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น ำเสนอ
ในกลุ่มย่อย “กำรพัฒนำสภำพแวดล้อมเมืองเพื่อยกระดับคุณภำพชีวิต”

ศ.กิตติคุณ ดร.ธงชัย  พรรณสวัสดิ์

ผู้ก่อตั้งและประธำนชมรมจักรยำนเพ่ือสุขภำพแห่งประเทศไทย

กำรประชุมประจ ำป ี2557

ส ำนักงำนคณะกรรมกำรเศรษฐกิจและสังคมแห่งชำติ

26 กันยำยน 2557

“เมืองสุขภำวะ ด้วยกำรเดินและกำรจักรยำน”



เรื่องเล็กน้อย
ที่

ใหญ่มำก
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ผลกระทบ

วิธีคิดและปรัชญำ

ควำมคุ้มค่ำ



“Cities have the capability of providing something for 
everybody, only because, and only when, they are 
created by everybody.”

Jane Jacobs (1916-2006)

“เมืองดีไม่มีขำย อยำกได้ต้องร่วมสร้ำง”

5# เอกสำรประกอบกำรประชุมประจ ำป ีสศช., 2557



“ เมืองน่ำอยู่และชุมชนน่ำอยู่” เป็นระเบียบวำระแห่งชำติ 
สศช. เสนอ ครม.เห็นชอบ (28 ธ.ค. 2542)

6# ครม. มีมติเห็นชอบ (25 เม.ษ. 2543) 

4. ปลอดภัย : ชีวิตและทรัพย์สิน

2. บริกำรพ้ืนฐำน : สะดวก สบำย พอเพียง ทันเวลำ

3. สุขภำพดี : กำยและใจ

1. ประชำชนอยู่อย่ำงผำสุก

กรอบพัฒนำเมืองน่ำอยู่



สุขภำวะ (well being)

สังคม

สิ่งแวดล้อมเศรษฐกิจ
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สุขภำวะ ( 4 มิติ)

หมำยเหตุ 
อำจจะเหนือกว่ำ 
SD เสียด้วยซ้ ำ



สถำนกำรณ์โลก
จำกผลกำรศึกษำเปรียบเทียบข้อมูลในปี 2012 ระหว่ำง กำรสูบบุหรี่ และกำรขำดกิจกรรมทำงกำย 
พบว่ำ อัตรำชุก และกำรเสียชีวิตจำกกำรขำดกิจกรรมทำงกำย สูงกว่ำ กำรสูบบุหรี่

“กิจกรรมทำงกำย ไม่ใช่แค่เพียงกีฬำ และเป็นมำกกว่ำกำรออกก ำลังกำย แต่เป็นควำมสัมพันธ์ระหว่ำงมนุษย์กับ
สิ่งแวดล้อม และเกี่ยวกับกำรปรับปรุงคุณภำพชีวิตของมนุษย์ โดยเพ่ิมควำมเข้มแข็งของควำมสัมพันธ์ดังกลำ่ว”

อา้งอิง : Stressing harms of Physical Inactivity to Promote Exercise, The Lancet 2012 p.4
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สถำนกำรณด์้ำนพฤติกรรมนั่งๆนอนๆ (Sedentary Behavior) ของประชำกรไทย

จ ำนวนชั่วโมงเฉลี่ยของพฤติกรรมนั่งๆนอนๆคนไทย 2555-2556
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ดูทีวี อ่ำนหนังสือ
5 อันดับ พฤติกรรมนั่งๆนอนๆ 

ยอดนิยมของคนไทย

อันดับที่ 1: ดูโทรทัศน์ ร้อยละ 86.7
อันดับที่ 2: น่ังท ำงำน ร้อยละ 51.9
อันดับที่ 3: นอนเล่น/เอนหลัง ร้อยละ 49.2
อันดับที่ 4: น่ังเล่น/น่ังคุย ร้อยละ 30.0
อันดับที่ 5: เล่น/ใช้คอมพิวเตอร์ ร้อยละ 16.0



กำรเดินและกำรจักรยำน (Walking and Cycling)

ควำมเสี่ยง : จำกกำรมีชีวิตนั่งๆนอนๆ สูงกว่ำอันตรำยจำกอุบัติเหตุ W&C 10

ชีวิตเนิบ  สุขภำวะ 

ตัวชี้วัด เมืองน่ำอยู่

แนวโน้มโลก – Velo-city, ECF, WCA

ฝร่ังบอก : สุขได้ด้วยอำยตนะ 5 (ไปไม่ถึง 6)

B/C ratio : ค่ำลงทุนโครงสร้ำงกำยภำพเพื่อ W&C ถูกกว่ำค่ำรักษำพยำบำล



Physical Inactivity, 804, 
56%

Physical Activity, 121, 
8%

Sleep, 515, 36%

Source: Preliminary Result of National Physical Activity Survey 2012
Mahidol University & ThaiHealth

One day activity of Thais
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กำรขับเคลื่อนเพื่อลด NCD (โรคไม่ติดต่อ)

• ด้วยกำยกิจกรรม / กิจกรรมทำงกำย 
• Physical Activities, PA (ไม่ใช่ PE)
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ชมรมจักรยำนเพื่อสุขภำพแห่งประเทศไทย, TCC
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ร่ำง (ขั้นต้น) นโยบำยสำธำรณะ, 2554

คสช. รับเป็นประเด็นถกประจ ำปี, 2555

สมัชชำสุขภำพเห็นชอบเป็นมติ; 2556
(ผ่ำนประชำพิจำรณ์ระดับองค์กร พื้นที่ เขต และชำต)ิ

คสช. อนุมัติและน ำเสนอต่อ ครม., 2556

ครม. มอบหมำยให้หน่วยงำนฯไปปฏิบตัิ, 2556 

ด ำเนินกำรโดยกระทรวงฯ

ล ำดับเหตุกำรณ์ กำรขับเคลื่อนนโยบำยสำธำรณะเดินและจักรยำน



เข้ำใจผิด (1)

• ต้องมีทำงจักรยำน
• ต้องว่ิงข้ำมเมืองได้
• ต้องต่อเชื่อมเมืองได้
• ต้องใส่หมวกกันน็อค

14Source: http://bicycledutch.wordpress.com/2012/05/14/cycle-highway-vlijmen-s-hertogenbosch/



เข้ำใจผิด (2)

• นักจักรยำน vs ผู้ใช้จักรยำน
• ชี้น ำและบดบัง โดยนักจักรยำน
• ดำรำ
• ผู้สื่อข่ำว
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กำรรณรงค์ย่ิงยำกขึ้นไปอีกหลำยเท่ำ
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นักแข่ง
1,000

นักจักรยำน 100,000

50,000,000

ผู้ใช้
จักรยำน



กำรประชุมวิชำกำร กำรส่งเสริมกำรเดินและกำรใช้จักรยำนในชีวิตประจ ำวัน
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• คนชรำ คนพิกำร ใช้ได้
• เก้ำอี้ ล้อเลื่อน     ใช้ได้
• คนเดินเท้ำ ใช้ได้
• จักรยำน ใช้ได้
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เดินกับเบำหวำน (1)

20(นพ.สมเกียรติ แสงวัฒนำโรจน์ (จุฬำฯ) จำก “เดินสู้โรค” ใน “หมอชำวบ้ำน” ส.ค. 2557)

- 3,234 คน 

- ศึกษำกับ “ผู้ที่ยังไม่เป็นเบำหวำน” แต่มีระดับน้ ำตำล
ในเลือดสูงกว่ำปกติ

- โครงกำร DPP (Diabetes Prevention Program)



เดินกับเบำหวำน (2) 

แบ่งเป็น 3 กลุ่ม
• กลุ่มที่ 1 ปรับพฤติกรรม  

- เดินเร็ว (หรือ PA ปำนกลำง มำกกว่ำ 150 นำที/สัปดำห)์
- กินอำหำรไขมันต่ ำ
- ลดน้ ำหนักมำกกว่ำ 7% ใน 6 เดือน

• กลุ่มที่ 2 กินยำ “เม็ตฟอร์มิน” และไม่ปรับพฤติกรรม
• กลุ่มที่ 3 กินยำหลอก และไม่ปรับพฤติกรรม
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เดินกับเบำหวำน (3) 

• กลุ่ม 1 ลดกำรเป็นเบำหวำนชนิดที่ 2 
ลด 58% ใน 4 ปี (เทียบกับกลุ่ม 3)

• กลุ่ม 2 ลดลงไป 31 %
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ยำช่วยลดกำรเป็นเบำหวำน 
แต่ลดได้น้อยกว่ำกำรเปลี่ยนพฤติกรรม

และมีค่ำใช้จ่ำยทุกเดือน ตลอดไป



เดินกับเบำหวำน (4) 
• ศึกษำกับคนอเมริกันที่เป็นเบำหวำน
• อำยมุำกกว่ำ 18 ปี จ ำนวน 2,896 คน
• โดย National Health Interview survey; 2533-2534
• ติดตำมประวัติ 8 ปี
• ผู้ป่วยที่เดินประจ ำ กับผู้ป่วยท่ีไม่ได้เดินประจ ำ
• เดินอย่ำงน้อย 2 ชม./สัปดำห์

- ลดโอกำสเสียชีวิต (จำกทุกสำเหตุ) ต่ ำกว่ำ 39 %

- ลดโอกำสเสียชิวิต (จำกโรคหัวใจและหลอดเลือด) 34 %
• ผู้ป่วยอำยุมำกกว่ำ 60 ปี

• เดินมำกกว่ำ 4 รอบสนำมฟุตบอล/วัน ลดกำรตำยมำกที่สุด 23



ไม่มียำตัวใด มีผลดีเท่ำกำรเดิน ส ำหรับกำรลดเบำหวำน

•เดินลดน้ ำตำล
•เป้ำ 45 นำทีต่อวัน
•45 นำทีเช้ำ ? 45 นำทีเย็น ? 15 นำที x 3 ครั้ง ?
•น้ ำตำลจะสูงหลังกินอำหำร 
•น้ ำตำลสูง = ตัวกำรก่อโรคหลอดเลือดหัวใจ (โรคหัวใจขำดเลือด) 

หลอดเลือดสมอง (อัมพำต)
•เดิน 15 นำที หลังอำหำรสำมมื้อ!
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สว. กบัการเดนิ

• สว. เดินมำกกว่ำกับน้อยกว่ำ 1 ชม./ต่อวัน อันตรำยต่ำงกัน
• อำยเุกิน 60; คนเดินเร็วๆ อำยุยืนกว่ำคนเดินช้ำๆ
• ชำยอำยุ 65 ปี ; เดิน 12 เมตร/นำที 

อำยุยืนขึ้น 7-8 ปี 
เดินเร็วขึ้น = 96 เมตร/นำที 
อำยุยืนขึ้น 32 ปี

• เดิน 6 นำที (เกณฑ์ใช้วัดควำมเร็ว) ทั่วไปควร 400- 500 เมตรขึ้นไป
25



กำรปฏิรูปทำงเท้ำ : TCC เสนอต่อ คสช. (วันที่ 11 มิถุนำยน 2557)

26
ที่มำ : http://www.matichon.co.th/news_detail.php?newsid=1401035833&grpid=02&catid=02



กทม. + คสช.

• กำรแก้ปัญหำทำงเท้ำ 
• ปัญหำจำกมำเฟีย
• เรื้อรัง หำทำงออกไม่เจอ
• จัดระเบียบทำงเท้ำ (ลดและแก้ปัญหำ)

• ถนนรำชด ำเนิน (สี่แยกคอกวัว คนขำยลอตเตอรี่)
• หน้ำศำลฎีกำ-คลองหลอด
• รำมค ำแหง

27



ถ้ำไม่มี คสช. หรือหลัง คสช.จำกไป

จะแก้ปัญหำผู้ค้ำบนทำงเท้ำไม่ได!้ จริงหรือไม่ ?
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ทำงเท้ำมีคนขำยของเต็ม
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ทำงเท้ำต่อกัน ไม่มีคนขำยของ
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57พระตะบอง กัมพูชำ
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