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ROAD RIDE
FOR NEVER-ENDING CYCLING TRIPS
เส ือหมอบซีร ีส  Ride การเพิ ่มความยาวของทอคอเฟรม ให 

ระดับแฮนดสูงขึ ้น และลดความยาวทอบนเล็กนอยเพ�อการขับขี ่

ที ่สบายกวาหนาไมกมไมปวดหลัง ลดแรงกดระหวางมือกับแฮนด

ไมทำใหมือชา ฐานลอที ่กวางขึ ้นใหการควบคุมที ่ปลอดภัยกวา 

ยางนอกขนาดความกวาง 25C ลดแรงสะเทือนเพิ่มความนุมนวล 

ใหคุณปนไดสนุกมากขึ้นและยาวนานขึ้น 

Ride 88 [16 สปด]

เฟรม Road Ride Alloy 6061 ตะเกียบ Road Carbon Nano M5 

มือเกียร Shimano 2300 Dual Control ตีนผี Shimano Sora สับจาน 

Shimano 2200 ชุดจานหนา FSA Tempo 53-39T เฟอง Sunrace 

CS-R6 12-25T โซ KMC Z7 8s เบรค Road Alloy Dual Pivot 

แฮนด คอ MERIDA Anatomic Road / MERIDA Comp 1 

อาน MERIDA Slim ชุดลอ Alex R450 ยางนอก Maxxis Detonator 

700x25C ราคาตั้ง 21,500

Ride

Race

Race

Ride

เฟรม O.NINE Carbon Pro Nano ตะเกียบโชค FOX Float F32 CTD O/C 

Evo 100 mm มือเกียร Shimano SLX (3x10) ตีนผี Shimano XT สับจาน 

Shimano SLX ชุดจานหนา Shimano M552 42-32-24T เฟอง SRAM 

PG1030 11-36T โซ KMC X10 10S เบรค ดิสเบรค Shimano M505 

แฮนดคอ MERIDA Pro อาน MERIDA Pro SI ชุดลอ MERIDA XCD Lite 

ดุมลอ Shimano M595 ยางนอก Schwalbe Racing Ralph 26*2.10 

Performance ราคาตั้ง 73,000

เฟรม O.NINE Carbon Pro Nano ตะเกียบโชค FOX Float F32 CTD O/C 

Evo 100mm Remote-ready มือเกียร Shimano XT (3x10) ตีนผี Shimano 

XT สับจาน Shimano XT ชุดจานหนา Shimano XT 42-32-24T เฟอง 

Shimano HG81 11-36T โซ KMC X10 10S เบรค ดิสเบรค Shimano XT 

Fin แฮนดคอ FSA SL-K / Afterburner อาน Selle Italia SLS  ชุดลอ 

Fulcrum Red Power XL Disc ยางนอก Schwalbe Racing Ralph 26*2.10 

EVO ราคาตั้ง 110,000
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O.NINE 

The World Champion’s Bike
บทพิสูจนจากสนามแขงทั่วโลก กับตำแหน�ง World Champion XC, 

Marathon Champion, European Champion และอีกมากมาย 

เบาสุดๆ กับน้ำหนักเฟรมไมถึง 1 กิโล แข็งแกรงสุดๆ ดวย Double 

Chamber Tech. นุมสบายสุดๆดวย FlexStay® พรอมอุปกรณ

ที่จัดเต็มสุดๆ ในราคาท่ีคุณจะประทับใจสุดๆเชนกัน

O.NINE 3000

[30 สปด]

O.NINE 1000

[30 สปด]
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	 ฤดูกาลแห่งฝนทีท่�าให้ทุกคนต้องลุน้	ด้วยเกรงว่าประวติัศาสตร์ 
ท่ีผ่านมาหมาดๆ	 เมื่อปีที่แล้วจะวนมาซ�้าเติมอีกหรือไม่..	 กับ
เหตุการณ์น�้าท่วมครั้งใหญ่สร้างความเสียหายไปทั่ว	แต่นับว่าโชคดี
ท่ีมีเกดิขึน้บ้างเพยีงไม่มาก	และไม่เป็นวงกว้าง	ส�าหรับชาวจกัรยาน
แล้ว..	ช่วงเวลานบัจากนีไ้ป	จะกลายเป็นช่วงส�าคัญส�าหรบัการออก
มาป่ันจกัรยาน	โดยไม่ต้องเกรงเรือ่งฝนฟ้า	อกีทัง้ยงัเข้าสูฤ่ดกูาลแห่ง
ลมหนาว	ทีแ่ม้ว่าในเมอืงกรุงอาจจะมีโอกาสได้สมัผสัน้อยเหลอืเกนิ	
แต่ในอีกหลายจังหวัดทางตอนเหนือของเมืองหลวงขึ้นไป	จะกลาย
เป็น	“สวรรค์”	ของนักปั่นจักรยานเพื่อการท่องเที่ยวโดยแท้..	
	 และในสองเดือนส่งท้ายปีน้ี..	ยงัจะมกีจิกรรม	และการจดังาน 
ท่ีเกี่ยวข้องกับชาวจักรยานหลายงานด้วยกัน	 หนึ่งในนั้นคืองาน	 
a day BIKE FEST	ซึ่งนิตยสารแนวสร้างแรงบันดาลใจ..	ที่เริ่มเน้น
ความส�าคญัเกีย่วกบัจกัรยาน	ได้จดัให้มขีึน้ภายในเดอืนพฤศจกิายนนี้	 
คงจะเป็นอีกหนึ่งแรงผลักดันช่วยให้การใช้จักรยาน..	เป็นที่ยอมรับ
ในวงกว้าง	มากขึ้นไปอีก..
	 ฉบับหน้า..	เรามาส่งท้ายปี	๒๕๕๕	กันนะครับ

บรรณาธิการสารสองล้อ

เจ้าของ	สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย	ผูพ้มิพ์ผูโ้ฆษณา	มงคล	วจิะระณะ	บรรณาธิการ	วรวฒุ	ิวรวทิยานนท์	กองบรรณาธกิาร	ก�าพล	ยทุธไตร,	 
ศักดิ์รพงค์	 เกรียงพิชิตชัย,	 กัญญพัฒน์	 บัณฑุกุล	พิสูจน์อักษร	 วีณา	ยุกตเวทย์	ประสานงานและบัญชี	 วิภาดา	กิรานุชิตพงษ์	ส่วนทะเบียน  
เรอือากาศตรลิีขติ	กุลสนัเทียะ	ฝ่ายโฆษณา	กญัญพฒัน์	บณัฑกุลุ	พมิพ์ที	่บรษัิท	ศรเีมอืงการพมิพ์	จ�ากดั	โทร.	๐-๒๒๑๔-๔๖๖๐,	๐-๒๒๑๔-๔๓๗๐	 
โทรสาร		๐-๒๖๑๒-๔๕๐๙	ส�านกังาน	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	 ๘

ทริปเดือนพฤศจิกายน	 ๑๒

ทริปเดือนธันวาคม	 ๑๓

ปฏิทินทริป	๒๕๕๕	 ๑๔

ขอบคุณ	Car	Free	Day	2012	 ๑๕

สองน่องท่องเกาะเกร็ด	 ๑๖

จักรยานอัจฉริยะในนิวยอร์ค	 ๑๘

ปั่นเที่ยวบางปู	ดูวัดบางหัวเสือ	 ๒๐

ปั่นจักรยานน่ะ..ใส่อะไรก็ดูดี!	 ๒๒

เป็นโค้ชปั่นจักรยานให้ตนเอง	 ๒๔

เชิงช่างหนึ่ง...บึ้ม!	 ๒๖

ผู้บริจาค..รีไซเคิลจักรยาน	 ๒๘
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ออกแบบปก	ZangZaew

สารสองล้อ ได้รับการสนับสนนุโดย ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

สนใจสมัครสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เพื่อสิทธิพิเศษในการร่วมกิจกรรมและรับสารสองล้อฟรี
สมาชิกรายปี ๒๐๐ บาท ( ต�่ากว่า 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�ากิจกรรมเพือ่สาธารณะประโยชน์	และสนัตภิาพของมวลมนษุยชาติ
๖.	 เป็นศูนย์กลางในการสื่อสาร	 ส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี	 ยกย่อง	 ให้ก�าลังใจ	

และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก	 ที่ประกอบคุณงามความดี	 
ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม

๗.	 ไม่ด�าเนินกิจกรรมทางการเมือง

บทบรรณาธิการ
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แวดวงสองล้อ

ปั่นให้ไกล เพื่อปัญญาไทย 
สู่เมืองหนังสือโลก
 หนั ง สือพิมพ ์  M2F ร ่ วม กับ
กรุงเทพมหานคร จัดกิจกรรม “ปั่นให้
ไกล เพื่อปัญญาไทย สู่เมืองหนังสือโลก” 
ในวันอาทิตย์ที่ ๑๑ พฤศจิกายน ๑๕๕๕ 
เป็นการปั่นจักรยานและท�ากิจกรรมรอบ
เกาะรัตนโกสินทร์	 นอกจากจะได้ร่วม
กิจกรรมเพ่ือสุขภาพแล้ว	 ยังได้ท�าบุญกับ
การสร้างห้องสมุด	บริจาคหนังสือไป	ตาม

ชวนเที่ยวงาน สวนหลวง ร.๙ ไบค์แฟร์
	 ชมรมจักรยานสวนหลวง	ร.๙	เชิญชวนคนรักจักรยานไปร่วมงาน 
ครั้งแรกของชมรม	 “สวนหลวง ร.๙ ไบค์แฟร์” (SUANLUANG  
RAMA 9 BIKE FAIR) ในวันอาทิตย์ที่ ๒๓ ธันวาคม ๒๕๕๕ ตั้งแต่
เวลา ๘.๐๐ - ๑๖.๐๐ ณ ลานหน้าร้าน S&P ประตู ๔ เข้าจากทาง
ด้านพาราไดซ์ พาร์ค	ภายในงานจะได้พบกบัจกัรยานหลากหลายชนดิ
ทุกประเภท	และยังได้ฟังดนตรีไพเราะ	ในสวนจาก	LIVE	MUSIC	อีก
ด้วย..	งานนี้เปิดโอกาสให้ร้านค้าที่สนใจเข้าร่วมออกร้านในงานได้	โดย
ติดต่อที่คุณชัชวิน ๐๘๕ ๑๒๒ ๑๑๕๕ 

นโยบาย	“กรงุเทพเมอืงหนงัสอืโลก”	ในปีหน้าอกีด้วย	ภายในงานจดัให้มีการแข่งขันแรลลีจั่กรยาน	โดยเงนิรางวลั 
และถ้วยเกียรติยศส�าหรับผู้ชนะ	ติดตามรายละเอียดได้ที่	http://www.m2fnews.com/M2Fbikerally	
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a day BIKE FEST 2012
	 พบกับเทศกาลจักรยานที่ครบเครื่องและหลากหลายท่ีสุดในงาน	 
a	day	BIKE	FEST	2012	วันที่	๒๒	-	๒๕	พฤศจิกายน	๒๕๕๕	นี้	ที่ชั้น	๒	 
สถานีรถไฟฟ้าแอร์พอร์ต	เรล	ลิงค์	มักกะสัน	ซึ่งเป็นงานเพื่อนักปั่นทุกกลุ่ม	
ตลอดจนบุคคลทั่วไปที่ยังไม่เคยปั่นจักรยาน	 และสนใจอยากจะเร่ิมปั่น	 
รวมถึงกิจกรรมหลากหลาย	อาทิ	ร้านค้าจักรยาน	นิทรรศการ	โชว์จักรยาน
วินเทจ	แข่งจักรยานผาดโผน	มีพื้นที่รองรับการจอดจักรยานได้ถึง	๕๐๐	คัน	
พร้อมบัตรฝากและเจ้าหน้าท่ีรักษาความปลอดภัย	 รายละเอียดเพิ่มเติมที	่
www.daypoets.com/bikefest	

การ “ให้” มีค่ามากกว่าที่เราคิด
	 กิจกรรมพิเศษเพื่อตอบแทนสู่สังคมจากเพพเพอร์มินท	์ 
ฟิลด์	 ด้วยการจัดท�าเสื้อยืดพิมพ์ลายจักรยาน“KEEP	 BIKING!	
KEEP	GIVING!”	เพือ่จ�าหน่ายให้กบัผูส้นใจเข้าร่วมโครงการเป็น
ผูใ้ห้	ราคาตวัละ	๓๐๐	บาท	ซึง่มใีห้เลอืกถงึ	๕	ส	ีโดยรายได้จาก
การจ�าหน่ายนั้น	 จะน�าไปมอบให้กับน้องๆ	บ้านเด็กชัยพฤกษ	์ 
ผูส้นใจสามารถติดต่อสัง่ซือ้ได้ทาง	email:	peppermintfields@
gmail.com	หรือที่	www.peppermintfield.com	

ชวนเที่ยวหมู่เกาะสุดทางบูรพา
	 ททท.ตราด	 และสมาคมธุรกิจการท่องเที่ยวจังหวัดตราด	 “ชวนเที่ยว 
หมู่เกาะสุดทางบูรพา”	ระหว่างวันที่	๒๓	-	๒๕	พฤศจิกายน	๒๕๕๕	ซึ่งเป็นการ
เปิดฤดูแห่งการท่องเท่ียวทะเลตราดอีกครั้ง	 ด้วยการลงเรือเกาะกูดเอ็กซ์เพรส	
เพ่ือล่องทะเลไปเที่ยวชมเกาะต่างๆ	 ทางฝั่งตะวันออกของไทย	 คือ	 เกาะกูด	 
เกาะหมาก	 หมู่เกาะรัง	 และเกาะกระดาด	 ที่สวยงาม	 และยังปิดท้ายด้วยการ 
เข้าชมปรากฏการณ์	 “ฝูงเหยี่ยวแดงคอขาวนับร้อยตัว”	 ที่ต�าบลหนองคันทรง	 
ค่าทริปห้องพักคู่	 ๓,๙๙๙	บาท	พักเดี่ยว	๕,๒๐๐	บาท	สอบถามรายละเอียด 
ได้ที่โทร.	๐๙	๑๑๗๔	๔๗๑๒	หรือ	๐๘	๙๐๙๒	๙๘๗๔	

แวดวงสองล้อ

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 แขวงปอมปราบฯ กรุงเทพมหานคร 10100

อีเมล : junior12@truemail.co.th

ST-6700

ST-6703

FD-6703

FD-6700

RD-6700-A-SS-G

RD-6700-A-GS

FC-6750-G

FC-6703

FC-6700

SM-BB6700

www.shimano.com
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TCHA ชวนปั่น

	 สามารถสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับ 
ทรปิต่างๆ	และการช�าระค่าทริป	ได้ที	่โทร.	๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗	 
หรือ	๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐

ป่ันบริจาคห่วงอลมิูเนยีมเพือ่มลูนธิขิาเทยีมสมเดจ็ย่าฯ
อาทิตย์ที่ ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๕
	 น�าห่วงอลูมิเนียม
ที่ได้รับการบริจาคสะสม
จากจุดรับบริจาคต่างๆ	
ไปส่งมอบให้แก่บริษัท
บางกอกแคน	 แมนูแฟ็ค
เจอริ่ง	จ�ากัด	ซึ่งรวบรวมอลูมิเนียมที่ได้รับบริจาคน�าไป
คัดแยกเกรด	และหลอมท�าชิน้ส่วนขาเทยีม	เพือ่ส่งมอบ
มูลนิธิขาเทียมฯ	ที่เชียงใหม่	น�าไปจัดท�าขาเทียมต่อไป	
ผู้สนใจร่วมทริปการกุศลครั้่งนี้	กรุณาแจ้งชื่อ	นามสกุล	 
เพือ่รบัถงุเป้สวยหรสู�าหรบับรรจอุลมูเินยีมป่ันไปบรจิาค.. 
ด่วน!!	ติดต่อได้ที่	สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย	โทร.	
๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗	หรือ	๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐	

ปั่นไปกิน ชิมอาหารอร่อย ทองหล่อ ซอย ๓๘
คืนวันศุกร์ที่ ๑๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๕
	 อีกครั้งกับการปั ่นไปกินและชิมอาหารอร่อย
ในระยะทางที่ไม่ไกลเกินไปนัก	 กับอาหารอร่อยที่ทุก
คนติดใจ	 โดยเฉพาะ	 “ผัดไทยไฟลุก”	 ตรงหัวมุมซอย
ทองหล่อ	 ๓๘	 นอกจากนี้ยังมีผัดมักกะโรนีเมนูเด็ด

อีกอย่างที่ขอแนะน�า	 นอกจากอาหารคาวมากมาย	 
อย่าง	 บะหม่ีปูหมูแดง	 ก๋วยจั้บ	 โจ๊ก	 ตลอดจนอาหาร 
ญีุปุ่น่แล้วนัน้	ยงัมขีองหวานทีพ่ลาดไม่ได้อกีเพยีบ	อาทิ	
น�้าแข็งไส	 ข้าวเหนียวมะม่วง	 ที่มีให้ลิ้มรสตลอดทั้งปี	
ด้วยการดูแลเป็นอย่างดีจากกลุ่มจักรยานอารมณ์ดี	 
Coffee	Bike
ก�าหนดการ
	 ๑๙.๐๐	น.	นดัรวมพลที	่ทีจ่อดรถ	โลตสัพระราม	๓	 
และล้อหมุนเวลา
	 ๑๙.๓๐	 น.	 ใช้เส้นทางถนนสาทร	 ถนนวิทย	ุ 
ขึ้นสะพานลอยจักรยานที่สวนลุมฯ	 ลงโรงงานยาสูบ	
เข้าซอยเล็กซอยน้อยของสุขุมวิท	 ไปทะลุออกซอย 
ทองหล่อ	๓๘	

ปั่นจักรยานสร้างบุญบารมี “กฐิน กรุงเทพฯ-ขอนแก่น”
๒๒ - ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๕
	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยขอเชิญสมาชิก
ไปร่วมป่ันจกัรยานทอดกฐนิป่ันป้ันบญุ	ระยะทาง	๓๙๙	
กม.	ณ	วัดป่าพรหมประชานิมิต	ต�าบลดอนดั่ง	อ�าเภอ
หนองสองห้อง	จังหวัดขอนแก่น	โดยได้รับการบอกบุญ
จากท่านพระพรหมวชิรญาณ	 กรรมการเถระสมาคม	
เจ้าอาวาสวัดยานนาวา	จึงเกิดเป็นทริปทางไกลส�าหรับ
ผูส้นใจร่วมเดนิทาง	ค่าใช้จ่ายท่านละ	๑,๖๐๐	บาท	รวม
ค่าอาหาร	๘	มื้อ	ค่าประกันอุบัติเหตุ	 เสื้อจักรยาน	ค่า
รถบัส	 และรถ
บรรทกุจกัรยาน	 
สอบถามราย- 
ละเอยีดและสมัคร 
ไ ด ้ ที่ ส ม า ค ม
จั ก รยาน เพื่ อ
สขุภาพไทย	

TCHA ชวนปั่น
เดือนพฤศจิกายน ๒๕๕๕
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TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่น
เดือนธันวาคม ๒๕๕๕

	 สามารถสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับ 
ทริปต่างๆ	และการช�าระค่าทริป	ได้ที	่โทร.	๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗	 
หรือ	๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐

จักรยานการกุศลเพือ่เดก็ด้อยโอกาสศนูย์คามิลเลยีน
๘ - ๑๐ ธันวาคม ๒๕๕๕

	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย	ขอเชิญทุกท่าน
ร่วมป่ันจกัรยานทางไกล	กรงุเทพฯ-พทัยา-ระยอง	ระดม
ทุนช่วยเหลือเด็กด้อยโอกาสศูนย์คามิลเลียน	 โซเชียล	
เซนเตอร์	ระยอง	(CSC)	ด้วยการร่วมสนับสนุนทุนช่วย
เหลอืโดยคุณเกต	ุวรก�าธร	(คณุบ๊อบ)	อปุนายกสมาคมฯ
	 ทัง้นีศ้นูย์คามลิเลยีน	โซเชยีล	เซนเตอร์	ระยอง	เป็น
หน่วยงานการกุศลที่ไม่แสวงหาผลก�าไร	 ซ่ึงสนับสนุน 
ให้ความรักและดูแลเด็กๆ	 ที่ติดเช้ือเอชไอวี	 จัดต้ังขึ้น
เมื่อปี	 พ.ศ.	 ๒๕๓๘	 โดยนักบวชชาวอิตาเลียนนาม	 
Fr.	Giovanni	Contarin	(www.camillian-rayong.org	 
และ	www.hiv-aids-kids.org)
	 ระยะทางโดยรวมประมาณ	๑๙๕	กม.	พัก	๒	คืน 
ท่ีพัทยา	 และบ้านเพ	 สอบถามรายละเอียดหรือ 
ร่วมสนับสนุนกิจกรรมครั้งนี้ได้ที่สมาคมจักรยานเพ่ือ
สุขภาพไทย	

ปั่นชมไฟวันคริสต์มาส
คนืวนัจนัทร์ที ่๒๔ ธนัวาคม ๒๕๕๕
	 ทริปกลางคืนปั่นจักรยาน
ชมแสงสีไฟประดับช่วงเทศกาล
ฉลองวันคริสมาสต์	 ประจ�าปี	
๒๕๕๕	 ชมความงดงาม	 ของ
โบสถ์ต่างๆ	อาทิ	โบสถ์อัสสัมชัญ
อายุเก่าแก่กว่า	 ๒๐๐	 ปี	 โบสถ์กาลาหว่าริมแม่น�้า
เจ้าพระยา	 และโบสถ์ซางตาครูส	 พร้อมชมโรงแรม	 
ถนนหนทาง	ที่ประดับประดาไฟไว้อย่างสวยงาม	
	 นัดหมาย	๑๘.๐๐	น.	พบกันที่ลานจอดรถ	โลตัส
พระราม	๓	และล้อหมุนเวลา	๑๙.๐๐	น.	

ทริปนครวัด นครธม
๔ - ๑๐ มกราคม ๒๕๕๖
	 มอบของขวญัปีใหม่	 
ให้รางวัลแก่ชีวิต	กับการ
ปั่นจักรยานท่องนครวัด
นครธม	 หนึ่งในสุดยอด
มรดกโลก	 สัมผัสประสบการณ์การปั่นจักรยานจาก
ด่านตลาดคลองเกลือ	 มุ่งสู่นครวัด	 นครธม	 โดยจะเข้า
ประเทศกัมพูชาทางด่านอรัญประเทศ	ด้วยการท�าเรื่อง
ผ่านแดน	แล้วข้ามไปพักที่ฝั่งกัมพูชา	เพื่อเริ่มปั่นในเช้า
วนัรุง่ขึน้ได้ทนัท	ีท่องเทีย่วปราสาทสด๊กก๊อกธม	นครวดั	 
ล่องเรือทะเลสาบ	ปราสาทตาพรหม	รวมระยะทางปั่น
จักรยานประมาณ	๔๘๐	 กม.	 โดยมีรถบริการ	 ๑	 คัน
ตลอดเส้นทาง
	 ค่าทริปส�าหรับสมาชิก	 ๕,๕๐๐	 บาท	 บุคคล
ทั่วไป	 ๕,๘๐๐	 บาท	 ชาวต่างชาติเพิ่มค่า	 VISA	 อีก	
๑,๐๐๐	บาท..	สนใจรีบจองด่วนที่สมาคมจักรยานเพื่อ 
สุขภาพไทย	



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
เดือนพฤศจิกายน-ธันวาคม ปี ๒๕๕๕ 

และมกราคม ๒๕๕๖

อาทิตย์ที่ ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๕
มอบห่วงอลูมิเนียม

คืนวันศุกร์ที่ ๑๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๕
ปั่นไปกิน ชิมอาหารอร่อย

อาทิตย์ที่ ๑๘ พฤศจิกายน ๒๕๕๕
กรุงเทพฯ มาราธอน ครั้งที่ ๒๕

๒๔  - ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๕
กฐินสามัคคี กรุงเทพฯ - ขอนแก่น

คืนวันพุธที่ ๒๘ พฤศจิกายน ๒๕๕๕
ลอยกระทง พระประแดง

๘ - ๑๐ ธันวาคม ๒๕๕๕
กรุงเทพฯ - ระยอง (คามิเลียน)

คืนวันศุกร์ที่ ๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๕
ปั่นไปกิน ชิมอาหารอร่อย

๑๕ - ๑๖ ธันวาคม ๒๕๕๕
ทริปซ�าเหมาเกาะสีชัง

อาทิตย์ที่ ๒๓ ธันวาคม ๒๕๕๕
ทริปวันเดียวเที่ยวฝั่งธนฯ 

คืนวันจันทร์ที่ ๒๔ ธันวาคม ๒๕๕๕
ปั่นชมไฟวันคริสต์มาส

อาทิตย์ที่ ๖ มกราคม ๒๕๕๖
นัดซ่อมจักรยาน

๑๒ - ๑๓ มกราคม ๒๕๕๖
รีไซเคิลจังหวัดเลย

Sunday 11 November 2012
Trip to Donate Aluminum

Friday 16 November 2012
Trip to Taste Delicious Food

Sunday 18 November 2012
Bangkok Marathon 25th

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

Wednesday 28 November 2012
Trip to Loy Kratong Festival

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 Thonburi

Monday 24 December 2012
Cycling Trip to See Christmas Lights

Sunday 6 January 2013
Bicycle Repair

12 - 13 January 2013
Recycle Bicycle Repair at Loei

ปฏิ ทินทริป
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	 ค�่าคืนวันที่	 ๓๐	 กันยายน	 ๒๕๕๕	 คุณพิชิต  
เอือ้สกลุเกยีรต	ินายกสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย	 
ในนามของสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย	ได้จดัให้มี
การเลี้ยงขอบคุณ	ผู้ให้การสนับสนุนการจัดงาน	CAR	
FREE	 DAY	 2012	 ตลอดจนบรรดาอาสาสมัครชาว
จักรยาน	 ผู้พร้อมใจกันทุ่มเทแรงกายแรงใจ	 ในการ 
จัดงาน	การดูแล	และคอยควบคุมขบวนปั่นจักรยาน 
ตลอดเดอืนกันยายนทกุทรปิทกุสปัดาห์	จนงานทัง้หมด 
ส�าเร็จออกมาได้อย่างน่าภาคภูมิใจ	

เลี้ยงขอบคุณผู้ร่วมสนับสนุน 
และอาสาสมัครจัดงาน 

CAR FREE DAY 2012
ขอบคุณภาพประกอบจากคุณ SAN TOT

	 งานเลี้ยงขอบคุณดังกล่าวจัดขึ้นที่โรงแรม
สยาม@สยาม	โดยมคุีณพชิติ	เอือ้สกลุเกยีรต	ิขึน้กล่าว 
ขอบคณุทุกท่านทีม่าร่วมงาน	ทีช่่วยท�าให้งานทัง้หมด
ส�าเรจ็ลลุ่วง	พร้อมมอบของทีร่ะลกึเป็นการขอบคุณให้
กบัผูส้นบัสนนุโครงการ	หลงัจากนัน้จงึร่วมรบัประทาน 
อาหารหลากหลายแสนอร่อย	เป็นการปิดท้าย
	 สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทยใคร่ขอขอบคณุ
ผูส้นบัสนนุการจดังาน	ตลอดจนอาสาสมคัรทีร่่วมแรง
กายแรงใจไว้	ณ	โอกาสนี้	

เก็บมาฝาก
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สรุปทริป

วันอาทิตย์ที่	๑๔	ตุลาคม	๒๕๕๕	•	ภาพ	จ่าโจ

สองน่องท่องเกาะเกร็ด

	 ทริปวันเดียวเที่ยวเพลินๆ	 ด้วยจักรยานไปยัง	
“เกาะเกร็ด”	 กับสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย	 
(TCHA)	 โดยมีอาลิขิต คุณป้อม	 และชาวสมาคมฯ	
คอยดูแลสมาชิกร่วมทริปตลอดเส้นทาง

	 ส�าหรับ	“เกาะเกร็ด”	นั้น	เป็นเกาะกลางน�้าใน
แม่น�้าเจ้าพระยา	 ซึ่งมีฐานะเป็นต�าบลหน่ึงในอ�าเภอ
ปากเกร็ด	 จังหวัดนนทบุรี	 มีเนื้อท่ีประมาณ	 ๔.๑๒	
ตารางกิโลเมตร	 ซึ่งเกิดจากการขุดคลองลัดแม่น�้า
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เจ้าพระยาเมื่อปี	 พ.ศ.	 ๒๒๖๕	 ต่อมาเมื่อกระแสน�้า
เปล่ียนทิศทาง	 กระแสน�้าที่แรงได้กัดเซาะตลิ่ง	 จาก
คลองจึงค่อยๆ	ขยายใหญ่ขึ้นจนกลายเป็นแม่น�้า	ตรง
ส่วนแหลมของแผ่นดินจึงเกิดกลายเป็นเกาะขึ้น	

	 แต่เดิมนั้นมีชื่อเรียกว่า	 “เกาะ 
ศาลากุล”	ตามช่ือของวดัศาลากุลทีส่ร้าง
โดยเจ้าพระยารัตนาธิเบศร์	 (กุล)	 ต่อมา
เมื่อตั้งอ�าเภอปากเกร็ด	เกาะแห่งนี้จึงถูก
เรียกเสียใหม่ว่า	“เกาะเกร็ด”	
	 เรานัดหมายทริปกันที่ 	 สวน- 
วชิรเบญจทัศ	(สวนรถไฟ)	เวลาประมาณ
เจ็ดโมงเช้า	 และหลังจากร่วมเคารพ

ธงชาติแล้ว	 ขบวนนักปั่นท่องเที่ยวก็เริ่มออกเดินทาง
ไปตามถนนวิภาวดีรังสิต	 ผ่านวัดเสมียนนารี	 ไปตาม
ถนนโลคลัโร้ด	ถนนแจ้งวฒันะ	จนถงึห้าแยกปากเกรด็	
แล้วไปจอดจักรยานกันไว ้ที่วัดกลางเกร็ด	 ซึ่งมี 
อาสาสมัครคอยเฝ้ารถไว้ให้อย่างปลอดภัยไร้กังวล	
จากนั้นจึงข้ามไปยังเกาะเพ่ือท่องเที่ยวชมเกาะ	 
วิถีชุมชน	อาหารการกินต่างๆ	มากมาย	ก่อนเดินทาง
กลับในช่วงบ่าย
	 ทริปสองล้อท่องเกาะเกร็ดน้ี	 สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย	 จัดให้มีขึ้นทุกปี	 เพื่อเป็นการปั่น
จักรยานท่องเที่ยววันเดียว	 กับระยะทางที่พอเหมาะ	
ไปกลับประมาณ	๓๐	 กม.	 สะดวกส�าหรับนักปั่นมือ
ใหม่และมือเก่า	 สามารถปั่นจักรยานไปท่องเที่ยว
ได้โดยสะดวก	 อีกทั้งยังมีอาสาสมัคร	 TCHA	 ค่อย 
ดูแลตลอดเส้นทาง	 หากสนใจสามารถติดตามทริป 
วนัเดยีวในลกัษณะนีไ้ด้ทางวารสารสารสองล้อ	หรอืที่	 
www.thaicycling.com	
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บ ท ค ว า ม

เครือข่ายจักรยานอัจฉริยะ
ในนิวยอร์ค

เรื่อง	ZangZaew	•	ภาพ	Alta	Bicycle	Share,	Inc.

สถานี	Citibike	สามารถเช่าจักรยานผ่านบัตรเครดิตมาสเตอร์การ์ดได้

คีย์การ์ดประจ�าตัว	 เพื่อใช้
ยืมหรือเช่าจักรยานจาก
สถานีต่างๆ

	 จากปัญหาจารจรที่ติดขัดจนยากจะเยียวยา
แก้ไข	อีกทั้งยังเกิดผลพวงตามมาเกี่ยวกับปัญหาทาง
ด้านมลภาวะและส่ิงแวดล้อม	ท�าให้คนในเมอืงใหญ่ที่
แออดัจอแจอย่างนครนวิยอร์ค	เริม่แสวงหาส่ิงทีด่กีว่า	 
เพ่ือแก้ไขปัญหาที่ก�าลังเกิดข้ึน	 และจะพัวพันไปสู่
อนาคตจนยากจะฟื้นคืนได้	หากยังคงนิ่งเฉยดูดายใน 
ปัจจบุนั..	แนวคดิการใช้จักรยานเพ่ือการเดนิทาง	เช่ือมโยง 
กับระบบขนส่งมวลชน	จึงเป็นหนึ่งในประเด็นหลัก	ที่
จะเข้ามาตอบโจทย์ในการแก้ปัญหาดังกล่าว

	 นี่จึงเป็นที่มาของความร่วมมือระหว่างสถาบัน
การเงนิยกัษ์ใหญ่อย่าง	Citi	คอร์ป	กบัฝ่ายบรหิารเมอืง
นวิยอร์ค	ด้วยการสนบัสนนุโครงการจกัรยานแบ่งปัน
กนัป่ันภายใต้ชือ่	Citi	Bike	ด้วยงบประมาณสงูถงึ	๔๑	
ล้านดอลล่าร์สหรัฐ	(ประมาณ	๑,๒๕๗	ล้านบาท)
	 จากการส�ารวจวิจัย	 พบว่า	 ชาวเมืองนิวยอร์ค
จ�านวนมากกว่า	 ๕๔	 เปอร์เซ็นต์มักจะใช้ระยะการ 
เดินทางไม่เกิน	๒	ไมล์	(ประมาณ	๓.๒	กม.)	ในชีวิต
ประจ�าวัน	 เช่นการไปท�างานหรืออื่นๆ	 โดยใช้การ
เดินทางด้วยรถไฟฟ้าใต้ดิน	แต่จะท�าอย่างไรละ	หาก
ต้องการให้การเดินทางเช่ือมโยงระหว่างรถไฟฟ้า
ใต้ดิน	และจุดหมายที่จะไปนั้นสะดวกและรวดเร็ว
	 น่ันคือการสร้างเครือข่ายจักรยาน	 Citi	 Bike	
เช่ือมโยงจากสถานีจักรยานต่างๆ	 ซึ่งต้ังอยู่ใกล้กลับ
สถานรีถไฟฟ้าใต้ดนิ	รองรับชาวนิวยอร์คตลอดจนนัก 
ท่องเที่ยวซึ่งมีจ�านวนมากกว่า	๕๐.๕	ล้านคนในแต่ละปี

สถานีและจักรยาน
	 ด้วยความร่วมมือด้าน
การออกแบบและพัฒนา
ระบบจกัรยานเครอืข่ายของ	
Alta	 Bicycle	 Share	 จึง
ก่อเกิดเป็นสถานีจักรยาน
อัตโนมัติ	 ที่สมาชิกสามารถ
ใช้คีย์การ์ดขนาดเล็ก	ในการ 
ยืมหรือเช่าจักรยานไปใช้ได้
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อย่างสะดวกสบายตลอด	๒๔	ชั่วโมง	มีจ�านวนสถานี 
มากกว่า	๖๐๐	แห่ง	และจ�านวนจกัรยานกว่า	๑๐,๐๐๐	 
คัน	 สามารถรองรับการเดินทางระยะสั้น	 ซ่ึงสะดวก
มากกว่าการเดิน	และสั้นเกินกว่าจะขึ้นรถแท็กซี่	
	 จกัรยานถกูออกแบบไว้อย่างสวยงามปลอดภยั	
แข็งแรงทนทาน	ปรับใช้ได้กับทุกระดับความสูง	
	 สถานีจะใช้พลังานแสงอาทิตย์	 และเชื่อม
สัญญานด้วยระบบเครือข่ายไร้สาย	ติดตั้งบนทางเท้า	
พื้นที่ว่างของถนน	หน้าศูนย์การค้า	แต่ละสถานีจะมี
จกัรยานไว้รองรบัจ�านวน	๑๕	ถงึ	๖๐	คนั	และสามารถ
น�าจกัรยานเข้ามาเติมให้เพยีงพอต่อการใช้งานภายใน
เวลาไม่กี่นาที
	 ท�าให้ชาวเมืองสามารถใช้จักรยานได้	โดยหมด
ปัญหาเรื่องของการหาที่จอดจักรยาน

ค่าสมาชิกเพื่อใช้บริการ
	 ค่าสมัครสมาชิกรายปี	 ๙๕	 ดอลล่าร์สหรัฐ	
(ประมาณ	๒,๙๗๐	บาท)	ราคาถูกว่าค่าบัตรโดยสาร
รถไฟรายเดือนเสียอีก	แน่นอนว่ายังมีค่าสมาชิกแบบ
รายสัปดาห์และรายเดือนให้เลือก	 สมาชิกต้องอายุ	
๑๖	 ปีขึ้นไป	 สามารถน�าจักรยานไปใช้ได้ไม่จ�ากัด 

ระยะทาง	 โดยแต่ละครั้งต้องไม่เกิน	 ๔๕	 นาที	 หาก
เกินก็จะมีการเก็บค่าบริการตามระยะเวลาที่เพิ่มขึ้น
	 เป็นโครงการล่าสุดที่เริ่มเปิดให้บริการในเมือง
ใหญ่อย่างนครนิวยอร์ค	 เมื่อประมาณเดือนมีนาคม
ท่ีผ่านมา	 อันเป็นการสานต่อแนวคิดจากหลายเมือง
ใหญ่ทั่วโลก	 ซึ่งได้จัดท�าระบบยืมและเช่าใช้จักรยาน
ลักษณะนี้มาแล้ว	 และแนวคิดเดียวกันนี้ก�าลังจะเกิด
ขึ้นในประเทศไทย	 ซึ่งคาดว่าจะเริ่มมีการทดลองใช้
ภายในเดือนธันวาคมปีนี้อีกด้วย	

การค�านวณรัศมี
การใช ้เวลาปั ่น
จั ก ร ย า น จ า ก
จุดเริ่มต้นสถาน	ี
Penn

แผนทีแ่สดงสถานจีกัรยานพร้อมข้อมลูจ�านวนจกัรยาน	ณ	ขณะนัน้	 
สามารถดผู่านเวบบราวน์เซอร์บนเครือ่งคอมพวิเตอร์	หรอืสมาร์ทโฟน
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สรุปทริป

เรื่อง/ภาพ	Zangzaew

ปั่นเที่ยวบางปู ดูวัดบางหัวเสือ 
อัศจรรย์เหลือศาลเทพเจ้า

	 ทริปที่รอคอยมาหนึ่งปีเต็ม!	 ด้วยเพราะเป็น
ทริปที่ตัวเองและเพื่อนๆ กลุ่มจักรยานบางแก้วไบค์ 
เป็นผู้เชิญชวนมิตรรักนักปั่นจักรยาน	 มาเยือนสถาน 
ตากอากาศบางปู	 โดยมีเงื่อนไขไว้ว่า..	 ต้องปั่นไม่ซ�้า
เส้นทางเดิม
	 นบัว่าเป็นความโชคดทีีเ่มืองสมทุรปราการ	ยงัมี
เส้นทางของแหล่งชมุชนชาวบ้านต่างๆ	ให้เราซอกแซก
ปั่นจักรยานลัดเลาะไปได้หลากหลาย	 โดยสามารถ
ไปยังเป้าหมายในที่เดียวกัน..	 ครั้งนี้เราจึงออกตัวไป 
ต้อนรับเพ่ือนๆ	 นักปั่น	ณ	 จุดท่ี	 ๒	 ของการนัดพบ
คือ	 สถานีรถไฟฟ้าแบริ่ง	 ของเช้าตรู ่วันอาทิตย์ที่	
๒๓	ตุลาคม	๒๕๕๕	กลุ่มใหญ่ที่ปั่นมาจากจุดนัดพบ
แรกคือ	 โลตัสพระราม	 ๓	 มาถึงเร็วกว่าก�าหนดเวลา 
เล็กน้อย	 ท�าเอาริมทางเท้าใต้สถานีรถไฟฟ้าจอแจ
ไปด้วยกลุ่มคนจักรยาน	โชคดีที่เป็นวันหยุดนะเนี่ย..
	 จุดที่ 	 ๓	 ซึ่งเป ็นจุดหลักของการนัดหมาย	 
ปั๊มน�้ามัน	ปตท.	ตรงข้ามห้างบิ๊กซีส�าโรง	ด้วยเพราะ
จ�านวนที่มากของนักปั่น	 ท�าให้เกิดมีกลุ่มหนึ่งคลาด

สายตา	ปั่นหลุดเลยจุดนัดพบนี้ไป	จึงต้องมุ่งหน้าเลย
ไปเส้นทางบางปูแทน..	 ทว่ากลุ่มใหญ่ก็ได้มารวมตัว
กันท่ีจุดนี้	 นับรวมกันแล้วประมาณว่ามีจ�านวนผู้ร่วม
ทริปมากกว่า	๔๕๐	คนแนะ!
	 ได้เวลาเริ่มต้น..	 “แซม” สิริพงษ์ รวยดีเลิศ  
ผู้น�าทริปรับไม้ต่อจากคณะของสมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทย	ปั่นลัดเลาะไปตามเส้นทางของชุมชน	สู่	
“วัดบางหัวเสือ”	 เป้าหมายแรกของความประทับใจ	
เพราะทีวั่ดแห่งนี	้มจีติรกรรมฝาผนังอโุบสถเป็นปูนป้ัน 
ลอยตัว	 วิจิตรสวยงามอย่างมาก	 เป็นที่มาของภาพ 
ฝาผนังสามมิติแห่งเดียวในประเทศไทย	 บอกเล่า 
เร่ืองราวเกี่ยวกับพระราชประวัติของพระพุทธเจ้า	 
ใช้เวลาสร้างถึง	๙	ปี	ที่ด้านหลังของวัดยังมีตลาดน�้า
ซึ่งเปิดเฉพาะวันเสาร์อาทิตย์เท่านั้น..	
	 ออกจากวัดบางหัวเสือ	 เราปั่นจักรยานตาม 
เส้นทางท่ีสงบเงียบ	 แต่ก็ท�าเอาชาวบ้านตื่นเต้นไป
กับกลุ ่มจักรยานจ�านวนมากเป็นแถวยาวที่ค่อยๆ	 
เคล่ือนตัวผ่านไป	 เราปั ่นข้ามถนนสุขุมวิทโดยใช้
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สะพานขนาดใหญ่ที่เช่ือมต่อกับทางด่วน	 จากนั้นจึง
ปั่นเข้าถนนแพรกษา	 เพื่อเลี้ยวเข้าซอย	๘	 และหลัง
จากเข้าซอยนี้ไปนิดเดียว..	พวกเราก็ถึง	“เขมร”
	 ใช่แล้ว..	เพราะมนัเป็นเส้นทางถนนดนิซึง่ชาวบ้าน 
ใช่สัญจรด้วยการเดินเท้า	จักรยาน	และจักรยานยนต์	
เป็นเพยีงเส้นทางเล็กๆ	ปกคลมุไปด้วยพุ่มหญ้าเขยีวขจี 
หนาแน่น	 ซึ่งชาวบ้านได้มาช่วยแพ้วถางเป็นเส้นทาง
ให้จกัรยานพอป่ันไปได้	เมือ่ทราบข่าวว่าพวกเราจะมา
เพียงวันเดียว..	จึงกลายเป็นความสนุกสนานผจญภัย
ให้ลิ้มลองกันในระยะเส้นทางที่ไม่ยาวมาก	โดยมีฉาก
หลังเป็นทิวทัศน์ของ	 “เขาพระวิหาร”	 ตั้งตระหง่าน 
อยูช่ดัเจน	ราวกบัป่ันอยูใ่นประเทศเขมรกไ็ม่ปาน	(ฮา)
	 จากนั้นเราปั่นทะลุหมู่บ้านออกสู่ถนนสุขุมวิท
ปั่นกลับไปบนเส้นทางจักรยานของสมุทรปราการ
เล็กน้อย	ก็ได้พบภาพความน่าตื่นตาตื่นใจอีกครั้ง	กับ	
“ศาลเจ้าเสียนหลอไต้เทียนกง ของสมาคมไต้หวัน
แห่งประเทศไทย”	 ซึ่งยิ่งใหญ่อลังการ	 แต่ซ่อนตัว
อยู่หลังอาคารสมาคมฯ	 บรรยากาศสบายๆ	 ลมโชย 
พัดเย็น	 ให้ได้พักผ่อนหายเหนื่อยจากการปั ่นลุย 
เส้นทางเขมรเมื่อครู่ได้เป็นอย่างดี
	 สุดท้าย..	ออกจากที่นี่	เราได้ปั่นจักรยานไปอีก

เพียง	 ๕	 กม.	 ก็ถึงสถานตากอากาศบางปู	 พักผ่อน
อิริยาบทพอประมาณ	 แวะทานอาหารกันพออิ่ม	 
ก่อนเดินทางกลับตามเส้นทางสุขุมวิท	 กระจายแยก
ตามจุดต่างๆ	สุดท้ายที่โลตัสพระราม	๓	เป็นการจบ
ทริปที่อิ่มเอิบสนุกสนานอีกครั้ง
	 เนื่องด้วยจ�านวนสมาชิกที่มาร่วมทริปมากมาย	
จึงอาจจะท�าให้พลัดหลงกันไปบ้างตามเส้นทาง	 
กลุ่มบางแก้วไบค์ผู้รับไม้ต่อในเส้นทางสมุทรปราการ	
ต้องขออภัยไว้	 ณ	 ที่น้ี	 แต่สิ่งที่คาดหวังคือ..	 การ
ได้แนะน�าเส้นทางตลอดจนสถานที่ท่องเที่ยวใกล้
กรุงเทพฯ	 ที่นักปั่นทุกท่าน	 สามารถเดินทางมาได้
อย่างสะดวก	 โอกาสหน้าจะหาเส้นทางสนุกๆ	 เช่นน้ี
มาน�าเสนออีกต่อไป..	

หัวหมู่ทะลวงฟันมาเป็นพิธีกร

เส้นทางลุย...หญ้าสูงท่วมหัว

รอกันที่ปั๊มน�้ามัน	ปตท.	ส�าโรง

นักปั่นน้อยๆ	ในพื้นที่..	มาร่วมลุยด้วย

คุณแซม..	สั่งเคลื่อนขบวน..

คุณพ่อนักปั่นกลับสองลูกน้อย

ตื่นตาตื่นใจภายในอุโบสถ
วัดบางหัวเสือ

ชมความสวยงามที่ศาลเจ้าฯ
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Bike to Work

เรื่อง	วารีณี	•	ภาพ	วีระดา

	 คงไม่ใช่เร่ืองแปลกใหม่อะไรมากนักหากจะพูด
ถึงข้าราชการที่ขี่จักรยานไปท�างาน	แต่ชุดข้าราชการ
กับจักรยานที่เห็นอยู่ขณะนี้เป็นการจับคู่ที่ดูโดดเด่น
กว่าปกติ	ฉันรีบเอ่ยทักทายก่อนเสือหมอบคันงามจะ
พาข้าราชการหนุ่มห่างฉันไปไกลกว่านี้..
 พี - ภูมิ พอล รีด	ลูกจ้างข้าราชการ	ส�านักการ
โยธา	ส�านกังานเขตพระโขนง	จอดจกัรยานยนิดใีห้เรา
ถามไถ่ทั้งเรื่องชุดและพาหนะ
ใส่ชุดปั่นไปอย่างนี้ที่ส�านักงานฯ ว่าไงบ้าง?
	 เขาก็ว่าไม่เข้าเลย	ใส่ชุดข้าราชการปั่นจักรยาน	
อะไรเนีย่	ตอนแรกผมก็มองตวัเอง	เออว่ะ	มนัไม่เข้าจรงิ
ด้วย	ไม่ได้มองว่าไม่เข้ากับจักรยานนะ	มองว่า	เออว่ะ	 
สีมันไม่เข้า	(หัวเราะ)	เพราะปกติผมไปปั่นเที่ยวอะไร
นี่จะเขียวทั้งตัว	กลืนกับจักรยานเลย	จริงๆ	ตอนแรก
ผมไม่กล้าใส่ชุดข้าราชการปั่นนะ	 เขิน	 ผมว่ามันดูไม่
เข้ากัน	 แล้วคนนู้นคนนี้ก็พูด	 แต่มีอยู่วันนึงผมเห็น

คนใส่สูทปั่นทัวริ่งสับถังน่ะ	รถสวยมาก	หน้าตาเขาก็ 
ไม่ได้ดีมากนะ	แต่พอป่ันน่ีหล่อเลยอะ	ผมกเ็ลยเปลีย่น
ความคิด	
	 ปั่นจักรยานน่ะใส่อะไรก็ดูดีนะ	 คือคนอื่นเขา
จะชอบคิดกันว่าใส่ชุดข้าราชการเนี่ยต้องขับรถเก๋งสิ	 
มนัเป็นค่านยิมน่ะ	เขากเ็ลยมองว่าเราแปลก	แต่นานๆ	
ไปเขาก็ชิน	แล้วผมก็คิดว่า	ถ้าจะให้ปูพรมเรื่องการใช้
จักรยานเนี่ย	 หน่วยงานราชการควรจะเริ่มกันก่อน
นะ	จรงิๆ	กมี็ป่ันกนันะแต่มนัน้อย	มนัต้องป่ันกนัก่อน	 
ใช้กันเยอะๆ	ให้ประชาชนเขาเห็น	
แล้วพีเริ่มต้นใช้ยังไง?
	 ตอนแรกผมขี่เตอร์ไซค์นะ	 ไปเที่ยวแบบเป็น 
คาราวานน่ะ	แล้วปรากฏว่าไปคว�า่ทีส่งัขละ	กเ็ลยเลกิ	 
แล้วก็มาเจอกระแสจักรยานพอดีที่ช่วงนึงฟิกซ์เกียร์ 
จะเยอะมากๆ	 แต่ผมไม่กล้าขี่ก็เลยมามองพวกเสือ- 
ภเูขาแทน	ตอนแรกป่ันคนเดยีว	แล้วก็ไปเจอ	Bangkok	 
Bicycle	Campaign	ช่วงนัน้เหน็เขาป่ันไปหาเงนิช่วย
น�้าท่วมกันก็เลยมาปั่นช่วยเขา	แล้วพอเริ่มคลุกคลีกับ 
กลุ่มนี้เสือภูเขามันก็ไม่ใช่แล้ว	 มันอยากไปไกลขึ้น	 
เริม่ป่ันออกต่างจงัหวดั	เรากต็ามเขาไม่ทนั	กเ็ลยค่อยๆ	
เก็บตังค์แล้วเปลี่ยนมาเป็นคันนี้	
	 วันแรกที่ได้น่ีปั่นกลับมาจากนนทบุรีเลย	 แต่
เชื่อมั้ยตอนนั้นยังเปลี่ยนเกียร์เสือหมอบไม่เป็นเลย	
ด้วยความที่ผมฟอร์มด้วยแหละก็เลยไม่ยอมถามเขา
ว่าเปลีย่นเกียร์ตรงไหน	พอขีก็่ออกมาแล้วมานัง่งมอยู่
ข้างถนน	 เจอสะพานแล้วมันไม่ไหวไง	 ลงอุโมงค์ด้วย	
โอย	แทบตาย	ตอนแรกผมก็คิด	หูย	ท�าไมเสือหมอบ 

ปั่นจักรยานน่ะ..ใส่อะไรก็ดูดี!
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มนัเหนือ่ยยงังีว้ะ	เหนือ่ยกว่าเสอืภูเขาอกี	จนจบันูน่จบันี่ 
โยกไปมาแล้วก็ไปเจอว่ามันอยู่ตรงเบรก	 ทีนี้ก็สบาย
เลย	อ้าว	แค่นี้เอง	แล้วพอค่อยๆ	รู้เรื่องชิ้นส่วนเยอะ
ขึ้นก็เปลี่ยนของนู่นนี่สนุกไปเรื่อย
แล้วจุดเปลี่ยนที่ท�าให้หันมาใช้จักรยานเป็น
พาหนะหลักในการเดินทางคืออะไร?
	 ระยะทางกบัรถทีติ่ดนีแ่หละ	จรงิๆ	ตอนเพิง่เลกิ
ขีม่อเตอร์ไซค์ผมกเ็คยขบัรถมาท�างานนะ	คอืคนเมอืง
เนี่ยจะกังวล	จะห่วง	แต่ห่วงอะไรที่มันไม่เข้าเรื่อง	ผม
อยู่ตรงสุขุมวิท	 ๑๐๑	 ขับรถมาเขตพระโขนงแค่เนี้ย	 
ครึ่งชั่วโมงน่ะ	 ผมปั่นจักรยาน	 ๕	 นาทีเอง	 ขอเท่ห์	 
ขอสบาย	 ไปอ้อม	 ไปยูเทิร์นกลับมาอีก	 คือตอนแรก
ตัง้ใจซือ้จกัรยานมาป่ันเล่น	แต่พอวันธรรมดาแล้วเจอ
แบบนี้คิดไปคิดมาก็เออ	ขี่ไปท�างานได้นี่หว่า	
	 วนัแรกนีเ่หงือ่แตกพลัก่	เพราะตอนนัน้ยงัขีเ่สอื- 
ภเูขาอยู	่เพิง่เริม่ต้น	แล้วเรากไ็ม่เคยป่ันไกลไง	แต่ผมก็
คิดว่ามันคงเหนื่อยมากแค่ตอนแรกๆ	แหละ	ร่างกาย
เรายงัไม่ชนิกเ็ลยร้อน	เหง่ือแตก	สกัพกักค็งชนิ	ผมเคย
ฝึกทหารมาไง	กเ็ลยรูว่้าเด๋ียวร่างกายมันก็ปรับ		ทกุวนันี้ 
ก็ไม่ค่อยมีแล้วนะ	ทั้งๆ	ที่ตอนนั้นปั่นช้ากว่านี้	อีกนะ	
นานมั้ยกว่าจะปรับได้?
	 สี่ห้าวันเองนะ	 พอเริ่มขี่เข้าที่เข้าทางทีนี้ก็เริ่ม 
ห่างรถยนต์จนตอนนีข้ายไปแล้ว	ใช้จกัรยานมาปีกว่าๆ	
แล้ว	ใช้ทั้งขี่ไปท�างาน	บางทีก็ไปส่งงานเอกสารที่แถว 
เสาชิงช้าด้วย	
เพื่อนร่วมงานที่เห็นว่ายังไงกันบ้าง?
	 พ	ีบ้าหรอืเปล่า	ป่ันจกัรยานมาเลยเหรอ	เขากว่็า
ปนชมน่ะ	แล้วกม็แีบบโหย	เอาตงัค์ไปแต่งจกัรยานหมด	 
ซื้อทองซื้ออะไรดีกว่า	ผมก็บอกเขาว่า	แล้วที่พี่ขับรถ 
มาเนี่ยพ่ีก็ซื้อทองได้ต้ังกี่บาทแล้ว	 ค่าน�้ามันเดือนนึง 
ตัง้เท่าไหร่	เขากบ็อก	แต่เราไปต่างจงัหวัดได้เว้ย	แล้วเกดิ 
คนในบ้านเป็นอะไรขึ้นมาจะเอาคนป่วยขึ้นจักรยาน
ได้ม้ัย	 ผมก็บอกเขาว่า	 เฮ้ยพี่	 รถพยาบาลมันก็มีนะ	 
แล้วรถเขากเ็ปิดไฟขอทางได้	ช่วงเวลาเร่งด่วนเนีย่ถาม
จริงๆ	เถอะ	พี่เอาคนขึ้นรถยนต์น่ะ	แล้วรถมันติดไหม	

กับผมเรียกรถพยาบาล	 รถอาสากู้ชีพมาเนี่ย	 เปิดไฟ
วิ้วๆๆ	คนก็หลบทางให้	อันไหนเร็วกว่ากัน	
พีเห็นประโยชน์อะไรจากการขี่จักรยานบ้าง?
	 ได้ความสะดวกสบายนะ	ไปไหนมาไหนสะดวกขึน้	 
ง่ายขึ้นเยอะ	 อีกอย่างคือมันก็ช่วยเซฟเรื่องเงินเรา
ได้เยอะมากเลยแต่เราก็ไปหมดกับของตกแต่งเยอะ
เหมือนกัน	 (หัวเราะ)	 แต่พอมันได้ความภูมิใจจาก
การใช้งานแล้วก็ถือว่าเราได้เยอะนะ	 รถยนต์นี่ไหน
จะน�้ามัน	เรื่องประกันอีก	ชั้นสามเราก็ไม่เอา	แล้วเรา
ก็สนุกตรงท่ีมันได้เคลื่อนที่ด้วยแรงของเราเอง	 มันก็ 
ภมูใิจนะทีเ่ราใช้แรงของเราเองเน่ียพาเราไปถึงจุดหมาย 
ได้โดยไม่ต้องพึ่งเครื่องยนต์เลย
แล้วคิดว่าจะขี่จักรยานไปอีกนานมั้ย?
	 ผมว่ามนัอยูใ่นชีวติคนนะ	ใช้ไปได้ตลอดชีวติน่ะ	
กค็งขีไ่ปตลอด	ดเูป็นวาระไป	แต่อะไรทีใ่ช้จกัรยานได้ 
ผมกเ็ลอืกใช้จกัรยานก่อน	ถ้ามนัไปไม่ได้จรงิๆ	ค่อยว่ากนั
ถ้ามีคนมาปรึกษาพีว่าอยากข่ีจักรยานไป
ท�างานบ้างพีจะบอกว่า?
	 ไม่ต้องพดูหรอก	ท�าเลย	ถ้ามวัคิดแต่	“อยากจะ  
อยากจะ”	มันก็ไม่ได้ท�าหรอก	อันนี้เรื่องชอบไม่ชอบ
ผมว่าไม่ใช่ประเด็นนะ	 มันอยู ่ที่เราจะใช้มันจริงๆ	 
รึเปล่า	 จะยอมออกแรงหน่อยมั้ย	 ถ้าไม่แน่ใจจริงๆ	
อย่างน้อยก็ให้ลงมือทดลองก็ยังดี	
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	 ไม่ว่าจะเป็นนักปั่นจักรยานอาชีพหรือนักปั่น
สมัครเล่นอย่างพวกเราๆ	 การพัฒนาความสามารถ 
ในการปั่นให้ได้เร็วขึ้นและไกลขึ้น	 ก็มักจะเป็นความ
ต้องการลึกๆ	ของนักปั่นทุกคน
	 ในการพฒันาความสามารถโดยเฉพาะทางด้าน
กีฬานั้น	 การมีโค้ชที่ดีมีความส�าคัญมาก	 เพราะโค้ช
จะเป็นผู้ที่คอยให้ค�าแนะน�า	 เพื่อให้พัฒนาได้ถูกทาง	 
ไม่ต้องเสียเวลาลองผิดลองถูก	 จึงช่วยลดระยะเวลา
ที่ใช้ในการฝึกลง	อีกทั้งยังหลีกเลี่ยงอาการบาดเจ็บที่
อาจเกิดจากการฝึกได้
	 การเข้ากลุ่มและได้ฝึกกับเพื่อนๆ	 หรือรุ่นพี่ที่มี
ประสบการณ์มากกว่า	 ก็ถือได้ว่าเป็นการฝึกและได้
ค�าแนะน�าจากโค้ชอย่างไม่เป็นทางการเช่นกัน	 และ 
ตัวเราเองน้ันก็มีความส�าคัญต่อการฝึกเพื่อพัฒนา
ความสามารถตามที่ต้องการได้มากทีเดียวหากเรา
ท�าได้อย่างถูกวิธี
	 วันนี้	เรามาดู	๗	ขั้นตอนที่เราจะเป็นโค้ชให้กับ
ตนเองอย่างได้ผลนั้น	เราควรจะต้องท�าอะไรบ้าง

	 เรามักได้ยินประโยคนี้เสมอในการเริ่มท�าอะไร
อย่างใดอย่างหนึ่ง	 ในการฝึก-พัฒนาการปั่นจักรยาน
ก็เช่นกัน	ขอให้หาค�าตอบให้ได้ในการตั้งเป้าหมายว่า	
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๗ ขั้นตอนในการเป็น
โค้ชปั่นจักรยานให้ตนเอง

เรื่อง	วชิรุฬ	จันทรงาม

๑ การตั้งเป้าหมาย

๓ ประเมินจุดอ่อน-จุดแข็ง
ของตนเอง

“เราต้องการอะไรจากการป่ันจกัรยาน”	และขอให้จ�า
ไว้เสมอว่า	เป้าหมายท่ีดีนัน้	จะต้องเป็นสิง่ทีเ่ป็นไปได้	
เช่นหากเราต้องการร่วมป่ันออกทรปิกบัทางสมาคมฯ	
เราอาจต้ังเป้าหมายในการพัฒนาให้เราสามารถป่ันให้
ได้ระยะทาง	๒๕	กม.	ภายใน	๑	ชม.	โดยไม่ต้องพักเลย
เป็นต้น	ทั้งนี้	เนื่องจากเราทราบว่าทริปของสมาคมฯ	
มักจะใช้ความเร็ว	๒๐	-	๒๕	กม./ชม.	และมีการพัก
ทุก	๒๐	-	๒๕	กม.	เป็นต้น

	 ก่อนทีเ่ราจะเริม่พัฒนาความสามารถของตวัเรา
ให้ดขีึน้ไปอกีระดบัหนึง่	เราจะต้องรูต้วัเราเองเสยีก่อน
ว่า	ขณะน้ีความสามารถอยูท่ีร่ะดบัใด	เช่น	สามารถป่ัน
จกัรยานทีค่วามเรว็	๒๐	กม.	บนทางเรยีบและทวนลม
ได้เป็นเวลา	๓๐	นาทีโดยที่ไม่ต้องพักเป็นต้น

	 เช่น	 เรามักจะอยู่หัวขบวนเมื่อปั่นอยู่ในเมือง	
แต่จะรั้งท้ายเมื่อปั่นทางไกล	หรือต้องลงเข็นรถทุกที
เมื่อปั่นข้ามเนินชันๆ	 ในขณะท่ีคนอื่นยังปั่นต่อไปได้
เป็นต้น	การฝึกของเราจึงจะเน้นไปยังการแก้จุดอ่อน
ให้หมดไป

๒ ประเมินความสามารถ
ของตนเอง
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	 โดยการสอบถามจากผู้รูห้ลายๆ	คน	และไม่ต้อง
อายที่จะถาม

	 จดไว้ว่าการฝึกแบบไหนได้ผล-ไม่ได้ผลอย่างไร	 
หลีกเล่ียงไม่ให้เสียเวลากับการฝึกที่ไม่ได้ผล	 และให้
เน้นการฝึกที่ให้ผลตามเป้าหมาย	 ในเวลาเดียวกัน
ควรจะมีการชั่งน�้าหนักตัวสม�่าเสมอและจดบันทึกไว	้
เพราะการที่น�้าหนักตัวลดลงเร็ว	 อาจหมายถึงการ
ที่ร่างกายเสียน�้ามากเกินไป	 ซึ่งจะท�าให้เกิดอาการ
อ่อนเพลียมากเกินไปตามมา	 จึงควรดื่มน�้าให้มาก
เพียงพอ
	 จดให้ละเอียดถึงระยะทางที่ปั่น	ระยะเวลาที่ใช้	
ลักษณะของถนน	ทางเรียบหรือขึ้น-ลงเนิน	เกียร์ที่ใช้	
สภาพอากาศ	ลม	โดยเฉพาะอย่างยิ่ง	ให้บันทึกความ
รูสึ้กของตวัเราเมือ่ฝึกเสรจ็เช่น	รูสึ้กไม่เหนือ่ยไม่ล้าเลย
สบายมาก	 หรือวันนี้เหนื่อยแทบแย่	 หรือ	 ไม่เหนื่อย
เลยแต่เมื่อยมาก	ปวดกล้ามเนื้อต้นขามากเป็นต้น

	 การใช้ระยะทางและเวลาเป็นตัววัดอย่างง่ายๆ	 
ก็พอจะบอกถึงความก้าวหน้าได้เช่น	 ทั้ง	 ๓	 วัน 
ในอาทิตย์นี้	 สามารถปั่นรอบใหญ่ในสวนลุมพินีได	้ 
๑๐	 รอบซึ่งเท่ากับ	 ๒๕	 กม.	 ภายในเวลา	 ๑	 ชม.	
เท่านัน้	จากเดมิเมือ่เดอืนทีแ่ล้วเคยท�าได้เพยีง	๘	รอบ	 
(๒๐	กม.)	ภายใน	๒	ชม.	เป็นต้น

	 เนื่องจากการฝึกที่เป็นแบบแผนตายตัว	 ตาม
วัน-เวลาตายตัว	 เมื่อท�าไปสักระยะหนึ่งแล้วอาจเกิด
ความจ�าเจ	ท�าให้เริม่เบือ่หน่ายได้	จงึควรจะหาวธิอีอก
นอกกรอบบ้าง	เพือ่ให้การฝึกมรีสชาตเิพ่ิมมากขึน้	เช่น	
ให้แบ่งการฝึกออกเป็นไปตามฤดูกาล	ให้มีการฝึกปั่น
เสือภูเขาท่ามกลางสายฝนกระหน�่า	หรือทางปั่นผ่าน
เส้นทางดนิลกูรงั-โคลน	ขึน้เขา-ลงห้วย	กจ็ะให้รสชาติ
และได้พัฒนาการไปอีกแบบหนึ่งเป็นต้น
 ตัวของเราจะรู้ตัวเราเองมากที่สุด ดังนั้น การ
เป็นโค้ชให้ตัวเราเองดงัทีไ่ด้กล่าวมาแล้วข้างต้น จะ
ท�าให้เราสามารถพัฒนาความสามารถให้สูงขึ้นได้
ตามเป้าหมาย แต่ที่ส�าคัญมากที่สุด คือเราจะต้อง
เป็นผูม้วีนิยั เพราะหากขาดวนัิยแล้ว เราอาจล้มเลกิ
การฝึกเสียกลางคัน และไม่สามารถที่จะเป็นนักปั่น
ไต่อันดับได้เลย.. 

๗ ท�าให้การฝึก
มีรสชาติเพิ่มมากขึ้น

๖ สรุปพัฒนาการจากการฝึก
เพื่อให้เห็นความก้าวหน้า

๕ บันทึกผลการฝึกไว้
อย่างเป็นระบบ

๔ ให้เรียนรู้จากผู้ที่มี
ประสบการณ์มากกว่า
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เชิงช่างหนึ่ง

๑ ๔

๒ ๕

๓ ๖
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เรื่อง/ภาพ	ช่างหนึ่ง

บึ้ม!

เรียนเชิญพี่น้องชาวเสือภูเขาเข้าร่วมงาน	 ด้วยนะครับ	 งานเป็น 
งานเปิดไร่	กลิ่นไอ	สไตล์ฟาร์ม	มีตลาดกลางคืนในวันเสาร์	รวม
ถึงคอนเสิร์ตในยามเย็นจนถึงค�่าคืน	ดื่มด�่าด้วยบรรยากาศเย็นๆ	
บนเนินไร่ชา	งานเริ่มตั้งแต่วันที่	๒๔	-	๒๘	พฤศจิกายน	๒๕๕๕	
วันสุดท้ายร่วมลอยกระทงในไร่กันได้เลย

ขั้นตอนการใส่ยาง 
	 ๑.	 แกะยางในออกมาจากกล่อง
	 ๒.	 เติมลมเข้าไปในยางในเล็กน้อย	 เอาแค ่
สามสี่ทีพอ	เพื่อให้ยางพอมีลม
	 ๓.	 เร่ิมใส่ยางในเข้าไป	 ใส่ตรงจุ ๊บลมก่อน	 
อันดับแรก	(ภาพที่ ๑)
	 ๔.	 จัดยางในเข้าไปให้รอบยางนอก	 โดยต้อง
แน่ใจว่ายางในเข้าไปอยู่ด้านใต้ยางนอกทั้งหมด	 และ
ระวังอย่าให้ยางในเกิดรอยพับ	(ภาพที่ ๒-๓)
	 ๕.	 ตรวจสอบยางในให้แน่ใจอีกครั้ง	 ว่ายางใน 
ทั้งหมดได้เข้าไปอยู่ภายในยางนอกเรียบร้อยแล้ว	
(ภาพที่ ๔)
	 ๖.	 เติมลมเข้าไปที่ยางใน	 โดยดูจากเกจวัดลม
ยางให้ได้ความจุลม	๓๐	Psi	
	 ๗.	 เช็คแนวเส้นขอบล้อตลอดวงว่าเป็นแนว
เดียวกันหรือไม่	(ภาพที่ ๕)
	 ๘.	 หมุนล้อ	 และคอยสังเกตยางว่ามีลักษณะ
กระโดดขึ้นลง	หรือบิดเบี้ยวบ้างหรือไม่
	 ๙.	 กรณียางมีลักษณะบิดเบี้ยวไม่เรียบ	 เพราะ
ว่ายางในที่ใส่เข้าไปนั้น	ปลิ้นออกมา	ห้ามน�าที่งัดยาง

ไปงัดยางในขณะนี้เพราะ	 จะท�าให้ที่งัดยางไปกดทับ
กับยางในซึ่งสามารถท�าให้ยางในเกิดรอยร่ัวได้	 และ
หากว่าขอบของยางนอกไม่ขึ้นมาล็อคอยู่ที่ขอบของ 
วงล้อ	 ให้ใช้มือบีบขึ้นมา	 เพื่อให้ลงตรงต�าแหน่ง	 
(ภาพที่ ๖)
	 ๑๐.	 จัดยางให้	ขอบเสมอกันตลอดวง	ถ้าขอบ
ยางนอกไม่ข้ึน	ให้ใช้มอืบีบแล้วดันยางนอกข้ึน	ซึง่อาจ
จะต้องออกแรงมากหน่อย
	 ๑๑.	 หมุนวงล้ออีกครั้งเพ่ือตรวจสอบความ
เรยีบร้อย	ยางทัง้วงต้องไม่มรีอยนูนโดด	ไม่เบ้ียว	ขอบ
ต้องเสมอตลอดแนว	
	 ๑๒.	 เติมลมตามความจุที่ต้องการ
	 	 	 เสือหมอบ	๑๐๐	Psi	-	๑๔๐	Psi	
	 	 	 เสือภูเขา	๓๕	Psi	-	๖๕	Psi	
	 เรือ่งการใส่ยางล้อน้ันไม่ใช่เรือ่งใหญ่และไม่ยาก	
หวังเป็นอย่างยิ่งว่า	 พี่ๆ	 คงจะใส่ยางในแล้วไม่ท�าให้
เกิดอาการ	บึ้ม!	นะครับ	ฉบับนี้	ก็ขอไปเตรียมงานจัด
แข่งก่อนละครับ	๒๕	พฤศจิกายน	๒๕๕๕	นี้	สิงห์ไทย
แลนค์แชมป์เป่ียนชิพ	ทีไ่ร่บุญรอดจังหวัดเชยีงราย	

เป็นเรื่องที่น่ากลัวนะครับ	 ถ้าเป็นสถานการณ์ความไม่สงบ	 
แต่	บึม้!	ในทีน่ี	้ของผมเป็นเร่ืองเกีย่วกบัยาง	รถจกัรยานของเรา 
นี่เอง	
	 ฉบบัน้ีผมจะมาน�าเสนอขัน้ตอนการใส่ยางในอย่างถูกวธิ	ีรวมถึงการ
ตรวจเชค็ก่อนทีจ่ะเตมิลมและหลงัเติมลมไปแล้ว	จริงๆ	แล้ว..	การใส่ยาง 
ไม่ได้ยากเย็นอะไรมาก	 เพียงแต่ถ้าเราเข้าใจท�าตามล�าดับ	 และหมั่น 
ตรวจเช็ค	อาการบึ้ม!	จะไม่มีเลย



28
แกแล็คซี่

โลตัส

เซ็นทรัลพลาซา

โรงเรียนเซนตยอแซฟ
ยานนาวา

สถานี BRT ถนนจันทร

ถนนจันทรเก
า

ถนนนราธิวาสราชนครินทร

คลองเตย

สะพาน
พระราม 9

ทา
งพิ

เศ
ษเ

ฉลิ
มม

หา
นค

ร

สมาคมจักรยาน
เพื่อสุุขภาพไทย

TCHA

ซอยทวีวัฒนา

“โครงการรีไซเคิลจักรยาน”บริจาคจักรยาน

ติดต่อสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย หรือ 
ประสงค์ร่วมโครงการรีไซเคิลจักรยานได้ที่ 
ส�านักงาน	 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

บริจาคจักรยาน
	 เป็นโครงการต่อเนื่องที่สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย	TCHA	จัดขึ้น
เพือ่ขอเชิญชวนทกุท่านทีต้่องการร่วมสนบัสนนุ	ไม่ว่าจะเป็นจกัรยานเก่าทีใ่ช้
แล้ว	ซึง่สมาคมฯ	จดัให้มีการบรูณะจกัรยานเก่าเหล่านี	้โดยเหล่าช่างจกัรยาน
และสมาชิกทั่วไป	 ซึ่งมีจิตสาธารณะ	 มาร่วมกันคนละไม้คนละมือ	 ปรับแต่ง
แก้ไขให้จกัรยานทีไ่ด้รบับรจิาคเหล่านี	้กลบัมาใช้งานได้ใหม่อย่างสมบรูณ์	หรอื
จะเป็นจักรยานใหม่	ก็จะยิ่งช่วยเพิ่มความสะดวกสบาย	และกลายเป็นยานพาหนะ	ที่จะช่วยให้น้องๆ	เยาวชน	
ตามที่ห่างไกล	สามารถใช้เพื่อการเดินทางสัญจร	ไปโรงเรียน	หรือส�าหรับภารกิจอื่นๆ	ตลอดจนออกก�าลังกาย
ในครอบครัวได้	โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น	

ขอขอบคุณผู้บริจาคจักรยานเพื่อเข้าร่วม “โครงการรีไซเคิลจักรยาน”
 ๑. คณุจโิรจน์ แซ่จ ุร้านจกัรยานหาดใหญ่ จงัหวดัสงขลา	มอบจกัรยาน	
กว่า	๑๐	คนัพร้อมอะไหล่	เพือ่เข้าโครงการรไีซเคลิ	คณุมงคล	วิจะระณะ	อปุนายก
สมาคมฯ	เป็นตัวแทนรับมอบ
 ๒. คุณธวัชชัย ขันตยานุกูลกิจ	 บริจาคจักรยานใหม่	 ๑	 คัน	 เพ่ือเข้า
โครงการรีไซเคิลที่อุตรดิตถ์	
 ๓. น.อ. สมพงษ์ ทรัพย์เจริญ	มอบจักรยานให้สมาคมฯ	 เพื่อน�าไปมอบ
ให้เด็กนักเรียนที่จังหวัดเลย	โดยอาลิขิตรับด�าเนินการส่งมอบให้โรงเรียน
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อุปกรณ์GPS ส�าหรับการท่องเที่ยวและกีฬา
SUANTHON BIKE PLUS เฮียจุ๊ย 0 2462 8404 , 08 1899 6223

จองด่วน!
๖	ซม.

๓	ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

	 เปิดพื้นท่ีโฆษณาย่อยเป็นพิเศษ	 ส�าหรับร้านค้าย่อยท่ีจ�าหน่าย
จักรยาน	 บริการซ่อมบ�ารุง	 จ�าหน่ายอะไหล่	 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�าหรบัผูถ้อื
บัตรฯ	และลด	๒๐	บาท	ส�าหรับผู้ส่วมเสื้อจักรยาน	TCHA	ลายธงชาติ

My BikeLane Light

by CatandFriendsCycling@gmail.com
Tel. 090.515.1491

จ�าหน่ายจักรยานแบรนด์คุณภาพชั้นน�า และอุปกรณ์ครบครัน Bianchi, 
Specialized, WHEELER, GIANT, MERIDA, ORBEA

371	ถ.อุดรกิจ	ต.ปากน�้า	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



30

สินค้าสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
	 เป็นสินค้าที่จ�าเป็นส�าหรับผู้ใช้จักรยาน	จัดจ�าหน่ายในราคามิตรภาพ	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�าเนา 
ใบโอนไปที่	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�า	ราคาคู่ละ	๑๒๐	บาท

รายการสินค้า

๐๖ ๐๗ ๐๘ ๐๙

๐๑ (เขียว) ๐๑ (ฟ้า) ๐๒ ๐๓ แบบ ๑๐๓ แบบ ๑, ๒

๐๔ (หน้า) ๐๔ (หลัง) ๐๕ (หน้า) ๐๕ (หลัง)๐๓ แบบ ๒






