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คู่่�มืือมารยาทนักัวิ่่�ง Runner’s Sharing นักัวิ่่�งไอดอล ฉบับันี้้ � เป็็นผลผลิตสำำ�คัญัจากโครงการ
พัฒันายุุทธศาสตร์ส่์่งเสริิมการวิ่่�งเพื่่�อสุุขภาพของประเทศไทย ซึ่่�งได้้รับัการสนัับสนุนจาก
สำำ�นักังานกองทุุนสนับัสนุนการสร้้างเสริิมสุขภาพ (สสส.) คณะผู้้�วิิจัยัขอขอบคุุณทุุกท่านที่่� มีี
ส่่วนร่่วมในการสร้้างสรรค์ค์ู่่�มืือฉบับันี้้ �ให้้เกิิดขึ้้ �น โดยคู่่�มืือนี้้ �เป็็นผลงานที่่�เกิิดจากการมีส่่วนร่่วม
ของชุุมชนนักัวิ่่�งอย่่างแท้้จริิง

คณะผู้้�วิิจัยัขอขอบคุุณ สำำ�นักัสร้้างเสริิมวิิถีีชีีวิิตสุุขภาวะ (สำำ�นักั 5) สำำ�นักังานกองทุุนสนับัสนุน
การสร้้างเสริิมสุขภาพ (สสส.) ที่่�ให้้การสนับัสนุนโครงการนี้้ � ขอขอบพระคุุณ ดร. ณรงค์ ์เทีียมเมฆ 
มููลนิิธิิสมาพันัธ์ช์มรมเดิินวิ่่�งเพื่่�อสุุขภาพไทย ผู้้�จัดักิิจกรรมงานวิ่่�งเพื่่�อสุุขภาพ ในความกรุณาให้้
ข้้อเสนอแนะต่่อทิิศทางและการใช้้ประโยชน์์ในการจัดัทำำ�คู่่�มืือฉบับันี้้ � ตลอดทั้้�งขอขอบพระคุุณ
ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิและผู้้�เชี่่�ยวชาญทุุกท่านที่่� มีีประสบการณ์์ในการส่งเสริิมการเดิินวิ่่�งเพื่่�อสุุขภาพ  

ที่่� ร่่วมหารืือแนวทางการสื่่�อสาร กลยุุทธ์ ์และแผนการดำำ�เนิินงานในการพัฒันาคู่่�มืือ

ขอขอบคุุณชุุมชนนักัวิ่่�งทุุกท่าน นักัวิ่่�งกว่า 150 ราย จาก 6 Facebook Page และนักัวิ่่�งจากภาค
สนาม 31 ท่่าน จากชมรมวิ่่�งเพื่่�อนกันั Runner และชมรมวิ่่�ง Park Run Thailand ทั้้�งนักัวิ่่�งที่่�มีี
ประสบการณ์ ์นักัวิ่่�งมืือใหม่่ นักัวิ่่�งวัยัเก๋า๋ นักัวิ่่�งวัยัทำำ�งาน และนักัวิ่่�งในกลุ่่�มเปราะบาง ที่่�ร่่วมแบ่่งปััน 

ประสบการณ์จ์ริิงและสะท้้อนประสบการณ์อ์ย่่างตรงไปตรงมา ทางคณะผู้้�วิิจัยัได้้รวบรวมและ
นำำ�มาใช้้เติิมเต็็มเนื้้ �อหาในคู่่�มืือฉบับันี้้ �

คู่่� มืือมารยาทนักัวิ่่�งฉบับันี้้ �ถููกสร้้างขึ้้ �นเพื่่�อสร้้างชุุมชนนักัวิ่่�งที่่�อบอุ่่�น ที่่� ทุุกคนรู้้�สึึกเป็็นส่่วนหน่ึ่�ง  

ไม่่ว่่าจะวิ่่�งเร็็วหรืือช้้า ลดประสบการณ์์ไม่่ดีีและเพิ่่�มประสบการณ์ดี์ี ๆ ให้้มากขึ้้ �นในชุุมชนนักัวิ่่�ง 
ส่่งเสริิมการยอมรับักันัและกันัโดยไม่่ตัดัสิินคนอื่่�นจาก pace หรืือรููปร่่าง และสร้้างวัฒันธรรม
การช่วยเหลืือกันั ให้้กำำ�ลังัใจ และดููแลความปลอดภัยัร่่วมกันั 

คู่่� มืือนี้้ �จะมีีความหมายและสร้้างการเปลี่่�ยนแปลงได้้ก็ต่่อเมื่่�อชุุมชนนักัวิ่่�งยอมรับัและนำำ�ไปใช้้
จริิงเท่่านั้้�น ขอขอบคุุณทุุกท่านที่่� เป็็นส่่วนหน่ึ่�งในการสร้้างชุุมชนนักัวิ่่�งไทยให้้น่าอยู่่�และเป็็น 

แบบอย่่างที่่�ดีีต่่อไป

“เราฝัันถึงึชุุมชนนักัวิ่่�งที่่�ทุุกคนรู้้�สึ กึเป็็นส่่วนหนึ่่�ง ที่่�มีีการยอมรับักันัและกันั ใส่่ใจกันัและกันั 
เป็็นแบบอย่่างที่่�ดีี และสร้า้งความสุขร่วมกันั”

คณะผู้้�วิ จัยั 
กันัยายน 2568
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ทำำ �ไมต้องมีี คู่่� มืือมารยาทนัักว่ิ่� ง Runner’s Sharing นัักว่ิ่� งไอดอล?  เพราะทุุกวันันี้้ � 
การเดิินและการวิ่่�งได้้กลายเป็็นไลฟ์์สไตล์ข์องผู้้�คนจำำ�นวนมาก ไม่่เพีียงเพื่่�อสร้้างเสริิมสุขภาพ
กายและใจ แต่่ยังัเป็็นสื่่�อกลางเชื่่�อมความสัมัพันัธ์ข์องผู้้�คนเข้้าด้้วยกันั ข้้อมููลจากสำำ�นักังาน
สถิติิแห่่งชาติิ ปีี 2564 ระบุุว่่า คนไทยกว่า 30% เลืือกเดิินหรืือวิ่่�งเป็็นกิิจกรรมหลักัใน 
การออกกำำ�ลังักาย* สะท้้อนถึึงการเติิบโตของชุุมชนนักัวิ่่�ง ที่่�มีีพลังัและบทบาทสำำ�คัญัต่่อการ
ขับัเคลื่่�อนสุุขภาวะของสังัคมไทย 

สิ่่�งที่่� เราพบในชุุมชนนักัวิ่่�งขณะนี้้ �มีีทั้้�งภาพที่่� น่่าประทับัใจ เช่่น ความมีน้ำำ ��ใจของนักัวิ่่�งรุ่่�นพี่่�   

การให้้กำำ�ลังัใจ ความช่วยเหลืือ การแบ่่งปัันความรู้� และการสรรสร้้างกิิจกรรมเพื่่�อให้้เกิิด 
ความรู้�สึึกเป็็นครอบครัวัเดีียวกันั แต่่ก็็ยังัมีีประสบการณ์ท์ี่่� ไม่่ค่่อยประทับัใจ เช่่น การขาดความ
ใส่่ใจเรื่่�องความปลอดภัยัของตนเองและเพื่่�อนนักัวิ่่�ง การวิ่่�งแทรกโดยไม่่ระวังั การไม่่เคารพ
พื้้ �นที่่�สาธารณะ การทิ้้ �งขยะ รวมถึึงการใช้้คำำ�พููดด้้อยค่่าเพื่่�อนนักัวิ่่�งด้้วยกันั 

คู่่� มืือมารยาทนัักว่ิ่� ง Runner’s Sharing นัักว่ิ่� งไอดอล จึึงถููกจัดัทำำ�ขึ้้ �นเพื่่�อเป็็นแนวทาง
สำำ�หรับัผู้้�ดู แลสุุขภาพผ่่านการเดิินวิ่่�งทุุกคน ในการใช้้พื้้ �นที่่�วิ่่�งร่่วมกันัอย่่างเข้้าใจ ไม่่ใช่่กฎหรืือ
ข้้อบังัคับั แต่่เป็็นคำำ�แนะนำำ�ที่่� เข้้าใจง่าย ยืืดหยุ่่�น และนำำ�ไปใช้้ได้้จริิงในทุุกสถานการณ์ ์ เพื่่�อ
สร้้างบรรยากาศของการวิ่่�งที่่�ปลอดภัยั เป็็นมิิตร และเต็็มไปด้้วยน้ำำ ��ใจ ไม่่ว่่าคุุณจะวิ่่�งคนเดีียว  

วิ่่�งเป็็นกลุ่่�ม หรืือวิ่่�งในงานวิ่่�งขนาดใหญ่่ 

น้ำำ� �ใจนัักว่ิ่� ง เครื่่ �องมืือสำำ�คัญสู่่�การเปลี่่ � ยนแปลง เพราะการมีน้ำำ ��ใจ ไม่่ได้้เป็็นเพีียง
เรื่่� องของพฤติิกรรมส่วนบุุคคล แต่่คืือหน่ึ่� งในกุุญแจสำำ�คัญัที่่� ช่่วยผลักัดันัยุุทธศาสตร์ ์

ระดับัชาติิด้้านการส่งเสริิมกิิจกรรมทางกาย สร้้างสังัคมที่่�เคารพและช่่วยเหลืือซึ่่�งกันัและกันั  

คู่่� มืือเล่่มนี้้ �จึึงมีีบทบาทสำำ�คัญัในการสนัับสนุนเป้้าหมายของประเทศ ทั้้�งในด้้านสุุขภาพ  
การสร้้างพื้้ �นที่่�ปลอดภัยั และการขับัเคลื่่�อนสังัคมที่่�มีีน้ำำ ��ใจและความเคารพต่่อกันั

เมื่่ � อการว่ิ่� งไม่่ ใช่่การแข่่งขััน แต่่คืือ การวิ่่�งเพื่่�อสุุขภาพ คู่่� มืือเล่่มนี้้ �ขอชวนคุุณมาร่่วม
เปิิดมุุมมองใหม่่ของการวิ่่�งที่่� ไม่่ใช่่เพื่่�อชนะใคร แต่่เพื่่�อชนะใจตัวัเอง เพราะเราเชื่่�อว่่าทุุกคน 

มีีคุุณค่่าเท่่าเทีียมกันับนเส้้นทางวิ่่�ง ไม่่ว่่าจะวิ่่�งเร็็วหรืือช้้า ไม่่ว่่าคุุณจะเพิ่่�งเริ่่�มต้้น หรืือวิ่่�งมานับั
ร้้อยกิิโลเมตร สิ่่�งสำำ�คัญัไม่่ใช่่เส้้นชัยั แต่่อยู่่�ที่่�การได้้ออกมาวิ่่�งเพื่่�อตัวัเอง และการได้้ร่วมทาง
กับัเพื่่�อนักัวิ่่�งที่่�มีีเป้้าหมายเดีียวกันั เพื่่�อสุุขภาพและความสุขในชีีวิิต 

ดังันั้้�น น้ำำ ��ใจนักัวิ่่�ง จึึงเป็็นเสมืือนหัวัใจสำำ�คัญัระหว่่างเส้้นทางการวิ่่�งที่่�จะต่่อยอดสู่่�ชุมชนนักัวิ่่�ง
ที่่�สร้้างความสุขร่วมกันั ทำำ�ให้้เกิิดชุุมชนนักัวิ่่�งที่่�มีีความเคารพ เข้้าใจ ยอมรับั และให้้เกีียรติกันั
บนพื้้ �นที่่�สาธารณะ  เพราะคุุณก็็เป็็น นักัวิ่่�งไอดอล ได้้ จากคนธรรมดาที่่� ไม่่เพีียงดููแลสุุขภาพ
ของตัวัเอง แต่่ยังัสามารถสร้้างแรงบันัดาลใจ และส่่งต่่อพลังับวกให้้แก่่เพื่่�อนนักัวิ่่�งในทุุกก้้าว
ที่่�ออกมาวิ่่�งได้้ด้้วย

* สำำ�นักังานสถิติิแห่่งชาติิ. (2564). การสำำ�รวจพฤติิกรรมสุขภาพของประชากรไทย พ.ศ. 2564. 
กรุงเทพฯ: กระทรวงดิิจิิทัลัเพื่่�อเศรษฐกิิจและสังัคม.
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SHARING

ค่่านิิยม
นัักว่ิ่� ง
สร้้างได้้1 

ค่่านิิยมหลัักในการสร้้างวััฒนธรรมชุุมชนเดิินว่ิ่� ง

1. เคารพต่่อตนเองและผู้้�อื่ � น 

นักัวิ่่�งแต่่ละคนล้้วนแตกต่างกันั ไม่่ว่่าจะวิ่่�งเร็็วหรืือช้้า อายุุ
มากหรืือน้้อย หรืือเพิ่่�งเริ่่�มหรืือมีีประสบการณ์ ์ทุุกคนควร
ได้้รับัความรู้�สึึกปลอดภัยั เป็็นที่่�ยอมรับั และได้้รับักำำ�ลังัใจ
จากเพื่่�อนนักัวิ่่�งด้้วยกันั

เคารพขีีดจำำ�กัดัและความต้้องการของตัวัเอง เช่่น  
ถ้้ารู้้�สึึกเหนื่่� อยหรืือเจ็็บปวดกล้้ามเนื้้ �อ ควรหยุุดพักั  

ไม่่ควรฝืืนวิ่่�งต่่อ

ยอมรัับและเห็็นคุุณค่่าในความตั้้�งใจของผู้้�อื่่� น เช่่น  
ให้้กำำ�ลังัใจนักัวิ่่�งที่่�พยายามวิ่่�งแม้้จะช้้ากว่า

เลี่่�ยงพฤติิกรรมที่่� เป็็นอันัตรายหรืือทำำ�ให้้เพื่่�อนนักัวิ่่�ง
รู้้�สึึกหมดกำำ�ลังัใจ เช่่น ไม่่แซงในที่่�แคบโดยไม่่บอกกล่าว, 
ไม่่พููดจาเหน็็บแนมเพื่่�อนนักัวิ่่�ง

มอบรอยยิ้้ �ม คำำ�ทักัทาย หรืือแสดงความมีน้ำำ ��ใจระหว่่าง
ทางวิ่่�ง เช่่น ยิ้้ �มทักัทายนักัวิ่่�งที่่�สวนทาง, พููดให้้กำำ�ลังัใจ 
เช่่น “สู้้� ๆ ครับั”

2. เปิิดกว้้าง สร้้างความเท่่าเทีียม

การวิ่่�งเป็็นกิิจกรรมสำำ�หรับัทุุกคน ไม่่ว่่าจะอายุุ เพศ รููป
ร่่าง หรืือพื้้ �นฐานการวิ่่�งที่่� ไม่่เท่่ากันั ทุุกคนควรมีโอกาส
เข้้าถึึงพื้้ �นที่่�วิ่่�งที่่�ปลอดภัยั เป็็นมิิตร ได้้รับัการต้้อนรับัและ
สนับัสนุนอย่่างเท่่าเทีียม

ให้้กำำ�ลังัใจนักัวิ่่�งหน้้าใหม่่โดยไม่่ตัดัสิิน เช่่น “แค่่ลุุกขึ้้ �น
ออกมาวิ่่�งก็็เก่่งมากแล้้วค่ะ”

สนัับสนุนผู้้�ที่่� มีีความพิการหรืือความต้้องการพิเศษ 
เช่่น ช่่วยแนะนำำ�ทาง หรืือเว้้นพื้้ �นที่่� ให้้ปลอดภัยัสำำ�หรับั
ผู้้�ใช้้รถเข็็น

ยอมรับัความหลากหลาย และไม่่ทิ้้ �งใครไว้้ข้้างหลังั เช่่น 
ร่่วมวิ่่�งกับัเด็็ก ผู้้�สููงอายุุ หรืือผู้้�ที่่�มีีข้้อจำำ�กัดัทางร่่างกาย 
โดยไม่่แบ่่งแยก

ออกแบบการซ้้อม กิิจกรรม และเส้้นทางโดยคำำ�นึึงถึึง
ความเท่่าเทีียม  เช่่น ออกแบบหรืือคัดัเลืือกเส้้นทาง
ที่่� เหมาะสมกับัตนเอง หรืือกรณีมีีเพื่่� อนร่่วมวิ่่� งเป็็น 

กลุ่่�ม ให้้คำำ�นึึงถึึงเส้้นทางที่่� เหมาะสมกัับทุุกระดัับ 
ความสามารถ และมีีกิิจกรรมที่่�เปิิดให้้ทุกคนเข้้าร่่วมได้้

ประเทศไทยส่่งเสริิมการวิ่่�งเพื่่�อสุุขภาพ ภายใต้้แนวคิดที่่� ว่่า การวิ่่�งเป็็นกิิจกรรมที่่�สร้้างความสุข ยอมรับัความหลากหลาย 
และสร้้างสังัคมที่่� ดีีได้้ เมื่่�อการวิ่่�งได้้กลายเป็็นส่่วนหน่ึ่�งของชีีวิิตประจำำ�วันั การสร้้างค่่านิิยมนักัวิ่่�งที่่� ดีีจึึงมีีความสำำ�คัญั  

ทั้้�งการสร้้างพฤติิกรรมและทัศันคติิที่่� ดีี เพื่่�อให้้ทุกก้้าวที่่�ออกวิ่่�งเต็็มไปด้้วยรอยยิ้้ �ม ซึ่่�งเราสามารถช่่วยสร้้างวัฒันธรรม 

การวิ่่�งที่่� ดีีในประเทศไทยได้้ผ่าน ค่่านิิยมหลักั 6 ข้อ้ ที่่� ไม่่ใช่่กฎ แต่่คืือแนวทางที่่� เราทุุกคนเลืือกปฏิิบัติัิได้้ด้้วยใจ เพื่่�อให้้เกิิด
ภาพชุุมชนนักัวิ่่�งที่่� ดีีและมีีความสุขร่วมกันั

ไม่่ล้ อเลีียน
คนว่ิ่� งช้้ากว่่ า 

หรืือเข้้าเส้้นชัย
เป็็นคนสุดท้้าย

แต่่ก่่  อนออกกำำ�ลังกายอยู่่� คนเดีียวคิิ ดว่่ า
สบายใจ...แต่่ พอมีีเพื่่ �อนมาชวนไปว่ิ่� งที่่ �

สวนสาธารณะ...จึึงรู้้�ว่่ าถ้้าเราปิิดกั้้�นตัวเอง 
ออกกำำ�ลังอยู่่� คนเดีียว ...ก็็เหมืือนออกกำำ�ลัง

ไปเรื่่ �อย ๆ ไม่่รู้้�  เทคนิิค การเดิิน การว่ิ่� ง
อย่่ างไงให้้แข็็งแรง...คุุณตั้้� ม เพ่ื่�อนนัักว่ิ่� ง

สมชาย อ่่ อนดี
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นำำ�ขยะกลับัหรืือทิ้้ �งลงถังัในจุุดที่่�จัดัไว้้ เช่่น หลังัจาก 
ดื่่�มน้ำำ �� หรืือรับัประทานอาหารเสร็จแล้้ว 

วิ่่�งบนเส้้นทางที่่�กำำ�หนดเพื่่�อปกป้องสิ่่�งแวดล้้อม เช่่น ไม่่
ควรวิ่่�งลัดันอกเส้้นทาง เพราะอาจส่งผลกระทบต่่อพื้้ �นที่่�
ธรรมชาติิได้้ 

ลดขยะโดยใช้้ขวดน้ำำ ��และอุุปกรณ์์ที่่� ใช้้ซ้ำำ ��ได้้หรืือ
เป็็นมิิตรกับัสิ่่�งแวดล้้อม เช่่น ใช้้ขวดเติิมซ้ำำ ��แทนขวด
พลาสติกใช้้ครั้้�งเดีียว, ส่่งเสริิมให้้ผู้้�จัดังานวิ่่�งใช้้แก้้วน้ำำ ��
ชีีวภาพแทนพลาสติกใช้้แล้้วทิ้้ �ง

มีีส่่วนร่่วมหรืือริิเริ่่�มกิิจกรรมที่่� ช่่วยรักัษาความสะอาด 
หรืือส่่งเสริิมการใช้้ทรัพัยากรอย่่างยั่่�งยืืนในชุุมชน เช่่น 
ร่่วมกิิจกรรมเก็็บขยะในสวนสาธารณะ, รณรงค์ล์ดการ
ใช้้พลาสติก

3. สร้้างความปลอดภััย ใส่่ใจสิ่่ �งรอบข้้าง

นักัวิ่่�งทุุกคนสามารถมีีส่่วนร่่วมในการสร้้างสภาพแวดล้้อม
ที่่�ปลอดภัยั ทั้้�งต่่อตัวัเองและเพื่่�อนนักัวิ่่�งระหว่่างเส้้นทาง
วิ่่�งได้้

ระวังั รถ คนเดิินเท้้า สัตัว์ ์หรืือสภาพเส้้นทาง เช่่น ชะลอ
ความเร็็วเมื่่�อผ่่านทางข้้ามถนน หรืือที่่�ที่่�มีีคนจำำ�นวนมาก 

ใช้้อุปกรณ์ส์ะท้้อนแสง ไฟ หรืือสิ่่�งที่่� ช่่วยให้้มองเห็็นในที่่�
ที่่� มีีแสงน้้อย เช่่น ใส่่เสื้้ �อผ้้าสะท้้อนแสง, พกไฟฉาย  เมื่่�อ
วิ่่�งในช่่วงเช้้ามืืด หรืือค่ำำ��

วิ่่� งแบบมีีสติ รัับรู้้�สิ่่� งรอบข้้างในขณะที่่� ใช้้หููฟั ง เช่่น  

ลดระดับัเสีียงหููฟัง, ถอดหููฟังเมื่่�อวิ่่�งในที่่�ที่่� มีีรถจำำ�นวน
มาก 

ปรับัการวิ่่� งให้้เหมาะกับัสภาพอากาศ เส้้นทาง และ
สุุขภาพของตนเอง เช่่น เลืือกเส้้นทางการวิ่่� งที่่�  
เหมาะสมในวัันที่่� อากาศร้้อนจััด, หยุุดพัักเมื่่� อรู้้�สึึก 

ไม่่สบาย

4. ดูู แลสิ่่ �งแวดล้อม

นักัวิ่่�งเป็็นผู้้�ที่่� ใช้้ธรรมชาติิและพื้้ �นที่่�สาธารณะเป็็นสถานที่่�  

วิ่่� ง เพื่่� อให้้พื้้ �นที่่� คงความสวยงามและสร้้างบรรยากาศ 

ในการวิ่่�งที่่� ดีีในระยะยาว ทุุกคนสามารถช่่วยกันัดููแลและ
ปกป้องสิ่่�งแวดล้้อมได้้

5. มีีน้ำำ� �ใจนัักกีีฬา

การวิ่่� งเป็็นทั้้�งกิิจกรรมส่วนตัวัและกิิจกรรมทางสังัคม  
ไม่่ว่่าจะวิ่่�งคนเดีียวหรืืออยู่่� ในการแข่่งขันั น้ำำ ��ใจนักักีฬาคืือ
หัวัใจสำำ�คัญัที่่� ช่่วยสร้้างบรรยากาศแห่่งมิิตรภาพมากกว่า
การเอาชนะ

เชีียร์แ์ละส่่งกำำ�ลังัใจให้้เพื่่�อนนักัวิ่่�งรวมถึึงคู่่�แข่่ง เช่่น  
ส่่งเสีียง “สู้้� ๆ  นะ” เมื่่�อเห็็นว่่าเพื่่�อนนักัวิ่่�งมีีอาการเหนื่่�อย 

ช่่วยเหลืือคนที่่� กำำ�ลังัพบปััญหาระหว่่างทางวิ่่� ง เช่่น  
ช่่วยพยุุงนักัวิ่่�งที่่�ล้้ม, ยื่่�นน้ำำ ��ให้้ผู้้�ที่่�ดููเหนื่่�อยผิิดปกติ

สร้้างบรรยากาศเชิิงบวกในงานวิ่่�งและกลุ่่�มนักัวิ่่�ง เช่่น 
ส่่งเสีียงเชีียร์แ์ละยิ้้ �มแย้้ม เพื่่�อให้้ทุกคนรู้้�สึึกสนุกและ
เป็็นกันัเอง

ยิินดีีกับัความก้้าวหน้้า มากกว่าผลการแข่่งขันั  เช่่น 
กล่าวชมว่า “วันันี้้ �เธอทำำ�ได้้ดีขึ้้ �นมาก” แทนการเน้้นกล่าว
ถึึงแค่่เรื่่�องเวลาวิ่่�ง
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...มีีนัักว่ิ่� งคนหนึ่่ � งหยุุดช่่วยคุุณลุุง
ที่่ � ล้้มกลางทาง ทั้้� งที่่ �กำำ�ลังว่ิ่� งทำำ �เวลา...

แต่่ เขากลัับยอมเสีียเวลาเพื่่ �อช่่วย
คนแปลกหน้้า พร้้อมมีเพื่่ �อนนัักว่ิ่� งคนอื่่ � น ๆ
 ว่ิ่� งมาถามไถ่่ และโทรเรีียกรถพยาบาลให้้...

ทุุกเช้้าวัันเสาร์์ ป้้าไก่่ จะออกว่ิ่� งกัับกลุ่่� ม 
“ปาร์์ครัน” ที่่ � จััดกิิ จกรรมในพื้้ �นที่่ � ธรรมชาติิ

เลีียบชายหาด ระหว่่ างว่ิ่� ง 5 กิิ โลเมตร...
บางคนอาสาแจกน้ำำ� � อาสาเก็็บขยะ
ระหว่่ างว่ิ่� งและทุุกครั้้�งก่่ อนเร่ิ่�มว่ิ่� ง
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6. ปฏิิบััติิตามกฎ เป็็นแบบอย่่างที่่ � ดีี

นัักวิ่่� งเพื่่� อสุุขภาพทุุกคน ไม่่ว่่าจะอายุุ หรืือระดับัความ
สามารถใด ต่่างมีีพลังับวกที่่�จะส่่งต่่อให้้นัักวิ่่� งหน้้าใหม่่ 
เยาวชน และชุุมชน โดยเป็็นแบบอย่่างที่่� ดีีในการส่งเสริิม
วัฒันธรรมการวิ่่�ง

รัักษามารยาทและความปลอดภััยในการวิ่่� งอย่่าง
สม่ำำ��เสมอ เช่่น เคารพกฎของสถานที่่� , ใช้้เส้้นทางร่่วม
อย่่างระมัดัระวังั วิ่่�งชิิดขอบทางให้้ทางนักัวิ่่�งที่่� เร็็วกว่า

เป็็นแบบอย่่างของการมีส่่วนร่่วมและการมีน้ำำ ��ใจ เช่่น 
ช่่วยส่่งเสีียงเชีียร์ห์รืือปรบมืือให้้เพื่่�อนนักัวิ่่�งทุุกคน 

เป็็นผู้้�นำำ�ในการช่วยเหลืือ ให้้คำำ�แนะนำำ� หรืือจัดักิิจกรรม 
เช่่น ชวนเพื่่�อนออกมาวิ่่�ง, รวมกลุ่่�มเพื่่�อนหรืือคนใน
ครอบครัวัมาวิ่่�งด้้วยกันั, จัดักิิจกรรมวิ่่�งเพื่่�อสุุขภาพใน
ชุุมชน

เป็็นตัวัอย่่างที่่� ดีีของการวิ่่�งเพื่่�อสุุขภาพอย่่างต่่อเนื่่�อง 
เช่่น ตื่่�นเช้้าออกวิ่่�ง 20-30 นาทีี เป็็นกิิจวัตัรประจำำ�วันั 
โดยไม่่ต้้องรอวันัหยุุด หรืือมีีงานวิ่่�ง
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...อบอุ่่� นหัวใจทุุกครั้้�งที่่ � ได้้มาว่ิ่� งออกกำำ�ลังกาย 
ว่ิ่� งไปคุุยไป ปล่่ อยมุุกตลอดทาง ช่่วยให้้ลืืม
เหนื่่ �อย ลืืมเวลา ทำำ �ให้้การว่ิ่� งสนุกมากขึ้้ � น 

 

แม้้บางครั้้�ง!! เราจะว่ิ่� งเข้้าเส้้นชัยไปแล้้ว  

เราก็็จะยกมืือให้้กำำ�ลังใจและถ่่ายรููปให้้...

...มีีน้้องคนหนึ่่ � งที่่ � ไปด้้วยกััน ว่ิ่� งใกล้้เส้้นชัยแล้้ว 
ปวดข้้อเท้้ามาก ไปต่่ อไม่่ ไหว ทรุุดลงนั่่� งพื้้ �น มีีน้้อง
หลายคนที่่ � ถึึงเส้้นชัยแล้้ว ว่ิ่� งมาช่่วยพยุุง จนไปถึึง

จุุดหมาย รอจนฝ่่ายปฐมพยาบาลมาและอาการ
ทุุเลาจึึงแยกย้้าย คนไทยไม่่ทิ้้  � งกัันค่่ ะ

Aneev Yahcsinivmaht

Na Tawon

“

“

”

”



ประสบการณ์์จากเพื่่ �อน

...ได้้ทำำ �หน้้าที่่ � ว่ิ่� งประกบนัักว่ิ่� งผู้้�พิิ  การทางสายตาโดยการใช้้เชืือกเส้้นเล็็ก ๆ 
ร้้อยเป็็นห่่ว งจัับคนละข้้างกัับนัักว่ิ่� งและคอยเป็็นดวงตา บอกทางเพื่่ �อไม่่ ให้้

ปะทะส่ิ่�งกีีดขวางหรืือนัักว่ิ่� งท่่ านอื่่ � น ส่่งน้ำำ� �และอาหาร เข้้าห้้องน้ำำ� � พูู ดคุุย
แลกเปลี่่ �ยนประสบการณ์์ ให้้กำำ�ลังใจ จนกระทั่่� งเข้้าเส้้นชัย...

นี่่ � คืือประสบการณ์์การว่ิ่� งที่่ � ดีีและประทัับใจมาก...

...ได้้จัับคู่่� กัับมนุษย์์ล้้อวีีลแชร์ ตลอดระยะทางของการว่ิ่� งไปกัับวีีลแชร์ 
ทำำ �ให้้รู้้�ว่่ าร่่างกายของแต่่ ละคนนั้้� นมีความสามารถและขีีดจำำ�กัดที่่ �ต่่างกััน 

นัักว่ิ่� งบนวีลแชร์มีีแขนที่่ �แข็็งแรงมากกกกก ช่่วยลากและผลักดัันให้้นัักว่ิ่� งคนนี้้ �

ว่ิ่� งตามจนหอบ ทำำ �ให้้เราทั้้� งสองเข้้าเส้้นชัยได้้พร้้อมกัน

...ชัักชวนเพื่่ �อนบ้านออกมาว่ิ่� งด้้วยกััน...ทุุกเช้้า ๆ วัันเสาร์์เราเจอกััน 
นอกจากออกกำำ�ลังกายด้้วยกัันอย่่ างสุุขกาย ใจ ได้้ร่่วมกันทำำ �หน้้าที่่ �

จิิ ตอาสาพััฒนาส่ิ่�งแวดล้้อม ตามหลััก พอเพีียง มีีวิิ นััย สุุจริิ ต 
จิิ ตอาสา กตััญญููกตเวทิิ ตา

...ฉัันเห็็นเขาออกกำำ�ลังกายในสนามใกล้้ ๆ บ้้านจึงลองเข้้าไปในสนามและเร่ิ่�มเดิินก่่  อน 
ในสนามแห่่งนั้้� นมีรอยยิ้้ � มอันแสนอบอุ่่� น ทัักทายกัันแบบกัันเอง มีีการแบ่่งปัันอาหาร 

ขนม และมีีจิิ ตอาสาเก็็บขยะ ปลูู กต้้นไม้้...ฉัันรู้้�สึกประทัับใจมาก 
ที่่ � ฉัันได้้ทั้้� งสุุขภาพ กาย ใจ และเพื่่ �อนร่่วมออกกำำ�ลังกาย

Jurairat Klunnuruk

กอเอ๋๋ย กอไก่่

Theeraporn Samaikum

ครููบิ๊๊ � ก กระบุุรีี

“

“

“

“

”

”

”

”
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SHARING
นัักว่ิ่� ง
ไอดอล
เริ่่ �มที่่ � ตััวเรา2 การดูู แลตัวเองในชีวิิตประจำำ�วัน

1. ดูู แลสุขภาพและความปลอดภััยของตนเอง

ทุุกครั้้�งที่่�ออกมาวิ่่�ง สิ่่�งสำำ�คัญัคืือการวิ่่�งอย่่างมีีความรับัผิิด
ชอบ เริ่่�มจากการใส่่ใจสุขภาพและความปลอดภัยัของตนเอง 
เตรีียมร่างกายให้้พร้้อมก่อนและหลังัวิ่่� ง เพื่่�อป้้องกันัการ
บาดเจ็็บและเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการวิ่่�ง รวมถึึงการใช้้พื้้ �นที่่�
สาธารณะอย่่างเคารพผู้้�อื่่�นด้้วย เพราะพฤติิกรรมจากตัวัเรา
สามารถส่่งผลต่่อความปลอดภัยัและบรรยากาศของชุุมชน
นักัวิ่่�ง เมื่่�อเราวิ่่�งด้้วยความรับัผิิดชอบและใส่่ใจผู้้�อื่่�น ไม่่เพีียง
ส่่งเสริิมวัฒันธรรมการวิ่่�งที่่�ดีี แต่่ยังัเป็็นแรงบันัดาลใจให้้ผู้้�คน
รอบข้้างได้้ด้้วย โดยเริ่่�มจาก 

การมีีกิจกรรมทางกายในชีีวิตประจำำ�วันั

ควรวิ่่�งหรืือเดิินอย่่างน้้อย 30 นาทีี ในหลาย ๆ วันัของ
สัปัดาห์์* เพราะการเคลื่่�อนไหวอย่่างสม่ำำ��เสมอช่่วยส่่ง
เสริิมให้้อารมณ์ดี์ีขึ้้ �น เสริิมสร้้างความแข็็งแรงของหัวัใจ 
และลดความเสี่่�ยงของโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้ �อรังั

การดื่่�มน้ำำ �� โภชนาการ และการตรวจสุุขภาพ

ดื่่�มน้ำำ ��ก่อน ระหว่่าง และหลังัการวิ่่�ง เพื่่�อรักัษาระดับัน้ำำ ��ใน
ร่่างกายและป้้องกันัภาวะการขาดน้ำำ �� 

เติิมพลังัให้้ร่างกายด้้วยอาหารที่่�เหมาะสมและให้้พลังังาน
ที่่� เพีียงพอในระหว่่างการวิ่่�ง และตรวจสุขภาพประจำำ�ปี  
เพื่่� อให้้ร่างกายพร้้อมสำำ�หรับัการวิ่่� งและป้้องกันัปััญหา
สุุขภาพที่่�อาจเกิิดขึ้้ �น

ด้า้นความปลอดภัยัเมื่่�อวิ่่�งคนเดีียว

หากวิ่่�งคนเดีียว โดยเฉพาะในพื้้ �นที่่�แสงน้้อย ให้้แจ้้งใคร
สักัคนเกี่่�ยวกับัสถานที่่�  เส้้นทางและเวลาที่่�คาดว่่าจะกลับั 
สวมเสื้้ �อผ้้าสะท้้อนแสง และหลีีกเลี่่�ยงพื้้ �นที่่�ที่่�มีีความเสี่่�ยง

ออกกำำ�ลังักายทุุกวันัทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกดีขึ้้ �น และเป็็นแบบอย่่าง 
ที่่� ดีีให้้กับัครอบครัวัและเพื่่�อน ๆ ทำำ�ตามได้้ ทั้้�งยังัช่่วย
ป้้องกันัโรคเรื้้ �อรังั ลดอาการซึึมเศร้้า นอนหลับัดีีขึ้้ �น และ
มีีสุุขภาพจิิตที่่� ดีี ตามข้้อแนะนำำ�ขององค์ก์ารอนามัยัโลก 
(WHO)*

การดื่่�มน้ำำ ��ช่วยป้้องกันัภาวะขาดน้ำำ �� เพิ่่�มประสิิทธิิภาพ
ในการวิ่่� ง ลดความเสี่่� ยงจากการบาดเจ็็บ ซึ่่� งเป็็นวิิธีี
การดููแลสุุขภาพที่่� ดีีต่่อตนเอง  อีีกทั้้�งยังัเป็็นการสร้้าง 
ความน่าเชื่่�อถืือ และแสดงให้้ผู้้�อื่่�นเห็็นว่่าการวิ่่�งเป็็นวิิธีี
การดููแลสุุขภาพที่่�ยั่่�งยืืน

การคำำ�นึึงถึึงด้้านความปลอดภัยัช่่วยส่่งเสริิมการมี 
พฤติิกรรมที่่� มีีความรัับผิิดชอบให้้ เป็็นเรื่่� องปกติ  

โดยเฉพาะนักัวิ่่�งหน้้าใหม่่และเยาวชน
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* องค์ก์ารอนามัยัโลก (WHO) แนะนำำ�ให้้ผู้้�ใหญ่่มีีกิิจกรรมทางกายระดับัปานกลางถึึงหนักั รวมอย่่างน้อ้ย 150-300 นาทีี 
ต่่อสัปัดาห ์ โดยสามารถแบ่่งทำำ�ได้้หลายครั้้�งต่่อวันั ไม่่จำำ�เป็็นต้้องทำำ�ต่อเนื่่�องในครั้้�งเดีียว กิิจกรรมระดับัปานกลาง เช่่น  

เดิินเร็็ว ที่่�ทำำ�ให้้หายใจเร็็วขึ้้ �นแต่่ยังัสามารถพููดคุุยได้้ ส่่วนระดับัหนักั เช่่น วิ่่�งเร็็ว ที่่�ทำำ�ให้้หายใจแรงจนพููดได้้เพีียงประโยคสั้้�น ๆ

* อ้้างอิิง  ข้้อแนะนำำ�ขององค์ก์ารอนามัยัโลกสำำ�หรับักิิจกรรมทางกายและพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง (WHO guidelines on physical 
activity and sedentary behaviour)



2. เตรียมความพร้้อมก่่อนและหลัังเดิินว่ิ่� ง

การอบอุ่่�นร่่างกายและคลายกล้า้มเนื้้ �อ

ก่่อนวิ่่�ง ควรเริ่่�มต้้นด้้วยการเดิินหรืือเคลื่่�อนไหวเบา ๆ 
เพื่่�อให้้ร่างกายปรับัตัวัและกระตุ้้ �นการไหลเวีียนของ
เลืือดไปยังักล้้ามเนื้้ �อ ส่่วนหลังัวิ่่�ง ควรยืดเหยีียดกล้้าม
เนื้้ �อ เพื่่�อช่่วยร่่างกายในการฟื้้ �นตัวัและลดความเสี่่�ยง
จากการบาดเจ็็บ

การพักัผ่่อน การฟ้ื้�นฟููร่่างกาย และการใช้อุุ้ปกรณ์ท์ี่่�
เป็็นมิิตรกับัสิ่่�งแวดล้อ้ม

นอนหลับัให้้เพีียงพอ ให้้ความสำำ�คัญักับัวันัพักัผ่อนอย่่าง
จริิงจังั เพื่่�อช่่วยให้้กล้้ามเนื้้ �อฟื้้ �นตัวัได้้ดีขึ้้ �น และเลืือก
อุุปกรณ์ท์ี่่� ดีีต่่อร่่างกายและสิ่่� งแวดล้้อม เช่่น ขวดน้ำำ �� 

แบบใช้้ซ้ำำ �� เสื้้ �อผ้้าที่่�ระบายอากาศได้้ดี มีีความคงทน 
หรืือสนับัสนุนเสื้้ �อผ้้าและแบรนด์ท์ี่่� มีีความรับัผิิดชอบ
ต่่อสิ่่�งแวดล้้อม

การอบอุ่่�นร่่างกายและคลายกล้้ามเนื้้ �อช่่วยให้้การวิ่่�งมีี
ประสิิทธิิภาพและเกิิดความปลอดภัยั รวมถึึงเป็็นแบบ
อย่่างที่่� ดีีให้้กับัคนรอบข้้างในการป้องกันัการบาดเจ็็บ
จากการทำำ�กิิจกรรม

การพัักผ่อนและการใช้้อุปกรณ์ท์ี่่� ยั่่ � งยืืนสะท้้อนถึึง
คุุณค่่าของความยืนยาวทั้้�งต่่อร่่างกายและโลกของเรา  
เพราะการนอนหลัับที่่� เพีียงพอช่่วยให้้กล้้ามเนื้้ �อได้้
ซ่่อมแซม เสริิมสร้้างภููมิคุ้้ �มกันั และช่่วยให้้ร่างกายพร้้อม
สำำ�หรับัการวิ่่�งในครั้้�งต่่อไป ซึ่่�งเหล่่านี้้ �สะท้้อนถึึงการเห็็น
คุุณค่่าต่่อตนเอง ไปพร้้อมกับัความรับัผิิดชอบต่่อสังัคม 
และสิ่่�งแวดล้้อม

คำำ�แนะนำำ � ประโยชน์
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ขวดน้ำำ� �แบบใช้้ซ้ำำ��

เสื้้ �อผ้้าระบายอากาศ

แบรนด์ที่่ � ใส่่ใจ
สิ่่ �งแวดล้อม

อบอุ่่�นร่ างกายและ
คล า ย ก ล้้า ม เ นื้้ � อ 

ช่่ ว ย ใ ห้้ กา ร ว่ิ่� ง มีี
ประสิิทธิภาพและ 
เกิิดความปลอดภััย

...เคยหนััก 80 กก. เลยหัันมาว่ิ่� ง
จนน้ำำ� �หนัักลดลงไป 10 กว่่ าโล 
หลัังจากนั้้� นก็ไปว่ิ่� งตามสวน 

ตามงานต่่าง ๆ ...

Ken Loy

“
”

ผมจะออกกำำ�ลังกายว่ิ่� งตอนเช้้า อากาศสดชื่่ �น ไม่่ร้ อน 
เร่ิ่�มจากเดิินว อร์์มอัพก่่ อนสัก 1 กิิ โลเมตร แล้้วจึงว่ิ่� ง
จ๊๊อกกิ้้ �ง แต่่ ละเช้้าจะใช้้เวลาออกกำำ�ลังกาย ประมาณ 

40 นาทีี ได้้ความรู้้�สึกเหมืือนได้้เร่ิ่�มต้น
วัันใหม่่ จริิ ง ๆ  ครับ

อััครวััฒน์์ โชคลาภมากมีี

“
”



3. เคารพการใช้้พื้้ �นที่่ � สาธารณะ 

ปฏิิบัติัิตามกฎและแนวทางการจราจรของพื้้ �นที่่�

ปฏิิบัติัิตามสัญัญาณจราจร วิ่่�งบนทางเท้้าหรืือเส้้นทาง
วิ่่�งที่่�กำำ�หนด และระมัดัระวังัผู้้�ใช้้เส้้นทาง รวมถึึงเคารพ
พื้้ �นที่่� ส่่วนรวม เช่่น สวนสาธารณะ และทางเดิิน

จัดัการขยะอย่่างรับัผิิดชอบ

นำำ�ขยะกลับับ้้านหรืือใช้้ถังัขยะที่่�กำำ�หนด และหากพบ
ขยะระหว่่างทาง อาจพิจารณาเก็็บอย่่างระมัดัระวังั 
เพื่่�อไม่่ให้้ขยะกระจายไปตามเส้้นทางหรืือทำำ�ให้้พื้้ �นที่่�อื่่�น ๆ   

ก่่อความสกปรกและอาจเกิิดอันัตราย

รายงานสิ่่�งผิิดปกติิหรืืออันัตรายแก่่เจ้า้หน้า้ที่่�

หากพบทางเท้้าที่่�แตก พื้้ �นที่่�ที่่� ไม่่มีีแสงสว่าง ทางแยกที่่�
ไม่่ปลอดภัยั พื้้ �นที่่�ลื่่�น หรืือเส้้นทางที่่�ถููกปิดกั้้�น ให้้แจ้้งเจ้้า
หน้้าที่่�ที่่�รับัผิิดชอบ เพื่่�อให้้ดำำ�เนิินการแก้้ไขและป้้องกันั
อุุบัติัิเหตุุที่่�อาจเกิิดขึ้้ �นกับันักัวิ่่�งและผู้้�ใช้้เส้้นทางคนอื่่�น ๆ

การเป็็นแบบอย่่างที่่�ดีีในการดููแลสุุขภาพให้ค้นรอบข้า้ง 
และสังัคม 

ทักัทายนักัวิ่่�งคนอื่่�น ชะลอความเร็็วเมื่่�อพบคนเดิินเท้้า 
และเป็็นผู้้�ใช้้ถนนหรืือทางเดิินที่่�คำำ�นึึงถึึงผู้้�ใช้้บริิการ
ด้้านอื่่�น ๆ อยู่่� เสมอ

การเคารพพื้้ �นที่่�ส่่วนรวมช่วยให้้การวิ่่�งเป็็นประสบการณ์์
ที่่� ดีี สร้้างความประทับัใจให้้ทุกคน ทั้้�งยังัส่่งเสริิมให้้ผู้้�ที่่�
ยังัไม่่เคยวิ่่�งเกิิดความสนใจและต้้องการเข้้าร่่วมกิิจกรรม
มากขึ้้ �น

การรายงานสิ่่�งผิิดปกติหรืืออันัตรายแสดงถึึงความเป็็น
ผู้้�นำำ� สร้้างชุุมชนที่่�มีีความปลอดภัยัและเป็็นมิิตรมากขึ้้ �น

พฤติิกรรมของเราสามารถส่่งผลต่่อผู้้�อื่่�นในการส่งเสริิม
การวิ่่�งอย่่างมีีความรับัผิิดชอบ เคารพซึ่่�งกันัและกันั และ
รักัษาความปลอดภัยัในการใช้้เส้้นทางร่่วมกันั 

คำำ�แนะนำำ � ประโยชน์
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ชิิ ดซ้้าย
แบ่่ งพื้้ �นที่่ � ให้้

เพื่่ �อนร่่วมสนาม
ใด้้ใช้้

...หลบทางให้้นัักว่ิ่� ง
ที่่ � ว่ิ่� งเร็็วกว่่ า...

ไม่่ทิ้้  � งน้ำำ� �ที่่ � กิิน เหลืือ
ลงในทางว่ิ่� ง...

คุุณวิิม ล อิิน ทร์์พิิทั กษ์์ เพ่ื่�อนนัักว่ิ่� ง คุุณมด เพ่ื่�อนนัักว่ิ่� ง

“ “
” ”



ประสบการณ์์จากเพื่่ �อน

ช่่วงก่่ อนเกษีียณ ปีี 2567 ได้้จัับกลุ่่� มเพื่่ �อน ๆ สมัยประถมมาร่่วมกันว่ิ่� ง-เดิิน ออกกำำ�ลังกัันที่่ �

สวนสาธารณะใกล้้บ้้านทุกวัันนี้้ � พวกเรามีีสุุขภาพที่่ � ดีีขึ้้ � นจากที่่ � เคยปวดเคยความดันสููงทุุกวัันนี้้ �

อาการหรืือโรคต่่าง ๆ ลดลงและหายไป ร่่างกายแข็็งแรงจิิ ตใจผ่่ องใสหน้้าตาสดชื่่ �นไม่่ เหมืือน
คนอายุุ 60+ กัันเลยค่่ ะ

...ตลอดระยะเวลาหลายปีีที่่ � หัันมาออกกำำ�ลังกาย ทำำ �ให้้สุุขภาพดีีขึ้้ � น...
และที่่ �สำำ�คัญเป็็นตัวอย่่ างให้้คนในครอบครัวเห็็นผลที่่ � ดีี หัันมาเร่ิ่�มไป

ออกกำำ�ลังกายด้้วยกัันครับ การที่่ � เราอยากมีีสุุขภาพดีี ต้้องลงมืือทำำ �เอง 
จะอวยพรหรืือแบ่่งให้้กัันไม่่ ได้้ครับ

เร่ิ่�มต้นว่ิ่� งวัันแรกแค่่ เพราะอยากลอง “ขยับตััว” ให้้มากขึ้้ � น พอได้้ลงสนามชุมชนจริิ ง ๆ 
ครั้้�งแรก ความรู้้�สึกมัันต่่างไปมาก...ว่ิ่� งจบ 5K ได้้โดยไม่่ หยุุดเดิิน เลยเป็็นครั้้�งแรก แล้้ว

รู้้�ทันทีว่่ า ร่่างกายเราทำำ �ได้้มากกว่่ าที่่ �คิิ ด ขอแค่่ เร่ิ่�มต้น ทุุกก้้าวว่ิ่� งไม่่ ใช่่แค่่ เพื่่ �อสุุขภาพกาย 
แต่่ ช่่วยให้้หััวใจเบาขึ้้ � น มีีสมาธิิขึ้้  � น และเชื่่ �อมโยงกัับผู้้�คน รอบตััวที่่ � มีีเป้้าหมายคล้ายกััน

Suwimol Atchriyawongmatee

Tinnakorn Takananan

อาร์์ม ยูู

“

“

“

”

”

”

แรงบัันดาลใจในการว่ิ่� ง เป็็นเบาหวานและ
ไขมันในเลืือดสููง...ปััจจุุบัันลดยาเบาหวาน

ได้้แล้้ว รัักการว่ิ่� งเพ่ิ่�มขึ้้ � น

Kanjana Kantasa

“
”



SHARING

เม่ื่�อเป็็นส่วนหน่ึ่� ง
ของชุุมชนนักว่ิ่� ง  3

การเป็็นส่วนหน่ึ่� งของชุุมชนเดิินว่ิ่� ง

1. ยิ้้ � มแย้้ม ต้้อนรับผู้้�อื่ � น 2. แบ่่งปัันความรู้้�  แลกเปลี่่ �ยนประสบการณ์

การวิ่่�งไม่่ใช่่แค่่กิิจกรรมส่วนบุุคคล แต่่ยังัเป็็นโอกาสในการเชื่่�อมโยงผู้้�คน สร้้างความสัมัพันัธ์ท์างสังัคม และส่่งเสริิมวัฒันธรรม
การดููแลสุุขภาพร่่วมกันั วัฒันธรรมการวิ่่�งที่่� เข้้มแข็็งเกิิดจากการสนับัสนุนกันัและกันั แบ่่งปัันความรู้� และเห็็นคุุณค่่าของ
พฤติิกรรมที่่� ดีี ซึ่่�งช่่วยเปลี่่�ยนการวิ่่�งให้้เป็็นกิิจกรรมที่่�ยั่่�งยืืนและดีีต่่อสุุขภาพของทุุกคน ไม่่ว่่าจะผ่่านการเข้้าร่่วมชมรมวิ่่�ง  

งานวิ่่�ง หรืือกิิจกรรมในชุุมชน เราทุุกคนสามารถมีีส่่วนร่่วมในการสร้้างแรงบันัดาลใจและวัฒันธรรมการวิ่่�งที่่�เข้้มแข็็งได้้ ดังันี้้ �

สร้้างบรรยากาศที่่�ทำำ�ให้้ทุกคนหรืือนักัวิ่่�งหน้้าใหม่่รู้้�สึึกว่า
เป็็นส่่วนหน่ึ่�ง

ยิ้้ �มและทักัทายนักัวิ่่�งหน้้าใหม่่ เช่่น “สวัสัดีค่่ะ วิ่่�งที่่�นี่่�  

ครั้้�งแรกหรืือเปล่่าคะ” ช่่วยให้้เพื่่�อนนักัวิ่่�งรู้้�สึึกอบอุ่่�นใจ

ชวนผู้้�อื่่� นให้้ เข้้าร่่วมกิิจกรรมวิ่่� ง  โดยไม่่คำำ�นึึงถึึง
ประสบการณ์ ์ความสามารถและความเร็็วในการวิ่่�ง เช่่น 
“ ไม่่ต้้องวิ่่�งเก่่งก็็มาได้้นะ เดิินวิ่่�งด้้วยกันั สบาย ๆ  สนุก ๆ ”

อาสาเป็็นเพื่่�อนร่่วมวิ่่�งกับันักัวิ่่�งมืือใหม่่ในช่่วงเริ่่�มต้้น เช่่น 
“ถ้้าไม่่มั่่�นใจ เดี๋๋ �ยวพาวิ่่�งรอบแรกได้้นะครับั ไปด้้วยกันั”

หลีีกเลี่่�ยงทัศันคติิที่่�ตัดัสิินผู้้�อื่่�นจากความเร็็ว อุุปกรณ์ ์
หรืือประสบการณ์ ์ เช่่น ไม่่ควรพูู ดว่่า “วิ่่� งช้้าแบบนี้้ � 
จะไหวเหรอ” แต่่ควรให้้กำำ�ลังัใจ เช่่น “ทุุกคนมีีจุุดเริ่่�มต้้น 
ต่่างกันั เราค่่อย ๆ ไปด้้วยกันัได้้”

โดยใช้้ประสบการณ์ข์องตัวัเอง เพื่่�อสร้้างแรงบันัดาลใจและ
สนับัสนุนผู้้�อื่่�น

แบ่่งปัันเคล็็ดลับัการเตรีียมพร้้อมและดููแลตัวัเอง เช่่น 
การดื่่�มน้ำำ �� การวิ่่�งในเส้้นทางที่่�ปลอดภัยัและการฝึกซ้้อม 
โดยไม่่ดููถููกหรืือทำำ�ตนเองให้้เหนืือกว่า

“เราชอบพกขวดน้ำำ ��เล็็ก ๆ เวลาวิ่่�งไกล เผื่่�อไว้้ตอนเหนื่่�อย 
ลองดููนะครับั”

“เราชอบฝึึกวิ่่�งแบบสลับัเดิินบ้้างในช่่วงเริ่่�มต้้น จะช่่วยให้้ 
ไม่่เหนื่่�อยเร็็ว ลองดููนะคะ”

ให้้ข้้อเสนอแนะเชิิงบวกแทนการวิิจารณ์ ์ เช่่น แทนที่่�  
จะพููดว่่า “ท่่าวิ่่�งไม่่ดีีเลย” เปลี่่�ยนเป็็น “ถ้้าลองยืืดหลังั 
นิิดนึึง จะช่่วยให้้หายใจสะดวกขึ้้ �นนะคะ”

แลกเปลี่่�ยนประสบการณ์ก์ารวิ่่�งของตัวัเองและความ
ท้้าทายต่่าง ๆ ที่่�พบ เช่่น แสดงให้้เห็็นว่่าทุุกคนต่่างมีีจ 
ดุเริ่่�มต้้นและผ่่านอุุปสรรคมาเหมืือนกันั “เมื่่�อก่่อนเราก็็วิ่่�ง
ได้้แค่่กิิโลเดีียวก็เหนื่่�อยแล้้ว ค่่อย ๆ ฝึึกไป เดี๋๋ �ยวก็พัฒันา
แน่่นอนค่่ะ”

ใช้้คำำ�พููดที่่� ให้้กำำ�ลังัใจระหว่่างการวิ่่�งเป็็นกลุ่่�ม หรืือการ
สื่่�อสารในช่่องทางออนไลน์ ์ เช่่น “แค่่คุุณลุุกขึ้้ �นมาใส่่
รองเท้้าแล้้วออกไปวิ่่�ง ก็็ชนะใจตัวัเองแล้้วครับั”
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...ส่ิ่�งที่่ �อบอุ่่� นใจที่่ � สุุดคืือ “รอยยิ้้ � มและ
เสีียงทัักทาย” ไม่่รู้้�จั กกัันมาก่่ อน แต่่ พอ

ว่ิ่� งด้้วยกัันทุกอาทิิ ตย์์ เรากลายเป็็น
เพื่่ �อนกันโดยธรรมชาติิ ...

...จากคนที่่ � ว่ิ่� งไม่่ ได้้...พี่่ �จะพาว่ิ่� งและ
แนะนำำ �การว่ิ่� ง ให้้กำำ�ลังใจตลอดเวลา

ทุุกวัันนี้้ � ก็็ยัังว่ิ่� งด้้วยกััน

Amphakai Sitthiphan

Ji Avapong

“
“”

”



3. มีีส่่วนร่วมอย่่างสร้้างสรรค์ 4. ช่ื่�นชม ตัักเตืื อน ด้้วยความเมตตา

เพื่่�อช่่วยส่่งเสริิมความสนุกในกิิจกรรม และสร้้างความ
สัมัพันัธ์ท์ี่่� ดีีในชุุมชนนักัวิ่่�ง

ตรงต่่อเวลาและเตรีียมพร้้อมสำำ�หรับัการวิ่่�งในชมรม
หรืือการแข่่งขันั แสดงถึึงความเคารพในเวลาของผู้้�อื่่�น  
และช่่วยสร้้างบรรยากาศที่่� เป็็นระเบีียบ ส่่งเสริิมเป้้า
หมายร่่วมกันัของทุุกคน เช่่น มาก่่อนเวลาเล็็กน้้อย  
ช่่วยให้้เรามีีเวลาอบอุ่่� นร่่างกาย และมีีเวลาทักัทาย 
เพื่่�อน ๆ นักัวิ่่�ง

ให้้กำำ�ลัังใจเพื่่� อนนัักวิ่่� ง ไม่่ใช่่แค่่เพื่่� อนของตััวเอง  

ช่่วยสร้้างความรู้�สึึกเป็็นส่่วนหน่ึ่�งของกลุ่่�ม และส่่งเสริิม
ความมั่่�นใจในตัวัเอง เช่่น “เยี่่�ยมเลยครับั สู้้�ต่่ออีีกนิด 
ใกล้้ถึึงแล้้ว” 

ช่่วยแนะนำำ�สมาชิิกใหม่่ให้้เข้้าใจกิิจกรรมและบริิบท
ของชุุมชนหรืือชมรม ช่่วยลดความกังัวล และทำำ�ให้้ 
นักัวิ่่� งหน้้าใหม่่กล้้าเข้้าร่่วมมากขึ้้ �น เพราะรู้้�สึึกได้้รับั
การต้้อนรับั เช่่น “ถ้้าสงสัยัอะไรถามได้้เลยนะคะ เดี๋๋ �ยว
แนะนำำ�เส้้นทางให้้ก่อนเริ่่�ม”

อาสาช่่วยงานต่่าง ๆ เช่่น ทำำ�ความสะอาด ช่่วยนำำ�ทาง 
หรืือดููแลน้ำำ ��ดื่่�ม เพราะการมีส่่วนร่่วมในการช่วยเหลืือ
เพื่่� อนนัักวิ่่� ง ช่่วยสร้้างแรงจูู งใจภายใน ทำำ�ให้้รู้�สึึก 
มีีคุุณค่่าและเป็็นส่่วนหน่ึ่�งของทีีม เช่่น “เดี๋๋ �ยวช่วยเติิมน้ำำ ��
ให้้ตรงจุุดพักันะครับั จะได้้วิ่่�งกันัต่่อสบาย ๆ ”

ช่่วยส่่งเสริิมการให้้ข้้อมูู ลหรืือคำำ�แนะนำำ�ที่่� สนัับสนุน
พฤติิกรรมที่่�มีีความรับัผิิดชอบและเคารพซึ่่�งกันัและกันั

ค่่อย ๆ  เตืือนเพื่่�อนนักัวิ่่�งเกี่่�ยวกับัพฤติิกรรมที่่� ไม่่เหมาะ
สมเมื่่�อจำำ�เป็็น เพื่่�อให้้อยู่่�  ร่่วมกันัอย่่างมีีความสุขและ
เกิิดความเคารพซึ่่�งกันัและกันั ด้้วยน้ำำ ��เสีียงสุุภาพ และ
ไม่่ตำำ�หนิิ เช่่น “ขออนุุญาตนะครับั พอดีีตรงนี้้ �มีีคนเดิิน
เยอะ รบกวนช่่วยกันัลดความเร็็วลงนิิดนึึงเพื่่�อความ
ปลอดภัยัครับั”

แบ่่งปัันคู่่� มืือแนวทางปฏิิบัติัิของนัักวิ่่� งกับัเพื่่� อนและ
สมาชิิกชมรม เช่่น เรื่่� องการแซง ใช้้ทางร่่วม หรืือ
มารยาทบนเส้้นทางสาธารณะ

ส่่งเสริิมการแลกเปลี่่� ยนความคิดเห็็นเกี่่� ยวกัับการ
พัฒันาวัฒันธรรมการวิ่่�ง เช่่น เปิิดพื้้ �นที่่�พููดคุุยอย่่าง
สร้้างสรรค์ ์เช่่น จัดัเวิิร์ก์ช็อป หรืือพููดคุุยภายในชมรม

ชื่่�นชมคนที่่�มีีพฤติิกรรมที่่� ดีีผ่่านสื่่�อสังัคมออนไลน์ห์รืือ
แช็็ตกลุ่่�มเช่่น โพสต์์ในกลุ่่�มว่า “ขอบคุุณพี่่�เอที่่� ช่่วยเก็็บ
ขวดน้ำำ ��หลังัจบวิ่่�ง เห็็นแล้้วรู้�สึึกดีมากครับั”
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...ว่ิ่� งในที่่ �สวนสาธารณะเช่่นสวนลุมพิินี   
ได้้เจอเพื่่ �อนใหม่่ทั กทายพูู ดคุุยเป็็นกันเอง  

นััดกัันตรงเวลา  มิิ ตรภาพใหม่่ เกิิ ดขึ้้ � น
ด้้วยรอยยิ้้ � ม และกำำ�ลังใจให้้กัันเสมอ

...ตั้้� งกลุ่่� มไลน์์ แจ้้งข่่าวสาร 
แสดงความยิินดี กัับผู้้� ได้้รัับเสื้้ �อวิิ นััย 

ว่ิ่� งได้้ถ้้วย วัันเกิิ ด หรืืออื่่ � นไปถ้้ามีี 
รวมถึงการแสดงความเป็็นห่่ว ง

เป็็นใยเพื่่ �อนที่่ � ไม่่ส บาย...

Sahsi Kummool

พััชริิน ทร์์ จำำ �ปางาม

“
“

”
”



1. เตรียมพร้้อมและปฏิิบััติิตามสภาพแวดล้อม

2. ใช้้หูู ฟัังอย่่างเหมาะสม

ปรับัแนวทางการวิ่่�งให้้เข้้ากับัสภาพแวดล้้อม เพื่่�อความ
ปลอดภัยั

พื้้ �นที่่�ในเมืือง : ระมัดัระวังัยานพาหนะ ทางเดิินที่่�มีีผู้้�คน
แออัดั สัญัญาณจราจรและเขตทางเดิินเท้้า หลีีกเลี่่�ยง
การกีดขวางทางเท้้าระหว่่างหยุุดพักั หากต้้องการหยุุด
พักั ควรขยับัไปยังัพื้้ �นที่่� ว่่างด้้านข้้างทางเดิิน 

เช่่น เมื่่�อต้้องการหยุุดพักัไม่่ควรหยุุดทันัทีีกลางทางเท้้า
หรืือใกล้้แยกจราจร แต่่ขยับัไปยังัม้้านั่่�งหรืือริิมสนาม

พื้้ �นที่่�ชนบทหรืือธรรมชาติิ : ระมัดัระวังัพื้้ �นที่่�ที่่� ไม่่เรีียบ/
ขรุขระ สัตัว์ป่์่า หรืือบริิเวณที่่�มองเห็็นได้้ไม่่ชัดั และ 
เคารพประเพณีีท้้องถิ่่�นและกฎการใช้้พื้้ �นที่่�  เช่่น เมื่่�อพบ 

ป้้ายห้้ามเข้้าในเส้้นทางธรรมชาติิ ควรเคารพคำำ�เตืือน  
แม้้ว่าทางลัดันั้้�นจะดููสั้้ �นหรืือสะดวกกว่า เพื่่� อรัักษา 

ความปลอดภัยัและปกป้องพื้้ �นที่่�ธรรมชาติิ

เปิิดเสีียงเบาหรืือใส่่หููฟังเพีียงข้้างเดีียวเพื่่�อรับัรู้้�สิ่่�งรอบตัวั  
เช่่น วิ่่�งในสวนที่่�มีีทางแคบ การใส่่หููฟังข้้างเดีียวจะช่่วย
ให้้ ได้้ยินเสีียงนัักวิ่่� งหรืือคนเดิินที่่� ต้้องการแซงจาก 
ด้้านหลังั

หลีีกเลี่่�ยงการใช้้หููฟั งแบบตัดัเสีียงรบกวนในพื้้ �นที่่�ที่่� มีี
คนพลุุกพล่่าน เช่่น ในสวนที่่� มีีทั้้�งนักัวิ่่�ง จักัรยาน และ 

ผู้้�สูู งอายุุ ควรเลี่่� ยงการใช้้หููฟั งแบบตัดัเสีียงรบกวน 
เพราะอาจไม่่ได้้ยินเสีียงเตืือนหรืือสัญัญาณจากผู้้�อื่่�น

ให้้ความระมัดัระวังัเป็็นพิิเศษเมื่่�อข้้ามถนนหรืือแซง 
ผู้้�อื่่�น ควรถอดหููฟั งออกชั่่�วคราว หรืือหันัมองให้้แน่่ใจ
ก่่อนตัดัสิินใจเคลื่่�อนไหว เช่่น ก่่อนแซง ควรตรวจสอบ
ว่่ามีีใครอยู่่� ใกล้้หรืือไม่่, เมื่่�อข้้ามถนน ควรหยุุดและดููให้้
แน่่ใจว่าไม่่มีีรถมา

SHARING

เม่ื่�อว่ิ่� งใน
พื้้ �นที่่ � สาธารณะ4

การเดิินว่ิ่� งในพื้้ �นที่่ � สาธารณะ

พื้้ �นที่่�สาธารณะคืือพื้้ �นที่่�ที่่�ใช้้ร่วมกันั เช่่น สวนสาธารณะ เส้้นทางธรรมชาติิ หรืือถนนใกล้้บ้้าน การมีพฤติิกรรมที่่�รับัผิิดชอบ
ขณะวิ่่�งในพื้้ �นที่่�เหล่่านี้้ � ไม่่เพีียงช่่วยให้้ตัวัเองปลอดภัยั แต่่ยังัช่่วยสร้้างความมั่่�นใจให้้กับัทุุกคน ทั้้�งนักัวิ่่�งและผู้้�ใช้้พื้้ �นที่่�คนอื่่�น ๆ   

ว่่าจะได้้รับัความรู้�สึึกปลอดภัยัในการใช้้พื้้ �นที่่� ร่่วมกันั
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…รัักษาระยะว่ิ่� งของตััวเอง
ไม่่ ให้้ชิิ ดคนที่่ � ว่ิ่� งข้้างหน้้า
มากเกิิน ไป..เคารพสนาม 

สถานที่่ �ที่่ � ไปว่ิ่� ง

...ถ้้ามีี “แนวปฏิิบั ติิร่่วม เล็็ก ๆ” ทีี
�ช่่วยให้้พื้้ �นที่่ �นี้้ � ปลอดภััยและเป็็นมิิ ตรกัับ

ทุุกคนได้้มากขึ้้ � นก็คงดีีไม่่น้ อย เช่่น...
ส่่งสััญญาณหากจะว่ิ่� งแซง, หลีีกเลี่่ �ยง

หูู ฟัังเสีียงดัังจนไม่่ ได้้ยิิน รอบข้้าง...

คุุณฮััว เพ่ื่�อนนัักว่ิ่� ง

Ketsudapornsak Sunpech

“

“

”

”



3. ใช้้อุุปกรณ์เพ่ื่�อความปลอดภััย

4. มีีปฏิิสััมพัันธ์กัับผู้้�อื่ � นอย่่างเคารพ

การวิ่่� งในช่่วงเช้้ามืืดหรืือเวลากลางคืืนอาจเสี่่� ยงต่่อ
อุุบัติัิเหตุุหากผู้้�ใช้้ถนนคนอื่่�นมองไม่่เห็็นเรา การเตรีียมตัวั
ให้้พร้้อมด้้วยอุุปกรณ์ท์ี่่�เหมาะสม จะช่่วยเพิ่่�มความปลอดภัยั
ให้้กับัตัวัเองและคนรอบข้้าง

สวมเสื้้ �อผ้้าสะท้้อนแสงหรืือสีีสดใสในพื้้ �นที่่�ที่่�มีีแสงสว่าง
น้้อย เช่่น การสวมเสื้้ �อที่่�มีีแถบสะท้้อนแสงบริิเวณแขน
และหลังั เมื่่�อวิ่่�งข้้างถนนหรืือสวนที่่� ไม่่มีีไฟ

ใช้้ไฟคาดศีีรษะหรืือพกไฟฉายติิดตัวั เพื่่�อช่่วยส่่องทาง 
ข้้างหน้้าและทำำ�ให้้ผู้้�ใช้้ถนนคนอื่่� นมองเห็็นเรา เช่่น  
ไฟคาดศีีรษะ LED แบบน้ำำ ��หนัักเบา จะช่่วยให้้เห็็น 
พื้้ �นถนนที่่� ไม่่เรีียบในช่่วงเช้้ามืืด

ติิดอุุปกรณ์ส์ะท้้อนแสงหรืือไฟให้้กับัสัตัว์เ์ลี้้ �ยงของ 
ตัวัเอง เช่่น เมื่่�อพาสุุนัขัไปวิ่่�งด้้วย ควรติดปลอกคอแบบ
เรืืองแสง สายจููงที่่�มีีแถบสะท้้อนแสง หรืือห้้อยไฟเล็็ก ๆ  
เพื่่�อความปลอดภัยั

เพราะเส้้นทางวิ่่�งคืือพื้้ �นที่่�สาธารณะที่่� เราทุุกคนใช้้ร่วมกันั 
จึึงต้้องให้้เกีียรติและคำำ�นึึงถึึงผู้้�อื่่�นระหว่่างวิ่่�ง

ลดความเร็็วเมื่่�อวิ่่�งผ่่านคนเดิินเท้้า เด็็ก ผู้้�สููงอายุุ หรืือ
ผู้้�ใช้้รถเข็็น เพื่่�อป้้องกันัอุุบัติัิเหตุุและสร้้างความรู้�สึึก
ปลอดภัยัให้้กับัผู้้�ใช้้พื้้ �นที่่�  เช่่น เมื่่�อเจอเด็็กที่่� เดิินหรืือ
เล่่นอยู่่�บนทางวิ่่�ง ควรชะลอฝีีเท้้าลงและวิ่่�งผ่่านอย่่าง
ระมัดัระวังั

สื่่�อสารโดยใช้้คำำ�พููดอย่่างสุุภาพเมื่่�อต้้องการขอใช้้เส้้น
ทาง หรืือต้้องการวิ่่�งแซง เพื่่�อสื่่�อสารอย่่างชัดัเจนโดยไม่่
ทำำ�ให้้ผู้้�อื่่�นตกใจ เช่่น  พููดเบา ๆ  ว่่า “ขอทางนะคะ”, “แซง
ทางขวานะครับั” พร้้อมลดความเร็็วเล็็กน้้อยก่่อนแซง

หลีีกทางให้้กัับผู้้�ที่่� ใช้้อุปกรณ์ช่์่วยเดิิน รถเข็็นเด็็ก 
หรืือสุุนัขั เพื่่�อเคารพความต้้องการใช้้พื้้ �นที่่�ของผู้้�อื่่�น  

โดยเฉพาะกลุ่่�มที่่ � ต้้องการความช่วยเหลืือหรืือมีี 
การเคลื่่�อนไหวช้้ากว่า เช่่น เจอคนเข็็นรถเด็็กบนทางแคบ  
ควรรอให้้มีช่่องว่่างพอสมควรจึึงแซงอย่่างนุ่่�มนวล

หลีีกเลี่่� ยงการเปลี่่� ยนทิิศทางการวิ่่� งอย่่างกะทันัหััน
โดยไม่่ตรวจสอบด้้านหลังั เพราะอาจทำำ�ให้้เกิิดการชน
หรืือสะดุุดกับัผู้้�อื่่�น เช่่น ก่่อนเปลี่่�ยนจากวิ่่�งไปเดิินหรืือ 

หันักลับั ควรมองรอบตัวัดููว่ามีีใครตามมาใกล้้ ๆ  หรืือไม่่
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…วัันเกิิ ดเหตุุ คืือ เราสวมเสื้้ �อสีีสัันจัดจ้้าน
ไปหน่่ อย (^-^) เจ้้าน้้องหมา ในสนามคงจำำ�กัน
ไม่่ ได้้ ว่ิ่� งไล่่กั ดเราอย่่ างไวและท่่ าทางเอาจริิ ง

มาก ๆ จนเราต้้องรีีบว่ิ่� งหนีีไป...

ไม่่ ว่ิ่� งกิิน เลน 
เขายิ้้ � มมาเรายิ้้ � มตอบ 

ไม่่นิิน  ทาไปว่ิ่� งไป

Sirinangle Khan

คุุณดาว เพ่ื่�อนนัักว่ิ่� ง

“
“” ”



5. ใช้้เสีียงอย่่างเหมาะสม ไม่่รบกวนผู้้�อื่ � น

6. ให้้ข้้อเสนอแนะเพ่ื่�อช่่วยปรับปรุงพื้้ �นที่่ �

คำำ�นึึงถึึงสิ่่�งแวดล้้อมโดยรอบ เพื่่�อช่่วยสร้้างบรรยากาศที่่� ดีี
และเคารพสิิทธิิของทุุกคนในพื้้ �นที่่�

ลดระดับัเสีียงพููดหรืือเพลงในพื้้ �นที่่� เงีียบสงบหรืือพื้้ �นที่่�
อยู่่�อาศัยั โดยเฉพาะในช่่วงเช้้าตรู่่�หรืือช่่วงเย็็นที่่� ผู้้�คน 
พักัผ่อน เช่่น ควรลดเสีียงเพลงลง หรืือใช้้หููฟังแทน

หลีีกเลี่่�ยงการเปล่่งเสีียงเป็็นกลุ่่�มหรืือการสนทนาเสีียง
ดังัที่่�อาจรบกวนผู้้�อื่่�น เช่่น ในสวนสาธารณะที่่�มีีผู้้�สููงอายุุ
มานั่่�งพักัผ่อน ควรลดระดับัเสีียงพููดคุุยของกลุ่่�มนักัวิ่่�งลง

เคารพข้้อจำำ�กัดัเวลาของสถานที่่�  อย่่างลู่่�วิ่่�งของโรงเรีียน
หรืือวัดั เช่่น ไม่่ใช้้ลู่่�วิ่่ � งของโรงเรีียนหรืือวัดันอกเวลา 
ที่่�กำำ�หนด หรืือระหว่่างมีีพิิธีีกรรมทางศาสนา

เพื่่�อช่่วยสนับัสนุนให้้พื้้ �นที่่�และสภาพแวดล้้อมปลอดภัยัอยู่่�
เสมอ และปรับัปรุุงให้้เหมาะสมต่อการใช้้งาน

แจ้้ง/รายงานความผิดปกติที่่�อาจก่อให้้เกิิดอันัตราย เช่่น 
เมื่่�อเห็็นทางเท้้าที่่�แตกร้้าว เส้้นทางที่่�แสงสว่างไม่่เพีียงพอ 
หรืือเส้้นทางที่่�ถููกกีดขวางต่่อเจ้้าหน้้าที่่�ที่่�รับัผิิดชอบ

เสนอแนะการปรับัปรุุงให้้พื้้ �นที่่�มีีความปลอดภัยัและเอื้้ �อ
ต่่อการใช้้งานมากยิ่่�งขึ้้ �น เช่่น เสนอให้้มีการจัดัน้ำำ ��พุดื่่�มน้ำำ �� 

เพิ่่�มเติิม การเพิ่่�มป้ายบอกทาง หรืือช่่องทางวิ่่�ง 

เข้้าร่่วมหรืือสนับัสนุนกลุ่่�มชมรมท้้องถิ่่�นที่่�รณรงค์เ์พื่่�อ
ปรับัปรุุงการเข้้าถึึงพื้้ �นที่่�ออกกำำ�ลังักาย เพื่่�อสร้้างการ
เปลี่่�ยนแปลงอย่่างยั่่�งยืืนผ่่านพลังัของชุุมชน เช่่น ร่่วมกับั 
ชมรมวิ่่� งในพื้้ �นที่่�จัดักิิจกรรม Big Cleaning Day ทำำ� 

ความสะอาดพื้้ �นที่่�วิ่่�งสาธารณะ

13

…ถ้้ามีีแนวปฏิิบั ติิร่่วม  เช่่น ป้้ายแนะนำำ �
เส้้นทางว่ิ่� ง - เดิิน , จุุดพััก, และรณรงค์์

เรื่่ �องมารยาทนัักว่ิ่� งแบบเบา ๆ ก็็จะช่่วย
ให้้พื้้ �นที่่ �ของเราอบอุ่่� นและปลอดภััย

ไม่่ส่่ งเสีียงดััง...
เอื้้ � อเฟ้ื้� อเผื่่ �อแผ่่

Amphakai Sitthiphan

คุุณหนึ่่ � ง เพ่ื่�อนนัักว่ิ่� ง

“

“

”

”



ประสบการณ์์จากเพื่่ �อน

…บางครั้้�งก็็มีีเหตุุการณ์์ขััดใจเล็็ก ๆ เช่่น 
บางคนพาสุุนััขมาด้้วย แต่่ ไม่่ เก็็บอึึ บางคน
จอดรถขวางทางเข้้า บางคนว่ิ่� งสวนเลน

โดยไม่่ ระวััง ทำำ �ให้้ชนกัน…

Amphakai Sitthiphan

“
”

...สวนสาธารณะ พื้้ �นที่่ � สีีเขีียวใจกลางเมืืองที่่ �หลายคนนึกถึึง
เมื่่ �อต้้องการพัักผ่่ อน ออกกำำ�ลังกาย หรืือทำำ �กิิ จกรรมในวันว่่ าง 

แต่่ เชื่่ �อหรืือไม่่ว่่  าในความสงบร่่มรื่่ �นนั้้� น แฝงไปด้้วยเรื่่ �องราว
 

สุุดป่่วน  ชวนหัว และโมเมนต์น่่ ารััก ๆ ที่่ �หลายคนอาจเคย
ประสบพบเจอมากัับตััว

Songphon Nakarabundit

“
”

...เคยไปเดิินที่่  �สวนสาธารณะแห่่งหนึ่่ � งช่่วงเช้้า อากาศดีีมาก... 

มัันควรจะเป็็นเช้้าที่่ �สดชื่่ �น แต่่วั นนั้้� นเรากำำ�ลังรู้้�สึกแย่่ม าก ระหว่่ างที่่ � เดิินวน ไปวนมา 
เจอคุุณลุุงคนหนึ่่ � งที่่ �มาว่ิ่� งทุุกวััน เขาหยุุดคุุยกัับเราแป๊๊บเดีียว แล้้วพูู ดแค่่ว่่  า 
“แค่่ยั งเดิิน ได้้ ก็็แปลว่่ ายัังไปต่่ อได้้นะ” ฟัังแล้้วน้ำำ� �ตาแทบไหล หลัังจากวัันนั้้� น
เราเร่ิ่�มกลัับไปเดิินที่่  �สวนบ่่ อยขึ้้ � น ไม่่ ได้้เพราะอยากออกกำำ�ลังกายอย่่ างเดีียว 

แต่่ เพราะมัันเป็็นพื้้ �นที่่ �ที่่ � เราได้้ “ฟัังเสีียงหััวใจตััวเอง”

สุุพิิช า วิิบูู  ลย์์สิิ ทธิิ โชค

“

”



SHARING

เม่ื่�อเข้้าร่่วม
งานว่ิ่� ง5

1. เตรียมความพร้้อม และปฏิิบััติิตามกฎระเบีียบ

ศึึกษาข้้อมููลและกฎกติกาของงาน เส้้นทาง เวลาเริ่่�ม
ต้้น และการจัดัการล่วงหน้้า เช่่น การรับัอุุปกรณ์ ์ที่่�พักั  
(ในกรณีอยู่่�พื้้ �นที่่�ห่่างไกล) อ่่านคู่่�มืือออนไลน์ข์องงานวิ่่�ง 

มาถึึงพื้้ �นที่่� กิิจกรรมตั้้�งแต่่เนิ่่� น ๆ พร้้อมกับัอุุปกรณ์ ์
เบอร์ว์ิ่่�ง น้ำำ ��ดื่่�ม และเอกสารเพื่่�อแสดงตัวั เช่่น ไปถึึง
งานวิ่่�งก่่อนเวลาปล่่อยตัวัอย่่างน้้อย 30 นาทีี เพื่่�อยืืด 
กล้้ามเนื้้ �ออบอุ่่�นร่่างกาย

อยู่่� ในช่่องหรืือตำำ�แหน่่งปล่่อยตััวที่่� กำำ�หนด และดูู
เวลาปล่่อยตัวัตามระยะทางของตัวัเอง เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยง
ความแออัดั เช่่น ถ้้าวิ่่�งระยะ 5 กิิโลเมตร ให้้ ไปยืืนรอ
ในช่่องปล่่อยตัวัของระยะนั้้�น เพื่่�อให้้การจัดัการและ 
การปล่่อยตัวัเป็็นไปอย่่างราบรื่่�น 

หากเข้้าร่่วมงานวิ่่�งแบบสะสมระยะทาง ควรศึึกษาและ
ทำำ�ความเข้้าใจในวิิธีีการติดตาม เพื่่�อส่่งผลการวิ่่�งอย่่าง
ถููกต้้อง เช่่น  ตรวจสอบวิิธีีการเชื่่�อมต่ออุุปกรณ์ติ์ิดตาม
กับัระบบของงานวิ่่�ง เพื่่�อบันัทึึกระยะทางและเวลาวิ่่�งได้้
แม่่นยำำ�

การเข้้าร่่วมงานว่ิ่� งเพ่ื่�อสุุขภาพ 

ไม่่ว่่าจะเป็็นงานวิ่่�งชุุมชนเพื่่�อความสนุกหรืืองานวิ่่�งมาราธอนระดับัชาติิ พฤติิกรรมของเราตลอดช่่วงเวลาการเข้้าร่่วม 

มีีผลต่่อประสบการณ์ข์องทุุกคนที่่�เกี่่�ยวข้้อง ดังันั้้�น การปฏิิบัติัิตามมารยาทก่่อน ระหว่่าง และหลังัการวิ่่�ง จะช่่วยให้้กิิจกรรม
เป็็นไปอย่่างสนุกสนานและน่่าจดจำำ�สำำ�หรับันักัวิ่่�ง อาสาสมัคัร ผู้้�ชม และผู้้�จัดังาน รวมทั้้�งส่่งเสริิมวัฒันธรรมการวิ่่�งที่่� ดีีให้้
กับัชุุมชนนักัวิ่่�ง

15

...เร่ิ่�มชอบการว่ิ่� ง โดยการซ้้อมว่ิ่� งเองตาม
ประสาของเราไป ว่ิ่� งผิิ ด ๆ ถูู ก ๆ แต่่ก็ ชอบ 
แรก ๆ ก็็เหนื่่ � อยไปได้้ยัังไม่่ถึ ง 100 เมตร 

หอบแล้้ว หลัังจากนั้้� น เข้้าสนามว่ิ่� งบ่่ อยขึ้้ � น 
เร่ิ่�มว่ิ่� งได้้นานขึ้้ � น จาก 1 กม. 5 กม. 

10 กม.และ 21 กม...

Amphakai Sitthiphan

“
”



3. สร้้างมิิตรภาพบนเส้้นทางว่ิ่� ง ผ่่านความมีน้ำำ ��ใจ

ใช้้คำำ�พููดที่่�ให้้กำำ�ลังัใจต่อกันั เช่่น “เก่่งมากเลยค่่ะ เดี๋๋ �ยว
ก็็ถึึงแล้้ว”

ช่่วยเหลืือเพื่่�อนนักัวิ่่�งที่่�ประสบปััญหาหรืือแจ้้งเจ้้าหน้้าที่่�
การแพทย์ห์ากจำำ�เป็็น กรณีได้้รับัความบาดเจ็็บ เช่่น ถ้้า
เห็็นเพื่่�อนนักัวิ่่�งล้้ม ให้้เข้้าไปช่่วยดููอาการ หรืือรีีบแจ้้ง
เจ้้าหน้้าที่่�แพทย์ท์ันัทีี

ให้้กำำ�ลังัใจนักัวิ่่�งคนอื่่�นที่่� ไม่่ใช่่เพื่่�อนของตัวัเอง เช่่น ส่่ง
พลังับวกได้้ด้้วยการชูู  2 นิ้้ �ว สู้้� ๆ  หรืือปรบมืือให้้ขณะ
สวนกันั 

เป็็นมิิตรและให้้การสนับัสนุนกับัเพื่่�อนนักัวิ่่�งทั้้�งในงาน
วิ่่�งและการทำำ�กิิจกรรมวิ่่�งที่่�เก็็บสะสมระยะทาง เช่่น ช่่วย
แชร์ข์้้อมููลกิิจกรรมวิ่่�งสะสมระยะทาง, ร่่วมส่งข้้อความ
ให้้กำำ�ลังัใจในกลุ่่�มนักัวิ่่�ง

5. ดูู แลสิ่่ �งแวดล้อม

ระหว่่างร่่วมกิิจกรรม เพื่่�อเป็็นแนวปฏิิบัติัิที่่�รักัษาสิ่่�งแวดล้้อม 

หรืือการเข้้าร่่วมงานวิ่่�งอย่่างยั่่�งยืืน

ใช้้ถังัขยะสำำ�หรับัขวด แก้้ว หรืือบรรจุภัณัฑ์ ์ป้้องกันัขยะ
ตกหล่่นและรักัษาความสะอาดพื้้ �นที่่�จัดังาน

นำำ�กระบอกน้ำำ ��หรืืออุุปกรณ์ด์ื่่�มน้ำำ ��มาเองเมื่่�อเป็็นไปได้้ 
ลดการใช้้ขวดพลาสติกแบบใช้้ครั้้�งเดีียวทิ้้ �ง

เลืือกชุดวิ่่�งที่่� ใช้้ซ้ำำ ��ได้้ หรืือไม่่บริิโภคสิินค้้าตามกระแส
สังัคมหรืือการบริิโภคเกิินความจำำ�เป็็น ช่่วยลดขยะและ
ส่่งเสริิมการใช้้ทรัพัยากรอย่่างรู้้�คุุณค่่า

ใช้้การขนส่่งสาธารณะ จักัรยาน หรืือรถร่่วมเดิินทางไป
ยังัสถานที่่�จัดังาน ลดมลพิิษจากรถยนต์ส่์่วนตัวั

2. การปฏิิบััติิตััวระหว่่างทำำ�กิจกรรม 4. การปฏิิบััติิในกรณีฉุุกเฉิิน ตระหนักัรู้�และพร้้อม
ตอบสนองเสมอ

รู้้�ตำำ�แหน่่งของเต็็นท์ป์ฐมพยาบาลหรืือจุุดให้้ความช่วย
เหลืือ เช่่น เต็็นท์ป์ฐมพยาบาลตั้้�งอยู่่�บริิเวณจุุดสตาร์ต์-
ฟิินิิช หรืือกลางเส้้นทาง

หากเห็็นใครล้้มหรืือส่่งสัญัญาณขอความช่วยเหลืือ  
ให้้แจ้้งเจ้้าหน้้าที่่�ของงานทันัทีี เช่่น โบกมืือ ส่่งเสีียง แจ้้ง
เจ้้าหน้้าที่่�  เพื่่�อให้้ได้้รับัการช่วยเหลืืออย่่างรวดเร็็ว

จดจำำ�หมายเลขติดต่่อฉุุกเฉิินหรืือขั้้�นตอนต่่าง ๆ  
หากเกิิดกรณีฉุุกเฉิิน เช่่น เบอร์เ์จ้้าหน้้าที่่�  สายด่่วนกู้้�ภัยั

อยู่่� ในเส้้นทางหรืือเลนความเร็็วของตัวัเอง หากเรารู้้�ตัวั
ว่่าวิ่่�งช้้าอาจให้้ทางแก่่เพื่่�อนนักัวิ่่�งคนอื่่�น เช่่น ถ้้าเราวิ่่�งช้้า 
ควรวิ่่�งเลนซ้้ายสุุด เพื่่�อเปิิดทางให้้ผู้้�ที่่�วิ่่�งเร็็วสามารถแซง
ผ่่านไปได้้อย่่างปลอดภัยั

ส่่งสัญัญาณเมื่่�อจะแซง และหลีีกเลี่่�ยงการหยุุดกะทันัหันั
กลางเส้้นทาง เพื่่�อป้้องกันัการชนหรืือทำำ�ให้้เพื่่�อนนักัวิ่่�ง
ได้้รับับาดเจ็็บ เช่่น “ ขอแซงทางขวานะคะ ” ก่่อนแซง 
เพื่่�อไม่่ให้้เพื่่�อนนักัวิ่่�งตกใจ 

เคลื่่�อนตัวัออกจากจุดบริิการน้ำำ ��ดื่่�มอย่่างรวดเร็็ว และ
ควรทิ้้ �งแก้้วและน้ำำ ��ที่่�เหลืือในจุุดที่่�กำำ�หนดไว้้ เพื่่�อป้้องกันั
อันัตรายจากการวิ่่�งเหยีียบหรืือลื่่�นล้้มของเพื่่�อนนักัวิ่่�ง 
เช่่น หลังัจากดื่่�มน้ำำ �� ควรรีบเดิินออกจากจุดน้ำำ �� และทิ้้ �ง
แก้้วในถังัขยะหรืือจุุดที่่�กำำ�หนดไว้้

เมื่่� อเข้้าเส้้นชัยัให้้วิ่่� งหรืือเดิินต่่อไป เพื่่�อป้้องกันัการ
ติิดขัดั เช่่น หลีีกเลี่่�ยงการหยุุดถ่่ายรููปหรืือยืืนแช่่บริิเวณ
เส้้นชัยัทันัทีี หากต้้องการถ่ายภาพ ควรเดิินไปยังัจุุด
ที่่�จัดัไว้้

16

...กิินน้ำ ำ� �แล้้วทิ้้ � ง แก้้วน้ำำ� �กระดาษ ให้้ลง
ถัังขยะก็จะดีี อย่่ า โยนไปขวาง ทาง

เพื่่ �อนนัักว่ิ่� งด้วยกััน...

…ได้้พลัังจากเสีียงเชีียร์์ข้้างทาง บางคน
แจกกล้้วย บางคนแจกน้ำำ� � บรรยากาศ

อบอุ่่� นจนลืมเหนื่่ �อย ถึึงเส้้นชัยแบบหอบ
แฮ่่กแต่่หั วใจเต็็มไปด้้วยความภููมิิ  ใจ..

...อยากเชีียร์์ให้้ 
เน้้นแก้้วรักษ์์โลก

ให้้เยอะขึ้้ � นตามงานว่ิ่� ง
ต่่าง ๆ ...

คุุณอ้้วน เพ่ื่�อนนัักว่ิ่� ง

Thanon Nont Nontthavijit

Api Wan

“

“

“

”
”

”



6. การปฏิิบััติิหลัังจบกิิจกรรม

7. ซ่ื่�อสััตย์ ยอมรัับผล

ระหว่่างร่่วมกิิจกรรม เพื่่� อเป็็นแนวปฏิิบััติิที่่� รัักษาสิ่่� ง
แวดล้้อมหรืือการเข้้าร่่วมงานวิ่่�งอย่่างยั่่�งยืืน

ขอบคุุณอาสาสมััคร ผู้้�จััด และเพื่่� อนนัักวิ่่� ง เช่่น  
พููดขอบคุุณหรืือส่่งข้้อความขอบคุุณทีีมงานและเพื่่�อน
นักัวิ่่�งที่่� ช่่วยให้้กิิจกรรมสำำ�เร็็จอย่่างราบรื่่�น

สะท้้อนหรืือแบ่่งปัันข้้อเสนอแนะเชิิงสร้้างสรรค์ผ่์่าน
แบบสอบถามหรืือสื่่� อสัังคมออนไลน์์ เช่่น กรอก
แบบสอบถามหลังังานวิ่่� ง หรืือโพสต์ค์วามคิดเห็็น
แนะนำำ�ในกลุ่่�มนักัวิ่่�ง 

สำำ�รวจสิ่่� งของและจััดการขยะของตััวเองอย่่าง 
รับัผิิดชอบ เช่่น เก็็บแก้้วน้ำำ ��และขยะที่่� ใช้้เองไปทิ้้ �งใน 

ถังัขยะให้้ถููกที่่�  

ชื่่� นชมและฉลองความสำำ�เร็็จของตััวเองอย่่างถ่่อม
ตัวั เพื่่� อเป็็นกำำ�ลังัใจให้้กับัตัวัเองในการพัฒันาและ
ดููแลสุุขภาพต่่อไป เช่่น แชร์ภ์าพหรืือโพสต์ข์้้อความ  
“วัันนี้้ �รู้้�สึึกดีมากที่่� ได้้วิ่่� งจบและจะพยายามพััฒนา 

ตัวัเองต่่อไป”

สำำ�หรับัการวิ่่�งแบบสะสมระยะทาง และให้้ความเคารพอย่่าง
จริิงใจต่อเพื่่�อนนักัวิ่่�งในสื่่�อสังัคมออนไลน์์

ติิดตามและส่่งผลการวิ่่�งของตัวัเองอย่่างซื่่�อสัตัย์แ์ละ
ปฏิิบััติิตามระเบีียบของการเข้้าร่่วมกิิจกรรม เช่่น  
ส่่งข้้อมููลการวิ่่�งของตัวัเองตามจริิง เพื่่�อความยุติิธรรม
กับัทุุกคนในกิิจกรรม

หลีีกเลี่่�ยงการเปรีียบเทีียบหรืือทำำ�ให้้เพื่่�อนนักัวิ่่�งมีีความ
กังัวลและไม่่สบายใจจากการความเร็็วหรืือระยะทาง 
เช่่น ไม่่โพสต์ข์้้อความเชิิงเปรีียบเทีียบ “10 Km. ชิิลล์ ์
มากสำำ�หรับัฉันั” เพราะอาจทำำ�ให้้เพื่่�อนรู้้�สึึกกดดันั

สื่่�อสารและแสดงความยินดีีกับัเพื่่�อนนักัวิ่่�งผ่่านช่่องทาง
ออนไลน์อ์ย่่างสุุภาพ เช่่น คอมเมนต์ห์รืือส่่งข้้อความ 
“เก่่งมากที่่�ทำำ�ได้้ถึึงเป้้า”, “ยิินดีีด้้วยนะ เป็็นแรงบันัดาล
ใจให้้มาก ๆ เลย”

เคารพความเป็็นส่่วนตัวัของข้้อมูู ล เมื่่� อโพสต์ภ์าพ 
หน้้าจอหรืือแผนที่่�ทำำ�กิิจกรรม เช่่น เวลาจะโพสต์ภ์าพ
หน้้าจอผลการวิ่่�ง หลีีกเลี่่�ยงการเปิิดเผยข้้อมููลส่่วนตัวั
ของเพื่่�อน ชื่่�อเต็็ม ที่่�อยู่่�
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...รู้้�สึกดีีใจและภููมิิ  ใจที่่ � เราสามารถว่ิ่� ง
ครบตามที่่ �กำำ�หนดได้้แม้้จะเหนื่่ �อยมาก

เพราะพึ่่ �งหััดว่ิ่� ง แต่่ก็ ทำำ �ได้้...

...ที่่ � จำำ �ได้้ไม่่ลื มคือถูู กโกง หน่่ว ยงาน
จััดว่ิ่� งสะสมระยะทางเพื่่ �อชิิ งโล่่ห์  โกง
แบบไม่่ม าว่ิ่� งแต่่มี ระยะทาง สู้้�สิิค  ะ...

Nararat Chaweepak

กฤษณา แสงประไพทิิ พย์์

“

“

”

”



ประสบการณ์์จากเพื่่ �อน

...เสีียงปล่่อยตััวดังขึ้้ � น ทุุกคนว่ิ่� งพุ่่ �งออกไป เราก็็เลยว่ิ่� งตามเขาไปแบบคนเกรงใจกลััวขวาง
ทาง ผ่่ านไปแค่่กิิ  โลแรกเท่่ านั้้� นแหละ รู้้�สึกว่่ าปอดอยู่่� สููงกว่่ าหััวใจแล้้ว 555 แต่่จู่ �  ๆ  ก็็มีีลุุงนััก
ว่ิ่� งคนหนึ่่ � งว่ิ่� งมาข้้าง ๆ  แล้้วพูู ดว่่ า “ไม่่ต้ องแข่่งกัับใคร แข่่งกัับตััวเองพอ“ ประโยคนี้้ � มัันช่่วย
ดึึงสติิ เรากลัับมาเลยจริิ ง ๆ ตั้้� งแต่่นั้้ � นเราเปลี่่ �ยนมาเป็็นว่ิ่� งไปชื่่ �นชมวิิว ไป เจอคุุณป้้าตบมืือ
เชีียร์์ เจอเด็็กแจกน้ำำ� �ยิ้้ � มสดใส ได้้ยิิน เสีียงคนแปลกหน้้าพูู ดว่่ าสู้้�  ๆ นะครับมัันเป็็นครั้้�งแรกที่่ �

รู้้�สึกว่่ า “เราไม่่ ได้้ว่ิ่� งคนเดีียว” ทุุกคนอยู่่� ในสนามเดีียวกัน 
ต่่างคนต่่างพยายามสุดหััวใจ...

Pranee Plamee

“

”

...เคยมีีเหตุุการณ์์เพื่่ �อนเป็็นลมระหว่่ างว่ิ่� ง 
จึึงจุุดประกายให้้พวกเราลุุกขึ้้ � นมาเรีียนรู้้�การช่่วย

ชีีวิิ ตเบื้้ �องต้้น จััดกิิ จกรรมอบรม CPR 
โดยเชิิ ญหน่่ว ยกู้้�ภั ยมาให้้ความรู้้� ...

...ว่ิ่� งเร็็วชิิ ดขวา ว่ิ่� งช้้า-เดิิน  
ชิิ ดทางซ้้าย...ไม่่คว รหยุุดชะงัักขณะว่ิ่� ง 
หรืือหยุุดว่ิ่� งเพื่่ �อถ่่ายรููปเพราะจะทำำ �ให้้
ผู้้�ที่่  � ว่ิ่� งตามมาเสีียจัังหวะและอาจเกิิ ด

อุุบััติิ เหตุุได้้

Tanida Mamajoo

คุุณไนซ์ เพ่ื่�อนนัักว่ิ่� ง

“

“

”

”



SHARING

พลัังบวก
สร้้างได้้ทุุกครั้้� ง
ที่่ � ออกมาว่ิ่� ง6

1. ส่่งต่่อแรงบัันดาลใจ

การส่งต่่อแรงบัันดาลใจ

การวิ่่�งเพื่่�อสุุขภาพเป็็นกิิจกรรมทางกายที่่� ไม่่ได้้ทำำ�ให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงเพีียงแค่่สุุขภาพที่่� ดีีขึ้้ �นของตัวัเราเอง แต่่ยังั
สามารถช่่วยสร้้างการเปลี่่�ยนแปลงให้้กับัสังัคมได้้ โดยเป็็นแบบอย่่างที่่� ดีี ซึ่่�งจะช่่วยส่่งเสริิมให้้ผู้้�คนหันัมาใส่่ใจสุขภาพ และ
เกิิดการสร้้างค่่านิิยมทางวัฒันธรรมการวิ่่�ง ให้้เกิิดความเห็็นอกเห็็นใจกันั และยอมรับัถึึงความหลากหลาย

นักัวิ่่�งทุุกคนสามารถเป็็นผู้้�นำำ�ในการเปลี่่�ยนแปลงสังัคมได้้ 
ด้้วยการเป็็นตัวัอย่่างที่่� ดีี แสดงพฤติิกรรมที่่� เหมาะสม และ
ทำำ�ให้้การวิ่่�งเป็็นส่่วนหน่ึ่�งของชีีวิิตประจำำ�วันั ซึ่่�งสามารถ
เป็็นแรงบันัดาลใจให้้คนรอบข้้างได้้

สร้้างแรงบันัดาลใจให้้กับัผู้้�อื่่�นหรืือคนรอบข้้างในการ
เริ่่�มต้้นดููแลสุุขภาพของตัวัเอง  เช่่น เมื่่�อเพื่่�อนร่่วมงาน
เห็็นคุุณออกไปวิ่่�งเป็็นประจำำ� เขาอาจเริ่่�มตั้้�งเป้้าหมาย
เล็็ก ๆ ในการวิ่่�งวันัละ 10 นาทีี  

ส่่งเสริิมกิิจวัตัรประจำำ�วันัที่่� มีีประโยชน์ต่์่อสุุขภาพของ
คนในครอบครัวัหรืือที่่�ทำำ�งาน เช่่น ชวนกันัออกไปวิ่่�ง
รอบหมู่่�บ้้านตอนเช้้าแทนการนั่่�งดููหน้้าจอ

ทำำ�หน้้าที่่� เป็็นผู้้�นำำ�หรืือแบบอย่่างในการทำำ�กิิจกรรม
ที่่� ส่่งเสริิมสุขภาพ แม้้จะไม่่มีีตำำ�แหน่่ง เช่่น ตั้้�งกลุ่่�มวิ่่�ง
เล็็ก ๆ ในชุุมชนหรืือในที่่�ทำำ�งาน โดยมีีจุุดมุ่่�งหมายวิ่่�ง
เพื่่�อสุุขภาพ

แสดงให้้เห็็นว่่าการวิ่่�งไม่่ได้้ต้้องยึึดติิดกับัความเร็็วหรืือ
ทำำ�ลายสถิติิ แต่่ควรมุ่่�งเน้้นที่่�การดููแลตัวัเองและสร้้าง
ความสัมัพันัธ์ท์ี่่� ดีีกับัผู้้�อื่่�น เช่่น พููดคุุยและให้้กำำ�ลังัใจ
นักัวิ่่�งหน้้าใหม่่ในสวนสาธารณะ, จัดักิิจกรรมวิ่่�งเพื่่�อ
มิิตรภาพ แทนวิ่่�งเพื่่�อเวลา
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...ที่่ �ออกกำำ�ลังกายเพราะ เวลารวมตัว

กัับญาติิ แล้้วคุยกัับเขาไม่่รู้้�  เรื่่ �องเพราะ

เกืือบทุุกคนออกกำำ�ลังกายหมด ทั้้� งเดิิน  ว่ิ่� ง 

ตีีเทนนิิส  ว่่ ายนํ้้� า เราก็็ได้้แต่่นั่่ � งฟััง ก็็เลย

ตััดสิิน ใจลองมาเดิิน ออกกำำ�ลังกายดูู  เพราะ

จะให้้ว่ิ่� งคงทำำ �ไม่่ ได้้ แรก ๆ คืือทรมานมาก...

โชคดีมีีโค้้ชส่่วนตัวคอยให้้กำำ�ลังใจ และ

หาแรงบัันดาลใจมาให้้เพื่่ �อกระตุ้้�น ให้้เรา

ตื่่ �นเช้้ามาเดิิน  จนในที่่ � สุุดก็็ติิ ดการตื่่ �นมา

ออกกำำ�ลังกายตอนเช้้า...

Tatiya Pitak

“

”



3. บููรณาการมารยาทนักว่ิ่� งเข้้ากัับชมรม โรงเรีียน 
และกิิจกรรมท้้องถ่ิ่�น

เพราะการส่งเสริิมมารยาทนักัวิ่่�งไม่่ควรจำำ�กัดัอยู่่�แค่่ในกลุ่่�ม
คนที่่�ออกมาวิ่่�งเท่่านั้้�น แต่่สามารถขยายผลไปสู่่�การสร้้าง
วัฒันธรรมสุขภาพที่่�ยั่่�งยืืน เพื่่�อปลููกฝังแนวคิดเรื่่�องความ
เคารพ ความมีน้ำำ ��ใจ และการอยู่่�ร่วมกันัอย่่างสร้้างสรรค์์
ในทุุกระดับัของสังัคม

สนัับสนุนให้้ชมรมวิ่่�งรวมมารยาทนักัวิ่่�งไว้้ในเอกสาร
ต้้อนรับัหรืือเอกสารแนะนำำ�สำำ�หรับัการเป็็นสมาชิิกใหม่่ 
เช่่น จัดัทำำ�คู่่� มืือที่่�ระบุุถึึงมารยาทพื้้ �นฐานในการวิ่่�ง ซึ่่�ง
จะช่่วยสร้้างบรรยากาศของความเป็็นมิิตรและความ
เคารพซึ่่�งกันัและกันัตั้้�งแต่่วันัแรกที่่� เข้้าร่่วม

ส่่งเสริิมให้้โรงเรีียนปลููกฝังเรื่่�องความเคารพ การเปิิด
ใจยอมรับัความหลากหลาย และการดููแลตัวัเองควบคู่่�
ไปด้้วย ไม่่ใช่่สอนแค่่เทคนิิคการวิ่่�ง เช่่น โรงเรีียนจัดั
ให้้มีกิิจกรรมกลุ่่�มที่่� ให้้นักัเรีียนช่่วยกันัวิ่่�งแบบไม่่เน้้น
ความเร็็ว วิ่่� งผลัดัโดยเน้้นความร่วมมืือ ส่่งเสริิมให้้
เด็็กเรีียนรู้้�การทำำ�งานเป็็นทีีม เคารพเพื่่�อนต่่างความ
สามารถ และเห็็นคุุณค่่าของการดููแลสุุขภาพ

สนับัสนุนการจัดักิิจกรรมในท้้องถิ่่�นที่่� ให้้ความสำำ�คัญั
กับัการมีส่่วนร่่วมของทุุกคนมากกว่าการแข่่งขันั เช่่น 
จัดังานวิ่่�งในชุุมชนที่่�เปิิดรับัผู้้�เข้้าร่่วมทุกวัยั โดยไม่่มีีการ
จัดัอันัดับั หรืือมีีเส้้นทางพิิเศษสำำ�หรับัผู้้�สููงอายุุและเด็็ก
เล็็ก พร้้อมกิิจกรรมแนะนำำ�โภชนาการ หรืือการตรวจ
สุุขภาพเบื้้ �องต้้น 

ทำำ�งานร่่วมกับัหน่่วยงานด้้านสาธารณสุุข กลุ่่�มศาสนา 
และผู้้�นำำ�ชุมชนเพื่่�อจัดัโปรแกรมการวิ่่� งที่่� สอดคล้้อง
กับัวัฒันธรรมท้้องถิ่่�น เช่่น การจัดัโปรแกรมวิ่่�งที่่�รวม
กิิจกรรมออกกำำ�ลังักายเข้้ากับัเวทีสื่่�อสารเรื่่�องสุุขภาพ 
เพื่่�อให้้เกิิดการเรีียนรู้้�และมีีส่่วนร่่วมในระดับัท้้องถิ่่�น
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2. เป็็นแบบอย่่างสร้้างพฤติิกรรมเชิิงบวก

ในชีีวิิตประจำำ�วันัเล็็ก ๆ น้้อย ๆ ที่่�สามารถมีีผลกระทบต่่อ
สังัคมและช่่วยสร้้างความเปลี่่� ยนแปลงพฤติิกรรมของ
คนในสังัคมให้้ดีขึ้้ �นได้้ในระยะยาว

เคารพกฎจราจรและการใช้้พื้้ �นที่่� สาธารณะอย่่างมีี
ความรับัผิิดชอบ เช่่น การหยุุดรอไฟแดงเมื่่�อข้้ามถนน 
ไม่่วิ่่�งบนเลนจักัรยาน หรืือไม่่ส่่งเสีียงดังัรบกวนผู้้�อื่่�นใน 
สวนสาธารณะ 

ใช้้ภาษาที่่� เปิิดกว้้างและไม่่เลืือกปฏิิบัติัิเมื่่�อพููดถึึงเรื่่�อง
สุุขภาพและการออกกำำ�ลังักาย เช่่น ไม่่วิิจารณ์ร์ููปร่่าง
หรืือความสามารถในการวิ่่� งของผู้้�อื่่�น แต่่ใช้้ถ้้อยคำำ� 
ให้้กำำ�ลังัใจ

ให้้กำำ�ลังัใจแก่่เพื่่� อนนัักวิ่่� งทุุกคน ไม่่เฉพาะแค่่เพื่่� อน 

นักัวิ่่�งที่่�วิ่่�งเร็็ว เช่่น ยิ้้ �ม ทักัทาย หรืือส่่งเสีียงเชีียร์์ให้้กับั
นักัวิ่่�งที่่�วิ่่�งช้้า หรืือผู้้�ที่่� เริ่่�มต้้นวิ่่�งใหม่่ ๆ 

เป็็นต้้นแบบในการส่งเสริิมให้้การวิ่่�งเพื่่�อสุุขภาพหรืือ
การทำำ�กิิจกรรมทางกายเป็็นส่่วนหน่ึ่�งของชีีวิิตประจำำ�วันั  
ไม่่ใช่่เพื่่�อความท้้าทายชั่่�วคราวหรืือผลลัพัธ์ ์ในระยะสั้้�น  

เช่่น การวิ่่� งเพื่่� อความสม่ำำ��เสมอมากกว่าการวิ่่� งเพื่่� อ
แข่่งขันัในรายการใหญ่่ หรืือการชวนครอบครัวัมาวิ่่�ง
เพื่่�อปลููกฝังให้้การเคลื่่�อนไหวกลายเป็็นส่่วนหน่ึ่�งของ
ไลฟ์์สไตล์ ์

…เพื่่ �อนชวนผมออกมาว่ิ่� ง
ครั้้�งแรกในชีวิิ ต...เขาสมัครลงงานว่ิ่� ง

งานแรกให้้ผม หลัังจากนั้้� นเราก็็ชวนกัน
ออกมาว่ิ่� งด้้วยกัันตลอดครับ ตั้้� งแต่่ปี  2015 

มีีอะไรก็็จะคอย Support ผมตลอด 
ทำำ �ให้้ผมชอบออกว่ิ่� งทุุกวััน 
สุุขภาพแข็็งแรง ไม่่ เจ็็บป่่ว ย

จนถึงวัันนี้้ � ครับ… ...ว่ิ่� งเมืืองเงาะบ้้านนาสาร
 สนุก และได้้ชิิม เงาะชื่่ �อดััง 

คืือเงาะโรงเรีียนบ้านนาสาร 
เจอเพื่่ �อน ๆ มากมาย 

ผู้้�คนน่่  ารััก

Pakaphol Phakruandee

Lek Lek Kanyarat

“

“”
”



4. เคารพความแตกต่่างและขยายโอกาส

สร้้างการวิ่่� งที่่� เปิิดรัับความหลากหลายทางวัฒันธรรม 
เคารพความแตกต่างและความหลากหลายช่่วยเสริิมสร้้าง 
ความสััมพัันธ์ ์ในชุุมชนและขยายโอกาสในการเข้้าถึึง 
การวิ่่�งให้้กับัทุุกคน

จัดัให้้มีทางเลืือกที่่� เหมาะสมสำำ�หรับัความต้้องการทาง
ศาสนาต่่าง ๆ  เช่่น ชุุดวิ่่�งที่่� เหมาะสมสำำ�หรับัผู้้�ที่่�ต้้องการ
แต่่งกายอย่่างมิิดชิิด หรืือตารางกิิจกรรมที่่� ไม่่ขัดักับั
ช่่วงเวลาสำำ�คัญัทางศาสนา

ออกแบบกิิจกรรมที่่�หลากหลายวัยัสามารถเข้้าร่่วมได้้ 
เพื่่�อส่่งเสริิมให้้สมาชิิกในครอบครัวัสามารถวิ่่�งด้้วยกันั
ได้้ เช่่น จัดักิิจกรรม Family Fun Run ที่่�แบ่่งระยะทาง
สั้้�น ๆ สำำ�หรับัเด็็ก ผู้้�สููงอายุุ หรืือผู้้�ที่่� เพิ่่�งเริ่่�มต้้น 

ใช้้ภาษาท้้องถิ่่�น สัญัลักัษณ์ ์ และเรื่่�องเล่่าจากชุมชน
เพื่่�อทำำ�ให้้การวิ่่�งเข้้าถึึงได้้ง่ายและน่่าสนใจมากขึ้้ �น เช่่น  

การตั้้�งชื่่�อกิิจกรรมวิ่่�งภาษาท้้องถิ่่�น “ต๊ะ๊ต่่อนยอน รันั 
วิ่่�งเพื่่�อสุุขภาพ”, ร่่วมใส่่ชุุดวิ่่�งแฟนซีีจากเครื่่�องแต่่งกาย
ประจำำ�ท้้องถิ่่�น

ส่่งเสริิมแนวปฏิิบัติัิหรืือกิิจกรรมที่่�ออกแบบครอบคลุุม
สำำ�หรัับผู้้�ที่่� มีีความพิการหรืือผู้้�ที่่� มีีความสามารถที่่�  

แตกต่างกััน เช่่น จััดเส้้นทางพิิเศษสำำ�หรัับรถเข็็น  
จัดัให้้มีผู้้�ช่่วยวิ่่�งเคีียงข้้างผู้้�พิิการทางสายตา หรืือจัดั
กิิจกรรม Walk & Roll  สำำ�หรับัผู้้�ใช้้วีลแชร์์
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...เวลาไปว่ิ่� งออกกำำ�ลังกาย คืือ จะเห็็นป้าคนหนึ่่ � ง
มาเดิิน ออกกำำ�ลังกายโดยใช้้วอล์์คเกอร์์ 4 ล้้อ 

และมีีลุุงคนหนึ่่ � งเดิินข้ าง ๆ ค่่ ะ มาบ่่ อยมากเกืือบ
ทุุกวััน เวลาฝนตกนิิ ด ๆ คุุณลุุงก็็จะกางร่่มเดิิน คู่่� กััน 
เวลาจะกลัับ คุุณลุุงจะเปิิดประตูู ให้้คุุณป้้าขึ้้ � นรถก่่ อน

แล้้วมาเก็็บวอล์์คเกอร์์ขึ้้ � นรถ คิิ ดว่่ าคุุณป้้าน่่ าจะ
ไม่่ส บายเป็็นอะไรสัักอย่่ างเพราะเห็็นเดิิน

ไม่่ค่่  อยคล่่ อง (>-<) ส่ิ่�งที่่ � เห็็นทำำ �ให้้มีี
ความประทัับใจและรู้้�สึกมีีแรงพลัังใน

การออกไปว่ิ่� งในแต่่ ละวัันค่่ ะ (* v *)

Kanjana Pholpim

“

”



ประสบการณ์์จากเพื่่ �อน

เพื่่ �อนที่่ �ทำำ �ให้้เราได้้หัันมาเดิิน หรืือว่ิ่� งคืือ พ่่อ ของเราเอง พ่่อจะเป็็นคนตื่่ �น

เช้้ามาก ไปออกกำำ�ลังกายที่่ � เครื่่ �องออกกำำ�ลังกายในหมู่่� บ้้านก่่ อน ประมาณ

ตีี 4 หลัังจากนั้้� น พ่่อจะเดิิน เก็็บขยะด้้วยไม้้คีีบคู่่� ใจไปรอบๆ หมู่่� บ้้าน จนรู้้�จัก

คนในหมู่่� บ้้านเกืือบทุุกคน แต่่ด้ วยความที่่ �พ่่อรููปร่่างค่่ อนข้างอ้้วน 

เลยใช้้การเดิิน แทน และออกกำำ�ลังกายที่่ � เครื่่ �องออกกำำ�ลังกายแทน 

กว่่ าจะกลัับถึึงบ้้าน ประมาณ 8 โมงเช้้า แต่่ ระยะหลัังพ่่อมีีปััญหาเรื่่ �อง

สุุขภาพ เลยเดิิน ได้้นิิ ดหน่่ อย ไม่่ รอบหมู่่� บ้้านเหมืือนเคย  

แต่่ค ราวนี้้ � เราต้้องเดิินด้ วย ทำำ �ให้้ได้้รัับอากาศที่่ �บริิสุ ทธิ์์ �ใน
 

ตอนเช้้า ได้้พูู ดคุุยกัับชาวบ้านที่่ �ตื่่ �นเช้้า บางคนก็เตรีียมตัว

ไปออกกำำ�ลังกายที่่ �สวนสาธารณะ ทำำ �ให้้เราได้้รู้้�ว่่ าพ่่อเป็็นคนที่่ �

คนในหมู่่� บ้้านรู้้�จักเกืือบทุุกคน เพราะพ่่อเป็็นคนชอบคุุย

เรื่่ �องราวความหลัังให้้เค้้าฟััง

...เพื่่ �อนร่่วมว่ิ่� งที่่ � เราประทัับใจ คืือคุุณลุุงท่่ านนี้้ � ...หลัังจากปล่่ อยตััวนัักว่ิ่� ง 

full เรากะคุุณลุุงก็็เป็็นนัักว่ิ่� งกลุ่่� มท้าย ๆ ว่ิ่� งไปด้้วยกััน ผลัดกัันแซงเป็็น

ช่่วง ๆ คุุณลุุงจะตะโกนและแนะนำำ �ให้้เทคนิิคดี  ๆ...เมื่่ �อเราปรัับท่่ าว่ิ่� งตาม

คำำ�แนะนำำ �ของคุุณลุุงมัันดีขึ้้ � นมาก ๆ และมีีเส้้นทางบางช่่วงที่่ � มัันมืืดมาก ๆ 

ไม่่มี แม้้แต่่ แสงไฟ...ช่่วงนั้้� นคุณลุุงว่ิ่� งแซงเราไปแล้้ว และหยุุดรอเรา 

บอกว่่ าว่ิ่� งไปด้้วยกัันเพราะมัันมืืดเกิ๊๊ �น!!! เราเป็็นผู้้� หญิิ งคนเดีียวอาจจะ

ไม่่ ปลอดภััย!!!...เราประทัับใจคุุณลุุงมาก ๆ ที่่ � ว่ิ่� งประคัับประคอง คอยว่ิ่� ง

เป็็นเพื่่ �อนเราทั้้� ง ๆ ที่่ �สามารถว่ิ่� งแซงเราไปได้้เลย...

วาสนา ต่่ ายธานีี

ลััดดาวรรณ ลีีลาชััย

“

“

”

”
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หากคุุณมีีข้อ้เสนอแนะหรืือความคิดเห็็นที่่�จะเป็็นประโยชน์ต่์่อการพัฒันาคู่่�มือฉบับัน้ี้ � สามารถแบ่่งปัันมุุมมองเพื่่�อให้้
เราเติิบโตและเรีียนรู้้� ไปด้ว้ยกันั

คุุณเคยเห็็นตัวัอย่่างที่่� ดีีของความมีน้ำำ ��ใจในการวิ่่�งหรืือไม่่?

คุุณพบช่่องว่่างหรืือประเด็็นท้้าทายใดที่่�ยังัไม่่ถููกกล่าวถึึงในคู่่�มืือฉบับันี้้ �หรืือไม่่?

ชุุมชนของคุุณจะได้้รับัประโยชน์จ์ากคู่่�มืือฉบับัที่่�ปรับัให้้เข้้ากับัภาษาถิ่่�นหรืือบริิบททางวัฒันธรรมของคุุณหรืือไม่่?

ขอเชิิญชวนชมรม โรงเรีียน หน่่วยงานท้อ้งถิ่่�น และผู้้�จั ดังานนำำ�คู่่�มือน้ี้ �ไปปรับัใช้้ให้เ้ข้า้กับับริิบทของตนเอง เช่่น

ใช้้วิิธีีการสื่่�อสารด้้วยภาษาถิ่่�น เพื่่�อให้้คนในพื้้ �นที่่� เข้้าใจง่ายและเข้้าถึึงได้้มากขึ้้ �น

นำำ�เสนอให้้นักัวิ่่�งในท้้องถิ่่�นเป็็นแบบอย่่างของการมีน้ำำ ��ใจนักัวิ่่�ง

นำำ�บางส่่วนของคู่่�มืือไปใช้้ในกฎชมรม การอธิิบายก่่อนงาน หรืือติิดป้้ายประชาสัมัพันัธ์ ์ในชุุมชน

SHARING

มาร่่วมพััฒนา
นัักว่ิ่� งไอดอล
ร่่วมกััน7

ร่่วมแสดงความคิดเห็็น ได้้ที่่�  activethai.org@gmail.com

ตัวัอย่่างประเด็็นแลกเปลี่่�ยน
- ข้้อเสนอแนะสำำ�หรับัเนื้้ �อหาหรืือหัวัข้้อใหม่่
- ตัวัอย่่างมารยาทที่่�ดีีที่่� เกิิดขึ้้ �นจริิงในชุุมชน
- แนวคิดในการปรับัมารยาทนักัวิ่่�งให้้เหมาะกับักลุ่่�มเฉพาะ เช่่น เด็็ก ผู้้�สููงอายุุ ชุุมชนศาสนา ฯลฯ 
- รููปภาพหรืือคำำ�พููดจากประสบการณ์ก์ารวิ่่�งของคุุณ

ร่่วมพััฒนาน้ำำ� �ใจนัักว่ิ่� งไปด้้วยกััน

เพราะวัฒันธรรมการวิ่่�งที่่� ดีีไม่่ได้้เกิิดจากคนใดคนหน่ึ่�ง แต่่เกิิดจากพลังัของทุุกคนในชุุมชน

น้ำำ ��ใจนักัวิ่่�ง ไม่่ใช่่กฎเกณฑ์ต์ายตัวั แต่่เป็็นแนวทางที่่�ถููกหล่่อหลอมโดยผู้้�ที่่�รักัในกิิจกรรมวิ่่�งทุุกคนที่่�จะช่่วยพัฒันาและนำำ�
ไปใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วันั โดยเมื่่�อมีีผู้้�ที่่�สนใจในกิิจกรรมวิ่่�งเพิ่่�มขึ้้ �น แน่่นอนว่่ามีีเรื่่�องใหม่่ ๆ ที่่� เราจะต้้องปรับัตัวั ความคิดเห็็น 

ของทุุกคนจึึงมีีความสำำ�คัญัมาก




