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การเตรียมตัวก่อนการป่ันจักรยาน

• ควรมัน่ฝึกซ้อมป่ันจกัรยำนเป็นประจ ำ

• นอนหลบัพกัผ่อนให้เพียงพออย่ำงน้อย 8 ชัว่โมง

• ไมค่วรดื่มเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์หรือของมนึเมำ

• ควรรับประทำนอำหำรก่อนกำรป่ันจกัรยำนอย่ำงน้อย 2 ชัว่โมง

• ควรอบอุน่ร่ำงกำยก่อนกำรป่ันจกัรยำนอย่ำงน้อย 5 – 10 นำที

• หำกมีโรคประจ ำตวัควรเตรียมยำพกติดตวัตลอดเวลำ

• ควรเตรียมอปุกรณ์และเคร่ืองแต่งกำยให้เหมำะสมกบักำรป่ันจกัรยำน

• ตรวจเช็คจกัรยำนให้พร้อมกบักำรป่ัน
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การตรวจเช็คความพร้อมของจักรยาน

• เช็คดูลมยาง กดแล้วต้องแข็ง กดไม่ลง ถ้ำกดแล้วลงไปได้เร่ือย ๆ แสดงว่ำลมอ่อนเกินไป ทัง้ล้อหน้ำ
และล้อหลงั

• ตรวจเช็คเบรกให้พร้อมใช้ โดยกำรหมนุล้อแล้วก ำเบรคดวู่ำมีท ำงำนผิดปกติหรือไม่ ทัง้ล้อหน้ำและ
ล้อหลงั

• ควรมีไฟกระพริบด้านหลัง ไว้ด้ำนท้ำยและด้ำนหน้ำ เพ่ือรถคนัอ่ืนให้มองเห็นได้ชดั

• โซ่ ไม่ตงึหรือหย่อนเกินไป หมนุได้คล่องตวั

• เกียร์ สำมำรถปรับให้เข้ำกบัสภำพถนนได้
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มือใหม่เร่ิมป่ันจักรยานท าอย่างไร

1. จักรยาน : ต้องเลือกให้เหมำะกบัตวัเอง เพรำะด้วยสดัส่วนควำมสงูแต่ละคนไม่เหมือนกนั

2. หมวกกันน็อค: จ ำเป็นอย่ำงมำก เพรำะหำกเกิดเหตไุม่คำดฝัน จกัรยำนล้ม จะได้กนักระแทกได้

3. ปลอกแขน : นอกจำกจะช่วยกนัแดดแล้ว ถ้ำจกัรยำนล้ม อย่ำงน้อยก็จะช่วยปอ้งกนัไม่ให้เป็นแผล
รุนแรง

4. ถุงมือ : ท ำให้จบัแฮนด์ได้แน่น ไม่ล่ืนเพรำะเหง่ือ และยงักนัถลอกกรณีล้ม

5. ชุดส าหรับข่ีจักรยาน: กำรข่ีจกัรยำน ควรแต่งกำยให้ทะมดัทะแมง ดงันัน้ชดุควรจะกระชบัและไม่มี
อะไรรุงรังระหว่ำงป่ันจกัรยำน

6. รองเท้า: ส ำหรับมือใหม่ แนะน ำเป็น รองเท้ำผ้ำใบก่อน
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วิธีการเลือกจักรยานให้เหมาะกับไซส์ตวัเอง

ความสูง (ซ.ม.) นิว้ ขนาด 

148 – 158 13 – 14 XS

158 – 168 15 – 16 S

168 – 178 17 – 18 M

178 – 185 19 – 20 L

158 – 193 21 – 22 XL
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การปฏิบัตติัวขณะป่ันจักรยาน ในช่วงที่มีอากาศร้อน

1. จิบน ำ้บ่อยๆ ทกุๆ 15 – 30 นำที ในขณะที่ออกก ำลงักำย 

2. พยำยำมใสเ่สือ้ผ้ำท่ีระบำยอำกำศได้ดี

3. น ำผ้ำชบุน ำ้มำเช็ดตวั (จะช่วยระบำยควำมร้อนออกจำกร่ำงกำยได้ดีย่ิงขึน้)

4. หำกเสียเหง่ือมำก ควรดื่มเคร่ืองด่ืมเกลือแร่เพ่ือชดเชยแร่ธำตทุี่สญูเสียไปกบัเหง่ือ
5. ควรสวมแวน่กนัแดด ช่วยลดแสงกระจำยและควำมจ้ำของแสงแดดท่ีเข้ำสูด่วงตำ ท ำ
ให้รู้สกึสบำยตำขึน้

5



อาการที่เราควรสังเกตว่า ร่างกายเราเสียเหงื่อ
มากเกนิไปหรือไม่ ให้ดูจากอาการเหล่านี ้

1. รู้สกึเพลีย
2. ไม่มีแรง
3. ปำกแห้ง น ำ้ลำยเหนียว
4. กระหำยน ำ้
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ข้อควรระวังหากมีฝนตก

• ต้องป่ันให้ห่ำงจำกคนัหน้ำพอประมำณเพ่ือปอ้งกนัถนนลืน่ และน ำ้กระเด็น
• นกัป่ันจ ำเป็นที่จะต้องสวมหมวกในกำรป่ันจกัรยำน เพ่ือควำมปลอดภยั ปอ้งกนัฝนสำดเข้ำ
หน้ำ และช่วยลดอำกำรบำดเจ็บที่ศีรษะเม่ือเกิดอบุตัิเหตุ

• ติดบงัโคลนเพ่ือกนัน ำ้กระเด็น 

• หำกป่ันจบแล้วควรรีบอำบน ำ้เช็ดตวัให้แห้ง ท ำตวัให้อบอุ่นปอ้งกนักำรเป็นไข้หวดั
• ล้อจกัรยำนควรเปลี่ยนให้เป็นแบบมีดอกยำง เน่ืองจำกขนำดหน้ำกว้ำง ยดึเกำะถนน ท ำให้
ไมล่ื่น
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เทคนิคการป่ันจักรยานในขบวน

• ควรใช้ควำมเร็วสม ่ำเสมอ
• ไม่ควรเบรกกะทนัหนั 
• สงัเกตคนท่ีอยู่ข้ำงหน้ำ ข้ำงๆ และข้ำงหลงับอ่ยๆ 
• สงัเกตกำรใช้สญัญำณมือในกำรป่ันจกัรยำน
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ภายหลังการป่ันจักรยาน

• ควรมีกำรคลำยอุ่น และยืดเหยียดกล้ำมเนือ้เพ่ือปรับสภำพร่ำงกำย
• ควรจิบน ำ้ภำยหลงัจำกกำรป่ันจกัรยำนบอ่ยๆ เพ่ือชดเชยเหง่ือท่ีเสียไป
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ปัจจัยเก่ียวกับอุบัตเิหตุของผู้ใช้จกัรยาน

การให้สัญญาณมือ หมำยถึง กำรสื่อสำรกบัคนข้ำงหลงั ในระยะ 50 หลำ ก่อนเลีย้วซ้ำยหรือ
เลีย้วขวำ

• เลีย้วขวา คือ กำรย่ืนแขนขวำออกไปด้ำนข้ำงให้สดุ ขนำนกบัพืน้ และแผ่ฝ่ำมือออก

10



ปัจจัยเก่ียวกับอุบัตเิหตุของผู้ใช้จกัรยาน

• เลีย้วซ้าย คือ กำรย่ืนแขนซ้ำยออกไปด้ำนข้ำงให้สดุ ขนำนกบัพืน้ และแผ่ฝ่ำมือออก
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ปัจจัยเก่ียวกับอุบัตเิหตุของผู้ใช้จกัรยาน

• หยุดหรือจอด ยกแขนขึน้ขนำนกบัพืน้ พบัแขนลงในลกัษณะตัง้ฉำก ขนำนกบัล ำตวั แบ
มือหนัฝ่ำมือไปด้ำนหลงั
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ปัจจัยเก่ียวกับอุบัตเิหตุของผู้ใช้จกัรยาน

• ชะลอความเร็ว กำงแขนข้ำงหนึ่งออกข้ำงล ำตวัเอียง 45 องศำ โยกมือขึน้ลง
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ปัจจัยเก่ียวกับอุบัตเิหตุของผู้ใช้จกัรยาน

• การมองข้ามไหล่ ก่อนเปลี่ยนเลนส์ ต้องมีควำมสำมำรถมองข้ำมไหลใ่ห้เป็น โดยท่ีล้อตัง้
ตรง และมองเห็นรถคนัหลงั
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ปัจจัยเก่ียวกับอุบัตเิหตุของผู้ใช้จกัรยาน

• กำรข่ีจกัรยำนท่ีติดตัง้อปุกรณ์เพ่ือควำมปลอดภยัอย่ำงเพียงพอ เช่น กระดิ่ง, ไฟหน้ำแสง
ขำว, ไฟท้ำยแสงแดง

• กำรสวมใสห่มวกกนัน็อคท่ีมีมำตรฐำน และใสส่ำยรัดคำงให้กระชบัเสมอ
• กำรเลือกซือ้จกัรยำน โดยค ำนึงถึงควำมปลอดภยั เช่น เบรกมีประสทิธิภำพหรือไม ่ดยูำง ล้อ 
กำรรับน ำ้หนกั ตวัถงัท่ีเบำและดี มีควำมแข็งแรง รองรับน ำ้หนกักำรข่ี แรงบดแรงกดท่ีได้
นำนหลำยชัว่โมง  เป็นต้น
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ข้อดขีองการป่ันจักรยาน สามารถแบ่งได้ดังนี ้
- ช่วยลดกำรจรำจร ลดกำรใช้พลงังำน และลดมลพิษในอำกำศจำกควนัท่อไอเสยี
- กิจกรรมท่ีช่วยสร้ำงควำมสมัพนัธ์ในหมูเ่พ่ือนและครอบครัวได้ใช้เวลำว่ำงให้เกิด

ประโยชน์
- พฒันำสมองเด็กโดยเป็นกำรกระตุ้นสมองให้คิดเร่ืองกำรทรงตวัฯ ทิศทำง ควำมเร็ว 

และควบคมุร่ำงกำยให้ท ำงำนร่วมกนั
- ท ำให้กล้ำมเนือ้ขำมีควำมแข็งแรง โดยเฉพำะกล้ำมเนือ้บริเวณเอว สะโพก
- ช่วยในกำรเผำผลำญพลงังำนในร่ำงกำย ท ำให้ลดอตัรำกำรสะสมของไขมนัที่ผนัง

หลอดเลือดได้เป็นอยำ่งดี ส ำหรับคนท่ีต้องกำรลดน ำ้หนกั กำรป่ันจกัรยำนจะช่วยเผำผลำญ
ไขมนัได้เป็นอย่ำงดี ไมเ่พียงแต่สง่ผลดีต่อช่วงขำเท่ำนัน้ แต่ยงัรวมถึงหน้ำท้องและก้นด้วย

- หำกป่ันจกัรยำนอย่ำงต่อเน่ือง ก็จะท ำให้หวัใจแข็งแรง กล้ำมเนือ้หวัใจท ำงำนได้ดีขึน้ 
นอกจำกนัน้ ยงัช่วยในเร่ืองกำรไหลเวียนของเลือด ท ำให้ไขมนัที่จบัอยู่ตำมเส้นเลือดของเรำถกู
ก ำจดัออกไป จงึสำมำรถปอ้งกนัภำวะเส้นเลือดตีบตนัได้

- ร่ำงกำยผ่อนคลำย และช่วยให้ระบบหำยใจแลกเปลีย่นก๊ำซออกซิเจนเพ่ือน ำไปสร้ำง
เมด็เลือดขำวในกระแสเลือดได้ดีขึน้ และสง่ผลให้เรำอำรมณ์ดีจำกกำรเพิ่มของระดับฮอร์โมน
เอนดอร์ฟิน
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คณะผู้จัดท า

ที่ปรึกษา

ดร.นำยแพทย์พรเทพ  ศิริวนำรังสรรค์ อธิบดีกรมอนำมยั

นำยแพทย์ณฐัพร วงษ์ศทุธิภำกร รองอธิบดีกรมอนำมยั

นำยพิษณุ แสนประเสริฐ รองอธิบดีกรมอนำมยั

นำยแพทย์ณรงค์  สำยวงศ์ รองอธิบดีกรมอนำมยั

ทนัตแพทย์สธุำ  เจียรมณีโชติชยั รองอธิบดีกรมอนำมยั



คณะผู้จัดท า

• นำยแพทย์ชยัพร  พรหมสิงห์ รักษำกำรผู้อ ำนวยกำรกองออกก ำลงักำยเพ่ือสขุภำพ

• นำยแพทย์เกษม  เวชสทุธำนนท์ รักษำกำรผู้อ ำนวยกำรศนูย์อนำมยัท่ี 7 อบุลรำชธำนี

• ดร.สพุชิชำ  วงค์จนัทร์ กองออกก ำลงักำยเพ่ือสขุภำพ

• นำยวสนัต์  อนุำนนัท์ กองออกก ำลงักำยเพ่ือสขุภำพ

• นำยจตพุร  ซอ่นกลิ่น กองออกก ำลงักำยเพ่ือสขุภำพ

• นำงสำวบษุยำ  ภฆูงั กองออกก ำลงักำยเพ่ือสขุภำพ

• นำยธวชัชยั  แคใหญ่ กองออกก ำลงักำยเพ่ือสขุภำพ

• นำยชวพล  หชัลีฬหำ กองออกก ำลงักำยเพ่ือสขุภำพ

• นำงสำวณฐันนัท์ แซมเพชร กองออกก ำลงักำยเพ่ือสขุภำพ

• นำยจิตรกร สำมญัทิตย์ กองออกก ำลงักำยเพ่ือสขุภำพ





กรมอนามัย  ส่งเสริมให้คนไทย  สุขภาพดี


