรยานเข้าไปส�ำรวจ
ป่า 1 กิโลเมตร

หน่วยงานรัฐเห็นดี
โรงเรียนเป็นอีกหนึ่งภาคีส�ำคัญ ที่มีบทบาทในการปลูกฝัง
เยาวชนให้มจีติส�ำนกึเรือ่งการเดนิทางทีเ่ป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม 
โรงเรยีนเชยีงค�ำวทิยาคม โดดเด่นด้วยกจิกรรมลกูเสอืจกัรยาน 
ที่ใช้จักรยานในการท�ำกิจกรรมเดินทางไกลของลูกเสือที่ท�ำ
กิจกรรมนี้มากว่า 20 ปีแล้ว 

อ.พเิชษฐ์ สมฤทธิ ์ผูอ้�ำนวยการโรงเรยีนเชยีงค�ำวทิยาคม 

	 เราส่งเสริมให้นักเรียนขี่จักรยานมาโรงเรียน กิจกรรมที่มีทุกปี
คือนักเรียนลูกเสือปั ่นจักรยาน ให้ความรู ้ตั้งแต่การขี่จักรยาน 
อปุกรณ์ทีจ่ะซ่อมจกัรยาน เดนิทางไปกลบัด้วยจกัรยานประมาณไม่
เกิน 20 กิโลเมตร ปีที่แล้วก็ปั่นไปปางถ�้ำ แหล่งท่องเที่ยวธรรมชาติ
ทีส่วยงามของเชยีงค�ำ ท�ำมา 20 ปีแล้ว ผมเองเป็นศษิย์เก่าสมยัเรยีน
ก็ขี่จักรยานไปถึง อ.พาน อ.ป่าแดด ทุกอย่างเปลี่ยนไปตามยุค เด็ก
สนใจใช้มอเตอร์ไซค์เพราะสะดวกรวดเร็ว เราแนะน�ำเด็กๆ ว่า
ประโยชน์ของการขีจ่กัรยานทีเ่ดก็ได้รบักค็อื สขุภาพเรามกีจิกรรมวดั
สมรรถภาพทางกายของนักเรียน ถ้านักเรียนมีสมรรถภาพทางกาย
ด้านใดที่ไม่ผ่าน เขาก็ต้องไปพัฒนาสุขภาพให้ผ่านเกณฑ์ การปั่น
จักรยานก็เป็นส่วนหนึ่งที่จะท�ำให้เขามีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง
สมบูรณ์ เราพยายามปลูกฝังนักเรียนเรื่องอนุรักษ์พลังงานด้วย ทุก
อย่างเราบูรณาการเข้าด้วยกัน ท�ำให้เราได้รางวัลโรงเรียนสีเขียวใน
เรื่องการอนุรักษ์พลังงานและสิ่งแวดล้อม 
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ในโรงเรยีนเป็นจดุเริม่ต้นเลก็ๆ นกัเรยีนขีม่าโรงเรยีน พ่อแม่เหน็ลกูใช้จกัรยาน
ก็น่าจะรู้สึกอยากใช้กันบ้าง ส�ำหรับผมเห็นด้วย 100 เปอร์เซ็นต์ที่จะท�ำ
เชียงค�ำเป็นเมืองจักรยาน ถามว่าท�ำไมเราต้องใช้จักรยานยนต์ก็มีเหตุผล
มากมาย เช่น บ้านไกล จ�ำเป็นจริงๆ แต่ถ้าไปใกล้ๆ ถ้าเราใช้จักรยานได้ หนึ่ง
เลยประหยัดน�้ำมัน สองไม่ค่อยอันตรายเท่าจักรยานยนต์ 

วิชาฤทธิ์ จันทร์อุดม (สะตอ) เป็นนักเรียนที่ขี่จักรยานมาโรงเรียนทุก
วันตั้งแต่อยู่ชั้นประถม ปัจจุบันเรียนจบชั้น ม.6 เมื่อปีการศึกษาที่ผ่าน
มา และก�ำลังรอเข้าเรียนที่คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 

	 ตอนเข้า ม.1 ได้ท�ำกิจกรรมลูกเสือจักรยาน รู้สึกสนุกมาก ได้ผจญภัย 
เพราะผมขี่จักรยานอยู่แล้วด้วย ขี่จักรยานตั้งแต่ประถม ป.4 รูส้กึสนกุด ีใช้รถ
จกัรยานมาตลอด สะดวกดจีะไปไหนกไ็ด้ ตอนนีผ้มยังขับมอเตอร์ไซค์ไม่เป็น ขี่
จักรยานทุกวันมีประโยชน์ยังไง คงช่วยให้แข็งแรงกระปรี้กระเปร่า สมอง
สดชืน่ ท�ำอะไรกไ็ม่เหนือ่ย ไม่ขีเ้กยีจ ในมมุของคนที่ขี่จักรยานอยู่แล้ว ผมคิด
ว่าเชียงค�ำเมืองจักรยาน ผมว่าดีครับ รถจะได้ไม่ติด เพราะตอนนี้รถในเมือง
เริ่มเยอะขึ้นมากกว่าเดิม

ภาคีเห็นเอกชนใส่ใจ
เชียงค�ำเป็นเมืองเล็กๆ ที่มีเสน่ห์ด้านการท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรม 
สูงมาก ยุทธศาสตร์ส�ำคัญอย่างหนึ่งส�ำหรับการเป็นเมืองจักรยานคือ 
การพัฒนาโรงแรมหรือรีสอร์ตให้เป็นมิตรต่อผู้ใช้จักรยาน มีการจัด
โปรแกรมส่งเสริมการท่องเที่ยวเชียงค�ำด้วยจักรยานในรูปแบบต่างๆ 
เชื่อมโยงการเดินและจักรยานกับวิถีอื่นๆ ที่ส่งเสริมการท่องเที่ยว

คุณรวีพรรณ สลักถ้วนถี่ เจ้าของเชียงค�ำไทลื้อรีสอร์ต รีสอร์ตที่เป็น
มิตรกับจกัรยาน และมส่ีวนร่วมในการขบัเคลือ่นเชยีงค�ำเมอืงจกัรยาน  
ได้กล่าวว่าเมืองเชียงค�ำมีเสน่ห์ด้านการท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรมที่ยัง 
สามารถพฒันาต่อยอดได้

	 เชียงค�ำไม่ใช่เมืองท่องเที่ยวที่โดดเด่น เป็นทางผ่านของนักท่องเที่ยว
มากกว่าเพราะขับรถอีกแค่ 1 ชั่วโมงก็ถึงเชียงราย การพัฒนาให้เป็นเมือง
ท่องเที่ยวด้วยจักรยานช่วยจูงใจนักท่องเที่ยวแวะพักค้างคืนที่นี่มากขึ้น ที่ 
รสีอร์ตของเราสามารถให้นกัท่องเทีย่วยมืจกัรยานของรสีอร์ตป่ันไปดวูดั ป่ัน
ไปตลาดในเมืองได้ ถ้ามาเป็นกลุ่มเยอะๆ จักรยานไม่พอเราก็ยืมของ 
ชาวบ้านให้ และแนะน�ำเส้นทางปั่นไปที่ไหนอย่างไรบ้าง การพัฒนาการ 
ท่องเที่ยวแนวนี้ เราต้องคุยกับคนในชุมชนให้พัฒนาแหล่งท่องเที่ยวที่มีอยู่
ให้น่าสนใจ เพือ่ทีจ่ะให้คนหยดุนอนทีน่ีห่นึง่คนื ซึง่ในหนึง่คนืหนึง่วนัมนัต้อง
มีสิ่งจูงใจ คุ ้มค่าที่เขาจะนอน ท�ำให้นักท่องเที่ยวอยากลองอยู ่สัมผัส 
ความเป็นเมืองเชียงค�ำ คนส่วนใหญ่ที่มาจะบอกว่าชอบความเงียบสงบ
อากาศดี ตั้งแต่เริ่มมีการโปรโมทเชียงค�ำเมืองจักรยานก็เริ่มมีนักท่องเที่ยว
มาป่ันจกัรยานเทีย่วบ้าง แต่ยงัไม่เยอะมาก แล้วกม็ขีบัรถมาโดยเอาจกัรยาน
มาเองก็มี

สัมภาษณ์ตัวแทนครู 
อาจารย์สุทิน เรืองนภารัตน์ หัวหน้างานกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน เล่าให้เรา
ฟังว่ากจิกรรมพฒันาผูเ้รยีนนัน้เป็นการพฒันาส่งเสรมิให้นกัเรยีนได้พฒันาใน
ด้านต่างๆ ซึง่จกัรยานถอืเป็นหนึง่ในเครือ่งมอืพฒันาเดก็ ช่วยให้เดก็มสีขุภาพ
แขง็แรง กจิกรรมนีน้อกจากช่วยลดค่าใช้จ่ายของเดก็แล้วยงัท�ำให้โรงเรยีนได้รบั 
รางวลัลดคาร์บอน โรงเรยีนสเีขยีวด้วย เพราะเป็นการช่วยอนรุกัษ์สิง่แวดล้อม 
ลดการใช้เชือ้เพลงิ เดก็ได้เรยีนรู ้เหน็คณุค่าของธรรมชาตแิละสิง่แวดล้อม ส่ง
เสริมให้เด็กรู้เรื่องความปลอดภัยในการใช้จักรยาน ซึ่งอาจารย์บอกว่าภาค
เรยีนต่อไปจะผลกัดนัให้ชมรมจกัรยานในโรงเรยีนเกดิขึน้ได้จรงิ โดยจะมกีาร
เก็บข้อมูลนักเรียน ครู ที่ใช้จักรยานในชีวิตประจ�ำวันจริงๆ ด้วย 

อาจารย์ประหยัด ปันแปงและอาจารย์ศักดิ์พันธุ์ มั่นคง ให้ข้อมูลเสริมว่า 
“การใช้จกัรยานถอืเป็นอกีหนึง่ทกัษะชวีติให้กบัเดก็ โดยปกตเิดก็ ม.1 บางส่วน 
ขีจ่กัรยานไม่เป็น เรากจ็ะให้ผูป้กครองเข้ามามส่ีวนร่วม สอนให้ลกูขีจ่กัรยาน 
เราจะคุยกับเด็กตั้งแต่ภาคเรียนแรกเลยว่าในปีนี้เทอมหน้าเราจะมีกิจกรรม
เข้าค่ายปั่นจักรยานเดินทางไกลนะ ใครขี่ไม่เป็นให้เริ่มฝึกตั้งแต่ตอนนี้เลย 
หรือใครไม่มีจักรยานเริ่มเก็บออมไปซื้อจักรยานตั้งแต่ตอนนี้ เด็กก็จะสนใจ
กระตอืรอืร้นเรือ่งนีข้ึน้มา” “เดก็ในชมุชน เขาจะมกีลุม่ของเขา 5-6 คน รวมตวั 
กันขี่จักรยานเล่นอยู่แล้ววันเสาร์อาทิตย์ ขี่ไปเรื่อยๆ ของเขา เชียงค�ำมกีลุม่ 
ขีจ่กัรยานหลายกลุม่ ตอนเยน็ๆ เราจะเหน็กลุม่ทีข่ีไ่ปเรือ่ยๆ ออกก�ำลงักาย  
มีทั้งกลุ่มเด็ก ผู้ใหญ่” 

เมือ่ถามถงึกจิกรรมทีเ่ดก็ๆ ริเ่ริม่ท�ำกนัเองอาจารย์ทัง้สองท่านยกตวัอย่างให้
ฟังว่า ส่วนใหญ่ขีจ่กัรยานไปส�ำรวจพืน้ที ่ท�ำหนงัสัน้ หรอืในเรือ่งการส่งเสรมิ
จากครูในโรงเรียนเอง เช่น มีครูท่านหนึ่งที่สอนภาษาไทย ท�ำเรื่องเกี่ยวกับ
ท้องถิ่น แบบนี้ก็จะพาเด็กๆ ไปส�ำรวจ ไปศึกษากิจกรรมในท้องถิ่นโดยใช้
จักรยานเป็นพาหนะ ซึ่งต่อไปก็อาจส่งเสริมเรือ่งการใช้จกัรยานพาเดก็ส�ำรวจ
ทางชวีวทิยาในพืน้ทีเ่พิม่เตมิ 

ธีรวิทย์ ค�ำยั่งยืน (เอิร์ธ) นักเรียนชั้น ม.4 ประธานนักเรียน และเป็น
นักเรียนที่ขี่จักรยานมาโรงเรียนทุกวัน 

	 บ้านใกล้โรงเรยีน ขีจ่กัรยานมาโรงเรยีนทกุวนั เริม่ตอนขึน้ ม.4 ขี่จักรยาน 
ดีกว่า ประหยัด ง่าย สะดวก รู้สึกปลอดภัยในระดับหนึ่ง มีเพื่อนที่ขี่จักรยาน
มาโรงเรียนเหมือนกันอาจจะยังไม่เยอะ ผมจะรับต�ำแหน่งประธานนักเรียน
ในเทอมหน้า มีนโยบายกระตุ้นให้นักเรียนกล้าหรือกระตือรือร้นที่จะเอา
จักรยานมาโรงเรียนมากขึ้น ผมคิดเรื่องเชิญชวนสร้างแรงจูงใจต่างๆ อาจจะ
แจกเกียรติบัตร หรือแรงกระตุ้นทางบวกอื่นๆ ถ้าคุณขี่จักรยานมา เราก็จะมี
ใบประกาศเกียรติคุณ หรือของเล็กๆ น้อยๆ 

เมอืงทีจ่งัหวะชวีติของผูค้นยงัคงความเนบิช้าไม่เร่งรดัมากนกั นัน่ท�ำให้ผูค้น
คิดถึงวิถีการเดินทางที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อมได้ง่ายขึ้น เพื่อเตรียมเมือง
เล็กๆ อันสงบงามแห่งนี้ให้พร้อมส�ำหรับการเปลี่ยนแปลงในอนาคต
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ชีวิต-ชีวา

เมือง...พิพิธภัณฑ์ที่มีชีวิต
เรื่อง : สุดแดนรุ้ง • ภาพ : ธาร ธงไชย

เมอืงเลก็ๆ ทีย่งัคงความมเีสน่ห์ในแบบฉบบัของชมุชนภาคเหนอื ยงัมคีวาม
งามของวัฒนธรรมไทลื้อที่หลงเหลือร่องรอยกลิ่นอายให้พบเห็นทั่วไป แต่
กเ็ฉกเช่นเมอืงอืน่ๆ ทีค่วามเปลีย่นแปลงคอืสจัธรรม เมอืงเชยีงค�ำแห่งนีแ้ม้
จะเปลีย่นแปลงไปมากมาย แต่ยงัคงมวีถิชีวีติแบบดัง้เดมิให้ได้สมัผสั มร่ีอง
รอยของสถาปัตยกรรมในวัฒนธรรมไทลื้อจัดแสดงไว้ตามสถานที่ต่างๆ มี
มิตรภาพของชาวเมืองทั้งคนรุ่นเก่าและคนรุ่นใหม่ ที่พร้อมจะแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ไปกับผู้คนที่ผ่านทางมาเยี่ยมเยือน
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>>	ร่องรอยสถาปัตยกรรมไทลื้อ
	 เรือนสถาปัตยกรรมไทลื้ออันมีเอกลักษณ์ 
	 และมีองค์ประกอบที่โดดเด่น

>>	วิถีชีวิตที่น่าศึกษาเรียนรู้
	 สิ่งของเครื่องใช้ภายในบ้าน 
	 เรอืนโบราณแบบไทลือ้ ทีแ่สดง 
	 ถึงวิถีชีวิตอันเรียบง่าย และ 
	 สง่างาม

	 การทอผ้าคือ สิ่งส�ำคัญในชีวิต 
	 ของหญิงไทลื้อมาเนิ่นนาน  
	 ปัจจบุนัผ้าทอไทลือ้แบบดัง้เดมิ  
	 หาชมได้ยาก และกลายเป็น 
	 ของฝากทรงคุณค่า

14      
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วิถีชีวิตเรียบง่าย เสน่ห ์ที่ยุคสมัยนี้โหยหา  
ชีวิตชีวาที่มีความหมายโดยตัวมันเอง ไม่ต้อง 
ปั้นแต่งแต่ด�ำเนินไปอย่างสม�่ำเสมอ ผ่านชีวิต
ของผู ้คนในดินแดนแห่งนี้มีให้ได้พบได้เห็น 
ในทุกๆ วัน...ที่นี่เชียงค�ำ

	 กลมกลืน...ใหม่และเก่า
	 วิถีการเดินทางที่เป็นมิตรกับ	
	 สิ่งแวดล้อม สามล้อถีบของ 
	 ชายสูงวัย และจักรยานอัน 
	 ทันสมัยของชายหนุ่ม ได้มา 
	 พบกันบนท้องถนนเสมอเป็น 
	 เรื่องสามัญธรรมดา

>>
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ชุมชนคนเดิน-ปั่น

เมืองเชียงคำ� เป็นเมืองเล็กๆ น่ารัก บรรยากาศเงียบสงบ อุดมวัฒนธรรม
ของชาวไทลื้อที่ยังคงสืบสานศิลปวัฒนธรรมให้นักท่องเที่ยวได้ไปศึกษาเรียนรู้ 
มาถึงเชียงคำ�แล้วจะพลาดเส้นทางสำ�หรับการขี่จักรยานชมเมืองไปได้อย่างไร

เรื่อง : บุษกรชีวิตช้าๆ 
ชมเมืองเชียงคำ�

วัดแสนเมืองมาง

เริ่มต้นที่วัดแสนเมืองมาง ที่มีอุโบสถศิลปะ
ไทลื้ออันงดงาม สร้างขึ้นในสมัยรัชกาลที่ 1 
ราว พ.ศ. 2351 ภายในวหิารมภีาพเขยีนฝีมอื
ของช่างพื้นบ้านแสดงวิถีชีวิตของชาวไทลื้อ

ภายในวัดแสนเมืองมาง เป็นที่ตั้ง
ของศนูย์วฒันธรรมเฉลมิราช ทีจ่ดั 
แสดงประวัติศาสตร์ความเป็นมา 
ศิลปวัตถุที่หาชมได้ยาก และ 
ศิลปวัฒนธรรมของชาวไทลื้อให้
ได้ชม

เส้นทาง
ขี่จักรยาน
ชมเมือง

ศูนย์วัฒนธรรมเฉลิมราช

นั่งสามล้อถีบชมเมือง
สามล้อถีบคืออีกหนึ่งขนส่งสาธารณะที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม 
และเป็นอกีหนึง่เอกลกัษณ์ของการเดนิทางในเมืองเชยีงค�ำ หาก
ไม่ถนัดปั่นจักรยานชมเมืองเอง ที่สถานีขนส่ง อ.เชียงค�ำ มี
กลุ่มสามล้อถีบที่ยังคงให้บริการรับส่งผู้โดยสาร รวมถึงสามารถ
เหมาให้พาป่ันไปชมสถานทีส่�ำคญัต่างๆ อาท ิวดัแสนเมอืงมาง 
วัดนันตาราม วัดพระธาตุสบแวน เรือนไทลื้อ แม่แสงดา ฯลฯ 

ใช้เวลาประมาณ 3-4 ชั่วโมง ในราคามิตรภาพเพียงประมาณ 
200 บาท เป็นทางเลือกการเดินทางท่องเที่ยวอย่างเนิบช้า 
ที่น่าสนใจไม่น้อย ให้บริการโดยกลุ่มสามล้อมืออาชีพ อาทิ 
ลุงเลื่อน วงศ์ใหญ่ วัย 67 ปี ที่ท�ำอาชีพนี้มากว่า 40 ปี ลุงเลื่อน
สามารถพาท่องเที่ยวได้อย่างคนที่รู ้จักบ้านเมืองเชียงค�ำ 
เป็นอย่างดี
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วัดนันตาราม ไฮไลต์ส�ำคัญของเมืองเชียงค�ำ ด้วยความงดงามอลังการของ
วิหารไม้สัก ศิลปะแบบไทใหญ่ สร้างด้วยไม้สักทั้งหลักตกแต่งลวดลายฉลุไม้
อย่างวิจิตร หลังคาซ้อนชั้นมุงแป้นเกล็ดหรือกระเบื้องไม้ที่ลดหลั่นนั้น 
ฝีช่างละเอียดมาก วิหารไม้สักแห่งนี้สร้างขึ้นในปี พ.ศ.2468 ภายในวิหาร 
มีพิพิธภัณฑ์ธนบัตรเก่า เครื่องใช้โบราณ ผ้าลายโบราณ ภาพวาดโบราณ 
เกี่ยวกับการเทศน์มหาชาติ และพระไตรปิฎกภาษาพม่าที่หาชมได้ยาก

องค์พระธาตุเจดีย์คู่บ้านคู่เมืองเชียงค�ำ สันนิษฐานว่า
มีอายุเก่าแก่ราว 800 ปี องค์พระธาตุได้รับการบูรณะมา
หลายครั้ง แต่ยังคงรักษารูปแบบทางศิลปะล้านนาไว้ได้
อย่างดี

ภายในบริเวณติดกับวัดพระธาตุสบแวน มีการ
จัดแสดงเรือนไทลื้อ และมีกลุ่มทอผ้าไทลื้อ บ้าน
ธาตสุบแวน สามารถเข้าไปชมการทอผ้าแบบไทลือ้ 
และเลือกซื้อของฝากผ้าทอมือชนิดต่างๆ ได้

เรอืนไทลือ้ผสมผสานศลิปะล้านนาอายกุว่า 70 ปีหลงันีย้งัมคีนอาศยัอยูจ่รงิ
ราวกับพิพิธภัณฑ์ที่มีชีวิต แม่แสงดา เจ้าของบ้านวัย 80 กว่าปี ยังคงอยู่อาศัย
ในเรือนหลังนี้ พร้อมเปิดให้นักท่องเที่ยวเข้าเยี่ยมชมสถาปัตยกรรมที่ยังรักษา
ความดั้งเดิมไว้ให้ชนรุ่นหลังได้เรียนรู้

ส�ำหรับผู้ชื่นชอบการใช้จักรยานในการเที่ยวชมเมือง ขอแนะน�ำว่าหากอยาก
จะสัมผัสเมืองเชียงค�ำให้ถึงแก่นแท้ แนะน�ำว่าการขี่จักรยานชมเมืองภายใน 
1-2 วัน เพื่อไปชมสถานที่ท่องเที่ยวที่ส�ำคัญของเมืองอย่างเนิบช้านั้นจะท�ำให้
ได้สัมผัสความงามของเมืองอันละเมียดละไมแห่งนี้ได้แจ่มชัดยิ่งขึ้น

วัดนันตาราม

เส้นทางสักการะพระเจ้านั่งดิน - ปั่น
ชมป่าชุมชนบ้านปี้

หากมีเวลาอีก 1 วัน แนะน�ำให้แวะสักการะวัดพระเจ้านั่งดิน 
อีกหนึ่ง Unseen ของเมืองเชียงค�ำ “พระเจ้านั่งดิน” เป็นอีก
หนึ่งสิ่งศักดิ์สิทธิ์คู ่บ ้านคู ่เมืองพะเยาที่มีความอัศจรรย์จน 
การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย(ททท.) ยกให้เป็นหนึ่งใน 
แหล่งท่องเที่ยวอันซีนไทยแลนด์ องค์พระประธานของวัด 
ไม่ยอมขึ้นประดิษฐานบนฐานชุกชี โดยเกิดเหตุอัศจรรย์ต่างๆ 
จนชาวบ้านไม่สามารถอัญเชิญขึ้นไปได้ นั่นจึงเป็นที่มาของชื่อ 
“พระเจ้านั่งดิน” สักการะพระเจ้านั่งดินแล้วมุ่งหน้าสู่บ้านปี้ ซึ่ง
อยู่ห่างจากวัดพระเจ้านั่งดินไปประมาณ 6 กิโลเมตร เพื่อไป
ปั่นจักรยานเข้าชมระบบนิเวศอันอุดมสมบูรณ์ของป่าชุมชน 
ที่ได้รางวัลลูกโลกสีเขียว 2 ปีซ้อน ภายในป่าชุมชนบ้านปี้  
มีเส้นทางปั่นจักรยานยาวประมาณ 1 กิโลเมตร

เรือนไทลื้อ
แม่แสงดา

วัดพระธาตุสบแวน

กลุ่มทอผ้าไทลื้อ 
บ้านธาตุสบแวน
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มื้ออร่อย

อาหารพื้นบ้าน...
เสน่ห์นี้ที่เชียงคำ�
เรื่อง • จอมใจ

ถ้าอยากรับประทานอาหารพื้นบ้านสดๆ ใหม่ๆ 
ต้องตื่นแต่เช้าไปสำ�รวจตลาดเช้าเมืองเชียงคำ� 
ชาวบ้านที่นี่แนะนำ�ว่า ผักสดๆ ผักพื้นบ้าน
ปลอดสารพิษของชาวบ้านแท้ๆ จะต้องเลือก
ที่วางขายตามพื้นถนนรอบตลาดค่ะ

อาหารพื้นบ้านรสชาติหลากหลาย

เดินส�ำรวจตลาดเช้าไปเรื่อยๆ ได้พบเมนูอาหารพื้นบ้านที่ขึ้นชื่อ
หลายชนดิ เลอืกซือ้ไม่ถกูกนัเลยทเีดยีว มมีาแนะน�ำกนัพอสงัเขป
ค่ะ แต่เป็นเมนูห้ามพลาดเพื่อเป็นหนึ่งในสัญลักษณ์ว่าเราได้มา
ถึงเชียงค�ำกันแล้ว ก็ต้องลองชิมเมนูดังนี้

แกงกระด้าง หรือแกงหมูหนาว อาหารพื้นเมืองของชาวเหนือ
ไส้อัว่ยายป่ิน ไส้อัว่ชือ่ดงัของเมอืงเชยีงค�ำ สตูรลบัเฉพาะของยายป่ิน
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ข้าวแรมฟืน...ป้าจิ่ง อาหารที่ได้รับความนิยม
ของชาวเชียงค�ำคือ ข้าวแรมฟืน ซึ่งเป็นอาหาร
พื้นเมืองแบบดั้งเดิมของชาวไทลื้อ ข้าวแรมฟืน
เจ้าเก่าแก่ที่สุดคือ ข้าวแรมฟืน ร้านป้าจิ่ง ที่เปิด
ขายมานานกว่า 50 ปีแล้ว ข้าวแรมฟืนท�ำจาก
แป้งข้าวเจ้าเคี่ยวไฟอ่อนๆ จนเหนียวทิ้งไว้ข้าม
คนื แล้วน�ำมาตดัเป็นก้อนสีเ่หลีย่มขนาดใหญ่กว่า
ลูกเต๋า รับประทานกับน�้ำราดที่ผสมกัน 5 ชนิด
คือ น�้ำผักกาดดอง น�้ำซุปเต้าเจี้ยว น�้ำอ้อย น�้ำขิง 
และน�้ำถั่วเน่า โรยด้วยเครื่องเคียง พริกคั่ว 
กระเทียม ถั่วลิสง ผักลวก ผักชี ข้าวแรมฟืนสูตร
ป้าจิ่งรสหวาน เปรี้ยว เค็มน�ำกลมกล่อม

เหน็แล้วหวิกนัเลยทเีดยีว อย่าลมืนะคะไปเชยีงค�ำ 
อย่าลืมชวนกันชิม รับรองไม่ผิดหวังค่ะ

ของฝากขึ้นชื่อ...กะละแมโบราณ

เยี่ยมชมขั้นตอนการทำ�กาละแมสูตรโบราณ 
ในแบบฉบับของคนไทลื้อ ที่เน้นความดั้งเดิม 
ทั้งการเผากากมะพร้าวให้เป็นสีดำ�สำ�หรับ
ผสมในเนื้อกาละแมโดยไม่ใช้สีผสมอาหาร 
ห่อด้วยใบตองที่รีดให้หอม รสชาติเหนียว
นุ่มหอมหวานมันอร่อย

แคปหมูลุงภพ อีกหนึ่งของฝากขึ้นชื่อในตลาดเช้าเชียงค�ำ 
แอ็บปลา น�ำปลาสด เช่น ปลาช่อน ปลาดุก หรือปลาเล็กๆ 
คลุกเคล้ากับเครื่องปรุงแล้วห่อด้วยใบตอง
ข้าวกั๊นจิ๊น ข้าวคลุกกับเครื่องปรุงและเลือดหมู ห่อด้วย
ใบตองแล้วน�ำไปนึ่ง
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การประชมุวชิาการการส่งเสรมิการเดนิและการใช้จกัรยานในชวีติ
ประจ�ำวัน ครั้งที่ 4 (The 4th Thailand Bike & Walk Forum)  
ได้จัดขึ้นเมื่อวันที่ 25-26 มีนาคม 2559 ที่ผ่านมา ณ หอศิลป
วัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร

การประชุมวันแรกเป็นการน�ำเสนอบทความวิชาการที่เกี่ยวข้องกับ
การเดิน และการใช้จักรยานในชีวิตประจ�ำวัน มีการน�ำเสนอผล 
การศึกษาวิจัยและบทความวิชาการจ�ำนวน 18 เรื่อง ครอบคลุม 
ในทุกมิติ ทั้งด้านสุขภาพ สังคม สิ่งแวดล้อม กฎหมาย และนโยบาย 
ซึ่งสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หลักของการน�ำเสนอผลงานและ
บทความวิชาการ เพื่อให้สามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ได้จริงเกิดผลเป็น
รูปธรรมต่อไป (สามารถดาวน์โหลดบทความและผลการวิจัยได้ที่ 
http://www.thaicyclingclub.org/article/detail/11079) 

นอกจากน�ำเสนอผลงานวิชาการแล้ว ในปีนี้ยังได้รับเกียรติจาก 
Dr.Cheng sheng Pong, Commissioner of Public Works  
Department จากกรุงไทเป ประเทศไต้หวัน มาบรรยายแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ และบทเรียนรู้ในฐานะที่ขับเคลื่อนเรื่องเมืองจักรยาน
ในไต้หวันจนประสบความส�ำเร็จ 

เดิน จักรยาน งานวิชาการระดับประเทศ

I bike I Walk News

ชุมชนจักรยานเพื่อสุขภาวะปี 2

สสส. และชมรมฯ เปิดพื้นที่ชวนเพื่อนใหม่ภาคีฯ ร่วม
โครงการ “ชุมชนจักรยานเพื่อสุขภาวะปี 2” หนุนท้อง
ถิน่มส่ีวนร่วมจรงิ เน้นชมุชนใช้จกัรยานในชวีติประจ�ำวนั  
ตั้งเป้าดึง 100 ชุมชนทั่วประเทศร่วมวิถีปั่น โดยส่งเสริม 
การใช้จักรยานในชุมชนในชีวิตประจ�ำวัน เพื่อการเดิน
ทางในระยะทางสั้นๆ ประมาณ 1-3 กิโลเมตร ที่ไม่ใช่ 
การใช้จักรยานเพื่อออกก�ำลังกาย นันทนาการ การ 
ท่องเที่ยว หรือเพื่อการแข่งขัน

วันที่สอง เป็นการจัดกิจกรรม “One Day Trip เดิน ปั่น ตลาดน้อย 
กรงุเทพมหานคร” เป็นการลงพืน้ทีศ่กึษาเรยีนรูก้ารป่ันจรงิ เดนิจรงิ 
ในสภาพการจราจรที่แออัดของกรุงเทพมหานคร ซึ่งพบว่าในชุมชน
ตลาดน้อยทีไ่ด้ลงไปเยีย่มชม ประชาชนสามารถใช้จกัรยานเดนิทางใน
วิถีชีวิตประจ�ำวันได้จริง 
   

รายงานโดย : อารดินทร์ รัตนภู

รายงานโดย : สรัสวดี โรจนกุศล
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“Urban Rider” คว้ารางวัลชนะเลิศ 
Bicycle Outfit Design Contest

ผ่านพ้นไปแล้วส�ำหรับการเฟ้นหาผู้ชนะเลิศจากกิจกรรมประกวดการออกแบบเครื่อง
แต่งกายเพื่อการใช้จักรยานในชีวิตประจ�ำวัน Bicycle Outfit Design Contest  
ที่หอศิลปวัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร เมื่อวันที่ 25 มีนาคม 2559 ที่ผ่านมา 

หลังจากที่ผู ้ผ่านเข้ารอบทั้ง 5 คน น�ำทุนสนับสนุนที่ได้รับไปตัดเย็บชุดจริง ซึ่งท�ำ 
ออกมาได้อย่างสวยงามทุกชุด สร้างความล�ำบากใจให้คณะกรรมการตัดสินเป็นอย่าง
มาก และในที่สุดผลงาน “Urban Rider” ของคุณชัญญานุช บูรณ์เจริญ ที่มีความ 
ปราณตีในการตดัเยบ็ และการออกแบบทีต่อบโจทย์กบักจิกรรม ได้คว้ารางวลัชนะเลศิ
ไปครอง พร้อมเงินรางวัล 30,000 บาท 

กจิกรรมนี้เกิดขึน้และส�ำเร็จลลุว่งด้วยดีด้วยความสนบัสนนุขององค์กรรว่มจดั สถาบนั
อุตสาหกรรมสิ่งทอ ศูนย์สร้างสรรค์งานออกแบบ กรุงเทพ (TCDC Bangkok)  
การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย ภาควิชาอุตสาหกรรมสิ่งทอ คณะอุตสาหกรรมสิ่งทอ 
ม.เกษตรศาสตร์ คณะศลิปกรรมศาสตร์ ม.ศรนีครนิทรวโิรฒ สถาบนับนุกะแฟชัน่ และ
บริษัท เองเจิ้ล ไบค์

ผ้าป่าเพ่ือหมาแมว

ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย จัดกิจกรรม 
“ผ้าป่าเพือ่หมาแมว” คาราวานป่ันจกัรยานจากกรงุเทพฯ 
ถึงล�ำปาง เพื่อระดมทุนช่วยเหลือหมาและแมวมากกวา่ 
500 ตัว ที่วัดเวฬุวนาราม ต.แม่ทะ อ.แม่ทะ จ.ล�ำปาง 

ศาสตราจารย์กิตติคุณ ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์ ประธาน
ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย กล่าวว่า 
“การท�ำทานนัน้ไม่จ�ำเป็นต้องใช้สิง่ของหรอืเงนิทอง การ
ท�ำทานด้วยแรงกาย แรงสมอง แรงใจ มคีวามส�ำคญัไม่
ยิง่หย่อนไปกว่ากนั อาจจะมากกว่าเสยีด้วย หากท�ำด้วย
จติอนัเป็นกศุลมัน่” 

การจัดกิจกรรมผ้าป่าเพื่อหมาแมวครั้งนี้ จึงเป็นการจัด
กิจกรรมปั่นจักรยานเพื่อรับบริจาคปัจจัยช่วยหมาและ
แมว โดยสมาชิกชมรมฯ ที่มีจิตศรัทธาจะปั่นจักรยาน
ระยะทางประมาณ 640 กิโลเมตร จากกรุงเทพฯ ถึง
ล�ำปาง ในระยะเวลา 8 วัน ซึ่งการปั่นจักรยานการกุศล
นี้จะมีขึ้นในวันที่ 16-23 กรกฎาคม 2559 นี้ 

ทางชมรมฯ ขอเชิญชวนผู ้มีจิตเมตตาสามารถร่วม 
ช่วยหมาแมวเหล่านี้ได้ โดยบริจาคได้ที่ธนาคารออมสิน 
บัญชีเงินฝากเผื่อเรียก เลขที่บัญชี 020164541011  
ชื่อบัญชีผ้าป่าเพื่อหมาแมว สาขาศูนย์การค้าสลากไทย 
ร่วมท�ำทานใหญ่ครั้งนี้ได้ตั้งแต่บัดนี้ - 20 กรกฎาคม 
2559 นี้ 

รายงานโดย : กัญญารัชต์  ท้วมทอง

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

ใกล้ชิดกันยิ่งขึ้น 
ขอเชิญชวนสมัครสมาชิก

เพื่อรับนิตยสารฟรี ส่งถึงบ้าน
พร้อมรับทราบข้อมูลข่าวสาร

กิจกรรมต่างๆ จากชมรมจักรยาน
เพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย 

เพียงติดต่อขอรับฟรีได้ที่ ชมรมจักรยาน
เพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย

 Email address :
tcc@thaicyclingclub.org หรือ 

Facbook.com/thaicycling

จุดนัดพบ

ต่างจังหวัด

ร้านกาแฟ Coffee Today
•	 สาขาสตาร์ ระยอง		
•	 สาขา Lotus ระยอง		
•	 สาขาไทวัสดุ ระยอง		
•	 สาขาแหลมทอง ระยอง 2 จุด		
•	 สาขา HomePro ระยอง		
•	 สาขา Top ระยอง		
•	 สาขา Big C ระยอง		
•	 สาขานคิมอตุสาหกรรม 
	 พฒันาปลวกแดง	
•	 สาขานิคมอุตสาหกรรม เหมราช		
•	 สาขาโครงการตะวันแลงย์ สาย 36	
•	 สาขาท่าเรือแกลง		
•	 สาขาถนน กม. 16 บ้านฉาง		
•	 สาขาหมู่บ้านเอื้ออาทรตะพง		
•	 สาขาข้างโรงพยาบาลกรงุเทพระยอง	
•	 สาขาเพลิงใจ ระยอง		
•	 สาขากรม สอ1 บ้านฉาง		
•	 สาขาสี่แยกมาบตาพุต		
•	 สาขา Lotus บ้านฉาง		
•	 สาขาปั๊มเชลล์ บ้านฉาง		
•	 สาขานิคมอุตสหกรรม ปิ่นทอง		
•	 สาขาโรงพยาบาลสิริกิตต์		
•	 สาขา Lotus บ่อวิน		
•	 สาขา Lotus Plus Mall 
	 สี่แยกเกษมพล 	
•	 สาขา Central Pataya		

วารสารคลอโรฟิลล ์สื่อกลางข้อมูลขา่วสารส�ำหรับชุมชนคนเดินปั่น ยินดีมอบให้กับ
บริษัท หา้งรา้น หน่วยงาน หรอืสถาบนัต่างๆ เพือ่ช่วยกนัเผยแพร่รณรงค์การเดนิและ
ใช้จกัรยานในชวีติประจ�ำวนั 

รับฟรี!!

วารสาร

ฟรี!!!
สมัครสมาชิก

วารสารส่งเสริมการเดิน การใช้จักรยานในชีวิตประจำ�วัน    เพื่อสร้างชุมชนและ    เมืองน่าอยู่
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กรุงเทพฯ และปริมณฑล

ร้านกาแฟ Coffee Today 
•	 สาขาพระราม 9 
•	 สาขาซคีอน บางแค 
•	 สาขาเพชรเกษม 
•	 สาขา BIG C Extra เพชรเกษม 
•	 สาขาโรบนิสนั ซคีอน ศรนีครนิทร์ 
•	 สาขาอมิพเีรยีลส�ำโรง 
•	 สาขา BIG C ลาดพร้าว 
•	 สาขา BIG C ราษฎร์บรูณะ 
•	 สาขา Central พระราม 2 
•	 สาขาหมูบ้่านสวนตาล 
•	 สาขา Lotus หนองจอก 
•	 สาขา Central บางนา 
•	 สาขา Big C Extra สวนหลวง
•	 สาขา Home Pro สวุรรณภมูิ 
•	 สาขา Center One 
	 อนสุาวรย์ีชยัสมรภมูิ 
•	 สาขา MACRO ลาดพร้าว 
•	 สาขาพนัธุท์พิย์ ประตนูํา้ 
•	 สาขา BIG C รชัดา 
•	 สาขาน้อมจติ 
•	 สาขา Lotus บางกะปิ 
•	 สาขาแฮปป้ีแลนด์
•	 สาขา Mid Way รชัดา 
•	 สาขาเวชศาสตร์เขตร้อน
•	 สาขา Lotus นวมนิทร์ 
•	 สาขาพนัธุท์พิย์ บางกะปิ
•	 สาขาพาซิโอ้ รามค�ำแหง		
•	 สาขา Big C สุขาภิบาล 3		
•	 สาขา Lotus นวมินทร์		
•	 สาขา Top รามอินทรา		
•	 สาขาพระราม 4		
•	 สาขา BCX พระราม 4		
•	 สาขาพระราม 9		
•	 สาขา Pt ประตูน�้ำ		
•	 สาขา BCX รัชดา		

•	 สาขา Mid way รัชดา		
•	 สาขาสุขุมวิท 24		
•	 สาขาเมโทรมอลล์		
•	 สาขาเทอร์มนิอล 21  		
•	 สาขา Top สุขุมวิท 19		
•	 สาขา Robinson ซีคอน		
•	 สาขาซีคอนบางแค		
•	 สาขา Big C เพชรเกษม		
•	 สาขา BCX เพชรเกษม		
•	 สาขา Big C ล�ำลูกกา		
•	 สาขาปั๊มเชลล์ ล�ำลูกกา		
•	 สาขาตลาดล�ำลูกกา		
•	 สาขา Lotus นวนคร		
•	 สาขา Lotus ล�ำลูกกา
•	 สาขา Zeer 2		
•	 สาขาฟิวเจอร์ 2		
•	 สาขาฟิวเจอร์ 3		
•	 สาขา Big C รังสิต 2		
•	 สาขา Lotus เยาวราช		
•	 สาขา BTS วงเวียนใหญ่		
•	 สาขา Robinson บางรัก
•	 ร้านกาแฟดโิอโร่ 
	 สาขาป๊ัม SUSCO เอกชยั บางบอน
•	 Lake View Sport Club 1 
	 วงแหวนกาญจนาภเิษก 
•	 Lake View Sport Club 2 
	 วงแหวนกาญจนาภเิษก 
•	 หมูบ้่าน Perfect Place 
	 อ่อนนชุ-สวุรรณภมูิ 
•	 หมูบ้่าน Perfect Masterpiece 
	 รามค�ำแหง
•	 หมูบ้่าน Perfect Place อ่อนนชุ 80 
•	 ลมุพนิคีอนโด รามค�ำแหง 26 
•	 ร้านกาแฟ Cafe’ Velodome 
	 มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ ท่าพระจนัทร์
•	 คณะศลิปกรรมศาสตร์  
	 มหาวทิยาลยัธรุกจิบณัฑติ 
•	 เดอะควิท์ รสีอร์ท เขตลาดกระบงั กทม.
•	 Green Clean Carcare by I Nu  
	 ป๊ัมบางจาก ดอนหวาย

•	 ร้านกาแฟลงุชยั อ.เมอืง จ.นครปฐม
•	 ร้านกาแฟรชิชี ่ อ.เมอืง จ.นครปฐม 
•	 ร้าน ณ อมัพวา กาแฟสด 
	 อมัพวา สมทุรสงคราม
•	 ร้านสวนหลวง บ้านกาแฟ 
	 อมัพวา สมทุรสงคราม
•	 ร้านเอกเขนก cafe อ.เมอืง 
	 จ.สมทุรสงคราม
•	 ร้านต้นรกั กาแฟสด    
	 อ.เมอืง จ.สมทุรสงคราม 
•	 ร้านช้อนทอง อ.เมอืงจ.สมทุรสงคราม

•	 สาขา Lotus จันทบุรี		
•	 สาขา Robinson จันทบุรี	
•	 เรือนไม้กาแฟ (cafe@wood)
	 อ.เมือง จ.พิษณุโลก
•	 ร้านกาแฟคอฟฟ่ีการ์เด้นท์ อ.สตัหบี 
	 จ.ชลบุรี
•	 ร้านกาแฟสนัโตสะ อ.บ้านบงึ จ.ชลบรุี
•	 ร้านกาแฟบ้านรถเขียว อ.เมือง
	 จ.ล�ำปาง
•	 ร้านกาแฟฮอมสขุ อ.เมอืง จ.ล�ำปาง
•	 ร้าน Deco Coffee Chiang Mai 
	 อ.สารภี จ.เชียงใหม่
•	 ร้าน coffee Prim อ.บางพลี
	 จ.สมุทรปราการ
•	 ร้านคุณนิยม  อ.เมือง จ.ชุมพร
•	 ร้านเพลินภากาแฟ อ.เมือ
	 จ.เชียงใหม่
•	 โรงแรมหาดทอง  อ.เมือง
	 จ.ประจวบคีรีขันธ์ 
•	 แผนกกายภาพบ�ำบัด 
	 โรงพยาบาลแก่งคอย 
	 จ.สระบุรี
•	 แผนกกิจกรรมบ�ำบัด 
	 โรงพยาบาลดอนตูม อ.ดอนตูม
	 จ.นครปฐม

วารสารส่งเสริมการเดิน 
การใช้จักรยานในชีวิตปร

ะจำ วัน    เพื่อสร้างชุมช
นและ    เมืองน่าอยู่

“เชียงคำ�” 
เมืองวัฒนธรรมจักรย�น8“เดิน” ได้อะไร

ม�กกว่�แค่สุขภ�พดี

  

7P.
P.

อีโคไลฟ์...
ชีวิตช้�ๆ ที่ “เชียงคำ�”16P.

ปีที่ 4 ฉบับที่ 12 : พฤษ
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I bike I walk Collections

สวัสดีชาว I Bike I walk ค่ะ 
วารสารคลอโรฟิลล์ฉบับนี้ มีเสื้อยืดส�ำหรับ

นักสะสมทุกท่าน มาน�ำเสนอ คอลเลคชั่นนี้เป็น 
การร่วมกันท�ำบุญเพื่อโครงการ “ผ้าป่าเพื่อหมาแมว”  

โดยรายได้หลังหักค่าใช้จ่าย จะบริจาคให้กับวัดเวฬุวนาราม 
อ.แม่ทะ จ.ล�ำปาง เพื่อไว้สมทบเป็นทุนอาหารและ
ค่าใช้จ่ายส�ำหรับหมาแมวอนาถาที่ทางวัดดูแลอยู่

ได้เสื้อสวยๆ แถมยังได้ท�ำบุญด้วย เรื่องดีๆ 
สองต่อแบบนี้อยากบอกต่อกันค่ะ

 สนใจสั่งซื้อ เข้าไปจองกันได้ที่ www.thaicycling.org 
หรือ facebook.com/thaicycling  ค่ะ

เสื้อยืดสไตล์ชาวสองล้อ 
เพื่อโครงการ “ผ้าป่าเพื่อหมาแมว”

•	 เสื้อส�ำหรับนักปั่น
	 แขนสั้น & แขนยาว	
	 ราคาตัวละ 1200 บาท 
	 (ไม่รวมค่าจัดส่ง)
	
	 * ปิดรับจอง 30 พ.ค. 59 

•	 เสื้อยืดคอกลมแขนสั้นใส่สบาย
	 (ขนาด size S M L XL XXl)
	 มี 3 สไตล์ 3 สีให้เลือก 
	 (ขาว/เทา/เขียวขี้ม้า)
	 ราคาตัวละ 250  บาท 
	 (ไม่รวมค่าจัดส่ง)

	 * ปิดรับจอง 31 ก.ค.59 




