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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

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

เดินตรงกลางทางเดิน
ในกรณีมแีหล่งนํ้าประกบ 2 ด้าน

ไมห่ยอกล้อเล่นกันขณะเดิน

หากเดินสวนกัน ควรหยุด
ใหท้างอีกคนไปก่อน

กรณีเดินเสน้ทาง
ใกล้แหล่งนํ้า

กรณีเดินเสน้ทาง
ใกล้แหล่งนํ้า

การขา้มถนนการขา้มถนน

ขา้มถนนในบรเิวณท่ีเป็นทางขา้ม 
เชน่ ทางมา้ลาย สะพานลอย อุโมงค์
ทางลอด บรเิวณท่ีมสีญัญาณไฟ
สาํหรบัคนขา้มถนน บรเิวณท่ีมี
เจา้หน้าท่ีตํารวจอํานวยความสะดวก 
เป็นต้น

มองซา้ยขวาก่อนและขณะขา้มถนน

เดินด้านซา้ยของทางมา้ลาย พรอ้ม
เพิม่ความระมดัระวงัรถท่ีอาจ
ขบัแซงขึ้นมา
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กรณีเดินเวลากลางคืนกรณีเดินเวลากลางคืน

ใสเ่สื้อสขีาวหรอืสอ่ีอน

ควรพกไฟฉายติดตัวไว้

เดินในท่ีมแีสงสวา่งเพยีงพอ

หากฝนตก ใหใ้สเ่สื้อกันฝนสสีวา่งๆ

เด็กไมค่วรออกไปเดินคนเดียว หรอืต้องมผีูใ้หญ่ไปด้วยทกุครัง้

หากสะพายเปส้ดํีาหรอืสทึีบ ควรมกีารติดอุปกรณ์สะท้อนแสงไวห้ลังเป ้หรอื
อาจใสร่องเท้าท่ีมแีถบสะท้อนแสง เชน่ รองเท้าหุม้สน้ รองเท้ากีฬา
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กรณีขา้มถนนบรเิวณทางมา้ลาย
ท่ีมสีญัญาณไฟสาํหรบัคนขา้มถนน
ไมข่า้มถนนในขณะท่ีสญัลักษณ์
รูปตัวคนเป็นสแีดง ใหข้า้มถนน
ในขณะท่ีสญัลักษณ์รูปตัวคน
เป็นสเีขยีว

หากขา้มสะพานลอย ต้องขา้มตรง
ชอ่งทางขา้ม

เดินเรว็ในลักษณะทางตรงไมเ่ดิน
ทแยง ไมว่ิง่ขา้มถนน ไมว่ิง่ตัดหน้ารถ
ในระยะกระชัน้ชดิ

กรณีขา้มถนนบรเิวณจุดท่ีควบคมุ
ด้วยสญัญาณไฟอัจฉรยิะ 
(แบบมปุีม่กด) ใหก้ดปุม่สญัญาณไฟ
และหยุดยนืรอบนทางเท้า เมื่อ
สญัลักษณ์รูปตัวคนเป็นสเีขยีวจงึ
สามารถเดินขา้มถนน แต่ต้อง
ระมดัระวงัรถท่ีขบัฝ่าสญัญาณไฟ 
ไมว่ิง่ขา้มถนนในชว่งท่ีใกล้หมดเวลา

กรณีขา้มถนนท่ีมเีกาะกลาง ควรเดิน
ขา้มทีละครึง่ถนน โดยหยุดยนืรอ
บรเิวณเกาะกลางถนน แล้วค่อย
ขา้มไปต่อเมื่อรถอยูใ่นระยะไกล

เพิม่ความระมดัระวงัรถท่ีวิง่ยอ้นศรรถ
ท่ีไมห่ยุดใหค้นขา้มถนนบรเิวณทางขา้ม

ไมป่ระกอบกิจกรรมอ่ืนและไมห่ยอกล้อ
เล่นกันขณะขา้มถนน

ควรขา้มถนนบรเิวณท่ีมแีสงสวา่ง
เพยีงพอในเวลากลางคืนควรหาทาง
ขา้มท่ีมแีสงสวา่ง

ไมข่า้มถนนบรเิวณท่ีเป็นมุมอับ และ
จุดท่ีมสีิง่กําบงัตัวคนขา้ม

การขา้มถนนในชอ่งทางขา้มท่ีบรเิวณ
ทางแยก ใหร้ะวงัรถท่ีจะเล้ียวเขา้มาหา
ตัวท่าน

เลือกขา้มถนนตรงบรเิวณทางแยกท่ี
มสีญัญาณไฟจราจร มทีางมา้ลาย
มตํีารวจจราจรหรอือาสาสมคัร
ดแูลความปลอดภัย

เด็กควรขอใหผู้ใ้หญ่ท่ีอยูบ่รเิวณนัน้
ชว่ยพาขา้มถนน

5 ขัน้ตอนการขา้มถนน “หยุด มอง 
ฟงั คิด เดิน”

ขณะขา้มทาง หา้มวิง่ขา้มทาง ใหเ้ดิน 
พรอ้มทัง้สงัเกตยานพาหนะรอบขา้ง

หลีกเล่ียงการใชโ้ทรศัพท์มอืถือ
ขณะเดินขา้มทาง

หลีกเล่ียงการเดินขา้มทางคนเดียว 
ควรรอคนเดินขา้ม เพื่อขา้มทาง
เป็นกลุ่ม ซึง่จะมคีวามปลอดภัย
มากกวา่

คนเดินขา้มอาจใชส้ญัลักษณ์มอืชว่ย 
เพื่อขอความรว่มมอืใหร้ถหยุด
ขณะขา้มทาง
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ถ้าทางเท้าแคบมากหรอืไมม่ทีางเท้า ใหเ้ดินชดิขวาของถนน หรอื
เดินชดิไหล่ทางด้านนอก

ควรเดินแถวตอนเรยีงหนึ่ง

เดินสวนทางกับรถท่ีวิง่มา 

หากมเีด็กมากับผูใ้หญ่ ใหเ้ดินด้านในของผูใ้หญ่และจบัมอืผูใ้หญ่ไว้

1

2

3

4

1 2
3 4

กรณีไมม่ทีางเท้ากรณีไมม่ทีางเท้า
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การเดินบนทางเท้าการเดินบนทางเท้า
เดินบนทางเท้าเสมอ

เดินชดิด้านในสดุบนทางเท้าด้านใดด้านหนึ่ง

หากมเีด็กมากับผูใ้หญ่ ใหเ้ดินด้านใน
ของผูใ้หญ่และจบัมอืผูใ้หญ่ไว้

ไมว่ิง่เล่นซุกซน เดินจบักลุ่มหยอกล้อกัน 

เดินแถวตอนเรยีงหนึ่ง
หนัหลังใหร้ถท่ีกําลังแล่นมา
มองซา้ยขวาก่อนก้าวลงถนนเสมอ
สงัเกตสิง่รอบตัวอยูเ่สมอ
หลีกเล่ียงการเดินถนนเพยีงลําพงั
หากมคีวามพกิาร

เพิม่ความระมดัระวงัรถจกัรยานยนต์
ท่ีมกัขบัขีบ่นทางเท้า
ใหส้ทิธิผ์ูพ้กิารเดินบนทางเท้า
ในพื้นท่ีสาํหรบัคนพกิารก่อน
หากบรเิวณทางเท้ามอุีปสรรคกีดขวาง 
เชน่ เสา ปา้ย ศาลารถประจาํทาง
ใหเ้พิม่ความระมดัระวงัในการเดิน
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