
ในการจดัการความปลอดภัยทางถนน
เพื่อสง่เสรมิกิจกรรมทางกาย (การปั่ น)
ในการจดัการความปลอดภัยทางถนน

เพื่อสง่เสรมิกิจกรรมทางกาย (การปั่ น)

จดัทําโดย สถาบนันโยบายสาธารณะ มหาวทิยาลัยสงขลานครนิทร์
รว่มกับภาคีเครอืขา่ย โดยการสนับสนุนจาก

สาํนักงานกองทนุสนับสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.)

จดัทําโดย สถาบนันโยบายสาธารณะ มหาวทิยาลัยสงขลานครนิทร์
รว่มกับภาคีเครอืขา่ย โดยการสนับสนุนจาก

สาํนักงานกองทนุสนับสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.)

คําแนะนําคําแนะนํา

สามารถดาวน์โหลดได้ท่ีสามารถดาวน์โหลดได้ท่ี



WHO-RTG Country Cooperation Strategy Programme on Road Safety
สถาบนัเวชศาสตรป์อ้งกันศึกษา กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ

กองโรคไมติ่ดต่อ กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ
กองกิจกรรมทางกายเพื่อสขุภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ

คณะสถาปัตยกรรมศาสตรแ์ละการผงัเมอืง มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร์
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย

มหาวทิยาลัยเทคโนโลยพีระจอมเกล้าธนบุรี
มหาวทิยาลัยมหดิล

ศูนยว์จิยัเพื่อสรา้งเสรมิความปลอดภัยและปอ้งกันการบาดเจบ็ในเด็ก (CSIP) 
มหาวทิยาลัยราชภัฏหมูบ่า้นจอมบงึ

กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนุษย์
กรมปอ้งกันและบรรเทาสาธารณภัย กระทรวงมหาดไทย
สาํนักงานยุทธศาสตรตํ์ารวจ สาํนักงานตํารวจแหง่ชาติ

กรมทางหลวงชนบท
สาํนักสาํรวจและออกแบบ กรมทางหลวง

สาํนักการจราจรและขนสง่ กรุงเทพมหานคร
สาํนักงานเครอืขา่ยลดอุบติัเหต ุ(สคอ.)

มูลนิธสิถาบนัวจิยัเพื่อการพฒันาประเทศไทย (TDRI)
มูลนิธไิทยโรดส์

ThaiRap
สถาบนัสง่เสรมิความปลอดภัย อาชวีอนามยั และสภาพแวดล้อมในการทํางาน (สสปท.)

สมาคมสง่เสรมิความปลอดภัยและอนามยัในการทํางาน (ประเทศไทย) ในพระราชูปถัมภ์ฯ
บรษัิท ลําพูนซงิเดนเก็น จาํกัด

สถานีวทิยุกระจายเสยีงแหง่ประเทศไทย
สาํนักงานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พื้นฐาน

สาํนักงานการศึกษาเอกชนจงัหวดัสงขลา
สมาพนัธช์มรมเดินวิง่เพื่อสขุภาพแหง่ประเทศไทย

สมาคมนักวิง่เพื่อสขุภาพแหง่ประเทศไทย
มูลนิธสิถาบนัการเดินและการจกัรยานไทย

กลุ่มป่ันรกัษ์พทัิกษ์เมอืง

จดัทําโดย สถาบนันโยบายสาธารณะ มหาวทิยาลัยสงขลานครนิทร์
รว่มกับภาคีเครอืขา่ย

โดยการสนับสนุนจาก
สาํนักงานกองทนุสนับสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.)

การปฎิบติัตนเมื่อเกิดการชน
การปฎิบติัตนเมื่อเกิดการชน

ประเมนิอาการบาดเจบ็
นําตนเองไปพื้นท่ีปลอดภัย
โทรขอความชว่ยเหลือเจา้หน้าท่ี*

*ไมพ่บรายละเอียด
  ในมาตรฐานของประเทศไทย
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การมกิีจกรรมทางกายท่ีเพยีงพอชว่ยลดความเสีย่งในการปว่ยและเสยีชวีติ
ด้วยโรคไมติ่ดต่อเรื้อรงั โดยเฉพาะอยา่งยิง่โรคหลอดเลือดหวัใจและสมอง 

กิจกรรมทางกายสว่นหนึ่งเกิดขึ้นบนถนน ทัง้การเดินทาง หรอืการออกกําลังกาย 
เชน่ การวิง่ การป่ันจกัรยาน กิจกรรมทางกายบนถนนเหล่าน้ีมโีอกาสเกิดอุบติัเหตทุางถนน 

และสง่ผลกระทบต่อชวีติและทรพัยส์นิของผูใ้ชถ้นนและครอบครวั
และผลกระทบทางเศรษฐกิจและสงัคมของประเทศอยา่งรุนแรง

Global status report on road safety 2018 ขององค์การอนามยัโลกรายงานวา่ 
ประเทศไทยมอัีตราการเสยีชวีติจากอุบติัเหตทุางถนนสงูท่ีสดุในเอเชยีท่ี 32.7 ราย 
ต่อประชากร 1 แสนคน ระบบบูรณาการขอ้มูลการเสยีชวีติจากอุบติัเหตทุางถนน

แสดงวา่ ประเทศไทยมผีูเ้สยีชวีติจากอุบติัเหตทุางถนนเฉล่ียปีละ 17,200 คน 
โดยเป็นคนเดินเท้าซึง่เป็นกลุ่มท่ีมคีวามเสีย่งต่อการเสยีชวีติสงูท่ีสดุเมื่อเกิดอุบติัเหต ุ

รอ้ยละ 8 และผูใ้ชจ้กัรยานรอ้ยละ 3

คําแนะนําในการจดัการความปลอดภัยทางถนนเพื่อสง่เสรมิกิจกรรมทางกายฉบบัน้ี 
เกิดจากการทบทวนวรรณกรรมด้านคําแนะนําหรอืมาตรฐานความปลอดภัยทางถนน

ท่ีเก่ียวขอ้งกับการเดินและการป่ันจกัรยานทัง้ในและต่างประเทศ
และการระดมความคิดเหน็จากผูม้สีว่นเก่ียวขอ้งทกุภาคสว่น 

เพื่อสง่เสรมิการมกิีจกรรมทางกายท่ีปลอดภัยในประเทศไทยต่อไป

การระวงัยานพาหนะอ่ืนๆ 
การระวงัยานพาหนะอ่ืนๆ 

ใหส้ญัญาณและออกรถ
ล่วงหน้าเสมอ เมื่อขีผ่า่น
ยานพาหนะท่ีกําลังจอด*

เวน้ท่ีวา่งไวเ้ยอะๆ ขณะ
ขบัผา่นยานพาหนะท่ีจอด 
เพื่อปอ้งกันการชนกับ
ประตท่ีูอาจเปิดออกมา

ขีเ่ป็นเสน้ตรงผา่นรถท่ีจอดอยู ่
ไมเ่ปล่ียนเลนไปมา

จาํไวว้า่รถทกุคันมจุีดบอด และ
คนขบัอาจมองไมเ่หน็

ไมป่ั่นขนานกับยานพาหนะอ่ืน
ในระยะเวลานาน*

ป่ันตามหลังรถยนต์*

สิง่อํานวยความสะดวก

สาํหรบัผู้ปั่ นจกัรยานสิง่อํานวยความสะดวก

สาํหรบัผู้ปั่ นจกัรยาน
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ป่ันใน Cycle tracks หรอื
Cycleways ท่ีกําหนดให*้

ชอ่งเดินรถประจาํทาง (bus lanes) 
โดยทัว่ไปจกัรยานสามารถใชช้อ่งทาง
เดียวกับรถประจาํทางได้ แต่หา้มขบั
สวนทางกับรถประจาํทาง เวน้แต่
มปีา้ยบอก*

ในกรณีท่ีมชีอ่งเดินรถประจาํทาง
ด้านซา้ยสดุของทางเดินรถต้องขบัขีร่ถ
จกัรยานใหช้ดิชอ่งเดินรถประจาํทางนัน้

จอดในตําแหน่งพื้นท่ีด้านหน้าทางแยก
ท่ีสาํหรบัจอดรถจกัรยานหรอืรถ
มอเตอรไ์ซค์ (advanced stop lines) 
ท่ีกําหนดให้
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หา้มขบัขีกี่ดขวางจราจร

หา้มป่ันขนานกันเกินสองคัน เวน้แต่
ป่ันในทางท่ีจดัไวส้าํหรบัรถจกัรยาน

หา้มป่ันโดยบรรทกุบุคคลอ่ืน

ไมเ่กาะหรอืพว่งรถอ่ืนท่ีกําลังแล่นอยู่

เวน้ระยะหา่งจากยานพาหนะท่ีใช้
มอเตอร ์เพื่อปอ้งกันอันตราย
จากการเบรกฉกุเฉิน 

หา้มด่ืมแล้วขบัขี่

หา้มขบัขีโ่ดยประมาทหรอื
น่าหวาดเสยีว อันอาจเกิดอันตราย
แก่บุคคลหรอืทรพัยส์นิ

หา้มขบัขีโ่ดยไมจ่บัคันบงัคับรถ

หา้มบรรทกุ หรอืถือสิง่ของ หบีหอ่ หรอื
ของใดๆ ในลักษณะท่ีเป็นการกีดขวาง
การจบัคันบงัคับรถหรอือันอาจจะ
เกิดอันตรายแก่บุคคลหรอืทรพัยส์นิ

ไมข่บัขีเ่รว็เกินไป

ไมเ่ปล่ียนเลนกะทันหนั ต้องใหส้ญัญาณ
ก่อนเปล่ียนเลน

ขบัขีใ่หห้า่งจากขอบถนน

ขบัขีช่ดิขอบทางซา้ยใหม้ากท่ีสดุ

หากถนนมไีหล่ทาง ใหข้ีร่ถจกัรยาน
ในพื้นท่ีของไหล่ทาง 

การใชร้ถจกัรยานรว่มกับคนเดินขา้ม
บรเิวณทางมา้ลาย ไมค่วรขีจ่กัรยาน
ขณะขา้มทางมา้ลาย โดยผูใ้ชจ้กัรยาน
ควรเดินไปพรอ้มกับคนเดินขา้ม

การตรวจสอบอุปกรณ์
การตรวจสอบอุปกรณ์

ท่ีนัง่มคีวามสงูเหมาะสมและถกูล็อกใหเ้ขา้ท่ี
ติดตัง้อุปกรณ์เสรมิท่ีเหมาะสมและกฎหมายอนุญาต*

อุปกรณ์ทกุสว่นของจกัรยานยงัสามารถทํางานได้ดี
มกีารติดตัง้แผน่สะท้อนแสงบรเิวณด้านหลัง, ด้านหน้า, คันเหยยีบและซีล้่อ
ตรวจสอบลมยางโซแ่ละเบรก
สวมแวน่กันแดดหรอืแวน่กันลม
สวมถงุมอืจกัรยาน

มกีารติดตัง้กระด่ิงกระจกมองหลังและไฟหน้า
จกัรยานมขีนาดเหมาะสมกับผูใ้ช้
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ควรป่ันจกัรยานในชว่งกลางวนั

สวมเสื้อผา้สนีีออน เรอืงแสง
หรอืเสื้อผา้สสีวา่ง

ใชอุ้ปกรณ์สะท้อนแสง
ท่ีผา่นการรบัรองมาตรฐาน*

หากป่ันจกัรยานในเวลากลางคืน
ควรสวมเสื้อสะท้อนแสงและมไีฟฉาย

สวมปลอกแขน เขม็ขดั
สายโยงบา่สะท้อนแสง*

ถกูมองเห็นได้ง่ายถกูมองเห็นได้ง่าย

สวมหมวกนิรภัยสวมหมวกนิรภัย

ปรบัขนาดของหมวกนิรภัยใหพ้อดีกับศีรษะ
ตําแหน่งของหมวกนิรภัยต้องคลมุหน้าผาก
และไมเ่อียงไปขา้งหลังหรอืไปขา้งหน้า ซึง่จะ
อยูเ่หนือค้ิวประมาณหนึ่งถึงสองนิ้ว*

ปรบัสายรดัด้านขา้งใหเ้ป็นรูปตัว "V" ใต้และ
ด้านหน้าหขูองผูใ้ชเ้ล็กน้อย*

จดัตัวล็อกไวท่ี้สายรดัคางใต้คางของผูใ้ช*้

รดัสายรดัคางใหแ้น่น ไมค่วรมชีอ่งวา่งเกิน
หนึ่งถึงสองนิ้วระหวา่งคางและสายรดั*

เมื่อสวม หมวกไมค่วรขยบัเล่ือนไปมา
มากกวา่ 1 นิ้วบนศีรษะ*

ใชห้มวกท่ีผา่นการรบัรอง
มาตรฐาน (CE)*
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สภาพผิวถนนสภาพผิวถนน
ระมดัระวงัสภาพพื้นผวิถนนท่ี
อาจเกิดอันตราย หลมุและ
สิง่กีดขวาง ตะแกรง หรอืล่ืน

การใชถ้นนรว่มกับผู้อ่ืนการใชถ้นนรว่มกับผู้อ่ืน

ปฏิบติัตามกฎจราจร 

เด็กอายุต่ํากวา่ 12 ปี ไมค่วร
ป่ันจกัรยานลงถนนท่ีมกีารจราจร*

มคีวามชาํนาญในการควบคมุจกัรยาน
ก่อนเขา้สูถ่นนท่ีมกีารจราจร

ในขณะป่ันจกัรยาน หา้มใช้
เครื่องเล่นเพลงหรอืโทรศัพท์มอืถือ

ไมส่วมหฟูงั headphone

คิดล่วงหน้า คาดการณ์ถึงสิง่ท่ี
ผูใ้ชถ้นนอ่ืนๆ จะทํา

ต่ืนตัวอยูเ่สมอ เงยหน้าขึ้นและ
มองไปรอบๆ ระวงัการเปิดประตรูถ
และอันตรายอ่ืนๆ

วางแผนการเดินทางและ
การใชเ้สน้ทางล่วงหน้า*

เขา้ใจสาเหตขุองการเกิดอุบติัเหตุ
หรอืการชนกัน 

รบัรูข้อ้จาํกัดหรอือาการเหนื่อยล้า
ของตนเอง

ป่ันในทางจกัรยานหรอืพื้นถนน
ท่ีกําหนด

ก่อนเขา้สูก่ารจราจร ใหห้ยุดและมอง
ซา้ย ขวา ซา้ยอีกครัง้ และมองขา้มไหล่
ของตน

ป่ันจกัรยานแถวตอนเรยีงหนึ่ง
ตามเสน้ทางจราจร และไมซ่อ้นท้าย

ป่ันไปตามเสน้ทางจราจร ไมป่ั่นสวนเลน

การจอดการจอด
หา้มจอดจกัรยานในท่ีท่ีอาจสรา้ง
ปัญหาใหแ้ก่ผูค้น โดยเฉพาะ
ผูม้คีวามพกิารหรอืบนทางเท้า 
ท่ีท่ีมคีนพลกุพล่าน รวมถึงบนสะพาน
และในอุโมงค์

สามารถจอดรถจกัรยานบรเิวณใต้
ชานพกั บนัไดขึ้น-ลง สะพานลอย
เพื่อไมใ่หกี้ดขวางคนเดินเท้าได้

การจอดติดกับตูไ้ปรษณีย ์เสาสญัญาณ
ไฟจราจรต่างๆ อุปกรณ์หรอื
สถานท่ีสาํคัญ เชน่ รถดับเพลิง ท่อดับ
เพลิง ต้องหา่งอยา่งน้อย 3 เมตร
ขึ้นไป

ใชล็้อกจกัรยานท่ีแขง็แรง*
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ปรบัขนาดของหมวกนิรภัยใหพ้อดีกับศีรษะ
ตําแหน่งของหมวกนิรภัยต้องคลมุหน้าผาก
และไมเ่อียงไปขา้งหลังหรอืไปขา้งหน้า ซึง่จะ
อยูเ่หนือค้ิวประมาณหนึ่งถึงสองนิ้ว*

ปรบัสายรดัด้านขา้งใหเ้ป็นรูปตัว "V" ใต้และ
ด้านหน้าหขูองผูใ้ชเ้ล็กน้อย*

จดัตัวล็อกไวท่ี้สายรดัคางใต้คางของผูใ้ช*้

รดัสายรดัคางใหแ้น่น ไมค่วรมชีอ่งวา่งเกิน
หนึ่งถึงสองนิ้วระหวา่งคางและสายรดั*

เมื่อสวม หมวกไมค่วรขยบัเล่ือนไปมา
มากกวา่ 1 นิ้วบนศีรษะ*

ใชห้มวกท่ีผา่นการรบัรอง
มาตรฐาน (CE)*

วงเวยีนวงเวยีน

การเล้ียวซา้ยการเล้ียวซา้ย การเล้ียวขวาการเล้ียวขวา

ไมป่าดหน้ายานพาหนะท่ีกําลังเขา้มา
ในวงเวยีน ขบัชดิเลนซา้ยเสมอ
หรอืใชท้างสาํหรบัการป่ัน*

การแซงจกัรยาน
หรอืคนเดินเท้าการแซงจกัรยาน
หรอืคนเดินเท้า

แซงทางขวาของผูใ้ชจ้กัรยานเท่านัน้ 
โดยเวน้ระยะหา่ง และใชช้อ่งทางท่ีวา่ง
สาํหรบัการแซง บบีแตรเมื่อจาํเป็น

การแซงคนเดินเท้าต้องใชค้วามเรว็ต่ํา 
ใหท้างแก่คนเดินเท้า เวน้ระยะหา่งจาก
คนเดินเท้าอยา่งน้อย 1 เมตร
บบีแตรเมื่อจาํเป็น
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ไฟและป้ายจราจรไฟและป้ายจราจร

หากสญัญาณไฟจราจร
เป็นสเีขยีวและ มคีวาม
ปลอดภัย สามารถขบั
ต่อไปได้*

อยา่ขยบัออกจนกวา่
ไฟจราจรจะเปล่ียนเป็น
สเีขยีวและปลอดภัย
ท่ีจะทําเชน่นัน้*

หยุดรถท่ีไฟสเีหลือง
เวน้แต่จะไมป่ลอดภัย*

อยา่พยายามป่ันผา่น
สีแ่ยก เมื่อสญัญาณ
ไฟจราจรเป็นสเีหลือง*

หยุดรถท่ีไฟจราจรสแีดง*

หยุดท่ีปา้ยหยุดเชน่เดียว
กับยานพาหนะประเภท
อ่ืนๆ

เมื่อติดสญัญาณไฟแดง
บรเิวณทางแยก ผูใ้ช้
จกัรยานควรขีม่าจอดใน
ตําแหน่งพื้นท่ีด้านหน้า
ทางแยกท่ีสาํหรบัจอดรถ
จกัรยาน หรอืรถ
มอเตอรไ์ซค์ เพื่อมใิหบ้ดบงั
การมองเหน็ของรถยนต์

หา้มออกตัว เล้ียว หรอืเปล่ียนเลน
โดยไมใ่หส้ญัญาณ

ใชส้ญัญาณมอืเมื่อเล้ียวและใชค้วาม
ระมดัระวงัเป็นพเิศษบรเิวณทางแยก

มองด้านหลังทกุครัง้ก่อนใหส้ญัญาณมอื*

ใหส้ญัญาณเล้ียวหรอืเปล่ียนเลนอยา่ง
ชดัเจนและในระยะเวลาท่ีเหมาะสม

สญัญาณมอืสญัญาณมอื
1

2

3

4

อยูใ่นเลนซา้ยเมื่อจะเล้ียวซา้ย*

ใหส้ญัญาณก่อนเล้ียวในระยะเวลา
ท่ีเหมาะสม

ไมป่ั่นแทรกระหวา่งขอบถนนและ
ยานพาหนะท่ีกําลังเล้ียวซา้ย*

ไมป่าดหน้ายานพาหนะท่ีกําลังเล้ียวซา้ย
อยูใ่หห้า่งจากรถบสัและรถบรรทกุ
บรเิวณทางแยก*

วางแผนการเล้ียวล่วงหน้า*

มองหลัง ใหส้ญัญาณ แล้วหนักลับมา
มองอีกครัง้ก่อน จะเบีย่งเขา้ทางเลนขวา

เมื่อคณุเขา้ใกล้ทางแยกใหม้องไป
รอบๆ และหยุดหากจาํเป็น มองขวาและ
ซา้ย แล้วมองขวาอีกครัง้ ตรวจสอบ 
ใหแ้น่ใจวา่สามารถป่ันต่อได้อยา่ง
ปลอดภัย มฉิะนัน้ใหห้ยุด*

เมื่อแน่ใจวา่สามารถป่ันไปได้อยา่ง
ปลอดภัย ควรใหส้ญัญาณอีกครัง้
และออกตัว*

หากรูส้กึไมม่ัน่ใจเมื่อเขา้เลน ใหอ้ยูช่ดิซา้ย*
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