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ากการปรากฏตัวครั้งแรกในโลกเมื่อปี ค.ศ. 
2009 ชื่อของ “โกไซเคิล” (GoCycle)  

กลายเป็นที่รู้จักในแวดวงจักรยานไฟฟ้ายุคใหม่ ซึ่งมี 
นวัตกรรมการออกแบบแตกต่างจากจักรยานทั่วไป  
จนสามารถคว้ารางวัลการออกแบบผลิตภัณฑ์ดีเด่น
จากงาน เรดดอท อวอร์ด ปี 2015 ไปครอง
 และปัจจุบัน โกไซเคิล ได้ปรับปรุงพัฒนา
ส่วนประกอบต่างๆ ทั้งรายละเอียด คุณสมบัติ และ
อุปกรณ์เสริม เพื่อออกจ�าหน่ายในเชิงพาณิชย์แล้ว 
 โกไซเคลิ เป็นจกัรยานพลงังานไฟฟ้าทีใ่ช้ระบบ
ขับเคลื่อนแบบผสมผสาน ด้วยการติดตั้งชุดมอเตอร์
ขับเคล่ือนขนาดเล็กที่ดุมล้อหน้า และระบบควบคุม
การขับเคล่ือนด้วยบนัไดป่ันพร้อมมอร์เตอร์ขบัเคลือ่น
ล้อหลังตามลักษณะการปั่น พร้อมระบบเกียร์ไฟฟ้า
สมองกล ควบคุมการใช้เกียร์โดยอัตโนมัติ
 สามารถสั่งการควบคุมความเร็วของล้อหน้า
ด้วยชดุควบคุมไฟฟ้าทีแ่ฮนด์ พร้อมไฟสญัลกัษณ์แจ้ง
ความเร็ว

จ  ใช ้แบตเตอรี่ ลิ เธียมความจุสูง จัดวางอยู ่
ภายในเฟรมกลางของจักรยาน จุพลังงานเพื่อการใช้ 
ขับเคลื่อนได ้ระยะทางมากกว่า 64 กิโลเมตร 
ต่อการชาร์จประจุไฟฟ้าหนึ่งครั้ง 
 หลักอานและคอแฮนด์สามารถปรับระยะ 
ความสูงและองศาให้สอดคล้องพอดีกับความสูงของ
ผู้ปั่นได้อย่างครอบคลุม
 แฮนด์จักรยานถูกออกแบบให้มีจอแสดงผล 
แบบไฟแอลอีดี สามารถบอกค่าของความเร็ว  
เกียร์ที่เลือกใช้ และระดับพลังงานของแบตเตอรี่
 ล้อหน้าและล้อหลังถูกออกแบบเป็นพิเศษ  
ให้มีระบบปลดง่ายแต่ยึดแน่นและแข็งแรง อีกทั้ง
ยังสามารถใส่สลับกันได้ แม้จะควบคุมการหยุดด้วย
ดิสก์ก็ตาม
 ผลิตออกมา 3 สี คือ So White, Gunmetal 
Gray และ Stealth Black
 สนนราคา 4,999 เหรียญสหรัฐ หรือประมาณ 
178,800 บาท ■

แอพเชื่อมโยงข้อมูล
กำรท�ำงำนของระบบ
จักรยำน

แบตเตอรี่ชำร์จวำงอยู่กลำงเฟรมอย่ำงสมดุลย์

ถอดพับแล้วใช้พ้ืนที่
เพียงเล็กน้อยเท่ำนั้น





ลงตัว โดนใจ ไปกับ LA NEO  



 สารสองล้อ
 ได้รับการสนับสนนุโดย

ส�านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

 เป็นความปลื้มปิติอย่างยิ่ง ส�าหรับชาวจักรยานทั่วประเทศ  
ทีไ่ด้ลงทะเบยีนร่วมกจิกรรม Bike for Dad 2015 ต่างได้เดนิทางไป
รับเสื้อพระราชทานกันตามสถานที่ได้ก�าหนดเอาไว้ ทุกคนต่างอิ่มใจ
ที่ได้รับเสื้อและส่ิงของซึ่งจัดไว้เป็นอย่างดีสวยงาม เพื่อน�าไปเตรียม
ความพร้อม เข้าร่วมกิจกรรมครั้งส�าคัญในวันที่ 11 ธันวาคม 2558
 ยังมีผู้ใช้จักรยานอีกหลายต่อหลายคน ที่อุทิศตนสร้างสรรค์
จักรยาน หรือส่วนใดส่วนหนึ่งของจักรยาน ตลอดจนเส้ือผ้าและ
การแต่งกาย เพื่อเป็นการสร้างสีสันให้กับกิจกรรมการปั่นจักรยาน
ในกลุ่มต่างๆ ซึ่งมักจะมีขึ้นอยู่เสมอ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกิจกรรมปั่น
จักรยานที่จัดขึ้นเพื่อมอบสิ่งดีๆ ให้กับสังคม หรือการรณรงค์เพื่อ
ให้เกิดการแบ่งปันกันในหมู่คนไทยด้วยกัน ล้วนแต่เป็นการสร้าง
ความสนุกสนานและประทับใจในทุกครั้งที่พบเห็น อีกทั้งยังเผื่อแผ ่
ผ่านทางโซเชยีลเนต็เวิร์คกนัอย่างแพร่หลาย ท�าให้สังคมของผูใ้ช้และ
ผู้ปั่นจักรยาน ขยายตัวขึ้นอย่างรวดเร็ว
 สารสองล้อฉบับนี้เราได้น�าเรื่องราวของนักปั ่นจักรยาน 
จิตอาสาอีกผู้หนึ่ง ซึ่งประดิษฐ์และสร้างสรรค์จักรยานพร้อมตกแต่ง
พระบรมฉายาลักษณ์อย่างสวยงาม ไปปรากฏตัวยังสถานที่ต่างๆ 
สร้างความประทับใจให้กบัผูท้ีพ่บเหน็ ยงัมนีกัป่ันจกัรยานในลกัษณะ
เช่นนี้อีกหลายคนเกิดขึ้นในสังคมของเราเวลานี้
 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยได้เตรียมจัดกิจกรรมพบปะ
เลี้ยงสังสรรค์กับบรรดาสมาชิกกันอีกครั้ง โดยก�าหนดจัดในวันที่ 17 
มกราคม 2559 เวลา 11.00 น. ณ สนามกีฬาแห่งชาติศุภชลาศัย 
เชิญอ่านรายละเอียดและสมัครกันได้ตั้งแต่วันนี้เป็นต้นไป

บรรณาธิการสารสองล้อ

บทบรรณาธิการ

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
1. ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพ่ือสุขภาพและพลานามัย  

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

เกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม
7. ไม่ด�าเนินกิจกรรมทางการเมือง

เจ้าของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ผู้พิมพ์ผู้โฆษณา มงคล วิจะระณะ บรรณาธิการ  
วรวฒุ ิวรวทิยานนท์ พมิพ์ที ่บรษิทั ศรเีมอืงการพมิพ์ จ�ากดั โทร. 02-214-4660, 02-214-4370 โทรสาร 
02-612-4509 ส�านักงาน 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�่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

100 PLUS Grand Criterium 2015 
วันเสาร์ที่ 26 ธันวาคม พ.ศ. 2558
ณ Chang International Circuit บุรีรัมย์ 
 ร่วมเปิดประสบการณ์คร้ังส�าคัญกับรายการจักรยาน 
แบบนับรอบรายการใหญ่ของปี 2558 มาสัมผัสกับความเร็ว 
เทคนคิทีส่ดุยอดนกัป่ันน�ามาใช้ เพราะทกุๆ โค้ง ทกุๆ เสีย้ววินาที 
คือตัวก�าหนดชัยชนะ รวมเงินรางวัลทั้งสิ้น 207,000 บาท
 ติดตามรายละเอียดได้ที่ 
 Facebook: 100Plus Cycling ■

ปั่นวัดใจ 14 จุดสุดประทับใจเที่ยว
ในเมืองเพชรบูรณ์
วันอาทิตย์ ที่ 27 ธันวาคม 2558
ณ หอโบราณคดีเพชรบูรณ์อินทราชัย
 เทศบาลเมืองเพชรบูรณ์ ร่วมกับชมรม
จักรยานนครบาลเพชรบูรณ์ โดยการรับรอง
ของสมาคมจักรยานแห่งประเทศไทยใน
พระบรมราชปูถมัภ์ ได้จดัโครงการป่ันจกัรยาน
เพื่อสุขภาพ “ปั่นวัดใจ 14 จุดสุดประทับใจ  
เที่ยวในเมืองเพชรบูรณ์” ในวันอาทิตย์ที่  
27 ธันวาคม 2558 เพื่อรณรงค์และสร้าง
กระแสสังคมให้ตระหนักถึงการใส่ใจสุขภาพ  
การรณรงค์การใช้จักรยานในการเดินทาง  
เพือ่ลดภาวะโลกร้อน ลดการใช้พลงังาน อกีทัง้
ยังได้เย่ียมชมบรรยากาศของแหล่งท่องเท่ียว 
14 จุดสุดประทับใจในเมืองเพชรบูรณ์ 
 สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ท่ี นาย
นราวุธ กุนาค�า รองนายกเทศมนตรีเมือง
เพชรบูรณ์ โทร. 084-8220696 ■
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ปั่นไปหลง
วันอาทิตย์ที่ 17 มกราคม 2559
 PSU Bike ชมรมจักรยานมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ โดยการสนับสนุนจาก บริษัทโคคาโคลา  
Coca Cola ประเทศไทย และ อะเดย์ a day ได้จัดกิจกรรม ปั่นปันสุข รอบเขาคอหงส์ มาแล้ว และในปีใหม่นี้ 
จะกลับมาจัดอีกครั้ง จึงเชิญชวนท่านมาพร้อมจักรยานคู่ใจเข้าร่วมกิจกรรม ปั่นไปหลง ระยะทางประมาณ  
53 กิโลเมตร รับจ�านวนจ�ากัด 300 ท่านเท่านั้น
 สมัครฟรีไม่มีค่าใช้จ่าย ติดต่อ http://goo.gl/ZGJFVq ■

ปั่นเสือพิชิตใจ ถวายพ่อหลวง ครั้งที่ 3 
วันอาทิตย์ที่ 17 มกราคม 2559
ณ บริเวณสนามกีฬาหน้าเทศบาลต�าบลหนองฉาง
 เพื่อร่วมเทิดพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ตลอดจนส่งเสริมการออกก�าลังกาย และ 
การท่องเที่ยวภายในจังหวัดอุทัยธานี กิจกรรมแบ่งเป็น 3 ประเภท คือ 
 1. ประเภท A ระยะทาง 100 กิโลเมตร ระยะเวลา 4 ชั่วโมง จักรยานทุกประเภท
 2. ประเภท B ระยะทาง 50 กิโลเมตร ระยะเวลา 3 ชั่วโมง จักรยานทุกประเภท
 3. ประเภท C ระยะทาง 9 กิโลเมตร ระยะเวลา 1 ชั่วโมง จักรยานทุกประเภท
 รับสมัคร จ�านวน 1,000 ท่าน ปิดรับสมัครวันที่ 10 ธันวาคม 2558
 ค่าสมัครท่านละ 300 บาท
 ติดต่อสอบถาม เทศบาลต�าบลหนองฉาง 056-532333 หรือคุณประชา 08-6201-8655 ■
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อยุธยาชวนปั่นท้า คนพันธุ์แกร่ง 2016
วันอาทิตย์ที่ 24 มกราคม 2016
 จังหวัดพระนครศรีอยุธยาร่วมกับทีมจักรยาน Ayutthaya Family  
จัดกิจกรรมออกก�าลังกายส่งเสริมให้เกิดความรักและสามัคคี ลดการใช้
รถส่วนตัวในชีวิตประจ�าวัน โดยรายได้หลังหักค่าใช้จ่ายน�าเข้าช่วยเหลือ
นักเรียนในถิ่นทุรกันดารและสนับสนุนจักรยานและอุปกรณ์กีฬาให้กับ
น้องๆ ที่ยากไร้ 
 แบ่งออกเป็น 3 ประเภทคือ
 1. ประเภท Pro Open ระยะทาง 80 กิโลเมตร ค่าสมัคร 650 บาท 
 2. ประเภทใจเกินร้อย ระยะทาง 80 กิโลเมตร ค่าสมัคร 500 บาท
 3. รุ่น VIP ระยะทาง 20 กิโลเมตร ค่าสมัคร 1000 บาท
 สมัครได้ที่ เว็บไซต์ http://goo.gl/EtdrER ■

Samui Cross Country ครั้งที่ 2
อาทิตย์ที่ 10 มกราคม 2559
  เทศบาลนครเกาะสมุย ร่วมกับ สมาคมส่งเสรมิการท่องเทีย่ว
เกาะสมุย การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย ชมรมจักรยานแม่น�้าไบค์
เกาะสมุย ขอเชิญเพื่อนนักปั่นจักรยานทั่วประเทศ เข้าร่วมการแข่งขัน
จกัรยานเสือภูเขา สมยุครอส  
คันทรี่  ครั้งที่  2 ปั ่นเสือ 
พิชิตภูผา พ่อตาเขาร่อน
 สมัครและสอบถาม
รายละเอียดได้ที่ คุณใหม่ 
098-010-1268 ■

ปั่นด้วยใจ ไปด้วยกัน สานสัมพันธ์ ล�ากะโหลก ครั้งที่ 1
วันอาทิตย์ที่ 31 มกราคม 2559
 เพื่อสนับสนุนการศึกษาให้กับเยาวชนในชุมชนล�ากะโหลก ต่อเติมและพัฒนา
ห้องอเนกประสงค์ให้แล้วเสร็จ และส่งเสริมให้เยาวชนและคนในชุมชนให้รักการ 
ออกก�าลังกาย และห่างไกลยาเสพย์ติด ปั่นจักรยานระยะทาง 25 กิโลเมตร จาก
มสัยดิยามอุีลนาดียะห์(ล�ากะโหลก) ถนนพระยาสุเรนทร์ เขตคลองสามวา กรงุเทพฯ 

 ค่าสมัคร VIP 1,000 บาท และท่ัวไป  
300 บาท 
 สนใจติดต่อสมัครได้ที่ นายจักรรินทร์  
สุขเขียว 083-041-1810 ■
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ร�าน DD Pharmacy สถานที่ตั�ง จากแยกอังรีดูนังค� เข�ามาทางถนนสุรวงศ� 
เลยทางเข�าถนนธนิยะมาประมาณ 20 เมตร โทรศัพท� 089-898-5260

Thanwa Pharmacy โทรศัพท� 0818418717
Line ID: bodydesign

Mee Mie มีมี่ มีทุกสิ�ง.. ที่ผ��หญิงต�องการ
ปรับสมดุลร�ายกายสตรี หลับสบาย อกตึง ลดอาการตกขาว 
ปวดประจำเดือน ช�องคลอดสะอาด เลือดลมไหวเวียนดี 
ลดสิว ฝ�า กระ ป�องกันกระดูกพรุน ผิวขาวสวยใส แลดูอ�อนกว�าวัย
ราคากล�องละ 1,260 บาท Promotion Buy 2 Get 1 free
จัดส�งทางไปรษณีย� ฟรี (ทั่วประเทศ)

KING OF BIG MOUNTAIN
วันอาทิตย์ที่ 31 มกราคม 2559
ณ อุทยานแห่งชาติเขาใหญ่
 ร่วมปั่นเพื่อสุขภาพ เตรียมพบกับ “KING 
OF BIG MOUNTAIN” เเละ QUEEN OF BIG 
MOUTAIN เทดิไท้องค์ราชนั 88 พรรษา มาร่วมสร้าง
ต�านาน เสื้อลายจุด ที่ทุกคนใฝ่ฝันครั้งหนึ่งในชีวิต 
พชิติเจ้าภเูขา พร้อมถ้วยรางวลัเกยีรตยิศพเิศษ ทกุท่าน 
ทีถ่งึยอดเขา KING OF BIG MOUNTAIN เเละมกีารจดั
อันดับเพื่อสุขภาพมอบถ้วย toptenthailand kom  
ให้ผู้ที่ถึงในล�าดับท่ี 1-10 คนเเรกของเจ้าภูเขาชาย
เเละหญิง ใครถงึยอดได้เสือ้ได้รางวัลเกยีรติยศทุกคน
 เส้นทางใช้จุดสตาร์ทที่ประตูทางเข้าอุทยาน
แห่งชาติเขาใหญ่ทางฝั่งปราจีนบุรี และจุด Finish  
ที่ศูนย์นวัตกรรมอุทยานแห่งชาติและพื้นที่คุ้มครอง
 สอบถามรายละเอียดได้ที่ 
 คุณมีศักดิ์ 081-914-9347 ■

ชมเมืองพระชนกจักรี ครั้งที่ 1
วันอาทิตย์ที่ 31 มกราคม 2559
ณ สนามกีฬากลางจังหวัดอุทัยธานี
 กิจกรรมปั ่นจักรยานทางเรียบ 
ระยะทาง 50 กิโลเมตร ค่าสมัคร 500 
บาท รับสมัครจ�านวน 1,000 ท ่าน 
เพื่อร่วมรณรงค์ให้ประชาชนหันมาปั่น
จักรยานเพื่อลดมลภาวะ และรักษา 
ส่ิงแวดล ้อม ตลอดจนสนับสนุนการ 
ท่องเที่ยวของจังหวัด ผู ้สมัครจะได้รับ 
เส้ือปั่นจักรยานแขนสั้น พร้อมเหรียญที่
ระลึกจากทางชมรมจักรยานอุทัยธานี
 สอบถามรายละเอียดและสมคัรได้ที่ 
ร้านหนึ่งงาช้าง โทร.089-267-3343 ■



ร�าน DD Pharmacy สถานที่ตั�ง จากแยกอังรีดูนังค� เข�ามาทางถนนสุรวงศ� 
เลยทางเข�าถนนธนิยะมาประมาณ 20 เมตร โทรศัพท� 089-898-5260

Thanwa Pharmacy โทรศัพท� 0818418717
Line ID: bodydesign

Mee Mie มีมี่ มีทุกสิ�ง.. ที่ผ��หญิงต�องการ
ปรับสมดุลร�ายกายสตรี หลับสบาย อกตึง ลดอาการตกขาว 
ปวดประจำเดือน ช�องคลอดสะอาด เลือดลมไหวเวียนดี 
ลดสิว ฝ�า กระ ป�องกันกระดูกพรุน ผิวขาวสวยใส แลดูอ�อนกว�าวัย
ราคากล�องละ 1,260 บาท Promotion Buy 2 Get 1 free
จัดส�งทางไปรษณีย� ฟรี (ทั่วประเทศ)



นาวาไบค์เปิดตัว Dahon 2016 New Japan Collection ในงาน aDay Bike Fest 2015
 นาวาไบค์ ผู้น�าเข้า Dahon จักรยานพับอันดับหนึ่งของโลก ได้เปิดตัว Dahon คอลเลคชั่นใหม่ 
2016 จ�านวน 10 รุ่น ในงาน aDay Bike Fest เมื่อวันที่ 12-15 พฤศจิกายนที่ผ่านมา  โดยรถดาฮอนที่น�ามา 
แสดงนั้น ดีไซน์โดดเด่นในสไตล์ญี่ปุ่น ผสานเทคโนโลยีรถพับจากอเมริกา โดยไฮไลท์จะอยู่ที่รุ่น Mu Elite  
รถพับ high performance แฮนด์หมอบ 22 เกียร์ ชุดขับ Shimano 105 ล้อ 451 Semi Aero โดยในงานนั้น 
ทางนาวาไบค์ ได้เปิดให้ทกุท่านได้ทดลองขี ่และจองรถ Dahon 2016 Japan collection ได้ก่อนใคร ด้วยราคา
พิเศษ และโปรโมชั่นแถมกระเป๋าใส่รถพร้อมเสื้อยืด Dahon Explorers ส�าหรับผู้จองรถในงานทุกคัน โดยมี 
ผูส้นใจจบัจองรถในงานแล้วกว่าร้อยคนั  ทัง้นีท้างนาวาไบค์จะเริม่ส่งมอบรถได้ตัง้แต่เดือนธนัวาคมน้ีเป็นต้นไป 
 ส�ำหรับผู้ท่ีพลำดงำน aDay Bike Fest 2015 สำมำรถเลือกชมจักรยำนคุณภำพจำกนำวำไบค์
ได้ท่ี Dahon Shop ถนนพระรำม 2 หรือร้ำนตัวแทนจ�ำหน่ำยทั่วประเทศ หรือ โทร 02-898-6655   
www.dahonthailand.com และเฟซบุ้ค: Navabike ■

แวดวงสองล้อ สามารถส่งข่าวประชาสัมพันธ์ของท่านมาได้ที่ กองบรรณาธิการสารสองล้อ email: tchajournal@gmail.com หรือโทรสาร 02-678-8589
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แวดวงสองล้อ สามารถส่งข่าวประชาสัมพันธ์ของท่านมาได้ที่ กองบรรณาธิการสารสองล้อ email: tchajournal@gmail.com หรือโทรสาร 02-678-8589

 “สนามเขียว” คือชื่อเรียกติดปากกันไปแล้ว
ส�าหรับเส้นทางปั่นจักรยานออกก�าลังกายรอบสนาม
บินสุวรรณภูมิ ซึ่งจัดท�าและบริการโดย บริษัท  
ท่าอากาศยานไทย จ�ากัด (มหาชน) ด้วยเส้นทาง
ส�าหรับปั่นจักรยานระยะ 23.5 กิโลเมตร โดยใช้งบ
ประมาณในการปรับปรุงเฉียดสามสิบล้านบาท และ
เปิดให้ทดลองใช้ไปในเดือนมีนาคม 2557 
 หลังจากนั้นวันที่ 20 พฤศจิกายน 2557 จึงได้
เปิดให้บรกิารอย่างเป็นทางการ พร้อมด้วยสิง่อ�านวย
ความสะดวกต่างๆ อาทิ ห้องสุขา ไฟฟ้าส่องสว่าง  
เจ้าหน้าที่รักษาความปลอดภัย 
 ต่อมาได้มีแผนปรับปรุงทางจักรยานอีกครั้ง 
จากความร่วมมือของ บริษัท ท่าอากาศยานไทย 
จ�ากัด (มหาชน) และธนาคารไทยพาณิชย์ ด้วยการ
เพิม่เส้นทางป่ันรอบในขึน้เป็น 2 กโิลเมตร ตดิตัง้ป้าย
สญัลกัษณ์ต่างๆ เพือ่ความปลอดภัย และกฎระเบยีบ
ในการใช้เส้นทางปั่นจักรยาน เพิ่มเติมจุดพักพร้อม

ห้องน�้าทุกๆ 5 กิโลเมตร ขยายพื้นที่จอดรถให้กว้าง
ขึ้น สร้าง Bike Center ส�าหรับเป็นจุดนัดพบ ดื่มน�้า 
แวะพัก และพบปะกันของนักปั่นจักรยาน
 ท่ีส�าคัญได้เพิ่ม SNAP หรือสายรัดข้อมือ
เทคโนโลยีส่งข้อมูลแบบ RFID ส�าหรับใช้ในการเข้า
หรือออกพื้นที่ได้อย่างสะดวกรวดเร็วมากยิ่งขึ้น 
 ขณะนี้เส้นทางปั่นจักรยานแห่งนี้ได้ชื่ออย่าง 
เป็นทางการแล้วว่า SKY LANE  
จากการร ่วมประกวดช่ือ
จากประชาชนทั่วไป และ 
ผูท้ีเ่สนอช่ือนีเ้ข้าประกวดคอื 
คุณอนุเดช นามศรี
 SKY LANE พร้อม
เปิดให้บริการในวันที่ 26 
ธันวาคม 2558 นี้ ตั้งแต่
เวลา 6.00 - 18.00 น. ■

SKY LANE THAILAND พร้อมเปิด
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โครงการปั่นล้อมเมือง

 เนื่องจากรัฐบาลปัจจุบันได้
ให้ความส�าคัญต่อการส่งเสริมการ
ใช้จักรยาน จึงเป็นโอกาสส�าคัญที่
จะประสานความร่วมมือระหว่าง
ทุกภาคส่วน ทั้งภาครัฐ หน่วยงาน
ท้องถิ่น ภาคเอกชน ฝ่ายวิชาการ 
และหน่วยงานภาคประชาสังคม
ต่างๆ ให้การเดนิทางสญัจรในเมือง 
ทัง้ขนาดใหญ่และเลก็ ลดการพึง่พา 
พาหนะส่วนตวัทีก่่อให้เกิดควนัพษิ  
มาเป็นการสัญจรที่ยั่งยืนและเป็น
มิตรต่อส่ิงแวดล้อม อย่างเช่นการ 
ใช้จกัรยานและระบบขนส่งมวลชน  
เป็นต้น
 ส ม า ค ม จั ก ร ย า น เ พื่ อ 
สุขภาพไทย จึงได้จัดโครงการ

ปั่นล้อมเมือง ด้วยการสนับสนุน
จากส�านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ หรือ สสส. 
และหน่วยงานต่างๆ ท่ีสนใจเข้า
ร่วมโครงการ โดยมีความมุ่งมั่น
ที่จะผลักดันการใช้จักรยานอย่าง
ต่อเนื่องและยั่งยืน จึงได้ท�าบันทึก
ความร่วมมอื อนัมสีาระส�าคญัดงันี้
 1. เพื่อส่งเสริมการเดินทาง
ด้วยจักรยานที่สะดวก ปลอดภัย 
และมีการดูแลรักษาอย่างยั่งยืน 
ทั่วประเทศ
 2. เพ่ือประสานองค์ความรู้
ในด้านการวางผงัเมอืง การจัดการ
จราจร และการจัดการพื้นที่ถนน
อย่างยั่งยืน

 3. เพื่อเป็นตัวอย่างให้กับ 
พื้นที่อื่นๆ ในการสนับสนุนการ 
ใช้งานจักรยาน

 จึ งได ้มีการจัดท�า บันทึก
ความร่วมมือดังกล่าวขึ้น เมื่อ 
วันที่ 20 ตุลาคม 2558 โดยมี 
ผศ.ดร.ปริญญา เทวานฤมิตรกุล 
ประธานทีป่รกึษา สมาคมจกัรยาน
เพ่ือสุขภาพไทย และนายวิจัย  
อั ม ร า ลิ ขิ ต  ป ร ะ ธ า น ค ณ ะ
กรรมาธิการด ้านสิ่ งแวดล ้อม 
สมาคมสันนิบาตเทศบาลแห่ง
ประเทศไทย ร่วมลงนามในบันทึก
ความร่วมมือฉบับนี้ ■
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เรียน สมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 

 เนื่องด้วยสมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย จะจัดงาน
เลี้ยงสังสรรค์ประจ�าปี 2558 เพ่ือพบปะสมาชิก สังสรรค์
ระหว่างเพื่อนสมาชิกสมาคมฯ และเพื่อเตรียมความพร้อม 
ในการประชุมใหญ่ในวันที่ 3 เมษายน 2559
 งานเลี้ยงสังสรรค์น้ีจะจัดในวันที่ 17 มกราคม 2559 
เวลา 11.00 น. ณ สนามกีฬาแห่งชาติศุภชลาศัย
 โดยคิดค่าอาหารท่านละ 60 บาท สมาชิกที่จะเข้าร่วม
ต้องลงทะเบียนเพื่อส�ารองท่ีนั่งล่วงหน้า จึงเรียนเชิญสมาชิก
สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทยทกุท่านเข้าร่วมงานครัง้น้ีโดย
พร้อมเพียง
 สมัครทางเว็บไซต์ได้ที่ 
 http://www.nkfitnesscenter.com/bicycle
 หรือทางโทรศัพท์หมายเลข 02-678-5470 
 ตั้งแต่วันนี้ถึงวันที่ 13 มกราคม 2559 ■

ขอเชิญร่วมงาน
เ ล้ีย ง สั งสรรค ์
ประจ�าปี 2558
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Vegan Cyclist

เรื่อง วาริณี
ภาพ พรหมวิหาร บ�ารุงถิ่น

ยุคนี้จะไปเที่ยวที่ไหน เรานิยมหาข้อมูลรีวิวไว้
ให้อุ่นใจว่าไปถูกร้าน ถ้าพิมพ์ช่องเสิร์ชในกูเกิล

ว่า vegetarian หรือ bike café ในจังหวัดเชียงใหม่ 
เราจะพบรายชือ่ร้านมากมายให้เลอืกเท่ียว แต่ถ้าเรา
ต้องการหาทัง้ร้านมงัสวริตัแิละคาเฟ่นกัป่ัน เราจะพบ
ร้าน Imm Aim Vegetarian & Bike Café ขึ้นมา
เพียงหนึ่งเดียว 
 ร้านอาหารมังสวิรัติเล็กๆ แห่งนี้ตั้งหลบเลี่ยง
ความพลุกพล่านอยู่ย่านซอยสันติธรรม ตัวร้านใช้
บริเวณหน้าบ้านชั้นเดียวมุงหลังคาง่ายๆ พื้นโรย

ด้วยกรวดมีเสียงเดินย�่าเข้าออกไม่ขาด ด้านหน้ามีท่ี
จอดจักรยานซึ่งมีจักรยานหลากหลายประเภทจอด
เรียงราย โอ๋-พรหมวิหาร บ�ารุงถิ่น เจ้าของร้าน 
ปลีกเวลาวุ่นวายหน้าบาร์น�้า เดินแวะทักแขกเหรื่อ  
(ที่เป็นชาวต่างชาติเกือบทุกโต๊ะ) แม้เมนูจะเป็น
มังสวิรัติ แต่ลูกค้าก็มากไม่แพ้ร้านดัง 
 ย้อนกลับไปประมาณ 10 ปีก่อน โอ๋และเอื้อง  
(ผการัตน์ ราษฎรินทร์) ภรรยา หนีความวุ่นวาย
ในกรุงเทพฯ มาท�างานและเรียนต่อปริญญาโทที่
เชียงใหม่ ทั้งคู่มีโอกาสเข้าคอร์สพึ่งพาตัวเองของ  
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โจน จนัใด ปราชญ์ชาวบ้านแห่งพนัพรรณ ศนูย์การ 
เรียนรู ้เพ่ือการพึ่งตนเอง และศูนย์เมล็ดพันธุ ์ 
จังหวัดเชียงใหม่ หลังจากนั้นโอ๋และเอ้ืองหันมายึด
อาชีพปลูกผักส่งขาย ธุรกิจรุ่งเรืองดีแต่ชีวิตก็กลับมา
ยุ่งเหยิงจนสองสามีภรรยาต้องตั้งค�าถามกับตัวเอง 
อกีครัง้ “ตอนนัน้เรำส่งผักหลำยทีใ่นกรงุเทพฯ ช่วงมี
ลูกเรำก็ไม่ค่อยได้อยู่กับลูก ก็เริ่มคิดแล้ว เฮ้ย ลูกเรำ
ควรได้เห็นผีเสื้อหรือเปล่ำ” โอ๋เล่ายิ้มๆ 
 สุดท้ายโอ๋และเอื้องก็ได้โอกาสดูแลร้านอาหาร
ของพันพรรณ จนเปลี่ยนมาเป็นร้าน Imm Aim 

Vegetarian ในที่สุด เจ้าของร้านเล่าย้อนให้ฟังว่า 
ตอนแรกคิดว่าร้านไม่น่ารอดเพราะอยู่ในซอยเงียบ 
ที่จอดรถก็ไม่มี แต่กลับกลายเป็นว่าลูกค้ามากัน 
แน่นร้าน เพราะส่วนใหญ่เป็นนักท่องเที่ยวที่ใช้
จักรยาน ตัวเขาเองก็เร่ิมสนใจพาหนะน้ีตั้งแต่ตอน
เริ่มท�าร้านอาหาร จึงตัดสินใจแบ่งพ้ืนที่ร้านท�าที่
จอดจักรยานและเพิ่มค�าว่า Bike Café ลงไปใน 
ชือ่ร้าน จากนัน้โอ๋กถ็กูแนะน�าต่อๆ ไปผ่านทางโซเชยีล 
ว่าเป็นเจ้าของร้านอาหารมังสวิรัติที่แนะน�าเรื่องการ
เดินทางด้วยจักรยานได้ 
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 โอ๋เล่าว่า จุดเปลี่ยนของการท�าร้านเกิดขึ้น 
เมือ่มีทีมผู้จดังาน Raw Till 4 Fruit Festival มาพบ
ร้านนี้ และใช้เป็นหนึ่งในสถานที่นัดพบผู้เข้าร่วมงาน 
Raw Till 4 Fruit Festival เป็นเทศกาลที่รวมคนรัก
การกนิอาหารแบบ Vegan (ไม่กินอาหารทีม่าจากสิง่มี
ชีวติในทกุทาง เช่น ไข่ นม น�า้ผึง้) ซ่ึงหมนุเวียนเปลีย่น
ที่จัดไปทั่วโลก ทีมงานมาจัดงานนี้ ในหลายสถานที่ 
ทั่วเมืองเชียงใหม่ช่วงมิถุนายน-สิงหาคม ไฮไลต์หนึ่ง
ของงานคือทริปจักรยานปั่นชมเมืองและปั่นขึ้น-ลง
ดอยสุเทพที่วันนึงปั่นขึ้นลงถึง 12 รอบ!
 เราถามเจ้าของร้านมังสวิรัติตามความเชื่อที่
เคยรูม้า ว่าคนกินมงัสวริตัจิะป่ันหนกัขนาดนีไ้ด้ยงัไง  
โอ๋พยักหน้าอย่างเข้าใจก่อนจะให้ค�าตอบ 

 “เรำเองก็สงสัย เขำบอกว่ำเรำเชื่อผิด เรำก็
เถียงว่ำคนต้องกินอำหำร 5 หมู่ไม่ใช่เหรอ ฝรั่งบอก
ว่ำใช่ ตอนฉันเด็กๆ ก็เรียนเหมือนคุณ แต่พอโลกมัน
กว้ำงขึ้น อินเทอร์เน็ตท�ำให้เรำรู้ข้อมูลใหม่ๆ” โอ๋เล่า 
“กำรออกก�ำลังกำยต้องใช้คำร์โบไฮเดรตและโปรตีน 
ซึ่งสำรเหล่ำน้ีไม่ได้อยู่ในเน้ือสัตว์อย่ำงเดียว เรำกิน 
ข้ำวเยอะๆ กแ็ทนกนัได้ โปรตนีกไ็ด้จำกถัว่ ผกับำงตวั 
มีคุณค่ำทำงอำหำรสูงมำก ซึ่งเขำบอกว่ำได้พลังงำน 
พอๆ กนัแหละ คนเป็นโยคีกนิมงัฯ นะ ลกูค้ำผมบำงคน 
กินตั้งแต่เกิด ไม่เห็นมีปัญหำอะไรเลย สุขภำพดีกว่ำ
คนที่กินทั่วไปอีก” เจ้าของร้านอิ่มเอมฯ ไขความ
กระจ่าง 
 การกินมังสวิรัติก็เพียงพอแล้วส�าหรับคนรัก
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สุขภาพ ท�าไมจึงมีวิถีแบบวีแกนขึ้นมาอีกล่ะ—เรา
ต้ังค�าถาม สิ่งท่ีโอ๋ตอบไม่ได้เกี่ยวกับวิถีการกิน
เท่านั้น แต่ยังเกี่ยวเนื่องกับวิถีชีวิตท่ีเอื้อต่อโลกใน
อนาคตอีกด้วย 
 “กเ็คยคยุกบักลุม่นีน้ะ เขำกบ็อกผมว่ำ มสิเตอร์
โอ๋ โลกทุกวันนี้มันแย่นะ ส่วนนึงมันก็มำจำกกำรกิน
ของเรำนี่แหละ อุตสำหกรรมอำหำรนี่ท�ำลำยโลก
เยอะมำก เพรำะฉะนั้นสิ่งที่เรำจะท�ำได้ดีท่ีสุดก็คือ
กำรเปลี่ยนตัวเอง ไม่ว่ำจะกินมังสวิรัติ เจ หรือวีแกน 
สิง่ท่ีได้คอืหนึง่ คณุเบยีดเบยีนคนอืน่น้อยลง สอง คณุ
รักตัวเองมำกขึ้น สุขภำพคุณดีขึ้น คนสุขภำพกำยดี 
ก็มักจะสุขภำพจิตดีขึ้นด้วย คุณก็ไม่เป็นปัญหำของ
คนอื่น แล้วถ้ำคุณท�ำถึงขั้นกินแบบวีแกนได้ ก็จะไม่

เบียดเบียนอะไรพวกนี้เลย นอกจำกไม่ฆ่ำแล้ว คุณ
ก็ยังสนับสนุนให้ทุกสิ่งได้มีชีวิตอย่ำงที่ควรจะเป็น”  
โอ๋พูดแววตาจริงจัง
 ถ้าดูจากค�าตอบนี้ Imm Aim Vegetarian 
& Bike Café จึงไม่ได้เป็นแค่ร้านอาหาร คาเฟ่
จักรยาน แต่เป็นแหล่งความรู้ส�าหรับคนที่สนใจ
การกินมังสวิรัติแนวใหม่ และเป็นชุมชนรวมกลุ่ม
คนทีส่นใจการใช้ชีวติเพือ่โลกทีด่กีว่านีใ้นอนาคต ■

ขอบคุณ
ร้ำน Imm Aim Vegetarian & Bike Cafe’
โทร 089-264-5511
Facebook | ImmAim Vegetarian cafe’
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เราใส่รองเท้าไปท�าไม?

เรียบเรียงจากข้อมูลของ มูลนิธิหมอชาวบ้าน 
(Folk Doctor Foundation) www.doctor.or.th
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ค�าตอบทีพ่ืน้ๆ ทีส่ดุคือ ปกป้องเท้าเป้ือนเศษดนิ 
ป้องกันเท้าจากสิ่งสกปรกเชื้อโรคต่างๆ หรือ

โดนของมีคมบาดต�า แต่หลายท่านที่คิดลึกซับซ้อน 
ขึ้นไป ก็คงมีค�าตอบอีกหลายข้อ หลายประเด็น
 แพทย์อาวุโสท่านหนึ่ง เคยตั้งข้อสังเกตให้
ผมฟังว่า ในร่างกายคนเรามีอวัยวะท้ังภายในและ
ภายนอก อวยัวะภายในอาจดแูลรกัษายากเพราะมอง
ไม่เหน็ สมัผสัไม่ได้ แต่อวยัวะภายนอกซึง่ดแูลง่ายกว่า 
บางอย่าง กลบัไม่ได้รับการดแูลให้ดเีท่าทีค่วร หนึง่ใน 
อวัยวะที่ว่านั้น คือเท้าของเรา
 ไม่เชื่อท่านลองสังเกตดูว่า ตอนอาบน�้าช�าระ
ร่างกาย ท่านถูสบู่และท�าความสะอาดฝ่าเท้านิ้วเท้า 
ซอกเท้า เล็บเท้าดีขนาดไหน... เม่ือเทียบกับน้ิวมือ 
ล�าตัว หรือ ใบหน้า
 รองเท้าถอืเป็นอปุกรณ์ทีส่�าคัญอย่างหน่ึงทีต้่อง
ใช้ในชีวิตประจ�าวัน ซึ่งทุกคนต้องมี ต้องใช้ บางคนมี
รองเท้าแค่ 2 - 3 คู่ แต่บางคนมีเป็นร้อยคู่ รองเท้า
มีทั้งท�าจากวัสดุที่หาง่าย ราคาถูก เช่น ฟาง ผักตบ  
ที่ดีขึ้นไปก็ท�าจากหนังวัว หนังควาย นอกจากน้ี
ยังมีรองเท้าที่ท�าจากพลาสติก ไฟเบอร์ และอ่ืนๆ  
ถ้าวิเคราะห์โดยถี่ถ้วนแล้ว รองเท้าเป็นได้ตั้งแต่
 1. วสัดปุ้องกันสิง่แปดเป้ือน และการบาดเจบ็
แก่เท้า
 2. เป ็นอุปกรณ์ที่ท�าให ้เราเคลื่อนไหวได้
คล่องแคล่วขึ้น การเดินไปในเส้นทางที่ราบเรียบ
ขรุขระ หากเดินด้วยเท้าเปล่า เราจะเคลื่อนไหวช้าๆ 
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อย่างระมัดระวัง นักกีฬาประเภทต่างๆ จึงต้องมี
รองเท้าที่ใส่เฉพาะประเภทกีฬานั้นๆ อาทิเช่น
  - นกัฟตุบอล คือต้องมปีุม่แหลมท่ีรองเท้า
เพื่อการยึดเกาะ และกันลื่นล้ม
  - นักวิ่ง ปุ่มกลมที่พื้นรองเท้าช่วยในการ
ออกตัว และเร่งจังหวะความเร็ว
  - นักบำสเก็ตบอล ต ้องใส ่รองเท ้าที่
พื้นไม่ล่ืนและหุ้มข้อเพื่อป้องกันการกระแทกและ 
ข้อเท้าแพลง
  - นกัโบลิง่ ต้องใส่รองเท้าท่ีสไลด์ตัวไถลไป
ข้างหน้าได้ดี เวลาโยนลูก
  - นักปีนเขำ ต้องใส่รองเท้าท่ีเกาะเกี่ยว 
ได้ง่าย และทนทาน
  - นักปั่นจักรยำน ต้องใส่รองเท้าที่รัดส้น 
กระชับเท้า พื้นแข็งและยึดแน่นได้ดีกับบันไดปั่น

จักรยาน และถ้าเป็นนักปั่นท่ีมีความช�านาญ หรือ
นักกีฬา ควรเลือกรองเท้าที่ออกแบบเฉพาะ และมี
อุปกรณ์ยึดกับบันไดจักรยาน
 3. รองเท้าเป ็นอุปกรณ์เสริมบุคลิก เช ่น 
รองเท้าท�างานต้องหุ้มส้นและสีเข้ม รองเท้าผู้หญิง
ส้นสูงจะท�าให้ผู้หญิงดูสูงขึ้น และดูดีมีเสน่ห์ การใส่
รองเท้าจึงต้องค�านึงถึงกาลเทศะด้วยเสมอ
 4. รองเท้าเป็นส่วนหนึง่ของเครือ่งแบบ (Uniform)  
เช่น รองเท้านักเรียน รองเท้าทหาร รองเท้างาน 
พระราชพิธีต่างๆ
 5. รองเท้าส�าหรับผู ้ป ่วยเฉพาะโรค เช่น 
รองเท้าส�าหรบัผูป่้วยเบาหวาน รองเท้าผูป่้วยทีข่ายาว
ใส่ไม่เท่ากัน รองเท้าเฉพาะส�าหรับผู้ที่มีความพิการ
ของกระดูกอุ้งเท้า
 6. รองเท้าเป็นเครือ่งประดบั สือ่แสดงรสนิยม 
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ทุกวันนี้เราจะเห็นรองเท้าแฟชั่นที่เปลี่ยนแปลงตาม
ยุคสมัยตลอดเวลา รองเท้าประดับประดาที่ราคา 
แพงมาก รองเท้าส�าหรับคนวัยอายุต่างๆ กัน

 ส�าหรับผู้สูงอายุ...ยิ่งมีความจ�าเป็นต้องใส่ใจ 
พถิพีถัินกบัรองเท้ามากเป็นพเิศษ เพราะผูส้งูอายมุกัมี
ปัญหาเรื่องการทรงตัว หกล้มง่าย รองเท้าที่ดีส�าหรับ
ผู้สูงอายุ คือ
 รองเท้ำที่มีส้นเตี้ย ขอบมน
 รองเท้ำควรเป็นพืน้ดอกยำง เพ่ือป้องกนักำรลืน่
 รองเท้ำควรมีหน้ำกว้ำง เพื่อท�ำให้นิ้วเท้ำ
เคลื่อนไหวได้สะดวก 
 พื้นรองเท้ำด้ำนหน้ำควรเชิดขึ้นจำกพื้นเล็ก
น้อย เพื่อให้เดินได้มั่นคง และป้องกันกำรสะดุดเท้ำ
ตนเอง ในกรณีผู้สูงอำยุต้องเดินทำง ควรใส่รองเท้ำ

ที่หุ้มส้นและข้อเท้ำที่มั่นคง เพื่อเป็นกำรพยุงข้อเท้ำ 
ท�ำให้ทรงตัวดีขึ้น

 ท ้ายที่สุด ผมขอเสนอแง ่มุมข ้อพึงระวัง 
บางประการเกี่ยวกับการสวมรองเท้า ซึ่งอาจเรียกว่า 
“ภัยจากรองเท้า” อันได้แก่
 1. การเลือกรองเท้าใส่ขับรถ ควรเป็นรองเท้า
ท่ีสวมใส่ได้มั่นคง ไม่หลุดง่าย พื้นไม่ลื่น เคยมีกรณี
รองเท้าส้นสูงผู้หญิงหลุดไปติดคาคันเบรค ท�าให้เกิด
อบุตัเิหตรุถชน รองเท้ายางทีพ่ืน้ลืน่ๆ อาจไถลล่ืนออก
จากแป้นเบรคได้ ท�าให้เสียจังหวะการเบรครถ เกิด
อุบัติเหตุตามมา
 2. รองเท้ากัด มักเป็นรองเท้าใหม่ที่หนังยัง
ด้านแข็ง แก้ไขโดยใช้วาสลินทา หรือใช้ปลาสเตอร์
ปิดทับขอบหลังที่หนาด้านแข็งของขอบรองเท้า
 3. รองเท้าปลายแหลม บบีรดัด้านหน้าเกนิไป 
ท�าให้นิ้วเท้าด้าน และเป็นแผลได้
 4. รองเท้าส้นสูงตกร่องท�าให้ขาแพลง กรณี
เดินที่ลาดเอียงก็เกิดหกล้มได้ง่าย
 5. กลิน่จากรองเท้า ซึง่เกดิจากเจ้าของมเีหงือ่
ออกมากที่ฝ่าเท้า และรองเท้าไม่ค่อยได้ท�าความ
สะอาด ผึ่งแดดหรือซักล้าง ท�าให้ผู้สวมใส่เสียความ
มั่นใจ และบุคลิกไม่ดี
 6. หากวางรองเท้าไว้ใกล้ป่า หรือบริเวณที่มี
สัตว์มีพิษ บางครั้งอาจมีแมลงป่อง ตะขาบ คางคก
หรือสัตว์พิษอื่น เข้าไปนอนอยู่ภายใน จึงควรเก็บ
รองเท้าให้อยู่สูง และสังเกตสังกาก่อนสวมใส่ โดย
เฉพาะเมื่อเก็บรองเท้าไว้ข้ามคืน

 .....ด้วยข้อมูลทั้งหมด ตำมที่เสนอท�ำให้เรำ
จ�ำเป็นต้องใส่ใจกับกำรเลือกซื้อ ดูแลและรู้จักเลือก
สวมใส่ที่เหมำะสมกับกำลเทศะ และควำมสะดวก
สบำยของเรำ เพรำะเท้ำของเรำถือเป็นอวัยวะ
ที่ส�ำคัญ ท่ีจ�ำเป็นต้องมีกำรดูแลรักษำ ใส่ใจโดย
สม�่ำเสมอ....■
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ากมีสักครั้งหรือหลายครั้ง ที่จะได้มีโอกาสปั่นจักรยานเดินไกลไป
ในหลายๆ พื้นที่ เช่นการปั่นจักรยานทั่วประเทศ คงจะเป็นหนึ่งใน

ความฝันของนักปั่นหลายๆ คน แต่การเดินทางลักษณะนี้ จ�าเป็นต้องศึกษา
หาความรู้ส�าหรับการเตรียมความพร้อมก่อนออกเดินทางไปผจญภัยในโลก
กว้างด้วยพาหนะสองล้อคู่ใจคู่กาย

ปั่นทางไกล..เตรียมไว้พร้อม
ห

1. เลือกซื้อจักรยานที่มีคุณภาพดี
 ไม่ว่าจะเป็นจักรยานคันเดิม หรือการเลือกซื้อ
จักรยานคันใหม่ หากจุดประสงค์คือการเดินทางไกล
แล้วนั้น จ�าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องเลือกใช้จักรยานที่มี
คุณสมบัติพร้อมเพื่อการนี้ นั่นคือจักรยานทัวริ่ง หรือ
กึง่ทวัริง่ เฟรมมีน�า้หนักเบา โครงสร้างมคีวามแขง็แรง 
สามารถแบกรับน�้าหนักได้เป็นอย่างดี 

2. เตรียมร่างกายให้พร้อม
 คุณต้องเตรียมความพร้อมตัวเองท้ังร่างกาย
และจติใจ ตระหนกัให้ดีว่าคณุจะต้องมุ่งมัน่อดทนต่อ
ความยากล�าบาก เช่น สภาพอากาศที่เปลี่ยนแปลง 
ได้ง่าย ความอ่อนเพลียของร่างกาย อาหาร ท่ีพัก 
ความพร้อมของแหล่งเงินทุน 
 ฝึกฝนร่างกายส�าหรับการปั่นจักรยานติดต่อ
กันเป็นเวลานาน ด้วยการฝึกปั่นจักรยานอย่างน้อย 
หกวนัต่อสัปดาห์ วิง่บนลูว่ิง่และลดน�า้หนกั เพือ่ให้เกิด 
ความช�านาญและคุ้นชินกับจักรยานที่จะใช้เดินทาง 

ขอบคุณภาพและข้อมูลจาก 
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3. เตรียมข้อมูลเดินทางล่วงหน้า
 การศึกษาข้อมูลเส้นทางล่วงหน้า เป็นสิ่ง
ส�าคัญที่จะช่วยให้การเดินทางถูกต้องและปลอดภัย  
ไม่หลงไปในเส้นทางอ่ืน ปัจจุบันนี้การดูเส้นทาง
ผ่านโปรแกรม Google StreetView ยังเป็นวิธีอัน 
ยอดเยี่ยม ช่วยให้รับทราบถึงภาพแวดล้อมของเส้น
ทางได้เป็นอย่างดี 
 การหยุดพักหรือพักค้างคืน จ�าเป็นต้องศึกษา
กฎหมายในแต่ละพื้นที่ เนื่องจากบางแห่งมีข้อจ�ากัด 
หรือไม่ก็จ�าเป็นต้องติดต่อขออนุญาตอย่างเป็นทางการเสียก่อน หรือศึกษาราคาค่าท่ีพักให้เหมาะสมกับ 
งบประมาณที่จัดเตรียม
 ศึกษาเส้นทาง สิ่งอ�านวยความสะดวก โดยเฉพาะโอกาสที่หาเสบียงในระหว่างเส้นทาง
 วางแผนก�าหนดระยะและเวลาในการปั่นในแต่ละเส้นทาง เพ่ือให้มีเวลาเพียงพอต่อการแวะเที่ยวชม
สถานที่ต่างๆ ระหว่างทางอย่างพอเหมาะพอดี 
 เตรียมอุปกรณ์อ�านวยความสะดวกและความปลอดภัยให้พร้อม เช่น ศึกษาระยะเวลาช่วงสว่างและ 
ช่วงค�่ามืด และเตรียมอุปกรณ์ส่องสว่างให้พร้อม
 เลือกฤดูกาลเดินทางไกลอย่างชาญฉลาดและรอบคอบ ไม่ให้อยูใ่นช่วงทีร้่อนจนเกนิไป หรอืหนาวจนเกนิไป  
อีกทั้งการเดินทางในช่วงฤดูฝน จ�าเป็นต้องเตรียมความพร้อมและระมัดระวังอย่างมาก 

4. โฆษณาประชาสัมพันธ์
 หากมีความประสงค์ในการขอระดมทุนเพื่อ
การกุศล หรือเพื่อสนับสนุนแผนการเดินทางไกล
ด้วยจักรยาน จ�าเป็นจะต้องมีการโฆษณาและ
ประชาสมัพนัธ์ผ่านทางส่ือต่างๆ ในปัจจบุนัมช่ีองทาง
ทีส่ะดวกขึน้ นัน่คอืผ่านทางโซเช่ียลมเีดยี เช่นเฟสบุค๊ 
หรือเว็บไซต์ 
 และถึงแม้จะไม่ใช้รูปแบบข้างต้น แต่การส่ง
ข้อความและภาพต่างๆ บอกเล่าถึงแผนการเดินทาง
ของคุณ ยังเป็นสิ่งที่ดีต่อการได้รับความช่วยเหลือจากผู้อื่นในระหว่างเดินทางได้เช่นเดียวกัน
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5. ตรวจสอบความพร้อมของจักรยานของคณุ
 ตรวจสอบสิ่งจ�าเป็นที่ต้องมีส�าหรับจักรยาน
และเส้ือผ้าท่ีสวมใส่ เช่น อุปกรณ์สะท้อนแสง อปุกรณ์
ส่องสว่างเวลากลางคืน บางแห่งมีกฎหมายเกี่ยวกับ
จักรยาน หากไม่ติดตั้งสิ่งเหล่านี้ ก็จะถูกปรับได้ 
 ตรวจสอบยางจกัรยานให้มคีวามพร้อม ควรอยู่
ในสภาพทีใ่หม่ พร้อมยางในทีอ่ยูใ่นสภาพด ีตลอดจน
มีอะไหล่ยางในเอาไว้เผื่อเกิดเหตุจ�าเป็น 
 ใช้หมวกกันน็อคสภาพดี เพราะสิ่งนี้สามารถ
ช่วยชีวิตคุณได้หากเกิดอุบัติเหตุ หรือหกล้ม 
 ท�าความสะอาดจักรยาน ระบบขับเคลื่อน หยอดน�้ามันให้พร้อม และไม่ลืมทดสอบการใช้งานก่อนออก
เดินทาง

6. แพ็คกระเป๋าเป้และกระเป๋าสะพายหลัง
 จัดเตรียมสิ่งของลงในกระเป๋าติดจักรยาน โดย
ให้มีการกระจายน�้าหนักอย่างสมดุล เป็นหมวดหมู่
อย่างเป็นระเบียบ
 อาหารที่น�าติดตัวไปด้วย ควรเป็นอาหาร
กระป๋อง ขนมปัง หรอืพวกพาวเวอร์บาร์ ซ่ึงมส่ีวนผสม 
ของผลไม้อบแห้ง ถั่ว และเมล็ดพืช
 น�้าดื่มเป็นสิ่งที่ลืมไม่ได้ เพราะระหว่างปั ่น
ร่างกายต้องการน�า้อย่างมากตลอดเวลา ท่ีส�าคญัควร
เป็นน�้าเปล่า ไม่ควรดื่มพวกน�้าอัดลม หรือเครื่องดื่มชูก�าลัง
 แผนที่ เข็มทิศ หรืออุปกรณ์จีพีเอส เป็นสิ่งส�าคัญที่ต้องมีไว้ในกระเป๋า
 ไฟส่องสว่างควรมีติดที่เป้ด้วย โดยเฉพาะเป้สะพายหลัง และไม่ลืมที่จะเตรียมแบตเตอรี่ส�ารองเอาไว้ใช้
ยามจ�าเป็น 
 เคร่ืองมือซ่อมบ�ารุงจักรยาน เป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ เพราะระหว่างเดินทางคุณจะต้องดูแลและช่วยเหลือ
ตนเองเป็นอันดับแรก หากจักรยานเกิดปัญหาขึ้น เช่น ยางรั่ว โซ่ติดหรือขาด เบรคสึกหรอ หรืออื่นๆ 
 ชุดปฐมพยาบาลเบื้องต้น ส�าหรับดูแลตัวคุณเองเมื่อเกิดเหตุจ�าเป็น
 เต็นท์ อุปกรณ์ตั้งแคมป์ และเครื่องนอน ต้องเลือกที่มีน�้าหนักเบาที่สุด แต่มีคุณสมบัติที่พร้อม
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7. สวมใส่เสื้อผ้าที่เหมาะสม
 แนะน�าเป ็นกางเกงขาสั้นหรือยาวท่ีมี เบาะรองก ้น  
เสื้อสะท้อนแสง หรือสีสันสดใสสะดุดตา มีชุดกันฝนที่เหมาะ
ส�าหรับการปั่นจักรยาน เสื้อป้องกันลมและความเย็นหากปั่นใน
พื้นที่อากาศหนาวเย็น 
 สวมถุงมือ หมวกนิรภัย แว่นกันแดด ผ้าปิดหน้า และ
รองเท้าหุ้มส้นที่กระชับสวมสบาย

8. ค�านึงถึงความปลอดภัย
 มีข้อมูล หรือเบอร์ส�าหรับติดต่อเมื่อมีเหตุการณ์ฉุกเฉิน 
เกิดขึ้น เช่นบันทึกหมายเลขฉุกเฉินลงในโทรศัพท์มือถือของ
คุณเอง 
 พยายามอยู่ในสถานที่สาธารณะ หากคุณรู้สึกว่าก�าลังเกิด
ความไม่ปลอดภัย หากเป็นไปได้จึงไม่ควรเดินทางเพียงล�าพัง  
อาจจะมีเพื่อนร่วมทางไปด้วยเป็นดีที่สุด

9. ให้มีการรับรู้
 หลังจัดเตรียมทุกอย่างพร้อมแล้ว ควรให้มีผู้อื่นท่ีใกล้ชิด
รับรู้แผนการเดินทาง ตลอดจนก�าหนดการและเส้นทางที่คุณใช้ 
เพื่อให้สามารถตรวจสอบความปลอดภัยของคุณได้ตลอด หรือ
สามารถให้ความช่วยเหลือได้ในกรณีฉุกเฉิน

10. หยุดพักเมื่อจ�าเป็น
 การป่ันจกัรยานต่อเนือ่งกันเป็นเวลานานมากกว่า 7 ชัว่โมง 
เป็นสิ่งที่ไม่เหมาะสม จึงควรก�าหนดระยะเวลาให้เหมาะสม โดย
มีช่วงเวลาหยุดพักเอาไว้ด้วยในแต่ละวัน รวมถึงการหยุดพัก 
รบัประทานอาหาร การดืม่น�า้ และหลังจากอิม่ควรพักรออีกประมาณ  
10 นาทีเป็นอย่างน้อย ก่อนที่จะออกปั่นจักรยานต่อ และต้อง
ไม่ลืมเก็บขยะหรือเศษอาหารให้เรียบร้อยก่อนออกเดินทาง ■
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เรื่อง zangzaew
ภาพ เอื้อเฟื้อโดย สมหมาย

คนรกัจกัรยานตัวเลก็ๆ ทีใ่จเป่ียมด้วยความมุง่มัน่  
ประดิษฐ์ติดต้ังด้วยพลังของความรกัและความ

รู้สึกแห่งศรัทธา.. คือการ “ท�าสิ่งดีงาม” เพื่อสังคม 
เพือ่เยาวชน เพือ่การกุศล และเพือ่ในหลวงทีเ่ขา... 
“สมหมาย ก�าจายฤทธิ์” เทิดทูลเต็มหัวใจ
 พี่หมาย.. คือชื่อเรียกของคนในแวดวงนักปั่น
จักรยาน ผู้ท่ีมักจะได้พบเห็นเขาพร้อมกับจักรยาน
หน้าตาไม่เหมือนใครอยู ่เสมอๆ ในกิจกรรมปั ่น
จักรยานต่างๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง กับกิจกรรมปั่น
จักรยานเพื่อสังคมในหลายรูปแบบ
 เขามีอาชีพรับส่งของให้กับร้านดอกไม้ในย่าน
อุดมสุข และทุกครั้งที่เป็นวันหยุดและวันว่าง จะ
คว้าจักรยานคู่ใจท่ีประกอบเองกับมือ ไปปั ่นกับ 
ชาวจักรยานอยู่เสมอ และต่อไปนี้คือค�าบอกเล่าของ
คุณ “เล็ก” หรือ สมทรง ภูผาพิมุขธรรม เจ้าของ
ร้านดอกไม้ “เจริญศรีมาลา” ผู ้เห็นความรักใน
จักรยานของพี่หมายมาโดยตลอด

J J J

 “สมหมาย.. เค้าเป็นคนส่งของทีร้่าน เป็นคนชอบ
จักรยานมาก ปั่นทุกวัน ปั่นจักรยานไปตามสถานที ่

ต่างๆ จกัรยานแต่ละคัน เขาจะประกอบเองนะ ไม่ได้ 
เป็นช่างอะไรหรอก แต่มใีจรกัและหวัด ีและทีป่ระกอบ 
เองนัน่ กเ็พือ่ให้ได้จกัรยานทีเ่หมาะ ส�าหรับน�าไปช่วย
งานต่างๆ อย่างงานในชมุชน กจ็ะเอาทอ็ฟฟ่ีเยอะแยะ 
ใส่ท้ายจักรยานพ่วง ปั่นไปแจกเด็กๆ”
 “.. อย่างเช่นงานป่ันไปบรจิาคขาเทยีม บริจาค
เสือ้ผ้าให้กบัเดก็ก�าพร้า ปกตเิขากป่ั็นจกัรยานอยูแ่ล้ว 
อย่างตอนเช้าๆ บ้านเขาอยู่รามฯ 2 ก็จะปั่นจักรยาน
ไปออกก�าลังกายที่สวนหลวง ร.9 รถจักรยานของ 
เค้าก็มีล�าโพงเปิดเพลง ให้คนมาเต้นออกก�าลังกาย
ตามเสียง”
 “มอียูว่นัหนึง่.. เค้าไปซือ้ดอกไม้สเีหลอืงมาเป็น
จ�านวนมาก แล้วเอามาให้ พร้อมกับบอกว่า เค้าม ี
พระบรมฉายาลักษณ์ของในหลวงภาพใหญ่เลย แล้วเกิด 
ความคิดอยากแต่งภาพในหลวงขนาดใหญ่ ซึ่งติดตั้ง 
เอาไว้ทีส่่วนพ่วงท้ายของจกัรยานประดษิฐ์ทีเ่ค้าท�าเอง”
 “.. ได้ภาพ ได้ดอกไม้สีเหลืองมา เขาก็มาถาม
เราว่า.. อยากให้ช่วยจัดดอกไม้ท่ีได้มานี้ ตกแต่งกับ
พระบรมฉายาลักษณ์ของในหลวง เพ่ือให้สวยงาม
จนรู้สึกได้ว่า พระองค์ท่านอยู่ท่ามกลางดอกไม้ที่

ดอกไม้ด้วยใจ..ปั่นไปถวายพ่อดอกไม้ด้วยใจ..ปั่นไปถวายพ่อ
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หลากหลายและสวยงาม เราก็ใช้ความรู้เกี่ยวกับการ
จดัดอกไม้ทีมี่ จดัตกแต่งไปตามความรูส้กึ กบัดอกไม้ 
สีเหลืองที่สมหมายเค้าไปซื้อหามาระหว่างทาง”
 “สมหมายเค้า.. จะป่ันจกัรยานทีม่รีถพ่วงพร้อม
กับพระบรมฉายาลักษณ์ของในหลวงท่ีตกแต่งด้วย
ดอกไม้สีเหลืองสวยงาม ไปตามชุมชนและที่จัดงาน
ต่างๆ เพือ่ให้คนในพืน้ทีไ่ด้ร่วมถวายพระพร แล้วทีร่ถ
จกัรยานของเค้าเนีย่ กจ็ะมลี�าโพงเปิดเพลงไปด้วยนะ 
กจ็ะมผีูค้นเข้ามาร่วมถวายพระพร มาขอถ่ายภาพกบั
พระบรมฉายาลกัษณ์ของในหลวง แล้วสมหมายเค้าก็
จะส่งภาพกิจกรรมพวกนั้นมาให้เราดูทางไลน์”
 “เค้าเป็นคนที่มีความคิดแตกต่างจากคนอื่น 
ไม่มีครอบครัว ท�าอะไรเป็นอิสระ รู้จักกันมา 7-8 ปี
แล้วละ แล้วกเ็ห็นเขามาป่ันจักรยานเป็นเรือ่งเป็นราว 
ก็ประมาณ 4-5 ปีนี้ แฟนเราเค้าป่วยเป็นอาการกึ่ง
อัมพฤกษ์ เดินไม่ค่อยสะดวก สมหมายเค้าไปหา
จักรยานรีไซเคิลมาประกอบใหม่ด้วยตัวเอง แล้วเอา
มาให้แฟนเราปั่นเพื่อเป็นการออกก�าลังกายแบบ
กายภาพ ตอนนี้ดีขึ้นมาก ท�าให้เกิดก�าลังขา เดินได้
ดีขึ้น และช่วยเหลือตัวเองได้เยอะเลย”

 “ตัวเราเอง.. ขายของทุกวันไม่ได้มีโอกาสได้
ปั่นจักรยาน แต่ได้เห็นผู้คนมาปั่นจักรยานมากขึ้น ก็
รู้สึกดีนะ เพราะเป็นการออกก�าลังกาย ได้สุขภาพที่ 
แข็งแรง คลายเครียด มีเพื่อนฝูงเพิ่มขึ้น พบปะกัน
ก็ได้พูดคุยกันสนุกสนาน แต่ก็ต้องระวังเวลาปั่นไป
ตามท้องถนนเหมือนกันนะคะ”

J J J

 สมทรง ภูผาพิมุขธรรม หรือ คุณเล็ก เจ้าของ
ร้านจดัดอกไม้ในย่านอดุมสขุซอย 10 บอกเล่าท้ิงท้าย
ถึงเรื่องราวของ คุณสมหมาย ก�าจายฤทธิ์ หนึ่งในคน
รักจักรยานผู้มีหัวใจอิสระ และเลือกใช้จักรยานที ่
ตัวเองประกอบขึ้นมาสร้างสีสันเป็นส่วนหนึ่งของ 
ฟันเฟืองเล็กๆ ที่ให้ความสุขแก่สังคม ■

ขอบคุณ คุณเล็ก จากร้านดอกไม้เจริญศรีมาลา ที่ได้กรุณา

บอกเล่าเร่ืองราวดีๆ อย่างนี้กับเรา ชาวจักรยานท่านใด

สนใจเรือ่งราวน้ี หรือต้องการใช้บริการจดัดอกไม้ ติดต่อได้ที่  

โทร. 081-325-1203 
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ปั่นสองเดือนเที่ยวยูนนาน
ตอนที่ 8
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ผมนึกในใจช่วงปั่นเที่ยวจีน กลับ
ถึงบ้านจะต้องเล่าให้เพื่อนฟัง

ตามประสาคนชอบเล่าเร่ืองปั่นเที่ยว 
เร่ืองฉ่ีเร่ืองถ่ายเป็นเร่ืองหน่ึงทีอ่ยากโม้  
เอ้ย...อยากเล่าป่ันเทีย่วในจนีเกอืบสอง
เดือน เลี่ยงได้ทุกวันไม่จนตรอกต้อง
ไปอาศัยส้วมจีนแท้ กลัวครับกลัว...
ฟังหลายคนพูดให้ฟัง ไม่อยากขวัญ
กระเจิงอย่าเผลอไปใช้ส้วมจีนแท้เขา
เชียวนา ส่วนตัวผมถึงแม้นแต่งตัว
มอมแมมมอซอ แต่เชื่อว่าเขามองออก
เราคนนอก ใช่พวกเขา ทุกครั้งอีตอน
ไปเที่ยวต่างแดน ใช้วิธีคิดในทางดี ว่า
โรงแรมระดับดีมีมาตรฐาน เขาต้อง
อบรมพนกังานเขา ให้มใีจมนี�า้ใจต่อคน
เดนิทาง การขอบริการอะไรกต็าม ไม่ว่า
จะเดินเข้าไปขอแผนที่ฟรี ห้องน�้าฟรี  
ผมท�าจนคุ ้น เดินเข ้าไปใช้ส ้วมใน
โรงแรมใหญ่หากมีให้เห็น
 วันนั้น...ตอนเดินเท่ียวเจียนชุ่ย 
มันปวดฉี่ตอนเดินผ่านโรงแรมใหญ่ ดู
เหมือนจะใหญ่สุด หน้าตาและพื้นที่
ภายนอกโรงแรม แค่ป้ายชื่อโรงแรมที่
เห็น...ค่าลงทุนท�าป้ายหินคงหลายตังค์ 
วางใจครับว่าส้วมเขาสะอาดแน่ เดิน
เข้าไปยังส่วนเคาน์เตอร์ยาว พนักงาน
สาวๆ ยืนด้านหลังนับห้าคน เริ่มต้น
ถามเดก็สาวแบบให้มนัดดูก่ีอน มแีผนที่
เมืองเจียนชุ ่ยแบบแจกฟรีให้ลูกค้า
บ้างไหมครับ ผมมาจากเมืองไทย พอ
แนะน�าตัวไปอย่างงั้น เด็กสาวคนหนึ่ง 
ยกมือไหว้ผมพร้อมค�า “สวัสดีค่ะ”  
ชัดค�า ผมถามกลับท�าไมพูดไทยได้ดี 
เธอตอบทนัทเีคยไปเรยีนต่อปริญญาโท 
ที่เมืองไทย
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 เจ้านี่ชื่อ “หม่า ลู่” คงจะดีใจแบบคิดถึงเมือง
ไทยเต็มที พอรู้ว่าผมคนไทยมาเที่ยวเมืองเจียนชุ่ย 
เธอถงึดใีจ เล่าให้ผมฟัง เรยีนอยูใ่นเมอืงไทยสองปีกว่า  
จนจบกลบัมาท�างาน...เจียนชุย่บ้านเกดิเธอได้สองปีแล้ว  
สารภาพทัง้ออกปากขออภัยกบัผม ภาษาไทยเธอเริม่
จะเลือน ชักจะพดูไทยไม่คล่องแล้ว ทัง้เพือ่นฝงูคนไทย 
ที่เคยติดต่อกันทางจดหมายก็เริ่มจาง เธอว่างั้น
 ผมเสรจ็ธรุะเรือ่งขอเธอเข้าใช้ห้องน�า้ ก็กลบัมา
ยืนคุยกับเธอต่อที่หน้าเคาน์เตอร์ บอกเล่าปัญหาเธอ 
ผมอ่านเจออากูแ๋นะน�า มหีมูบ้่านโบราณ ทีเ่ขาอยูกั่น
สืบเนื่องย้อนหลังไปได้ตั้งหกร้อยปี หมู่บ้านนี้อยู่ห่าง
จากตัวเมืองเจียนชุ่ยสักสิบกว่ากิโลเมตร ผมนึกช่ือก็
ไม่ออก แต่อยากไปดู ผมตั้งใจจะไปเที่ยวหมู่บ้านนี้...
พรุ่งนี้
 เจ้าหม่า ลู่ สมกับเป็นคนท้องถิ่น ร้อง “เออ” 
เสียงดัง มันติดค�า “เออ” จากเมืองไทย
 “เออ” ชือ่หมูบ้่ำนต่วนฉ้ำน..... ไปดิ ไปเทีย่วกนั  
พรุ ่งนี้มันเข้าท�างานบ่ายสอง มาหามันที่โรงแรม 
ซักแปดโมงเช้า มันจะพาไปเที่ยว
 ครับสะดวกสุดง่ายสุด แถมประหยัดสุดมีเจ้า
หม่า ลู่ เป็นไกด์พาผมเทีย่วหนึง่วัน...วันรุง่ข้ึน หลงัจาก
ผมบอกมนัก่อนเจอกนัอย่าเพิง่กนิอะไร ช่วยพาผมไป
หาเกี๊ยวน�้ากินสักชาม ผมอยากกินเต็มที พูดเรื่องนี ้
มันท�าหน้าตาเหรอหรา ถามผมท�านองห่วง มาเที่ยว
เจยีนชุย่ได้กนิอะไรบ้างหรอืยงั ผมตอบบอกตืน่เช้าได้
กินของสุดชอบ เจอร้านขายน�้าเต้าหู้เขาเสิร์ฟพร้อม
ปาท่องโก๋ กินอ่ิมท้องหมดสี่หยวน ช่วงเดินเที่ยวใน
เขตเมืองเก่าแหล่งท่องเที่ยว เจอร้านซาลาเปาแต่กิน
ไม่จุใจเลย เขาท�าซาลาเปาลูกเล็กๆ คงจะใส่ไส้หลาย
อย่างแต่ผมไม่มีปัญญาเลือก สั่งไม่ถูกเลือกไม่เป็น  
ตอนสั่งกินสั่งส่งเดช ได้ซาลาเปามาหนึ่งถัง เขานึ่ง
ซาลาเปาลูกเล็กๆ ในถังท�าด้วยไม้ไผ่ เป็นถังใบเล็ก
ปากกว้างซกัครึง่ฟตุ วางเรยีงซ้อนสูงเป็นแท่ง หยบิมา 
เสิร์ฟลูกค้าตามสั่งที่ละถัง มีไม่รู้กี่ลูกไม่ได้นับ แต่นั่ง
กินคนเดียว กินจนเอือม บ่นกับหม่า ลู่ ผมอยากกิน

ซาลาเปาไส้ถั่วด�า ช่วยเขียนโพยลงกระดาษให้ผม
พกติดตัวหน่อยเถอะ ตอนเดินทางปั่นเที่ยว เจอร้าน
ซาลาเปาจะยื่นโพยสั่งไส้ด�ากินให้หายอยาก หม่า ลู ่
ท�าให้ทั้งสองอย่าง ทั้งจดโพยซาลาเปาไส้ด�า กับ
รับปากพรุ่งน้ีจะรอกินเกี๊ยวน�้ากับผม ตอนเจอกัน
เช้ารุ่งขึ้น
 เดินออกจากโรงแรมที่กับหม่า ลู่ ท�างาน ยังมี 
เวลาเหลอืเฟือจะเดนิจูงจักรยานเท่ียวเมอืงเจียนชุย่ต่อ  
เดินจนเจอร้านขายจักรยาน หนุ่มคนขายเห็นผมจูง
จกัรยานเตร่มองหน้าร้าน รบีเดินออกมาทกัทาย พอรู้
ผมเป็นใบ้...ใบ้กนิ ท�ากิรยิาให้รู้พดูจนีไม่เป็น เขาปรบั
โหมดเป็นตืน่เต้นซกัไซ้จนรู้กนั ผมป่ันจกัรยานคนัเก่า
แก่ทีเ่หน็จากเมอืงไทย เขาขอถ่ายรปูจะเอาไปแปะตดิ
ร้านโฆษณารถในร้านเขา ท�านองรถคนันีย้ีห้่อทีผ่มป่ัน
มันดีจริง คนไทยปั่นเที่ยวได้ถึงเจียนชุ่ย ประมาณนั้น
ครับ...ผมเดานะ เพราะทั้งร้านขายจักรยานยี่ห้อที่ 
ผมปั่น หลังถ่ายรูปเขาสั่งน�้าดื่มและของกินมาให้ 
กินครับ ยืนกินหน้าร้านเขานั่นล่ะ ครับเป็นน�้าใจของ
สังคมคนจักรยานที่ดูแลคนจรปั่นจักรยานทางไกล  
ไปถึงบ้านเขาครับ
 ออกจากร้านจักรยาน เดินเล่นต่ออีกสักพัก 
กะให้มนัใกล้มดื จะได้ป่ันกลบัโรงแรมไปนอน แต่ตาดนั
เหน็ร้านข้าวแกง จริงๆ ครับ...ขอเรยีกว่าร้านข้าวแกง  
เพราะบคุลกิของร้านมนัเหมอืนร้านขายข้าวแกงบ้านเรา  
จอดจักรยานเดินลงไปดู มีกาละมังวางเรียงในตู ้  
มองดูใกล้กับข้าวทั้งนั้นครับ ลองสั่งข้าวราดแกง 
หนึ่งจาน ตอนสั่งกับสั่งไม่ถูก จิ้มไปอย่างหนึ่งเขา
ตักเสร็จก็มองหน้าผม ท�านองเอาอะไรอีก ผมก็จิ้ม
อย่างท่ีสอง เขาตกัเสรจ็กย็งัมองหน้าผมอกี ผมจิม้อกี 
สามอย่าง เขาก็ตักให้ทุกอย่างที่ผมจิ้ม รวมในจานมี
ข้าวและกับข้าวห้าอย่างพูนล้นกาละมัง ตอนน้ีหาก
เรยีกเป็นจานท่านคงว่าผมโม้ ทัง้ข้าวและกบัห้าอย่าง
ใส่จานมันคงหกล้น หามิได้เขาตักใส่ภาชนะรูปทรง
ค่อนข้างจะเป็นกาละมังครับ
 ถือกาละมังใส่ข้าวและกับมาน่ังที่โต๊ะ แม่ค้า
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ยังอนุเคราะห์ต่อ ยังไม่จบขบวนการที่จะบริการผม  
จูงมือผมให้ลุกออกจากโต๊ะพาเดินไปท่ีโต๊ะท่ีวาง 
หม้อใหญ่มีควันโขมง มีถ้วยกระเบื้องกองข้าง ครับ
หม้อน�้าข้าวครับ แม่ค้าบอกผมท�านองตักซดได้... 
ไม่อั้นครับ
 ม้ือเย็นมื้อนี้ ทั้งข้าวทั้งกับห้าอย่างรวมน�้าข้าว 
อกีสองชามทีต่กัซดด้วยตัวเอง ผมยืน่เงนิใบสบิหยวน
ไป แม่ค้าทอนมาห้าหยวนครับ
 สุดติดใจในคุณภาพอาหารและราคา เท่ียวจีน 
ช่วงทีเ่หลือกว่าเดอืน ยามป่ันผ่านบ้านเมอืงคนพลกุพล่าน  
จะต้องยอมเสียเวลาหาร้านข้าวแกงแบบนี้ครับ และ
ก็มักจะเจอมีแทบทุกชุมชน ทั้งกินทั้งคดห่อเผื่อกิน
ข้างหน้าครับ 
 กินอิ่มถึงขนาดต้องคอยเอามือลูบพุง ปั ่น
จักรยานกลับที่พัก อาบน�้าเสร็จนอนลูกเดียว...
 เมอืงต่วนฉ้านทีผ่มขอให้เจ้าหม่า ลู ่พาไปเทีย่ว  

เป็นเมืองท่ีอยากไปดู อยากดูสภาพบ้านเรือนที่อากู๋
บอกเป็นเมืองเก่า คนอยู่อาศัยต่อเนื่องกว่าหกร้อยปี  
ในส่วนท่ีอากูบ๋อกนัน้ บอกว่าเมอืงต่วนฉ้าน ทีเ่ดมิกเ็ป็น
ถิน่อยูข่องคนท้องถิน่นะแหล่ะ แต่พอยคุราชวงศ์หมงิ  
ซ่ึงพวกจีนฮั่นเริ่มนิยมการอพยพ ท้ิงถิ่นเดิมของตน
ออกไปหาพืน้ทีอ่ดุมสมบูรณ์กว่า ตามนโยบายราชวงศ์ 
หมงิ...จนีฮัน่ ยคุน้ันรุกครอบครองอาณาจกัรจนีแทบ
จะทุกพื้นที่ อาเฮีย “ชาง” ก็เช่นกันแกเป็นจีนฮั่นที่
รวบรวมพรรคพวกจนีฮัน่ มาแย่งทีท่�ากินของคนพ้ืนที่
ถงึถิน่นี ้ถงึขัน้ตัง้หลกัตัง้บ้านเรือนตัง้หมูบ้่านสร้างเป็น
เมอืงต่วนฉ้าน ทีผ่มก�าลงัเดนิเทีย่วกับเจ้าหม่า ลู ่อากู ๋
บอกว่าน่าสนใจไปดู อากูแ๋กโฆษณาว่าบ้านเรอืนบางหลงั 
และบ่อน�้าสาธารณะตลอดจนวัดวาอาราม ในเมือง
ต่วนฉ้านปัจจุบัน สืบค้นไปได้ว่าสร้างแต่ยุคอาเฮีย 
“ชาง” และลกูหลานแก ตัง้หลกัปักฐานสร้างเป็นเมอืง 
แต่ครั้งปี ค.ศ. 1390 โน่น ที่เขียนได้ถึงขนาดระบุปีนี่ 
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ก็ลอกอากู๋มานะแหล่ะครับ
 ผมไปเทีย่วได้โดยสะดวกเพราะเจ้าหม่า ลู ่ทีเ่ล่า 
ให้ฟังแล้ว เจอมนัตอนไปออกปากอาศยัห้องน�า้โรงแรม
ท่ีมันท�างาน ไปหามันตามนัดตอนแปดโมงเช้า... 
มันยืนรออยู่แล้วครับ 
 หม่า ลู ่พาผมไปนัง่กินร้านเกีย๊ว กร้็านซาลาเปา
ที่ผมนั่งกินเมื่อวานนะแหล่ะครับ เห็นเกี๊ยวเขาท�า
บริการคนอื่นเหมือนกัน แต่เป็นแบบเก๊ียวแห้งเสิร์ฟ
ในถงัไม้ไผ่ให้ลกูค้า หม่า ลู ่ถามผมท�านองขอค�ายนืยนั  
ผมจะเอาเกี๊ยวน�้าแน่หรือ เพราะออกปากกับมันแต่
เมือ่วานอยากกนิเกีย๊วน�า้เตม็ท ีผมพยกัหน้า มนักส็ัง่ให้  
ก็ได้เกี๊ยวแห้งในถังมาหนึ่งถัง ตามมาด้วยน�้าซุปอีก
หนึ่งชาม เจ้าหม่า ลู่ ก็ยกเกี๊ยวแห้งในถังเทลงในชาม
น�้าซุบ บอกผมว่านี่แหล่ะเกี๊ยวน�้าที่ผมสั่ง
 ซอตอพอเลยผม กับเกี๊ยวน�้าชามนั้นที่เจียนชุ่ย
 หลังกินมื้อเช้ากันเสร็จ เจ้าหม่า ลู่ ก็พาผมเดิน

ไปสถานรีถเมล์ประจ�าทาง เป็นรถเมล์คนักระจิว๋ครบั 
บ้านเราเรียกรถกระป้อเสียมากกว่า มีเบาะนั่งสอง
แถวหันหน้าเข้าหากัน เหยียดตีนหลบกันหน่อยก็นั่ง
ได้คันละสี่คน ดูเหมือนเจ้าหม่า ลู่ ต้องเดินไปถาม 
คนขับเขาอยู่เหมือนกันครับ ว่าใช่รถที่จะไปหมู่บ้าน
ต่วนฉ้านหรือเปล่า ก็ต้องเดินหากันสองสามคันครับ 
ถึงจะเจอ...
 ระหว่างทีน่ัง่ในรถ เจ้าหม่า ลู ่บอกผมต่อให้รูเ้รือ่ง  
บอกมนัจะพาผมลงก่อนทีจ่ะถงึประตทูางเข้าหมูบ้่าน 
เพราะหากเข้าที่ตรงประตูมันหมูเกิน ไม่ใช่ครับ...เขา
มีบู้ทขายตั๋ว ต้องซื้อตั๋วถึงจะเดินเข้าไปเที่ยวได้ จ�าไม่
ได้ครบัว่าเจ้าหม่า ลู ่บอกราคาค่าตัว๋ซกัเท่าไหร่ เรานัง่
บนรถกะป้อสักพัก ระยะทางอากู๋บอกประมาณยี่สิบ
กิโลเมตรจากเมืองเจียนชุ่ย เจ้าหม่า ลู่ บอกให้ผมลง 
เราลงกันแล้วเจ้าหม่า ลู่ ก็เดินไปว่าจ้างรถสามล้อที่
อาม้าเป็นผู้ขับ ขับต่อไปอีกสักไม่ถึงห้านาที อาม้าก็
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จอด เราก็ลง
 เจ้าหม่า ลู่ บอกนี่ล่ะถึงแล้ว ให้ผมปิดปากไม่
ต้องพูด ท�าตัวเดินเคียงตามมันให้ดูเนียน มันน�าหน้า
พาผมเดินเลาะทางดินยกสูงเหมือนคันนา เลียบไป
ตามรั้วบ้างก�าแพงบ้างด้านหลังของบ้านคน แล้ววก
เข้าสู่ถนนเข้าหมู่บ้านทางด้านหลังสุดของหมู่บ้าน 
เดินเที่ยวจากชั้นในสุด กว่าจะออกสู่ด้านหน้าเกือบ
สามชัว่โมง เพลนิเดินคู่เจ้าหม่า ลู ่พาเดินเทีย่ว ดตูาม 
ซอกตามซอยผ่านบ้านเขา บ้านเรือนผู้คนอาศัยอยู่ 
ต่างท�ากจิวตัรประจ�าวนั เฉกเช่นชาวบ้านสามญัทีเ่หน็ 
ทั่วไปในถิ่นชนบท บ้างซักผ้าบ้างตากผ้า บ้างหุงข้าว 
บ้างกนิข้าว บ้างนอนเล่น ไม่รูเ้ขาจะร�าคาญหรอืเปล่า 
แต่ละวันมีคนแบบเราๆ เรียกว่านักท่องเที่ยว เที่ยว
เดินเข้าเดินออก บ้านบางหลังเขาเขียนป้าย โปรด
อย่าเดินผ่านห้องส่วนตัว แปะหน้าห้อง ครับหมู่บ้าน
ต่วนฉ้านท่ีเดนิเทีย่ว เป็นบ้านเรอืนทีอ่ยูจ่รงิตามสภาพ
มันพึงด�ารงอยู่ ยังไม่ได้ถูกปรับปรุงให้ดูใหม่ อยู่กัน 
แบบสภาพบ้านเก่าโทรมทรงเดิม มีปรับปรุงบ้าง  
ก็แค่ท�าเครือข่ายถนนใหม่ทั่วหมู่บ้านเรียบสะอาด  
ท�าป้ายสวยน่าเลื่อมใสบอกชื่อถนน ติดต้ังตามแยก 
บ้านบางหลังใหญ่โตมีก�าแพงก้ันอาณาบริเวณล้อม
หมู่บ้านบริวาร ทั้งบ้านทั้งก�าแพงสุดเก่าแต่ดูขลัง  
หน้าบ้านพวกนีม้ป้ีายแสดงประวัติยดืยาว บอกความ
เป็นมาทั้งชื่อและตระกูลของเจ้าของและผู้ถือครอง
สืบต่อ มักจะเป็นระดับคนใหญ่ของหมู่บ้าน ปัจจุบัน
เห็นชาวไร่ชาวนายึดครอบครอง แบ่งห้องแบ่งบ้าน
อยู่กันเป็นครอบครัวย่อย เดินเที่ยวแทบท่ัวถึงทั้ง
หมู่บ้าน จนคิดว่าพอแล้วละ เจ้าหม่า ลู่ก็เดินยืดพา
ผมเดินผ่านประตู มันบอกผมท�านองว่าตอนขาออก
เขาไม่ตรวจตัว๋ อยากส�าแดงเป็นคนต่างด้าวท�าได้เลย 
ไม่ต้องกลัว มันบอกผม
 ที่หน้าหมู่บ้านตรงทางเข้าออก เขาสร้างเป็น
ศนูย์นกัท่องเทีย่ว ท�าใหญ่โต ใหญ่โตโอ่อ่าจรงิๆ ครบั... 
มิได้พูดเล่น มีป้ายแผ่นไม้ขัดเรียบลงแล็คเกอร์งาม  
สูงท่วมหวัยาวกว่าสองแขนเหยยีดตงึของผม เขยีนค�า

แนะตัวเท่าหม้อแกงอ่านเห็นชัด ขอนักท่องเที่ยวซื้อ
ต๋ัวเข้าออกเทีย่วหมู่บ้านผ่านประตนูี ้อดุหนนุให้เขามี
รายได้ เขาจะเอารายได้ไปปรบัปรุงดูแลรกัษาบ้านเก่า  
ให้มันคงอยู่ต่อ อย่าเอาแบบผม ผมหน่ะโดนไอ้หม่า 
ลู่ มันชวนให้มุดรั้วคร้าบบบ...
 ครับก็ได้เที่ยวเมืองเจียนชุ่ยอย่างที่อยากเที่ยว 
ได้เทีย่วเมอืงต่วนฉ้านตามอากูส๋ัง่ จบสิน้ ส่งเจ้าหม่า ลู่  
ทันกลับไปท�างานตอนบ่ายสองโมง ผมเดินเที่ยวใน
เมืองเจียนชุ่ยต่อคนเดียว แบบพักขา รอเวลาเย็น  
ไปกินข้าวแกงเจ้าเดิมที่กินเมื่อวานอีกมื้อ แล้วก็พัก 
ละครับ เตรียมเดินทางต่อมุ่งสู่คุนหมิง
 ไอ้หม่า ลู ่ก่อนทีจ่ะหนัตวัลาผมกลบัไปท�างานต่อ  
ยังมีน�้าใจถามผม หากจะยังอยู่เที่ยวเมืองเจียนชุ่ย  
มันก็ยังยินดีพาเที่ยวได้นะ ผมบอกมันขอบใจ ผมพอ
ล่ะ...จะเดินทางต่อ ขอบใจมันจริงๆ มันน่ารัก แค่มัน
เคยมาเรยีนในเมอืงไทย แล้วคงจะคิดถงึเพือ่นคนไทย  
เจอผมคนไทยน่าสงสารแกแก่แล้ว ปั่นจักรยานไป
เท่ียวท่าทางไปเท่ียวไม่รู้เร่ือง อุตส่าห์ออกปากและ
พาเที่ยว
 ขอบใจมันจริงๆ ครับ...■

หมายเหตุ...เผื่อบางท่านอยากถามอากู๋ต่อ ในรายละเอียด 

ของเมืองเจยีนชุย่และต่วนฉ้าน ชือ่ทีผ่มถามอากูค๋อื Jiannshui  

และ Tuanshan ครับ และขอส่งท้ายเสริมการชวนอีกครั้ง 

การเท่ียวเมืองเจยีนชุย่ ซึง่เป็นแหล่งท่องเทีย่วแบบมีสสีนั ผม

ว่าคุ้มและเดินเทีย่วได้เพลนิ ส�าหรบัคนทีอ่ยากเท่ียวเมอืงเก่า 

ท่ีเขาท�าให้ดูใหม่แล้ว ส่วนต่วนฉ้าน เป็นบ้านเรอืนเก่าทีอ่ยูใ่น 

สภาพของเก่าสภาพเดมิจริงๆ ครับ เหมาะส�าหรับท่านทีอ่ยาก 

ดบู้านเรอืนชาวบ้านของเดิมๆ ทีส่�าคญัไปดตูกึคฤหาสน์ของ

ชนชัน้ปกครอง ยคุราชวงศ์หมงิ ทีต่กทอดมานบัอายถุอยไป

กว่าหกร้อยปี ที่ถือว่าโชคดีที่รอดพ้นการถูกทุบทิ้ง เอาที่ไป

แจกชาวนายคุปฏริปูแผ่นดนิของจนีทีพ่ยายามปรบัทกุคนให้

มีเท่ากัน ว่ากันว่าคนครอบครองยุคที่จีนปฏิรูปที่ดินท�ากิน 

มีเส้นสายสนิทกับคนใหญ่โตในพรรคคอมมิวนิสต์จีนยุคนั้น

ครับ ของเก่าพวกนี้ถึงไม่ถูกทุบท�าลายทิ้ง...
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Fitness Lifestyle 59
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

น 2 ตอนที่แล้ว เราได้ไปเยือนเกาะเหนือ ประเทศ
นิวซีแลนด์กัน ซึ่งเป็นดินแดนแห่งผลไม้กีวี ตัวกีวี 

แม้แต่ผู้คนก็เรียกว่ากีวี และเป็นประเทศเดียวในโลก
ที่มีประชากรแกะจ�านวนมากกว่าประชาชนพลเมือง
หลายเท่าตัวนัก
 ตอนที่แล้วได้พาไปปั่นจักรยานและท่องเที่ยว
บนถนนเลียบทะเลสาบ Taupo ท่ีแสนงดงามด้วย
ธรรมชาติ ไปดูท่าจอดเรือยอร์ชที่น่าท่ึงและน่า
ประทับใจมากที่สุด คือความสะอาดและความใส
มากๆ ของน�้า ใสจนเห็นท้องทราย และที่ส�าคัญที่สุด 
ไม่มีขยะลอยน�้าให้เห็นเลย ไม่มีแม้กระท่ังก้นบุหรี่ 
สักช้ิน ทุกๆ คนคงจะช่วยกันเก็บและไม่ทิ้งขยะกัน  
สิ่งแวดล้อมจึงได้สะอาดเพียงนี้
 ในตอนนี้เราจะปั่นขึ้นไปทางเหนือของเมือง 
Taupo ไปที่ Huka Falls, Waikato Crators MTB 
Park ที่ Wairakai Forest และจะเลยไปดู Crators 
of the Moon geothermal walk กันครับ
 จากมุมหนึ่งของท่าจอดเรือยอร์ช มีต้นยูคา
ลปิตสัยกัษ์ตระหง่านเตะตาอยูต้่นหนึง่ (ภำพ 1) ใหญ่

มากๆ หายาก จึงได้ให้นางแบบไปยนืเพือ่เปรยีบเทยีบ
ขนาดกับคนยืนว่าใหญ่โตเพียงใด
 ระหว่างทางขึ้นเหนือไป Huka Falls จะผ่าน
เส้นทางท่ีมีธรรมชาติสวยงาม เห็นต้นไม้เป็นทิวแถว
ทิ้งใบโกร๋นจากฤดูหนาวที่ก�าลังจะผ่านไป ดูงดงาม
เด่นชัด ตัดกับท้องฟ้าสีฟ้าเข้ม และหญ้าสีเขียวชอุ่ม 
(ภำพ 2) เป็นภาพที่เคยเห็นแต่ในแมกกาซีน บัดน้ี 
ได้มาเห็นภาพจริง โอ้.. มันช่างสวยงาม อากาศก็เย็น
สบายสดช่ืนเสียนี่กระไร ที่บ้านเราจะไม่เคยได้เห็น
ท้องฟ้าเป็นสีฟ้าเช่นนี้เลย
 ปั่นผ่านไปอีกสักระยะ ก็ต้องรีบหยุดจักรยาน
ถ่ายภาพวิวสวยเป็นธรรมชาตมิากอีกจดุหนึง่ มองเหน็ 
ถนนดินตัดผ่านกลางทุ่งหญ้าเขียวชอุ่ม เป็นเส้นน�า
สายตาทอดยาวไปสุดขอบฟ้าที่มีปุยเมฆขาวตัดกับ 
สฟ้ีาของท้องฟ้า จึงได้บันทกึภาพไว้เพือ่มาแบ่งปันกับ
ท่านผู้อ่านได้ชื่นชมกัน (ภำพ 3)
 ระหว่างทาง เราจะเห็นการปลูกป่าสน เพื่อตัด
ไม้สนมาใช้ มาขายเชงิพาณชิย์ (ภำพ 4) จะมกีารปลกู
ต้นสนเป็นระยะๆ บางแห่งที่มีการตัดแล้ว ก็กลาย

ใ

เกาะเหนือ 
นิวซีแลนด์ 

สวรรค์นักปั่น
(3)

1
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เป็นเขาหัวโล้นเพื่อรอการปลูกต้นกล้าสนรุ่นต่อไป 
นวิซีแลนด์เป็นประเทศทีส่่งออกไม้สนเป็นจ�านวนมาก
เป็นอันดับต้นๆ ของโลกทีเดียว
 อีกภาพหนึ่งซึ่งอดไม่ได้ที่จะบันทึกไว้เพราะดู
แล้วได้ความรู้สึกดีจริงๆ คือภาพวัวยืนโดดเด่ียวอยู่
บนสันเนิน บนทุ่งหญ้าเขียว ดูเด่นตัดกับก้อนเมฆ 
สขีาว ในสภาพย้อนแสง สวยงามตามธรรมชาตจิรงิๆ 
(ภำพ 5) ส่วนจะให้อารมณ์แบบใดนัน้ คงจะขึน้อยูก่บั
แต่ละบุคคล แล้วท่านละครับ รู้สึกอย่างไร
 ระยะทางจากในเมือง Taupo ถึง Huka 
Falls เป็นระยะทางปั่นสบายๆ เพียง 6 กิโลเมตร 
Huka Falls หรือน�้าตก Huka มีต้นน�้ามาจากน�้าฝน
และหิมะที่ละลายลงในทะเลสาบ Taupo มาตาม
แม่น�้า Waikato (ภำพ 6 และ 7) ที่มีระยะทาง 425 
กโิลเมตรยาวทีสุ่ดของ นวิซแีลนด์ มบีรกิารนัง่แพยาง 
jet boat ล่องไปตามล�าน�้าขึ้นมาวนๆ อยู่หลายรอบ
บริเวณน�้าตก Huka (ภำพ 8) เสียงกรีดร้องเฮฮาจาก
ผู้ที่อยู่ใน jet boat ก็มิอาจให้ผมหายตะลึงงันจาก
ความสวยเป็นธรรมชาติ ท่านผู้อ่านดูสีฟ้าใสๆ ของ

น�้าเอง แล้วช่วยบรรยายตามสุนทรียภาพก็แล้วกัน
 จากน�้าตก Huka Falls จะปั่นผ่าน Wairakei 
มีจักรยานเสือภูเขาให้เช่า (ภำพ 9) และมีแผนที่ให้
ดูเพ่ือความสะดวกส�าหรับผู้ที่ไม่ได้ซื้อแผนที่ติดมา 
(ภำพ 10) 
 ปั่นผ่านไปอีกไม่กี่ร้อยเมตร ก็จะถึง Crators 
Mountain Bike Park (ภำพ 11) ซึ่งเป็นป่าทาง
วิบากที่ให้เข้าไปปั่นจักรยานได้ (ภำพ 12) ส�าหรับ
นักปั่นทุกระดับ มีความยากง่ายให้เลือก ระยะทาง 
2-50 กิโลเมตร ปั่นได้ตลอดปีเพราะพื้นเป็นดินและ
หินภูเขาไฟ (ภำพ 13) ท�าให้น�้าไม่ขังเฉอะแฉะ และ
เป็นเพียงแห่งเดียวในนิวซีแลนด์ ที่มีคุณลักษณะ 
เช่นนี้ ทว่า..ผู้ที่จะไปใช้บริการ จะต้องสมัครเป็น
สมาชิกรายปี หรือเป็นแขกผู ้มาเยือนของ Bike 
Taupo
 ป่ันจากจดุน้ีไปอกีไม่ทนัเหน่ือย กจ็ะถงึ Crators  
of the Moon geothermal walk (ภำพ 14) ซึ่ง
เป็นสถานทีน่่าเทีย่วชมอกีแห่งหนึง่ ทีเ่ป็นข้อพิสจูน์ว่า 
ภายใต้พื้นพิภพของเรานี้ ยังร้อนระอุ จึงมีไอน�้าและ

2

4

3

5
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ความร้อนพวยพุ่งออกมาอยู่ตลอดเวลา (ภำพ 15)  
มีทางเดินและทางรถเข็นไปตาม wood deck ซึ่ง 
รอบหนึง่จะใช้เวลาประมาณ 45 นาท ีหรอืจะเพิม่อกี 
20 นาทขีึน้ไปดู Upper Outlook (ภำพ 16) ส�าหรบั
ผู้ที่มีเวลา ก็สุดแล้วแต่ สังเกตให้ดีๆ จะเห็นคน 2 คน
ลิบๆ อยู่บนสันเขา Upper Outlook 
 เย็นแล้ว ผมปั่นกลับเข้าเมือง Taupo ด้วย
ความเร็ว 25-30 ชิลๆ อากาศเร่ิมจะเย็นลงเหลือ
สัก 12 องศา C เห็นจะได้ หลังจากคืนจักรยานแล้ว 
เผอญิเดนิผ่านร้ำน Crafty Trout Brewing หน้าร้าน
มีอุปกรณ์ตกปลา trout ขายและให้เช่า 
 แต่ที่เตะตาคือค�าว่า Crafty....Brewery
 เข้าไปคุยสอบถามดูปรากฏว่า ที่นี่หมักเบียร์

และน�้าผลไม้ cider เองด้วย 
 ทั้งหนาวและหิว ใยจะไม่ลิ้มลองอุดหนุนสินค้า
ท้องถิน่สกัหน่อย กจ็ะดกูระไรอยู ่อ ิอ ิงัน้จดัซะ (ภำพ 
17, 18) แก้วไม่ใหญ่นักนะครับ 4 แก้ว 4 ชนิด คิดแค่ 
15 เหรียญ ก็ราว 345 บาทเท่านั้น 
 ส่วนแก้วทรงสูงนั่น ได้รับการแนะน�าจาก 
สาวเสิร์ฟ ซึ่งใจเราก็ไม่แข็งพอที่จะปฏิเสธ
 รสชาติเป็นอย่างไรขอไม่ลงรายละเอียด ดูจาก 
อารมณ์ชิลๆ ของลูกค้าอีกคนที่นั่งอยู ่ที่ระเบียง
นอกชานก็..แร้วกัล เหอ เหอ (ภำพ 19)
 ตอนหน้า จะพาไปดโูคลนเดอืดปุดๆๆๆ ที ่Wai-
O-Tapu และไปดูแหล่งขายน�้าผึ้ง Huka Honey  
Hive และ Manuka Honey ที่โด่งดังครับ ■

16 17

18 19
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เชิงช่างหนึ่ง
เรื่อง ช่างหนึ่ง

ค้ า ง ! 2

ช่วงเดือนน้ีได้ขึ้นมาแถบทางเหนือ อากาศเร่ิม 
เยน็ลง ป่ันจกัรยานสบายๆ ผนวกกบั บรรยากาศ

ขุนเขาและไอหมอก แอบอิจฉา คนต่างจังหวังจริงๆ 
 สวัสดีท่านสมาชิกทุกๆ ท่านอีกครั้ง ความเดิม
ครั้งที่แล้วเป็นเรื่อง ค้าง ในฉบับนี้ยังคงเป็นเรื่องค้าง 
เหมือนเดมิ แต่จะเป็นวิธกีารแก้ไข “มอืเกียร์” ทีค้่างๆ  
ไม่มีอาการตอบสนอง มาดูวิธีการแก้ปัญหาเบื้องต้น 
 เราอาจสงสัยว่า อะไร ท�าไมท�าให้มือเกียร์เกิด
ปัญหา
 จรงิๆ แล้วปัญหาเกีย่วกบัมอืเกียร์หรอืชปิเตอร์ 
มีไม่กี่ปัญหา ที่ท�าให้มือเกียร์ค้าง
 มาดูปัญหาแรกๆ เลย ที่ท�าให้มือเกียร์ค้าง 
สายเกียร์เป็นปัญหาแรก 
 สายเกียร์ขาด.. 
 สายเกียร์ เป็นสายสลิงเส้นเล็กๆ ที่น�ามาขด
รวมกัน อาจจะขาดได้ เนื่องจากการท�างานของ 
สายเกียร์นั้นต้องเคลื่อนที่ไปมาตลอดเวลา ไม่ว่า
จะเป็นมือเกียร์แบบไหน การท�างานของสายก็จะ 
ไม่แตกต่างกันแน่นอน ดังน้ันจึงไม่ใช่เรื่องแปลกที่
สายจะขาดได้ 
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 แต่ก็ไม่แน่นอน เนื่องจากสายเกียร์หน้าและ
หลังความยาวแตกต่างกัน การที่เราจะรู้ว่าสายขาด  
เราต้องรื้อสายเกียร์ออกมาตรวจเช็ค ถ้าขาดก็ 
เปล่ียนใหม่ ถ้าสายมีการเคลื่อนตัวของสายเกียร ์
ไม่สะดวก ก็แน่นอนหละครับ อาการค้างก็จะเกิดขึ้น 
 อาการต่อไปในมือเกียร์ซึ่งมีกลไกซับซ้อนอยู่
ด้านใน กลไกเหล่านี้ถูกซ้อนกันโดยมีบูทล็อคแผ่น
ต่างๆ เข้าด้วยกัน ซึ่งก็ไม่แปลก ถ้าจะมีสิ่งสกปรก
เข้าไปแทรกซมึในระหวางแต่ละชัน้ เพราะว่า ตลอด
การใช้งานบนถนน ฝุ่นสามารถเข้าไปได้ ไม่ใช่แค่ 
ของเสือภูเขานะครับ เสือหมอบก็เป็นได้ เราคงไม่
คิดถึงเวลาน�าจักรยานขึ้นหลังคารถ อันนี้ยิ่งอาจจะ
สร้างปัญหาอาการมือเกียร์ค้างได้ เพราะว่าเราขับรถ
ระยะทางไกล มีทั้งฝุ่นละออง มีทั้งเจอฝน เจอแมลง
ระหว่างทาง ตวันีแ้หละครับจะเข้าไปท�าให้กลไกด้าน
ในมอืเกียรเ์กดิอาการฝืดของชุดมือเกยีรไ์ด้ ในกรณีนี้
จะมกีารป้องกนั อันดับแรกคือ ต้องหาตวัครอบแฮนด์ 
มาครอบไว้ขณะเดินทาง จะช่วยลดปัญหานีไ้ปได้ หรอื
ถ้าไม่มีตัวครอบมือเกียร์ ในทุกๆ ครั้งที่มีการเดินทาง
เราควรน�ารถจักรยานไปเข้าร้านจักรยานให้ช่างดูแล 
ความเรียบร้อยตรงมือเกียร์ ง่ายเลยใช่มั้ยครับ 
 มาดูปัญหาต่อไปที่สับจานหน้า บางทีอาการ
ค้างดึงไม่กลับ เกิดมาจากสับจานได้ ตัวสับจาน 
กลไกของเค้าก็มีเช่นกัน ส่วนใหญ่แล้วจะเป็นที่สลัก 
เนือ่งจากช้ินส่วนของสบัจานจะยดึด้วยสลัก ในช้ินงาน 
แต่ละช้ินการเคลื่อนที่ของการท�างานสับจาน จะถูก
ดงึด้วยสายเกยีร์ เพือ่ท�าการเปลีย่นต�าแหน่งของเกยีร์ 
 ดังนั้น ถ้าจะเกิดปัญหา จะเป็นท่ีจุดหมุนตรง
สลักของตัวสับจาน สาเหตุมาจากผู้ใช้ อุ๊ย!!มาจาก 
ตัวเราเองหรือเนี่ย อย่าเพิ่งงงครับ สับจานเป็นจุดที่
ต้องผจญกับคราบเหงือ่ คราบน�า้จากการด่ืมน�า้ เวลา
เราเหนื่อยๆ จุดนี้จะรองรับเหงื่อและน�้าจากการดื่ม
ของเรา รวมถึงการดูแลรักษาของเราเอง เมื่อคราบ
เหงื่อลงไปคั่งค้าง จะเกิดการกันกร่อนของสลัก พื้นที่
ของสลกัจะเพิม่ขึน้จากการถกูสนมิทีเ่กดิจากเหงือ่กดั 

ดงันัน้เมือ่พืน้ทีแ่คบๆ ถกูเพิม่ขึน้ สบัจานค้างแน่นอน 
 ตามที่กล่าวไปในฉบับที่แล้ว วิธีแก้ปัญหาสลัก
ที่เป็นสนิม คือ เราต้องใช้ สเปรย์ขจัดสนิม ฉีดพ่น
เข้าไปในช่องของสลัก ทิ้งไว้ประมาณ 30 นาทีแล้ว  
ลองขยับสับจานไปมา ครั้งแรกๆ จะฝืดมาก ให้เรา 
เลื่อนไปมาจนกว่าสับจานจะคล่องตัว น่าจะใช้เวลา 
ประมาณ 10-20 นาที อาจจะเมื่อยมือหน่อย ไม่ต้อง 
รีบครับ ท�าไปเร่ือยๆ ^_^ ถามว่ายากมั้ย ไม่เลย 
ใช่มั้ยครับ ท�าเสร็จแล้วเราก็จะได้สับจานคืนชีพกลับ
มาใช้งานได้อย่างเดิม 
 แต่เดี๋ยวก่อน มันหายจริง แต่หลังจากนั้นเรา
ต้องดูแลสับจานเรามากข้ึนเพราะสนิมเข้าไปอยู่ใน
แกนสลักแล้ว อาการน้ีจะเป็นเรื่อยๆ ได้หากว่าเรา
ปล่อยปะละเลย 
 พอเข้าใจระบบการท�างาน รวมถึงปัญหาที่เกิด
และการแก้ไขแล้วนะครับ ยังไม่จบแค่นั้น ยังมีเรื่อง
ตีนผีหลังอีกที่สร้างปัญหาอาการค้างได้เหมือนกัน  
ตีนผีมีจุดหมุนค่อนข้างเยอะ แล้วเรื่องอาการค้าง  
ไม่ลื่นจะมีปัญหามากกว่า จุดใหญ่ๆ ที่สร้างปัญหาใน
การเปลี่ยนเกียร์ คือบริเวณที่ยึดติดกับตัวจักรยาน 
บริเวณ Drop out ถ้าเกิดการค้างไม่คล่องตัว จะ
สร้างปัญหาในการปั่นมากๆ เน่ืองจากมุมของโซ่จะ
เปลี่ยนไป ท�าให้เกิดอาการเกียร์กระตุก หรือปั่นแล้ว
วืดๆ ได้ ตรงจุดนี้การแก้ไขก็ยังสามารถแก้ไขได้ด้วย
วีธีคล้ายๆ กับตัวสับจาน คือฉีดน�้ายาขจัดสนิมเข้าไป 
ทิ้งไว้ประมาณ 10-20 นาที จนตีนผีคล่องตัว 
 ผมคิดว่า ถ้าเราแก้ปัญหาเรื่องสับจานได้ ตีนผี 
คงไม่ใช่เรือ่งยากอะไรเลย ทนีีถ้้าเราแก้ไขจดุบกพร่อง
ของระบบต่างๆ กลไก ของตีนผี และสับจาน อ้อ..
ลืมมือเกียร์ เราก็จะได้ ระบบเกียร์ที่มีความแม่นย�า 
กลบัมา ป่ันสนุกเหมอืนเดมินะครับ (ถ้ามแีรง) 55555 
 ฉบบันีเ้ดีย๋วไปหาเรือ่งราวมนัส์ๆ ไปรือ้ๆ ถอดๆ 
อะไหล่เล่นๆ ดกีว่า เดีย๋วฉบับหน้าจะมเีรือ่งราวอะไร
ติดตามฉบับหน้า ■

สวัสดีครับ / วินัย ทรรทรานนท์



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

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

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

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

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

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�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

รับสมัครทีมงาน “สารสองล้อ”
 หากคุณมีความสนใจในการจัดท�าส่ือ และสนใจ 
ในกจิกรรมเกีย่วกับจกัรยาน.. มาร่วมเป็นส่วนในการ
สร้างสรรค์ “สารสองล้อ” กับสมาคมจักรยานเพ่ือ
สุขภาพไทยด้วยกัน
ต�าแหน่งกองบรรณาธิการ
 • วุฒิปริญญาตรี ขึ้นไป หรือเทียบเท่า
 • ถ่ายภาพได้เป็นอย่างดี
 • ถนัดเขียนบทความ 
 • มีพืน้ฐานเข้าใจงานหนงัสอื นติยสาร และเว็บไซต์
 • สามารถเดินทางไปต่างจังหวัดได้
 • รักการใช้จักรยาน
ส่งข้อมูลประวัติ และตัวอย่างผลงานของคุณไปที่ 
email: tchathaicycling@gmail.com

เชิญสมัครร่วมงานเลี้ยงสังสรรค ์
สมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 

ประจ�าปี 2558

วันอาทิตย์ที่ 17 มกราคม 2559 

เวลา 11.00 น. 

ณ สนามกีฬาแห่งชาติศุภชลาศัย

ค่าสมัคร ท่านละ 60 บาท เป็นค่าอาหาร

สมัครทางเว็บไซต์ได้ที่ 

http://www.nkfitnesscenter.com/bicycle

หรือทางโทรศัพท์หมายเลข 02-678-5470 

ตั้งแต่วันนี้ถึงวันที่ 13 มกราคม 2559
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รถไฟฟา BTS
ศาลาแดง

รถไฟฟา BTS
สุรศักดิ์

รถไฟฟา BTS
ชองนนทรี

แมคโคร

รร.เซนยอเซฟฯ

โลตัสพระราม 3

ทางดว
น

ทางลงสาธุประดิษฐ

ที่ทำการสมาคมฯ
(นราธิวาส ซอย 22)

สาธุประดิษฐ 15 แยก 14

BRT ชองนนทรี

BRT ถนนจันทน

BRT

ถนนสีลม

ถนนพระราม 3

ถนนสาทร

ถน
น
น
ราธิวาสฯ

ถนนจันทน

ซอย 15 นราธิวาสฯ 22

ถน
น
ส
าธุป

ระด
ิษ
ฐ

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

	 โครงการต่อเน่ืองทีส่มาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย	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 
 ตัวละ 250 บาท

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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