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eBike ขาลุย
เทคโนโลยี 

BMW

มักจะเป็นผลงานที่ปรากฏต่อสายตาของเรา 
ชาวจักรยานเสมอ ส�ำหรับการคิดค้นและความ 

ร่วมมือกัน ระหว่างผู้ออกแบบจักรยาน กับบริษัท 
ยานยนต์ยกัษ์ใหญ่ระดบัโลก ในการออกแบบจกัรยาน 
แห่งอนาคตออกมาอยู ่ตลอดเวลา นอกจากจะ
เป็นความท้าทายส�ำหรับนวตกรรมใหม่ๆ เกี่ยวกับ
จักรยานแล้ว ยังจะเป็นผลงานที่สะท้อนถึงการเห็น
ความส�ำคัญต่อการหาทางออกให้กับการใช้พลังงาน
ในอนาคต จากค่ายยกัษ์ใหญ่แห่งโลกยานยนต์อกีด้วย
	 สามนักประดิษฐ์จากเยอรมันคือ Michael 
Hecken, Karlheinz Nicolai และ Benjamin 
Börries ผู้ออกแบบจักรยานส�ำหรับขาลุยรูปแบบ 
Full Suspension ซึ่งเป็นจักรยานที่พร้อมส�ำหรับ
การบุกป่าฝ่าดงแบบมหาโหดได้อย่างเหมาะสม โดย
ได้รับความร่วมมือทางด้านเทคโนโลยี และระบบ 
ขับเคลื่อนไฟฟ้า ‘BMW i’ จากค่ายรถยนต์ BMW 
ท�ำให้เกิดเป็นจักรยาน ebike HNF Heisenberg 
จกัรยานทีม่าพร้อมระบบกนัสะเทอืนล้อหน้าและหลงั
	 จุดเด่นคือการใช้ระบบสายพานในการส่งพลัง
ขับเคลื่อนจากมอร์เตอร์ซึ่งวางไว้ ณ ต�ำแหน่งชุดขับ
เคลื่อนที่กลางตัวรถจักรยานเช่นเดียวกับปกติ และ
ระบบกนัสะเทือนซึง่มจีดุหมนุทีถ่กูออกแบบให้น่ิงแต่
รองรับการเคลื่อนไหวของเฟืองท้าย ซึ่งต้องเคลื่อนที่
ตามแรงกระแทกทีเ่กดิขึน้ โดยสายพานยงัคงสามารถ
ท�ำงานอย่างมีประสทิธภาพเช่นเดมิ และมช่ีวงยบุของ
ระบบโช้คระดับ 150 มิลลิเมตร ของ RockShox Pik 
ส�ำหรับการใช้งานที่สมบุกสมบัน หรือขนาดช่วงยุบ 
120 มิลลิเมตร ส�ำหรับการใช้งานแบบปกติทั่วไป  
แต่ได้ความนุ่มนวล
	 นอกจากออกแบบจักรยานฟูลซัสฯ แล้ว ยังม ี
จักรยานแบบเสือภูเขาแบบทั่วไปซึ่งเป็นจักรยาน
ไฟฟ้า eBike ให้เลือกได้อีกตามความเหมาะสมของ
การใช้งาน
	 อ่านรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 
	 www.hnf-heisenberg.com ■
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ขาตั้งพร้อมปั๊มลม

เรื่อง zangzaew
ช่างคิดช่างประดิษฐ์

หนึ่งในอุปกรณ์จ�ำเป็นส�ำหรับนัก
ปั่นจักรยาน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง

นักป่ันจกัรยานซึง่ใช้จกัรยานในการออก
ทริปหรือเดินทาง ก็คือ “อุปกรณ์สูบลม
จักรยาน” หรือที่เรียกกันย่อๆ ติดปาก
ว่า “สูบ” เพราะเมื่อถึงเวลาจ�ำเป็นที่
ยางเกิดรั่ว สูบลมเป็นหนึ่งในอุปกรณ์
ที่ช่วยให้เดินทางต่อไปด้วยจักรยานได้
อย่างราบรื่น
	 ว่าแต่.. การพกอุปกรณ์จ�ำนวน
หลายชิ้นพร้อมๆ กัน อาจจะเกิดความ
ไม่สะดวก และหลงลืมจัดเก็บได้อยู่บ้าง 
นักปั่นชาวเกาหลีอย่าง Pil Ho Kim 
จึงเกิดแนวความคิดประดิษฐ์อุปกรณ์ที่
สามารถรวมเอาสูบลม อุปกรณ์งัดยาง 
ขาตั้ง และไฟท้าย เอาไว้ในช้ินเดียวกัน
ได้อย่างน่าทึ่ง
	 อุปกรณ์ชิ้นน้ีมีช่ือว่า LEEMAN 
KICKSTAND PUMP ประกอบไปด้วย
อปุกรณ์สีช่นิดในหน่ึงเดยีว น่ันคือ ขาตัง้
จักรยาน สูบลม อุปกรณ์งัดยาง และไฟ
ท้าย ท�ำให้น�้ำหนักโดยรวมของอุปกรณ์
น้ีเหลือเพียง 196 กิโลกรัม และยังมี
คุณสมบัติในการอัดลมในระดับ 80 PSI 
ได้ด้วยเวลาเพียง 1 นาที โดยสามารถ
อัดลมได้สูงสุดถึงระดับ 120 PSI 
	 ผลติภณัฑ์นีเ้ป็นโครงการระดมทนุ
อยู่ในเว็บไซต์ Kickstarter ตั้งเป้าหมาย
การระดมทุนเอาไว้ที่ 20,000 ดอลล่าร์
สหรัฐ 
	 ดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 
	 http://kck.st/1hCa7IQ ■





 สารสองล้อ
 ได้รับการสนับสนนุโดย

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

	 ความประทบัใจยิง่ใหญ่อลงัการของชาวจกัรยานและชาวไทย  
ได้เกิดเป็นภาพแห่งประวัติศาสตร์อย่างที่ไม่เคยปรากฏมาก่อนใน 
ประเทศไทย ภาพขบวนป่ันจกัรยานจ�ำนวนมากมาย โดยสมเดจ็พระบรม 
โอรสาธิราชฯ สยามมกุฏราชกุมาร พร้อมด้วยพระเจ้าหลานเธอ 
พระองค์เจ้าพชัรกติยิาภา ทรงจกัรยานน�ำขบวนพสกนกิรในกจิกรรม
เฉลิมพระเกียรติฯ “Bike for Mom ปั่นเพื่อแม่” จากพระลาน
พระราชวังดุสิต ไป-กลับ กรมทหารราบที่ 11 รักษาพระองค์  
กลายเป็นความประทับใจอันยิ่งใหญ่แก่ปวงชนชาวไทยเป็นอย่างยิ่ง
	 เชือ่ว่าทกุท่านทีไ่ด้มโีอกาสไปร่วมกจิกรรมในวนันัน้ ไม่ว่าจะอยู่
ในกรงุเทพมหานคร หรอืในจงัหวดัต่างๆ ทัว่ประเทศไทย คงจะได้รบั
ความปลืม้ปิตยินิด ีและได้รบัความอิม่เอมใจกับการได้ร่วมป่ันจกัรยาน
ครัง้นัน้ด้วยกนั ผูเ้ขียนเองได้มโีอกาสท�ำหน้าทีเ่ป็นทมีงานอาสาสมคัร 
ตวัเลก็ๆ ร่วมกบัเพือ่นๆ ชาวจกัรยานอกีหลายต่อหลายท่าน ท�ำหน้าที ่
ดูแลประชาชนผู้มาร่วมปั่นจักรยานในเหตุการณ์ส�ำคัญครั้งนี้อย่าง
ล้นหลาม จงึได้มโีอกาสซมึซบัความร่วมแรงรวมใจ ความเป็นอนัหนึง่
อันเดียวกันของประชาชนชาวไทย โดยเฉพาะผู้ใช้จักรยานและผู้ปั่น
จักรยานเพื่อสุขภาพทุกๆ คน
	 แม้ว่ากระแสความสนใจป่ันจกัรยานในประเทศไทย จะมคีวาม 
ตืน่ตวัมาเป็นล�ำดบั แต่กจิกรรมดงักล่าวนัน้ ยิง่สร้างกระแสแห่งความสนใจ 
อกีหลายเท่าตวั และยงัจะมโีอกาสได้รบัการสนบัสนนุ ส่งเสรมิ จากภาครฐั 
อกีหลายโครงการ ส�ำหรบัการท�ำให้เกิดเส้นทางจกัรยาน หรอืสถานที่ 
ซึ่งเอื้อต่อการใช้จักรยานส�ำหรับคนไทยต่อไปในอนาคตอันใกล้นี้

บรรณาธิการสารสองล้อ

บทบรรณาธิการ

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
1.	 ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพ่ือสุขภาพและพลานามัย  

การคมนาคม การท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์และนันทนาการ
2.	 ส่งเสริมการแก้ไขปัญหาจราจรด้วยการใช้จักรยานทั่วประเทศ
3.	 เป็นองค์กรประสานงานระหว่างผู้ใช้จักรยานทั่วประเทศและในระดับสากล
4.	 อนุรักษ์ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม
5.	 ร่วมกันท�ำกิจกรรมเพื่อสาธารณะประโยชน์ และสันติภาพของมวลมนุษยชาติ
6.	 เป็นศนูย์กลางในการสือ่สาร ส่งเสริมความสมัพันธ์อันดี ยกย่อง ให้ก�ำลงัใจ และให้ความช่วยเหลอื

เกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม
7.	 ไม่ด�ำเนินกิจกรรมทางการเมือง

เจ้าของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ผู้พิมพ์ผู้โฆษณา มงคล วิจะระณะ บรรณาธิการ  
วรวฒุ ิวรวทิยานนท์ พมิพ์ที ่บรษิทั ศรเีมอืงการพมิพ์ จ�ำกดั โทร. 02-214-4660, 02-214-4370 โทรสาร 
02-612-4509 ส�ำนักงาน สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย 2100/33 ซอยนราธวิาสราชนครนิทร์ 22 
(สาธปุระดษิฐ์ 15 แยก 14) ถนนนราธวิาส-ราชนครนิทร์ แขวงช่องนนทร ีเขตยานนาวา กรงุเทพฯ 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�่ำกว่า 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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OPTIMA 2016 
PRODUCT PRE-LAUNCHED
	 เมื่อวันที่ 31 กรกฎาคม - 5 สิงหาคม 2558 
ที่ผ่านมา OPTIMA ได้ทยอยเปิดตัวสินค้า 2016 
ปีใหม่ล่าสุดในงาน The Mall Inter Bicycle 
Show 2016 ท่ีเดอะมอลล์บางแค โดยในงาน
มีการเปิดตัวจักรยานเสือหมอบปี 2016 หลักๆ 
จ�ำนวน 2 รุ ่น และ Product-Line ใหม่ของ
ผลิตภัณฑ์ OPTIMA นั่นก็คือชุดล้อคาร์บอน-
ไฟเบอร์ (OPTIMA Carbon- Fiber Wheelset) 
จ�ำนวน 2 รุ่นได้แก่ PRO และ SPORT ที่มาพร้อม
กับเทคโนโลยี OPTIMA Silent Motion Hub  
ที่ทั้งลื่นและเงียบสนิท เพิ่มประสิทธิภาพใน 

OPTIMA - WAC Cycling Team
	 แบรนด์จักรยาน OPTIMA สนับสนุนนักกีฬา
จักรยานเยาวชน WAC Cycling Team จากวิทยาลัย
วานิช บริหารธุรกิจ บางใหญ่ จังหวัดนนทบุรี โดยการ
สนับสนุนครั้งนี้ประกอบไปด้วยจักรยาน OPTIMA และ
อุปกรณ์ชุดล้อ และอ่ืนๆ ทีเ่ก่ียวข้องเพือ่ใช้ในการแข่งขัน 
รวมไปถงึอปุกรณ์เทรนเน่อร์ JETBLACK By CYCLOLIC 
เป็นผู้ร่วมสนับสนุนสาหรับใช้ในการฝึกซ้อม โดยน้อง
เยาวชนทมีนีต้ัง้เป้าหมายเพ่ือเป็นตัวแทนเยาวชนจงัหวดั
นนทบรุไีปแข่งระดบัประเทศ ซึง่เคยท�ำส�ำเร็จมาแล้วในปี
ที่ผ่านมา ■

ความไหลลื่น สนใจดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ www.facebook.com/OptimaBike ■

FORD BY DAHON
	 จักรยานพับได้ FORD BY DAHON เปิดตัวจ�ำหน่าย
อย่างเป็นทางการแล้วในเมืองไทย ภายในงาน The Mall Inter 
Bicycle Show 2015 ที่เดอะมอลล์ บางแค ในเดือนสิงหาคม
ที่ผ่านมา โดยปัจจุบันรุ่นที่มีจาหน่ายในประเทศไทยมี ท้ังหมด 
3 รุ่น ได้แก่ C-MAX 20 นิ้ว, CONVERTIBLE 16 นิ้ว และรุ่น 
ESCAPE 20 นิว้ ซ่ึงมเีทคโนโลยพีบัพิเศษท่ี แตกต่างจากรุ่นอ่ืนๆ 
สาหรับท่านที่สนใจสามารถสอบถามรายละเอียดตัวแทนจาหน่ายได้ที่ CALL CENTER 02- 703-6826 ■
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“บ่อวิน ใจเกินร้อย” ครั้งที่ 1
อาทิตย์ที่ 4 ตุลาคม 2558 
ณ โรงเรียนวัด พันเสด็จนอก
	 ชมรมจักรยานบ่อวิน ศรีราชา ขอเชิญร่วม
งานปั่น “บ่อวิน ใจเกินร้อย” ครั้งที่ 1 เพื่อน�ำรายได้ 
หลังจากหักค่าใช้จ่าย สมทบทุนสร้างลานกีฬาให้กับ
เยาวชนโรงเรียนวัดพันเสด็จนอก ต�ำบลเขาคันทรง 
อ�ำเภอศรีราชา จังหวัดชลบุรี โดยเป็นการปั่นใน 
ระยะทาง 55 กิโลเมตร แบ่งออกเป็นรุ ่นหลักๆ  
คือ เสือหมอบ เสือภูเขา ล้อ 20 นิ้ว และเสือตะเกียบ
โครโมรี่ FatBike ทั้งประเภทชายและหญิง
	 ค่าสมคัร ระดับ VIP 1,000 บาท รบัถ้วยท่ีระลกึ
+เสือ้ป่ันจกัรยานออกแบบส�ำหรบังานแบบมกีระเป๋า
หลัง ระดับทั่วไป 370 บาท ได้รับ เสื้อปั่นจักรยาน
ออกแบบส�ำหรับงานแบบมีกระเป๋าหลัง มีบริการ
อาหารเช้า เที่ยง พร้อมน�้ำดื่ม ผลไม้
	 สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได ้ ท่ี หนุ ่ย  
086-9950115 หรือ Line ID : 0891603217 ■

น�้ำบ่อหลวงเสือภูเขาครั้งที่ 2
วันอาทิตย์ที่ 4 ตุลาคม 2558 
ณ วัดน�้ำบ่อหลวง อ�ำเภอสันป่าตอง 
จังหวัดเชียงใหม่
	 ขอเชิญร่วมการแข่งขันจักรยานเสือ- 
ภูเขารายการน�้ำบ่อหลวงเสือภูเขาคร้ังท่ี 2  
เก็บคะแนนชิงแชมป์ภาคเหนือสนามที่ 5  
รายละเอียดรุ่นการแข่งขันทั้งหมด 18 รุ่น  
จะได้รับถ้วยรางวัลทุกอันดับ 
	 สอบถามรายละเอยีดเรือ่งการแข่งขนัที่ 
“อูด๊ จักรยานแม่แฝก” โทร. 082-1870932 
สอบถามทีพ่กั เส้นทาง สนามการแข่งขนัได้ที่ 
เสธฯ แดง 089-8557899 และคุณอุทัย 
Dan Uthai 081-4924286 กิจกรรมครั้ง
นี้สนับสนุนโดยบริษัท PSD SPORT จ�ำกัด 
และร้านนครพิงค์ถ้วยรางวัล ■
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ไลออนส์ชวนป่ันมหัศจรรย์เมืองสามอ่าว
วันอาทิตย์ที่ 11 ตุลาคม 2558 
ณ บรเิวณสวนเฉลมิพระเกียรต ิหน้าศาลากลาง
จังหวัดประจวบคีรีขันธ์
	 สโมสรไลออนส์ประจวบคีรีขันธ์ ขอเชิญ
สมาชกินักป่ันจกัรยานร่วมงาน “ไลออนส์ชวนป่ัน
มหศัจรรย์เมอืงสามอ่าว” ระยะทาง 70 กโิลเมตร 
เงินรายได้น�ำไปจัดกิจกรรมแข่งขันตอบค�ำถาม
จากหนังสือสารานุกรมไทยส�ำหรับเยาวชนระดับจังหวัด ลงทะเบียนล่วงหน้าพร้อมรับเสื้อที่ระลึก
	 สมัครได้ที่ คุณธนพงษ์ ไลยยางกูร 081-8396550 หรือ คุณกิตติ อนุสรณ์พานิช 081-4080107 ■

ปั่นการกุศลสมทบทุนสร้างอาคารเรียน
วันเสาร์ที่ 24 ตุลาคม 2558   ณ โรงเรียนวัดเกาะลันตา เกาะลันตาใหญ่ จังหวัดกระบี่
	 การปั่นจักรยานจากอ�ำเภอเมืองกระบี่สู ่โรงเรียนวัดเกาะลันตา อ�ำเภอเกาะลันตา จังหวัดกระบ่ี  
รวมระยะทางประมาณ 100 กโิลเมตร โดยเริม่ปล่อยขบวนนกักฬีาป่ันจกัรยานทีส่นามกฬีากลางจงัหวดักระบี่ 
ถนนศรีตรัง ต�ำบลกระบี่ใหญ่ อ�ำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ ไปตามถนนเพชรเกษม มุ่งหน้าสู่อ�ำเภอเหนือคลอง  
อ�ำเภอคลองท่อมและหยดุพักรับน�ำ้และผลไม้ ทีว่ดัคลองท่อมประมาณ 15 นาท ีแล้วออกป่ันจากวดัคลองท่อม
ไปตามเส้นทางถนนเพชรเกษมถึงประมาณหลักกิโลเมตรท่ี 64 แล้วเลี้ยวขวาเข้าทางหลวงหมายเลข 4206 
สู่บ้านหัวหิน ซึ่งเป็นจุดลงแพขนานยนต์ไปยังเกาะลันตาใหญ่ ต้องลงแพขนานยนต์ 2 ครั้ง คือ บ้านหัวหิน-
เกาะลันตาน้อย และเกาะลันตาน้อย-บ้านศาลาด่าน (ทางผู้จัดจะรับผิดชอบค่าบริการแพขนานยนต์ให้กับ
จกัรยานเท่านัน้) และป่ันจากบ้านศาลาด่านมุง่สูโ่รงเรยีนวดัเกาะลนัตา ซึง่เป็นจดุสิน้สดุกจิกรรมการป่ันจกัรยาน 
ผู้สมัครเข้าร่วมกิจกรรมจะได้รับถ้วยที่ระลึกทุกท่าน ณ จุดเข้าเส้นชัย
	 ก�ำหนดประเภทบุคคล 2 ประเภท คอื ประเภทบคุคลทัว่ไป ค่าสมคัรร่วมกิจกรรม 500 บาท ระยะทางป่ัน  
100 กิโลเมตร และประเภท V.I.P. ค่าสมัครร่วมกิจกรรม 1,000 บาท ระยะทางปั่น 15 กิโลเมตร
	 สมคัรได้ด้วยตนเองทีร้่านจกัรยานอนัดามนัไซเคลิส์ เลขที ่371 ถนนอตุรกจิ ต�ำบลปากน�ำ้ อ�ำเภอเมอืง 
จังหวัดกระบี่ โทร.075-631039 มือถือ 085-8889580 ■
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PTTGC เกาะเสม็ด เสือภูเขา 2015 
ตอน “เสม็ดเสร็จเสือภูเขา”
วันอาทติย์ท่ี 25 ตลุาคม 2558  ณ เกาะเสมด็ บ้านเพ จงัหวดัระยอง
	 PTTGC ร่วมกบัชมรมจกัรยาน จงัหวดัระยอง ชมรมจกัรยาน
บ้านเพ ชมรมจักรยานเกาะเสม็ด เชิญชวนร่วมแข่งขันจักรยาน 
เสือภูเขาประเภทครอสคันทรี ในโครงการ “PTTGC เกาะเสม็ด  
เสอืภเูขา 2015 ตอน เสมด็เสรจ็เสอืภูเขา” แบ่งการแข่งขนัเป็นหลาย
รุ่นด้วยกัน ตั้งแต่รุ่นเยาวชน บุคคลทั่วไป จนถึงรุ่นอายุ 50 ปีขึ้นไป และยังมีรุ่นตามน�้ำหนัก รวมถึงรุ่น Open
	 เปิดรับสมคัรแล้ว ผูที้ส่มคัรล่วงหน้าจะได้รบัเสือ้ทรีะลกึและถ้วยรางวลัพิชติเส้นทางการแข่งขนั รับจ�ำนวน
จ�ำกัดเพียง 400 ท่านเท่านั้น ค่าสมัคร 400 บาท (รุ่นอายุ 12 ปี ชาย หญิง ไม่เสียค่าสมัคร)
	 สมัครและดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ http://goo.gl/bXT3Im ■

Thailand Bicycle Race 2015
วันที่ 31 ตุลาคม - 1 พฤศจิกายน 2558   ณ ริมทะเลสาบ เมืองทองธานี 
	 อิมแพ็ค เอ็กซิบิชั่น ออร์กาไนเซอร์ จับมือพันธมิตรจัดงาน Thailand Bicycle Race 2015 เอาใจ
มหาชนคนพันธุ์ปั่น รวมสุดยอด 4 รายการแข่งขันที่ไม่ควรพลาด คือ เสือหมอบ เสือภูเขาครอสคันทรี่ บีเอ็ม
เอ็กซ์สตรีท โอสคูลบีเอ็มเอ็กซ์ พร้อมกิจกรรมอื่นๆ อีกมากมาย 
	 นอกจากนี้ท่านจะยังได้พบกับกิจกรรมมากมายภายในงาน อาทิ การแข่งยกล้อที่ไกลที่สุด ชิลคอนเสิร์ต 
ณ รมิทะเลสาบ มันส์ไปกบั DJ สแครชแผ่น โชว์จกัรยานโอสคลูบเีอม็เอก็ซ์ จกัรยานมอืสองสภาพเน้ียบ โซนกรู ู

..รู้เร่ือง..มอืใหม่อยากป่ัน กจิกรรมประมลูจกัรยาน เป็นต้น 
อีกทั้งภายในงานยังได้รวบรวมสินค้าและบริการที่เกี่ยวกับ
จักรยานแบบครบวงจรมากกว่า 100 ร้านค้าจากทั้งไทย
และต่างประเทศ อาทิ อะไหล่และอุปกรณ์ความปลอดภัย 
อุปกรณ์เสริมส�ำหรับจักรยาน สินค้าแฟช่ันเสื้อผ้าและ
อุปกรณ์เสริมส�ำหรับนักปั่น และอื่นๆ มาให้นักปั่นและ
ผู้ท่ีมีใจรักในการปั่นจักรยานได้มาเลือกสรรกันอย่างจุใจ 
โดยคาดว่าจะมีผู้ร่วมแข่งขันจักรยานมากกว่า 3,000 คน 
และผู้เข้าร่วมชมงานมากกว่า 10,000 คน จากทั้งในและ
ต่างประเทศ
	 ตดิต่อสอบถามการจองพืน้ทีไ่ด้ที ่คณุตรีญา ชมภนูติย์  
ผูจ้ดัการอาวโุสโครงการ อมิแพค็ เอก็ซบิชิัน่ ออร์กาไนเซอร์  
บริษัท อิมแพ็ค เอ็กซิบิชั่น แมเนจเม้นท์ จ�ำกัด เบอร์
โทรศัพท์ 02-833-5118, 02-833-5312 อเีมล tirayac@
impact.co.th ดรูายละเอยีดเพิม่เตมิได้ที ่https://www.
facebook.com/Thailandbicyclerace ■
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ปั่นชมทุ่งกุลาร้องไห้ ข้าวหอมมะลิโลก ครั้งที่ 2
วันอาทิตย์ที่ 1 พฤศจิกายน 2558   ณ อ�ำเภอเกษตรวิสัย จังหวัดร้อยเอ็ด
	 เทศบาลต�ำบลเกษตรวสิยั ร่วมกบัชมรมจกัรยานเมืองเกษ ขอเชญิพีน้่องชาวเสอื ร่วมแข่งขันจักรยาน “ป่ันชม 
ทุง่กลุาร้องไห้ ข้าวหอมมะลโิลก ครัง้ที ่2” เส้นทางการแข่งขนั ผ่านทุ่งกุลาร้องไห้ ทีเ่ตม็ไปด้วยข้าวหอมมะลโิลก 
เหลืองอร่ามเต็มทุ่งนา ระยะทางประมาณ 70 กิโลเมตร มีการปรับรุ่นที่ใช้แข่งขันมากขึ้น เงินรางวัลมีมากขึ้น 
ถ้วยรางวลัยงัมีเหมือนเดิม เส้ือทีร่ะลกึเป็นเสือ้แข่งจกัรยานสวยงาม 300 ตวั (เฉพาะทีส่มคัร ONLINE เท่านัน้)
	 สอบถามเพิ่มเติม ผอ. ต้น 085-8585655 หรือ ผอ. วรรณะ 081-9641346 ■

กบินทร์บุรีใจเกินร้อย
วันอาทิตย์ ที่ 15 พฤศจิกายน 2558 
เส้นทาง กบินทร์ - เวโรน่า - อุทยานแห่งชาติทับลาน
	 องค์การบริหารส่วนจังหวัดปราจีนบุรี เทศบาล
ต�ำบลกบินทร์ ชมรมจักรยานกบินทร์บุรี ร่วมกับบริษัท 
สิงห์ คอร์ปเปเรชั่น ได้จัดการแข่งขันจักรยาน “กบินทร์บุรีใจเกินร้อย” เพื่อ
เป็นการเทิดพระเกียรติถวายพ่อหลวงเฉลิมพระชนมพรรษาครบ 88 พรรษา 
เส้นทาง กบินทร์ - เวโรน่า - อุทยานแห่งชาติทับลาน ระยะทาง 78 กิโลเมตร 
มีเสื้อและถ้วยรางวัลให้ทุกท่าน ค่าสมัคร VIP 1,000 บาท ประเภทเสือหมอบ
และเสือภูเขา (ชาย-หญิง) 400 บาท
	 สนใจติดต่อ กองการศึกษาเทศบาลต�ำบลกบินทร์ 037-283-172, คุณสมชาย 081-9461396,  
คุณภัททชิติ์ 081-5772182, ครูเปี๊ยก 086-111-0442, เสือโภช 089-091-5450 ■

พิมานปั่นพิชิตอนุสรณ์สถานภูพานน้อย
วันอาทิตย์ที่ 29 พฤศจิกายน 2558 
ณ อนุสรณ์สถานแห่งความสงบภูพานน้อย ต�ำบลพิมาน อ�ำเภอนาแก จังหวัดนครพนม
	 องค์การบรหิารส่วนต�ำบลพิมาน อ�ำเภอนาแก จงัหวัดนครพนม ร่วมกบัชมรมจักรยานเพือ่สขุภาพอ�ำเภอ

นาแก จังหวัดนครพนม เชิญชขวนปั่นจักรยานพิชิต
อนุสรณ์สถานภูพานน้อย เพ่ือเป็นการแนะน�ำสถานที่ 
ท่องเทีย่วในพืน้ท่ี และมุง่เน้นให้ประชาชนในพ้ืนท่ีหนัมา 
ออกก�ำลังกาย โดยไม่พึ่งยาเสพติด รู้จักใช้เวลาว่างให้
เป็นประโยชน์ ท�ำกิจกรรมทางสร้างสรรค์ เพิ่มความสุข
ให้ตนเองและส่วนรวม ทัง้กจิกรรมดนตรี ศลิปะ การกฬีา  
เพือ่ปลกุจติส�ำนึกให้เยาวชน ประชาชน ได้มส่ีวนร่วมท�ำ
สังคมให้เข้มแข็ง และน่าอยู่โดยการปั่นจักรยาน
	 สอบถามรายละเอียดและสมัครร่วมกิจกรรม
ได้ที่ http://goo.gl/o77fo4 ■



สมาคมฯ กับ Bike For Mom

บัญญัติ 10 ประการ ส�ำหรับนักปั่น 
Bike For Mom (คัดลอกและปรับปรุง
บางส่วน)
	 1.	 เตรียมร่างกายให้พร้อม สามารถ
ควบคุมรถได้ดี ใช้ความเร็ว 15 กิโลเมตรต่อ
ชั่วโมง ได้ทั้งเส้นทาง 40 กิโลเมตร
	 2.	 เตรียมเสื้อผ ้า หมวกกันน็อค 
อุปกรณ์ป้องกันแสงแดด ที่เหมาะสม
	 3.	 เตรียมจักรยานและอุปกรณ์ให้
พร้อม ติดกระด่ิง ไฟหน้า ไฟท้าย น�ำขวด
น�้ำดื่มไปด้วย
	 4.	 เผือ่เวลาให้กบัการจารจรและแถว
ลงทะเบียน เพื่อพร้อมตามเวลานัดหมาย
	 5.	 ศึกษาจุดลงทะเบียน ณ จุดต่างๆ 
ให้ดี
	 6.	 หากเข้าร่วม แต่ไม่ได้ลงทะเบียน
ล่วงหน้า จะต้องไปพร้อมที่จุดลงทะเบียน
แต่เนิ่นๆ
	 7.	 ปฏบิตัติามผูน้�ำขบวน ช่วยอธิบาย
และสื่อสารกับผู้ร่วมขบวนท่านอ่ืนๆ ช่วย
ดูแลผู้เข้าร่วมขบวนที่ไม่พร้อม
	 8.	 รักษารูปขบวนให้สวยงาม ไม่ปั่น
ออกนอกแถว ปั่นเร็ว แซง หรือพยายาม
แทรก 

ผ่านพ้นไปด้วยความอิม่เอบิกบัการร่วมเป็นส่วนหนึง่ในประวตัศิาสตร์ เมือ่สมาคมจกัรยานเพ่ือสขุภาพไทย 
ได้มโีอกาสเป็นส่วนหน่ึงของงาน BIKE FOR MOM ป่ันเพือ่แม่ ซึง่จดัให้มขีึน้ในวนัท่ี 16 สิงหาคม 2558 ทีผ่่านมา 

	 ในครั้งน้ีสมาคมฯ ได้จัดท�ำข้อมูลเพื่อแนะน�ำบรรดานักปั่นจักรยาน ส�ำหรับการเตรียมตัวเตรียมความ
พร้อมปั่นเพื่อแม่ อย่างปลอดภัยและสมบูรณ์ เช่นการประชาสัมพันธ์ “บัญญัติ 10 ประการ ส�ำหรับนักปั่น 
Bike For Mom” ซึ่งพร้อมด้วยข้อมูลส�ำคัญ และน่าสนใจ จึงขอน�ำมาลงในสารสองล้อนี้อีกครั้ง เนื่องจาก
เป็นข้อมูลการเตรียมตัวส�ำหรับการร่วมปั่นจักรยาน สามารถน�ำไปปรับใช้กับชีวิตประจ�ำวัน หรือการร่วมปั่น
จักรยานกับกิจกรรมต่างๆ ได้

	 9.	 หากเจ็บ หรือมีปัญหาต้องปั่นช้า ให้อยู่ริมข้างทาง
	 10.	รักษาความปลอดภัย และสนุกกับกิจกรรม
	 จะเห็นได้ว่าทั้ง 10 ประการนั้น สามารถน�ำมาประยุกต์
ใช้กับการร่วมกิจกรรมปั่นจักรยานกับหมู่คณะได้แทบทั้งสิ้น  
ซึ่งสามารถน�ำไปปรับใช้ได้อย่างเหมาะสมและปลอดภัย
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	 และอกีหนึง่รายการของสถานโีทรทศัน์เอน็บทีี 
ซ่ึงได้จดัท�ำสกูป๊รายการเป็นพเิศษ เก่ียวกบัค�ำแนะน�ำ 
และข้อควรระมัดระวังในระหว่างปั่นจักรยานร่วม
ขบวน Bike For Mom ทั้งนี้คุณมงคล วิจะระณะ 
นายกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ได้รับเกียรติ
เป็นผูใ้ห้ค�ำแนะน�ำ เกีย่วกบัการเตรียมตวั เตรียมความ
พร้อม และข้อควรระมัดระวัง ส�ำหรับการเข้าร่วม 
กิจกรรมครั้งน้ีอย่างเป็นประโยชน์ยิ่ง ( สามารถชม
วิดีโอได้ที่ https://youtu.be/-tDP0sZ-vBw ) ■

	 ในช่วงเวลาเดียวกันนั้น สมาคมฯ ได้รับเชิญ
จากสถานีโทรทัศน์ไทยพีบีเอส เข้าร่วมรายการ 
“สถานีประชาชน” โดยคุณสันติ โอภาสปกรณ์กิจ 
อปุนายกสมาคมฯ ได้มโีอกาสร่วมสนทนาในรายการ  
พร้อมกับคุณสุริยัน สุจริตพลวงศ์ ที่ปรึกษาพิเศษ 
คณะกรรมการการจัดงานกิจกรรมจักรยานเฉลิม 
พระเกียรติ Bike For Mom พร้อมด้วยคุณนนลนีย์ 
อึ้งวิวัฒน์กุล ในฐานะตัวแทนนักปั่นจักรยาน
	 โดยคุณสันติได้บอกเล่าถึงความประทับใจใน
การให้ความร่วมไม้ร่วมมือกันของสมาชิกสมาคมฯ 
และชาวจกัรยานเป็นจ�ำนวนมากอย่างทีไ่ม่เคยเกดิขึน้ 
มาก่อน อีกทั้งยังได้รับความร่วมไม้ร่วมมือกันเป็น
หนึง่เดยีวอย่างน่าอศัจรรย์ โดยเฉพาะภาพของพ่ีน้อง 
ประชาชนที่คอยเฝ้ารอชมอยู่สองข้างทาง ล้วนแสดง
ความยินดีและส่งเสียงเชียร์ให้กับขบวนจักรยาน
อย่างที่ไม่เคยปรากฏมาก่อน ต้ังแต่ขบวนเริ่มปั่น
ไปจนกระทั้งสิ้นสุดกิจกรรมแม้จะเป็นว่าค�่ำมืดแล้ว
ก็ตาม ( สามารถชมวิดีโอได้ที่ https://youtu.be/
Lku78Tl4IB0 )



HAH HONG TRADING L.P.
Tel : 02-225-0485, 02-222-1638 

Fax : 02-226-3030

210 Luang Road, Pomprab, 

Bangkok 10100 

e-mail: junior12@truemail.co.th

หจก. ฮะฮงพาณิชย
โทร : 02-225-0485, 02-222-1638 

แฟกซ : 02-226-3030

210 ถนนหลวง แขวงปอมปราบฯ 

กรุงเทพมหานคร 10100 

อีเมล : junior12@truemail.co.th

SHIMANO
XTR 11-SPEED

ชุดขับเคล�อนเสือภูเขาที่ทรงพลังและมีประสิทธิภาพสูงสุด

พรอมใหคุณใชงานในการขับขี่ทั้งแบบ Race และ Trail

ดวยการใชงานที่นุมนวล และแมนยำ
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กับรถทัวร์บรรทุกจักรยาน

เรื่อง เติมศิริ ไชยเรืองศิริกุล

ปั่นยกแก๊ง

พราะใจรักในการปั่น เรื่องดีๆ จึงเกิดขึ้นกับผอง
เพื่อนสังคมนักปั่น เมื่อคุณพงษ์สวัสดิ์ จันทรสาธิต 

หรือคุณเด่น เจ้าของรถทัวร์ให้เช่า โคล่าทรานส์
แอนด์เซอร์วสิ คดิค้นรถทวัร์บรรทุกจกัรยาน ให้ความ 
สะดวก สบายและปลอดภัยทั้งนักปั่นและท่ีส�ำคัญ 
จักรยานสุดหวง ได้ออนทัวร์ใกล้ไกลกันยกแก๊ง 

อยากทราบจุดเริ่มต้นของ
รถทัวร์บรรทุกจักรยาน
	 “ผมเป็นคนหน่ึงที่ปั ่นจักรยาน ตอนแรกก ็
ไม่สนใจเรื่องจักรยานเลย มันร้อน เราไม่ชอบออก
ก�ำลงักายด้วย ไปๆ มาๆ ตอนนัน้มปัีญหาหวัเข่า เพือ่นก ็
บอกว่ามาป่ันจกัรยานสหิาย เรากไ็ม่เชือ่หรอก เขาบอก 
น่าจะลองดู ก็เลยลอง ตอนแรกคิดว่าจะซ้ือคันละ  
1-2 หมืน่ ไปดมูาแล้วไม่ถกูใจ เพือ่นเลยบอกให้เล่นดีๆ  
ไปเลย จะได้ทีเดียวจบ คันแรกผมก็จับคาร์บอนเลย 
เป็นเสือหมอบ แต่ผมซื้อมือสองมา เป็นของผู้หญิง 
คนหนึ่งท่ีผมไปเสิร์จหาในอินเตอร์เน็ต เขาขี่แล้ว 
ไม่ชอบ เราเจอโพสต์วันนั้นก็ไปที่บ้านเขาที่อุทัยธานี
วันนั้นเลย พอลงทุนไปครึ่งแสนแล้วก็เอาซะหน่อย 
ซื้อมาแล้วก็ต้องขี่ เลยขี่ไปเรื่อยๆ 3-4 เดือนหัวเข่าก็

เ



ดขีึน้ กเ็ริม่มกีารออกทรปิ คราวนีไ้ด้เหน็ นกัป่ันทุกคน
เดินทางแต่ละครั้งล�ำบ๊ากล�ำบาก เอาจักรยานใส่ท้าย
รถบ้าง ใส่รถตู้บ้าง ถ้าไปเจอพุม่ไม้เตีย้ๆ รถคาร์บอนนี่  
เราก็เสียวนะ ตอนนั้นรถเมล์ รถทัวร์ยังไม่มีใครท�ำ  
เรากล็องด ูเริม่คดิตอนปลายตุลา ต้นพฤศจกิาปีทีแ่ล้ว 
คิดอยู่ 2 วันก็เริ่มเลย”

ช่วยเล่ารายละเอียดหน่อย
	 “ผมท�ำธรุกจิรถทวัร์อยูแ่ล้ว (โคล่าทรานส์แอนด์
เซอร์วิส) ท�ำมา 20 กว่าปี เราเป็นรถไม่ประจ�ำทาง  
คล้ายๆ แทก็ซี ่ใครจ้างมาเราก็ไป เรากม็านัง่เอก็ซเรย์
ดวู่าพืน้ทีร่ถเรามันกมี็พืน้ทีค่ล้ายรถตู ้ผมกอ็อกไอเดยี 
ว่าถ้าเรารื้อเบาะออกแล้วมาท�ำเป็นแร็คไปใส่ดูสิว่า
มันจะใส่ได้ก่ีคัน ผมให้ลูกน้องลองรื้อชั้นล่างของ 
รถบัสเลย ตอนนั้นไม่คิดล่ะครับว่าจะออกมาดีหรือ

ไม่ดี ท�ำเพราะใจรัก ถ้าไม่ดีเราก็โยนโปรเจ็กต์นี้ทิ้งไป  
ห้องข้างล่างของรถบสัมพ้ืีนทีแ่ค่ 3 x 2.3 เมตร สงู 180 
ซม. แล้วผมกไ็ปแบกจกัรยานทีม่อียูใ่นบ้านทัง้หมด ไม่
ว่าจะเป็นเสือหมอบ เสือภูเขา มินิ ไฮบริด ทัวร์ริ่ง  
มาลองใส่ด ูแล้วค�ำนวณระยะห่างของแต่ละคันออกมา 
ให้ได้มากทีส่ดุ โดยไม่ให้จกัรยานแต่ละคันชนกนัแล้ว
เกิดรอย ตอนนั้นยังไม่มีแร็ค ดูสิจะตั้งท่าไหน นอน
ตะแคงยังไงถึงจะใส่จักรยานได้เยอะที่สุดและไม่เป็น
รอย ลองผิดลองถูกพอสมควร สุดท้ายผมเลยลอง
จับจักรยานยืนดู ผมคิดว่าวิธีน้ีปลอดภัยที่สุดแล้วให้
ลูกน้องลองเชื่อมโน่นนี่มา ผมหมกตัวอยู่แต่ในอู่ท�ำ
อย่างนี้ 2 สัปดาห์เต็ม พอจับยืนมันใส่ได้เยอะจริง 
ได้ 28 คัน ลิ้นชักข้างล่างใส่ได้ 11 คัน รวมเบ็ดเสร็จ 
39-40 คัน ไม่ว่ารถจะตกหลุมหรือเข้าโค้ง ไม่มีผลกับ
จกัรยาน ส่วนฐานด้านล่างสามารถลอ็คไม่ให้จกัรยาน
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ขยบัได้อย่างถาวร มโีฟมกนัรอย เพราะล้อบางคนัเป็น
ล้อคาร์บอน อาจจะเสียหายได้ 
	 ทนีีร้ถแต่ละคนักม็คีวามยาวไม่เท่ากนัอกี เลยท�ำ 
ระบบรางเลื่อนส�ำหรับรถไซส์นี้ รถไซส์นั้น ทุกช่อง
มีรางเลื่อนหมด ปรับได้ไม่ว่าจะเสือหมอบ เสือภูเขา 
จะไปอยู่ท่าไหนก็ได้ งานแรกที่ออกรับลูกค้า เช็คอิน
ได้ช้ามาก หมดไปชัว่โมงกว่า พอใส่คนัที ่1 มนีมัเบอร์
ติดที่รถ คันแรกต้องไปอยู่ช่องท่ี 1 แต่เอาลงได้เร็ว  
15 นาทกีเ็สรจ็ ขากลับกไ็วมาก 20-30 นาท ีพอเราใช้
วธินีีส้กั 5-6 ทริป เรากเ็หน็ใจลูกค้าเพราะเขาอตุส่าห์
ตื่นเช้ามาก็อยากจะไปปั่นเช้าๆ ก็เลยมาลองคิดว่า 
งั้นลองระบบกระเป๋าดูจะปลอดภัยไหม ปรากฏว่า
ระบบกระเป๋าเร็วมากตั้งแต่คร้ังแรกที่ลอง ตอนนั้น
เรายังไม่รู้จ�ำนวนก็ลองใส่ไปก่อน ปรากฏได้ 30 คัน
ก�ำลังสวย แต่เดี๋ยวนี้คนเรียงเขาเก่งแล้ว เขารู้มุม  
ทัง้จักรยานเสอืภูเขา เสอืหมอบ ยิง่รถพบันีห่วานเลย”

ช่วยเล่าตอนเริ่มต้นท�ำกระเป๋า 
	 “ผมไปซ้ือถงุใส่จกัรยานมาเป็นต้นแบบ จ้างเพ่ือน 
ที่เรียนมาด้วยกันให้ท�ำกระเป๋าใบนี้ ผมสั่งเขาท�ำ  
100 ใบ การลงทนุตอนนัน้หลายแสนเหมือนกนั ลกูค้า
ให้การตอบรับดีมาก ตอนน้ันธันวามีงาน ผมต้อง 
สั่งกระเป๋าให้ทัน 100 ใบก็ไม่พอ เพราะพอเราเอา
กระเป๋าไป มคีนขอซือ้ในงานเพราะมนัไม่แพง ผมขาย 

แค่พันสามพันสี่ ขายได้ 40 กว่าใบ ทุกวันนี้เหลือ 60 
กว่าใบ แต่ไม่ท�ำเพิ่ม เพราะเพื่อนเอามาฝาก เราก็ให้
เป็นค่าเช่า ไปๆ มาๆ วิธีนี้ลูกค้าที่กลับมาใช้รอบสอง
เจอวิธีกระเป๋าเขาบอกว่าใช้วิธีนี้เลย เร็ว จักรยาน
ปลอดภัย คนอยากปั่นเขาก็ได้ปั่นเลย เขาเข้ามาแล้ว
ก็เอาไปเลย ไม่ต้องมานั่งรอแร็คถอดทีละคัน มันช้า 
ต้นแบบจรงิๆ ผมจะจดสทิธบิตัร ไปๆ มาๆ ไม่จดแล้ว 
เพราะมันช้า เอาวิธีนี้ดีกว่า แต่วิธีนี้ลงทุนมากกว่าวิธี
แรค็ วธิแีรค็คือเราซือ้เหลก็ท�ำเอง แต่ตวัน้ีท�ำกระเป๋า
ต้นทุนเป็นพัน แต่เราก็ใช้ระบบกระเป๋ามาตลอด  
พอมาเจอระบบกระเป๋า ไม่เอาแร็คเลย บางคนเห็น
ที่ผมโพสต์ลงเฟสบ้าง ไลน์บ้าง เห็นแร็คอลังการดี 
ก็อยากได้แร็ค ผมบอกว่าผมให้ได้นะพี่ แต่พ่ีต้อง
ยอมรับสภาพว่ามันใช้เวลาชั่วโมงกว่านะ เขาไปเช้า
เย็นกลับก็ไม่สนุก เลยเอาระบบกระเป๋าดีกว่า”

ถ้าไปปั่นเลอะเทอะมาล่ะ
	 “ไม่มีปัญหา ใส่กระเป๋าได้เลย กระเป๋าเห็น
อย่างนี้มันไม่อมฝุ่นนะ สะบัด 2 ทีฝุ่นไปหมด”

มีคนถามเรื่องประกันภัยไหมคะ
	 “มีครับ แต่ไม่มีบริษัทประกันภัยรองรับสักที่
เลย ทีเ่คยได้ยนิมามเีฉพาะประกนัจกัรยานส่วนบุคคล 
ผมว่าไอเดียนี้ยังใหม่ มันยังไม่แพร่หลาย บริษัท
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หมายเหต ุตดิต่อรถทวัร์บรรทกุจกัรยานได้ที ่414-415 ถนนสขุสวสัดิ ์62/2 ต.บางพึง่ อ.พระประแดง จ.สมทุรปราการ 
โทร. 081 921 1282 หรือ facebook ชื่อ รถทัวร์บรรทุกจักรยาน และหากใครสนใจบริการนี้สามารถเข้าไปชม
ตัวอย่างได้ทาง Youtube โดยเสิร์จค�ำว่ารถทัวร์บรรทุกจักรยานเช่นกัน

ประกันเขาคงยังไม่รู้ว่ามีประกันแบบนี้ด้วย แต่เท่าที่
เราท�ำมาทั้งหมด 20-30 ทริป อุบัติเหตุยังไม่มี มีแต่
เรื่องที่วางไมค์หลุด กระจกข้างหลุดบ้างนิดหน่อย  
ก็จะแนะน�ำลูกค้าว่า ก่อนแพ็คให้ถอดอุปกรณ์ 
เก็บไว้ก่อน เพื่อความปลอดภัย”

เท่าที่ท�ำมาผลตอบรับเป็นอย่างไร
	 “ดคีรับ ดีเกอืบทกุกรุป๊เลย ตอนนีท่ี้บริษทักเ็อา
รถทัวร์มาบรรทุกจักรยาน 3 คันจะมีก็แค่เรื่องราคา 
ช่วงแรกราคาผมสูงมาก คือเรายังไม่รู้ว่าหัวก้อยคือ
อะไร ก็ต้องคิดแบบนี้ไปก่อน ลงทุนค่าเจ้าหน้าที่แพง
มาก เพราะต้องจ้างชั่วคราว ลูกค้าเช่าเฉพาะเสาร์
หรืออาทิตย์ ตอนหลังผมก็ลดราคาลงมาพอสมควร” 

ถ้ามองในแง่ธุรกิจ
	 “ถามว่าคุ้มไหม ไม่คุ้มแน่นอน เราท�ำเพราะ
เราสนุก รักมันแล้วเราเองก็เป็นคนปั่นจักรยานด้วย  
ท�ำแล้วตอบโจทย์หลายๆ คนทีร่กัจกัรยานด้วยกัน แต่
ถ้าผมเป็นนักธุรกิจ ผมไม่ท�ำ คือถ้ารถลูกค้าเป็นรอย
จะท�ำอย่างไร รถเราเป็นรอยจะท�ำอย่างไร คุม้ไหมกบั
การลงทุนนี้ ไม่คุ้มไม่ท�ำดีกว่า เรารับอย่างอื่นดีกว่า  
ที่มีอยู่ก็ดีอยู่แล้วไม่ต้องไปด้ินรน แต่บังเอิญโชคดีที่
เป็นคนปั่นจักรยานและเป็นคนท�ำธุรกิจทางด้านนี้  
ต่อให้มทีกุเดือน อาทติย์ละ 2 วนักไ็ม่คุม้ ค่าใช้จ่ายสงู  
แต่รถทัวร์เป็นอาชีพของเราอยู่แล้ว จักรยานเป็น
เหมือนมาเสริม ก็ไปได้เรื่อยๆ ตราบใดที่ลูกค้ายัง
ให้การตอบรับ ถามว่าเคยมีปัญหาไหม ก็มีบ้างครับ 
ที่เราไปเอารถข้างนอกมาซัพพอร์ตงานเรา แล้วเขา
ไม่เข้าใจหัวใจคนปั่น คนปั่นเขาต้องการ จบจากทริป 
มาขึ้นรถที่เปิดแอร์เย็นๆ สบายๆ ซึ่งพอขึ้นมาในรถ
แล้วยังไม่เปิดแอร์ กว่าจะเย็นเป็นชั่วโมง แล้วก็เรื่อง

ที่จอดรถรับส่ง ช่วงกลางวันรถใหญ่หาที่จอดยาก  
บางทรปิผูจั้ดเอาใจสมาชกิมากไป เคยเจอทรปิสองทรปิ 
ที่ให้แวะรับ 6-7 จุด ซึ่งมันจะไปเสียเวลากับการปั่น
ปลายทาง แล้วก็เรื่องทริปที่มือใหม่มาปั่น บางทริป
ไม่มีรถเซอร์วิส กลายเป็นรถบัสเซอร์วิส เราก็ถือว่า
เราไปบริการก็ต้องไปรับ อีกเรื่องก็ของหาย ซึง่ถา้เรา
เจอก็ส่งคืนให้ทางไปรษณีย์ ผมว่ายิ่งเราเจอปัญหา
เรายิ่งเก่งขึ้น”

ถ้าให้ฝากถึงคนที่สนใจ
	 “มันเป็นประสบการณ์ของนักปั่น ลองสัมผัส
รูปแบบของความสบาย ปลอดภัย ถ้าเคยลองรถ 
สาธารณะ มาลองวธิน้ีีดู เร่ืองราคาคุยกนัได้ครับ ผมไม่ใช่ 
นักธุรกิจ ผมเป็นนักปั่น อย่างชมรมจักรยานสรรหา
ที่ผมเป็นสมาชิก เขามาใช้ผมครั้งแรก ผมยอมรับผม
เรยีกไปแพง แต่ทกุวนัน้ีเรากลายเป็นเพ่ือนกัน ผมเป็น 
ส่วนหนึ่งในทีมของคุณ ถามว่าเรามีค่าใช้จ่ายไหม 
เราก็มี แต่เราไม่เน้นเอาก�ำไร ถ้าไม่มีงบ มาคุยกันได้  
แค่โทรมาแจ้งความจ�ำนง เสนอราคา สรุปราคา  
เซ็นสญัญา วางมดัจ�ำ ง่ายๆ บางคนกส็ญัญาปากเปล่า
ก็ได้ เอาง่ายๆ ครับ พิธีรีตรองก็ไม่ได้เป็นทางการ 
อะไรมากมาย” ■
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เรียบเรียงจากข้อมูลของ 
มูลนิธิหมอชาวบ้าน (Folk Doctor Foundation) 
www.doctor.or.th

ป้องกันเข่าเสื่อม
ด้วยตนเอง

นฐานะนักกายภาพบ�ำบัด ผู้เขียนต้องรักษาผู้ป่วย
เข่าเสื่อมอยู่เป็นประจ�ำ

	 เข่าเสื่อมเป็นอาการที่รักษาไม่หายขาด และ 
มักจะมีอาการปวดเรื้อรัง เป็นๆ หายๆ ถึงแม้ว่าจะ
เป็นอาการที่ไม่ร้ายแรงถึงชีวิต ผู้ป่วยมักทุกข์ทรมาน  
ไม่สามารถท�ำกจิกรรมทีตั่วเองชอบ เช่น การนัง่กบัพืน้  
การนัง่ขัดสมาธ ิท�ำกจิกรรมทางศาสนาบางอย่างไม่ได้  
ฉบบันีผู้เ้ขยีนอยากน�ำเสนอวธิกีารดแูลเข่าไม่ให้เสือ่ม 
โดยเฉพาะคนท�ำงานวัยที่เข่ายังไม่เสื่อม จะได้ใช้เข่า
โดยไม่ปวดได้นานๆ

ปัจจัยเสี่ยงที่ท�ำให้เข่าเสื่อม
	 ปัจจัยหลักที่ท�ำให้เข่าเส่ือมคืออายุ เมื่ออายุ
มากขึ้นย่อมมีอาการเส่ือมเป็นธรรมดา เช่นเดียวกับ
กรรมพันธุ์ ปัจจุบันมีการพบยีนที่มีส่วนท�ำให้เข่า
เส่ือม ปัจจยัทัง้ 2 อย่างจะแก้ไขได้ยาก แต่ปัจจยัต่างๆ  
ข้างล่างต่อไปนี้ จะเป็นปัจจัยที่สามารถแก้ไขได้ ถ้า 
แก้ไขได้ก็สามารถป้องกนัอาการเข่าเสือ่มได้ในอนาคต
	 1.	 ความอ้วน
		  ความอ้วนเป็นปัจจัยเสี่ยงส�ำคัญที่จะท�ำให้
เป็นโรคข้อเข้าเสื่อมโดยเฉพาะในผู้หญิง น�้ำหนักตัว
ท่ีมากจะท�ำให้กระดูกอ่อนเข่าสกึกร่อนและท�ำให้เอน็
รอบเข่าไม่แข็งแรง ทุกๆ ครึ่งกิโลกรัมที่เพิ่มขึ้นของ 

ใ



น�ำ้หนกัตวั จะท�ำให้น�ำ้หนกัลงไปทีเ่ข่าเพิม่ขึน้ 1 - 1.5  
กิโลกรัม เพราะขณะที่เดินน�้ำหนักจะลงที่ขาข้างที่
เหยียบอยู่ รวมทั้งมีแรงของกล้ามเนื้อช่วยเสริมให้มี
แรงกดท่ีเข่ามากขึ้น การศึกษาในผู้มีอาการปวดเข่า  
พบว่าอาการปวดจะดีขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญถ้าน�้ำหนัก
ตัวลดลง
	 2.	 ผู้หญิงมากกว่าชาย
		  ผูห้ญงิมโีอกาสเป็นข้อเข่าเสือ่มมากกว่าชาย
โดยเฉพาะผู้หญิงวัยทอง เชื่อว่าอิทธิพลของฮอร์โมน
เพศทีล่ดลง นอกจากนี ้พบว่าผูห้ญงิทีเ่ล่นกฬีามโีอกาส 
ที่จะมีการฉีกขาดของเอ็นเข่าได้มากกว่า 2 เท่าของ

ผู้ชาย การขาดของเอ็นจะท�ำให้ข้อเข่าเสื่อมได้ง่าย
ในอนาคต
	 3.	 การเรียงตัวของเข่า
		  ผูท้ีม่เีข่าชดิกนัมากกว่าปกต ิ(valgus knee) 
เข่าโก่ง (varus knee) หรือมีเข่าแอ่นมาก (Knee 
hyperextension) จะมีโอกาสเป็นโรคข้อเข่าเสื่อม
มากกว่า
	 4.	 มีประวัติบาดเจ็บของเข่า
		  เช่น กระดูกแตกบริเวณข้อเข่า หมอนรอง
กระดูกเข่า (meniscus) หรือเอ็นเข่าฉีกขาด จาก
อุบัติเหตุหรือการเล่นกีฬา การบาดเจ็บเหล่านี้จะ

สารสองล้อ 291  (กันยายน 2558) │ 25



26 │ สารสองล้อ 291  (กันยายน 2558)

ท�ำให้ข้อสบกันไม่สนิท อาจมีบางส่วนของข้อที่มี
การกดมากกว่าปกติจะท�ำให้ข้อเสื่อมได้ ลองนึกถึง
บานพับประตูที่บิดเบี้ยว แรงที่กดไปที่บานพับจะ 
ไม่สม�่ำเสมอ ท�ำให้บานพับสึกกร่อนได้ง่าย
	 5.	 ท่าทาง งานหนัก และงานซ�้ำชาก
		  ท่าทาง งานหนกั และงานซ�ำ้ชาก มผีลท�ำให้
เข่าเสื่อม ซึ่งคนท�ำงานที่ต้องคุกเข่า นั่งยอง ยืนนาน 
หรอืต้องยกของหนกัจะมอัีตราการเกดิข้อเสือ่มได้ง่าย
กว่าคนที่ท�ำงานเบา
		  นอกจากนี ้การบดิหมนุของเข่าขณะท�ำงาน 
เช่น การหมุนตัวขณะยกของหนักจะท�ำให้เข่าเสื่อม
ง่ายข้ึน จากงานวจิยั Framingham พบว่า งานเหล่านี้ 
มีผลร้อยละ 15 - 30 ที่ท�ำให้เข่าเสื่อมโดยเฉพาะ
ผู้ชายท�ำงาน
		  ส�ำหรับผลของการเดินขึ้นบันไดหลายชั้น 
การเดินมาก หรือ นั่งนานๆ วันละหลายชั่วโมงต่อ
ภาวะข้อเข่าเสื่อมยังไม่ชัดเจนนัก
	 6.	 การเล่นกีฬา
		  กีฬาที่มีการแข่งขันจะมีผลท�ำให้ข้อเส่ือม
มากขึ้น นักกีฬาฟุตบอลมีความเสี่ยงจะเกิดข้อเข่า
เสื่อมได้ง่ายกว่าคนทั่วไป เพราะมีอาการบาดเจ็บ
สะสมจากการกระโดดและการบิดของเข่าเป็นประจ�ำ 
การท่ีผู้สูงอายุมีกิจกรรมทางกายที่มากเกินไป เช่น 
การเดินระยะทางไกล การท�ำสวน (ต้องนั่งยอง
หรือเก้าอี้ต�่ำบ่อย) มีความเสี่ยงที่จะเกิดข้อเข่าเสื่อม
มากกว่าผู้สูงอายุทั่วไป
		  มีการศึกษาถึงความสัมพันธ์ของการวิ่งกับ
ข้อเข่าเสื่อม พบว่าถ้าไม่มีประวัติบาดเจ็บของข้อเข่า
มาก่อน มีโอกาสที่จะเป็นข้อเข่าเสื่อมเท่าๆ กับคนที่
ไม่ได้วิ่ง
	 8.	 ความยาวขาไม่เท่ากัน
		  ความยาวของขาทีไ่ม่เท่ากนัมคีวามสมัพนัธ์
กับอาการเข่าและสะโพกเสื่อม พบว่าถ้าความยาว
ของขาทัง้ 2 ข้างห่างกนัเกนิ 1 เซนตเิมตร จะมโีอกาส
เกิดเข่าเสื่อมได้มากกว่าคนที่ขายาวเท่ากันทั้ง 2 ข้าง

ประมาณร้อยละ 40
	 9.	 กล้ามเนื้อหน้าขาอ่อนแรง
		  กล้ามเนือ้หน้าขามหีน้าทีเ่หยยีดข้อเข่า ลอง
นั่งห้อยขาและเตะขาขึ้น กล้ามเน้ือกลุ่มน้ีจะท�ำงาน  
พบว่าผูห้ญงิทีม่กีล้ามเน้ือหน้าขาอ่อนแรง (เมือ่เทยีบ
กบัน�ำ้หนกัตวั) จะมโีอกาสทีเ่ข่าเสือ่มได้มากกว่าคนที่
กล้ามเนือ้แข็งแรง ยงัไม่พบความสมัพนัธ์ระหว่างการ
อ่อนแรงของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) 
กับ อาการเข่าเสื่อม
	 นอกจากนี ้อาหารการกนิยงัมผีลท�ำให้ข้อเข่า
เสื่อมได้ การขาดวิตามินดีและซีลีเนียม จะท�ำให้ 
ข้อเข่าเสื่อมได้ง่ายขึ้น

ป้องกันไม่ให้เข่าเสื่อมได้อย่างไร?
	 จากความรู้เกี่ยวปัจจัยเสี่ยงข้างต้น สามารถ 
น�ำมาประยกุต์กบัการใช้ชวีติไม่ให้เข่าเสือ่มในอนาคต
ได้ดังนี้
	 1.	 อย่ากินและนั่งมากจนอ้วน
		  พบว่าถ้าลดน�้ำหนักตัวลงได้ประมาณ 5 
กโิลกรมั สามารถลดความเสีย่งทีจ่ะเป็นโรคเข่าเสือ่ม
ได้ถงึร้อยละ 50 มหีลกัฐานยนืยนัในผูม้อีาการปวดเข่า  
พบว่าอาการปวดจะดีขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญถ้าน�้ำหนัก
ตัวลดลง
		  ออกก�ำลงัด้วยการเดนิเร็วปานกลางอย่างน้อย
วันละครึ่งช่ัวโมง ร่วมกับการควบคุมอาหารจะช่วย
ลดความอ้วนได้ดี
	 2.	 โครงสร้างเข่าผิดปกติ
		  ลกัษณะของโครงสร้างเข่าปกตมิหีลายชนดิ 
(เข่าโก่ง เข่าชิด หรือเข่าแอ่น) ควรปรึกษาผูเ้ช่ียวชาญ
เพื่อหาทางแก้ไขตั้งแต่อายุยังน้อย เช่น การเสริม
รองเท้า การใส่อุปกรณ์ช่วยพยุง หรือถ้าไม่สามารถ
ท�ำอะไรได้
		  ควรใช้เข่าอย่างระมดัระวงั ไม่เสีย่งเล่นกฬีา
หนักที่ใช้เข่ามาก เช่น แบดมินตัน เทนนิส ฟุตบอล  
ไม่นั่งยอง หรือนั่งพื้นนานๆ
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	 3.	 หลีกเล่ียงการเล่นกีฬาปะทะที่จะน�ำมาซ่ึง
อาการบาดเจ็บของเข่า
		  ควรเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ ไม่ใช่เอามัน  
ไม่ควรเสี่ยงปะทะ เอาชนะกันอย่างเอาเป็นเอาตาย
	 4.	 ไม่ควรอยูใ่นท่าคกุเข่า นัง่ยอง ยนื เป็นเวลานาน
		  ผู้ที่ต้องคุกเข่าท�ำงานอาจต้องหาวัสดุท่ีนิ่ม
มารองบริเวณเข่าเพื่อกระจายแรงกด ถ้าจ�ำเป็นอยู่
ในท่าเหล่านีน้านๆ ให้พยายามเปล่ียนอริยิาบถบ่อยๆ 
เพือ่ให้แรงกดท่ีข้อสลบัเปลีย่นทีไ่ปเร่ือยๆ ในกจิกรรม
ทางศาสนาที่ต้องนั่งพับเพียบกับพื้นเป็นเวลานาน  
ให้สลับนั่งพับเพียบซ้าย-ขวาบ่อยๆ ไม่ควรรอจนเข่า
ปวดแล้วจึงขยับ
	 5.	 เล่ียงกิจกรรมที่มีแรงกระแทกหรือแรงบิด 
ต่อข้อเข่าสูง เช่น การกระโดดซ�้ำๆ การยกของหนัก
เกินก�ำลัง การหมุนตัวด้วยการใช้หัวเข่า
	 6.	 ลองวัดความยาวขาดู
		  นอนหงาย ปล่อยขาตามสบายแต่ไม่กาง  
ให้เพือ่นคล�ำปุม่กระดูกบรเิวณทีเ่ท้าสะเอว (anterior 
superior iliac spine, ASIS) และกลางตาตุ่มของ
เท้าด้านใน วัดระยะห่างจากทั้ง 2 จุดในขาข้างหนึ่ง  
ถ้าขาสองข้างยาวไม่เท่ากันเกิน 2 เซนติเมตร ต้อง
เสริมรองเท้าในระยะที่ขาด
	 7.	 ออกก�ำลังกล้ามเนื้อหน้าขาให้แข็งแรง
		  อาจใช้วิธีการที่ท�ำกันท่ัวไป คือ ถุงทราย 

น�้ำหนัก 1-2 กิโลกรัม มาผูกกับข้อเท้า นั่งห้อยขา
แล้วยกขึ้น-ลง ช้าๆ ถ้าได้ 10 ครั้ง แล้วเมื่อยพอดี  
ให้ท�ำซ�ำ้อีก 2 เซท ถ้ายงัง่ายไปกเ็พิม่น�ำ้หนกัถงุทราย
ทลีะ 0.5 กโิลกรมั จนได้น�ำ้หนักทีย่กได้ 10 แล้วเมือ่ย
พอดี หรือจะออกก�ำลังด้วยการยืนย่อเข่าทั้ง 2 ข้าง
ประมาณ 20 องศา ค้างไว้ 1 วินาที แล้วเหยียดเข่า 
ท�ำซ�้ำประมาณ 10 ครั้ง ถ้ารู้สึกว่าง่ายไป อาจยืนขา
เดียวพงิฝา ปรบัจนท�ำได้ประมาณ 10 ครัง้ แล้วเมือ่ย
พอดี ท�ำซ�้ำอีก 2 เซท
	 8.	 ถ้ามีอาการบาดเจ็บของเข่า มีอาการบวม 
ต้องท�ำการรักษา และงดการท�ำกิจกรรมที่ท�ำให้มี
อาการปวดมากขึน้ เมือ่หายยงัไม่สนิทต้องระวงัไม่ให้
เป็นซ�้ำและอย่าปล่อยให้มีอาการเรื้อรัง
	 9.	 ไม่ควรใส่ส้นสูง จะท�ำให้เข่าแอ่น มีโอกาสที่
เข่าจะเสื่อมได้ง่าย
		  สวมใส่รองเท้าที่ เหมาะกับกีฬาแต่ละ
ประเภท เช่น รองเท้าว่ิงกค็วรมส้ีนรองเท้าทีน่ิม่รบัแรง 
กระแทกได้ดี รองเท้าส�ำหรับใส่เล่นแบดมินตันหรือ
เทนนิสควรมีพื้นบางเพื่อไม่ให้พลิกได้ง่าย เป็นต้น
	 ถ้าดูแลเข่าของเราให้ดวัีนนี ้จะปราศจากอาการ
ปวดในวันหน้า ■

เอกสารอ้างอิง
ZhangY, Jordan J. Epidemiology of osteoarthritis. 
Rheum Dis Clin N Am 2008;34: 515–29.
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เรื่อง/ภาพ zangzaew

เส้นทางปั่น

บึงหนองบอน
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หลังจากใช้เป็นสถานที่ป ั ่น
จั กรยานออกก� ำลั งกาย

กับเพื่อนๆ นักปั ่นมาเป็นเวลา
ยาวนานภายในศูนย์กีฬาทางน�้ำ
บึงหนองบอน ซ่ึงแต่เดิมนั้นใช้
เป็นบึงรับน�้ำตามโครงการแก้มลิง  
อันเป็นแนวทางจัดการน�้ำตาม 
พระราชด�ำริของพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัว 
	 ได ้ เห็นการเปลี่ยนแปลง
ขนานใหญ่ในช่วงเดือนที่ผ่านมา 
นั่นคือการปรับปรุงถนนเส้นทาง
รอบขอบบึงรับน�้ำ ซึ่งแต่เดิมน้ัน
เป็นถนนลาดยางที่ถูกใช้งานมา
เป็นเวลานาน จึงมีความช�ำรุด 
เสยีหายไปบ้างตามกาลเวลา อกีทัง้
ยังมีเส้นทางที่ไม่ครบบรรจบรอบ
ขอบบึงรับน�้ำอย่างสมบูรณ์ ท�ำให้
การป่ันจกัรยานออกก�ำลงักายต้อง
เป็นไปในลักษณะปั่นไปแล้วปั่น
กลับในเส้นทางเดิม
	 แต่ถึงกระน้ันก็ตาม ความ
สะดวกสบายในการปั่นจักรยาน
ออกก�ำลังของบึงแห่งน้ี ยังเป็น
สถานที่ซึ่งผมและเพื่อนๆ ใช้กัน
เป็นประจ�ำ เพราะเป็นเส้นทางที่
ประกอบไปด้วยต้นไม้ขนาดใหญ่
ร่มรืน่ และมทีวิทศัน์ของธรรมชาติ
แห่งผืนน�้ำที่สงบสวยงาม อีกทั้ง
ยังเป็นท่ีอยู่ที่หากินของบรรดานก
หลากหลายชนิด จนพวกเราเรียก
กันติดปากว่า “สวนนก” 
	 และในเวลานี้ทางกรุงเทพ 
มหานครได้จัดสรรงบประมาณ 
ปรับปรุงเส้นทางและพื้นที่ภายใน 
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บึงรับน�้ำหนองบอน ตามโครงการเส้นทางจักรยาน 
เฉลมิพระเกยีรต ิเนือ่งในโอกาสวนัเฉลมิพระชนมพรรษา 
สมเดจ็พระนางเจ้าสริกิติิ ์พระบรมราชนินีาถ 12 สงิหา 
มหาราชินี ท�ำให้พื้นที่กว่า 1,600 ไร่ของบึงแห่งนี้ 
กลายเป็นศนูย์กฬีาทีส่มบรูณ์แบบทัง้ด้านกฬีาทางน�ำ้  
กฬีาจกัรยาน ลานออกก�ำลงักาย ตลอดจนแหล่งข้อมลู 
ความรู้อันส�ำคัญ
	 ส�ำหรบัเส้นทางจกัรยานนัน้ ได้มกีารปรบัพืน้ผวิ
ลาดยาง ตีเส้นจารจรโดยมีการแบ่งช่องทางส�ำหรับ 

ผูป่ั้นจกัรยานด้วยความเร็วปกต ิและช่องทางส�ำหรับ 
ผู้ป่ันจกัรยานด้วยความเร็วสูงกว่า ด้วยการป่ันจกัรยาน 
ไปในทศิทางเดยีว ไม่มกีารสวนทางกนั เพือ่ความปลอดภยั  
พร้อมด้วยป้ายสญัลกัษณ์ต่างๆ ตลอดเส้นทาง และยงั
ได้เพ่ิมเติมแนวรัว้บรเิวณรมิถนนใกล้แนวตลิง่อกีด้วย
	 อีกทั้งยังเพ่ิมเติมเส้นทางเข้าไปยังส่วนท่ีเป็น
แหลมทั้งสองแห่ง ซึ่งแต่เดิมนั้นปั่นจักรยานเข้าไปไม่ 
สะดวก เนือ่งจากมต้ีนไม้ขึน้ปกคลมุพืน้ถนนจนเดนิทาง 
ไม่ได้ และยังได้ปรับปรุงภูมิทัศน์บริเวณสองข้างทาง
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ตลอดจนปลายสดุของแหลม ให้กลายเป็นส่วนหย่อม
สวยงามไปด้วยไม้ดอกไม้ประดับน่ารื่นรมย์
	 ในส่วนของทีท่�ำการศนูย์กีฬาทางน�ำ้บึงหนองบอน  
ได้จัดให้มีนทิรรศการเฉลมิพระเกยีรตพิระบาทสมเดจ็
พระเจ้าอยู่หัวเพื่อแสดงพระอัจฉริยภาพด้านการ
ทรงเรือใบ การประดิษฐ์เรือใบ รวมถึงนิทรรศการ
เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิต์ิ พระบรม
ราชินีนาถโดยใช้หัวข้อตามพระราชด�ำรัสของสมเด็จ
พระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ ความว่า 

“พระเจ้าอยู่หัวเป็นน�้ำ ฉันจะเป็นป่า...” อีกด้วย
	 ศูนย์กีฬาทางน�้ำบึงหนองบอนจึงกลายเป็น
สถานที่ออกก�ำลังที่หลากหลาย และแหล่งเรียนรู้ที่
น่าสนใจ โดยเฉพาะอย่างยิ่งชาวจักรยานผู้มองหา 
สถานทีป่ั่นจกัรยานออกก�ำลงั ซึง่ไม่ต้องเดนิทางไปไกล  
เพราะอยู่ในเขตกรุงเทพมหานครเรานี่เอง..
	 หากมีโอกาสแวะไปปั ่นจักรยานด้วยกันนะ
ครับ.. เข้าทางถนนเฉลิมพระเกียรติ ร.9 ซอย 43  
เขตประเวศ อยู่ติดกับสวนหลวง ร.9 นี่เอง ■
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ปั่นสองเดือนเที่ยวยูนนาน
ตอนที่ 5

หมายเหตุ บทความเรื่องเล่าต่อเนื่องจากตอนที่ 4 ซึ่งลงในสารสองล้อฉบับเดือนเมษายน 2558
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จากหยวนหยางมุ ่ ง เจียนชุ ่ย
	 เกือบแปดโมงเช้ากว่าผมจะตัดใจบ๊ายบายสอง
สาวน้อย ผมเริม่ป่ันออกจากต�ำบลโตยีซุ่ ซ่ึงจนีเขาท�ำ
จดุขายตัว๋ให้เดนิชมววิดนูาขัน้กระได ว่ากนัว่าเป็นจดุ
ทีส่วยสดุหากดชู่วงพระอาทติย์ขึน้ ผมนอนพกัสองคนื
ด้วยสุดจะติดใจที่พักสบายราคาประหยัดในโรงแรม
เยาวชน แต่สุดขี้เกียจไม่ได้ตื่นมาดูวิว เพราะไปเที่ยว
ช่วงหน้าฝน ทุ่งนามีแต่สีเขียวท้องฟ้ามีแต่หมอกขาว
และเมฆฝนสีทึมเทา บรรยากาศมึนซึมชวนนอน 
	 ตอนปั่นมาไม่เห็น หรือไม่ได้มอง หรือไม่ทัน
สังเกตจุดขายตั๋วชมวิวที่ว่านี้ครับ สงสัยใจมัวนึก
กงัวลกลวัมดืค�ำ่ เพิง่เหน็ตอนขากลบัทีเ่ส้นทางบงัคบั  
ต้องปั่นย้อนกลับตามเส้นทางเดิม ปั่นซักแค่หนึ่ง

กิโลเมตรหลังจากโบกมือบ้ายบายสองสาว ก็เห็น 
แนวรั้วที่เขาท�ำกั้นขนานชิดติดริมถนน ทั้งปลูกต้นไม้
ทึบท�ำเป็นบังตา คงจะใช้ป้องกันคนพวกไม่ซ้ือตั๋ว 
กระเย้อเขย่งตัวแอบดูฟรี เห็นแนวร้ัวทีแรกยังนึกว่า
เขาตั้งใจท�ำกั้นกันวัวควายเดินหล่นตกเขา ปั่นซักพัก
ถึงเข้าใจเมื่อถึง เขาอุตส่าห์ท�ำดูโอ่อ่า มีรั้วสเตนเลส 
สูงท่วมหัวคนแบบหีบเพลงชัก ชักปิดชักเปิดบน 
รางเลือ่น ตามก�ำหนดเวลาปิดเปิด ตอนผมป่ันผ่านยงั
ชักยืดปิดกั้นคล้องโซ่ล่ามใส่กุญแจ เป็นด่านขวางกั้น 
ถนนทางลงลานจอดรถ ทีป่รบัพ้ืนเรยีบเป็นลานคอนกรีต 
กว้างโล่ง รองรับรถยนต์คนมาเทีย่วน่าจะเกินร้อยคนั 
ศนูย์บรกิารนักท่องเทีย่วอยู่ถดัปลายทางลานจอดรถ  
เป็นศาลาใหญ่ ออกแบบสวยงามก่อสร้างปราณีต ไอ้คน 
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ตาไม่มีแววดันมองไม่เห็นจุดขายต๋ัวให้คนเดินเข้า 
ไปดวูวิแปลงนา ทีว่่ากนัดูสวยงามยามพระอาทติย์ขึน้  
ตอนปั่นขามา 
	 ครับก็แปลว่าปั่นเที่ยวแบบผม ที่ได้ปั่นมา ผ่าน
จุดชมแปลงนาข้ันกระไดสวยตามที่ลือกัน ทั้งจุดชม
พระอาทติย์ตกและจดุชมพระอาทติย์ขึน้ แต่ผมไม่ได้
ซือ้ตัว๋เข้าไปดูทัง้สองแห่ง คิดในใจเกบ็ไว้แก้ตวัโอกาส
หน้า ต้องจัดเวลาปั่นไปเที่ยวให้เหมาะกับช่วงท่ีวิว
สวย ไม่ใช่มีแต่วิวเขียวเช่นครั้งนี้
	 ช่วงที่พักหนึ่งวันเต็มในต�ำบลโตยี่ซุ ไม่ได้นอน
ขี้เกียจเสียทั้งวัน แต่ขยันนั่งใช้เน็ตฟรีในที่พัก ค้นหา
แหล่งเที่ยวที่น่าสนใจแถวนี้ ตั้งโจทย์ในหัวจะเลือก
เมืองที่จะปั่นผ่านที่ควรเลือกแวะเที่ยว บนเส้นทางที่
จะปั่นขึ้นเหนือ มุ่งเข้าพื้นที่ด้านใต้ของเมืองคุนหมิง 
	 ผมตัดสินใจจะปั ่นไปเท่ียวเมืองเจียนชุ ่ย  
ด้วยอยูใ่ต้เมอืงคนุหมงิเด๊ะๆ ไม่ต้องป่ันย้วยไปย้วยมา 
เป็นปูเดินไต่ และด้วยนึกถึงค�ำแนะน�ำจากเพื่อน
พูดให้ฟังกว่าห้าหกปีมาแล้ว บอกผมใครท่ีอยากด ู
เมืองเก่าของจีน แต่ไม่มีเวลาถ่อไปถึงเมืองต้าลี่  
ให้ไปเที่ยวเมืองเจียนชุ่ยแทน 
	 เมืองเจียนชุ่ยอยู่ใกล้ๆ บ้านเราใต้เมืองคุนหมิง 
หากเข้าจีนที่เมืองเหอโค่ว ปั่นไม่ก่ีวันก็ถึง ผมจ�ำได้
เพื่อนพูดให้ฟัง ประมาณนี้
	 จากต�ำบลโตยีซ่ถุงึเมอืงเจียนชุ่ย ระยะทางไม่น่า 
จะเกินร้อยห้าสิบกิโลเมตร ขาแกร่งขาแข็งเขาปั่น 
สองวนัสบาย แต่ผมคนขาอ่อนซ�ำ้ป่ันหน่อมแน้ม แถม
ท�ำตวัป่ันสบายไม่รบีร้อน ใช้เวลาป่ันสามวันกว่าจะถงึ 
	 ครับตอนนี้ละครับ ขอผมเล่าถึงเรื่องปั่นจาก
ต�ำบลโตยี่ซุสู่เมืองเจียนชุ่ย ที่ผมปั่นสามวัน นอนพัก 
ในโรงแรมหนึง่คนื กางเต็นท์หนึง่คนื เร่ิมคุน้และไม่ได้ 
มีความหวาดกลัวการตกค้างกลางคืนอยู่กลางทาง
เช่นแรกๆ แล้วละครับ อารมณ์งี้สุดเบิกบานกับการ
ปั่นนอนกางเต็นท์ในในจีน หลังเรียนรู้ว่ายามค�่ำคืน
กางเต็นท์นอนริมทางสุดสบาย 
	 ครับ...กว่าเดือนครึ่งของวีซ่าที่เหลืออยู่ ผมใช้

วิธีกางเต็นท์นอนริมทางเป็นส่วนใหญ่แล้วละครับผม 
	 ผมปั่นจากต�ำบลโตยี่ซุ ผ่านศูนย์ท่องเที่ยว
จุดขายตั๋วดูวิวพระอาทิตย์ขึ้น ปั่นย้อนทางกลับถึง 
ทางแยกของถนน 214 ทีเ่คยเข้าไปนัง่คุยกบัเจ้าหน้าที่
การท่องเที่ยวชาวไท แล้วตั้งล�ำปั่นดิ่งทางไหลลงลิ่วๆ 
มา 18 กโิลเมตร ต้องรีบเบรคหยดุรถ ทัง้ท่ีก�ำลงัเพลนิ
และมันกะความเร็ว บนถนนสร้างเสร็จใหม่เอี่ยม
ขยายสองเลนกว้าง ทีส่ดุเรียบกร๊ิบ เพราะเจอทางแยก  
ต้องหยุดศึกษาป้าย หากปั่นตรงลงไปทางมันดิ่งลง
เขาเห็นเมืองอยู่ก้นหุบลึก ป้ายที่ปากทางชี้บอกทาง
เข้าเมอืงหยวนหยาง ครบัไม่อยากลงไปครับ เกดิรูส้กึ 
ขีเ้กยีจทนัททีีจ่ะป่ันลงไปและป่ันไต่กลบัขึน้มา เพราะ
จากทีค้่นข้อมลู ตัวเมอืงหยวนหยางทีผ่มก�ำลงัเหน็อยู่
ข้างล่าง ก็เป็นแค่ตัวเมือง ไม่ใช่พื้นที่ท�ำนาขั้นกระได 
ไอ้ส่วนแหล่งเทีย่วดนูาขัน้กระไดน้ันป่ันผ่านมาพอควร
แล้ว รวมทัง้จดุชมพระอาทติย์ขึน้และตกทีเ่ล่ามาแล้ว
	 พิจารณาอ่านป้ายรู้เรื่องแล้ว เส้นทางจะไปต่อ
จะไปเมืองหน่านชา ก็หักล�ำต้ังหลักมุ่งถนนซ้ายของ
ทางแยก ดิ่งลงไปอีก ยังดีที่คนท�ำถนนเมืองจีนเขามี
น�้ำใจเขียนป้ายตัวเบ้อเริ่มให้รู้ตัว ว่าถนนที่ท่านก�ำลัง
มุ ่งหน้าจะไปเป็นถนนดิ่งชันยาวม้ากกกกก...มาก  
เขาเขียนบอกชัดเจนครับ 21 กิโลเมตร 
	 ผมเห็นป้ายก็เข้าใจทันทีครับ รีบหยุดรถเปิด
กระเป๋าหาเสือ้กนัหนาวตวัเก่งส�ำหรับป่ันฝ่าลมหนาว
เอาสวมทบัอกีชัน้ แล้วป่ันต่อออกแรงนิดเดยีว รถมนั
ก็ลิ่วๆ เพิ่มความเร็วได้ทันที เป็นถนนดูจากแผนที่ 
กห็มายเลข S214 แต่เป็นช่วงขยายท�ำเสร็จใหม่เอีย่ม
ครบั เขาสร้างถากเขาปรับความชนัลาดน้อยสดุๆ แล้ว
นะครับ แต่รถจักรยานผมก็ยังลิ่วๆ แบบฟรีแรงด้วย
ความเรว็สงู ผ่านทวิทศัน์สวยงามมาก บางครัง้ผ่านส่วน
ที่เขาท�ำผนังกันดินพังตามหน้าเขา เขาก็ท�ำสวยจริง  
ส่วนที่ก้ันเป็นผนังกันรถตกตรงทางโค้ง ก็ท�ำสวย 
ไม่อุจาดตาให้เสียบรรยากาศวิวธรรมชาติที่สวยเลย
	 สุดปลายทางของการลิ่วลงมา ดูป้ายแนะน�ำ
ทางเข้าเมืองซะหน่อย เพราะตามแผนที่ผมต้องปั่น



ผ่านเมอืงหน่านชา ป่ันเข้าไปถงึเขตเมอืง เห็นชัดครบั 
ว่าคงจะเป็นเมืองสร้างขึน้มาใหม่ ถนนเป็นถนนระดบั
ผ่านกลางเมืองใหญ่ จ�ำไม่แม่นแต่น่าจะสักสี่เลน  
สองฝ่ังของถนนสร้างอาคารรุน่ใหม่สงูหลายชัน้ ต้องหงาย 
คอมองสร้างเรยีงเป็นแถว สงสัยจะเป็นเมอืงหน่านชา
ทีส่ร้างใหม่ เป็นแหล่งศนูย์กลางการค้าการขาย รวมทัง้ 
ศูนย์กลางการท�ำงานของหน่วยงานรัฐ
	 ป่ันต่ออกีหน่อย ถนนหดลดเหลอืช่องรถยนต์ว่ิง
ไปกลบัสองช่องปรกตจินถงึเมอืงต่อเนือ่งถดัจากเมอืง
หน่านชา คงจะเป็นส่วนเมืองเก่าท่ีผู้คนต้ังบ้านเรือน 
อยู่กันนานแล้ว เป็นเมืองใหญ่ครับ เวลาแค่บ่ายโมง 
ผมเจอของกินอร่อยแบบฟลุ้ค จากที่สั่งคิดว่าเป็น
อะไรก็ได้ตามแต่แม่ค้ามีหรือท�ำให้ กะแค่พอให้ท้อง
มันหายหิว ได้หมี่น�้ำมาชามเบ้อเริ่ม ลักษณะเส้นเช่น
หมีเ่หลอืงแต่เส้นกลมโต ดูเหมือนเขาจะตักเครือ่งปรงุ
ให้สองช้อน ใส่กองพนูทบัหน้าเส้นในชาม พจิารณาดู
มีถั่วลิสงซีกเป็นหลัก เหมือนเขาจะตุ๋นกับเครื่องเทศ
จนสีถั่วกลายเป็นสีน�้ำตาล พอเอาช้อนกับตะเกียบ
พุ้ยกวนให้เครื่องปรุงกับน�้ำซุปผสมคลุกกันดี ลองตัก
น�ำ้ซดค�ำแรก อร่อยแหะ นกึยงังัน้ครับ กลิน่หอมอร่อย
น่าจะเป็นเพราะถั่วลิสงตุ๋นกับเครื่องเทศที่แม่ค้าโปะ
มาให้สองช้อน เป็นตัวปรุงรสและกลิ่นน�้ำในชามหมี่ 
มกีลิน่หอม ทัง้เคีย้วถัว่กรบุฟันอร่อย สดุตดิใจนัง่ขอด

เส้นขอดน�้ำกินจนหมดชาม ราคารู้ตอนเขาเก็บตังค์
หลงักนิเสรจ็แค่เจด็หยวน จงึเข้าใจท�ำไมเขาไม่มพีวก
ชิ้นเนื้อหรือชิ้นหมู 
	 สารภาพครบั วนันัน้ทีน่ั่งกนิหมีช่ามนีนึ้กไม่ออก 
...ว่าอร่อยแบบไหน เพ่ิงนึกออกตอนเขียนน่ีล่ะครับ 
ว่าหมี่ชามนั้นอร่อยแบบน�้ำเงี้ยวอาหารทางเหนือ 
บ้านเราครับ ท่ีต่างกันแค่เขาใส่ถ่ัวลิสงซีกที่ตุ๋นกะ
เครื่องเทศให้เคี้ยวกรุบหอมขึ้น โธ่...
	 กินหมี่อิ่มยังนึกขยันจะปั่นต่อ อ้าว...ฝนตก 
และท้องฟ้าก็มืดคลุมพื้นที่ไกล เลยตัดสินใจยอม 
ครับยอม พอฝนซาก็หาที่พัก นอนในโรงแรมมอซอ  
เดินท่อระบายน�้ำท่อชักโครกแขวนลอยใต้เพดาน
เหนอืเตยีงนอน ให้เรานอนเหน็ท่อเขรอะแล้วเสยีวไส้ 
กลวัน�ำ้มนัแหมะหยดลงบนหวั กร็าคาส่ีสบิหยวนเป็น
ค่านอนคืนแรกของการปั่นช่วงนี้
	 วันนี้จ่ายเงินค่าโรงแรม ก็ต้องหาทางประหยัด
เรื่องการกิน ลงทุนหุงข้าวกินในห้องพัก อยากจะ
หาซ้ือข้าวสารมาตุนซักหน่อย โรงแรมที่พักอยู่ใกล้
ตลาดสด เดินหาร้านที่เขาขายข้าวแบบแบ่งย่อย
ไม่เจอเลย มีแต่ร้านที่ขายแบบยกกระสอบขนาด
ประมาณถุงปุย๋ ยอมแพ้ครับกลบัมาโรงแรมบกุเข้าไป
ในครัว ขอแบ่งซื้อข้าวสารกับเจ้าของโรงแรม ได้มา
หนึ่งกิโลกรัมจ่ายเงินไปตามราคาที่ควรครับ ■
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Fitness Lifestyle 56
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

“ปั่นเพื่อแม่ 
Bike for Mom 2015”

กิจกรรมจักรยานเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรม
ราชนินีาถ เนือ่งในโอกาสมหามงคลเฉลมิพระชนมพรรษา 83 พรรษา 

12 สิงหาคม 2558 ตามพระราชปณิธานของสมเดจ็พระบรมโอรสาธริาชฯ  
สยามมกุฎราชกุมาร ที่ทรงแสดงความกตัญญูกตเวที แด่องค์สมเด็จ 
พระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ และเปิดโอกาสให้ประชาชน ได้เข้าร่วม 
กิจกรรมฯ ก�ำหนดจัดงานในวันที่ 16 สิงหาคมน้ี เวลา 15.00 น.  
พร้อมกันทั่วประเทศนั้น 
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	 ได้เปิดให้มกีารลงทะเบยีนเพ่ือเข้าร่วมกจิกรรม
ตั้งแต่เวลา 09:00 น.ในวันที่ 1 กรกฎาคม 2558 ถึง 
วนัที ่9 สิงหาคม 2558 แต่ในเวลาเพยีงไม่กีช่ัว่โมง กไ็ด้
มผู้ีทีส่นใจเข้าลงทะเบยีนครบเตม็ตามจ�ำนวนส�ำหรบั 
ในเขตกรงุเทพมหานครและต่างจงัหวดั ทัง้ทาง on-line  
และทีส่�ำนกังานเขตหรือศาลากลางจงัหวดัทัว่ประเทศ
พร้อมๆ กันเป็นจ�ำนวนมาก 
	 ส่วนการมารับเสื้อเเละเข็มกลัดพระราชทาน 
ส�ำหรับผู้ที่ลงทะเบียนในกรุเทพฯ ในวันที่ 25-26  
กรกฎาคม 2558 ณ สนามกีฬากองทพับก ถนนวภิาวดนีัน้  
มีผู้ไปเข้าคิวรอรับกันตั้งแต่เช้าตรู่ โดยผู้ที่ไปต้ังแต่ 
ก่อนตี 5 ครึง่ ได้เร่ิมเข้ารับเขม็กลดัและเสือ้พระราชทาน 
ตัง้แต่เวลาประมาณ 9 นาฬิกากว่าเป็นต้นไป ส่วนผูเ้ขยีน 
ได้ไปเข้าคิวตั้งแต่เวลา 7 นาฬิกา ก็ได้รับในเวลา
ประมาณเวลา 10:45 น. เป็นคิวที่ 4,400 กว่า การ
ด�ำเนินการมีการเตรียมการดีมาก มีระบบอ�ำนวย

ความสะดวก มีการแจกอาหารเครื่องดื่ม มีกิจกรรม
และการแสดงดนตรี ฯลฯ
	 ในกรงุเทพฯ มกีารซ้อมการปิดถนนและซ้อมป่ัน 
ตามเส้นทางในวันที่ 2 สิงหาคม ซ่ึงด�ำเนินไปอย่าง
เรียบร้อย ช่วยให้ทราบถึงจุดที่จะต้องปรับปรุงต่างๆ  
บรรยากาศการเตรียมพร้อมจัดกิจกรรมปั่นเพื่อแม่ 
เฉลิมพระเกียรติ สมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรม
ราชินีนาถ ตามจังหวัดต่างทั่วประเทศ ก็เป็นไปอย่าง
คึกคัก มีประชาชนจากอ�ำเภอต่างๆ ทยอยเดินทาง 
มาเตรยีมร่วมกจิกรรมกนัอย่างเน่ืองแน่น ซึง่กจิกรรม  
ปั่นเพ่ือแม่ จะเริ่มปล่อยขบวนพร้อมกันกับกรุงเทพ 
มหานคร ไปตามเส้นทางตามที่ได้ก�ำหนดไว้ 
	 ในวันจรงิของกจิกรรม Bike For Mom ป่ันเพ่ือแม่  
16 สิงหาคม 2558 ได้มีประชาชนทยอยเดินทางไป 
ลงทะเบยีนกันอย่างคึกคักในจุดทีรั่บลงทะเบียน และ
สแกนบาร์โค้ดเพื่อบันทึกสถิติโลกลงในกินเนสส์บุ๊ค 

ถ่ายภาพโดย ณรงค์ศักดิ์ รุ่งพุฒิพงศ์
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ซึ่งพบว่าหลายๆ คนเดินทางกันมาเป็นครอบครัว 
พ่อแม่ลูก มีทั้งเด็กเล็กและผู้สูงอายุ ที่มาร่วมปั่น
จักรยานเพือ่แม่ในครัง้นี ้หลายคนบอกว่านอกจากจะ
ได้ร่วมกจิกรรมเฉลมิพระเกยีรต ิสมเดจ็พระนางเจ้าฯ  
พระบรมราชินีนาถ แล้ว ยังได้ออกก�ำลังกายกัน 
อีกด้วย มีการแจกน�้ำดื่ม เครื่องดื่มและอาหารว่าง
ตั้งแต่ขณะไปลงทะเบียนและระหว่างกิจกรรมอย่าง
เพียงพอ
	 เมือ่ถงึเวลา 15:00 น. สมเดจ็พระบรมโอรสาธริาชฯ  
สยามมกุฎราชกุมาร เสด็จพระราชด�ำเนินพร้อมด้วย 
พระเจ้าหลานเธอ พระองค์เจ้าพชัรกติิยาภา ทรงเปิด
กิจกรรมจกัรยานเฉลิมพระเกยีรติ สมเด็จพระนางเจ้า
สริกิติิ ์พระบรมราชินนีาถ Bike For Mom ป่ันเพือ่แม่ 
ณ ลานพระราชวังดุสิต พระบรมรูปทรงม้า เขตดุสิต 
	 สมเดจ็พระบรมโอรสาธริาชฯ สยามมกฎุราชกมุาร  
และพระเจ้าหลานเธอ พระองค์เจ้าพัชรกิติยาภา 

ทรงจักรยานน�ำผู ้ เข ้าร ่วมกิจกรรมปั ่นจักรยาน
เฉลิมพระเกียรติ ไปในเส้นทางจากพระบรมรูปทรง
ม้าถึงกรมทหาราบที่ 11 รักษาพระองค์ เขตบางเขน 
ทั้งไป-กลับเป็นระยะทางรวม 43 กิโลเมตร
	 ขบวนของสมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ สยาม
มกุฎราชกุมาร เป็นขบวน A ประกอบด้วยคณะ
บุคคลส�ำคัญ อาทิ พล.อ.ประยุทธ์ จันทร์โอชา นายก
รัฐมนตรี และคณะรัฐมนตรี พล.อ.วรพงษ์ สง่าเนตร  
ผูบ้ญัชาการทหารสงูสดุ (ผบ.สส.) ผูบ้ญัชาการเหล่าทพั  
พล.ต.อ.สมยศ พุม่พนัธ์ุม่วง ผู้บญัชาการต�ำรวจแห่งชาติ  
(ผบ.ตร.) รวมทั้งภาคเอกชนและประชาชน 
	 พระเจ้าหลานเธอ พระองค์เจ้าพัชรกิติยาภา  
ทรงน�ำขบวน B ประกอบด้วยบคุคลส�ำคญัอาท ิหวัหน้า 
ส่วนราชการระดับอธิบดีหรือเทียบเท่า หัวหน้า 
หน่วยงานระดับผูบั้ญชาการกองพล รวมทัง้ภาคเอกชน 
และประชาชน 
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	 ส่วนขบวนที่ 3 หรือขบวน C เป็นขบวนของ
ประชาชนทีเ่ข้าร่วมกจิกรรม Bike For Mom ป่ันเพือ่แม่  
นอกจากนี ้ในอีก 76 จงัหวดัยงัได้เข้าร่วมจดักจิกรรม
ปั่นจักรยานเฉลิมพระเกียรติ สมเด็จพระนางเจ้าฯ 
พระบรมราชินีนาถโดยพร้อมเพรียงกันทั่วประเทศ
	 ตลอดเส้นทางที่ทั้ง 2 พระองค์ ทรงจักรยาน
ผ่าน เหล่าพสกนิกรต่างเปล่งถ้อยค�ำถวายพระพร 
“ทรงพระเจริญ” ขณะเดียวกัน สมเด็จพระบรม 
โอรสาธิราชฯ สยามมกุฎราชกุมาร และพระเจ้า 
หลานเธอ พระองค์เจ้าพชัรกติิยาภา ทรงโบกพระหตัถ์ 
ทกัทายเป็นระยะๆ น�ำความปลืม้ปิติมายงัผูเ้ข้ารบัเสด็จ 
เป็นอย่างยิ่ง
	 เ ม่ือขบวนจักรยานถึงกองบังคับการกรม 
ทหารราบที ่11 มหาดเลก็รกัษาพระองค์ฯ เขตพญาไท  
สมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ สยามมกุฎราชกุมาร 
ทรงวางพุ่มดอกไม้ถวายราชสกัการะพระบรมราชานุ 
สาวรีย์ พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว 
	 จากนั้น ทรงปั่นจักรยานน�ำขบวนไปตามถนน
วิภาวดีรังสิต โดยเมื่อมาถึงจุดพักในมหาวิทยาลัย
เกษตรศาสตร์ วงดนตรี KU Wind Symphony ได้
บรรเลงเพลงพระราชนิพนธ์และเพลงความรักความ
ผูกพันกับแม่ และเม่ือทรงปั่นจักรยานถึงกรมทหาร
ราบที ่11 รกัษาพระองค์ เขตบางเขน พระองค์ทรงวาง
พุ่มดอกไม้ถวายราชสักการะ พระบรมราชานุสาวรีย์  
พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หัว
	 เวลา 17:40 น. สมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ 
สยามมกุฎราชกุมาร พร้อมด้วย พระเจ้าหลานเธอ  
พระองค์เจ้าพชัรกิตยิาภา ทรงป่ันจกัรยานน�ำขบวนกลบัไป
ยงัลานพระบรมรปูทรงม้าถงึประมาณเวลา 19:10 น.  
โดยใช้เวลาในการทรงจักรยานประมาณ 4 ชั่วโมง 
	 จากนั้น ได้ทรงทอดพระเนตรนิทรรศการ
เฉลิมพระเกียรติ สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรม
ราชินีนาถ บริเวณสนามเสือป่า ภายใต้แนวคิดแห่ง
การรวมพลังทุกภาคทุกส่วน และประชาชนชาวไทย
ทั้ง 77 จังหวัด และได้ทรงพระราชทานจักรยาน 

ส่วนพระองค์ ให้ประชาชนได้ชมอย่างใกล้ชิด  
พร้อมกนันี ้ได้ทรงทอดพระเนตรการแสดงคอนเสร์ิต
บทเพลงเพื่อแม่ โดยวงออร์เคสตรา 3 เหล่าทัพ 
ส�ำนักงานต�ำรวจแห่งชาติ และกรมศิลปากร
	 จากกิจกรรม Bike for Mom ป่ันเพือ่แม่ พร้อมกนั 
ทั่วประเทศ นางลูเซีย ซีนิแกกไลซี กรรมการตัดสิน 
กินเนสส์ บุ๊ก เวิลด์ เรคคอร์ด ได้มาท�ำการตรวจสอบ
ผลการบันทึกสถิติโลกรายการ Bike for Mom ปั่น
เพื่อแม่ และได้ให้การรับรองจ�ำนวนผู้เข้าร่วมในการ
ป่ันจกัรยานในครัง้นีท้ีจ่�ำนวน 136,411 คน ซึง่ท�ำลาย
สถิติที่ไต้หวันเคยท�ำไว้ 72,919 คน 
	 จึงถือว่าประเทศไทยเป็นเจ้าของสถิติโลก 
รายใหม่ ที่มีคนร่วมปั่นจักรยานพร้อมกันมากที่สุด 
ในโลก และเป็นการประกาศให้ชาวโลกรูว่้าคนไทยรัก
แม่ของแผ่นดินมากเพียงใด ■
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ประกวดภาพถ่าย Bike for Mom ป่ันเพือ่แม่
	 Bike for Mom ปั ่นเพ่ือแม ่ทั่วแผ ่นดิน 
เฉลิมพระเกียรติ สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์พระบรม 
ราชินีนาถ เนื่องในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนม 
พรรษา 83 พรรษา 12 สิงหาคม 2558 เปิดโอกาสให้
เยาวชนและประชาชนชาวได้ร่วมถ่ายภาพเหตกุารณ์
ทางประวัติศาสตร์ ร่วมแสดงออกถึงความจงรักภักดี 
ส่งเสรมิความตระหนกัรูใ้นพระคณุของแม่และแม่ของ
แผ่นดิน และสร้างนักถ่ายภาพรุ่นใหม่
	 คณะกรรมการตัดสินภาพถ่ายฯ จะคัดเลือก
ภาพที่สื่อความหมายใน 5 ประเภท ได้แก่ ความรัก  
ความสามัคคี ความกตัญญู ลูกท�ำเพื่อแม่ และความ
มุง่มัน่ โดยภาพถ่ายทีถ่กูคัดเลอืกจ�ำนวน 1,000 ภาพ  
จะได้รับเกียรติบัตรและยังได้รับการเผยแพร่ในหนังสือ 
บันทึกความทรงจ�ำในประวัติศาสตร์ Bike for Mom 
ปั่นเพื่อแม่ ที่จะจัดพิมพ์พร้อมกับหนังสือราชสดุดี 
พระมิง่มาตาของแผ่นดนิ 83 พรรษา กจิกรรม Bike for 
Mom ป่ันเพือ่แม่ อย่างละ 10,000 เล่ม และจะรวบรวม
ข้อมูลจากหนังสือทั้ง 2 เล่ม จัดพิมพ์เป็นหนังสือ 
บันทึกความทรงจ�ำในประวัติศาสตร์ Bike for Mom 
ปั่นเพื่อแม่ ฉบับประชาชน อีก 100,000 เล่ม ■

พล.อ.ประยุทธ์ นายกรัฐมนตรี รับรางวัล “กินเนสส์ บุ๊ก เวิลด์ เรคคอร์ด” ปั่นเพื่อแม่ Bike for Mom 
ซึ่งมีจ�ำนวนผู้เข้าร่วมในการปั่นจักรยานมากสุดโลก 136,411 คน ท�ำลายสถิติที่ไต้หวันเคยท�ำไว้  
72,919 คน และได้กล่าวชื่นชมว่า เราได้รางวัลนี้มา เพราะการร่วมแรงร่วมใจจากประชาชนทุกคน  
ที่ท�ำเพื่อสถาบันพระมหากษัตริย์ ถ้าไม่มีสถาบันพระมหากษัตริย์ ก็คงเกิดวันนี้ขึ้นไม่ได้ ■

กิจกรรมนิทรรศการ Bike for Mom
ซุ้มที่ 1	 เส้นทางแห่งรัก..และความผูกพัน
ซุ้มที่ 2	 เส ้นทางแห่งค�ำสอน..ก ่อเกิดพระราช 
	 กรณียกิจ
ซุ้มที่ 3	 เส้นทางแห่งส�ำนึกในพระมหากรุณาธิคุณ
ซุ้มที่ 4	 เส้นทางร้อยรวมใจ..แห่งความภักดี
ซุ้มที่ 5	 เส้นทางประทบัใจ..บนัทกึไว้ในความทรงจ�ำ
ซุ้มที่ 6	 เส้นทางจักรยาน...สู่กิจกรรมปั่นเพื่อแม่
ซุ้มที่ 7	 เส้นทางจักรยาน..เส้นทางแห่งความส�ำเร็จ
ซุ้มที่ 8	 เส้นทางรักและห่วงใย..สู ่จุดหมายอย่าง 
	 ปลอดภัย ■
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เชิงช่างหนึ่ง
เรื่อง ช่างหนึ่ง 100km/2

นฉบับเดือนสิงหาคม 2558 ได้กล่าวไปบ้างแล้ว
เรื่องของยางในการปั่นระยะไกลว่า เราควรตรวจ

เช็คอะไรบ้าง ฉบับนี้ก็ยังคงเป็นเรื่องราว 100 km 
ตอน 2 จะเป็นเรื่องเกี่ยวกับ ชิ้นส่วนตัวต่อไปนั่นคือ
โซ่ จาน และเฟือง ว่าท�ำไมเราต้องตรวจ ประการ
แรกเลยนะครบั ชดุขบัเคลือ่นทีใ่ช้ในขณะท่ีป่ันอยูเ่นีย่  
มนักม็กีารใช้งานมานานพอสมควรจรงิมัย้ครบั เพราะ
ถ้าเราจะออกไปป่ัน 100 km ได้ แสดงว่าเราต้องซ้อม
ก่อนไปป่ันแน่ๆ ความสกึหรอมนัต้องม ีก่อนทีเ่ราจะไป 
ออกทรปิคราวหน้า เราจะทราบได้อย่างไรว่ามนัสกึหรอ 
	 ทุกท่านคงทราบว่าเราใช้จักรยานของเรามา
นานแค่ไหน ปั่นหนักอย่างไร เช่น เวลาเปลี่ยนเกียร์
ได้ผ่อนแรงลงมานิดนึงหรือเปล่า หรือชะลอรอบขา
ลงเล็กน้อยหรือไม่ ในขณะขึ้นเนินเวลาเปล่ียนเกียร์ 
เปลี่ยนตรงตามเวลาที่เหมาะสมมั้ย อันนี้ขออธิบาย
ละเอียดหน่อย ในขณะที่เราขึ้นทางลาดชัน ถ้าเรา
ขึน้ไปแล้ว รถมกีารเคล่ือนทีช้่าถึงช้ามาก เราเปล่ียน
เกียร์ช่วงเวลานั้น ความเสียหายจะมากกว่า ถ้า
เราปั่นขึ้นไปแล้ว ขณะที่ความเร็วรถยังเร็วอยู่แล้ว
เปลีย่นเกยีร์ความสกึหรอจะน้อยกว่า อนันีเ้ป็นเรือ่ง

ใ ละเอียดอ่อน ถามว่าท�ำอย่างแรกหรืออย่างที่สอง  
ก็แล้วแต่ท่านผู้ใช้ผมคงไปห้ามไม่ได้ เพราะบางที
ผมก็ใช้ความรุนแรงในการเปลี่ยนเกียร์บ้างบางเวลา
เหมือนกัน กลับมาที่ประเด็น เรื่อง ชุดขับเคลื่อน 
หมดสภาพตอนไหน เราจะแยกเป็นสี่ระดับนะครับ
	 1.	 ชิน้ส่วนแรก คอื ชดุจาน มสีกึหรอด้วยหรอื? 
ตอบแบบยนืยนัว่าใช่ครบั มกีารสกึหรอได้ ประการแรก  
เราไม่หยอดน�้ำมันหยอดโซ่เลย ก็ไม่ต้องบอกอะไร
มากนะครับ แรงเสียดสีเป็นร้อยๆ รอบความร้อนที่
เกิดจากการเสียดสีจากโซ่ มันก็จะไปกัดใบจานได้ 
สังเกตจากสีของใบจาน ชุดจานใหม่ๆ ฟันเฟืองจะด�ำ  
หรือสีเงินทั้งฟัน ถ้าสังเกตให้ดีเลยเวลาใช้งานไปสี
มันจะหายไปนั่นแหละครับ การสึกหรอท่ีมันเกิดขึ้น
กับฟันของใบจานนั่นเอง กรณีที่สึกหรอลักษณะนี้
ผมเรียกว่าขั้นที่ 1 แล้วขั้นที่ 2 ล่ะ ขั้นนี้แหละครับ
เป็นขั้นที่เสียหายหนัก จนต้องเปลี่ยนสถานเดียว 
นั่นคือมันกัดกินเนื้ออลูมิเนียมของฟันจานลงไป  
มนัจะสจีนเป็นสอีลมูเินยีม สถานการณ์ตอนนีค้งไม่พ้น  
1000-2000 km ฟันจานจะไม่ลอ็กกับโซ่แล้ว อาการ
คือ มันจะ “วืด” เวลาเราออกแรงกดที่บันไดปั่น  
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100km/2
นั่นแสดงว่าใบจานของท่านหมดสภาพแล้ว
	 2.	 ไหนๆ กก็ล่าวถงึใบจานมาแล้ว ตวัทีต่ดิกัน 
คือ โซ่ ซ่ึงมักจะสึกหรอตามใบจาน อาการสาหัส 
เช่นกัน เพราะโซ่มีความยาว หรือข้อโซ่หลายร้อยข้อ 
การสึกหรอก็เป็นร้อย เริ่มงง 5555 อย่าเพิ่งงง ครับ 
เอาเป็นว่าโซ่ 1 ชิน้จะเรียงต่อกนัเป็นชดุแล้วต่อๆ กนั
ด้วยสลักของโซ่นั่นเอง ถ้าไม่มีสารหล่อลื่นในตัวข้อ 
แต่ละข้อ โซ่ก็จะไปกัดฟันใบจาน กัดไปเรื่อยๆ จน
ฟันใบจานเล็กลงนั่นเอง โซ่สึกมั้ย? สึกหรอแน่นอน 
แต่จะสึกหรอบริเวณลูกรอกเล็กๆ ในแต่ละข้อโซ่  
มันจะเล็กลงเรื่อยๆ ฟันใบจานก็จะเล็กลงเรื่อยๆ  
เราจะเรียกว่า จานฟันหรอไงครับ หรือถ้าจะป้องกัน
แก้ไขกต้็องตรวจสอบโดยใช้เครือ่งมอื ตรวจความยดื
ของโซ่ ซึ่งตรวจได้ตามร้านจักรยานนะครับ
	 3.	 ยังไม่จบแค่นั้น ใบจาน โซ่ ถ้าขาดชุด
เฟืองไป ระบบขับเคลื่อนก็จะไม่สมบูรณ์ เฟืองก็จะ
สึกคล้ายๆ ชุดฟันใบจาน ส่วนที่สึกหรอมากที่สุดคือ
เฟืองทีใ่ช้บ่อยๆ สภาพเฟืองของแต่ละท่านจะสึกหรอ
ไม่เหมือนกัน เนื่องจากการปั่นบนสภาพถนนท่ีต่าง
กัน เป็นทางเรียบหรือเป็นเนินเขา จะสึกหรอต่างกัน

โดยสิน้เชิง ถ้าเป็นทางราบเรียบ ชดุเฟืองกจ็ะสกึหรอ
ตั้งแต่เฟืองที่ 17 ลงมาจนถึง 12 หรือ 11 แต่ถ้าเป็น
คนที่ใช้ทางเนินเขาบ่อยๆ จะสึกหรอที่ 17 ขึ้นไปจน
ใหญ่สุด เป็นส่วนใหญ่
	 4.	 ทัง้สามส่วนทีส่กึหรอ ยงัมอีกีหนึง่ชิน้ทีจ่ะ
สกึหรอตามๆ กนัมา นัน่คอื ลูกรอกตนีผ ีซึง่มกัจะขาด
การดแูล จะสกึหรอโดยเราไม่ได้ทราบเลย อาการทีเ่กดิ  
คือ โซ่มักจะตกเวลาเราใช้เฟืองตัวเล็กสุด แล้วการ
เปลี่ยนเกียร์จากจานใหญ่ลงมาจานเล็ก ขาตีนผีจะ
ดีดไปด้านหลัง ขณะจังหวะน้ัน โซ่จะถูกดีดออกไป 
ตกร่องระหว่างลูกรอกกบัตัวประกอบลกูรอก อาการน้ี  
จะมาจากสาเหตลุกูรอกสกึ บางกรณีลกูรอกแตกเลย
ยิง่หนกั โซ่จะล็อคตนีผ ีถ้าเราป่ันเดนิหน้า มนัจะท�ำให้
ตีนผี Drop outs หักได้

	 ที่กล่าวมาน้ัน ถือว่าระบบขับเคลื่อนเป็น 
สิ่งส�ำคัญแล้วมีผลต่อเน่ืองกับหลายช้ินส่วน ทางท่ีดี 
ก่อนและหลังการปั่น หม่ันตรวจสอบควรดูแลรักษา
ให้ดแีล้ว ไม่ว่าจะระยะ 0-100-1000-2000 กส็บายใจ
ในทุกเส้นทาง ■

ภาพประกอบจาก wiki How
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J	สมาชิกประเภทบุคคล
	 1.	 อัตราค่าสมาชิกแบบรายปี 200 บาท
	 2.	 อัตราค่าสมาชิกแบบตลอดชีพ 2,000 บาท
(รับวารสาร สารสองล้อ แบบรูปเล่มทางไปรษณีย์)
* กรณีต่ออายุสมาชิก ใช้อัตราเดียวกับแบบรายปี

J	สิทธิประโยชน์ที่สมาชิกได้รับ
	 1.	 ช�ำระค่าทริปในราคาสมาชิก
	 2.	 ช�ำระค่าสินค้าสมาคมฯ ในราคาสมาชิก
	 3.	 แสดงบัตรเพื่อรับส่วนลดร้านค้าร่วมรายการ
เช่น ร้านจักรยาน ร้านอาหาร ฯลฯ
	 4.	 มีสิทธิในการเข้ารับเลือกเป็นคณะผู้บริหาร
กิจกรรมสมาคมฯ
	 5.	 มสีทิธอิอกเสยีงเลอืกตัง้คณะบรหิารกจิกรรม
ของสมาคมฯ

เชญิทกุท่านทีส่นใจจกัรยาน รวมถึง 
ความสนใจในการดูแลสุขภาพ และ
ออกก�ำลังกาย ด้วยการขี่จักรยาน  
มาสมัครเป็นสมาชิกของสมาคม
จักรยานเพ่ือสุขภาพไทย เ พ่ือ
โอกาสในการรับข่าวสาร ตลอดจน
สทิธปิระโยชน์มากมาย.. หรือสมคัร
ผ่านระบบออนไลน์..​ดังนี้

J	การช�ำระค่าสมัครสมาชิก
	 สามารถช�ำระได้สองวิธีคือ
	 1.	 สมัครแบบออนไลน์
		  ด้วยการกรอกแบบฟอร์มผ่านทางเว็บไซต์
ได้ที่ http://www.thaicycling.com/tcha/
member_register/
		  หรือใช้สมาร์ทโฟน สแกน 
QR Code ที่ปรากฏนี้
		  และท�ำการโอนเงินไปยัง..
ธนาคารกสิกรไทย สาขาเทสโก้ โลตัส พระรามที่ 3 
ชือ่บญัช ีสมาคมจกัรยานเพ่ือสขุภาพไทย บญัชเีลข
ที่ 860-2-14222-2

	 2.	 ช�ำระด้วยเงินสด ณ ที่ท�ำการสมาคมฯ
		  2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ 22 
(สาธุประดิษฐ์ 15 แยก 14) ถนนนราธิวาสราช
นครินทร์ ช่องนนทรี ยานนาวา กรุงเทพฯ 10120
โทรศัพท์ 02-678-5470 โทรสาร : 02-678-8589
เวลาท�ำการ 09:00 น. – 18:00 น.
email: membertcha@gmail.com
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จองด่วน!
6 ซม.

3 ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

	 เปิดพื้นท่ีโฆษณาย่อยเป็นพิเศษ ส�ำหรับร้านค้าย่อยที่จ�ำหน่าย
จักรยาน บริการซ่อมบ�ำรุง จ�ำหน่ายอะไหล่ 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!

พิเศษ! บตัรสมาชกิสมาคมจักรยานเพ่ือสขุภาพไทย 
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�ำหรับผู้ถือบัตรฯ และลด 20 บาท ส�ำหรับผู้สวมเสื้อจักรยาน 
TCHA ลายธงชาติ
Steve Café & Cuisine ส่วนลด 10% ส�ำหรับค่าอาหาร 
โทร. 081-904-8444

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2

áÃç¤ËÅÑ§¤Ò
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รับสมัครทีมงาน “สารสองล้อ”
	 หากคุณมีความสนใจในการจัดท�ำส่ือ และสนใจ 
ในกจิกรรมเกีย่วกับจกัรยาน.. มาร่วมเป็นส่วนในการ
สร้างสรรค์ “สารสองล้อ” กับสมาคมจักรยานเพ่ือ
สุขภาพไทยด้วยกัน
ต�ำแหน่งกองบรรณาธิการ
	 •	 วุฒิปริญญาตรี ขึ้นไป หรือเทียบเท่า
	 •	 ถ่ายภาพได้เป็นอย่างดี
	 •	 ถนัดเขียนบทความ 
	 •	 มีพืน้ฐานเข้าใจงานหนงัสอื นติยสาร และเว็บไซต์
	 •	 สามารถเดินทางไปต่างจังหวัดได้
	 •	 รักการใช้จักรยาน
ส่งข้อมูลประวัติ และตัวอย่างผลงานของคุณไปที่ 
email: tchathaicycling@gmail.com
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รถไฟฟา BTS
ศาลาแดง
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สุรศักดิ์
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แมคโคร

รร.เซนยอเซฟฯ
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ที่ทำการสมาคมฯ
(นราธิวาส ซอย 22)
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BRT

ถนนสีลม

ถนนพระราม 3

ถนนสาทร
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ซอย 15 นราธิวาสฯ 22
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น
ส
าธุป

ระด
ิษ
ฐ

ติดตอสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
หรือประสงครวมโครงการรีไซเคิลจักรยานไดที่ 
สำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร 22 
(สาธุประดิษฐ 15 แยก 14) 
ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี 
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

	 โครงการต่อเน่ืองทีส่มาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย TCHA จัดข้ึนเพ่ือน�ำจักรยานเก่ามาบรูณะใหม่ และ 
น�ำไปมอบให้กับน้องๆ เยาวชนตามที่ห่างไกล เพ่ือใช้ ในการเดินทางสัญจรไปโรงเรียน หรือส�ำหรับ 
ภารกิจอื่นๆ ตลอดจนออกก�ำลังกายในครอบครัวได้ โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น 
	 ขอเชิญชวนทุกท่านร่วมบริจาคจักรยานที่ไม่ใช้แล้ว และยังอยู่ในสภาพท่ีสามารถซ่อมแซมข้ึนมา 
ใหม่ได้ โดยสมาคมฯ มีกิจกรรมนัดซ่อมจักรยานเพ่ือน้อง จากบรรดาอาสาสมัครมาช่วยกันซ่อมบ�ำรุง
ให้จักรยานที่ได้รับบริจาคเหล่านี้ ฟื้นคืนชีพขึ้นมาใหม่ สามารถน�ำไปใช้งานได้อย่างเช่นปกติดังเดิม โดยมี
โครงการน�ำจักรยานเหล่านี้ไปส่งมอบให้กับเยาวชน ณ โรงเรียนต่างๆ ทั่วประเทศ
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01 หมวกคลุมหนา 
 (สีฟาและสีเขียว)
 ใบละ 130 บาท

02 แถบเสื้อ
 สะทอนแสง 
 สินคาหมดชั่วคราว

03 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนสั้น
 ตัวละ 750 บาท

04 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนยาว
 ตัวละ 950 บาท

05 กางเกงขาสั้น SDL 
 รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 950 บาท

06 กางเกงขายาว 
 SDL รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 1,100 บาท

07 ถุงแขน
 สีดำ 
 คูละ 120 บาท

08 กางเกง
 ขาสั้น รุนใหม
 ตัวละ 450 บาท

09 กางเกง
 ขายาว รุนใหม
 ตัวละ 690 บาท

10 พวงกุญแจ
 โปรดระวังจักรยาน
 ชิ้นละ 30 บาท

 เปนสินคาที่จำเปนสำหรับผูใชจักรยาน จัดจำหนายในราคามิตรภาพ ผลิตจากวัสดุคุณภาพดี สามารถเลือกซื้อไดที่ สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย 2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร 22 ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 
10120 โทร. 02-678-5470
 หรือสั่งซื้อทางไปรษณีย ดวยการโอนเงินเขาบัญชีของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ประเภทบัญชีออมทรัพย ธนาคารกสิกรไทย 
สาขาโลตัสพระราม 3 เลขที ่ 860-2-14222-2 แลวกร ุณาแฟกซสำเนาใบโอนไปที ่ โทรสาร 02-678-8589 หรือส งทาง 
email: tchathaicycling@gmail.com
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