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ผลงานออกแบบจกัรยานแห่งอนาคตของวศิวรกรชาวเยอรมนั  
ภายใต้โครงการจักรยานต้นแบบช่ือว่า Projekt MRSC 
Connected ท่ีมุ่งเน้นความปลอดภัยของร่างกายนักปั่น 
ในขณะป่ันจกัรยานเสอืหมอบหรือจกัรยานถนน ซ่ึงจะต้องแบก
รับสภาวะของแรงกระแทกท้ังส่วนของกระดูกและกล้ามเนื้อ 
ส่วนหลัง ตลอดจนช่วงขาและแขน 

ขณะเดียวกัน.. ต้องสามารถตอบสนองความเร็วในการปั่น
ได้ดียิ่งขึ้น!

จึงเกิดเป็นจักรยานต้นแบบที่ส�าเร็จออกมาโชว์ตัวในงาน 
ยูโรไบค์ก่อนหน้าน้ัน และในงานลอนดอนไบค์โชว์เม่ือเดือน
ที่ผ่านมา

Projekt MRSC Connected เป็นจกัรยานถนนท่ีมาพร้อมกบั
ระบบกันสะเทือนทั้งล้อหน้าและล้อหลัง (Full suspension) 
โดยใช้เทคโนโลยีของแผนคาร์บอนชนิดพิเศษ ผสมผสาน
กับระบบควบคุมด้วยไฟฟ้าและสมองกล เพื่อท�าให้ระบบกัน
สะเทือนดังกล่าวนั้น ตอบสนองแรงกดและแรงกระแทกที่
สัมพันธ์กับน�้าหนัก สภาพถนน ได้อย่างเหมาะสม

นั่นจะท�าให ้ผู ้ป ั ่นจักรยานได้รับความสบายจากการลด 
แรงกระแทก แต่ยังคงส่งแรงขับเคล่ือนไปยังตัวรถได้อย่าง
สมบูรณ์แบบ โดยตัวรถยังคงมีน�้าหนักเบา

จากผลของการใส่สมองกลเข้าไปในตัวจักรยาน ท�าให้เกิด
คุณสมบัติเพิ่มเติมต่างๆ มากมาย อาทิ ข้อมูลพิกัด GPS 
ของตวัรถ ข้อมูลทางด้านความเร็ว ระดบัความสูง เซ็นเซอร์วดั
ข้อมูลต่างๆ ตลอดจนระบบแจ้งเตือนเกี่ยวกับวัสดุส้ินเปลือง 
อาทิ ผ้าเบรค สายเบรค โซ่ เป็นต้น

สามารถส่งข้อมลูไปยังเพือ่นร่วมป่ันหรือคนในครอบครัว เพือ่
แบ่งปันต�าแหน่งของคุณขณะป่ันจกัรยาน ณ จดุต่างๆ ตลอดจน 
แจ้งเหตุฉุกเฉินไปยังศูนย์ช่วยเหลือต่างๆ ได้อย่างทันท่วงที
กรณีเกิดเหตุที่ไม่คาดคิด

คาดว่าจักรยานแห่งอนาคตน้ี จะสามารถผลิตออกสู่ตลาด
ได้ก่อนปี ค.ศ. 2020
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อสเธอร์ ไบค์ซิเคิ้ล (Astir Bicycles) อาจจะ
เป็นชื่อที่ไม่คุ้นหูส�าหรับนักปั่นจักรยาน ทั้งนอก

ประเทศและในประเทศไทยเรา นั่นเพราะเป็นค่าย
จักรยานแบรนด์น้องใหม่ที่เพิ่งถือก�าหนดมาเพียง
สองปีเศษ.. 
 แต่จุดเด่นของแบรนด์นี้ คือความเชี่ยวชาญ
เฉพาะทาง เก่ียวกับการผลิตเฟรมจักรยานจาก
วตัถดุบิไทเทเนยีม เพราะว่า เจมส์ แอสเธอร์ ผูก่้อตัง้
บรษิทันัน้ เป็นหนึง่ในวศิวกรทีม่ชีือ่เสยีงผูค้ร�า่หวอด
อยู่ในวงการอุตสาหกรรมยานยนต์และอากาศยาน
 ทว่าเขาเป็นคนหนึง่ทีรั่กและหลงใหลในเสน่ห์ 
ของจักรยาน จงึได้หนัมาทุม่เทให้กบัการผลติจกัรยาน 
ถนนทีส่ามารถใช้งานได้หลากหลายรปูแบบ ทัง้ในชีวติ 
ประจ�าวัน กีฬา การแข่งขัน หรือการเดินทางไกล  
ด้วยการผลติเฟรมจกัรยานไทเทเนยีมเกรด 3AL/2.5V  
หรือเกรด 9 ที่มีความแข็งแรงแต่มีน�้าหนักที่เบา 
เหมาะส�าหรับการใช้ผลิตจักรยานเป็นอย่างมาก
 ทีส่�าคญัคอื.. การผลติตามสัง่ เพือ่ให้เหมาะสม
กับผู้ใช้จักรยานมากที่สุด! ■

Astir Bicycles

ที่มา www.astirframes.com

แ





 สารสองล้อ
 ได้รับการสนับสนนุโดย

ส�านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

 ไม่คาดคิดเลยครับว่า.. จะเกิดการเหตุสูญเสียชีวิตกับนักปั่น
จักรยานผู้เดินทางรอบโลก หรือเดินทางข้ามประเทศในท้องถนน
ของประเทศไทยเราซ�้าแล้ว... ซ�้าอีก.. อย่างเช่นกรณีของนาย 
Juan Francisco Villa นักปั่นจักรยานรอบโลกชาวชิลี ผู้ตั้งใจ
เดินทางข้ามทวีปกับภรรยาและบุตรน้อย โดยมิได้มีผู้สนับสนุน
ค่าใช้จ่ายในการเดินทางแต่อย่างใด.. แต่เขากลับต้องเสียชีวิตจาก
อุบัติเหตุแห่งความประมาทของผู้ใช้ถนนชาวไทย..

 อย่างไรก็ตาม.. คุณมงคล วิจะระณะ นายกสมาคมจักรยาน
เพือ่สขุภาพไทย หรอื “น้าหม”ี ได้ร่วมกนักับกลุ่มจกัรยานในนาม 
Thai Cyclists’ Network เปิดบัญชีรับเงินสนับสนุนจากเหล่า 
นักปั่นผู้มีน�า้ใจชาวไทย เพื่อน�าเงินที่ได้ไปมอบให้กับภรรยาของ
ผู้เสียชิวิต ขณะเดียวกันยังได้มีการระดมเงินทุนเช่นนี้ของกลุ่ม
จักรยานอีกหลายกลุ่ม ด้วยน�้าใจที่ต้องการช่วยเหลือครอบครัว
นักปั่นเดินทางนี้อย่างเต็มที่

 แม้จะได้เห็นถึงน�้าใจของเพื่อนนักปั่นจักรยานชาวไทยหลาก
หลายกลุ่ม แต่เราคงไม่ต้องการให้ความสูญเสียเช่นนี้เกิดขึ้นกับ 
นักปั่นจักรยานผู้ใช้ถนนร่วมกันกับยวดยานอื่นๆ จึงขอวิงวอนให้
ทกุคนทกุหน่วยงาน ได้การร่วมกนัหาวธิที�าให้เกดิจติส�านกึแห่งการ
แบ่งปัน เพือ่เกดิการใช้ถนนร่วมกนัอย่างปลอดภยัต่อไปในอนาคต

 อย่างไรก็ตาม.. ขอให้เพื่อนนักปั่นได้ระมัดระวังตัวเองก่อน
เป็นปฐมบทแห่งความปลอดภัยนะครับ

บรรณาธิการสารสองล้อ

บทบรรณาธิการ

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
1. ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพ่ือสุขภาพและพลานามัย  

การคมนาคม การท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์และนันทนาการ
2. ส่งเสริมการแก้ไขปัญหาจราจรด้วยการใช้จักรยานทั่วประเทศ
3. เป็นองค์กรประสานงานระหว่างผู้ใช้จักรยานทั่วประเทศและในระดับสากล
4. อนุรักษ์ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม
5. ร่วมกันท�ากิจกรรมเพื่อสาธารณะประโยชน์ และสันติภาพของมวลมนุษยชาติ
6. เป็นศนูย์กลางในการสือ่สาร ส่งเสรมิความสมัพนัธ์อนัด ียกย่อง ให้ก�าลงัใจ และให้ความช่วยเหลอื

เกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม
7. ไม่ด�าเนินกิจกรรมทางการเมือง

เจ้าของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ผู้พิมพ์ผู้โฆษณา มงคล วิจะระณะ บรรณาธิการ  
วรวฒุ ิวรวทิยานนท์ กองบรรณาธกิาร สปุรียา จันทะเหลา บัญช ีวิภาดา กริานชิุตพงษ์ ฝ่ายทะเบียน  
ปิยนุช เสวตวิวัฒน ฝ่ายสมาชิกสัมพันธ์ ฐนวัฒน์ กลิ่นน้อย พิมพ์ท่ี บริษัท ศรีเมืองการพิมพ์  
จ�ากัด โทร. 02-214-4660, 02-214-4370 โทรสาร 02-612-4509 ส�านักงาน สมาคมจักรยาน 
เพือ่สขุภาพไทย 2100/33 ซอยนราธวิาสราชนครินทร์ 22 (สาธุประดิษฐ์ 15 แยก 14) ถนนนราธิวาส- 
ราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 10120 โทร. 02-678-5470 โทรสาร  
02-678-8589 เวบไซต์ www.thaicycling.com Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling 
อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com

สนใจสมัครสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เพ่ือสิทธิพิเศษในการร่วมกิจกรรมและ 
รับสารสองล้อฟรี สมาชิกรายปี 200 บาท ( ต�่ากว่า 15 ปี 80 บาท ) สมาชิกตลอดชีพ  
2,000 บาท ติดต่อได้ที่ โทร. 02-678-5470 โทรสาร 02-678-8589 หรือสมัครออนไลน์ได้ที่ 
http://www.thaicycling.com/member อีเมล tchamember@gmail.com

ขอบคุณฟอนต์ ซูเปอร์มาร์เก็ต จาก f0nt.com
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แวดวงสองล้อ สามารถส่งข่าวประชาสัมพันธ์ของท่านมาได้ที่ กองบรรณาธิการสารสองล้อ email: tchajournal@gmail.com หรือโทรสาร 02-678-8589

แจกกันไปแล้ว !! 
ส�าหรับรางวัลใหญ่จาก 
OPTIMA
กับ Campaign ที่ชื่อว่า..
“OPTIMA CALENDAR 2015 !!”
 งานนี้ขอขอบคุณช่างภาพทุกท่าน 
ที่ร่วมสนุกโดยการส่งรูปเข้าประกวดเพ่ือ
ใช้ท�าปฏิทิน OPTIMA ในครั้งนี้ โดยมี  

Hatyai to Krabi Charity Ride 2015
24 - 28 เมษายน 2558
 กิจกรรมปั ่นจักรยานระดมทุนโดยนักป ั ่น
จกัรยานชาวสงิคโปร์ เพือ่น�ารายได้บรจิาคให้กบัน้องๆ 
เยาวชนที่บ้านดาดา (www.baandada.org) อันเป็น
ศูนย์พักพิงส�าหรับเด็กและเป็นศูนย์พัฒนาเศรษฐกิจ
ของชุมชนซึ่งต้ังอยู่บริเวณชายแดนไทย-พม่า ทั้งนี้.. 
บ้านดาดาไม่ได้รับเงินทุนสนับสนุนจากรัฐบาลและ
ต้องอาศยัความคดิรเิริม่และเงนิบรจิาคเพ่ือด�าเนนิการ 
ค่าใช้จ่ายเพ่ือการศกึษา ค่ารกัษาพยาบาล ค่าเดนิทาง
และค่าที่อยู่อาศัยเพื่อสนับสนุนเด็ก
 กิจกรรมครั้งนี้จึงเป็นการระดมเงินเพ่ือเป็น 
ทุนการศึกษา ส�าหรับน้องๆ เยาวชนเพื่อน�าไปใช้ทางด้านการศึกษาสู่ระดับมหาวิทยาลัย กิจกรรมจัดปั่น
จักรยานจากอ�าเภอหาดใหญ่ไปยังจังหวัดกระบี่ ระยะทางประมาณ 300 กิโลเมตร 
 อ่านรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ http://goo.gl/RBUBMf ■

Mr.Giovanni Tognoli ชาวอิตาลี ผู ้จัดการฝ่าย 
Product Design & Development ให้เกียรติเป็น 
ผู้มอบรางวัล
 ส�าหรับท่านใดที่สนใจรับปฏิทินสามารถ “ลง- 
ทะเบียนฟรี” และเป็นส่วนหนึ่งของ OPTIMA FAMILY 
ได้ที่ www.optimacycle.com/family ■
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กลุ ่มจักรยานในนาม Thai Cyclists’ Network ร่วมกับนายกสมาคมจักรยานสุขภาพไทย  
(คุณมงคล วิจะระณะ) เปิดบัญชีเพื่อรับความช่วยเหลือจากเพื่อนนักปั่น และผู้ที่ต้องการช่วยเหลือ 

เยียวยา รวมถึงให้ก�าลังใจกับครอบครับของคุณ Juan Francisco Villa นักปั่นจักรยานรอบโลกชาวชิลี  
ที่มาเสียชีวิตจากความประมาทของผู้ใช้ถนนคนไทย
 โดยบัญชีดังกล่าวได้เปิดรับบริจาคจนถึงวันที่ 15 มีนาคม 2558 หลังจากน้ันได้น�าส่งมอบเงินให้
กับภรรยาของคุณ Juan Francisco Villa  ทั้งนี้.. สามารถตรวจสอบยอดเงินในบัญชีได้ทาง Fan Page 
ของสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย @สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย https://www.facebook.com/
TCHAthaicycling
 *ข้อมูลจาก Facebook.com/BKKWheel ■
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พักล้อ [Pak-Lor] กิจการเพื่อสังคมรูปแบบใหม่
 กิจการสร้างสรรค์ที่จอดจักรยานอย่างปลอดภัย พร้อมบริการเสริมที่เข้ากับ Lifestyle ของนักปั่น 
ในพื้นที่ Hostel ที่เข้าร่วมกับเรา โดยเรามุ่งเน้นไปที่การแก้ไขปัญหาด้านที่จอดจักรยานส�าหรับนักปั่น
จักรยานให้มีที่จอดที่ปลอดภัย พร้อมอ�านวยความสะดวกให้นักปั่นจักรยานเพ่ือการเดินทาง เพ่ือเพ่ิม
ปริมาณผู้ใช้จักรยานในกรุงเทพและลดปริมาณรถยนต์ส่วนบุคคลให้น้อยลง
 ได้มีการจัดท�าแบบสอบถาม โดยมีจุดประสงค์ดังนี้
 1. ศึกษาพฤติกรรมของผู้ปั่นจักรยานในกรุงเทพฯ
 2. วิเคราะห์ปัญหาของผู้ใช้จักรยาน เพื่อน�าข้อมูลไปใช้ในการหาวิธีการแก้ปัญหา
 3. ศึกษาปริมาณผู้ใช้จักรยานในกรุงเทพฯ เพื่อเป็นข้อมูลในการวิเคราะห์จ�านวนผู้ปั่นจักรยานใน
แต่ละพื้นที่ว่ามีจ�านวนมากน้อยเพียงใด
 เป้าหมายของกิจการดังกล่าว.. 
 1. มี Hostel เข้าร่วมโครงการเป็นจ�านวน 100 แห่งภายในระยะเวลา 3 ปี
 2. มีร้านค้าที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับการรณรงค์การปั่นจักรยานเข้าร่วม 50 แห่ง ภายในระยะเวลา 3 ปี
 3. มีสมาชิกเข้าร่วมโครงการ 2,500 คน ภายในระยะเวลา 3 ปี
 4. สร้างการรบัรูใ้นตราสนิค้า (Brand Awareness) ให้เกิดแก่กลุม่ลกูค้า โดยตัง้เป้าหมายไว้ที ่80% 
ภายในระยะเวลา 3 ปี
 จงึขอเชญิชวนทกุท่านเข้าร่วมตอบแบบสอบถามทางเว็บไซต์ได้ที ่http://www.thaicycling.com/
tcha/pak-lor/ ■



ตารางกจิกรรมสมาคมจักรยานเพือ่สุขภาพไทย 2558 
TCHA Annual Events 2015

หมายเหต ุรายการต่างๆ อาจมกีารเปลีย่นแปลงได้ • สอบถามรายละเอยีดหรอืสมคัรร่วมทริปได้ที ่สมาคมจกัรยานเพ่ือสุขภาพไทย  
โทร. 0-2678-5470 • email: tchathaicycling@gmail.com • หรือติดตามรายละเอียดได้ที่ www.thaicycling.com, 
Facebook.com/TCHAthaicycling • Remarks: Trips can be changed as appropriate • English information,  
call Bob Tel. 08-1555-2901 • email: bobusher@ksc.th.com
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7 1. Audax ชะอ�า 300 | Cha-am Audax 300
 2. สอนซ่อมจักรยาน | Bicycle repair  

 classes
15 วันเดียวเที่ยวพิพิธภัณฑ์ เริ่มลานพระรูป | 

Museums one day trip

1 - 5 สังขละบุรี | Sang kla buri trip
10 พิพิธภัณฑ์ทหารอากาศ | One day trip to 

Air Force Museum
23 - 24  รีไซเคิล | Recycle Event
30 - 1 มิ.ย. ปลูกป่าเชียงดาว 13 ไร่ | 
 Reforestation Event at Chiang Dao

5 ท่องวัฒนธรรมมอญ บางกระดี่ ออกเทียน
ทะเล | Tourism to see Mon culture 
Bangkradee

26 ประชุมใหญ่ประจ�าปีสมาคมฯ สถานที่
ห้องประชุมศุภชลาศัย สนามกีฬาแห่งชาติ  
| TCHA Annual General Meeting

14 พิพิธภัณฑ์วิทยาศาสตร์ อว.พช.คลอง 5 | 
One day trip to Science Museum

21 สอนซ่อมจกัรยาน | Bicycle repair classes
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12 สนามหลวง - 3 ศาสนา | Cycling trip to 
touch 3 Religious

18 - 19  ไม้ใหญ่ในชุมชน วัด โรงเรียน สถานที่
ราชการ | Cycling trip to see big Trees 
in the Community

30 - 2 ส.ค. วงกลมรอบเขาใหญ่ | Kao Yai 
cycling trip

8 บรจิาคห่วงอลมูเินยีม | Donate aluminum 
cycling trip

21 - 22  รีไซเคิล | Recycle Event

CFD

 

9 เกาะเกร็ด | Cycling trip to koh kret 
island

12 ปั่นวันแม่ | Bicycle ride for Mom
 • สอนซ่อมจักรยาน | Bicycle repair 

classes

11 สอนซ่อมจกัรยาน | Bicycle repair classes
23 - 25  กฐินวัดทรงธรรมกัลยาณี | Thot 

Kathin at Wat Shong Tham Kallayanee

24 ไนท์ทริป ปั่นดูไฟ | Christmas night trip

 





ประชุมใหญ่สามัญประจ�าปี 2558
อาทิตย์ที่ 26 เมษายน 2558 ณ ห้องประชุมศุภชลาศัย สนามกีฬาแห่งชาติ 
 เชิญสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยเข้าร่วมประชุมใหญ่สามัญประจ�า
ปี 2558 ช่วงเช้าวันอาทิตย์ที่ 26 เมษายน 2558 เพื่อพบปะแลกเปลี่ยนความคิดเห็น  
และเข้าร่วมแสดงสิทธิ์ของสมาชิกในการยื่นเสนอปรับเปลี่ยน ตลอดจนการระดม
ความคิดเห็น เกี่ยวกับแนวทางการปรับเปลี่ยนชื่อสมาคมเพื่อให้เกิดความสอดคล้อง
กับสภาพสังคมผู้ใช้จักรยานในปัจจุบัน และการก้าวไปสู่อนาคตของสมาคมร่วมกัน ■

TCHA ชวนปั่นและร่วมกิจกรรม
เดือนมีนาคม-เมษายน 2558

ทริปและกิจกรรม สามารถสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับทริปต่างๆ และการช�าระค่าทริป ได้ที่ โทร. 02-678-5470 หรือ 081-902-2989

ปั่นวันเดียวท่องเที่ยวหาความรู้..
แอบดูพิพิธภัณฑ์
อาทิตย์ที่ 15 มีนาคม 2558
 พิพิธภัณฑ์นับวันจะเลือนหายไปจากใจเรา จึงขอ
เชิญชวนร่วมปั่นไปท่องเที่ยวเก็บเกี่ยวความรู้จากอดีต
กันที่ บ้านจักรยาน สถานที่เก็บสะสมความสวยงามของ 
จกัรยานหลากหลายยคุสมยั แวะพพิิธภณัฑ์วดับางอ้อยช้าง  
ชมของสะสมทีร่วบรวมไว้ให้ดจูนถึงลูกถึงหลาน แล้วแวะ
ทานอาหารอร่อยในวัดสังฆทาน
ก�าหนดการ
 07.00 น. พบกันที่ลานพระรูปทรงม้า 
 07.30 น. มุ่งหน้าสถานีรถไฟบางบ�าหรุ ลัดเลาะ 
สวนผักไปพักบ้านจักรยาน แล้วข้ามคลองมหาสวัสดิ ์
ไปวัดบางอ้อยช้าง สุดท้ายปิดทริปที่วัดสังฆทาน
ร่วมกิจกรรมฟรีไม่มีค่าใช้จ่าย น�าทริปโดย พี่เรย์ 
เสียงดังฟังชัด..ดุดันแต่จริงใจ ■

สอนซ่อมจักรยาน
เบื้องต้น โดย
สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย
อาทิตย์ที่ 8 มีนาคม 2558
 ทุกวันนี้มีผู ้ใช ้จักรยานเป็นการออกก�าลังกาย 
และใช้ในชีวิตประจ�าวันมากข้ึน ระยะนี้มีเสียงเรียกร้อง
จากสมาชิกให้ TCHA จัดสอนการซ่อมจักรยานเบื้องต้น
เพือ่จะได้ซ่อมเองได้บ้าง เช่นกรณยีางรัว่หรอืโซ่ขาด จะเหน็ 
ได้ว่าสองกรณีนี้ถ้าหากเกิดข้ึนจะไม่สามารถข่ีรถต่อไป 
ได้เลย จงึเน้นจะแนะน�าเรือ่งปะยางและต่อโซ่ หากสามารถ 
ซ่อมได้จะท�าให้เราเดินทางด้วยจักรยานได้โดยสะดวก
เพราะกรณีอื่นๆ เช่น ปรับสายเบรก หรือ ต้ังเบรกเรา
ท�ากันได้อยู่แล้ว 
 TCHA จะจัดสอนและแนะน�าที่สวนเบญจกิติ
เพราะเป็นสวนสาธารณะที่ร่มรื่น อากาศดี มีผู้ใช้บริการ
ขี่จักรยานและวิ่งออกก�าลังกายอยู่แล้ว ซึ่งสามารถที่จะ
แวะเข้ามารับฟังได้หากมีความสนใจในการซ่อมเบื้องต้น
 ท่านทีอ่ยากท�าเครือ่งมือตดัต่อโซ่ของท่านเองมาใช้
กย็นิดนีะครบั จะได้ฝึกใช้ได้อย่างคล่องมอืยิง่ขึน้ ส่วนทาง 
TCHA จะเตรียมยางใน แผ่นปะกาวปะยางเพื่อให้ท่าน 
ฝึกปะนะครับ 
 นัดกันที่สวนเบญจกิติ เวลา 9.00 น. วันที่ 8 
มีนาคม 2558 โดยอาสุวิทย์และคณะ มารวมกันได้เลย
ไม่ต้องจองครับ ■
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ชุ  ด  ล  อ    S  H  I  M  A  N  O

WH-RS31

ชุดลอ อัลลอยด 30 มม. สำหรับทุกการปนของคุณ

• Flange Hub มีขนาดกวาง เพ�อเพิ่มความแข็งแกรง

• ชุดลอประกอบดวยมือ ทำใหมีความทนทานและเช�อถือได

• ขอบลอและซี่ลวดผลิตโดย Shimano

• หัวซี่ลวดอัลลอยด ขนาดใหญกวาเดิม

• ใชไดกับเฟอง 10 และ 11 สปด

• ขอบสูง 30 mm.

• มี 2 สีใหเลือก : สีขาว และ สีดำ

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

WH-RS010-CL

ชุดลอ ที่เหมาะสำหรับการทำความเร็ว 

ในราคาที่ประหยัด

• ชุดลอมีความแข็งแกรง เหมาะสำหรับการทำความเร็ว 

• ทำจาก Sealing Cup & Cone Bearing ที่มีคุณภาพสูง

• ใชไดกับเฟอง 10 และ 11 สปด

• ขอบสูง 24 mm.



ลองปั ่น..
DAHON 
D a s h 
A l t e na

เรื่อง/ภาพ @zangzaew

ะยะน้ี.. เมื่อสอดส่ายสายตาไปทางใดที่มีร้าน
จ�าหน่ายจกัรยาน โดยเฉพาะในย่านชุมชนต่างๆ 

มักจะพบเห็นบรรดาจักรยาน “พับได้” วางจ�าหน่าย
อยูท่ีห่น้าร้านเป็นจ�านวนมาก บางแห่งล้นจนเกยออก
มาบนทางเท้า มีทั้งขนาดเล็ก ขนาดใหญ่ มีทั้งสีสันที่
สวยงามดึงดูดใจ นี่คงจะเป็นกระแสความนิยมที่เพิ่ม
มากขึ้นอย่างยากจะหยุดยั้งเสียแล้วละ.. 
 กเ็พราะความสะดวกสบาย ความสวยงาม และ
ความนยิมของการใช้จกัรยาน ลกุลามไปท่ัวเมอืงแล้ว
นะสิ

 จักรยานพับ.. จึงเป็นหนึ่งในตัวเลือกแรกๆ 
ส�าหรับครอบครัวนักปั่นมือใหม่ ที่คาดค�านวณว่า.. 
หากจะปรบัเปลีย่นชวีติของคนท�างาน ทีม่คีรอบครวั..  
มรีถยนต์เลก็ๆ สกัคนั แต่ต้องการหาจกัรยานขนาดย่อม  
ซ่ึงสะดวกต่อการน�าพาใส่รถยนต์คนัน้อยๆ ไป “ป่ัน” 
ยังสถานท่ีชื่นชอบ เพื่อออกก�าลังกายกับครอบครัว
หรือเพื่อนฝูง 
 ปัญหาคอื.. จะมองหาจักรยานที ่“ครอบคลมุ” 
การใช้งานรูปแบบไหนดีละ?
 เอาเป็นว่า ท้ายสดุแล้วย่อมขึน้อยู่กบัการตัดสนิใจ  

ร
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ความชอบใจ ของตัวเองเป็นส�าคัญ!
 สารสองล้อฉบับนีข้อน�าพาไปลองป่ันจักรยานพับ
แบรนด์ “ดาฮอน (DAHON)” รุ่น Dash Altena 
ซึ่งดูท่าทางหน่วยก้าน ประมาณว่าจะสามารถตอบ
สนองความต้องการข้างต้นได้ไม่น้อย
 การออกแบบจักรยานดาฮอน Dash Altena 
จะคล้ายๆ กับรุน่พีท่ีถ่อืก�าเนดิมาก่อนอย่าง Dash P8  
ซึ่งเป็นจักรยานพับได้แบบท่อคู่ ลักษณะเดียวกับ
จักรยานมินิ เน้นการใช้งานที่มีความคล่องตัว รวมถึง 
ระยะและองศาต่างๆ อยูใ่นกลุม่เดยีวกับจกัรยานล้อใหญ่  
ให้ความรู้สึกในการคร่อมขี่ไม่แตกต่างกัน
 ตัวเฟรมเป็นวัสดุอลูมิเนียมมีน�้าหนักเบา 
แต่แข็งแรง มีการปรับระยะของท่อนั่งให้สูงขึ้นกว่า
รุ่น P8 ท�าให้มีความนิ่งมากขึ้นในลักษณะของการนั่ง 
บนหลักอาน เช่นเดียวกับความรู ้สึกเมื่ออยู ่บน
จักรยานเสือหมอบ 
 สิ่งที่แตกต่างคือการน�าวงล้อขนาด 20 นิ้ว 
(451) มาติดต้ัง ซ่ึงมีขนาดที่ใหญ่กว่ารุ่น P8 ท่ีมี
ขนาด 20 นิ้ว (406) นี่จึงเป็นผลท�าให้การปั่นมีความ

สนกุมากขึน้ สามารถใช้รอบขาท�าความเร็วได้ดยีิง่กว่า  
(ขึ้นอยู่กับก�าลังขาด้วยนะ..) อีกทั้งยังขัดเงาวงล้อไว้
อย่างสวยงาม
 ต�าแหน่งของท่อนัง่ได้ตดิตัง้จดุจบัยดึขาสบัจาน
มาให้ ท�าให้สะดวกต่อการติดตั้งระยะขาสับจานได้
อย่างแม่นย�า โดยมีชุดขับเคลื่อนเป็นจานหน้าแบบ
สองชิ้น คือมีขนาดฟัน 55 และ 44 ที่มากเพียง
พอส�าหรับรูปแบบการปั่นจักรยานซึ่งท�าความเร็วได้
เป็นอย่างดี
 อปุกรณ์ชุดขบัเคลือ่นตดิตัง้ชดุขบัเคลือ่นของ 
ชิมาโน่รุ่น Sora รวมถึงชุดมือเกียร์แบบรวมเบรก 
แต่คนัทีน่�ามาทดสอบน้ีได้ตดิตัง้ชดุมอืเกยีร์รุน่ Tiagra 
ซ่ึงเป็นรุน่ทีส่งูกว่า และ Dash Altena รุน่น้ีมทีัง้หมด 
18 เกียร์
 แม้รูปร่างจะเป็นเช่นเดียวกับจักรยานมินิ ที่
มีการออกแบบเฟรมเหมือนกับจักรยานล้อใหญ่ แต่ 
ตัวเขาคือจักรยานพับ.. ดังนั้นการออกแบบจุดพับ 
จึงเป็นสิ่งส�าคัญ เพราะนอกจากจะต้องพับได ้
สะดวกแล้ว ยงัจะต้องดกูลมกลนืไม่โผล่ระบบพบัให้
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ขัดตาขัดใจ จึงใช้เทคโนโลยีการออกแบบเช่นเดียว 
กับรุ่น P8 คือเป็นจุดพับที่อยู่กลางท่อบนและล่าง 
แบบมีฟันท่ีขบเข้ากันพอดี และมีจุดล็อคพร้อม 
สกรู ท�าให้เกิดความแข็งแรง ขณะเดียวกันก็เรียบ
เนียนและสวยกลมกลืน
 ประแจแบบหกเหลี่ยมจะมีมาให้ในชุดของรถ 
ใช้ในการขันสกรูปลดลอ็คเพือ่พบัจกัรยาน ซ่ึงสามารถ
ท�าการปลดพบัได้อย่างสะดวกง่ายดาย โดยมจีงัหวะที่
ตัง้เอาไว้อย่างพอเหมาะพอด ีแม้จะไม่ได้ “ง่าย” เหมอืน
ระบบปลดเร็วในรุ่นอ่ืนๆ แต่ก็ไม่ได้ยากเย็นอะไร  
เม่ือแลกกับความสวยงามกลมกลืนไปกับตัวเฟรม
แล้ว.. ถือว่าลงตัว
 ในส่วนของหลักอานรวมถึงคอ และสเตม 
เป็นอลูมิเนียมชุบเงาวับสวยงาม เมื่อมีเบาะนั่งและ
ผ้าพันแฮนด์สีขาวประกอบเข้ากัน จึงท�าให้สวยงาม
คลาสสิคแบบผู้ดีตลอดทั้งคัน
 ส่วนของสายเบรคและสายเกียร์เป็นลักษณะ
ปลอกหุ้มแบบเส้นใยถัก ซ่ึงมีความแข็งแรงต่อการ
เคลื่อนไหวไปมามากกว่าปลอกแบบยาง โดยเฉพาะ
ในจุดที่จะต้องเกิดการพับบ่อยๆ เช่นจังหวะที่พับ
จักรยาน จุดนี้นับว่าผู้ผลิตใส่ใจต่อการออกแบบให้
ใช้งานได้อย่างสบายใจ เพราะไม่เช่นนั้นแล้วตรงจุด
พบับ่อยๆ ปลอกสายเหล่านีอ้าจจะช�ารดุเสยีหายก่อน
เป็นอันดับแรก
 แม้ว่าพับแล้วจะมีขนาดใหญ่กว่าจักรยานพับ
ทัว่ไปบ้าง แต่ได้เพิม่เติมจดุปลอดภยัเอาไว้ เช่น ขายดึ
แม่เหล็กพร้อมสปรงิรองรับแรงกระแทก ระหว่างล้อ
หน้าและล้อหลัง ท�าให้พับเข้าหากันแล้วจะประกบ
กันพอดี ไม่ต้องมีส่วนอื่นส่วนใดของตัวรถไปกระทบ
กนัท�าให้เสยีหาย และด้านล่างช่วงกระโหลกมโีลหะ
เป็นขาวางส�าหรับจับตั้งเอาไว้ได้พอดี
 ด้วยว่าผู้ทดสอบมคีวามสูงขนาด 177 เซน็ตเิมตร..  
การปรับเบาะจึงต้องมีระยะที่สูง และเมื่อทดสอบ
ปั่นท่าทางจึงก้มหมอบในระดับเดียวกับจักรยาน 
เสือหมอบรุ่นใหญ่ หากใครต้องการความสบายใน 

การปั่น จ�าเป็นจะต้องปรับใช้ในส่วนขนาดระยะและ
องศาของสเตมให้เหมาะสมกับความต้องการของ
ตัวเอง ซึ่งเป็นเรื่องปกติเวลาเลือกซื้อรถจักรยานให้
เหมาะสมกับตัวผู้ขี่อยู่แล้ว
 ความรู ้สึกในการปั ่นนั้น ให้ความรู้สึกใกล้
เคียงกับการปั่นจักรยานเสือหมอบทั่วไป และด้วย
ขนาดล้อ 451 จึงท�าให้อัตราเร่งและการใช้รอบขา
มีประสิทธิภาพมากขึ้น อารมณ์ในการปั่นสนุกไปกับ
ความเร็วที่ตอบสนองกลับมาได้อย่างน่าชื่นใจ 
 ส่วนตัวแล้วไม่ใช่นักปั่นขาแรง (เพราะแรง
ไม่มีอย่างเขานะสิ) แต่ในการทดสอบได้เพิ่มระยะ
ความเร็วในการปั ่น เพื่อหมายว่าใครที่ชื่นชอบ
ความเร็ว อยากจะรู้ว่าจักรยานรุ่นนี้มีลิมิตแค่ไหน 
บอกได้ว่าการท�าความเร็วเลยอัตรา 30 กิโลเมตรต่อ
ช่ัวโมงนั้น ไม่ใช่เรื่องยากเย็นอะไร สามารถกดไปใส่
รอบขาน�าพาไปตามติดเพื่อนฝูงที่เป็นจักรยานล้อ
ใหญ่ได้อย่างสบายๆ 
 แต่นั่นล่ะครับ... จุดประสงค์ของการเป็น
จกัรยานพบัได้นัน้ คงไม่ได้เน้นทีก่ารแข่งขนัความเรว็ 
แต่เป็นการใช้งานที่คล่องตัว สวยงาม และสามารถ
ตอบสนองการใช้งานได้อย่างครอบคลุม ซึ่ง Dash 
Altena สามารถตอบโจทย์เหล่าน้ีได้อย่างไม่มีข้อ 
โต้แย้ง อีกทั้งน�้าหนักตัวเพียง 10.8 กิโลกรัมรวมถึง
ขนาดล้อท่ีใหญ่กว่า ตลอดจนรูปร่างสวยงามแบบ
เดยีวกบัรถล้อใหญ่ มนัจึงเป็นจักรยานอกีคันซึง่น่าจะ  
“ได้ใจ” ผูท้ีช่ืน่ชอบจกัรยานล้อเลก็พบัได้ไปพอสมควร
 สนนราคา 33,600 บาท อาจจะดูสูงสักหน่อย 
แต่เชื่อว่าราคาที่จ�าหน่ายยังตัวแทนต่างๆ คงจะมี
ส่วนลดหรืออื่นๆ ให้ตัดสินใจได้ไม่ยากนัก
 ขอบคณุ บรษิทั นาวาไบค์ จ�ากดั ทีน่�าจกัรยาน 
รุ่นนี้มาให้ทดสอบ และแบ่งปั่นความคิดเห็นต่อ 
ผู้อ่านสารสองล้อกันในครั้งนี้ ■

*หมายเหตุ ความคิดเห็นต่างๆ นี้ เป็นความคิดเห็นเฉพาะ
บุคคลของผู้เขียน ผู ้สนใจควรทดลองสัมผัสด้วยตัวเอง 
เพิ่มเติมนะครับ



ด็กแนวป่ันฟิกซ์ย่านฝ่ังธนฯ น้อยคน 
นักที่จะไม่รู้จักฟิกกะไบค์… ร้านนี้

เค้าเป็น community ของเด็กๆ ที่
ปั่นฟิกซ์เกียร์มาตั้งแต่ยุคฟิกซ์เกียร์ 
รุง่เรอืง จากร้านเลก็ๆ สูห่น้าร้านทีเ่ตม็ 
ไปด้วยจักรยานของนักปั่นวัยกระเตาะ 
จอดเรียงราย ตั้งแต่ช่วงเย็น หัวค�่า
ไปยนัดกึดืน่ มตีัง้แต่มาเชค็อนิน่ังคยุ
อพัเดทเรือ่งราวของจกัรยาน บางคน 
มาเล็งๆ รอสอยไปเป็นเจ้าของและ 
อีกหลายคนมาท่ีร้านเพือ่รอประกอบ 
จักรยานคันเก่งปั่นกลับบ้าน 
 ราคาจกัรยานและอะไหล่ของ 
ฟิกกะไบค์ร�า่ลอืว่าเป็นกนัเอง จนกลาย 
มาเป็นร้านรวมเด็กวัยมัธยม เพราะ
มโีอกาสได้เป็นเจ้าของจกัรยานตาม 
แฟชัน่โดยทีไ่ม่ต้องเดอืดร้อนผูป้กครอง  
น้องๆ คนไหนท่ีอยากจะเริ่มต้นขี ่
จักรยาน ลองแวะไปศกึษาแลกเปลีย่น 
ความเหน็กบัพ่ีเจ้าของร้านก่อนได้… 
คอนเฟิร์มว่าไม่มีผิดหวังค่ะ ■

ทีต่ัง้ : สีแ่ยกบ้านแขกมุง่หน้าสะพาน
พระปกเกล้า ร้านอยู่หัวมุมซ้ายมือ
เปิดบริการ : ทกุวนั เทีย่งถงึห้าทุม่ครึง่  
หรือจะปิดร้านหากมีธุระ
โทร. : 089-8363489
https://www.facebook.com/
fixgabike
http://www.fixgabike.com/

เรื่อง/ภาพ schantalao
แนะน�าร้านจักรยาน

เ
ร ้ านฟ ิกก ะ ไบค ์ 
( F i x g a b i k e )
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ปั่นสองน่อง ท่อง (ราชภัฎ) ธนบุรี คราวนี้ศูนย์บ่มเพาะเพื่อการพัฒนา
ธุรกิจ มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี ได้จัดขึ้นเป็นครั้งที่ 2 ในวันอาทิตย์ที่ 8 

กุมภาพันธ์ 2558 โดยยังคงคอนเซ็ปต์เดิมคือ พาท่องเที่ยวตามสถานที่ต่างๆ 
ในย่านฝั่งธนบุรี 
 กิจกรรมปั่นจักรยานท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์ เริ่มต้นที่มหาวิทยาลัยราชภัฎ
ธนบุรี พาแวะชมสถานที่ส�าคัญที่น้อยคนนักจะได้มีโอกาส คือ บ้านจักรยานใน
ซอยสวนผัก เขตตลิ่งชัน ซึ่งอาจารย์ทวีไทย บริบูรณ์ เปิดโอกาสให้พวกเราเข้า
ชมแหล่งเรยีนรูใ้นเรือ่งราวของจกัรยาน จากนัน้พาไปชมบ้านไม้สกั ซึง่ครัง้นีเ้ป็น
ครัง้ที ่2 แล้วทีส่มาคมจักรยานได้รับความอนเุคราะห์จากท่านเจ้าของบ้าน เปิด
บ้านให้เข้าชมบ้านทีใ่ช้ไม้สกัตกแต่งอย่างงดงามและเป็นไม้ทีถ่กูกฎหมายทัง้สิน้ 
 ท้ายสดุ เราปิดทริปกนัทีต่ลาดน�า้คลองลดัมะยม ชมิอาหารอร่อยเลือ่งชือ่
ของย่านนีท้ีน่�ามารวมอยูใ่นแหล่งเดยีวพร้อมวถิแีบบชาวบ้าน … ตดิตามกจิกรรม
ที่ให้ความรู้เชิงท่องเที่ยวอนุรักษ์ธรรมชาติแบบนี้ได้ในคราวต่อไป สวัสดีค่ะ ■

ปั่นสองน่อง 
(ท่อง)ราชภัฏธนบุรี

ครั้งที่ 2

เรื่อง/ภาพ schantalao
สรุปทริป



เราเป็นโรงงานผลิตและจ�าหน่าย
เสื้อคอกลม เสื้อโปโล สินค้าพรีเมียม
ด้วยประสบการณ์กว่า 20 ปี
งานด่วนสั่งได้ ราคาเป็นกันเอง

โทร. 089-487-8789
ภาณิดา เหมรัตนากร
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สรุปทริป
เรื่อง/ภาพ อั๋น - กิตติพงศ์ นวลลักษณ์

Audax 600 BRM
Audax 600 BRM พัทยา-ตราด-พัทยา (ผมขอเรียก

ว่า “Audax สายชายฝั่งทะเลตะวันออก” ก็แล้วกัน
ครับ) 200 ผ่านแล้ว ... 300 ผ่านแล้ว ... 400 ผ่านแล้ว ... 
คราวนี้ถึงคิวของ 600 ให้ได้ประลองกัน 
 ....600 กิโลเมตร ระยะทางไกลแสนไกลจาก
พัทยาไปถึงตราด แล้ววนกลับพัทยาภายใน 40 ชั่วโมง
 การป่ันวดัใจครัง้ใหม่ ไกลกว่าเดมิ วดัท้ังความสามารถ 
และกลยทุธ์ในการป่ันให้ไกลและนานทีสุ่ด วดัใจกบัประโยค 
ที่ว่า.... “มากกว่าการแข่งขันคือการเอาตัวรอด” 
 ใครที่คิดว่าฉันคงปั่น จักรยาน 400 กิโลเมตร  
600 กิโลเมตร ไม่ไหวหรอก ไกลซะขนาดนี้ แถมก�าหนด
เวลาไม่เกิน 2 วันอีกต่างหาก ... ฉันไม่ใช่ยอดมนุษย์  
จะปั่นแบบนี้ได้อย่างไร ????....
 ผมเองก็เคยคิดเช่นนั้น แต่ด้วยความอยากลอง 
และเคยปั่นทางไกลมาบ้าง ประกอบกับการจัดปั่น
จักรยาน 600 กิโลเมตร ก็ไม่ได้มีกันบ่อยๆ แถมมีเพื่อน
ที่รู้จักมาปั่นด้วย ผมจึงตัดสินใจลงปั่น
 ไม่น่าเชื่อว่าจะมีนักปั่นทั้งชาย-หญิง ล้อใหญ่  
ล้อเล็ก มาร่วมปั่นเกือบ 200 คน 
 การเตรียมตัวของผมไม่มีอะไรมาก นอนหลับให้
เพยีงพอก็แล้วกนั นอกนัน้ไปหาของกนิเอาข้างหน้า ศกึษา
เส้นทางมาบ้าง แล้วปั่นตามแรงขาของตัวเอง
 เส้นทางปั ่น ผ่านทั้งหมด 4 จังหวัด เริ่มต้นที ่
ศาลาว่าการเมืองพัทยา ไปตามเส้นทางทั้งสายหลักและ
สายรอง ผ่านสตัหีบ, นิคมพฒันา, บ้านค่าย ชมสวนยาง ออก
แกลง เข้าถนนเฉลิมบูรพาชลทิต เลียบทะเลตะวันออก  
ผ่านจุดชมววิสวยๆ อย่างเนนินางพญา คุ้งวมิาน แหลมสงิห์  
ไปจนถึง อ�าเภอแหลมงอบ ตราด ขากลับใช้เส้นทางเดิม
แล้วมาเข้าทางแหลมแม่พิมพ์ หาดแม่ร�าพึง ผ่านระยอง 
มาบตาพุด สัตหีบ และสิ้นสุดที่เมืองพัทยา

 สนามนี้มีครบรส เจอทั้งเนินสั้น เนินยาว สายลม 
แสงแดด ป่าเขา ทะเล คึกคัก และเปล่าเปลี่ยวยามค�่าคืน 
ใครที่มีเป้าหมายเข้าร่วมการแข่งขัน Audax รอบ PBP 
ต้องผ่านสนามนี้ไปให้ได้ อุณหภูมิกลางวันกับกลางคืน
ต่างกันมาก ปั่นช่วงกลางคืน ทางที่ดีหาเสื้อกันลมเตรียม
ไว้เลยครับ ท�าให้ร่างกายอบอุ่น ดีกว่าปั่นทนหนาวแล้ว 
ไม่สบายภายหลัง ผมเองก็ลืมคิดไป ขนาดใส่เส้ือปั่น  
3 ตัวยังเอาไม่อยู่ อีกอย่าง ผ่านช่วงสัตหีบ ขึ้นไปทางนิคม
พฒันา มลีมสวนและลมตข้ีางเป็นระยะ ลมบกพัดลงทะเล 
ปั่นย้อนทิศทางก็เหนื่อยเป็นธรรมดา 
 เรื่องอาหารที่เช็คพอยต์ ไม่ต้องห่วง มีให้เติม
พลังงานอย่างเพียงพอแน่นอน ทั้งของคาวของหวาน 
จัดเต็ม แต่ระหว่างทางควรหามาส�ารองไว้กับตัวบ้าง 
เพราะร้านค้าระหว่างทาง (ถ้าไม่ใช่ตวัอ�าเภอ) หายากมาก  
ระยะทางระหว่างเช็คพอยต์ก็ไกลพอควร ยิ่งกลางคืนยิ่ง
หายาก ควรทานอาหารให้อิ่มเสียเนิ่นๆ
 เส้นทางบางช่วงมีทิวทัศน์สวยงาม น่าพักผ่อน แต่
อย่าชะล่าใจจนใกล้เวลาปิดเช็คพอยต์ มีหลายคนพลาด
มาแล้ว
 ผมเองเกือบเข้าไม่ทันปิดเช็คพอยต์เหมือนกัน 
เหลืออีก 30 นาทีเท่านั้นเองก็จะครบ 40 ชั่วโมงแล้ว  
บางจุดพักนานไปหน่อย เพราะต้องพักเท้าด้วย 
 600 กิโลเมตร ไม่ยากเกินไปที่จะท�าได้ แต่มีใจใน
การปั่นเพียงอย่างเดียวคงไม่พอ ฉะนั้นแล้วการเตรียมตัว
ให้พร้อมทุกด้านก็เป็นสิ่งจ�าเป็นเช่นกันครับ

ปั่นสนามนี้ ควรเตรียมตัวอย่างไร
 1. ท�าให้รถจกัรยาน ชดุป่ัน และร่างกายป่ันสบาย
ทีส่ดุ รถไม่หนกัไป ชดุไม่แน่นไป เซต็รถให้พอดีกับการป่ัน
ของเรา เพราะใช้เวลาอยู่กับจักรยานนานถึง 40 ชั่วโมง 



หากปวดเมื่อยเมื่อไหร่ ต้องพัก อย่าฝืนจนปั่นต่อไม่ได้
 2. ทานอาหารให้พอ อย่าปล่อยให้หิว นอกจาก
จะท�าให้แรงป่ันลดลงแล้ว อาจท�าให้เป็นตะครวิ หรอืหนกั
กว่านั้นอาจหน้ามืดเป็นลมได้โดยไม่รู้ตัว
 3. พกัผ่อนให้พอ เร่ิมง่วงแล้วให้งีบสกัพกั อย่าฝืน
ไปต่อ 
 ข้อนีผ้มเจอกบัตัวเองเลย เมือ่ร่างกายไม่ได้พกัผ่อน  
เจออากาศร้อนทั้งวันจนอ่อนเพลีย แถมใช้แรงเพื่อปั่น
จกัรยานอกีต่างหาก แล้วฝืนป่ันไปเรือ่ยๆ สมองจะสัง่การ 
ให้เข้าสูโ่หมดบงัคบัให้พัก เริม่ตัง้แต่หาวถ่ีๆ ตาเริม่ลมืไม่ข้ึน  
เอาอะไรมากระตุน้กเ็อาไม่อยู ่จนกระทัง่หลบัใน แล้วเสยี
การควบคมุรถในทีสุ่ด เร่ืองนีอ้ย่าประมาทเดด็ขาด ป่ันบน
ถนน โอกาสเจ็บมีสูง อาจกลิ้งลงข้างทาง หรือถูกรถอื่น
เฉี่ยวชนก็เป็นได้ คุณอาจไม่ได้โชคดีแบบผมที่ล้มลงข้าง
ทางบนพ้ืนหญ้าแล้วลุกขึ้นมาปั่นต่อได้ ฉะนั้นเม่ือรู้ตัวว่า
ง่วง ให้หลับพักผ่อนสักครู่ อย่าฝืนปั่นโดยเด็ดขาด
 4. อย่าละเลยการอ่าน cue sheet และไม่ควรลมื
เผื่อเวลาเข้าเช็คพอยต์ด้วยนะ
 5. ช่วงเวลาที่เหมาะกับการปั่น
• ควรไปถงึเนนินางพญา (control checkpoint) สะพาน

ปากน�้าแขมหนู ก่อนมืด เพื่อให้ปั่นขึ้น-ลงเนินหาดเจ้า
หลาวอย่างปลอดภัย มีจุดอันตรายโค้งหักศอกด้วย

• จากชายหาดแหลมสิงห์ (เช็คพอยต์ 3) ไปยงัแหลมงอบ 
(เชค็พอยต์ 4) แล้ววกผ่านตราดกลบัมาแหลมสงิห์ (เชค็
พอยต์ 5) ปั่นเวลากลางคืนได้ แต่ควรปั่นไปเป็นกลุ่ม 
เผื่อเกิดเหตุอะไร จะได้ช่วยเหลือทัน

• ที่เช็คพอยต์ 4 และ 5 มีที่ให้นอนหลับเอาแรง หากคุณ
ง่วงนกั พกัเสียเถิด แต่อย่าพกัเพลินจนลืมไปว่าต้องเข้า
เช็คพอยต์ 5 ให้ทัน 9 โมง!!!

• จากตัวเมืองระยอง ไปสัตหีบ (เช็คพอยต์ 7) ช่วง
มาบตาพุดไหล่ทางไม่ดี ช่วงสนามบินอู่ตะเภามืดมาก 
รถใหญ่เข้านคิมฯเยอะ มไีฟแดงเป็นระยะ พยายามป่ัน
ให้ถึงสัตหีบก่อนมืด ถ้าหลีกเลี่ยงไม่ได้ ให้ปั่นเป็นกลุ่ม
คอยบอกทางกันและกัน อย่าปั่นคนเดียว

• ช่วงเข้าเขตเมืองพัทยา แม้จะมีไฟส่องสว่างตลอดทาง 
แต่อย่าป่ันเร็วและป่ันเพลนิ!! โปรดระวงัร่องฝาท่อเหลก็
แนวตรง และใช้สติในการปั่นตลอดเวลา

 6. โอกาสป ั ่ น  Audax600 และ Super 
Randonneurs ไม่ได้มีบ่อยๆ เตรียมร่างกาย, อุปกรณ์ 
และใจรักการปั่น มีศรัทธา ไม่มีท้อ คุณท�าได้แน่นอนครับ

“..ใจสู้หรือเปล่า.. ไหวไหมบอกมา.. 

โอกาสของผู้กล้า.. ศรัทธาไม่มีท้อ…”

ติดตามอ่านแบบยาวๆ ได้ที่ http://goo.gl/FmTZSR ■
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สรุปทริป
เรื่อง ปริ๊นซ์ • ภาพ Black Group Bike/schantalao

วัดใจขุ่นแม่!! 
Audax 
Randonneurs

“Everything Is Possible To A Willing 
Heart” …..ทุกอย่างเป็นไปได้ด้วย “ใจ” 

ประโยคฮิตประจ�าตัวของแม่หนูเดลเองเจ้าค่ะ 
 ไม่รู้ท�าไมแม่หนูเดลชอบมาทรมานบันเทิงปั่น
จกัรยานทางไกล มาแล้วมาอีก ท�าไม่ส�าเรจ็กย็งัอยาก
จะมา แม่บอกว่า มหีลายเหตผุลท่ีท�าให้แม่ต้องมางาน
ปั่นแบบนี้ ไม่ชอบปั่นความไวสายรถหมอบ ไม่ชอบ
ปั่นทางวิบากสายเสือภูเขา แม่หนูเดลชอบปั่นลั้นลา  
แวะจอดเท่ียวไปตามทาง สมัผสัผูค้นบรรยากาศใหม่ๆ 
ระหว่างทาง ต้องป่ันทวัริง่เท่านัน้ ป่ันช้าเนบิๆ ไปตาม
รอบขาของเรา นีแ่หละ คอืหนึง่ในเหตุผลทีแ่ม่หนชูอบ
งานปั่น Audax เป็นการปั่นพิชิตใจตนเองกับระยะ
ทางไกล เกินขีดจ�ากัดของร่างกายในหนึ่งวัน 
 อ๋อ อกีเหตผุลของการทีแ่ม่ต้องกลบัมาป่ันใหม่ 
ระยะทาง 200 กโิลเมตร อัมพวา เส้นทางนี ้ทัง้ๆ ทีแ่ม่หน ู
ได้เหรียญจากการปั่น 200 อยุธยา ในงานแข่งขัน
ทางไกลคร้ังแรกในไทย ไปแล้วเมื่อวันอาทิตย์ที่ 9 
กุมภาพันธ์ 2557 แม่หนูเดลฝันท่ีจะไปเข้าร่วมการ

แข่งขันทางไกลนานาชาตทิีป่ระเทศฝรัง่เศส เมอืงแห่ง
น�้าหอมและหอไอเฟล แม่อยากไปใส่ชุดปั่นจักรยาน
ไทย ยนืแตะหอไอเฟล ถ่ายภาพ หนเูดลกอ็ยากตามไป
เป็นส่วนหนึ่งของภาพเหมือนกันนะเจ้าคะ หนูกับแม่ 
จะฝันไกลเกินเอื้อมหรือเปล่าหนอ แม่ตามอ่าน
สารพัดเรื่องราวที่เกี่ยวกับการแข่งขันแรนดองเนอร์ 
ว่างเมื่อไรเป็นต้องเข้ามาตามอ่านข่าวคราว 
 งานแข่งขันแรนดองเนอร์ที่ฝรั่งเศส 4 ปีจัดครั้ง
นะคะ แม่พูดกบัหนเูดลบ่อยๆ ว่า อีกไม่กีว่นัแม่จะข้ึน
หลกัห้าแล้ว ปีก่อนแม่พาหนูเดลไปงานแข่งอยธุยายงั
อยูห่ลกัสีแ่ก่ๆ อยูเ่ลย เวลาช่างผ่านไปไว แต่ความทรงจ�า 
ของแม่และหนูเดลหาได้เลือนลางไปเลยแม้แต่น้อย 
จ�าได้ทุกบรรยากาศและความรู้สึกของการแข่งขัน
ครั้งแรกของเราทั้งสอง 
 การแข่งขันครั้งแรกปีก่อน เป็นของฤดูกาลปี 
2014 ไม่สามารถมาคิดเป็นของฤดูกาล ปี 2015 ได้ 
คิดจากงานแข่งของเดือนพฤศจิกายน 2557 เป็นต้น
มาของฤดูกาล 2015 การไปร่วมงานแข่งทีป่ารสี ต้อง
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ผ่านการแข่งหลายระยะทางให้ครบ 200 300 400 
600 800 1000 และ 1200 แต่ตอนนี้ที่ไทยยังไม่มี
ระยะ 800 และ 1000 แค่หนูเดลเห็นตัวเลขก็สงสาร
ขาแม่จัง สงสารตัวหนูเองด้วยละ หนูสัญญาว่าจะ
ท�าตัวดีดี ไม่ให้แม่มีปัญหา หรือมีอันตรายแน่นอน 
 วันอาทิตย์ที่ 19 ตุลาคม 2557 อีกวันแห่ง
ความทรงจ�าของพ่อหนูเดลเองค่ะ โดนแม่หลอกให้
ไปปั่นเป็นเพื่อนแข่งขันทางไกล 200 ที่อยุธยาอีกหน 
แม่บอกจะไปซ้อมขา ไว้ปั่นระยะสามร้อย พ่อหนูบ่น
แล้วบ่นอีก ไปทรมานท�าไมกัน ปั่นเล่นเที่ยวกันดีกว่า 
ได้ถ่ายรูปเยอะๆ ด้วยไม่ชอบหรือ นะ นะ ลองไปงาน
แข่งแบบนี้ดู ถ้าท�าส�าเร็จแล้วตัวเองจะภูมิใจและ 
รักเจ้าสองล้ออีกเยอะเลย รับรองตัวเองต้องท�าได้ 
ขนาดตอนนั้นเราไปคนเดียวเพิ่งปั่นสองล้อไม่กี่หน 
ยงัท�าได้เลย ไม่ต้องป่ันไวเกนิ ขอให้อดึถกึ ใจเกินร้อย 
อย่าถอดใจยอมแพ้ความอ่อนล้าไปซะก่อนล่ะ ถ้าไม่มี
ยางแตก อุบัติเหตุไม่คาดฝัน รับรองทุกคนผ่านชัวร์ 
ภายในเวลาที่ก�าหนด งานนี้เค้าไม่ต้องการคนปั่นไว
ปั่นเหาะ เค้าต้องการใจเกินร้อยของนักปั่นจักรยาน
เท่าน้ัน นีแ่หละเสน่ห์ของการป่ันแข่งทางไกล หนเูดล 
ละทึ่งจริงๆ 
 ได้ยนิน้องๆ เพือ่นๆ แม่ เรยีกงานนีว่้า ออ-แดก 
ถ้าลากเสียงยาวนี่ คนละความหมายใช่ไหมแม่จ๋า 
ท�าไมเราไม่เรียกว่า แรน-ดอง-เนอร์ ฟังแล้วเพราะกว่า 
ออ แดก ตั้งเยอะ ….. ที่ฝรั่งเศส เรียก แรนนองเดอร์  
ส่วนใหญ่ประเทศอืน่ๆ ในแถบเอเชียจะเรยีก ออแดก 
รปูแบบเหรยีญกจ็ะเปลีย่นไปทกุสีปี่ด้วยนะ หนเูดลจ๋า  
งานอัมพวาหนนี้แม่ตั้งใจจะสอบผ่านให้ได้ ทั้งๆ ที่รู้

ว่าก�าลังขาไม่ค่อยเป็นใจซะเลย แถมแม่ไปชักชวน
น้องๆ กลุ่มใหญ่ไปอีกด้วย แม่ก็อยากจะสอบผ่านไป
พร้อมน้องๆ นะ จะได้ไปต่อสเต็ปต่อไป ไกลขึน้ไปอกี 
 มบีางคนหลงัจบงานแข่งหนก่อนทีอ่ยธุยาบอก
กับแม่ว่า … “ผมจะมาครั้งเดียวนะ พี่นะ หนหน้าพี่
อย่ามาชวนผมมาซะให้ยากส์!!” …. แม่ละข�าจริงๆ 
แอบไปเหน็ชือ่น้องชายลงสมคัรงานแข่งอมัพวา ท�าให้
น้องๆ กลุ่มใหญ่ตามมาอีกหลายคน พวกเราเลยได้
มาทรมานบันเทิงด้วยกัน น้องกลุ่ม PBP ส่วนใหญ่
ปั่นตอนเย็น ล้ันลาในเมือง พวกนกเค้าแมว ปั่นยัน
เช้ายันสว่างสบายมาก แต่แวะเยอะถ่ายรูปสวยไป
ตลอด ไม่ค่อยได้ปั่นเจอแดด แม่ละเป็นห่วงพวกพี่ๆ 
หนูเดลจริงๆ เลย 
 พฤหัสบดีก่อนวันแข่งจริง พวกเรามีซ้อมปั่น
ไกลตอนดึก ไปคลองลัดโพธิ์หนเดียวเท่านั้น แบบ
ซ้อมปั่นยาวๆ ไม่พักบ่อย ห้ามถ่ายภาพระหว่างทาง  
จบเอาตีสองกลับบ้าน คืนน้ันแม่แทบแย่ ท้องเสีย
ตลอดจนวนัศกุร์ทัง้วนั น�า้หนกัลดไป 1 กก. ดใีจจงัเลยนิ  
แต่หมดแรง จะฟ้ืนคืนทนัไปงานป่ันอมัพวาไหมเนีย่ะเรา  
ขนาดเพื่อนเก่ามหาวิทยาลัยนัดมีตติ้งใหญ่ ยอมให้
เพื่อนบ่น เค้าไปไม่ได้จริงๆ กลัวเช้าไปงานปั่นครั้ง
ส�าคัญในชีวิตไม่ได้ 
 ตื่นแต่ตีห้า ต้องปั่นพาลูกเดลมาด้วยกันเลย  
ไม่อยากรบีป่ันเกนิไป เกรงน่องจะเดีย้งก่อนอกี เพือ่นๆ 
นักปั ่นไปเตรียมตัวก่อนออกสตาร์ทกันเยอะแล้ว  
เห็นหน้าน้องๆ ในกลุ่มมาแต่ไกล ทุกคนเตรียมพร้อม
กันมาก รับไหว้น้องๆ รีบเดินไปลงทะเบียน พอบอก
ช่ือ อรพิณ รหสั 1302 เท่านัน้แหละ พีช่ายเจ้าหน้าที่
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ลงทะเบยีนทกัมาว่า ..... ใช่คณุอรพณิ ทีเ่ขยีนรวิีวลงใน 
ออแดกหรอืเปล่า ........ แม่ละเป็นปลืม้ใจ หวัใจพองโต ที่
มคีนตามอ่านบนัทกึเรือ่งเล่าของแม่ด้วยนะ หนเูดลจ๋า  
รีบเดินกลับมาเล่าให้พ่อฟัง พ่อว่า แม่โม้อีกแล้ว  
เจอพี่ชายตากล้องเทพดีใจจังเลย งานนี้แม่คงได้มี
ภาพประวตัศิาสตร์สวยๆ เกบ็ไว้อกี เจอพีเ่พือ่นนกัป่ัน 
ที่รู้จักหลายท่าน แต่ไม่มีเวลาคุยทักทาย รีบวิ่งไปหา
สุขาอยู่หนใด 
 ใกล้เวลาออกสตาร์ท แม่ยืน่มอืออกไปให้ทกุคน
มาแตะที่หลังมือท�าบูม … พวกเราสู้ สู้ ต้องท�าได้…. 
พวกเราตัง้ใจเกาะกนัไปเป็นกลุม่ ตามทีซ่กัซ้อมกนัไว้ 
ป่ันความไว ประมาณ 20-25 ยนื หรอือาจจะมากกว่าน้ี  
แล้วแต่หัวลากจะเห็นสมควร ผลัดกันเป็นหัวลาก 
ต้องปั่นผ่านหลายแยกไฟแดงมากกว่าจะได้ออกไป
ถนนนอกเมือง อารมณ์นักปั่นสายบันเทิงสนุกสนาน
ยังอยู่กับพวกเราไปหลายไฟแดง พูดคุยเล่นกันอยู่
นะ ป่ันข้ามสะพานกรงุเทพไปตามถนนราษฎร์พฒันา 
ถนนสุขสวัสดิ์ ถนนพระรามสอง พอปั่นเข้าเส้นถนน
บางขุนเทียนชายทะเล ดีนะท่ีมีเลนจักรยานแต่ต้อง
เจอสารพัดสะพาน ต้องสู้กับลมอีก เกือบสามสิบ
กิโลแล้ว พวกเราเลยหยุดพักสักหน่อย มีน้องถามอีก
ไกลไหมเช็คพอยท์แรก นี่ปั่นมาหนึ่งในสามของเช็ค
พอยท์แรกแล้ว หา!! เพิ่งได้แค่นี้หรือ ขาดอีกเท่าไร 
48 กิโลเมตร ถึงเช็คแรก รีบไปต่อกันดีกว่า
 ....หากพวกเราก�าลังสบาย จง (ปรบมือพลัน) 
....เสียงน้องชาย กระตุ้นน้องๆ ในทีมก่อนออกตัว  
ทุกคนพร้อมใจกนัปรบมอืเสยีงดงั และส่งเสยีงไปด้วย 
ทกุคร้ังท่ีพักจะท�าแบบนี ้ทกุคนเลยรูส้กึสนกุสนานกบั
การทรมานบันเทิงปั่นออแดกหนนี้มากมาย
 ผ่านศาลพนัท้ายนรสิงห์ แม่ป่ันผ่านมาหลายงาน  
ไม่เคยได้แวะไหว้เลย ได้แต่บบีแตรแสดงความเคารพ  
....ขอให้พวกเราป่ันปลอดภยัด้วยเถดิ.... ป่ันถนนกิจมณี  

ข้ามสะพานใหญ่มหาชัย ไปเข้าต่อถนนพระรามสอง 
ยางล้อหน้าหนูเดลระเบิดตรงช่วงน้ีละ เสียงดังมาก  
ดนีะแม่จบัแฮนด์แน่น รถเลยไม่ได้ส่ายไปมา ตะโกนเรียก 
พ่อให้กลับมา เข็นถอยไปที่ปั๊มแก๊สใกล้ๆ รีบเปลี่ยน
ยาง พอดีน้องๆ ในกลุ่มปั่นมาถึงพอดี เลยแวะเข้า
มาจอดนั่งพักรอไปด้วย น้องชายช่วยเปลี่ยนยางใหม่ 
อย่างไว รีบปั่นไปต่ออีกไม่ไกลแล้ว ตอนนี้ละ แม่ตาม
น้องๆ กลุ่มไม่ทันแล้ว ปั่นไปเช็คพอยท์กันไวมาก 
พวกเราเข้าจุดแรกเวลา 11.10 กับระยะทาง 73.09  
เข้าก่อนเวลาตั้ง 41 นาทีแน่ะ 
 รถหนเูดลไม่เหมอืนปกต ิยางคงอ่อนไป พ่อช่วย
จัดการท�าให้ใหม่ แม่ไปห้องน�้ากลับมา น้องๆ เหาะ
ออกไปก่อน ป่ันยงัไม่ทนัพ้นวัด ยางล้อหน้าซมึอกี ต้อง
เปลีย่นยางใหม่อกีเส้นท�าให้เสยีเวลา สงสยัเราสองคน
หลดุกลุม่น้องๆ แล้วล่ะ รีบป่ันไปต่อ ระหว่างทางน้อง
ชายมาดกัโบกมอื ให้แวะร้านอาหารทานเทีย่งกนัก่อน 
พกักนันานไม่ได้นะจ๊ะ เร่งน้องๆ ให้รบีออกตวั เราต้อง
เผื่อเวลาขากลับ ร่างกายจะล้ามาก อาจใช้เวลาหยุด
บ่อยกว่าขามา อกี 40 กม. เองถงึเชค็พอยท์สอง โบสถ์
แม่พระบังเกิด เป็นช่วง 40 กม. ที่ร่างกายเริ่มอ่อนล้า
ขึ้นเรื่อยๆ ปั่นทรมานบันเทิงจริงๆ ได้แต่แอบบ่นอยู่
ในใจ เส้นเอน็หลงัเข่าเริม่ปวดขึน้มา หนน้ีไม่มตีะครวิ 
หายใจไม่เหน่ือยหอบ แม้จะป่ันเยอะ แต่ดนัเปลีย่นมา
เป็นเส้นเอ็นรอบๆ เข่าเจ็บแทน แย่จัง… ถ้ามีอาการ
แบบนีป่ั้นเจบ็มาก ขนาดพยายามไม่ลงน�า้หนักขาขวา 
 ต้องปั่นขึ้นทางข้ามต่างระดับ เข้าถนนอัมพวา 
ผ่านวัดป้อมแก้ว ข้ามทางรถไฟตลาดร่มหบุ (ป่ันผ่านมา  
ตรงไหนละ ไม่เห็นรู้เลย) เข้าเมืองสมุทรสงคราม  
ข้ามสองสะพานใหญ่ ผ่านวดับางนางลใีหญ่ (ตรงไหน
หนอ ไม่เห็นเจอชื่อนี้เลยนิ) รพ. อัมพวา ช่วงปั่นตอน
นี้ ผ่านชุมชน สวน บ้าน ทิ้งห่างกันหลายกลุ่มเล็กละ  
เริ่มมีคนไม่ไหว แบ่งกันหลายกลุ่ม ใครไหวปั่นเข้าไป
ก่อน ถึงจุดเช็คพอยท์สองที่เวลา 13.43 น. กับ 
ระยะทาง 113.47 กม. ยังเหลือเวลาก่อนสิ้นสุด 
เช็คนี้ตอน บ่ายสองคร่ึง น้องๆ นั่งพักคุย ทาน
ก๋วยเตี๋ยวที่งานเตรียมให้ นักปั่นเหลืออยู่ไม่มากแล้ว 
 แม่ปวดเข่ามาก ตอนไปห้องน�า้ ผ่านรถพยาบาล 
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นึกว่าจะมาฉีดสเปย์ชาเท่านัน้ พีพ่ยาบาลบอกว่า ต้อง
นวดคลายกล้ามเนื้อจะดีกว่านะครับ แม่เลยลงนอน
คว�่าให้นวดที่น่องและเข่า พอกดไปที่เข่า เจ็บมาก  
หัวหน้าพยาบาลมายกขางอไปมา กดเข้าไปที่เอ็น
หลังเข่า ร้องโอย บอกว่า พี่ห้ามปั่นแล้วนะครับ  
ถ้ายังฝืนปั่นต่อ อาจแย่กว่านี้ โดนพันผ้าท่ีเข่า เดิน
กระเผลกกลับมาบอกน้อง ขอถอนตัวออกจากการ
แข่งขัน ให้น้องๆ รีบเตรียมตัวไปต่อได้เลย ระหว่าง
นั่งรอรถสองแถวเซอร์วิสมารับพวกเราสามคนนาน
พอดู มีน้องผู้หญิงอีกคนด้วย ตะคริวกิน แม่เลยได้
เดินกระเผลกไปเก็บภาพโบสถ์สวยบ้าง ระหว่างทาง
ต้องตามเก็บรถจักรยานและนักปั่นไปด้วย มีคนรถ
ล้มนิ้วก้อยแตกเพื่อนเลยรอรถมารับจักรยาน เก็บมา
ตลอดทางจนเต็มสองแถว ประมาณ 13 คันมั้ง รถติด
มาตลอดทาง 
 กว่าจะถึงวัดบางตะคอย เช็คพอยท์สาม มอง
ลงมาจากรถสองแถวเจอน้องๆ ที่กลุ่ม นั่งพักเหนื่อย
อยู่พอดี เจ้าหน้าที่เอาผัดหมี่ น�้ามะตูมลงไปให้ทาน 
...... รีบทานกันนะ แล้วอย่าคุยกันนานละ เดี๋ยวเวลา 
ช่วงหลังไม่พอ เหลือระยะทางเยอะ จากจุดนี้........ 
พวกเราสองแถวก็ค่อยๆ เคล่ือนฝ่าถนนรถติดไป
ตลอดทาง บ่นกันในรถว่า ปั่นสองล้อก้นด้านยังดี
กว่านั่งรถติดบนสองแถว ถ้าขาไม่เดี้ยง ไม่ตะคริวกิน  
ไม่มีทางขึ้นนั่งรถเด็ดขาด ผ่านร้านนาวาไบค์ จุดเช็ค
ที่ส่ี มองลงไปไม่ค่อยเห็นใคร เริ่มมืดแล้ว พยายาม
มองหาน้องๆ ที่กลุ่มว่าปั่นมาถึงกันหรือยัง แม่กับพ่อ
นั่งลุ้นไป พูดไปมาตลอดทาง อยากให้ทุกคนทันเข้า
เส้นชยั จากจดุนี ้นัง่หลับๆ ต่ืนๆ จบัรถจกัยานไปด้วย 
เมื่อยมากๆๆๆๆ ไม่ได้ยืดขาที่เดี้ยงเล้ย
 กว่าจะถึงสนามกีฬาแห ่งชาติก ่อนสองทุ ่ม  
จ�าได้เลย รถติดม๊ากกกก น้องนักปั่นสามคนที่เคยปั่น 
ออแดกอยุธยาปีที่แล้วสวัสดีทักทาย มาปั ่นงาน
อมัพวาอกี ดใีจท่ีได้เจออกีหน จ�าพีไ่ด้ด้วย ยงัไม่ทันได้
คุยกันมาก พี่ชายพี่สาวมาชวนไปทานข้าว ต้องกลับ 
มาทันน้องๆ กลุ่มใหญ่นะคะ สุดท้าย…กว่าพวกเรา
จะหาร้านทานมื้อเย็นได้ กลับมาไม่ทันไปยืนรอรับ
น้องท่ีหน้าประตูตามสัญญา รู้สึกผิดที่ไม่ได้มายืนรอ

ตามที่บอกนะจ๊ะ ที่จะดักถ่ายภาพให้ แต่พี่สาวก็ดูแล
สมบตัทิกุคนเป็นอย่างด ีไปไหนห้อยไปด้วยกนัตลอด 
กลับมาเห็นน้องๆ น่ังๆ นอนๆ กองกับพื้นหมดแรง  
ยงัยิม้หวัเราะกนัได้อยู ่พร้อมเสยีงบ่นเจบ็ก้นกนัเกือบ
ทุกคน ขนาดใส่กางเกงเจลอย่างดีแล้วนะ มีบางคน
ลงทนุซ้ือตวัใหม่มางานนี ้หลงัจากพกัหายเหนือ่ยแยก
ย้ายกันกลับบ้าน 
 พี่สาวอยากบอกว่า …. นับถือ นับถือ น้องๆ 
กลุ่มนี้ ช่างเป็นน�้าหนึ่งใจเดียวกันจริงๆ ขนาดเพิ่ง
มาปั่นกันได้ไม่นานนัก 
*** สายใยสองล้อช่างมากเหลือ มิตรไมตรีดีๆ ที่
มอบให้แก่กัน จะไม่มวีนัเลอืนหายไป เหมอืนสอง
ล้อที่ยังคงหมุนเป็นวงกลมอยู่ร�่าไป *** 
*** เรือ่งราวระหว่างทาง ส�าคญัยิง่กว่าจดุหมาย
ปลายทาง *** 
 ขอกราบขอบคุณ คุณลุงบ๊อบ และเจ้าหน้าที่
สมาคมจักยานเพื่อสุขภาพไทย ผู้ที่เกี่ยวข้องทุกท่าน
ทีเ่สยีสละแรงกายแรงใจทุม่เทจดังานแข่งขนัทางไกล
นานาชาติน้ีข้ึนมาให้พวกเรานักปั่น “ได้มาทดสอบ
ท้าขีดจ�ากัดความสามารถตนเอง” ในงานที่ยิ่งใหญ่ 
แบบนี้ แข่งขันปั่นวัดใจตนเองกับงานปั่นจักรยาน
ทางไกลนานาชาติในไทย Audax Randonneurs 
Thailand  ■
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เรื่อง ไม้ขอย เดือนแรม • ภาพ @zangzaew

เติมความฝัน...อยากปั่นเที่ยว
ยุคที่ผมเกิดอยากจะปั่นจักรยานเที่ยวเป็นทริป

แรกนั้น ได้ฟังจากเพื่อนฝูง เพื่อนๆ กลุ่มบางโพ 
ว่ามกีารนดัแนะป่ันจกัรยานเทีย่วกนัในวนัเสาร์อาทติย์  
ตามสังคมอินเตอร์เน็ต ไม่แน่ใจว่าจะมีกี่กระดาน  
น่าจะมคีนเขยีนแนะน�าการป่ันด้วยกระมงั แต่ทัง้หมด
ผมไม่รูเ้รือ่ง เพราะมวัตดิลมกบัการว่ิง อยูใ่นช่วงติดใจ
กับการลงวิ่งระยะมาราธอน ในวงการวิ่งเพื่อสุขภาพ
ของบ้านเรา ที่ติดลมบนคนนิยมกันก่อนผมจะหัด
เล่นเป็นสิบปี ฟังพรรคพวกเล่านึกย้อนไปถึงปี 2530 
ที่ทางการเขาท�าพิธีเปิดสะพานพระรามเก้า ในวันที่ 
5 ธันวาคม เขาจัดงานวิ่งบนสะพาน ฟังว่าคนน�าหน้า
วิ่งจะเข้าเส้นชัยกันแล้ว ยังมีพวกที่ยังออกตัววิ่งไม่ได้
เพราะคนมันแน่นขนัด ยังติดอยู่ที่เส้นสตาร์ท กลาย
เป็นงานคนเดินบนสะพานแทนการวิ่ง ครับเรื่องวิ่ง
เพื่อสุขภาพนี่ นิยมวิ่งกันนับแต่คุณหมออุดมศิลป์ 
ศรีแสงงาม ริเริ่มชักน�าคนบ้านเราให้สนใจในการว่ิง
เพื่อสุขภาพ ทั้งผมยังไม่เคยเข้าเน็ต...สงสัยจะใช้เน็ต

ไม่เป็นซะมากกว่าอีตอนนั้น เลยไม่รู้เรื่องวงการชวน
ปั่นของกลุ่มจักรยานเขาเลย
 นดัจะป่ันจกัรยานเทีย่วในเจด็วนัข้างหน้า ความรู้ 
เกีย่วกบัเรือ่งนีผ้มยงัเป็นศนูย์ กพ็ึง่พงิกบัแหล่งความรู้ 
ที่ถนัด ได้หนังสือคู่มือการปั่นจักรยาน เขียนโดย
คุณหมอกฤษฎา บานชื่น ท่านเป็นครูสอนการเล่น
กีฬาให้ผม ผ่านหนังสือที่ท่านเขียน ตอนอยากหัดวิ่ง 
ตัง้ใจท�าให้ถึงระดบัเป็นนักวิง่ระยะมาราธอน กอ็าศัย
หนังสือคู่มือการวิ่งของท่าน ท�าตามท่านแนะน�า ได้
ผลตามที่หวังก็ศรัทธาท่าน พอจะหัดปั่นจักรยาน 
ถึงแม้นเพ่ือการเที่ยว ก็หวังท่าน ให้ท่านสอนผ่าน
หนังสือ ตะลุยอ่านหนังสือที่ท่านเขียนเล่มไม่หนานัก 
จบในหนึ่งคืน
 ไม่ผดิหวงัครบั จากหนังสอืของอาจารย์ คุณหมอ 
กฤษฎา บานชื่น ท�าให้คนอย่างผมที่ไม่รู้อะไรมาก่อน 
นอกจากจะขี่เป็นแบบเด็กบ้านนอก ใช้รถผู้ใหญ่คัน
ใหญ่โคร่งเขาใช้ถบีส่งก้อนน�า้แขง็ ตวักะเป๊ียกแบบผม 
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ต้องป่ันแบบสอดขาขวาลอดใต้คานบน แหย่ตนีไปถบี
กระไดข้างขวา แอ่นตัวเบี่ยงเอวหลบคานเอาตีนซ้าย
ยืนถบีกระไดอกีข้าง บ้านนอกของผมเด็กๆ แทบทกุคน 
ขี่จักรยานท่านี้กันทั้งนั้นครับ พอโตหน่อยพอที่จะ
เหยียบกระไดสองข้างแบบยืนคร่อมท่อบน ถึงจะ 
ผ่านพ้นวิธีการปั่นแบบเอาตีนสอดลอดโครงรถ แต่
ตอนถีบก็ต้องถบีท่าหย่อนก้นลงมาให้มนัสดุ ตดูนีเ้อยีง 
เพ่ือให้ตีนมันเหยียดถีบกระไดลงล่างสุด แล้วโย้ตูด
ย้วยไปตอนกดกระไดถีบอีกข้าง มองด้านหลังไอ้เด็ก
ตัวกระเปี๊ยกขี่รถแบบนี้ ตูดมันจะโย้ย้วยออกข้างรถ
ซ้ายทีขวาที เบาะนิ่มหรือเบาะแข็งไม่รู้ครับ เพราะ
นั่งไม่ถึง ขืนนั่งขามันลอยถีบกระไดไม่สุด
 ทีนี้ไอ้รถมันสูงแบบนี้ วิธีขึ้นไปขี่มันก็ต้องใช้ท่า
โลดโผน มนัต้องเอาตีนซ้ายไปวางกบักระไดก่อน แล้ว
เอาตีนขวาตระกุยดินถีบดินยิกๆ ให้รถมันเคลื่อนตัว 
พอมันเคลื่อนตัวจนได้ความเร็วพอเหมาะก็เหยียด
ขาซ้ายยกตัวยืนตรง หรือให้เท่ก็ค้อมตัวไปข้างหน้า 
พร้อมกะวาดขาขวาเหวีย่งไปด้านหลงั เหว่ียงต่อเนือ่ง
เอาตีนไปวางบนกระไดอีกข้างหนึ่ง กว่าจะเป็นล้ม
หลายที แต่เด็กๆ ล้มยังไงมันเจ็บไม่นาน ส�าคัญที่พอ
มันเป็นแล้วมันยืดอวดเพื่อนๆ ที่ยังไม่ผ่านขั้นตอนนี ้ 
ไอ้พวกที่ยังปั่นแบบเอาตีนสอดโครงรถ กลายเป็น
พวกรุน่เดก็ๆ ส่วนเรานีข้ึน้ขัน้ระดบัเทพ เหวีย่งขาเอา
ตีนไปปั่นพ้นคานรถได้แล้วครับ พอท�าขั้นช�านาญสุด  
ถีบดินทีเดียวเหวี่ยงขาจบไปยืนปั่นได้ เท่สุดๆ 
 อ่านเจออาจารย์ คุณหมอกฤษฎาท่านปราม
แต่บทแรก ไอ้ท่าขึ้นรถเสือภูเขาหรือเสือหมอบ ท่าน
ออกปากห้าม ห้ามขาดไอ้ท่าข้ึนท่าเท่แบบที่ว่า ผม
เพ่ิงรู้ครับว่าท่าที่ครูเขาแนะน�า ท�าง่ายกว่า เริ่มต้น
ยืนให้มันห่างจากรถหน่อย ยืนชิดเกินมันจะพาลพา
รถล้ม ใช้มือสองข้างกดเบรกให้รถมันนิ่ง ตะแคงรถ
ให้มันเอียงเข้าหาตัว ดีดตีนขวายกป้ายสูงให้ลอยพ้น
คาน เอาไปวางบนกระไดขวาพร้อมออกแรงกดให้รถ
เคลื่อน ทั้งจะเอาตีนซ้ายช่วยไถดินอีกซักแรงก็ดีครับ 
แค่รถเคลื่อนก็ยกตัวเอาน�้าหนักตัวลงขาขวาที่ยืนมั่น

บนกระได เอาตดูไปวางบนเบาะ วางตนีซ้ายลงกระได 
ได้ป่ันต่อไป เดก็บ้านนอกแบบผม ท่าขึน้โหดยากกว่านี้  
เจอท่าทีอ่าจารย์ คณุหมอกฤษฎา บานชืน่ ท่านแนะน�า 
โถง่ายกว่าเยอะ
 เอาจริงก็ยังไม่ได้ปั่นเที่ยวนะครับ ที่เล่าให้ฟัง
เผอิญติดลมเรื่องอาจารย์ท่านปราม ไม่ให้นักเลง
จักรยานบ้านนอกอย่างผม ขึ้นจักรยานท่าเหวี่ยงขา
แค่นั้นเอง
 ท่านอ่านมาถงึตรงนี ้แล้วมใีจอยากป่ันจกัรยาน
เท่ียว น่าจะสะดวกและง่ายกว่าทีผ่มท�าครบั กร็ถของ
ผมใหม่มาจากเซยีงกง แต่เก่าหลายตนีใช้มาจากญีปุ่น่ 
มนัยงัต้องปรบัปรงุอกีหลายอย่างครับ แต่ยงัมีเวลาอกี
หลายวันกว่าจะถึงวันนัดปั่นกะเพื่อน
 จากหนังสือของอาจารย์หมออีกนะแหละครับ 
ท่านแนะน�าให้รู ้จักร้านจักรยานหลายร้าน เผอิญ
ร้านโกเหลียงกะเฮียยักษ์ อยู่ใกล้บ้านผม ผมก็ปั่น 
จกัรยานเซียงกงของผมไปหาเฮยียกัษ์ ปรกึษาท่านจะ
ปั่นจักรยานเที่ยวด้วยรถคันนี้ ช่วยแนะน�าหน่อยเถิด
มันต้องท�าอะไรบ้าง
 เฮยียกัษ์ดรูถพร้อมสอบประวตัซิกัถามผม อ๋อ...
เพิ่งจะปั่นครั้งแรก งั้นไม่ต้องท�าอะไรมาก เฮียยักษ์
ตอบหลงัจากลองหมนุกระไดให้โซ่มนัเคลือ่น ลากล้อ
หลังหมุนว้ิววว เฮียยักษ์บอกเอาแค่เปลี่ยนยางนอก
ยางในทั้งสองเส้น จ่ายเงินเรื่องน้ีไปประมาณห้าหก 
ร้อยบาท แล้วก็ซื้อยางในเป็นอะไหล่เผื่ออีกสองเส้น  
ผมใช้ยางชุดนีแ้ละยางอะไหล่ต่อเนือ่งกว่าสีปี่ จนโละ 
รถท้ังคันยกให้เพื่อนไปใช้ต่อ ระหว่างที่ใช้ก็ไม่ได้
ติดขัดปัญหาอะไร ที่เกี่ยวกะยางราคาถูก คงจะเป็น
เพราะไม่รูอ้ะไรซะมากกว่า อยูร้่านเฮยียกัษ์กว่าชัว่โมง 
เดินดูของในร้าน เรียกว่าบ้านดีกว่า เฮียยักษ์แปลง
บ้านอยู่อาศัยเป็นที่เก็บของขายส่ง และขายปลีกแก่
พรรคพวกที่แวะไปหาซื้อ เฮียยักษ์จัดของเพิ่มให้ผม 
แนะน�าท�านองเพือ่แก้ปัญหายางรัว่ระหว่างทาง จดัชดุ
ปะยางของฝรั่งเศส ซึ่งมันมีทุกอย่างครบชุดบรรจุใน
กล่องพลาสติกสีน�้าเงิน ทั้งชิ้นงัดสามอัน แผ่นขัดยาง  
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กาวปะ แผ่นปะ พอถึงขั้นตอนจัดของตรงนี้ เฮียยักษ์ 
ก็จัดสูบลมยี่ห้อดีของฝรั่งเศสให้อีกตัว ไอ้สูบลมตัวนี ้
มันดีจริง ทุกวันนี้ผมยังใช้กะมันได้ดี เก็บเป็นตัว
ส�ารองติดรถ ปัจจุบันผมใช้สูบใหญ่แบบใช้ที่บ้าน
เป็นสูบพกติดรถ ทุกวันนี้มีสูบใหญ่ไปด้วยนี่ ไม่กลัว
เลยเรื่องยางแบน
 ครับเอารถใหม่ของผมจากเซียงกง เก่าเขรอะ
จากญี่ปุ่นให้มืออาชีพดู เขาช่วยดูให้บอกเปล่ียนยาง
นอกและยางใน ดเูหมอืนทกุอย่างจะพอเป็นจกัรยาน
ที่จะปั่นเที่ยวได้แล้วล่ะครับ
 วิทยาเพื่อนผม เขาช่างเป็นนักหาของ ถัดจาก
วันที่ได้จักรยานมาซักวันสองวัน มาหาผมอีกที เอา
ตะแกรงตดิท้ายรถแบบเหลก็กลมหนกัอึด้มาให้อกีอนั  
ถงุมอืจกัรยานหนึง่คู ่กระติกน�า้หนึง่กระบอก ขากระตกิน�า้ 
อกีอนั รวมทัง้หมวกปลอดภัยอกีใบครับ ทัง้หมดวิทยา
บอกว่าได้มาจากร้านที่เขาเลิกกิจการ
 ช่วงนั้น สงสัยร้านจักรยานคงจะยังไม่ขายได้
ดิบดีเหมือนวันนี้ วิทยาถึงไปเจอร้านที่เขาเลิก แล้ว
ได้ของแบบลดราคา แต่ละชิ้นถูกมากเลย
 พอได้ตะแกรงมาแล้ว ถงึได้ความคิดว่าน่าจะหา
วธิกีารเอาเป้ใส่ของไปลงทีต่ะแกรง แต่จะลงยงัไง เอา

แค่วางเป้แล้วมัด หรือมีวิธีอย่างอื่นให้มันสะดวกขึ้น
 ยุคนั้น...ยังนึกไม่ถึงหรอกครับ จะมีแบบไอ้ 
“ออตเลียอุบ” ของเยอรมันนะ ไม่รู้จักครับ
 นึกถึงวิธีของบุรุษไปรษณีย์ท่าน แต่เพื่อให้ง่าย
ส�าหรับผมผู้กะจะใช้เป้สะพายหลังที่มีสองใบ ใส่ของ
ท่ีจะขนไป ผมไปหาเพื่อนผู้รับงานท�าชั้นวางเหล็ก  
ท�าพวกชัน้วางของในตูเ้ยน็ เพือ่นเป็นคนท�าส่งโรงงาน
ตูเ้ยน็ครบั ในโรงงานเพือ่นมขีองทีท่�าส�าเร็จ แต่ถูกคัด
เป็นของมีต�าหนิทิ้งกองใหญ่ ผมเลือกมาจ�านวนหนึ่ง 
เอามาเชื่อมแปลงมันให้เป็นตะกร้าสองใบ แล้วเชื่อม
ยึดห้อยกับโครงเหล็กดัดทรงตัวยู เอามาวางแปะรัด
ด้วยลวดยดึตดิกบัตะแกรงจกัรยาน ห้อยสองข้างของ
ล้อหลัง โฮยยย...มันทั้งซับซ้อนหลายขั้นตอน ทั้งทุก
อย่างมันเป็นเหล็ก สุดจะหนัก
 แต่ไม่ได้เดือดร้อนหรอกครับ มารู้ภายหลังใน
วงการเขาแข่งกันลดน�้าหนักอุปกรณ์ทุกชิ้น แถมบาง
ท่านกว่าจะเริม่ป่ัน ต้องตัง้หลกัสรรหาแต่ของเบากลวั
เปลอืงแรง แบบนีผ้มไม่รูเ้รือ่งหรอกครับ พอไม่รูม้นัก็
ไม่เดือดร้อน 
 ถึงขั้นน้ี ถือว่าขั้นตอนเตรียมจักรยานจะปั่น
เที่ยว เตรียมรถได้ทันตามนัดเพ่ือนแน่แล้วละครับ  
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อีตอนนี้
 อ้อ...ที่ต ้องเตรียมอีกเรื่อง เรื่องเสื้อผ้ากะ
รองเท้า ง่ายครบัง่าย ผมมีเส้ือแขนยาวตวัดสีดุของผม  
เป็นเสื้อแขนยาวผ้าฝ้าย นึกว่ามันดี คิดเป็นอย่าง
เดียวว่าผ้าฝ้ายมันซับเหงื่อใส่สบาย เป็นเสื้อท่ีซื้อใส่
ยุคคบกะเจ้านาย ต้องไปเล่นกอล์ฟกะท่าน ใช้จน
หมดอายุทรงมันย้วยก็แปลงเป็นเสื้อใส่นอน ตอนจะ
ปั่นจักรยานเที่ยวคร้ังแรกนี้ ก็เห็นว่ามันเหมาะพอ
จะกันแดดได้ กางเกงก็ไม่ยาก กางเกงขาสั้นผ้าฝ้ายมี
หลายตวั สรปุหยบิเสือ้และกางเกงไปอย่างละสามสีต่วั  
กางเกงชัน้ในผ้าฝ้ายสีขาวทีช่อบใส่อีกหกตัว ถุงเท้าใช้
ถุงเท้าวิง่ใยฝ้ายสขีาวอีกเช่นกนัสองคู ่ส่วนรองเท้านัน้
ยิ่งหมู รองเท้าวิ่งมีหลายคู่ ยุคนั้นเชื่อต�าราวิ่ง ต�ารา
บอกรองเท้าวิ่งหนึ่งคู ่ใช้ว่ิงได้แค่พันกว่ากิโลเมตร 
ยุคนั้นผมซ้อมวิ่งประมาณสัปดาห์ละเกือบเก้าสิบ
กิโลเมตร รองเท้าวิ่งใช้ซ้อมว่ิงห้าหกเดือนก็ถือตาม
ต�าราว่าหมดอายุ ครับยุคนั้นนะครับ เป็นสมัยนี้นะ
เหรอครับ ว่ิงจนมันขาด จนพ้ืนมันหลุดโน่นละครับ 
ถึงจ�าใจต้องทิ้งมัน
 เรือ่งเสือ้ผ้านี ่ขอแสดงความเหน็แบบนะครบั...
แบบหากมตีงัค์นะ ทุกวนันีเ้ดินตามห้าง พดูถงึเฉพาะ
เสือ้ผ้าพวกอุปกรณ์แต่งตัวคนเล่นกอล์ฟ เสือ้แต่ละชิน้
เขาโฆษณาทั้งกันร้อน ป้องกันแสงยูวี ระบายเหงื่อ 
ระบายน�้า แห้งง่ายยามซัก หลากหลายที่ว่ากันนั้น
มันสุดดี เอาไปใส่ปั่นจักรยานเที่ยว นั้นท่าจะเข้าท่า 
แต่ราคามันแพงเหลือ
 พูดถึงเสื้อผ้า แบบของดีของคนซื้อเอาไปเล่น
กอล์ฟกลางแดด ผมแค่มอง มองแล้วน�้าลายไหล
ไม่มีปัญญาซื้อมันแพงเกิน ผมไม่เคยดูสินค้าที่เขาท�า
จ�าเพาะให้คนปั่นจักรยานใช้ แต่ก็คิดว่าปัจจุบันใคร
มีตังค์ ก็น่าจะหาเสื้อผ้าคุณภาพดีๆ ใส่ได้สบายตัว 
แต่ส่วนตัวผมไม่ชอบที่มันบ่งเป็นเสื้อคนปั่นจักรยาน  
ผิดเส้ือผ้าธรรมดา มองแผกผิดชาวบ้านซะเกินไป 
เสื้อผ้าของกลุ่มคนเล่นกอล์ฟผมดูว่าเข้าท่านะ แต่
ส�าหรับผมมันแพงเกิน 

 ผมขอผ่านยุคที่ผมพ้นการปั ่นทริปแรก ใน
เรื่องเสื้อผ้านะครับ แต่นึกอีกทียังถือว่าโชคดีที่ไม่ล่อ
กางเกงยีนส์ กะกางเกงยีนส์รุ่นเก่าเก๋าแท้ที่มันสุดจะ
หนาหนักหยาบ ผมมีภาพกลัวมันฝังหัวอยู่ครับ ครั้ง
หัดเท่ียวเดินป่ากะเพื่อนมือใหม่นุ่งยีนส์ เห็นสภาพ
ตอนเพื่อนถอดมันกัดเพื่อนซะแดงไปทั้งตัวในส่วนที่
กางเกงมันถู ปั่นเท่ียวครั้งแรกจึงเลือกใช้แค่กางเกง 
ผ้าฝ้าย กางเกงปั่นประเภทมีฟองน�้ารองก้น เคยใช้
พวกนี้เหมือนกัน ยุคที่ผันตัวลองปั่นในกลุ่มที่ปั่นแข่ง 
ใช้ปั่นทั้งการปั่นแข่งแล้วเอาไปปั่นเที่ยว ส�าหรับผม
มันไม่เว่อร์ครับ สาบานครับผมทั้งอาบน�้าฟอกสบู่ทุก
เย็นหลังปั่น ทั้งกางเกงปั่นก็ซักมัน แต่ไม่พ้นครับไอ้
โรคผิวหนังในร่มผ้า ปั่นเที่ยวแต่ละครั้ง กลับถึงบ้าน  
ไอ้โรคผิวหนังในร่มผ้ามันถามหาทุกครั้ง ผิวหนังของ
ผมค่อนข้างส�าอางทาซีม่ายาถูกๆ มันไม่หาย โน่น...
ต้องไปหาหมอจ�าเพาะโรค ให้ท่านช่วยขดูแผลเอาเชือ้
ไปเพาะ หายาที่เหมาะมาป้าย มันถึงหาย พร้อมตังค์
ในกระเป๋าที่ต้องควักจ่ายหมอแต่ละคร้ังที่ปั่นเที่ยว 
แล้วติดเชื้อกลับมา เกินสองพัน
 เลยเลิกเลยครับ ไอ้กางเกงเพื่อการปั่นโดย
จ�าเพาะ แถมไปเทีย่วในตลาดบ้านนอก แม่ค้าเขามอง
ตาเขาสมเพช ของมันเล็กอวดเขาไม่ได้ ดันจะอวด 
โฮ...ผมไม่ได้เจตนาซะหน่อย แต่กเ็ป็นอกีเหตผุลทีเ่ลกิ
นุง่กงุเกงของพวกป่ันจกัรยาน ทนตาชาวบ้านเขามอง
แบบอุจาดตาไม่ไหวครับ เฮ้อ...■



32 │ สารสองล้อ 285 (มีนาคม 2558)

Bike to work 
ต้องลองถงึจะรู้

Bike to Work
เรื่อง schantalao • ภาพ Facebook ส่วนตัว

คุณอู๋ ภาสกร ตองอ่อน หนึ่งในสมาชิกที่เคย
ปั่นทริปกรุงเทพฯ-ปิล็อคกับสมาคมจักรยาน

เพื่อสุขภาพไทยมาแล้ว นับจากวันที่เริ่มปั่นจนถึง
วันนี้รวมเวลาได้กว่า 3 ปี คุณอู๋มีเรื่องราวมาเล่าสู่
กันฟังได้อย่างน่าสนใจเชียวค่ะ

เป็นยังไงมายังไงถึงได้คิด Bike to work คะ
 “คือตอนนั้นก่อนน�้าท่วมใหญ่กรุงเทพฯ ปี 
2554 ผมรู้จักกับพี่คนนึงที่เป็นคนส่งเอกสารแล้วเขา
ได้ออกทริปบ่อยๆ ก็มาชวนผมไปออกทริปแล้วผม
ก็ยังไม่ว่างซักที เขาเลยยุว่า ถ้าไม่มีเวลาออกทริปก็
ปั่นไปท�างานซะเลยสิ!!.... เลยเป็นการจุดประกายให้
ผมลองปั่น
 วันแรกก็กล้าๆ กลัวๆ เพราะไม่เคยออกถนน 
หลังจากวันแรกผ่านไปก็ดีขึ้นครับ แล้วต่อมาเกิด 
น�้าท่วมใหญ่ รถยนต์ก็วิ่งไม่ได้ ไม่มีรถเข้าออก…ไม่มี
รถกลับบ้าน ผมต้องนอนท่ีท�างานเป็นอาทิตย์เลย 
อาหารการกินก็หายาก ตลาดใกล้ที่สุดคือท่าน�้านนท์ 
(บ้านอยูจ่รญั 32 ท�างานอยูโ่รงพยาบาลยนัฮ)ี ตอนนัน้
แหละครับ จักรยานมีประโยชน์ที่สุด เพื่อนร่วมงาน
ก็ฝากซื้ออาหารกันยกใหญ่ ถือเป็นการรอดตายเลย
ทีเดียว ผมก็ใส่เป้สะพายหลังแบกมา ก็โอเคนะครับ 
เหมือนปั่นไปซื้อกับข้าวปากซอย ฮ่าๆๆ”
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ตอนปั่นไปท�างานมีฟีดแบ็คยังไงบ้างคะ
 “เพื่อนๆ ก็ชอบครับ บอกว่าดี เพราะผม 
ไม่เคยไปท�างานสายเลย ถนนจรัญรถติดมากอย่างที่ 
ทราบกัน ผมเข้างานกลางคืนซะส่วนใหญ่ ออกจาก
บ้านราวๆ 5-6 โมงเย็น แล้วเลิกงานปั่นกลับบ้าน
ประมาณ 7-8 โมงเช้า ระยะทางประมาณ 6 กิโล  
ช่วงเช้ารถจะติดมากบริเวณแยกบางพลัดเลี้ยวขึ้น
สะพานกรุงธน ผมไปถึงที่ท�างานก็อาบน�้าเปลี่ยน
เสื้อผ้า สบายที่มีห้องน�้าให้อาบด้วย”

แล้วถนนจรัญที่ก�าลังขุดสร้างรถไฟฟ้าเป็น
อุปสรรคอย่างไรบ้างคะ
 “ถนนแย่มากครับ หลังจากน�้าท่วมก็มีการขุด
ท�ารถไฟฟ้า หลุมเยอะมาก บางวันก็เปลี่ยนต�าแหน่ง
มีหลุมใหม่เกิดขึ้นทุกวัน คือถ้าไม่ชินทางหรือตาไม่ไว
นี่มีสิทธิ์ลงไปนอนได้ตลอดเวลา ฮ่าๆๆ”

ตั้งแต่ปั่นมามีอะไรเปลี่ยนแปลงบ้างคะ
 “เรื่องประหยัดผมว่านิดหน่อยนะ เพราะจาก
ที่เคยจ่ายค่ารถมันก็กลายเป็นค่าแต่งจักรยาน ช่วง
แรกๆ ผมกไ็ม่ค่อยรูเ้รือ่งจกัรยานสกัเท่าไร แต่พอออก
ทริปบ่อยขึน้กรู้็เรือ่งมากขึน้ อปุกรณ์กเ็ยอะขึน้ตาม… 
แต่ส่ิงทีผ่มว่าได้เตม็ๆ คอื “สนกุ” ครบั ป่ันจักรยาน
แล้วสนุก จากที่เคยเป็นหวัดบ่อยๆ นี่ไม่ต้องพูดถึง  
หมดปัญหาเรื่องไม่มีเวลาออกก�าลังกาย ปั่นมา
ท�างานแล้วตัดปัญหาเรื่องออกก�าลังกายไปเลย”

มีอะไรจะฝากทิ้งท้ายไหมคะ
 “มาปั่นกันเถอะครับ เรื่องอย่างน้ีบอกความ
รู้สึกไม่ได้ ต้องลองถึงจะรู้” ■



เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ปั่นสองเดือน
เทีย่วยนูนาน..
หยวนหยาง 
ตอนที่ 4 ต่อ
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ผมหาเก ้าอี้ น่ังคุยดูสาวๆ  
เขาแต่งกายชาวเผ่าล้อมวง

นั่งเย็บชิ้นผ้าประดับท�าขายนัก
ท่องเท่ียว ที่ศูนย์ท่องเท่ียวขาย
ตัว๋ให้ดนูาขัน้บนัได ตรงจดุทีว่่ากนั
เป็นจดุชมววิท่ีสวยสดุ ซ่ึงต้องรอดู
ตอนพระอาทิตย์ก�าลังอัสดง ช่วง
ผมไปเท่ียวอากาศหดหู่เหลือทน  
ขืนนั่ งรอให ้พระอาทิตย ์ท ่าน
ตกดินตามค�าชวน วิวทิวทัศน์
ช่วงพระอาทิตย์ตกดินในสภาพ
หมอกหนาเมฆปิดฟ้า วิวที่เห็นคง
ไม่สวยกว่านี้ ซ�้าดีซ�้าร้ายอาจจะ
เจอฝนตกให้ตัวสั่นเป็นนกตกน�้า
ซะกระมงั คิดตกดังน้ีกตั็ดใจอ�าลา
สาวๆ จับจักรยานปั่นจาก หวังไป 
ให้ถงึท่ีพกั จะไปนอนในเมอืงโตย่ีซุ  
ในโรงแรมเยาวชน ทีเ่พือ่นชาวจนี
ทีเ่จอกนัระหว่างป่ันกลางทางสอง
วนัก่อนโทรจองให้ กเ็กอืบจะบ่าย
สามโมงเย็นเข้าไปแล้ว 
 ปลอบใจตัวเองว ่าระยะ
ปั่นอีกแค่สิบกว่ากิโลเมตร น่าจะ
ถึงก่อนมืดค�่า แต่ก็ตั้งข้อสงสัย
ทั้งกังวลล่วงหน้า ว่าจะควานหา
โรงแรมที่ว่านี้ยังไง



 ปั่นขึ้นๆ ลงๆ ซึ่งส่วนใหญ่ค่อนข้างจะลง บน
ถนนดพีอสมกบัถนนใช้รองรบัคนขบัรถยนต์เข้าพืน้ท่ี
ท่องเที่ยว ปั่นแบบค่อนข้างจะระวัง แบบคอยมอง
สองข้างทาง มองหาป้ายบอกทางเลี้ยวไปเมืองโตยี่ซุ 
รู้มาแค่ประมาณจากการซักถามกับเจ้าหน้าท่ีที่ศูนย์ 
ว่าปั่นซักครู่จะถึงทางแยก ดูจากหลักกิโลเมตรที่ปั่น
ผ่าน คะเนได้ว่าปั่นซัก ๑๕ กิโลเมตร แต่ใช้เวลาเกือบ
ชั่วโมงเพราะมัวล่อกแล่ก จึงถึงทางแยก ดูหน้าตาว่า
น่าจะใช่ว่า เป็นทางแยกแบบเลีย้วกลบัเกอืบเป็นตวัยู 
จากถนนสายหลัก ให้แน่ใจว่าไม่ผิดก็ลงไปสอบถาม 
ถามเด็กหนุ่มสองสามคนที่ยืนเก้กังแถวนั้น ผมจะปั่น
ไปเมอืงโตยีซ่ ุเขาต่างช่วยกนัชีใ้ห้ป่ันเข้าไป ผมกย็งัไม่
วางใจกลัวพลาดผิดทาง 
 ที่ตรงแยกนั้นมีออฟฟิศใหญ่ ไม่รู้เป็นออฟฟิศ
อะไร ก็เดินเข้าไปข้างใน ถามเขาเจ้าหน้าท่ีหนุ่มซึ่ง

นั่งท�างานคนเดียวในห้องใหญ่โอ่โถง คุยไปคุยมาอ้าว
กลายเป็นผมเจอคนชนกลุม่น้อยคนไท ถงึรูอ้อฟฟิศนี ้
เป็นส�านกังานส่งเสรมิการท่องเท่ียวโดยเขาเป็นเจ้าหน้าที่  
แต่งตัวภูมิฐานสมฐานะของการเป็นเจ้าหน้าที่รัฐ พูด
ค�าไทยดั้งเดิมประเภทมึงกูกับผมได้ ภาษาเพราะหู
ของเราแบบบาลีหรือสันสกฤต ที่ค่านิยมหลวงท่าน
ก�าหนดเป็นภาษาสุภาพชน เอาไปใช้พูดกับเขาๆ  
ไม่รูเ้รือ่งครบั ผมคุยสอบถามใช้ภาษาท่านพ่อขนุราม
สารทุกข์สกุดบิตามควรจบแล้ว ต่อด้วยค�าถามทางเข้า
เมอืงโตยีซ่ ุเขากย็นืยนัตรงกบัหนุ่มๆ ทีไ่ด้ถามมาแล้ว 
ก่อนร�า่ลากนัผมขอเตมิน�า้ดืม่เตม็ทีต่นุไว้ก่อน แล้วผม
พนมมอืไหว้ขอบคณุ พร้อมกล่าวค�าหวังจะเจอเขาใน
โอกาสหน้า ซึ่งเขาจับมือผมเขย่าส่งลาผมถึงริมถนน 
เขาพนมมือไหว้อย่างผมท�าๆ ไม่เป็น งั้นวัฒนธรรม
ยกมือไหว้ของเราๆ เอามาแต่เมื่อไหร่ คนไทแถวนี้ 
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ไม่ใช้ครับธรรมเนียมนี้
 ทางเข้าสู่ต�าบลโตยี่ซุ หลายที่ๆ ผมเขียนๆ เป็น
เมืองโตยี่ซุ เอาจริงผมว่าเป็นแค่ต�าบลมากกว่าครับ 
ตรงหน้าส�านักงานท่องเที่ยวก็มีป้ายช้ีบอกทางเข้า
เห็นทนโท่ หากไม่ขี้กลัวเกินเหตุว่าจะหลงทางเข้า
อย่างผมคนข้ีกลวั กแ็ทบจะไม่ต้องถามใครหรอกครบั 
ก็...แหมเขาออกจะท�าป้ายให้เห็นชัดเจน
 พอปั ่นเข้าไปแล้วใจก็สับสน ว่าน่าจะหยุด
สอบถามราคาที่พัก เพราะผ่านท่ีพักเยอะไปหมด  
แต่อดใจไม่หยุดถามล่ะ ตั้งหน้าตั้งตาปั่น กลัวจะมืด
ก่อนจะถึงโตยี่ซุ
 ทั้งๆ ที่ว ่าจะไม่หยุด แต่ระหว่างทางที่ปั ่น  
เจอจุดชมวิวเขาท�าเป็นศาลาใหญ่ก็มี จุดชมวิวที่มีแค่
ป้ายแนะน�าและท�ารัว้กัน้กัน ป้องกนัคนตกหบุเขาตาย 
เพราะชะโงกยืดหัวไปดูวิวเพลินเกิดลืมตัว แบบนี้มี
หลายจุด ก็ท�านองเป็นจุดที่แนะน�าให้นักท่องเที่ยว
หยุดดูวิวแปลงนาขั้นกระได จะได้ไม่พลาดดูของดี
ประมาณนั้น 
 ผมก็หยุดดูนะครับ ท้ังๆ ที่ปากก็บอกตัวเอง
หลายทีปั่นมาทุกวันเจอแต่วิวแปลงนาขั้นกระไดทุก
วันแทบจะเอียนแล้ว เช่นกันครับกับวิวตรงนี้ที่แวะดู
ตามจุดที่เขาแนะน�า ดูไปก็เห็นแต่แปลงนาขั้นกระได
ท่ีถากหน้าเขาสูงท�าเป็นขั้น สีของทุ่งนาหันหน้าไป
มองมมุไหน เหน็มีโทนเดียวเป็นสเีขยีวของใบต้นข้าว  
มสีลบักเ็ส้นบางลายดนิเหนยีวสีแดงเป็นช้ันขัน้กระได 
ถัดไปก็สีทึมทึบของเทือกเขายาวล้อมซับซ้อนหลาย
เทือก แต่ละเทือกมองไปเห็นโดนถากแปลงเขาท�า
แปลงนาเสยีทัง้นัน้ ท้องฟ้ากมี็แต่สหีม่นฟ้าหมองของ
หมอกขาวผสมเมฆฝนด�าตั้งเค้าเต็มฟ้า ได้แต่แค้น 
ตวัเอง ว่าวนัหลงัจะป่ันมาดชู่วงฤดอูืน่ทีไ่ม่ใช่ช่วงหน้า
ฝนในยนูนาน เผือ่จะเหน็สสีดจดัจ้านหลายเฉด ยิง่รปู 
ท่ีเขาถ่ายช่วงเริม่ท�านาน�า้เต็มทุกแปลงข้าว คงจะถ่าย 
ภายใต้แสงแดดจ้า มมุกล้องถ่ายรปูแสงสะท้อนน�า้วาว 
เขาเปรียบว่าดั่งเกล็ดมังกร บุญตาผมได้ดูก็แค่ดูใน
โปสการ์ดที่ขอเขาดูฟรีตุนใส่สมองก่อนหน้านี้

 ผมเอ่ยปากจะขอกางเต็นท์นอน บนศาลาชม
วิวกับเจ้าหน้าที่ๆ เฝ้า ก็แหมมันน่านอน เขาโบกมือ
ไล่ครับ ก็ปั่นเรื่อยเฉื่อยบนเส้นทางนี้ซักสองชั่วโมง  
เกือบจะทุ่มแล้ว แต่ก็ยังพอสว่างแบบอึมครึม ยังเห็น
ถนนถนดัตา ทัง้มองได้ไกลชดัโร่ สดุท้ายถนนพาไปถงึ
กลุ่มบ้านคนเห็นเป็นหมู่บ้านคนอยู่หนาแน่นพอควร 
ต้ังอยูส่องข้างทางของตนีเขาสูง ถึงแล้วละครบัต�าบล
โตยี่ซุ ผมเดาเอา
 ครับพื้นที่ๆ เห็นตรงหน้า เป็นหมู่บ้านที่สร้าง
เรียงสองฟากของถนนแคบแบบโบราณ ตัวถนนคด
เลี้ยวท�าระดับนับได้สองหรือสามชั้น แต่ละชั้นของ
ถนนทีอ่งิเขามบ้ีานคน ทัง้บ้านอยูข่องผูค้นเขา ทัง้บ้าน
ที่แปลงเป็นที่พักของคนเที่ยว จนกระทั่งที่สร้างใหม่ 
เป็นโรงแรม จนมึนจะหาโรงแรมเยาวชนที่โทรจอง
ได้ไงวุ้ย
 ไม่ทันคิดให้มากความ ปุบปับมันท�าเลยตาม
ไหวพรบิปัญญาเกดิ ก็ตอนป่ันจะผ่านโรงแรมข้างทาง
แห่งหนึ่ง ด้านหน้าติดตั้งกระจกใสดูภูมิฐาน จอดรถ
จักรยานผลักประตูกระจกบานใหญ่ เข้าไปข้างใน
ไม่ทันถึงคร่ึงตัว เด็กหนุ่มวัยไม่ถึงสิบเจ็ดท�าหน้าที่
เป็นรีเซฟชั่น วางตะเกียบกับชามข้าวที่ก�าลังพุ ้ย  
ลกุจากโต๊ะเดนิกึง่วิง่ขมขีมันถลนัมาถามไถ่ ผมขอโทษ
เขาที่มารบกวน บอกปัญหาเขาไปตรงๆ ว่าเข้ามา
ขอความช่วยเหลือ ให้ช่วยติดต่อโรงแรมที่จองให้มา
รับผมหน่อย ด้วยผมมองเห็นโทรศัพท์แบบตั้งโต๊ะ  
ผมก็ควักโพยที่จดเบอร์โทรศัพท์โรงแรมเยาวชนที่
จองไว้ ยื่นให้หนุ่มน้อย บอกหนุ่มๆ ...ช่วยโทรศัพท์
เบอร์นี้ไปให้แปะหน่อยเถอะ เขาก็ดีใจหายรีบโทรไป
ทันที ได้ยินการสนทนาท�านองว่ามีแปะแก่ๆ ลูกค้า
ลื้อมาขอให้ล้ือมารับที่โรงแรมอั๊ว แล้วก็ยื่นโทรศัพท์
ให้ผมพูดต่อ ฝ่ายโน้นถามผมๆ ยืนยันการจอง เขาก็
บอกงั้นรอซักครู่ เขาจะเดินมารับ ครับจบเร่ืองๆ ที่
กังวลจะหาโรงแรมที่จองยังไงถึงจะเจอ เจอได้ง่าย
เพราะน�้าใจหนุ่มน้อยต่างโรงแรม มีน�้าใจต่อคนมา
เที่ยวเมืองเขาครับ ■
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าวะอ้วนลงพุงของคนเราที่เกิดจาก “พฤติกรรม
สุขภาพ” พบมากขึ้นในสังคมไทย ส่งผลให้เกิด

ปัญหาโรคแทรกซ้อนตามมาอีกหลายโรคที่สัมพันธ์กับ
ภาวะอ้วนลงพุง นั่นคือโรคไขมันสะสมในตับ มาท�าความ
รู้จักที่มาของปัญหาไขมันสะสมในตับ การป้องกัน และ
การแก้ไข ผ่าน 6 ค�าถามน่ารู้

1. โรคไขมันสะสมในตับพบได้บ่อยแค่ไหนและ
ลักษณะการด�าเนินโรคเป็นไปอย่างไร?
 โรคไขมันสะสมในตับจัดเป็นโรคที่พบได้บ่อย  
โดยเฉพาะในสหรฐัอเมรกิา ซึง่จากข้อมลูทีม่กีารศึกษาพบ
ว่ามคีวามชกุของโรคไขมนัสะสมในตบั สงูถงึร้อยละ 9-40 
และมคีวามสัมพนัธ์กบัความชกุของโรคอ้วน ส่วนความชกุ
ของโรคไขมันสะสมในตับที่มีการอักเสบร่วมด้วยนั้นพบ
ร้อยละ 6-13 ของประชากรทั่วไป
 ในการศึกษาท่ีคณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย พบว่ามีผู้ป่วยโรคไขมันสะสมในตับสูงถึง
ร้อยละ 72 ในกลุม่ผูป่้วยตบัอักเสบทีไ่ม่พบสาเหตจุากไวรสั
ตับอักเสบบี ซี และแอลกอฮอล์ ส่วนที่เหลือร้อยละ 28  
เป็นกลุ่มที่ไม่ทราบสาเหตุ 
 โรคนีพ้บได้บ่อยขึน้ในผูป่้วยบางกลุม่ เช่น คนอ้วน จะ
พบปัญหาโรคไขมนัสะสมในตบัหรอื Non-alcoholic fatty  
liver disease (NAFLD) หรือ Non-alcoholic-
steatohepatitis (NASH) ได้ ถึงร้อยละ 37-90 ส่วนใน
คนที่เป็นเบาหวานพบถึงร้อยละ 72
 สรปุง่ายๆ กค็อื ถ้ามโีรคเบาหวานหรอืโรคอ้วนอยู ่จะ 

มีโอกาสพบโรคไขมันสะสมในตับได้มากถึง 7 ใน 10 ราย
 ผู้ป่วยมักไม่มีอาการแต่มาพบแพทย์ด้วยเรื่องที่มี
ค่าการท�างานของตับผิดปกติจากการตรวจสุขภาพ โดยม ี
ค่าทีส่งูขึน้ประมาณ 1.5 เท่า และตรวจหาสาเหตอุืน่ๆ แล้วไม่พบ  
เช่น ไวรัสตับอักเสบชนิดบี หรือไวรัสตับอักเสบชนิดซี 
 โรคนี้มักมีการด�าเนินโรคอย่างช้าๆ ไม่ค่อยมีการ
เปลี่ยนแปลงที่รุนแรง โดยส่วนใหญ่มักใช้เวลานานเป็น 
10 ปีจึงจะเห็นภาวะแทรกซ้อนที่ส�าคัญ คือ ภาวะตับแข็ง 
และการเกิดภาวะหัวใจขาดเลือดได้มากขึ้น
 อย่างไรก็ตาม เนือ่งจากเป็นปัญหาทีพ่บได้บ่อยและ
เกิดได้ตั้งแต่วัยท�างาน จึงเป็นปัญหาส�าคัญในระยะยาว

2. จะรูไ้ด้อย่างไรว่าอาจเป็นโรคไขมนัสะสมในตบั
เราสามารถตรวจตนเองเบื้องต้นได้ดังนี้

ส่วนที่ 1 คือ การประเมินสภาพร่างกายตนเองว่ามี 
โรคอ้วนหรือไม่
 วิธีค�านวณ
 โดยใช้ค่าดัชนีมวลกาย (Body mass index: BMI) 
ที่ค�านวณจาก ค่าน�้าหนัก (กิโลกรัม) หารด้วยความสูงยก
ก�าลังสอง (เมตร2) หรือเขียนสั้น ๆ ว่า

ดัชนีมวลกาย = น�้าหนัก (กิโลกรัม) หาร (ความสูง x 
ความสูง)

 ผลที่ได้จะออกมาเป็น กิโลกรัมต่อตารางเมตร
 ยกตัวอย่างเช่น

ภ

6 ค�าถามน่ารู้ 
โรคไขมันสะสมในตับ

สุขภาพนักปั่น
เรียบเรียงจากข้อมูลของ มูลนิธิหมอชาวบ้าน 
(Folk Doctor Foundation) 
www.doctor.or.th
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 ชายน�้าหนัก 80 กิโลกรัม ความสูง 1.68 เมตร
 ดัชนีมวลกาย = 80 หาร (1.68 x 1.68) = 28.34 
กิโลกรัมต่อตารางเมตร
 เกณฑ์วินิจฉัยส�าหรับคนเอเชีย ให้ค่าที่เกิน 28  
กก./ตร.ม. (กโิลกรมัต่อตารางเมตร) เป็นภาวะอ้วน ดงันัน้ 
กรณีตัวอย่างชายผู้นี้จึงถือว่ามีโรคอ้วน

ส่วนที่ 2 ตรวจสอบข้อมูลโรคประจ�าตัวที่เกี่ยวข้องกับ
ภาวะไขมันเกาะตับ
 ได้แก่ เบาหวาน ความดนัโลหติสงู ไขมนัในเลอืดสงู  
โรคอ้วน ว่าได้รับการรักษาและควบคุมได้ดีหรือไม่
 นอกจากนี้  การพบโรคร ่วมดังกล ่าวซึ่ งเป ็น
องค์ประกอบหลักของภาวะอ้วนลงพุง (metabolic 
syndrome) จะมีโอกาสเกิดภาวะตับอักเสบและมีพังผืด
ในตับได้มากกว่าผู้ป่วยที่ไม่มีภาวะอ้วนลงพุง
 ส่วนองค์ประกอบของภาวะอ้วนลงพุงนั้น ก�าหนด
เกณฑ์วินิจฉัยไว้ดังนี้ คือ
 ก. องค์ประกอบแรกต้องมีโรคอ้วนที่วินิจฉัยโดย
ใช้เกณฑ์ของคนเอเชีย คือ
  ผู้ชายมีเส้นรอบเอวอย่างน้อย 90 ซม. (36 นิ้ว)
  ผู้หญิงมีเส้นรอบเอวอย่างน้อย 80 ซม (32 นิ้ว)
 ข. ร่วมกับเกณฑ์ 2 ข้อจาก 4 ข้อต่อไปนี้
  1. ระดับไตรกลีเซอไรด์สูง เกินกว่า 150 มก./ดล.
  2. ระดับไขมันคอเลสเตอรอลตัวดี (HDL–
cholesterol) โดย
   ผู้ชายต�่ากว่า 40 มก./ดล.
   ผู้หญิงต�่ากว่า 50 มก./ดล.
  3. มคีวามดนัเลอืดสงู ต้ังแต่ 130/85 มม.ปรอท 
ขึ้นไป หรือเคยได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคความดันเลือด
สูงที่ก�าลังรับยารักษาอยู่
  4. ระดับน�้าตาลตอนเช้า (อดอาหาร) สูงตั้งแต่ 
100 มก./ดล. หรือเคยได้รับการวนิจิฉยัว่ามโีรคเบาหวาน
ชนิดไม่พึ่งอินซูลิน

3. เมื่อทราบว่าเป็นโรคไขมันสะสมในตับแล้ว  
จะดูแลสุขภาพอย่างไร?
 แพทย์จะมีหลักในการดูแลรักษา 2 ส่วน คือ  
วิธีรักษาที่ไม่ต้องใช้ยาและการใช้ยา 
 วธิกีารรกัษาท่ีไม่ต้องใช้ยานัน้ผูป่้วยต้องดแูลตนเอง
ให้มาก
 ส�าหรับการใช้ยา ปัจจุบันมียาที่อาจพิจารณาใช้ได้

อยูไ่ม่กีช่นดิ และผลการวจิยักพ็บว่ายาเหล่านีช่้วยลดการ
อักเสบของตับได้ แต่ไม่สามารถลดภาวะพังผืดในตับได้ 
ส่วนควรใช้ยาตัวใด และควรเริ่มยาเมื่อไรนั้นต้องได้รับ 
ค�าปรึกษาจากแพทย์

4. การดูแลรักษาสุขภาพด้วยตนเองเบื้องต้น
 สิง่ส�าคัญทีผู้่ป่วยโรคไขมนัเกาะตับต้องลงมอืปฏบัิติ
และต้องปรบัเปลีย่นวถิชีวีติประจ�าวนับางส่วนจงึจะได้ผล
ในการรักษา โดยมีรายละเอียดดังนี้
 1. งดด่ืมแอลกอฮอล์ทุกชนิด หรือลดการด่ืม
แอลกอฮอล์ให้น้อยลงจนเลิกดื่ม
 2. หลีกเลี่ยงการใช้ยา อาหารเสริม หรือสมุนไพร
ที่ไม่จ�าเป็น เพราะนอกจากมีโอกาสท�าให้ตับอักเสบแล้ว  
ยังอาจท�าให้มีไขมันสะสมในตับเพิ่มขึ้นได้ เช่น กลุ่ม
อาหารเสริม สมุนไพรท่ีพบว่าท�าให้ตับอักเสบได้ เช่น  
ขี้เหล็ก มะรุม เป็นต้น
 3. การออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ โดยพบว่า 
มีผลต่อการลดภาวะอักเสบของตับได้อย่างชัดเจน ซึ่ง
ยืนยันได้จากทั้งผลตรวจเลือดค่าท�างานตับหรือผลการ
เจาะตับ หากท�าได้อย่างสม�่าเสมอ ถึงแม้ว่าน�้าหนักจะ 
ไม่ลดลงในช่วงแรกก็ตาม โดยทั่วไปพบว่ามีผู้ป่วยเพียง  
1 ใน 3 ที่จะออกก�าลังกายได้อย่างสม�่าเสมอและลดน�้า
หนักได้ ผู้ป่วยกลุ่มน้ีจะมีการเปลี่ยนแปลงภาวะดื้อต่อ
อนิซลูนิทีม่อียูเ่ดิมให้ลดลงซึง่ช่วยคมุระดับน�า้ตาลในเลือด
ให้ดีขึ้น ส่วนหลักการลดน�้าหนักควรวางเป้าหมายไว้ที่ 1 
กิโลกรัมต่อสัปดาห์ (ไม่ควรเกิน 1.6 กิโลกรัมต่อสัปดาห์)
 กจิกรรมหรอืชนดิของการออกก�าลงักายขอแนะน�า 
ให้ออกก�าลงักายในระดับปานกลาง (moderate intensity  
physical activity) โดยควรต้ังเป้าหมายให้ท�ากิจกรรม
ดังกล่าวได้นาน 200 นาทีต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 6 เดือน 
(ประมาณ ครึ่งชั่วโมงต่อวัน)
 ส่วนวิธีประเมินผลว่าเป็นการออกก�าลังกายใน
ระดับ moderate intensity physical activity หรือ
ไม่ให้ใช้อัตราการเต้นของหัวใจ ซึ่งค�านวณจาก...

 ค่า (220 ลบ อายุ) คูณ (ร้อยละ 50-70)

 ตัวอย่างเช่น ผู้ป่วยอายุ 40 ปี เมื่อออกก�าลังกาย
ในระดบัปานกลางแล้วควรมอีตัราการเต้นของหวัใจอยูท่ี่
 (220-40) x 0.5 (ร้อยละ 50) = 90
 ถึง (220-40) x 0.7 (ร้อยละ 50) = 126
 หรือมีค่าระหว่าง 90-126 ครั้ง/นาที ■
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Fitness Lifestyle 50
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

บางกะเจ้า… 
The Best Urban 
Oasis (3)

คุ้งบางกะเจ้า ก�าลังจะเป็นเส้นทางจักรยานในฝัน..ฝัน
ที่ก�าลังจะเป็นจริง ด้วย 2 โครงการที่ “โดนใจผู้รัก

ธรรมชาติและรักการออกก�าลังกาย”
 นั่นคือโครงการปรับปรุงสวนศรีนครเขื่อนขันธ ์
และโครงการสร้างเขื่อนรอบคุ้งบางกะเจ้า ที่มีสันเขื่อน
กว้าง 3 เมตร และยาวกว่า 14 กิโลเมตร!
 ในตอนที่แล้ว The Best Urban Oasis (2) ซึ่งลง
ตีพิมพ์ในวารสารสารสองล้อ ฉบับเดือนมกราคม 2558 
เราได้น�าเสนอเส้นทางจกัรยานในคุง้บางกะเจ้ากนัไปแล้ว
ถึง 3 แบบ คือ
 1) เส้นทางวิบาก 24.4 กิโลเมตร
 2) เส้นทางที่รถยนต์ติดตามได้ 15.8 กิโลเมตร
 3) เส้นทางส�าหรับผู้ที่มีเวลาน้อยหรือผู้ที่ข่ีจักรยาน
ไม่คล่อง 7.6 กิโลเมตร
 ในตอนนี ้จะขอแจ้งข่าวด ี2 เรือ่ง คอื การปรบัปรงุ
สวนศรนีครเข่ือนขนัธ์ และโครงการทางจกัรยานยาวกว่า 
14 กิโลเมตรบนสันเขื่อนรอบเกาะหรือคุ้งบางกะเจ้า
 เรือ่งแรกอ้างองิจาก ข้อความบางตอนจาก ‘Non-Step  
Park บางกะเจ้า-สวนป่าอารยสถาปัตย์แห่งแรกของเมอืงไทย’  
: คอลัมน์ กฤษนะทัวร์ยกล้อ โดย… กฤษนะ ละไล
 สวนป่าบางกะเจ้า หรือสวนศรีนครเขื่อนขันธ์ 
อ.พระประแดง จ.สมุทรปราการ เคยได้รับการประกาศ
ยกย่องจากนิตยสาร “ไทม์เอเชีย” ให้เป็น “ปอดกลาง

เมืองที่ดีที่สุดในเอเชีย” หรือ The Best Urban Oasis 
สวนป่าบางกะเจ้าซึง่ล้อมรอบด้วยแม่น�า้เจ้าพระยาแห่งนี้  
ก�าลงัได้รบัการปรับปรุง และพัฒนาให้เป็น “สวนสาธารณะ 
อารยสถาปัตย์” หรือ Non-Step Park ที่ทุกคน ทุกวัย  
ทุกสภาพร่างกาย สามารถเข้าถึงได้ ใช้ประโยชน์ได้ 
สะดวก ปลอดภยั เป็นธรรม ทัว่ถึง เท่าเทียม เป็นแห่งแรก
ของประเทศไทย และในประชาคมอาเซียน
 มูลนิธิชัยพัฒนา ร่วมกับ บริษัท ปตท.สผ. จ�ากัด 
(มหาชน) สถาบันวิทยาการพลังงาน รุ่นที่ 3 องค์กรธุรกิจ
เพื่อการพัฒนาอย่างยั่งยืน และสถาบันส่ิงแวดล้อมไทย  
ได้ร่วมส�ารวจพื้นที่เพื่อด�าเนินการปรับปรุงเส้นทางชม
ธรรมชาติ ปลูกต้นไม้เพิ่ม และสร้างท�าอารยสถาปัตย์  
โดยน�าหลักการออกแบบที่เป็นสากล เป็นธรรม และ
เป็นมิตรกับคนทั้งมวล (Friendly Design) มาใช้ในการ
ปรับปรุง และฟื้นฟูสวนป่าใหญ่แห่งนี้
 คณุเทวนิทร์ วงศ์วานชิ CEO ปตท.สผ. หนึง่ในแกนน�า 
ส�าคัญ กล่าวถึงการร่วมปรับปรุง และพัฒนาสวนป่า 
บางกะเจ้า ซ่ึงเริม่จากแนวพระราชด�ารขิองสมเด็จพระเทพ 
รัตนราชสุดาฯสยามบรมราชกุมารี ที่ต้องการให้ช่วยกัน
อนุรักษ์พื้นที่สีเขียว ส่งเสริมให้มีการปลูกพืชเกษตร และ
ป่าไม้แบบผสมผสาน ให้สวนป่าบางกะเจ้าเป็นห้องเรียน
ธรรมชาต ิและเอือ้ประโยชน์ต่อการท่องเทีย่วเชงิอนรุกัษ์
 “สวนป่าบางกะเจ้ามีธรรมชาติที่ร่มรื่นสวยงาม 
และหลากหลาย เหมาะแก่การมาศึกษาเรียนรู้ธรรมชาติ 
มาพักผ่อนท่องเที่ยว มาปั่นจักรยาน และออกก�าลังกาย  
ทีส่�าคญัคอืเป็นปอดใหญ่ใกล้เมอืงหลวง เป็นทีฟ่อกอากาศ 
ให้บรสิทุธิ ์เป็นแหล่งผลติออกซเิจนขนาดใหญ่ให้คนกรุงเทพฯ  
ปตท.สผ. จึงเข้ามาร่วมปรับปรุงสวนป่าบางกะเจ้า โดย
น�าหลักอารยสถาปัตย์มาประยุกต์ใช้ เพื่อให้ประชาชน
ทุกคน ทุกวัย มาใช้บริการสวนป่าแห่งนี้ได้สะดวก สบาย 
ปลอดภัย เราตั้งใจจะท�าทางลาดให้เชื่อมโยงไปทั่วทุกจุด 
ในพื้นที่สวนสาธารณะประมาณ 140 ไร่ เพื่อให้กลุ่มคน
พิเศษ หรือผู้ที่ใช้รถเข็นวีลแชร์ ทั้งผู้สูงอายุ ผู้ป่วยพักฟื้น 
และผู้พิการ สามารถเดินทางมาพักผ่อนท่องเที่ยวที่นี่ได้
โดยสะดวก ปลอดภัย” CEO เทวินทร์ กล่าว
 เฟสแรก คาดว่าจะแล้วเสรจ็ภายในเดอืนพฤษภาคมนี้  
โดยมกีารท�าถนนลาดยางใหม่อย่างดี และก�าลังท�าทางลาด 
เชื่อมโยงไปยังจุดชมวิวต่างๆ ถนนในสวนป่าแห่งนี้  
เหมาะแก่การเดนิ หรอืวิง่ออกก�าลงักาย โดยเฉพาะการได้
มาปั่นจักรยานที่นี่ถือว่าวิเศษมาก เป็นสวรรค์บนดินของ
คนชอบปั่นจักรยานเลยก็ว่าได้
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 โดยเฉพาะผู้สูงอายุ ผู้ป่วยพักฟื้น ต�ารวจทหาร 
ผ่านศึก หรือผู้พิการ ที่ใช้รถเข็นวีลแชร์ รวมถึงเด็กเล็กที่
น่ังรถเข็นเด็ก ก็สามารถน�ารถเข็นมาเข็นออกก�าลังกาย  
มีความสขุกบัธรรมชาตทิีบ่างกะเจ้าพร้อมกนัได้ทัง้ครอบครวั  
มาสูดโอโซน มาชมวิวธรรมชาติได้ เหมือนคนธรรมดาทั่วไป
 นีค่อืหัวใจส�าคญัในการพฒันาประเทศอกีอย่างหนึง่ 
คือ การท�าให้ประชาชนทุกคนมีสิทธิเสมอภาคเท่าเทียม
กันในการเข้าถึงบริการสาธารณะต่างๆ
 นอกจากทางลาดที่ได้มาตรฐาน คือ ไม่ชัน ไม่
แคบ ไม่ลืน่ และมทีางลาดทัว่ทกุจดุแล้ว กก็�าลงัท�าห้องน�า้ 
อารยสถาปัตย์ใหม่ส�าหรับผู้สูงอายุ และผู้พิการ อยู่ด้าน
ข้างอาคารส�านักงาน ใกล้กับลานจอดรถด้านหน้าสวน 
หาง่าย สะดวก ปลอดภัย และมีที่จอดรถส�าหรับผู้สูงอายุ  
และผูพิ้การ พร้อมตดิป้ายสญัลกัษณ์รปูวลีแชร์ตามจดุต่างๆ  
บ่งบอกว่าสถานที่แห่งนี้เป็นมิตรกับคนทั้งมวล อีกทั้ง 
จะมีอักษรเบลเพื่ออธิบายจุดต่างๆ ส�าหรับผู้พิการทาง
สายตาด้วย
 นับเป็นความเจริญก้าวหน้าของชาติบ้านเมืองอีก
ทางหนึ่ง ก่อนการเข้าสู่ประชาคมอาเซียนในปลายปีนี้ 
ซ่ึงเมืองไทยก�าลังจะมีสวนสาธารณะอารยสถาปัตย์ ที่
เป็น Non-Step Park หรือ สวนสาธารณะไร้บันได— 
สวนสาธารณะไร้อุปสรรค แห่งแรกของไทย และอาเซียน
 ข่าวดีอีกเรื่องหนึ่งก็คือ
 นายชนม์สวสัดิ ์อศัวเหม นายก อบจ.สมทุรปราการ 
จับมือกรมโยธาธิการ ประสานพ้ืนที่ปกครองท้องถ่ินใน  
6 ต�าบลกระเพาะหมู อ.พระประแดง ร่วมพัฒนาพื้นที่
รอบกระเพาะหมู ชาวบ้านได้ประโยชน์คุ้ม โดยไม่ส่งผล 
กระทบต่อสิง่แวดล้อมทีเ่ป็นอยู ่ทัง้ยงัรกัษาสภาพพนัธุไ์ม้ 
ธรรมชาติ และป้องกันน�้าท่วมและการกัดเซาะของ
พื้นที่ สร้างประตูระบายน�้าแต่ละคลองในพื้นที่ 6 ต�าบล
กระเพาะหมู
 บริเวณสันเข่ือนเปิดพ้ืนที่กว้าง 3 เมตร เพื่อให้
นักท่องเที่ยวเดินและขี่จักรยานชมธรรมชาติโดยรอบ 
เป็นการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ ต่อยอดเศรษฐกิจ 
และสังคม โดยมีโยธาธิการและผังเมืองเป็นผู้ออกแบบ
ก่อสร้าง
 เดมิเข่ือนกนัน�า้เซาะรอบกระเพาะหมยูาวประมาณ 
14 กโิลเมตร สร้างโดยกรมโยธาธิการเมือ่ประมาณปี 2542  
ปัจจุบนัพบว่า ได้มบีางส่วนทีช่�ารดุทรดุโทรม จงึเข้าหารอื 
กับคณะผู้บริหารของ อบจ.สมุทรปราการ เพื่อเสนอ
ความร่วมมือวางแผนโครงการในการปรับปรุง โดยมีการ

ประชุมร่วมกันหลายฝ่าย เม่ือปลายปี 2555 เห็นพ้อง
ในวัตถุประสงค์ว่า ต้องใช้ในการป้องกันน�้าท่วมในพื้นที่
กระเพาะหมู ป้องกันคลื่นและน�้ากัดเซาะพื้นที่ชายฝั่งได้  
เพ่ือรักษาอนรุกัษ์พืน้ท่ีป่าบรเิวณกระเพาะหมใูห้คงไว้ เพือ่
ร่วมกันหาแนวทางท�าการตลาดการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ  
โดยสันเข่ือนเปิดกว้างออกไป 3 เมตร ให้นักท่องเที่ยว
เดนิและขีจ่กัรยานได้ชมธรรมชาตโิดยรอบ และเพือ่รกัษา
อาชีพดั้งเดิมทางเกษตรกรรม เช่น การปลูกมะม่วงน�้า
ดอกไม้ ที่มีชื่อเสียงและนิยมรับประทานเป็นอย่างมาก 
โดยจะวางโครงการดังกล่าวระยะแรก ที่พื้นที่หมู่ที่ 10  
ต�าบลบางกระสอบ ระยะทาง 2,000 - 2,500 เมตร  
คาดว่าใช้งบประมาณราว 150 ล้านบาท
 ทั้งนี้ทางหน่วยงาน อบจ.สมุทรปราการ ได้ต้ัง 
คณะกรรมการร่วมกันเพื่อประสานกับหน่วยงานต่างๆ 
ในพื้นที่ เพื่อประสานเจ้าของท่ีดินยินยอมในการให้ใช้
พื้นท่ีแนวชายน�้าบางส่วน เมื่อเรียบร้อย ทางด้านกรม
โยธาธิการจะได้ออกแบบวัตถุประสงค์ที่กล่าวมาข้างต้น 
เพ่ือก่อให้เกิดประโยชน์กับประชาชนโดยรวมในพื้นที่
กระเพาะหมูต่อไป
 พื้นที่บางกะเจ้าสามารถดึงดูดนักท่องเที่ยว ด้วย
ลักษณะภูมิประเทศท่ีถูกรายล้อมด้วยแม่น�้าเจ้าพระยา
ยาวกว่า 15 กิโลเมตร อยู่ไม่ห่างจากปากอ่าวไทยเป็น
ระยะทางไม่น้อยกว่า 20 กิโลเมตร ท�าให้พื้นที่แห่งนี้
เปรียบเสมือนพื้นที่ชุ่มน�้าขนาดใหญ่ที่เกิดจากการสะสม
ของตะกอนแม่น�า้ เกิดระบบนเิวศในลักษณะ “3 น�า้” คอื 
น�้าจืด น�้าเค็ม และน�้ากร่อย อันส่งผลต่อการพัฒนาระบบ
และโครงสร้างของสังคมพืชและสัตว์มีความหลากหลาย 
ซึง่เป็นลกัษณะโดดเด่นเฉพาะของพืน้ที ่นอกเหนอืไปจาก 
ความอดุมสมบรูณ์ของพืน้ดนิอนัเกดิจากการสะสมตวัของ
ตะกอน ท�าให้ผลผลิตด้านการเกษตรมีชื่อเสียงเล่ืองลือ 
เป็นที่รู้จักกันโดยทั่วไป เช่น มะพร้าวน�้าหอม มะม่วง- 
น�้าดอกไม้ เป็นต้น ควรอนุรักษ์มรดกดังกล่าวเอาไว้มิให ้
สูญหายไป อีกทั้งยังเป็นการส่งเสริมและรองรับการ 
ท่องเที่ยวพื้นที่สีเขียวป่าในเมืองเชิงอนุรักษ์อีกด้วย
 ทั้ง 2 โครงการนี้จะท�าให้ผู้รักการปั่นจักรยาน
อย่างพวกเรามีทางจักรยานเพิ่มขึ้น เราจะมีทาง
จักรยานรอบคุ้งบางกะเจ้า เลียบแม่น�้าเจ้าพระยา ยาว
กว่า 14 กิโลเมตรเป็นแห่งแรก นอกเหนือจากสนาม
เขียวรอบสนามบินสุวรรณภูมิ
 ใครอยูใ่กล้ทีไ่หน สะดวกทีไ่หนกไ็ปป่ันกนัทีน่ัน่นะ
ครับ คงจะอีกไม่นานเกินรอครับ.. ■
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เชิงช่างหนึ่ง
เรื่อง ช่างหนึ่ง

ความสะอาด
ทุกๆ วนัเรามักจะอาบน�า้อย่างน้อยวนัละสองครัง้

เสียส่วนใหญ่ ก็ไม่แตกต่างจากรถจักรยานสุด
ที่รักของเรา ก็อยากสะอาดกับเค้าบ้างไรบ้าง ทีนี้..
บางท่านมคีวามกงัวลกบัการท�าความสะอาดจักรยาน
หรือลูกรักอีกคนอย่างไร 
 ก่อนจะท�าความสะอาดจักรยานเนี่ย.. ต้องมา
เตรียมพร้อมก่อนว่าควรจะมีอะไรบ้าง 
 - ขาตั้งที่สามารถหมุนล้อได้ปั่นบันไดได้
 - สายยาง ก็ควรจะมีน�้าใช่มั้ยฮิฮิฮิ
 - น�้ายาท�าความสะอาด ซันไลต์ หรือ แชมพู 
 - น�้ายาขจัดคราบ น�้ามันโซ่ แบบสเปรย์หรือ
แบบของเหลวใส่ขวด
 - ฟองน�า้ แปรงสีฟันเก่า แปรงซกัผ้าทีไ่ม่ใช้แล้ว
 - ผ้า สะอาด 2 ผืน ส�าหรับเช็ดสะอาด 1 ผืน 
และส�าหรับเช็ดคราบด�าๆ 1 ผืน
 - ถังน�้า
 - น�้ายาเคลือบ แบบสเปรย์หรือแบบครีม
 - น�้ามันหยอดโซ่
 เมือ่มอุีปกรณ์ครบแล้ว กเ็ร่ิมลงมอืได้เลย น�าถงัน�า้ 
ใส่แชมพูลงไป พร้อมฟองน�้า เปิดน�้าใส่ลงไปในถัง  
น�าจกัรยานของเราจอดบนขาตัง้ เปิดน�า้อย่าแรงมาก 
ชโลมน�า้จากด้านบนรถ จากเบาะราดลงมา จากแฮนด์
ราดลงมาที่ล้อ ทีนี้ลุยเลย 
 ใช้ฟองน�้าที่ชุ ่มไปด้วยแชมพู ถูจากด้านบน  
เร่ิมทีแ่ฮนด์ คอ เฟรม จนครึง่คนั จากน้ันย้ายไปทีด้่าน

บนเบาะ จรดลงมาแค่ยอดตัวสบัจานหน้าก่อน จากน้ัน 
ท�าความสะอาดเฟรมทั้งตัว ทั้งด้านบนด้านข้าง 
ด้านล่าง แล้วล้างออกก่อน 1 รอบ ฉีดน�า้อย่าแรงมาก 
เหมือนครั้งแรก 
 จากนั้นตรวจสอบว่าเฟรมสะอาดเอี่ยมอ่อง 
ทัง้ตวัหรอืยงั คอยเกบ็รายละเอยีด เมือ่ดเูฟรมสะอาด
แล้ว ไปตรวจที่ด้านหน้ารถอีกครั้ง ว่ายังมีฝุ่นตกค้าง 
อีกมั้ย จัดการให้ราบคาบไปเลย 
 ขัดต่อไป.. ส่วนแฮนด์ก็จัดโฟมชโลมไปที ่
มือเกียร์ จนถึงผ้าพันแฮนด์ไปเลย 
 เทคนิคการขัดผ้าพันแฮนด์ หรือปลอกแฮนด์ 
ผมใช้แปรงสีฟันเก่าค่อยๆ แปรงเบาๆ ถ้าเป็น 
เสือหมอบ ผมจะขัดผ้าพันแฮนด์ ตามแนวของผ้า
พันแฮนด์ ไม่ขัดย้อนขึ้น ค่อยๆ แปรงไปเรื่อยๆ  
จนดูสะอาด จะสะอาดหรือไม่สะอาดจริงๆ ก็เอาเรา 
พอใจละกันนะครบั เพราะบางทผ้ีาพันแฮนด์เราเก่ามาก  
คราบด�าจึงฝังลึกลงไปในผ้า เอาออกยากหน่อย 
 ส่วนปลอกแฮนด์เสือภูเขาก็สบายครับ คราบ
ออกไม่ยาก แต่อย่าใช้แปรงท่ีมีความแข็งของแปรง
มากนะ ไม่เช่นน้ันลายปลอกแฮนด์ จะหายไปเหลือ
เป็นลายแปรงอย่างเดียว ฮ่าๆ 
 หลังจากขัดไปรอบแรก ล้างด้วยน�้า เอาพวก
น�า้ยาออกก่อน เชค็ดูว่าถกูใจเราหรอืยงั เอาเราพอใจ
ดีที่สุดแหละ ^_^ 
 ต้องระมดัระวงัในการฉดีน�า้นะครบั พยายาม
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อย่าฉีดเข้าไปใน Shipter หรือมือเกียร์นั่นเอง 
 เน่ืองด้วยการฉดีน�า้เข้าไปในระบบเกยีร์ ถ้าเรา 
เช็ดไม่แห้ง หรือทิ้งไว้โดยไม่เช็ดให้แห้ง มันอาจ
จะเกิดสนิมขึ้นได้ มีผลท�าให้เกียร์ฝืด แล้วแข็ง  
ไม่สามารถเปลี่ยนเกียร์ได้ จะเกิดความเสียหายโดย
แก้ไขไม่ได้เลยนั่นเอง
 ยงัไม่เสรจ็นะครบั เมือ่เราท�าความสะอาดเฟรม 
และด้านหน้าของรถ ตลอดจนบริเวณแฮนด์ไปแล้ว 
ต่อไปมาท�าความสะอาดที่ยางและล้อ ระมัดระวัง 
ในการท�าความสะอาดยางด้วยนะครับ เพราะว่า 
บางทีเราไปเหยียบเศษแก้วหรือพวกแม็ก มันอาจจะ
ติดยางมา ถ้าเราเอามือของเราไปลูบยาง อาจท�าให้
เกิดแผลได้ ระมัดระวังกันด้วย ในจุดนี้ 
 เราเอาแปรงซักผ้าขัดเอาพวกเศษอันตราย
ออกก่อนแล้วจัดการขั้นต่อไป แล้วตรวจดูว่ามีเศษ
แหลมคมหรือไม่อีกครั้ง ดูให้แน่ใจก่อนที่จะลงมือใช ้
ฟองน�า้ล้างท�าความสะอาดยาง ใช้ฟองน�า้ลบูได้หมดเลย  
ทั้งล้อยาง ดุมล้อ 
 ล้างรอบแรกเสร็จตรวจสอบดูว่าสะอาดไหม  
ถ้ายังก็จัดไปรอบสองครับ บางทีคราบอาจจะฝังลึก 
ข้ึนอยูว่่าเราไปลยุมามากน้อยแค่ไหน ถ้าเป็นเสอืภเูขา
กอ็าจจะต้องสามถงึสีร่อบ เพราะคราบดนิมกัจะตดิฝัง
ลึกเข้าไปในยางเยอะหน่อย 
 มาถงึขัน้สดุท้ายบรเิวณชดุขบัเคลือ่น คือโซ่เฟือง 
ใบจาน จดุนีจ้ะมคีวามสกปรกมากทีส่ดุ ผมแนะน�าให้

ใช้น�้ายาขจัดคราบสกปรกบริเวณเฟืองดีกว่า เพราะ
เราไม่ต้องนั่งขัดหลายรอบ น�้ายาชนิดนี้เราสามารถ
ไปหาซือ้ได้ตามร้านจกัรยานช้ันน�า ร้านช้ันน�านะครับ  
มีแน่ๆ รับประกันว่าคราบทราย สิ่งสกปรกออกหมด
เกลี้ยงแน่ๆ นั่งขัดคงประมาณสามสี่รอบนะฮิฮิ 
 พอเราจัดการคราบที่โซ่หมดแล้ว คราวนี้ใช ้
ผ้าด�าๆ เช็ดโซ่ให้แห้งเลยนะ ใช้ผ้าจับตรงด้านล่าง 
ของรถ แล้วหมุนบันไดไปด้านหลัง หมุนซักสามสี่
รอบ คิดว่าโซ่คงแห้ง เสร็จตรงนี้ใช้ผ้าอีกผืนเช็ดเฟรม 
ค่อยๆ ลูบได้เลย เอาคราบน�้าออกให้หมดนะ 
 ต่อไปมาซับน�้าที่ปลอกแฮนด์และผ้าพันแฮนด์ 
ของเสือหมอบจะนานหน่อย ผ้าพันแฮนด์ยาวหน่อย 
ใช้ผ้าซบัผ้าพนัแฮนด์ให้หมาดๆ เพราะน�า้จะซึมเข้าไป 
ในผ้าพนัแฮนด์ค่อนข้างเยอะ เมือ่เช็ดและซับผ้าพันแฮนด์ 
แล้ว คราวนีป้ล่อยให้แห้ง เรามาหยอดน�า้มนัโซ่ดกีว่า 
 ให้หยอดน�้ามันบริเวณตรงใกล้ๆ ลูกกลิ้งตีนผี 
ด้านล่าง แล้วหมนุขาจานกลบัหลงั หมนุซกัสองรอบพอ 
 สดุท้ายและท้ายสุดคอื..เคลือบสีแล้วงานสุดท้าย 
 ถ้าเป็นแบบสเปรย์ก็ง่ายหน่อยฉีดพ่นเฟรม แต่ 
แบบครมีกต็อ้งทาเคลอืบผวิแลว้ใช้ผ้าเช็ด เสยีเวลาหน่อย 
 ทัง้หมดนีง่้ายไหมครบั.. กบัการท�าความสะอาดรถ 
คดิว่าหลายท่านคงท�าง่ายคล่องแคล่วเลยทเีดยีว มันเป็น 
ความสุขเล็กๆ แต่ถ้าไม่ถนัดก็ให้ร้านจักรยานเขาล้าง 
ก็จบ ฮ่าๆ 
 ฉบบันี ้ขอลาแค่นีพ้บกนัใหม่ฉบบัหน้าสวสัดคีรบั ■
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เรื่อง @
zangzaew

App Update
บรรดาแอปฯ ส�าหรับผู ้รักการออกก�าลังกาย

ด้วยจักรยาน มีออกมาให้ดาวน์โหลดไปใช้งาน
กันหลากหลาย และมีอยู่จ�านวนสักประมาณ 5 - 6 
แอปฯ ที่ได้รับความนิยมอย่างต่อเนื่อง ครั้งนี้จึงขอ
น�าเสนอแอปฯ ที่เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ ในยามท่ี
คุณ.. ไม่ได้ออกก�าลังกายกันบ้าง!
 ใครจะคิดละครับว่า จะต้องมาดูแลตัวเราใน
ช่วงเวลาที่ก�าลังหลับ? 
 แต่ผู ้พัฒนาแอปฯ 24/7 อย่างบริษัทฟูล 
พาวเวอร์ เทคโนโลยีส์.. พวกเขาคิดล่ะ!
 MotionX 24/7 จึงถูกออกแบบมาให้เป็น
แอปฯ ท่ีจะดูแลคุณในยามหลับ ด้วยฟังช่ันการใช้
งานต่างๆ เกีย่วกบัการเกบ็ข้อมลูในระหว่างหลบั โดย
อาศยัการจับสญัญาณเสยีงกรนและความเคลือ่นไหว
ต่างๆ ในขณะหลับ ซึง่จะสามารถประมวลผลออกมา
เป็นข้อมูลว่า ในขณะหลับแต่ละค�่าคืนนั้น มีช่วงเวลา

หลบัลกึ หลบัไม่ลกึ มากน้อยเพยีงใด และคณุพกัผ่อน
เพียงพอหรือไม่
 เป็นข้อมูลที่มีความสัมพันธ์ระหว่าง การออก
ก�าลังกาย การใช้ชีวิตในประจ�าวัน และความสมดุลย์
กับการพักผ่อนที่ส�าคัญๆ นั่นคือการนอน 
 ข้อมูลที่ได้ออกมานั้น จะช่วยน�าพาไปสู่การ
วางแผนตารางการพักผ่อนทีเ่หมาะสม เพ่ือให้ร่างกาย
ได้ซ่อมแซมตัวเองอย่างเต็มที่ และตื่นข้ึนมาพร้อม
กับความสดชื่นของร่างกาย รวมถึงความเชื่อมโยง
กับอัตราการเต้นของหัวใจอีกด้วย ซึ่งสามารถใช้นิ้ว
วางบนเลนส์กล้อง และระบบไฟแฟลชจะท�างาน ให้
แอปฯ สามารถอ่านค่าและส่งข้อมูลไปประมวลผล
เป็นอัตราการเต้นของหัวใจโดยอัตโนมัติ
 ด้วยสนนราคาเพียง 0.99 ดอลล่าร์สหรัฐ  
น่าจะคุ้มค่าพอที่จะลงทุนเพื่อน�ามาช่วยปรับเปลี่ยน
การ “นอน” อย่างมีประสิทธิภาพได้ไม่น้อย ■

ดูแลสุขภาพยามหลับ
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จองด่วน!
6 ซม.

3 ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

 เปิดพื้นท่ีโฆษณาย่อยเป็นพิเศษ ส�าหรับร้านค้าย่อยที่จ�าหน่าย
จักรยาน บริการซ่อมบ�ารุง จ�าหน่ายอะไหล่ รับประกอบจักรยาน 
เสื้อผ้า ร้านอาหารสินค้ามือสอง ของส่วนตัว บริการท่องเที่ยว หรืออื่นๆ  
เชิญจับจองด่วน พื้นที่ขนาด 3 คูณ 6 เซนติเมตร ราคาพิเศษในโอกาส
เปิดพ้ืนที่ใหม่เพียง 1,000 บาทต่อครั้งต่อเล่มเท่านั้น ติดต่อด่วน  
โทร. 02-678-5470 หรือทางเวบไซต์ที่ http://bit.ly/TCHAminiAD

โฆษณาตรงเป้าหมายและยังได้ร่วมสนับสนุนสมาคมฯ อีกด้วย!

พเิศษ! บตัรสมาชิกสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย 
ใช้สิทธิส่วนลดได้ที่
PRO BIKE ส่วนลด 15% โทร. 02-254-1077
WORLD BIKE ส่วนลด 20% โทร. 02-944-4848
THONGLOR BIKE ส่วนลด 10% ค่าอาหาร เครื่องดื่ม 
ยกเว้นเครื่องดื่มแอลกอฮอลล์ โทร. 02-712-5425
ZIP COFFEE (หมู่บ้านสัมมากร) ส่วนลดกาแฟ 10 บาท 
ส�าหรับผู้ถือบัตรฯ และลด 20 บาท ส�าหรับผู้สวมเสื้อจักรยาน 
TCHA ลายธงชาติ
Steve Café & Cuisine ส่วนลด 10% ส�าหรับค่าอาหาร 
โทร. 081-904-8444

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2

áÃç¤ËÅÑ§¤Ò
áÃç¤¨Ñ¡ÃÂÒ¹

ปั่นวันเดียวท่องเที่ยวหาความรู้..
แอบดูพิพิธภัณฑ์

ไปท่องเท่ียวเก็บเก่ียวความรู ้จาก
อดีตกันที่ บ้านจักรยาน สถานที่เก็บ
สะสมความสวยงามของจักรยาน

หลากหลายยุคสมัย
อาทิตย์ที่ 15 มีนาคม 2558

07.00 น. พบกันที่ลานพระรูปทรงม้า

โทร. 02-678-5470 หรือ 081-902-298

ขอเชญิสมาชิกสมาคมจกัรยานเพ่ือสุขภาพไทย 
และผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิก

เข้าร่วมประชุมใหญ่สามัญประจ�าปี 2558
อาทิตย์ที่ 26 เมษายน 2558

ณ ห้องประชุมศภุชลาศยั สนามกฬีาแห่งชาติ 

เพื่อพบปะแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และเข้า
ร่วมแสดงสิทธิ์ของสมาชิกในการยื่นเสนอ
ปรับเปลี่ยน ตลอดจนการระดมความคิดเห็น 
เกี่ยวกับแนวทางการปรับเปลี่ยนชื่อสมาคม
เพื่อให้เกิดความสอดคล้องกับสภาพสังคมผู้
ใช้จกัรยานในปัจจบุนั และการก้าวไปสูอ่นาคต
ของสมาคมร่วมกัน

โทร. 02-678-5470 หรือ 081-902-2989
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ติดตอสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
หรือประสงครวมโครงการรีไซเคิลจักรยานไดที่ 
สำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร 22 
(สาธุประดิษฐ 15 แยก 14) 
ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี 
เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 10120 
โทร. 02-678-5470
โทรสาร 02-678-8589 
เว็บไซต www.thaicycling.com

 
Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling 
อีเมล tchathaicycling@gmail.com

บริจาคจักรยาน

	 โครงการต่อเนือ่งทีส่มาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย	TCHA	จัดข้ึนเพ่ือน�าจักรยานเก่ามาบรูณะใหม่	และ 
น�าไปมอบให้กับน้องๆ	 เยาวชนตามที่ห่างไกล	 เพ่ือใช้ ในการเดินทางสัญจรไปโรงเรียน	 หรือส�าหรับ 
ภารกิจอื่นๆ	ตลอดจนออกก�าลังกายในครอบครัวได้	โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น	
	 ขอเชิญชวนทุกท่านร่วมบริจาคจักรยานที่ไม่ใช้แล้ว	 และยังอยู่ในสภาพท่ีสามารถซ่อมแซมข้ึนมา 
ใหม่ได้	 โดยสมาคมฯ	 มีกิจกรรมนัดซ่อมจักรยานเพ่ือน้อง	 จากบรรดาอาสาสมัครมาช่วยกันซ่อมบ�ารุง
ให้จักรยานที่ได้รับบริจาคเหล่านี้	 ฟื้นคืนชีพขึ้นมาใหม่	 สามารถน�าไปใช้งานได้อย่างเช่นปกติดังเดิม	 โดยมี
โครงการน�าจักรยานเหล่านี้ไปส่งมอบให้กับเยาวชน	ณ	โรงเรียนต่างๆ	ทั่วประเทศ
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01 หมวกคลุมหนา 
 (สีฟาและสีเขียว)
 ใบละ 130 บาท

02 แถบเสื้อ
 สะทอนแสง 
 สินคาหมดชั่วคราว

03 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนสั้น
 ตัวละ 750 บาท

04 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนยาว
 ตัวละ 950 บาท

05 กางเกงขาสั้น SDL 
 รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 950 บาท

06 กางเกงขายาว 
 SDL รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 1,100 บาท

07 ถุงแขน
 สีดำ 
 คูละ 120 บาท

08 กางเกง
 ขาสั้น รุนใหม
 ตัวละ 450 บาท

09 กางเกง
 ขายาว รุนใหม
 ตัวละ 690 บาท

10 พวงกุญแจ
 โปรดระวังจักรยาน
 ชิ้นละ 30 บาท

 เปนสินคาที่จำเปนสำหรับผูใชจักรยาน จัดจำหนายในราคามิตรภาพ ผลิตจากวัสดุคุณภาพดี สามารถเลือกซื้อไดที่ สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย 2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร 22 ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 
10120 โทร. 02-678-5470
 หรือสั่งซื้อทางไปรษณีย ดวยการโอนเงินเขาบัญชีของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ประเภทบัญชีออมทรัพย ธนาคารกสิกรไทย 
สาขาโลตัสพระราม 3 เลขที ่ 860-2-14222-2 แลวกร ุณาแฟกซสำเนาใบโอนไปที ่ โทรสาร 02-678-8589 หรือส งทาง 
email: tchathaicycling@gmail.com
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