


CROSSWAY
THE ALL-PURPOSE BIKE FOR SPORT AND
EVERY DAY
เฟรมอลูมินั่ม 6061 ใหน้ำหนักเบา องศาเฟรมใหการขี่สบาย 

ไมกม ไมปวดหลัง คอแฮนดแบบปรับองศาไดสามารถมอง

ทัศนวิสัยขณะขับขี่ไดสะดวก โชคอัพหนาชวงยุบ 63 มม. ซับ

แรงสะเทือน โดยที่ไมทำใหกินแรง สามารถลอคโชคอัพได

ขณะสปรินททางเรียบ ยางนอกแบบเซมิ-สลิค ขนาด 700x40C 

ล�นไหลในทางเรียบ จะทางลูกรังก็ลุยไดอยางมั่นใจ หลักอาน

ชอคอัพใหนุมนวลในเสนทางวิบาก ชุดจานหนาใบจานใหญ

ขนาด 48 ฟน ใหอัตราทดเกียรสูงกวา ระบบเบรคแบบดิสเบรค

น้ำมัน ใหสมรรถนะการเบรคเต็มพลัง 

Crossway TFS 300

[27 สปด]

Crossway TFS 100

[24 สปด]

เฟรม Crossway TFS 6061 ตะเกียบโชค SR NEX ML 63 mm Lockout 

มือเกียร Shimano Acera (3x8) ตีนผี Shimano Alivio สับจาน Shimano 

M191 ชุดจานหนา Shimano M171 48-38-28T เฟอง SRAM PG820 11-32 

โซ KMC Z7 8S เบรค ดิสเบรค Tektro HDC300 แฮนดคอ MERIDA Comp 

/ สเตมคอปรับองศาได อาน Cross Sport ชุดลอ Cross Comp Disc ยางนอก 

MERIDA Speed 700x40C มีเสนสะทอนแสง ราคาตั้ง 19,500

เฟรม Crossway TFS 6061 ตะเกียบโชค SR NEX ML 63 mm Lockout 

มือเกียร Shimano Alivio (3x9) ตีนผี Shimano SLX สับจาน Shimano Acera 

ชุดจานหนา SR XCR 48-38-28T เฟอง Shimano HG20 11-34T โซ KMC 

Z99 9S เบรค ดิสเบรค Tektro Draco แฮนดคอ MERIDA Comp / 

สเตมคอปรับองศาได อาน Cross Sport ชุดลอ Cross Comp Disc ยางนอก 

MERIDA Speed 700x40C มีเสนสะทอนแสง ราคาตั้ง 23,500

MERIDA EUROPE GmbH

BLUMENSTRASSE 51 71106 MAGSTADT,

GERMANY

WWW.MERIDA.DE

ติดตามรายละเอียดไดที่

facebook.com/MERIDA.IN.TH

บจก.ไซเคิลสปอรต โทร 02-6217225

เอส-เพรซโซ จักรยานไฮบริจแนวใหม กับขนาดวงลอ 700C พรอม

ระบบดิสเบรคไฮดรอลิค ออกแบบซอนสายเกียรและสายเบรคใตเฟรม

ตัวถัง ใหดูเนี้ยบเทห ชิล ชิล ไดทุกที่

S-Presso 100 [24 สปด]

เฟรม S-presso Alloy 6061 ตะเกียบ S-presso Alloy มือเกียร Shimano Acera 

(3x8) ตีนผี Shimano Alivio สับจาน Shimano M191 ชุดจานหนา Shimano 

M171 48-38-28T เฟอง Shimano HG31 11-32T โซ KMC Z7 8S ระบบเบรค 

ดิสเบรคน้ำมัน Tektro HDC-300 แฮนดคอ MERIDA Comp อาน Cross Sport 

ชุดลอ S-presso Comp Disc ยางนอก Maxxis Overdrive Excel 700 x 32C 

มีเสนสะทอนแสง ราคาตั้ง 19,500
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S-Presso 300 [27 สปด]

เฟรม S-presso Alloy 6061 ตะเกียบ S-presso Alloy มือเกียร Shimano Alivio 

(3x9) ตีนผี Shimano SLX สับจาน Shimano Acera ชุดจานหนา Shimano M431 

48-36-26T เฟอง Shimano HG20 11-34T โซ KMC Z99 9S ระบบเบรค 

ดิสเบรคน้ำมัน Tektro Draco แฮนดคอ MERIDA Comp อาน Cross Sport ชุดลอ 

S-presso Comp Disc ยางนอก Maxxis Overdrive Excel 700 x 32C 

มีเสนสะทอนแสง ราคาตั้ง 23,500



เอส-เพรซโซ จักรยานไฮบริจแนวใหม กับขนาดวงลอ 700C พรอม

ระบบดิสเบรคไฮดรอลิค ออกแบบซอนสายเกียรและสายเบรคใตเฟรม

ตัวถัง ใหดูเนี้ยบเทห ชิล ชิล ไดทุกที่

S-Presso 100 [24 สปด]

เฟรม S-presso Alloy 6061 ตะเกียบ S-presso Alloy มือเกียร Shimano Acera 

(3x8) ตีนผี Shimano Alivio สับจาน Shimano M191 ชุดจานหนา Shimano 

M171 48-38-28T เฟอง Shimano HG31 11-32T โซ KMC Z7 8S ระบบเบรค 

ดิสเบรคน้ำมัน Tektro HDC-300 แฮนดคอ MERIDA Comp อาน Cross Sport 

ชุดลอ S-presso Comp Disc ยางนอก Maxxis Overdrive Excel 700 x 32C 

มีเสนสะทอนแสง ราคาตั้ง 19,500
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S-Presso 300 [27 สปด]

เฟรม S-presso Alloy 6061 ตะเกียบ S-presso Alloy มือเกียร Shimano Alivio 

(3x9) ตีนผี Shimano SLX สับจาน Shimano Acera ชุดจานหนา Shimano M431 

48-36-26T เฟอง Shimano HG20 11-34T โซ KMC Z99 9S ระบบเบรค 

ดิสเบรคน้ำมัน Tektro Draco แฮนดคอ MERIDA Comp อาน Cross Sport ชุดลอ 

S-presso Comp Disc ยางนอก Maxxis Overdrive Excel 700 x 32C 

มีเสนสะทอนแสง ราคาตั้ง 23,500



	 เป็นความส�ำเรจ็เหนอืความคาดหมาย... ส�ำหรบัปรากฏการณ์ที่
เกิดขึ้นในวันอาทิตย์ที่ ๒๓ กันยายน ๒๕๕๕ ซึ่งจัดให้มีกิจกรรมส�ำคัญ 
CAR FREE DAY 2012 ขึ้นทั่วประเทศไทย โดยมีศูนย์กลางใหญ่อยู่ที่
การจัดกิจกรรมในกรุงเทพมหานคร.. 
	 มชีาวจกัรยานทีไ่ด้รวมตวักนัจ�ำนวน ๑๔ จดุรอบกรงุเทพฯ แล้ว
ปั่นเป็นขบวนพร้อมสวมเสื้อปรากฏเป็นภาพธงชาติไทย มุ่งตรงไปสู่
พื้นที่กิจกรรมหลัก ณ ลานพระบรมรูปทรงม้า ท�ำให้เช้าวันนั้นบนลาน
กว้างแห่งนี ้คราคร�ำ่ไปด้วยชาวจกัรยานทีม่คีวามพร้อมใจกันเปน็หนึง่
เดยีวจ�ำนวนเกอืบสองหมืน่คน ทกุท่านมาด้วยใจ จากหลากหลายสาขา
อาชีพ ทุกเพศวัย และพร้อมใจกันปั่นจักรยานเป็นริ้วแถวธงชาติไทย 
ไปตามถนนราชด�ำเนิน วนรอบสนามหลวง แล้วค่อยๆ เคลื่อนขบวน
จักรยานไปสู่พื้นกิจกรรมหลักจุดที่ ๒ ณ สวนลุมพินี 
	 ภาพที่ปรากฏแก่สายตานั้น.. กลายเป็นพลังอันยิ่งใหญ่ ที่แสดง
ให้เห็นถึง “ความจ�ำเป็น” ในการเชิญชวนและรณรงค์ให้คนส่วนใหญ่ 
ได้ตระหนักถึงปัญหาพลังงาน และสภาพแวดล้อม ที่สาหัสขึ้นเร่ือยๆ 
ในโลกใบน้ี จักรยานจึงกลายเป็นสิ่งที่จะช่วยท�ำให้วิกฤตที่เกิดขึ้นนั้น  
ค่อยๆ ลดดกีรลีง จนสามารถเปลีย่นผ่านไปสูก่ารฟ้ืนคนืของสภาวะแวดล้อม  
เพื่อการเป็นอยู่ร่วมกันระหว่างมนุษย์กับธรรมชาติได้อย่างยั่งยืน.. 
	 มาใช้กันจักรยานกันดีกว่านะครับ

บรรณาธิการสารสองล้อ

เจ้าของ สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ผูพ้มิพ์ผูโ้ฆษณา มงคล วจิะระณะ บรรณาธิการ วรวฒุ ิวรวทิยานนท์ กองบรรณาธกิาร ก�ำพล ยทุธไตร,  
ศักดิ์รพงค์ เกรียงพิชิตชัย, กัญญพัฒน์ บัณฑุกุล พิสูจน์อักษร วีณา ยุกตเวทย์ ประสานงานและบัญชี วิภาดา กิรานุชิตพงษ์ ส่วนทะเบียน  
เรอือากาศตรลิีขติ กุลสนัเทียะ ฝ่ายโฆษณา กญัญพฒัน์ บณัฑกุลุ พมิพ์ที ่บรษัิท ศรเีมอืงการพมิพ์ จ�ำกดั โทร. ๐-๒๒๑๔-๔๖๖๐, ๐-๒๒๑๔-๔๓๗๐  
โทรสาร  ๐-๒๖๑๒-๔๕๐๙ ส�ำนกังาน สมาคมจกัรยานเพ่ือสขุภาพไทย ๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธวิาสราชนครนิทร์ ๒๒ (สาธปุระดษิฐ์ ๑๕ แยก ๑๔)  
ถนนนราธวิาสราชนครนิทร์ แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรงุเทพฯ ๑๐๑๒๐ โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ โทรสาร ๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙  
เวบไซต์ www.thaicycling.com Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com

แวดวงสองล้อ	 ๕

ทริปเดือนตุลาคม	 ๖

ทริปเดือนพฤศจิกายน	 ๘

ปฏิทินทริป ๒๕๕๕	 ๑๐

Car Free Day 2012 ยิ่งใหญ่	 ๑๒

กรุงเทพฯ เมืองจักรยาน	 ๑๖

ระบบจักรยานเช่าใน กทม.	 ๑๘

Bike to work	 ๒๐

ถึงที่สุดแล้ว...เราต้องการอะไร	 ๒๒

สร้าง Six Pack... ง่ายกว่าที่คิด	 ๒๔

เปื่อย และการต๊าปเกลียวตะเกียบ	 ๒๖

ผู้บริจาค..รีไซเคิลจักรยาน	 ๒๘
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สารสองล้อ ได้รับการสนับสนนุโดย ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

สนใจสมัครสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เพื่อสิทธิพิเศษในการร่วมกิจกรรมและรับสารสองล้อฟรี
สมาชิกรายปี ๒๐๐ บาท ( ต�่ำกว่า ๑๕ ปี ๘๐ บาท ) สมาชิกตลอดชีพ ๒,๐๐๐ บาท ติดต่อได้ที่

โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ โทรสาร ๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙ หรอืสมัครออนไลน์ได้ที ่http://www.thaicycling.com/member

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
๑.	 ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพื่อสุขภาพ

และพลานามัย การคมนาคม การท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์และนันทนาการ
๒.	 ส่งเสริมการแก้ไขปัญหาจราจรด้วยการใช้จักรยานทั่วประเทศ
๓.	 เป็นองค์กรประสานงานระหว่างผู้ใช้จักรยานทั่วประเทศและในระดับสากล
๔.	 อนุรักษ์ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม

๕.	 ร่วมกันท�ำกิจกรรมเพือ่สาธารณะประโยชน์ และสนัตภิาพของมวลมนษุยชาติ
๖.	 เป็นศูนย์กลางในการสื่อสาร ส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี ยกย่อง ให้ก�ำลังใจ 

และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี  
ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม

๗.	 ไม่ด�ำเนินกิจกรรมทางการเมือง

บทบรรณาธิการ



งานนี้ คุณสุรสิทธิ์ ติยะวัชรพงศ์ ประธานกรรมการ
บริหาร บริษัท แอลเอ ไบซิเคิ้ล ประเทศไทย ได้กล่าว
ขอบคุณทุกท่านที่มาร่วมเป็นเกียรติในวันเปิดร้าน 
และเน้นย�้ำว่า.. ที่ Culture Cycliste แห่งนี้เน้นการ
เป็นศูนย์กลางความรู้เพื่อสังคมชาวจักรยานโดยมิได้
จ�ำกดัว่าเป็นกลุม่ใด อกีทัง้ยงัมกีารส่งทมีงานไปศึกษา
เทคนคิต่างๆ เกีย่วกบัอปุกรณ์ถงึผูผ้ลติในต่างประเทศ 
เพือ่กลบัมาดแูลจกัรยานของผูเ้ข้ามาใช้บริการได้อย่าง
ถูกต้องแม่นย�ำ..
	 ตดิตามแฟนเพจของร้านได้ที ่facebook.com/
Culture Cycliste 

โดนใจแฟน GIANT
	 ค่าย World Bike น�ำจกัรยานเสอืภเูขาปี 2013 
ราคาประหยัดมาเอาใจแฟนเรียบร้อยแล้ว กับรุ่น 
RINCON ทั้งแบบดิสก์เบรคและวีเบรค ที่มาพร้อม
กบัอะไหล่ลงตวัอย่าง โช้คหน้า SR-Suntour XTC-V4 
T100 ชุดขับเคลื่อน Shimano Acera ๘ สปีด 
ส�ำหรับรุ่นดิสก์เบรคมีชุดสี ด�ำส้มขาว และ ด�ำเขียว
ขาว สวยงามจับตา ส่วนรุ่น
วีเบรคมีให้เลือกชุดสีถึง ๔ 
รุน่ด้วยกัน ทกุคนัรบัประกนั
เต็มๆ ถึง ๕ ปี สนใจแวะไป
ชมตัวจริงได้ที่บริษัท เวิลด์
ไบค์ จ�ำกัด ถนนประดิษฐ์- 
มนูธรรม ลาดพร้าว หรือ 
โทร. ๐ ๒๙๔๔ ๔๘๔๘ 

แวดวงสองล้อ

CULTURE CYCLISTE 
ร้านใหม่ของชาวจักรยาน
	 แหล่งรวมสนิค้าจกัรยาน 
พันธ์ุใหม่กลางเมือง เปิดตัว

พร้อมกับกิจกรรมรณรงค์คร้ังใหญ่ของชาวจักรยาน
งาน Car Free Day เมื่อวันที่ ๒๓ กันยายน ๒๕๕๕  
ภายใต้ช่ือ Culture Cycliste เป็นร้านจกัรยานทีต่ัง้อยู่
ในท�ำเลเหมาะเจาะ บรเิวณชัน้ G อาคาร Indosuez บน
ถนนวิทยุหลังสวนลุมพินี โดยค่ายจักรยานยักษ์ใหญ่ 
ที่อยู่คู่ชาวไทยมายาวนานซึ่งเป็นท่ีรู้จักกันดี.. “LA 
Bicycle”
	 แต่ในร้านนีเ้น้นสนิค้าระดบัอนิเตอร์กบัจกัรยาน 
แบรนด์ดังๆ อาทิ LOOK, WILIER, SCOTT และ 
INFINITE ซึ่งมีให้เลือกทั้งจักรยานถนนและจักรยาน
วิบาก นอกจากน้ียังมีอะไหล่ตลอดจนอุปกรณ์เสริม
มากมายหลากหลาย ครบครันส�ำหรับนักปั่นจักยาน
หลายสิบแบรนด์ดัง
	 ในวนัเปิดงานมผีูร่้วมแสดงความยนิดเีป็นจ�ำนวนมาก  
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TCHA ชวนปั่น
TCHA ชวนปั่น

เดือนตุลาคม ๒๕๕๕
สามารถสอบถามรายละเอยีดเพิม่เติมเกีย่วกบัทรปิต่างๆ และการ
ช�ำระค่าทริป ได้ที่ โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗ หรือ ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐

วันอาทิตย์ที่ ๑๔ ตุลาคม ๒๕๕๕ สองน่องท่องเกาะเกร็ด 

	 “เกาะเกร็ด” เกาะกลางน�้ำที่เกิดจากการขุดคลองเพื่อ 
ลดัแม่น�ำ้เจ้าพระยา เมือ่ปี พ.ศ. ๒๒๖๕ ซึง่ต่อมากระแสน�ำ้เปลีย่นทศิ 
และเกดิการกดัเซาะคลองเล็กคลองน้อย จนกลายเป็นเกาะกลางแม่น�ำ้ 
โดยมีชุมชน ตลาด วัด อยู่ภายในเกาะที่น่าสนใจ ชวนให้ปั่นจักรยาน
ไปท่องเที่ยวได้อย่างเพลิดเพลินใจ
	 ๐๗.๐๐ น. รวมพลกนัที ่สวนวชิรเบญจทศั (สวนรถไฟ) ประตู
ด้านร้านค้าขายของ 
	 ๐๘.๐๐ น. เคารพธงชาติ ล้อหมุนออกจากสวนรถไฟ  
ถึงห้าแยกปากเกร็ด เข้าถนนหน้าวัดกลางเกร็ด จอดจักรยานมีอาสา
ช่วยดแูลให้ ข้ามเรอืไปเกาะเกรด็ พกัรบัประทานอาหารกลางวนั และ
ท่องเที่ยวในเกาะ จนถึงเวลา ๑๓.๐๐ น. ข้ามฟากน�ำรถปั่นกลับถึง
สวนรถไฟประมาณ ๑๕.๐๐ น. รวมระยะทางประมาณ ๓๐ กม. 

คืนวันศุกร์ที่ ๑๙ ตุลาคม ๒๕๕๕ 
ปั่นไปกิน ชิมอาหารอร่อย เทศกาลเจ ย่านเยาวราช
	 ทรปิครัง้นีต้รงกบัเทศกาลอาหารเจพอด ีเราน�ำป่ันไปเยาวราช
ในช่วงเทศกาลเจซึง่เป็นแหล่งรวมอาหารเจ ทีม่ใีห้เลอืกอย่างมากมาย 
และจะพาท่านป่ันยามค�ำ่คืน ชมความงามของโบสถ์ซางตาครูส้ และ
สถานที่ต่างๆ เพื่อเรียกน�้ำย่อย
ก�ำหนดการ
	 ส�ำหรบัคนืวันศกุร์ที ่๑๙ ตลุาคม ๒๕๕๕ เวลา ๑๙.๐๐ น. นดั
รวมพลที่ ที่จอดรถ โลตัสพระราม ๓ เวลา ๑๙.๓๐ น. ล้อหมุน 

อังคารที่ ๒๓ ตุลาคม ๒๕๕๕ (วันปิยะฯ)
ปั่นเที่ยวบางปู ดูวัดบางหัวเสือ 
อัศจรรย์เหลือศาลเทพเจ้าสุดอลังการ
	 วันหยุดวันปิยะฯ ชวนสนุกตื่นตาตื่นใจกับการปั่นจักรยาน
บนเส้นทางที่ยังไม่เคยสัมผัส แวะชมความสวยงามน่าอัศจรรย์ของ

จติรกรรมฝาผนังของวดับางหวัเสอื ป่ันตามรอยทางสญัจรของชมุชน
บนทางดินสัมผัสกลิ่นต้นหญ้า ผ่านความสวยงามของหน้าผาแห่ง 
เขาพระวิหาร (จ�ำลอง) แล้วไปสัมผัสความละลานตาสุดยิ่งใหญ่กับ
ศาลเทพเจ้าของสมาคมชาวไต้หวนั ปิดท้ายด้วยการชมธรรมชาตขิอง
นกป่าชายเลนที่สถานตากอากาศบางปู

ก�ำหนดการ
	 ๐๖.๓๐ น. รวมพลจุดที่ ๑ ห้างโลตัส พระราม ๓ ปั่นไป
จุดรวมพลที่ ๒
	 ๐๘.๐๐ น. รวมพลจุดที่ ๒ สถานีรถไฟฟ้าแบริ่ง บันได
ทางออก ๓ 
	 ๐๘.๓๐ น. รวมพลจุดท่ี ๓ (จุดหลัก) ปั๊มน�้ำมัน ปตท.  
ฝ่ังตรงข้ามบิก๊ซ ีส�ำโรงบนถนนสขุมุวทิ จ.สมุทรปราการ (จอดรถยนต์ 
ได้ที่ปั๊มน�้ำมัน) รับประทานอาหารเช้าที่ศูนย์อาหารภายในปั๊ม แล้ว 
ล้อหมุนออกเดินทาง 

๒๗ - ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๕ 
รีไซเคิลจักรยานจังหวัดอุตรดิตถ์ (เดินทางโดยรถไฟ)
	 จกัรยาน ๕๐ คนัที่ถ่กูบรูณะซ่อมแซม ซึง่ได้รบัจากการบริจาค
ของสมาชิกสมาคมฯ และประชาชนทั่วไป ตลอดจนจักรยานใหม่ซึ่ง
มอบโดย คุณเกตุ วรก�ำธร (Bob Usher) อุปนายกสมาคม เราจะน�ำ
ไปมอบให้กบัน้องๆ โรงเรียนห้วยต๊ะ และโรงเรียนหวัดง อ�ำเภอลบัแล 
จังหวัดอุตรดิตถ์ 
ก�ำหนดการ
	 ออกเดนิทางโดยรถไฟคนืวนัท่ี ๒๖ ต.ค. ๒๕๕๕ เวลา ๑๙.๓๐ น.  
พบกัน ที่สถานีหัวล�ำโพง ถึงสถานีศิลาอาสน์ น�ำจักรยานลงออกเริ่ม
ป่ัน เดนิทางสูเ่ขือ่นสริิกิต์ิชมก�ำหนิดไฟฟ้าในตวัอาคารผลิตไฟฟ้า แล้ว
ลงจากสันเขื่อน เข้าที่พักกางเต๊นท์กับธรรมชาติ
	 อาทิตย์ที่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๕ ปั่นเข้าสู่ตัวเมืองอ�ำเภอลับแล  
โรงเรยีนห้วยต๊ะ ท�ำพธิมีอบจกัรยานให้น้อง จากนัน้ป่ันเทีย่วชมสวนผลไม้  
ชมตลาดปั่นเข้าตัวเมืองอุตรดิตถ์ กราบพระธาตุทุ่งยั้งสิ่งศักดิ์สิทธิ ์
เก่าแก่ประจ�ำเมอืง เวลา ๒๐.๓๐ น. น�ำจักรยานและสมัภาระขึน้ตูร้ถไฟ  
ออกเดินทางกลับ ระยะทางรวมประมาณ ๑๕๐ กม. สอบถามเพื่อ
ช�ำระค่าทริปและรายละเอียดได้ที่สมาคมฯ 
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วันศุกร์ที่ ๒๓ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๕
	 ๐๘.๐๐ เคลื่อนขบวนจาก ศูนย์ฝึกกีฬาแห่งชาติเข้าท่ีพัก  
วัดพายับ ระยะทาง ๑๐๐ กม.
วันเสาร์ที่ ๒๔ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๕
	 ๐๘.๐๐ เคลื่อนขบวนจากวัดพายับไปวัดพรหมประชานิมิต 
ระยะทาง ๑๔๕ กม.
วันอาทิตย์ที่ ๒๕ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๕
	 ท�ำพิธีถวายกฐิน บ่ายออกเดินทางกลับกรุงเทพฯ (รถทัวร์
พร้อมรถบรรทุกจักรยาน)
	 ค่าใช้จ่ายท่านละ ๑,๖๐๐ บาท 

๑ - ๑๐ ธันวาคม ๒๕๕๕
จักรยานทางไกลการกุศล หาดใหญ่-มาเลเซีย-สิงคโปร์
	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยร่วมกับชมรมจักรยาน BIKE 
AID สงิคโปร์ จดักิจกรรมป่ันจกัรยานพ่ือการกุศล กับการเดนิทางไกล 
สามประเทศ ไทย (หาดใหญ่) - มาเลเซยี - สงิคโปร์ ระยะทางประมาณ  
๙๙๙ กม. 

ก�ำหนดการเดินทาง
๑ ธ.ค. ๒๕๕๕ ออกเดินทางจาก กทม.-หาดใหญ่ โดยรถบัส 
ปรับอากาศ
๒ ธ.ค. ๒๕๕๕ Alor Setar to Taiping ๑๙๔ กม. 
๓ ธ.ค. ๒๕๕๕ Taiping to Telok Intan ๑๕๒ กม. (อาจข้ามไป
พักที่ปีนัง)
๔ ธ.ค. ๒๕๕๕ Telok Intan to Klang ๑๔๗ กม. 
๕ ธ.ค. ๒๕๕๕ Klang to Port Dickson ๑๒๗ กม. 
๖ ธ.ค. ๒๕๕๕ Port Dickson to Malacca  ๘๘ กม. 
๗ ธ.ค. ๒๕๕๕ Malacca to Batu Pahat ๑๐๔ กม. 
๘ ธ.ค. ๒๕๕๕ Batu Pahat to JB ๑๓๒ กม. 
๙ ธ.ค. ๒๕๕๕ JB to End point ๒๕ กม. ปั่นท่องเที่ยวในสิงคโปร์ 
๑๐ ธ.ค. ๒๕๕๕ เตรียมบรรจุจักรยาน พร้อมเดินทางบินกลับ กทม. 
	 รายละเอียดอาจมีการเปลี่ยนแปลงเพื่อความเหมาะสม
	 จองทริปด่วน! ๑๘,๐๐๐ บาท 
	 ช�ำระค่าทริปล่วงหน้า ๑๐,๐๐๐ บาท เพื่อเตรียมซื้อตั๋ว- 
เครื่องบินและจองที่พัก
	 โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗ หรือ ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ 

TCHA ชวนปั่น
TCHA ชวนปั่น

เดือนพฤศจิกายน-ธันวาคม ๒๕๕๕
สามารถสอบถามรายละเอยีดเพิม่เติมเกีย่วกบัทรปิต่างๆ และการ
ช�ำระค่าทริป ได้ที่ โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗ หรือ ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐

อาทิตย์ที่ ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๕
ปั่นบริจาคห่วงอลูมิเนียมเพื่อมูลนิธิขาเทียมสมเด็จย่าฯ

	 น�ำห่วงอลูมิเนียมที่ได้รับการบริจาคสะสมจากจุดรับบริจาค
ต่างๆ ไปส่งมอบให้แก่บริษัทบางกอกแคน แมนูแฟ็คเจอริ่ง จ�ำกัด  
ซึง่รวบรวมอลมูเินยีมทีไ่ด้รบับรจิาคน�ำไปคดัแยกเกรด และหลอมท�ำ
ชิ้นส่วนขาเทียม เพื่อส่งมอบมูลนิธิขาเทียมฯ ที่เชียงใหม่ น�ำไปจัดท�ำ
ขาเทยีมต่อไป ผูส้นใจร่วมทรปิการกศุลครั้ง่น้ี กรณุาแจ้งช่ือ นามสกลุ 
เพื่อรับถุงเป้สวยหรูส�ำหรับบรรจุอลูมิเนียมปั่นไปบริจาค..ด่วน!!!
ก�ำหนดการ 
	 แยกจุดรวมพลเป็น ๔ แห่งคือ สวนสมเด็จย่า, ส�ำนักงาน
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย นราธวาสฯ ๒๒, สวนรถไฟ จตุจักร 
และ หน้าวดัเสมยีนนาร ีโดยนดัรวมพลแต่ละจดุเวลา ๐๖.๐๐ น. แล้ว
เริม่ป่ันจากสามจดุแรก ไปสมทบทีจ่ดุ ๔ วดัเสมยีนฯ ป่ันร่วมกนัไปถึง 
บริษัทบางกอกแคนฯ มอบห่วงและเยี่ยมชมโรงงาน จากนั้นปั่นกลับ
ไปแวะทานของอร่อยที่คลอง ๒ (คกคจ.) กลับถึงสวนรถไฟประมาณ 
๑๖.๓๐ น. รวมระยะทางไปกลับประมาณ ๗๐ กม. 

คืนวันศุกร์ที่ ๑๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๕
ปั่นไปกิน ชิมอาหารอร่อย
ก�ำหนดการ
	 ๑๙.๐๐ น. นัดรวมพลท่ี ที่จอดรถ โลตัสพระราม ๓ และ 
ล้อหมุนเวลา ๑๙.๓๐ น. 

อาทิตย์ที่ ๒๒ - ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๕ 
ป่ันจักรยานสร้างบุญบารมี “กฐนิ กรุงเทพฯ-ขอนแก่น” 
	 ณ วัดป่าพรหมประชานิมิต ต.ดอนด่ัง อ.หนองสองห้อง 
จ.ขอนแก่น
ก�ำหนดการ
วันพฤหัสบดีที่ ๒๒ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๕
	 ๐๖.๐๐ น. รวมพลที่ สนามศุภฯ หน้าประตูใหญ่ ปั่นไปถึง
ศูนย์ฝึกกีฬาแห่งชาติ เข้าพักที่นี่ ระยะทาง ๑๔๕ กม.





หมายเหตุ: รายการต่างๆ อาจจะเปลี่ยนแปลงได้ สอบถามรายละเอียดหรือสมัครร่วมทริปได้ที่ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ email: tchathaicycling@gmail.com

หรือติดตามรายละเอียดได้ที่ www.thaicycling.com, Facebook.com/TCHAthaicycling
Remarks: Trips can be changed as appropriate, English information, call Bob Tel. 081-555-2901, email: bobusher@ksc.th.com

ปฏิทินทริป
เดือนตุลาคม-ธันวาคม ๒๕๕๕

อาทิตย์ที่ ๑๔ ตุลาคม ๒๕๕๕
เกาะเกร็ด

คืนวันศุกร์ที่ ๑๙ ตุลาคม ๒๕๕๕
ปั่นไปกิน ชิมอาหารอร่อย

อาทิตย์ที่ ๒๑ ตุลาคม ๒๕๕๕
นัดซ่อมจักรยาน

อังคารที่ ๒๓ ตุลาคม ๒๕๕๕ (วันปิยะฯ)
ปั่นเที่ยวบางปูกับบางแก้วไบค์

๒๗ - ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๕
รีไซเคิลจักรยานจังหวัดอุตรดิตถ์

อาทิตย์ที่ ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๕
มอบห่วงอลูมิเนียม

คืนวันศุกร์ที่ ๑๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๕
ปั่นไปกิน ชิมอาหารอร่อย

อาทิตย์ที่ ๑๘ พฤศจิกายน ๒๕๕๕
กรุงเทพมาราธอน ครั้งที่ ๒๕

๒๔​- ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๕
กฐินสามัคคี กรุงเทพฯ - ขอนแก่น

คืนวันพุธที่ ๒๘ พฤศจิกายน ๒๕๕๕
ลอยกระทง พระประแดง

๑ - ๑๐ ธันวาคม ๒๕๕๕
จักรยานทางไกล หาดใหญ่ - สิงคโปร์ 

๘ - ๑๐ ธันวาคม ๒๕๕๕
กรุงเทพฯ - ระยอง (คามิเลียน)

คืนวันศุกร์ที่ ๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๕
ปั่นไปกิน ชิมอาหารอร่อย

๑๕ - ๑๖ ธันวาคม ๒๕๕๕
ทริปซ�ำเหมาเกาะสีชัง

อาทิตย์ที่ ๒๓ ธันวาคม ๒๕๕๕
ทริปวันเดียวเที่ยวฝั่งธนฯ 

คืนวันจันทร์ที่ ๒๔ ธันวาคม ๒๕๕๕
ปั่นชมไฟวันคริสต์มาส

Sunday 14 October 2012
Trip to Kokrad Nonthaburi

Friday 19 October 2012
Trip to Taste Delicious Food

Sunday 21 October 2012
Bicycle repair

Tuesday 23 October 2012 (Wan Piyamaharat)
Trip to Bang Pu Seaside Resort

27 - 28 October 2012
Recycle bicycle at Uttaradit

Sunday 11 November 2012
Trip to donate aluminum

Friday 16 November 2012
Trip to Taste Delicious Food

Sunday 18 November 2012
Bangkok Marathon 25

24 - 25 November 2012
Kathin trip from Bangkok to Khon Kaen

28 November 2012
Trip to Loy Kratong Festival

1 - 10 December 2012
The long-distance bicycle trip from Haddyai to Singapore

8 - 10 December 2012
Trip from Bangkok - Rayong (Camillian)

Friday 14 December 2012
Trip to Taste Delicious Food

15 - 16 December 2012
Cycling trip to Si Chang Island

Sunday 23 December 2012
One day trip to Thon Buri

24 December 2012
Cycling trip to see Christmas lights.

ข่าวประชาสัมพันธ์

HAH HONG TRADING L.P.

Tel : 02-225-0485, 02-222-1638 Fax : 02-226-3030

210 Luang Road, Pomprab, Bangkok 10100

e-mail : junior12@truemail.co.th

หจก. ฮะฮงพาณิชย

โทร : 02-225-0485, 02-222-1638 แฟกซ : 02-226-3030

210 ถนนหลวง แขวงปอมปราบฯ กรุงเทพมหานคร 10100

อีเมล : junior12@truemail.co.th
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	 เหตุการณ์รวมใจครั้งส�ำคัญ ในวันอาทิตย์ที่ ๒๓ กันยายน ๒๕๕๕ ซึ่งจัดให้เป็นวัน CAR FREE DAY 
2012 โดยสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ร่วมกับภาครัฐและเอกชน จัดกิจกรรมรณรงค์ ระดมพลคนใช้
จกัรยานในกรงุเทพมหานครและต่างจงัหวดั แสดงพลงัของผูใ้ช้จกัรยาน เพือ่สนบัสนนุการลดใช้พลังงาน  
หนัมาใช้จกัรยานเพือ่การเดนิทาง โดยในกรงุเทพฯ นัน้มผีูเ้ข้าร่วมกจิกรรมดงักล่าวเป็นจ�ำนวนมากนบัหมืน่คน 
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ประมวลภาพกิจกรรม 
CAR FREE DAY 2012

	 เริ่มกิจกรรมรวมพลกัน ณ จุดนัดพบ
รวม ๑๔ แห่งทั่วกรุงเทพฯ และปริมณฑล 
ต่างจัดร้ิวขบวนปั่นจักรยานไปบรรจบกัน
ที่ลานพระบรมรูปทรงม้า ก่อนที่จะรวมตัว
เป็นขบวนใหญ่ ออกปั่นจักรยานในรูปของ
ธงไตรรงค์ ไปตามถนนราชด�ำเนิน วนรอบ
สนามหลวง และย้อนกลับมาลานพระบรม
รูปทรงม้า จากนั้นปั่นมุ่งสู่สวนลุมพินี ซึ่งมี
กิจกรรมต่างๆ อันเป็นการส่งเสริม และให้
ความรู้เกี่ยวกับการลดใช้พลังงานลดการใช้
รถยนต์ 
	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยขอ
ขอบคณุผูร่้วมสนบัสนนุกจิกรรมทกุภาคส่วน 
	 คณะดูแลขบวน คณะอาสางานทะเบยีน  
งานเตรียมการทุกส่วน น้าแว่น คุณวีระพันธ์ 
โตมีบุญพิธีกร หัวหน้ากลุ่มทุกกลุ่ม พร้อม
คณะทีม Staff ทุกท่าน ร่วมน�ำขบวนจาก 
๑๔ จุด และดูแลขบวนรณรงค์, เฮียม้อ และ
คณะทีม Coffee Bike กว่า ๘๐ ท่าน ดูแล
การจัดตั้งขบวน และขบวนรณรงค์, น้าเอก 
และชมรมนักวิทยุสมัครเล่นเพ่ือการศึกษา 
คณะทมีวทิย ุVR กว่า ๘๐ ท่าน, ศนูย์นเรนทร 
ดแูลห่วงใยอ�ำนวยความปลอดภยั, เจ้าหน้าที่
เทศกิจทุกเขต เจ้าหน้าที่ต�ำรวจจราจรทุก
สถานี ตามเส้นทางขบวนผ่านทุกจุด, คณะ
อาสางานทะเบียน งานเตรียมการทุกส่วน, 
สมาคมธุรกิจการถ่ายภาพ คณะทีมช่างภาพ 
สห+ภาพ ทมีเคร่ืองบินจ�ำลองและวทิยบุงัคับ 
และทีมช่างภาพทุกท่านร่วมบันทึกภาพเพื่อ
เผยแพร่ไปทั่วโลก, ผู้บริหารสถานีโทรทัศน์ 



กลุ่ม Coffee Bike อาสาสมัครดูแลขบวนจักรยาน
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วิทยุ หนังสือพิมพ์ และสื่อต่างๆ ทุกท่าน ที่ให้ความ
อนุเคราะห์การประชาสัมพันธ์กิจกรรม, www.
thaimtb.com ที่อนุเคราะห์การประชาสัมพันธ์, 

คณะกรรมการ ผึ้งงาน อาสาทุกท่าน สมาชิกสมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทยทุกท่าน และสปอนเซอร ์
ผู้สนับสนันกิจกรรมนี้ทุกๆ องค์กร 

จังหวัดฉะเชิงเทรา

จังหวัดนครปฐม

จังหวัดสมุทรปราการ

จังหวัดนครราชสีมา

จังหวัดแพร่

จังหวัดสุโขทัย

จังหวัดชัยนาท

จังหวัดนราธิวาส

จังหวัดสมุทรสาคร

จังหวัดนครพนม

จังหวัดร้อยเอ็ด

จังหวัดสุรินทร์
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เป็นที่รู้กันดีว่าการเดินทางใน
ระยะสั้นในเมืองด้วยรถยนต์
ท�ำให้เกิดจราจรติดขัด รวมถึง 
เป็นปัญหาระดบัประเทศอย่าง 
การน�ำเข้าเช้ือเพลงิเพิม่ขึน้โดย
ไม่จ�ำเป็น อันมีส่วนส�ำคัญที ่
ท�ำให้ประเทศไทยเสยีดลุการค้า 

และปล่อยก๊าซเรอืนกระจกออกสูช่ัน้บรรยากาศเพิม่ขึน้  
รวมถงึส่งผลกระทบต่อสขุภาพท่ีไม่สามารถประเมนิค่าได้  
ทางออกในฝันของกรงุเทพฯ และชาวจักรยาน คอื การ 
ปรบัเปลีย่นให้กรงุเทพฯ เป็นเมอืงทีเ่อือ้ต่อการเดนิทาง 
ด้วยจักรยานซึ่งจะเป็นทางหนึ่งที่ช่วยแก้ไขปัญหา 
สิ่งแวดล้อม และเศรษฐกิจของไทยได้อย่างยั่งยืน
	 ในวันที่ ๒๒ กันยายน ของทุกปี เป็นวัน Car 
Free Day ซึ่งมีการถือปฏิบัติกันท่ัวโลกในการ
ประสานความร่วมมือกันของทุกภาคทุกฝ่ายเพื่อ
รณรงค์ให้ประชาชนลดการใช้รถยนต์ส่วนบุคคลหัน
มาใช้รถขนส่งมวลชน รถจักรยาน หรือการเดินเท้า 
มากขึ้น ซึ่งครั้งนี้ชาวนักปั่นเองคงได้มีโอกาสเข้าร่วม 
แสดงพลงัในการรณรงค์ให้ประชาชนหนัมาใช้จกัรยาน 
บนท้องถนนในกรุงเทพฯ ถอืเป็นกจิกรรมกูว้กิฤตโลก
ร้อนที่สร้างแรงบันดาลใจและเป็นจุดเริ่มต้นเล็กๆ สู่
การเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ในการลดการปล่อยมลพิษ
จากภาคพลังงานและภาคการขนส่งที่เป็นมีสัดส่วน
การปล่อยก๊าซเรือนกระจกสูงท่ีสุดและเป็นต้นตอ
ส�ำคัญของปัญหาโลกร้อน
	 สาเหตุหนึง่ทีส่�ำคัญของปัญหาการเปลีย่นแปลง
สภาพภูมิอากาศ คือ การปล่อยก๊าซเรือนกระจกโดย
เฉพาะอย่างยิง่ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์จากรถยนต์ ซึง่

กรมธุรกจิพลงังาน กระทรวงพลงังาน ได้เผยข้อมลูว่า 
ในปี ๒๕๕๔ ที่ผ่านมาการปล่อยก๊าซเรือนกระจกใน
ประเทศไทยเพิ่มขึ้นมากกว่า ๖,๐๐๐ ตันต่อวัน หรือ 
๒.๒ ล้านตันต่อปี อันเป็นผลมาจากปริมาณการใช้
น�้ำมันรวม ๒๕,๘๙๗ ล้านลิตรต่อปี โดยเฉลี่ยแล้วรถ
ทั้งหมดปล่อยก๊าซเรือนกระจกปีละ ๖๖,๙๖๘,๗๘๑ 
ล้านตัน และตัวเลขที่น่ากลัวนี้มีแนวโน้มที่จะเพิ่มสูง
ขึ้นทุกปี 
	 ในวัน Car Free Day ปีน้ีจึงเป็นวันส�ำคัญที่
มีการใช้จักรยานเป็นสื่อรณรงค์ให้ทุกคนร่วมกันลด
การใช้รถยนต์ส่วนบุคคลต้นเหตุของมลพิษ และใน
กจิกรรมครัง้นี ้นายมงคล วจิะระณะ อปุนายกสมาคม
จกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ให้ความเหน็ว่าถึงเวลาแล้วที่
กรุงเทพฯ ควรจะเป็นเมืองที่เอื้อต่อการเดินทางด้วย
จกัรยานและรถขนส่งมวลชนซึง่จะเป็นทางหน่ึงทีช่่วย
แก้ไขปัญหาสิ่งแวดล้อม ปัญหาสุขภาพ และปัญหา
การจราจรได้
	 การจะเปลี่ยนให้กรุงเทพฯ เป็นเมืองจักรยาน
ต้องเริ่มจากผู้ว่าราชการกรุงเทพมหานคร ซึ่งในการ
เลือกตั้งครั้งใหม่ที่จะถึงนี้ นายมงคล เสนอต่อชาว
จักรยานและชาวกรุงเทพมหานครว่า “เราควรเลือก
ลงคะแนนเสียงให้กับผู้สมัครที่มีนโยบายสนับสนุน 
เลนจักรยาน รวมถึงการเพิ่มพื้นที่สวนสาธารณะ 
เพราะนโยบายดังกล่าวจะช่วยยกระดับชีวิตของคน 
ในเมือง และช่วยแก้ปัญหามลพิษและการใช้พลังงาน
ของประเทศไทย ซึง่เมือ่ประเมนิจากจ�ำนวนผูเ้ข้าร่วม
กิจกรรมนี้กว่าหมื่นคนแล้วคิดว่าสามารถเป็นก�ำลัง
ในการเรียกร้องให้เกิดการเปลี่ยนแปลงเพื่ออนาคต 
ที่ดีขึ้นของกรุงเทพฯได้”

กรุงเทพฯ เมืองจักรยาน 
เป็นจริงได้ด้วยมือผู้ว่าฯ กทม. 

บ ท ค ว า ม

เรื่อง รัตนศิริ กิตติก้องนภางค์ ผู้ประสานงานด้านขับเคลื่อนพลังมวลชน
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	 “เมอืงโบโกตา ประเทศโคลมัเบยี 
ซึง่เป็นเมอืงใหญ่มปีระชากรแออดัคล้าย
กับกรุงเทพฯ ครั้งหนึ่งเคยมีปัญหา 
ยาเสพติดและอาชญากรรมสูงมาก แต่
ปัจจุบันได้กลายเป็นเมืองจักรยานที่
สามารถลดปัญหาจราจรได้ถึงร้อยละ 
๓๐ ถือเป็นเมืองต้นแบบที่กรุงเทพฯ
เองสามารถปฏิบัติตามได้ ทั้งนี้จากเส้น
ทางรัชดาภิเษกมีระยะทางประมาณ 
๔๖ กิโลเมตร ซึ่งเป็นเส้นทางวงกลมที่
ล้อมรอบเมือง และน่าจะเป็นเส้นทาง
จกัรยานทีส่ามารถป่ันได้อย่างปลอดภยั 
โดยผู ้ที่มาจากชานเมืองสามารถใช้
จักรยานแล้วเดินทางไปรอบเมืองได ้
โดยง่าย” นายมงคลเสนอเพิ่มเติม
	 นอกจากการขีจ่กัรยานจะเป็นการ 
ช่วยลดก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์แล้ว ยงั
ถือเป็นการใช้พลงังานหมุนเวยีนรปูแบบ
ที่เราผลิตพลังงานและขับเคลื่อนเองได้
ด้วยตัวของเราเอง ลดการน�ำเข้าเชื้อเพลิงซึ่งเป็นหนึ่ง
ในเป้าหมายของกฎหมายพลังงานหมุนเวียน เรียกได้
ว่าผู้ขับข่ีจักรยานเป็นอีกก�ำลังหนึ่งที่ก�ำหนดอนาคต
พลังงานหมุนเวียนของประเทศ และเป็นพลังส�ำคัญ
ที่ช่วยสนับสนุนการร่างกฎหมายพลังงานหมุนเวียน 
ฉบบัแรกของไทยทีท่างกรนีพีซก�ำลังผลักดันให้เกดิขึน้ 
	 นายมงคลเห็นว่า กฎหมายพลังงานหมุนเวียน
จะเป็นจรงิได้ต้องอาศัยการร่วมมอืจากทกุภาคทกุฝ่าย  
“ส�ำคญัทีส่ดุคอืภาครฐัต้องใช้อ�ำนาจรัฐทีไ่ด้งบประมาณ 
จากภาษีประชาชนมาสนับสนุนพลังงานหมุนเวียน 
อีกท้ังยงัต้องเอ้ือให้เกดิผลก�ำไรทีเ่หมาะสมต่อนายทนุ 
เนือ่งจากต้องการร่วมมือจากนายทนุให้เกดิการลงทนุ
พัฒนาด้านเทคโนโลยีที่พึ่งพาพลังงานสะอาดโดยไม่
ค�ำนึงถึงการค้าน�้ำมัน ส่วนประชาชนต้องเข้าใจสิทธิ
เสรีภาพของตนเองในการมีส่วนร่วมก�ำหนดอนาคต
ของประเทศไทย เช่นเดียวกับแนวคิดเรื่องกรุงเทพฯ 

เมืองจักรยานที่คนกรุงเทพฯ และชาวนักปั่นทุกคน
สามารถก�ำหนดอนาคตของกรุงเทพฯ ด้วยการเลือก
ผู้น�ำที่สนับสนุนเรื่องนี้” ด้วยเหตุนี้ หากประเทศไทย
มีกฎหมายพลังงานหมุนเวียนขึ้นมาบังคับใช้แล้วจะ
เป็นการเปิดช่องทางอีกช่องทางหนึ่งให้เราสามารถ
ลงมือท�ำเพ่ือลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์
ได้อย่างจริงจัง
	 การที่จะท�ำให้สังคมไทยเอื้อต่อการใช้จักรยาน
ในชีวิตประจ�ำวันได้นั้น ภาครัฐและทุกภาคส่วนที่
เกีย่วข้องโดยเฉพาะผูน้�ำและตวัเราเองจะต้องร่วมกนั
รณรงค์และส่งเสรมิอย่างจรงิจงั เริม่จากการสนบัสนนุ
ผู้น�ำที่มีนโยบายสอดคล้องกับการพัฒนาเมืองสีเขียว 
พร้อมลงมอืปรับปรุงการจราจรทีย่ัง่ยนื เพือ่เปลีย่นให้
เมอืงใหญ่เป็นสถานทีท่ีน่่าอยู ่อากาศสดใส สดูหายใจ
ได้อย่างเต็มปอด และเปลี่ยนเมืองหลวงแห่งมลพิษ
เป็นกรุงเทพฯ เมืองจักรยาน 
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	 หลังจากทีไ่ด้พบเหน็โครงการจกัรยานสาธารณะ  
ที่เป็นลักษณะของการให้ยืมและให้เช่า เกิดขึ้นใน 
ต่างประเทศหลายต่อหลายแห่ง จึงเกิดค�ำถามขึ้นว่า 
แล้วในเมอืงหลวงทีแ่ออัดอย่างเช่นกรงุเทพมหานครนี้ 
จะมโีอกาสได้ใช้บรกิารจกัรยานสาธารณะบ้างหรือไม่
	 ค�ำตอบเกดิขึน้มาแล้วและเป็นรปูธรรมเสยีด้วย..  
นั่นคือโครงการ “ปันปั่น” อันเป็นโครงการจักรยาน
สาธารณะกรุงเทพมหานคร ซึ่งมีแนวคิดที่จะมา
เติมเต็มระบบขนส่งมวลชนกรุงเทพฯ ให้เกิดความ

สมบูรณ์แบบยิ่งขึ้น และยังเป็นการคืนคุณภาพชีวิต
และสุขภาพที่ดีให้กับคนกรุง

ลักษณะของโครงการนี้อธิบายง่ายๆ คือ.. 
	 การออกแบบระบบยืมและเช่าจักรยาน โดย
จะมีการก่อสร้าง “สถานีจักรยาน” กระจายตาม
จุดต่างๆ บนเส้นทางส�ำคัญๆ ซึ่งสามารถเช่ือมโยง
กับระบบขนส่งมวลชนที่มีอยู่เดิม เช่นรถไฟฟ้า BTS 
รถไฟฟ้าใต้ดิน เป็นต้น

แหลงคาปลีก-สงไฟฉายและไฟจักรยาน ในราคาเบา เบา
www.dknygroups.com
www.facebook.com/dknygroups
089-2589856, 084-9286996

ไฟฉายระดับพระกาฬ..

           ..ไฟจักรยานขั้นเทพ!

ไฟฉายระดับพระกาฬ..

           ..ไฟจักรยานขั้นเทพ!

เรื่อง/ภาพ Zangzaew

บ ท ค ว า ม โครงการจักรยานสาธารณะ
...เกิดขึ้นแล้วใน กทม.

โครงการจักรยานปันปั่น จักรยานสีเขียว ปรับขนาดเบาะให้เหมาะกับผู้ขี่ได้



	 สถานดีงักล่าว 
จะเป็นทีจ่อดจกัรยาน 
สาธารณะ ซ่ึงถูก
ออกแบบ เ ฉพาะ
ให ้มีที่ จอดพร ้อม
ระบบคอมพิวเตอร ์
สามารถอ่านข้อมูล
จากบตัรของสมาชกิ
ผู้ใช้ท่ีได้ลงทะเบียน 
ระบบเอาไว้ หลงัจาก 
ป้อนรหัสประจ�ำตัว 
เข ้ า ไป ระบบจะ
ท� ำการ เลือกและ
ปลดล็อคจักรยาน 

แหลงคาปลีก-สงไฟฉายและไฟจักรยาน ในราคาเบา เบา
www.dknygroups.com
www.facebook.com/dknygroups
089-2589856, 084-9286996

ไฟฉายระดับพระกาฬ..

           ..ไฟจักรยานขั้นเทพ!

ไฟฉายระดับพระกาฬ..

           ..ไฟจักรยานขั้นเทพ!

วางบัตรเข้ากับเครื่องอ่าน 
พร้อมใส่รหัสส่วนตัว

จักรยานที่ถูกล็อคในระบบ จะถูกปลดล็อค 
ให้ผู้ใช้น�ำไปปั่นสู่เป้าหมายได้ทันที

พร้อมให้น�ำไปปั่นเพื่อเดินทางไปยังจุดหมาย ซึ่งจะ
เป็นสถานีจักรยาน ณ จุดอื่นๆ ตามต้องการ
	 เมื่อเดินทางไปถึงสถานีจักรยานเป้าหมาย ผู้ใช้
สามารถน�ำจักรยานเข้าท่ีจอด เพือ่คนืจกัรยานสูร่ะบบ 
และผู้อื่นสามารถน�ำไปใช้ได้ต่อไป
	 ในเบื้องต้นนี้จะมีการเปิดให้บริการเป็นการ
น�ำร่อง หรือทดลองระบบก่อนในช่วงเดือนธันวาคม
ที่จะถึงนี้ โดยโครงการปันปั่นจะก�ำหนดพ้ืนที่บริการ
เบื้องต้นไว้ ณ ย่านธุรกิจส�ำคัญๆ ของกรุงเทพฯ อาทิ 
สยามสแควร์ ราชประสงค์ เพลนิจติ ราชด�ำร ิสามย่าน 
สีลม สาทร วิทยุ และพระราม ๔ ทั้งนี้ผู้ที่น�ำจักรยาน 
ไปใช้ในระยะเวลา ๑๕ นาทแีรก จะไม่ต้องเสียค่าบรกิาร 

แต่อย่างใด 
	 ในแต่ละสถาน 
นี้นั้น จะมีจักรยาน
ในระบบให้บริการ
จ�ำนวน ๘ คัน โดยมี
ระบบติดตามข้อมูล 
ของสถาน ีว่าจกัรยาน 
แต่ละคันนั้น ถูกยืม
หรอืเช่าจากสถานใีด  
ไปส่งคืนที่สถานีใด  
ห ากพบว ่ า จุ ด ใด 
จักรยานถูกน�ำไปใช้
จนจ�ำนวนลดลง จะ
มีหน ่วยบริการน�ำ
จักรยานส�ำรองมาเสริมในสถานี ให้เพียงพอต่อความ
ต้องการใช้งานทันที
	 นับเป็นการเริ่มต้นที่ดี ส�ำหรับการสนับสนุนให้
ประชาชน มีโอกาสเลือกใช้จักรยานในการเดินทาง 
ท่ีไม่ต้องเป็นภาระมากจนเกินไป แต่กลับได้ความ
สะดวกสบาย ใช้แล้วคืนต่างจุดกัน อีกทั้งยังเชื่อมโยง
กบัระบบขนส่งมวลชนอืน่ๆ อกีด้วย หากมผีูส้นบัสนนุ
และเข้ามาใช้ระบบ ปันปั่น นี้กันมากขึ้น เชื่อว่าจะมี
การขยายจุด เพิ่มจ�ำนวนสถานี เพื่อตอบสนองความ
ต้องการให้กับผู้ใช้จนกลายเป็นหน่ึงในระบบการเดิน
ทางที่ช่วยเติมเต็มวิถีชีิวิตของคนเมืองได้อีกทางหน่ึง 
ไม่น้อย 
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TCHA ชวนปั่น

เรื่อง วาริณี • ภาพ วีระดา

พี่ใหญ่-ธีรธิป มหาคุณ ผู้จัดการ
แผนกกิจกรรมการตลาดและดูแล
ตราผลิตภัณฑ์ บริษัท บุญรอด  
เทรดดิ้ง จ�ำกัด คิดถึงพาหนะ 
คันแรกในชีวิตที่พาตัวเขาออกไป
ได้ไกลโดยไม่ต้องเดิน

	 “จริงๆ มันคือ ‘รถจักรยาน’ นะ ท�ำไมถึงเรียก
จกัรยานเฉยๆ ผมคดิแบบขีโ้กงของผมไป มนัไปได้หมด
แหละ มอเตอร์ไซค์เขาไปได้เราก็ไปได้ สนุกด้วย”
	 ฟังดูเหมือนพ่ีใหญ่ใช้ความสนุกในวัยเด็กมาแก้
ปัญหาปัจจุบัน ซึ่งตอนนี้เราอยากรู้ผล
อะไรท�ำให้พี่ใหญ่คิดถึงการเดินทางด้วยจักรยาน
	 อยูด่ีๆ  เรารูส้กึว่าท�ำไมเราต้องขบัรถอะ เบือ่แล้ว วนัๆ 
เราอยู่กับรถที่มันไม่ขยับเขยื้อนไปไหนเป็นชั่วโมงเลยนะ  
อยู ่ในตัวเมืองไปได้แบบช้าๆ แล้วมันก็สร้างมลภาวะ
เยอะแยะ เลยคิดว่า เออ เราน่าจะใช้จักรยานได้นี่ คิด
ไปถึงพาหนะแรกในชีวิต เคยคิดมั้ยว่า เมื่อก่อนท�ำไม
ตอนเด็กๆ เราถึงอยากขี่จักรยานเล่น มันสนุกใช่ปะ ใน
หมูบ้่านนีเ่ราไปทกุซอกทกุซอยเลยนะ คือมัน่ใจว่าเจ๋งกว่า
แม่อะ แม่ไม่รู้เท่าเราแน่ๆ (หัวเราะ) ตอนนั้นเราสนุกจะ
ตาย เราอยากเดินทางด้วยจักรยาน ตอนนี้ก็ท�ำได้นี่ แค่
คิดว่าจะขี่จักรยานเราก็สนุกแล้วนะ เลยคิดวางแผนซื้อ
จักรยานสักคัน
ก่อนตัดสินใจว่าจะข่ีจักรยานไปท�ำงานจริงๆ ได้ทดลอง
อะไรก่อนไหม?
	 มีก ่อนหน ้านั้นเพื่อนที่ออฟฟิศชวนมาขี่ เล ่น  
ขี่เมาเทนไบค์จากบ้านเขาแถวๆ หมู ่บ้านสัมมากรไป
ออฟฟิศทีส่ามเสน พอถงึนีเ่หนือ่ยมาก วนัแรกโคตรทรมาน
เลย ถึงออฟฟิศหาห้องนอนเลยนะ (หัวเราะ)

พอเจอเหนื่อยขนาดนั้นแล้วความคิดท่ีจะข่ีไปท�ำงานยัง
มีอยู่อีกเหรอ
	 ยังมีอยู ่นะ คือด้วยความที่ผมชอบอะไรอย่างนี้ 
อยู่แล้วมันเลยรู้สึกสนุก ถึงเหนื่อยแต่ก็ติดใจนะ บวกกับ
การเบือ่ขบัรถด้วยก็เลยคดิว่าจกัรยานนีแ่หละค�ำตอบ ทนีี้
เริม่หาข้อมลู ตอนนัน้ผมถามเยอะมาก ขึน้บทีเีอสได้มัย้ ลง
รถไฟฟ้าใต้ดนิได้มัย้ ปรากฎว่าจกัรยานไม่พบัขึน้บีทเีอสได้ 
แต่รถไฟฟ้าใต้ดินกับแอร์พอร์ตลิงก์เนี่ยต้องรถพับเท่าน้ัน 
เพื่อความสะดวกก็เลยเลือกรถพับไว้ก่อน เพราะเราแค่
อยากใช้เดนิทางจรงิๆ น่ะ แล้วบ้านเราก็ใกล้แอร์พอร์ตลงิก์ 
สถานีทับช้าง มันก็ช่วยเราได้เยอะ
แล้วมีวิธีเลือกจักรยานอย่างไร
	 ส�ำหรับเรานะ เราเอาสวย (หัวเราะ) แล้วเราชอบ  
ไม่ได้ต้องกะเกณฑ์รูปแบบอะไรขนาดนัน้นะ พอได้ข้อหลกัๆ  
แล้วว่าคือรถพับ เราก็ไปเสิร์ชในเว็บแล้วไปเจอจักรยาน 
Dopplegänger ท�ำในญีปุ่่น พอเหน็ปุ๊บโอ้โห้ มนัใช่เลย เรา
ชอบ แล้วบังเอิญมีโอกาสได้ไปญี่ปุ่นพอดี ผมก็ไปซื้อแล้ว
ก็ขนขึ้นเครื่องบินกลับมา เราตื่นเต้นมากเลยนะ ครั้งแรก
ที่ผมขี่คือขี่ไปโตเกียวทาวเวอร์ รู้สึกดีมาก มันใช่แล้วเนี่ย 
แล้วพอจะกลับไทยก็แพ็กๆ ใส่กล่อง พอถึงตรงสนามบิน
เขาก็ถามว่านี่จะเอาจักรยานกลับบ้านเหรอ เราก็ใช่ๆ เขา
ก็ถาม ปล่อยลมยางหรือยัง ถ้าไม่ปล่อยมันจะระเบิดนะ  
เราก็นิง่เลย ไม่รูม้าก่อนไง แล้วซลีอย่างดทีกุอย่าง จกัรยาน
ก็หุ้มหมดแล้ว ก็ต้องรื้อใหม่หมด ปล่อยลมยางแล้วก็แพ็ก
ใหม่กันอีกที
พอมาใช้เดินทางจริงประสบปัญหาอะไรบ้างไหม
	 ปัญหามนัไม่มหีรอก แต่จักรยานเราเนีย่พอพบัแล้ว
มันก็ไม่ได้เล็กขนาดนั้นไง ตอนแรกที่จะใช้ก็ยังกังวลนะว่า
เฮ้ย มันจะเกะกะคนอื่นหรือเปล่าเพราะตอนเช้าคนมันก็

ในวันที่การสัญจรโดยรถยนต์
ติดขัดแทบทุกพื้นที่ถนน
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จะแน่นมาก แต่ก็เออ ไม่เป็นไร ลองดู พอใช้จริงๆ ก็โดน
มองหน้าหลายคร้ังนะ เพราะเรามท้ัีงรถพบั กระเป๋า แล้วมี
หมวกกันนอ็กตดิกระเป๋าอกี เขากแ็บบมองว่าแม่งบ้าหรอื
เปล่าวะ (หัวเราะ) แต่ก็มีหลายคนที่เขาชื่นชมนะ หรือ
บางทีก็มีแบบโซ่ไปโดนกางเกงเขาหรือโดนกางเกงเราก็ม ี
เราก็ขอโทษกันไป มนักไ็ม่ได้เป็นปัญหาใหญ่อะไรมากมาย
นะ ก็แค่ระมัดระวังหน่อย แล้วเราเองก็แฮปปี้ พอตื่นมา 
พับรถขึ้นแอร์พอร์ตลิงก์ แล้วเราก็สนุกกับรีแอ็กช่ันของ 
คนด้วย เขามองเราแบบแปลกใจ อยากเข้ามาคุยด้วย 
คร้ังนึงผมไม่ได้เอาจักรยานไปแล้วขึ้นไปแอร์พอร์ตลิงก์
ยามก็เดินมาถามผมว่าวันนี้จักรยานหายไปไหน คือเขา 
ดูเราอยู่ทุกวันน่ะ
ตอนตัดสินใจขี่ไปท�ำงานไม่คิดเรื่องความเหนื่อยเหรอ
	 ไม่นะ ขี่จริงๆ มันก็ไม่เหนื่อยมาก ไม่มีผลเลยว่าจะ
ท�ำงานไม่ไหวหรอือะไร พอยต์มนัอยูท่ีค่ณุขีไ่ปไกลแค่ไหน 
ที่ท�ำงานมีที่ช�ำระร่างกายรึเปล่า ผมเนี่ยใส่กางเกงท�ำงาน
เป็นกางเกงผ้าธรรมดาเนีย่แหละ กพ็บัขาไป ทีร่ดัจกัรยาน
ผมกม็ารดัขา พอถงึทีท่�ำงานผมจะมผ้ีาเยน็ ถอดเสือ้เชด็ตัว
หน่อย แล้วก็ใส่เสื้อท�ำงานปกติ 
	 วันแรกที่ลองขี่เห็นไม่ไหวน่ันมันไกลไป แต่พอเรา 
ขีร่ะยะทางทีเ่หมาะสมมนักไ็ม่ได้เหนือ่ยมาก แล้วจกัรยาน
สมัยนี้มันก็มีเกียร์มีอะไรคอยช่วยเราเยอะแยะ
บางคนว่าขี่ในเมืองแล้วอารมณ์เสีย
	 ไม่นะ มนักอ็าจจะมีหงดุหงิดรถเยอะบ้าง แต่รถเรา
เล็กกว่ามอเตอร์ไซค์ เขาไปได้เราก็ไปได้สิ ก็ลัดเลาะเข้า
ซอยเข้าอะไรไปได้ อยู่บนรถอารมณ์เสียยิ่งกว่าอีก
สิ่งที่กรุงเทพฯ ควรมีให้จักรยาน และจักรยาน
ควรมีให้กรุงเทพฯ คืออะไร 
	 ถ้าเกิดจะท�ำอะไรสักอย่างเกี่ยวกับ
จักรยานให้จริงจังเนี่ยก็ท�ำเลนจักรยาน 
ไปเลย ท�ำไมเมอืงอืน่เขาท�ำได้เราท�ำไม่ได้ล่ะ  
ก็เข้าใจนะว่ามันต้องพบกันครึ่งทาง 
แต่ถ้ามันมีคนขี่มากพอก็สมควรมีเลน
จักรยานนะ เพราะมันก็เป็นส่วนหนึ่ง
ที่ท�ำให้เราไม่ต้องไปเกะกะรถ ไม่เกิด
อบุตัเิหตกัุบเรา ส่วนจกัรยานเองกต้็อง
รู้กฏจราจรด้วย อย่าไประรานคนอื่น
เขา ไฟมไีหม รถกต้็องดเูรา มนี�ำ้ใจ เรารถ
เลก็กว่าเขานะ โอกาสทีเ่ขาจะเบียดเราตก
ไปเนีย่กม็สีงู แต่เรากต้็องอย่าไปกวนเขาด้วย

คณุคดิว่าตวัเองได้อะไรจากการข่ีจักรยานมาท�ำงานบ้าง
	 เยอะนะ เห็นอะไรช้าลง ปกติเราขับรถก็ขับๆ ไป
สร้างมลพษิ สร้างความเครยีดให้ตวัเอง สร้างความเครยีด
ให้คนอืน่ เราขีจ่กัรยานไม่ได้เกะกะระรานใคร ช่องบางช่อง 
เรามุดได้ยิ่งกว่ามอเตอร์ไซค์อีก มันเป็นความสุขมากๆ 
ของเราเลยนะ ถ้าขับรถก็ต้องขับไปตามเส้นทางที่มันถูก
ก�ำหนดใช่มัย้ แต่จกัรยานมนัไปทางไหนก็ได้ไง มนัไปแบบ 
รถกไ็ด้ หรอืไปแบบคนข้ามถนนก็ได้ จกัรยานจะข้ามทางม้าลาย 
กไ็ด้ไม่มใีครว่าอะไร ขับรถนีไ่ปผิดทก็ีต้องไปวนซะไกลเลย  
แล้วสิ่งที่ประทับใจเราที่สุดคือ ปกติเราจะเลือกเส้นทาง 
เปล่ียนนูน่เปลีย่นน่ีไปเร่ือยๆ จนวนันึงเราได้เส้นทางทีต้่องการ 
คือ ขี่ผ่านวังสวนจิตรลดา ไปอีกหน่อยพอเล้ียวขวาเนี่ย
จะเป็นลานพระบรมรปูทรงม้าแล้วก็พระทีน่ัง่อนนัต์ ตอน
เช้ามนัสวยมากเลยนะ แล้วขีผ่่านเขาดนิอะไรไป คอืถ้าขบั
รถนี่เราไม่วิ่งทางนี้แน่เพราะรถมันติด เรารู้สึกว่ามันโคตร
เลย เราข่ีวนันงึประมาณ ๒๐ นาท ีขึน้รถไฟฟ้ามาอกี ๒๐ 

นาที เร็วกว่าขับรถอีก ประหยัดเงินด้วย ได้ออก
ก�ำลังกาย ทุกอย่างลงตัวมาก คือมันมีอะไร
ดีๆ เยอะ น่าหลงใหลนะเราว่า
สมมติว่ามีคนอยากข่ีไปท�ำงานแต่ยัง
ลังเลคุณคิดว่าเขาควรเริ่มต้นอย่างไร
	 ข่ีเลย ไม่ต้องลังเล ถ้าคุณรูสึ้กอยาก
จะขี่น่ะมันมาแล้วครึ่งนึง ถ้าเป็นไปได้
ให้หาจักรยานมาลองขี่ดูก่อนว่าชอบ
จรงิหรอืเปล่า แล้วเราไหวไหม แต่สมยันี ้
จกัรยานมใีห้เลือกเยอะแยะ ก็เอาแบบ
ที่เราขี่สบาย ไม่ใช่ขี่ไปแล้วหอบตัวโยน 
ตัวเปียกหมดมันก็ไม่ไหว นึกง่ายๆ นะ 

เดก็ๆ ขีจ่กัรยานสนกุยงัไง ตอนนีเ้ราว่ามนั
ก็ยังท�ำให้เราสนุกอย่างนั้นแหละ 



ชีวิตกับจักรยาน

	 ต่อไปนี้เป็นเรื่องราวเพ้อเจ้อส่วนตัวของผู้เขียนที่
มีประสบการณ์ข่ีปั่นท่องไปน�ำมาเล่าสู่กันฟัง มิใช่เป็น
เรื่องข้อเท็จจริงที่จะสามารถน�ำไปอ้างอิง หรือให้ความ
เชื่อถือใดๆ 
	 พวกเราจ�ำนวนหน่ึงมักมีจรติชอบท�ำอะไรท�ำด้วยกนั 
ชอบไปเที่ยวก็ไปด้วยกัน ไปดูหนังด้วยกัน หรือไปขี่ปั่น
จักรยานด้วยกัน ท่ีค่อนข้างแตกต่างจากชาติอื่นๆ พอ
สมควร
	 เคยเจอไหม....ใครท่ีนิยมไปคนเดียว ไม่ว่าจะไป
กินข้าวคนเดียว หรือการบันเทิงใดๆ โดยล�ำพัง มักถูก
สายตามองว่า “เป็นคนแปลกๆ” กระทั่งอาจถูกเรียก
แรงๆ ว่า “ไม่เอาผู้คน” ที่มีนัยเป็นลบ วิญญูชนควร
หลีกเลี่ยงคบหาที่แสดงว่าภายในลึกๆ น่าจะเป็นคนที่มี 
ปัญหาทางพฤติกรรมด้านหน่ึงด้านใด หรอืปรบัตวัไม่เป็น
	 เม่ือนิยมมองกันอย่างนี้แล้ว สายตาต่างๆ ก็เริ่ม
เพ่งโทษที่จะพยายามลากเอาพฤติกรรมของเขาผู้นั้น
เขาไปโยงกับเรื่องผลประโยชน์ส่วนบุคคล กลายเป็นว่า 
เป็นคนตระหนี่เห็นแก่ตัว เป็นต้น
	 ทั้งๆ ที่แนวสรุปแบบ Stereotype เช่นนี้ให้
ผลลัพธ์รวบยอดท่ีผิดพลาดมากกว่าถูกต้อง แต่วิธีการ
คิดเช่นนี้ก็ยังได้รับความนิยมอยู่ทั่วไป
	 คนไทยส่วนใหญ่เวลาไปเที่ยวต่างแดน นิยมไป
แบบกรุ๊ปทัวร์ แม้ว่าปากจะบอกว่ากรุ๊ปทัวร์เร่ืองมาก 
ฝืนไปเที่ยวในที่ท่ีตัวเองไม่อยากไป แต่ก็ยังไม่มีแก่ใจ 
แสวงหาเดินทางส่วนตัวใดๆ แต่ก็ไปกับทัวร์เขาจนได้
	 การเดินทางโดยล�ำพัง หรือการไปเที่ยวคนเดียว 
เป็นบาปหนักหนาในสายตาคนไทย (ส่วนใหญ่) เราหิว
กระหายทีจ่ะได้รบัการยอมรบัจากผูอ้ืน่ แล้วปรารถนาที่ 
จะให้กลุม่ต้อนรบัตนเองเข้าเป็นสมาชกิอยูท่กุลมหายใจ 
เม่ือไม่เคยฝึกฝืน ความสามารถทีจ่ะเป็นไททางความรูส้กึ 
ในการจดัการกบัจติใจและอารมณ์ของตนเองจงึน้อยนดิ
อย่างน่าใจหาย ไม่เพียงแต่ด้านวัฒนธรรม แต่เมื่อว่าลึก

ลงไปถึงแนวคิด ใครท่ีคิดไม่เหมือนชาวบ้าน มักจะถูก
โดดเด่ียว ปราศจากผู้คนที่ตั้งใจฟังเขาอย่างจริงใจเพื่อ
รับสารและร่วมสืบค้นความหมาย หากเขาต้องมีสังกัด
กลุ่มก่อนเสมอไป การคิดหรือการลงมือกระท�ำด้วย
ตนเองเป็นเรื่องพิลึกเกินกว่าสังคมจะรับได้
	 การเขยีนโครงการขอความสนบัสนนุในโครงการ 
ใดๆ ด้วยตนเอง ย่อมยากทีจ่ะได้รับการสนบัสนุน ราวกับ 
ว่าปัจเจกเป็นสิ่งมีชีวิตที่คิดไม่เป็นถ้าไม่ได้ผ่านการรวม
หมู่ ต้องไปเป็นสมาชิกกลุ่มและขอลายเซ็นต์หัวหน้า
กลุ่มยอมรับว่าเราท�ำโครงการในนามกลุ่ม ไม่ใช่ในนาม
ตนเอง อย่างนี้เขาจะได้รับความสนับสนุนง่ายกว่ามาก
	 เมือ่สงัคมเป็นกันอย่างนี ้นกัเดนิทางขีป่ั่นจกัรยาน
ท่องไปล�ำพังจึงมีที่ยืนในสังคมน้อยมาก ผู้พบเห็นหรือ 
ผู้สังเกตการณ์พยายามจับเราเข้าไปสังกัดไม่กลุ่มใดก็
กลุ่มหน่ึงเสมอ เห็นได้จากการพยายามถามเราว่าเป็น
นักข่าวหรือ? หรือเป็นนักหนังสือพิมพ์ที่ก�ำลังออกภาค
สนามหาข่าว หรือไม่เราปลอมตัวเป็นนักจักรยาน แต่
แท้จริงแล้วเป็นสายของฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งแสวงหาข่าว
เพื่อไปรายงานเบื้องบนในการก�ำหนดนโยบายและ
ยทุธศาสตร์ ไม่ก็เป็นสายของขบวนการยาเสพตดิไปโน่น 
	 ดเูหมอืนสังคมจะประกอบด้วยผูค้นจ�ำนวนหนึง่
ที่พร้อมจะจัดคนที่คิดไม่เหมือนใคร เข้าไปในล้ินชัก
เดียวกับคนเพี้ยนหรือคนบ้า 
	 ในเมื่อคนส่วนใหญ่ต้องเดินทางปั่นจักรยานกัน
ไปเป็นหมู่ ดังนั้นการเดินทางมาคนเดียวนี่แสดงว่าเอ็ง
บ้าแน่แล้ว เพื่อพิสูจน์ ก็ให้มาลองเดินทางจักรยานทาง
ไกลโดยล�ำพังดูซิ คุณจะเจอความคาดหมายของผู้คนที่
มองเราเป็นหลายอย่าง ยกเว้นเดินทางขี่ปั่นด้วยความ
พึงพอใจส่วนตัว ก็มันจะเป็นไปได้อย่างไร เหนื่อยก็
เหนือ่ย ร้อนกร้็อน มาทรมานสงัขาร ท�ำได้กต้็องบ้าแล้ว
	 เมื่อสังคมมีความคาดหวัง ก็จะมีผลกระทบกับ 
ผูเ้ดนิทางด้วย แต่ยงัมอีกีส่วนหนึง่ พวกเขาซาบซึง้กบัการ 

ถึงที่สุดแล้ว
...เราต้องการอะไร
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เดนิทาง แต่กลบัท่องเทีย่วเพยีงในฝัน ตวัตนมสีงักดักลุม่ 
ด�ำเนนิชวีติแต่ละวนัอย่างตลบอบอวลราวกบัฝงูปศุสตัว์
	 สิ่งที่เขาแตกต่างจากเหล่าสมาชิกอื่นๆ ก็คือ เขา
กลบัถวลิหาจติวญิญาณทีอ่สิระ และปรารถนาทีจ่ะเปิด
ผสัสะสูโ่ลกกว้าง แต่ไม่กล้าลงมอื ไม่กล้าหมนุล้อ และไม่
กล้าสุ่มเสี่ยงใดๆ พวกเขากลัวความล้มเหลว ได้แต่แอบ
ซ่อนซุกซุ่มรอคอยจังหวะและโอกาสอย่างเงียบๆ ด้วย
บคุลกิทีร่ะวงัตวั บ้างเป็นข้าราชการมซีมีขีัน้สงู มหีวัโขน
เป็นเกียรติศักดิ์ศรีเพียบ แต่ข้างในกลับหิวกระหายการ 
ตรุดัตเุหร่ท่องไปในสภาพทีป่ราศจากความคาดหมายล่วงหน้า 
ใดๆ บ้างกเ็ป็นนกัธรุกจิทีผ่กูรดัตวัเองกบังานประจ�ำ ไม่
กล้าที่จะแลกเปล่ียนของที่ตัวเองมีและสิ่งที่ตัวเองเป็น 
กับเงินตราและการสูญเสียโอกาสทางการค้าใดๆ 
	 ยามที่เป็นตัวของตัวเอง เขาจึงได้ใช้เวลาแค่เพียง
นั่งฝันที่จะได้ไปในที่ที่ไม่เคยไป เพื่อดู เพื่อรู้ เพื่อเห็น 
และได้กลับมาบ้านพร้อมกับประสบการณ์เต็มกระเป๋า 
ราวกับนักผจญภัยขุมทองจากโลกลับแล
	 โลกที่เขาสังกัดไม่อนุญาตให้เขาเผยตัวตนที่แท้
จริงออกมา จะแย้มพรายก็แต่กับคนบางคนที่เขาคิดว่า
มอีะไรบางอย่างทีส่ามารถเข้าใจหวัอกคนขลาดอย่างเขา
	 พวกเขารอคอยสิ่งที่เขาเรียกว่า “โอกาส” อย่าง
น่าสงสาร ที่ผู ้เขียนบอกได้ค�ำเดียวว่า พวกเขาจะมี
โอกาสนั้นต�่ำยิ่ง 
	 เป็นการรอคอยโอกาสให้เกิดข้ึนเองโดยไม่ได้
สร้างโอกาสใดๆ เลย 
	 ย่อมท�ำให้ได้แต่ความชราภาพทีค่่อยๆ แง้มประตู
ก้าวเข้ามาในชวีติจรงิ จนกระทัง่ถงึจดุๆ หนึง่ทีส่ิน้สภาพ  
และตระหนกทีต่ระหนกัว่า ความหวงันัน้ได้เลยพ้นไปแล้ว  
ได้แต่นั่งรอคอยรอความตายอย่างเปลี่ยวเหงา เงินตรา

ที่หามาได้หามีประโยชน์กับตัวเองไม่ สิ้นโอกาสที่จะท�ำ
ตามความฝันชิ้นส�ำคัญลงไป 
	 เมื่อชีวิตหลังเกษียณ ต้องก้มหน้าเดียวดายใน
ยามอัสดงมันเงียบงันและเหงาหงอยอย่างที่สุด สิ่งที่มี
และสิ่งที่หาได้มา กลับกลายเป็นสิ่งที่เขาไม่ต้องการอีก
ต่อไป แต่ที่โหยหากลับไม่มีอยู่เลย ทั้งๆ ที่ไม่ได้มีราคา
แลกเปลี่ยนที่สูงมากมายใดๆ 
	 จะมีเพียงน้อยรายมากที่หาญกล้าเดินออกมา
จากสังกัดอย่างองอาจ กล้าที่จะกลับไปให้ค�ำนิยาม
สิ่งเดิมด้วยความหมายใหม่ กล้าที่จะคิดแตกต่าง  
เขาจึงปราโมทย์เมื่อได้ผลลัพธ์ให้ชื่นชม
	 Brian Tracy พรรณนาผู้คนที่ตอบสนอง “เสียง
เรียกร้องจากถนน” ว่าเป็นกลุ่มคนที่มีความสุขที่สุดใน
โลกใบน้ี พวกเขาไม่จ�ำเป็นต้องสิ้นชีพเสียก่อน เพื่อจะ
รู้ว่าสวรรค์มีจริง
	 ขณะทีค่นอกีจ�ำพวกหนึง่ทีข่ลาดทีจ่ะละท้ิงความ
มั่นคงปลอดภัยและพันธะทางสังคมไว้เบื้องหลัง จะ 
แบกความรู้สึกอันคลุมเครือไว้กับตัวเองตลอดเวลาว่า 
พวกเขาได้พลาดบางสิ่งบางอย่างที่ส�ำคัญ ตลอดชีวิต
ของพวกเขา พวกเขาได้รับความยุ่งยากล�ำบากจาก
ความไม่สบายใจท่ีเกดิขึน้ซ�ำ้ซากเป็นระยะๆ โดยไม่อาจ
อธิบายให้ตัวเองหรือใครอื่นเข้าใจได้ พวกเขาไม่จ�ำเป็น
ต้องตายก่อนเพื่อลิ้มรสขุมนรก
	 ค่าทีว่่าไม่มทีรพัย์ศฤงคารใดๆ จะมคีวามหมายที่
ศักดิ์สิทธิ์สูงค่าไปกว่า อิสระ และ เสรีภาพ อีกแล้ว 

๑๒.๒๐ น. / ๕ มีนาคม ๒๕๕๕
หมายเหตุ : ที่ขีดเส้นใต้.. เป็นข้อความที่น�ำมาจาก หนังสือ Long 
Way Round ที่ทราย เจริญปุระ กล่าวถึงการเดินทางของ Ewan 
McGreger และ Charley Boorman
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มุมสุขภาพ

เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

Fitness Lifestyle 21

สร้าง Six Pack...ง่ายกว่าที่คิด

	 ถ้าคุณก�ำลังอ่านบทความนี้ ผมเช่ือว่าคุณต้อง
มีความสนใจใน Six Pack หรือกล้ามท้องเป็นแน่แท้ 
คุณคงเข้าใจว่าการมี Six Pack เป็นความไฝ่ฝันของ
ชาย-หญงิจ�ำนวนมาก เรยีกว่าชายกช็อบ หญงิกช็ืน่ชม 
ก็ว่าได้ ความเข้าใจของคุณไม่ผิดหรอกครับ

	 แต่ในการสร้าง Six Pack ให้ดูคมเด่นสวยงาม
นั้น ดูจะยากเย็นแสนเข็ญเสียเหลือเกิน เราจึงเห็นผู้ที่
ต้องการม ีSix Pack เพยีรพยายาม Sit Up วนัละเป็น
ร้อยๆคร้ัง แต่ก็ยงัไม่สามารถสร้าง Six Pack ได้ส�ำเรจ็ 
และต้องล้มเลิกความพยายามไปในที่สุด
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	 หากเราเข้าใจถึงหลักการและเหตุผลกันอย่าง
ถูกต้อง การสร้าง Six Pack... ง่ายกว่าที่คิด ขอเพียง
จะต้องปฏิบัติตามแนวทางอย่างเคร่งครัดและจริงจัง
	 ก่อนอื่นขอให้เข้าใจว่าการ Sit Up จะมี 
ผลเสียต่อกระดูกสันหลังมากกว่า มีท่าออกก�ำลัง
กายท่าอืน่ๆทีจ่ะช่วยสร้างกล้ามเนือ้ท้องได้ดกีว่า 
ซึ่งจะแนะน�ำต่อไป แต่กระนั้นก็ยังไม่สามารถ
ที่สร้าง Six Pack ให้ดูคมเด่นชันเจนได้ เพราะ
กล้ามเนื้อท้องจะถูกบดบังด้วยไขมันบริเวณหน้า
ท้องนั่นเอง คุณสามารถทดสอบได้ด้วยตัวเอง
อย่างง่ายๆ โดยใช้นิ้วกดบริเวณหน้าท้องดู  
คุณจะรู ้สึกได้ว่าหลังจากที่คุณบริหารหน้า
ท้องมาได้ระยะหนึ่งแล้ว Six Pack ก็จะเริ่ม
พฒันาขึน้จนสามารถคล�ำดูได้ แต่ไม่สามารถ
มองเห็นได้ 
	 ฉะนั้นจึงมีความจ�ำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องก�ำจัด
ไขมันให้ลดลงจนกระท่ังบริเวณหน้าท้องบางลงเพียง
พอ จึงจะสามารถเห็น Six Pack ได้คมเด่นชัดเจน
	 สตูรในการสร้าง Six Pack ทีไ่ด้ผล สามารถสรุป
อย่างง่ายๆ ได้ดังนี้
	 ๑.	 ลดไขมนับรเิวณหน้าท้องให้บางลง ด้วยการ 
เลือกรบัประทานชนิดอาหารอย่างถกูต้องและครบหมู่  
ในปริมาณท่ีไม่เกินแคลอรี่ที่ร ่างกายต้องการใน 
แต่ละวัน 
	 	 ในการเลือกประเภทอาหาร คุณสามารถ 
ดูรายละเอียดได้จากในฉบับที่แล้ว
	 ๒.	 ออกก�ำลังกายด้วยการยกน�้ำหนักเพื่อ 
เสรมิสร้างกล้ามเนือ้ควบคูก่นัไป กล้ามเนือ้จะต้องการ
ใช้พลงังานมากขึน้ จงึจะช่วยร่างกายในการเผาผลาญ
ไขมันได้เพิ่มมากขึ้น
	 	 ให้เลือกท่าเล่นเวทโดยเน้นกล้ามเนื้อ- 
มัดใหญ่ก่อน และให้ท�ำ ๓ วันต่ออาทิตย์
	 ๓.	 ออกก�ำลงักายแบบ Cardio สลบัวันกบัการ
ออกก�ำลังกายด้วยการยกน�้ำหนัก เช่นการวิ่งเหยาะ 

ว่ายน�้ำ ขี่จักรยาน ๓ วันต่ออาทิตย์ 
	 	 ในการออกก�ำลัง Cardio ควรให้รูส้กึเหนือ่ย
เพยีงพอท่ีจะท�ำให้หวัใจ ปอด และการสบูฉีดโลหติได้
ท�ำงานเพิ่มขึ้นต่อเนื่อง ๔๐ นาทีเป็นอย่างน้อย ๔ วัน
ต่ออาทิตย์ ให้ออกก�ำลังกายท่าที่จะพัฒนากล้ามเนื้อ
ท้อง เช่น Crunches, Reverse crunches, Plank, 
Side bend และ Chin up 
	 คุณสามารถดูตัวอย่างท่าต่างๆดังกล่าวโดย 
search จาก อินเตอร์เนท หรือหากท่านใช้ไอโฟน 
ขอแนะน�ำให้ดาว์นโหลด App ชื่อ iFitness Pro ใน
ราคาเพียง ๐.๙๙ เหรียญสหรัฐในขณะนี้ ก่อนที่ราคา
จะปรับขึ้นไป
	 หากคุณมีวินัยในการออกก�ำลังกายที่ดี และ
สามารถท�ำได้ตามที่แนะน�ำข้างต้นนี้ เพียงในเวลา  
๖ เดือน คุณก็จะสามารถสร้าง Six Pack ได้...  
ง่ายกว่าที่คิดอย่างแน่นอน
	 ขอให้สนุกและมีความสุขกับการสร้าง Six 
Pack นะครับ ได้ผลมาก-น้อยอย่างไร พูดคุยกันได ้
ตลอดเวลาครับ 
	 happiness.millionaire@gmail.com 
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เชิงช่างหนึ่ง เปื่อย..และต๊าปเกลียวตะเกียบ

เรื่อง/ภาพ ช่างหนึ่ง

	 ตุลาคม ๕๕ เดือน ๑๐ อีก ๒ เดือนจะปีใหม่ 
เหมาะกับการวางแผนไปปั่นอย่างมาก รีบเตรียม
จักรยานและนัดเพื่อนๆ กันเลยเพื่อนใครยังไม่มีที่ไป
เป่าหูด่วน!!! จะได้มีก๊วน มีแก๊งกับเค้าบ้าง ฮิฮิฮิ อุ้ย
แก๊งแรงไปหน่อยฮิฮิฮิ เอาเป็นว่าชักชวนพื่อนๆ มา
ปั่นกันเยอะๆ นะครับ
	 ท้าววววววว......ความย้อนหลังไปฉบับที่แล้ว
เรื่องปรับจูน ลองทดสอบมือกันบ้างมั้ยครับ ทดลอง
ท�ำบ่อยๆ จะได้ช�ำนาญ 
	 ในฉบับนีเ้ป็นเรือ่ง “เป่ือย” และเรือ่งการ “ต๊าป
เกลยีวตะเกยีบ” ในส่วนของจกัรยาน ชิน้ส่วนบางชิน้
จะท�ำด้วยวสัดุท่ีเป็นยางหรอืพลาสตกิ ส่วนทีเ่ป็นยาง
จะมีโอกาสเป่ือยเช่นกนั อาทิเช่น ผ้าพนัแฮนค์ของเสอื
หมอบทีใ่ช้งานมานานมาก ผ่านร้อน ผ่านหนาว ผ่านมอื  
มาเยอะ จะทราบได้อย่างไรควรจะเปลี่ยนเมื่อไหร ่
ไม่ยากครับถ้าเราจับแล้ว มีผงๆ ติดมือมานั่นแหละ 
หมดสภาพแล้วหละครับ ขอร้องเลยเปลี่ยนเถอะนะ
ครับ (ฮา)

เรื่องการต๊าปเกลียวตะเกียบ 
	 เรื่องตะเกียบส่วนใหญ่เป็นเรื่องวุ่นๆ ที่เกี่ยวกับ
รถจักรยาน ที่มีขนาดชุดคอ ๑ นิ้ว ปัญหามักจะเป็น
ตะเกยีบเกลยีวยาวไป กไ็ม่มปัีญหาอะไร แต่ถ้าเกลยีว
ไม่ถึงหละงานนี้ต้องต๊าปเกลียวกันหละ ก่อนอื่นต้อง
มาท�ำความรู้จักเครื่องไม้เครื่องมือกันก่อนเลย 
	 ๑.	 ชุดเครือ่งมอืต๊าปเกลยีว ขนาดเกลยีว ๑ นิว้
	 ๒.	 ปากกาโต๊ะงาน
	 ๓.	 ตัวจับซางตะเกียบ
	 ๔.	 น�้ำมันเครื่อง เพื่อหยอดหล่อลื่นเกลียว
	 ๕.	 แปรงสีฟันเก่า
	 ๖.	 ตะไบแบนเล็ก
	 ๗.	 ชุดคอเกลียว
	 อันดับแรก ก่อนที่จะท�ำการต๊าป ตัด ควรจะ
ต้องวัดระยะที่เราต้องการก่อน มาร์คเพ่ือเตรียมตัด
ตะเกยีบให้พอดกัีบชดุคอทีจ่ะต้องสวมประกอบเข้าไป 
จากนั้นเริ่มด�ำเนินการ ต๊าป โดยน�ำเครื่องมือจับซาง 
ล็อคซางตะเกียบไว้ แล้วน�ำชุดที่ล็อคนี้ไปล็อคกับ
ปากกาจับงานที่โต๊ะงานอีกครั้ง 
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	 เตรยีมเครือ่งมือ ต๊าป ตะเกยีบ สวมเข้าไปทีซ่าง
ตะเกยีบ หมนุเข้าไป ๑ นาฬิกา แล้วหมนุกลบั จากนัน้
หมุนไปที่ ๒ นาฬิกาแล้วหมุนกลับ หมุนไป ๓ นาฬิกา
แล้วหมุนกลบั หยดุหยอดน�ำ้มนัเข้าไปทีเ่กลยีว เพือ่ลด
ความร้อนทีเ่กิดจากการเสียดส ีของเครือ่งมอืและซาง
ตะเกียบ ระวังเศษเหล็กที่ถูกเฉือนออกมา เพราะจะ
คมมากอาจท�ำให้เป็นแผลได้
	 ต่อไป เริม่จดุที ่๑ ในต�ำแหน่งที ่๓ นาฬิกา ทีท่�ำ
ไปแล้วครั้งแรก ท�ำเหมือนเดิมคือ หมุนไป ๑ นาฬิกา
กลบั ๑ นาฬิกา จนถงึ ๓​ นาฬิกา แล้วกเ็ริม่ใหม่ ตลอด
จนได้ระยะเกลยีวตามทีเ่ราต้องการ หลงัจากเสรจ็แล้ว
น�ำชดุคอเกลียวมาทดสอบเกลียว ด้วยการขนัเข้าออก 
ถอดออกแล้วลบคมเกลยีวด้านบนด้วยตะไบแบน เป็น
อันเสร็จ สิ้นกระบวนการต๊าปเกลียว 

มาร์คแนวที่ต้องการตัดเพื่อท�ำเกลียว

แสดงภาพตั้งแต่เริ่มจนต๊าปเสร็จ

ชุดเครื่องมือต๊าปเกลียว ขนาดเกลียว ๑ นิ้ว ปากกาโต๊ะงาน ตัวจับซางตะเกียบ ชุดคอเกลียว
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“โครงการรีไซเคิลจักรยาน”บริจาคจักรยาน

บริจาคจักรยาน
	 เป็นโครงการต่อเนือ่งทีส่มาคมจกัรยานเพ่ือสุขภาพไทย TCHA จดัขึน้
เพื่อขอเชิญชวนทุกท่านที่ต้องการร่วมสนับสนุน ไม่ว่าจะเป็นจักรยานเก่า
ที่ใช้แล้ว ซึ่งสมาคมฯ จัดให้มีการบูรณะจักรยานเก่าเหล่านี้ โดยเหล่าช่าง
จักรยานและสมาชิกทั่วไป ซึ่งมีจิตสาธารณะ มาร่วมกันคนละไม้คนละมือ  
ปรบัแต่งแก้ไขให้จกัรยานทีไ่ด้รับบรจิาคเหล่านี ้กลบัมาใช้งานได้ใหม่อย่าง
สมบูรณ์ 
	 หรอืจะเป็นจกัรยานใหม่ ก็จะยิง่ช่วยเพิม่ความสะดวกสบาย และกลายเป็นยานพาหนะ ทีจ่ะช่วยให้น้องๆ 
เยาวชน ตามที่ห่างไกล สามารถใช้เพื่อการเดินทางสัญจร ไปโรงเรียน หรือส�ำหรับภารกิจอื่นๆ ตลอดจนออก
ก�ำลังกายในครอบครัวได้ โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น 

แกแล็คซี่

โลตัส

เซ็นทรัลพลาซา

โรงเรียนเซนตยอแซฟ
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สถานี BRT ถนนจันทร

ถนนจันทรเก
า

ถนนนราธิวาสราชนครินทร

คลองเตย

สะพาน
พระราม 9

ทา
งพิ

เศ
ษเ

ฉลิ
มม

หา
นค

ร

สมาคมจักรยาน
เพื่อสุุขภาพไทย

TCHA

ซอยทวีวัฒนา

ติดต่อสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย หรือ 
ประสงค์ร่วมโครงการรีไซเคิลจักรยานได้ที่ 
ส�ำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ ๒๒  
ถนนนราธิวาสราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี  
เขตยานนาวา กรุงเทพฯ ๑๐๑๒๐ 
โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ 
โทรสาร ๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙ 
เวบไซต์ www.thaicycling.com 
Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling 
อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com

ขอขอบคุณผู้บริจาคจักรยานเพื่อเข้าร่วม 
“โครงการรีไซเคิลจักรยาน”
๑.	 คุณสามารถ ธรรมปะละ บริจาคเสือภูเขา ญีุ่ปุ่น จ�ำนวน ๑ คัน
๒.	 ผู้ไม่ประสงค์จะออกนาม บริจาคเงิน ๒๐๐ บาท
๓.	 คุณประสิทธิ์ สุทธิศิริกุล   บริจาคอะไหล่จักรยาน ก้ามเบรค  
	 ขาตั้ง โซ่ กระเป๋าใต้เบาะ
๔.	 คณุวชิญ ช้างศร บรจิาคอะไหล่ เบาะ ไมล์ ๒ ชุด ไฟท้าย ถงุมอื  
	 แกนปลด 
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อุปกรณ์GPS ส�ำหรับการท่องเที่ยวและกีฬา
SUANTHON BIKE PLUS เฮียจุ๊ย 0 2462 8404 , 08 1899 6223

จองด่วน!
๖ ซม.

๓ ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

	 เปิดพื้นท่ีโฆษณาย่อยเป็นพิเศษ ส�ำหรับร้านค้าย่อยท่ีจ�ำหน่าย
จักรยาน บริการซ่อมบ�ำรุง จ�ำหน่ายอะไหล่ รับประกอบจักรยาน 
เสื้อผ้า ร้านอาหารสินค้ามือสอง ของส่วนตัว บริการท่องเที่ยว หรืออื่นๆ  
เชิญจับจองด่วน พื้นที่ขนาด ๓ คูณ ๖ เซนติเมตร ราคาพิเศษในโอกาส
เปิดพื้นที่ใหม่เพียง ๑,๐๐๐ บาทต่อครั้งต่อเล่มเท่านั้น ติดต่อด่วน 
โทร. ๐๒-๖๑๒-๔๗๔๗, ๐๒-๖๑๑-๖๒๖๗ หรือทางเวบไซต์ที่ 
http://bit.ly/TCHAminiAD โฆษณาตรงเป้าหมายและยังได้ร่วมสนับสนุนสมาคมฯ อีกด้วย!

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2

áÃç¤ËÅÑ§¤Ò
áÃç¤¨Ñ¡ÃÂÒ¹

พิเศษ! บตัรสมาชกิสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ใช้สทิธส่ิวนลดได้ที่
PRO BIKE ส่วนลด ๑๕% โทร. ๐ ๒๒๕๔ ๑๐๗๗
WORLD BIKE ส่วนลด ๒๐% โทร. ๐ ๒๙๔๔ ๔๘๔๘
THONGLOR BIKE ส่วนลด ๑๐% ค่าอาหาร เครื่องดื่ม 
ยกเว้นเครื่องดื่มแอลกอฮอลล์ โทร. ๐ ๒๗๑๒ ๕๔๒๕
ZIP COFFEE (หมูบ้่านสมัมากร) ส่วนลดกาแฟ ๑๐ บาท ส�ำหรบัผูถ้อื
บัตรฯ และลด ๒๐ บาท ส�ำหรับผู้ส่วมเสื้อจักรยาน TCHA ลายธงชาติ

My BikeLane Light

by CatandFriendsCycling@gmail.com
Tel. 090.515.1491

จ�ำหน่ายจักรยานแบรนด์คุณภาพชั้นน�ำ และอุปกรณ์ครบครัน Bianchi, 
Specialized, WHEELER, GIANT, MERIDA, ORBEA

371 ถ.อุดรกิจ ต.ปากน�้ำ อ.เมือง จ.กระบี่ 81000 โทร. 085 888 9580

ยินดีจัดส่งจักรยาน และอุปกรณ์จักรยานเสือหมอบ เสือภูเขาทั่วประเทศ
MERIDA BIANCHI SPECIALIZED FUJI POLYGON ORBEA SURLY

โทร. 081-888-3665  www.snbike.com
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สินค้าสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
	 เป็นสินค้าที่จ�ำเป็นส�ำหรับผู้ใช้จักรยาน จัดจ�ำหน่ายในราคามิตรภาพ ผลิตจากวัสดุคุณภาพดี สามารถ
เลือกซื้อได้ที่ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ ๒๒ ถนนนราธิวาส
ราชนครนิทร์ แขวงช่องนนทร ีเขตยานนาวา กรงุเทพฯ ๑๐๑๒๐ โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐
	 หรอืสัง่ซือ้ทางไปรษณย์ี ด้วยการโอนเงนิเข้าบญัชขีอง สมาคมจักรยานเพือ่สุขภาพไทย ประเภทบัญชี
ออมทรัพย์ ธนาคารไทยพาณิชย์ สาขาบรรทัดทอง เลขที่ ๐๖๓-๒-๕๒๒๗๖-๑ แล้วกรุณาแฟกซ์ส�ำเนาใบ
โอนไปที่ โทรสาร ๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙ หรือส่งทาง email: tchathaicycling@gmail.com

๐๑.	หมวกคลุมหน้า มีสีเขยีว สฟ้ีา ราคาใบละ ๑๒๐ บาท
๐๒.	หมวกงานโชว์จักรยาน ราคาใบละ ๒๐๐ บาท
๐๓.	เสื้อยืดจักรยานสีขาว ตัวละ ๑๐๐ บาท
	 แบบ ๑	 ด้านหน้าลายจักรยาน 
	 	 ด้านหลังสัญลักษณ์สมาคมฯ
	 แบบ ๒	 ด้านหน้าลายจักรยาน
	 	 ด้านหลังโปรดระวังจักรยาน

๐๔.	เสื้อ TCHA แขนสั้น ราคาตัวละ ๗๕๐ บาท
๐๕.	เสื้อ TCHA แขนยาว ราคาตัวละ ๙๕๐ บาท
๐๖.	เสื้อกั๊กสะท้อนแสง ราคาตัวละ ๑๕๐ บาท
๐๗.	กางเกงขาสั้น SDL ราคาตัวละ ๙๕๐ บาท
๐๘.	กางเกงขายาว SDL ราคาตัวละ ๑,๑๐๐ บาท
๐๙.	ถุงแขนสีด�ำ ราคาคู่ละ ๑๒๐ บาท

รายการสินค้า

๐๑ (เขียว) ๐๑ (ฟ้า) ๐๒

๐๔ (หน้า) ๐๔ (หลัง) ๐๕ (หน้า) ๐๕ (หลัง)

๐๖ ๐๗ ๐๘ ๐๙

๐๓ แบบ ๑๐๓ แบบ ๑, ๒ ๐๓ แบบ ๒






