
เปิด​คลินิก​จักร​ยา​น ​นัก​ป่ัน​หนา​ใหม​ ครัง้​แรก​ เปลี่ยน

ความ​กลัว​ เป็น​ความ​กลา​ หนุน​คนใช​จักรยาน​ใน​ชีวิต

ประ​จําวัน

“หลัก​การ​งายๆ​ ของ​การ​เริ่ม​ป่ัน​จักร​ยา​น ​คือ​ใช​จักรยาน​ที่​มี​ หรือ​จักรยาน​สามัญ​ประจําบา​น ​ที่​สมาชิก​ทุก​คนใน​บาน

สามารถ​ขี่​ได​ เริ่ม​ป่ัน​ใน​บริเวณ​บา​น ​หมูบาน​พรอม​หา​แนว​รวม​จาก​คนใน​ครอบ​ครัว​ กอน​ขยาย​วง​กวาง​ออก​ไป​ หาความ

รู​เพิ่ม​เติม​ และ​สุดทาย​หา​กิจกรรม​รอง​รับ​ เชน​การ​ออก​ทริ​ปจักร​ยา​น ​แต​ที่​สําคัญ​ของ​การ​ขี่​จักรยาน​ให​ปลอดภัย​คือ​ มี

น้ําใจ​ ยิม้​ ขอบ​คุณ​ ขอ​โทษ​ และ​ให​ทาง​เพื่อน​รวม​ทาง​” ผศ.​แช​ลม​ บุญ​ลุม​ ผู​สราง​หลักสูตร​วิชา​จักร​ยา​น ​มหาวิทยาลัย

ราชภัฎ​หมูบาน​จอม​บึง​ จังหวัด​ราช​บุ​รี​ กลา​ว

เพราะ​การ​ขี่​จักรยาน​ไมใช​แค​การ​ทรงตัว​บน​จักรยาน​โดยที่​ไม​ให​ลม​จน​เกิด​อาการ​บาด​เจ็บ​เทา​นัน้​ แต​การ​ขี่​จักรยาน​ให

เป็น​ตอง​อาศัย​ความ​รู​ ควา​มเขา​ใจ​ และ​มี​ความ​ปลอดภัย​เป็น​องค​ประกอบ​สําคัญ​ดวย​ ขณะ​ที่​หลาย​คน​อยาก​จะ​ป่ัน​จัก

ยา​น ​แต​ไมรู​จะ​เริ่ม​ตน​อยาง​ไร​ และ​มา​พรอม​กับ​คําถาม​มากมาย​ตาม​มา​ สวน​การ​แสวงหา​แหลง​ขอมูล​ที่​ครบ​ถวน​เกี่ยว

กับ​การ​ป่ัน​จักร​ยา​น ​เพื่อ​คลาย​ขอ​สงสัย​เหลา​นัน้​ ก็​กระจัด​กระ​จา​ย ไม​สม​บูร​ณ ที่​สําคัญ​ไมมี​ความ​แนชัด​วา​ขอมูล​ที่​เผย

แพร​อยู​นัน้​ มี​ความ​นา​เชื่อ​ถือ​ตาม​หลัก​วิชาการ​เพียง​ใด

ศูนย​กีฬา​แหง​จุฬาลงกรณ​มหา​วิทยา​ลัย​ รวม​กับ​โครงการ​รณรงค​สง​เสริม​การ​ใช​จักรยาน​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ (เมือง​ป่ัน​ได​

เมือง​ป่ัน​ดี​) จัด​กิจ​กร​รม​ “คลินิก​จักร​ยา​น ​นัก​ป่ัน​หน า​ใหม​” ขึ้น​เมื่อ​เร็วๆ​ น้ี​ เพื่อ​สง​เสริม​ให​ผู​ที่​สน​ใจ​ อยาก​ขี่​จักร​ยา​น

แต​ไมรู​จะ​เริ่ม​ตน​อยาง​ไร​ หรือ​ไมมี​ความ​มัน่ใจ​ใน​การ​ป่ัน​ได​มี​แนวทาง​ใน​การ​เริ่ม​ขี่​จักร​ยา​น ​ซึ่ง​เป็น​หน่ึง​ใน​กิจกรรม

ทาง​กาย​ที่​ทําเป็น​ประจําแลว​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ รวม​ทัง้​การ​สง​เสริม​ให​เกิด​สังคม​นัก​ป่ัน​หน า​ใหม​ ที่​มอง​เห็น​คุณ​ประโยชน

ของ​การ​ป่ัน​จักรยาน​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ ซึ่ง​ไม​เพียง​ดี​ตอ​สุขภาพ​กาย​ ใจ​และ​สมอง​เทา​นัน้​ ยัง​แบง​ปัน​ประโยชน​สู​ชุม​ชน​

สังคม​ และ​รักษา​สิ่ง​แวดลอม​อีก​ดวย​ นอกจาก​น้ี​ยัง​เป็นการ​สราง​การ​รับ​รู​ และ​กระตุน​ให​ประชาชน​ทัว่​ไป​ เห็น

ประโยชน​ของ​การ​ป่ัน​จักร​ยา​น ​ที่​ชวย​ใน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ ให​แข็ง​แรง​หาง​ไกล​โรค NCDs หรือ​โรค​ไม​ติดตอ​เรื้อ

รัง​ อาทิ​ โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โรค​หลอด​เลือด​หัว​ใจ​ โรค​เบา​หวา​น ​โรค​มะ​เร็ง​ โรค​ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​ โรค​หัว​ใจ​ ฯลฯ​ ได

เป็น​อยาง​ดี​อีก​ดวย

“คลินิก​จักร​ยา​น ​นัก​ป่ัน​หน า​ใหม​” เป็น​เสมือน​คูมือ​ของ​นัก​ป่ัน​หน า​ใหม​ ที่​จะ​บอก​เลา​เรื่อง​ราว​ตางๆ​ เกี่ยว​กับ​จักร​ยา​น

โดย​เริ่ม​ตัง้แต​การ​เลือก​ซื้อ​จักรยาน​คัน​แรก​ หรือ​จักรยาน​สามัญ​ประจําบาน​ที่​เหมาะ​กับ​สมา​ชิ​ก ทุก​คนใน​บา​น
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แนะนําการ​ดู​แล​ การ​ซอม​บํารุง​ การ​เรียน​รู​กฎ​ กติกา​ มาร​ยา​ท ใน​การ​ป่ัน​จักร​ยา​น ​ให​เกิด​ความ​ ปลอด​ภัย​ ทัง้​เสน​ทาง

จักรยาน​และ​ทาง​ถนน​ปก​ติ​ รวม​ถึง​ทักษะ​การ​ลม​อยาง​ไร​ ให​ผู​ขี่​ได​รับ​บาด​เจ็บ​น อย​ที่​สุด​ ตลอด​จน​แนะนําสถาน​ที่​เชา

จักร​ยา​น ​ใน​กรณี​ที่​ยัง​ไม​พรอม​ที่​จะ​มี​จักรยาน​เป็น​ของ​ตัว​เอง​ ผาน​วิทยา​กร​ ผู​ชํานาญ​ดาน​จักร​ยา​น ​เพื่อ​ “เปลี่ยน​เจต

คติ​ เปลี่ยน​ความ​กลัว​ เป็น​ความ​กลา​” ใน​การ​ป่ัน​จักร​ยาน

ผศ.​แช​ลม​ บุญ​ลุม​ ผู​สราง​หลักสูตร​วิชา​จักร​ยา​น ​มหาวิทยาลัย​ราชภัฎ​หมูบาน​จอม​บึง​ จังหวัด​ราช​บุ​รี​ กลาว​วา​ ปัญหา

สําคัญ​อันดับ​แรก​ของ​ผู​ที่​อยาก​จะ​ขี่​จักรยาน​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ “คือ​ความ​กลัว​” กลัว​ไม​ปลอด​ภัย​ ขณะ​ขี่​ ซึ่ง​อาจ​จะ​มา

จาก​ผาน​ประสบการณ​ที่​ไม​ดี​เกี่ยว​กับ​จักรยาน​มา​กอ​น ​หรือ​ความ​ไม​ปลอดภัย​จาก​รถ​ยนต​ หรือ​มอเตอร​ไซต​ แม​กระ​ทัง้

ความ​ไม​ปลอดภัย​จาก​การ​ขาด​ความ​รู​และ​ ทักษะ​ใน​การ​ขี่​จักรยาน​ของ​ตัวผู​ขี่​เอง​ สวน​ผู​ที่​ขี่​จักรยาน​ได​แลว​ แต​ใช

ศักยภาพ​ของ​จักรยาน​ไม​เป็น​ เชน​การ​ใช​เกียร​ขณะ​ป่ัน​ผิด​ หรือ​ใช​ไม​เต็ม​ ศักยภาพ​ของ​เกียร​ ซึ่ง​มี​ผล​ตอ​กลาม​เน้ือ

ของ​ผู​ขี่​ ก็​เทากับ​การ​เป็น​ผู​ขี่​จักรยาน​ไม​เป็น​เชน​กัน​ ซึ่ง​อาจ​จะ​ทําให​เกิด​ผล​เสีย​ทัง้​ตอ​รางกาย​และ​เกิด​อุบัติเหตุ​ได​ ดัง

นัน้​การ​ขี่​จักรยาน​ให​เป็น​ตอง​อาศัย​ ควา​มรู​และ​ทักษะ​การ​ขี่​ที่​ถูก​ตอง​ ซึ่ง​คลินิก​จักรยาน​จะ​มา​เป็น​ผู​ชวย​ใน​การ​ให

คําแนะนํานัน้ๆ

ขัน้​แรก​ของ​การ​เพิ่ม​ทักษะ​การ​เป็น​ผู​ขี่​จักรยาน​เป็น​ เริ่ม​จาก​การ​เลือก​จักรยาน​ให​เหมาะ​สม​กับ​ผู​ขี่​ โดย​ยึด​หลัก​ 3 ประ

การ​ คือ​ 1) มอง​ที่​วัตถุประสงค​ของ​การ​ใช​จริง​ เชน​ จักรยาน​เสือ​หมอบ​ เหมาะ​สําหรับ​ การ​ขี่​บน​ทาง​เรียบ​ แต​ไม

สามารถ​ขี่​บน​ทาง​ขรุขระ​ได​ ดัง​นัน้​หาก​สถาน​ที่​ขี่​จักร​ยา​น ​สวน​ใหญ​เป็น​ทาง​ขรุขระ​ ควร​เลือก​ใช​จักรยาน​เสือ​ภู​เขา​

เป็นตน​ 2)​ การ​เลือก​ตาม​รสนิยม​ความ​ชอบ​ โดย​คํานึง​ถึง​ความ​สูง​ของ​จักร​ยา​น ​ที่​สอดคลอง​กับ​ความ​สูง​ของ​ผู​ขี่​ เพราะ

มี​ผล​ตอ​สุขภาพ​ผู​ป่ัน​ และ​ 3) การ​เลือก​ตาม​กําลัง​ทรัพย​ที่​มี​ ซึ่ง​ไม​จําเป็น​ ตอง​ใช​จักรยาน​ราคา​แพง​ แต​ควร​มี​อุปกรณ

ที่​สําคัญ​ครบ​ถวน​ เชน​ กระ​ดิ่ง​ ไฟ​หน า​ และ​ไฟ​ทาย​ เป็น​ตน

สวน​การ​สวม​เสื้อผา​ขณะ​ขี่​ ไม​จําเป็น​ตอง​เป็น​เสื้อ​และ​กางเกง​สําหรับ​การ​ป่ัน​จักรยาน​เทา​นัน้​ เพราะ​อาจ​ทําให​เกิด​ความ

ยุง​ยาก​เกิน​ไป​สําหรับ​การ​ป่ัน​ครัง้​แรก​ จน​เกิด​ความ​ทอแท​ใจ​ เป็น​เหตุ​ใน​การ​ตัดสิน​ใจ​เลิก​การ​ป่ัน​จักร​ยา​น ​สามารถ​สวม

ใส​เสื้อผา​ที่​มี​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ได​ แต​ควร​สวม​กางเกง​ขา​ยาว​ โดย​เก็บ​ชาย​ กางเกง​ดวย​หนัง​ยาง​ เพื่อ​ป องกัน​ขา​กางเกง

พัน​กับ​ลอ​ หรือ​โซ​จักร​ยา​น ​ที่มา​ของ​อุบัติ​เห​ตุ​ รวม​ทัง้​สวม​ใส​ หมวก​กัน​น็อก​ การ​ใส​ถุงมือ​ก็​มี​ความ​จําเป็น​เพราะ​สา​มา

รถ​ ชวย​ลด​อาการ​บาด​เจ็บ​ ใน​กรณี​ที่​เกิด​ อุบัติ​เห​ตุ​ เพราะ​ปกติ​หาก​เกิด​การ​ลม​ของ​จักรยาน​ผู​ขับขี่​สวน​ใหญ​จะ​ใช​มือ​ถึง

ยัน​พื้น​กอน​อวัยวะ​อื่นๆ​ รวม​ทัง้​ สวม​รองเทา​ผาใบ​เพื่อ​ความ​คลอง​ตัว​ใน​การ​ขี่​ สําหรับ​ทักษะ​ที่​จําเป็น​ตอง​เรียน​รู​คือ​

เทคนิค​การ​ป่ัน​ขึ้น​ทาง​ลาด​ชัน​ บน​พื้น​ทราย​ หรือ​ทาง​ขรุขระ​ เทคนิค​การ​ลม​เพื่อ​ลด​อาการ​บาด​เจ็บ​ มี​ทักษะ​การ​เบรก

ซึ่ง​จะ​ตอง​บีบ​เบรก​ทัง้​สอง​มือ​อยู​เส​มอ​ ที่​สําคัญ​ผู​ขี่​ จักรยาน​ตอง​มี​ความ​ระมัดระวัง​เรื่อง​อุบัติเหตุ​เป็น​หลัก​ ตอง​ขี่

จักรยาน​โดย​ยึด​ กฎ​ กติกา​ และ​กฎหมาย​จราจร​ อยาง​เครงครัด​ และ​เรียน​รู​การ​ใช​สัญญาณ​มือ​ตางๆ​ เพื่อ​ความ​ปลอด

ภัย

ดาน​หน่ึง​ใน​ผู​เขา​อบ​รบ​ นาง​มล​ฤดี​ จันทร​แกง​ กลาว​วา​ เริ่ม​สนใจ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​การ​ป่ัน​จักร​ยา​น ​มา​นาน​แลว​



แต​ไมรู​จะ​เริ่ม​อยาง​ไร​ เพราะ​ขาด​ทักษะ​เกี่ยว​กับ​การ​ขี่​ และ​การ​ทรงตัว​บน​จักร​ยา​น ​เน่ือง​จาก​ มี​ความ​กลัว​เกี่ยว​กับ

อุบัติ​เห​ตุ​ และ​ความ​รู​ที่​ตัว​เอง​ไป​แสวงหา​จาก​แห​ลง​ ขอมูล​ตางๆ​ หลาย​อยาง​มี​ความ​ คลาด​เคลื่อน​ไม​ตรง​กับ​หลัก​วิชา

การ​ ดัง​นัน้​ความ​รู​และ​ทักษะ​ ที่​เกิด​จาก​การ​ได​เขา​อบรม​กับ​คลินิก​จักร​ยา​น ​นัก​ป่ัน​หน า​ใหม​ จะ​ชวย​พัฒนา​ทักษะ​การ​ขี่

ของ​ตัว​เอง​ให​ดี​ขึ้น​อยาง​มาก​ โดย​เฉพาะ​เทคนิค​การ​เลือก​ซื้อ​จักร​ยา​น ​ซึ่ง​คัน​ที่​ซื้อ​ไป​เลือก​จาก​ความ​ชอบ​ลวนๆ​ โดย​ไม

ได​อาศัย​องค​ประกอบ​อื่นๆ​ ใน​การ​ตัดสิน​ใจ​ หรือ​ทักษะ​การ​เบรก​ ทักษะ​การ​ลม​เมื่อ​เกิด​อุบัติ​เห​ตุ​ ดัง​นัน้​ตน​จึง​ได

ประโยชน​อยาง​มาก​ใน​การ​รวม​อบ​รม

อยางไร​ก็ตาม​กิจ​กร​รม​ “คลินิก​จักร​ยา​น ​นัก​ป่ัน​หน า​ใหม​” ภาย​ใต​โครงการ​เมือง​ป่ัน​ได​ เมือง​ป่ัน​ดี​ ดัง​กลาว​จะ​ถูก​ผลิต

เป็น​ชุด​ความ​รู​ใน​รูป​แบบ​วีดีทัศน​และ​เผย​แพร​เป็นการ​ทัว่​ไป​ เพื่อ​เป็น​องค​ความ​รู​ที่​เป็น​ มาตรฐาน​ตาม​หลัก​วิชาการ

สําหรับ​บุคคล​หรือ​ชุน​ชน​ที่​ตองการ​เรียน​รู​วิธี​การ​ป่ัน​จักรยาน​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​สามารถ​นําไป​ใช​เป็น​ประโยชน​ได​โดย

สามารถ​สืบคน​และ​ดาวนโหลด​ได​โดย​ไมมี​คา​ใช​จาย​ประมาณ​เดือน​มีนาคม​ 2​562 เป็นตน​และ​สามารถ​ติดตาม​ขาว​สาร​

เมือง​ป่ัน​ได​ เมือง​ป่ัน​ดี​ ได​ทาง www.goodhealthhub.com หรือ Facebook เมือง​ป่ัน​ได​ เมือง​ป่ัน​ดี

ทัง้น้ี​ผู​ที่​สนใจ​เกี่ยว​กับ​การ​ป่ัน​จักร​ยา​น ​สามารถ​ดาวน​โหลด​ “คูมือ​ป่ัน​จักรยาน​สําหรับ​ประชา​ชน​” ซึ่ง​รวบรวม​ขอมูล

เกี่ยว​กับ​จักรยาน​ใน​เบื้อง​ตน​สําหรับ​ผู​ที่​ตองการ​เริ่ม​ป่ัน​จักรยาน​ทัง้​ใน​การ​เดิน​ทางใน​ชีวิต​ประจําวัน​ และ​การ

นันทนาการ​ได​ที ่www.goodhealthhub.com


