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ทกุอย่างรวมกนัไว้ในหนึง่เดยีว
SpeedForce

2 │ สารสองล้อ 298 (เมษายน 2559)



ลองนับดูไหมว่า อุปกรณ์เสริมที่ติดตั้ง 
กบัจกัรยานคันโปรดของคณุ มอีะไรบ้าง?  

อปุกรณ์วดัระยะทาง วดัรอบขา วดัความเรว็ 
วัดอัตราการเต้นของหัวใจ ไฟส่องสว่าง  
สมาร์ทโฟน และอืน่ๆ เยอะนะ.. แล้วถ้าหากว่า
ทุกอย่างมารวมอยู ่ เพียงหนึ่งเดียวละ..  
จะสบายตัวขนาดไหน..
	 SpeedForce เป็นอุปกรณ์ที่ถูก
ออกแบบด้วยการรวบรวมสารพัดความ
จ�ำเป็น (หรือบางทีไม่จ�ำเป็น) ของบรรดา
นักปั่นทั้งหลาย เอาไว้ในตัว “สเต็ม” ของ
จักรยานอย่างกลมกลืน
	 ด ้วยการออกแบบอย ่างสวยงาม  
เรียบหรู ดูแล้วเป็นเหมือนสเต็มจักรยาน
สวยๆ ชิ้นหนึ่ง แต่ภายในนั้นบรรจุไปด้วย
อุปกรณ์ต่างๆ ที่นักปั่นต้องการ อาทิ ระบบ
จับพิกัด GPS ระบบน�ำทาง คอมพิวเตอร์
จักรยาน แบตเตอรี่ในตัวพร้อมไฟส่องสว่าง 
รายงานความเร็ว ระยะทาง ความสงู เส้นทาง  
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รอบขา พลังงาน การเผาผลาญแคลลอรี่ อุณหภูมิ 
ความชัน อัตราการเต้นหัวใจ ฯลฯ
	 ทุกอย่างที่กล่าวมา จะสามารถมองเห็นได้จาก
หน้าจอขนาดพอเหมาะที่ด้านบนของสเต็ม!
	 SpeedForce ถูกออกแบบให้สามารถใช้
พลังงานไฟฟ้าได้ยาวนานถึง 40 ชั่วโมงต่อการชาร์จ 
1 ครั้ง แต่หากเปิดใช้ระบบน�ำทาง GPS จะสามารถ
ใช้ได้ 16 ชัว่โมง คณุสมบติัต่างๆ เหล่านีถ้กูซ่อนอยูใ่น
สเต็มรูปร่างสวยงาม มีให้เลือกใช้ทั้งส�ำหรับจักรยาน
เสือหมอบและจักรยานเสือภูเขา 
	 การออกแบบที่ปราณีต สวยงาม แข็งแรง 
ทดสอบแรงกระแทกมากกว่าสองแสนครัง้ กนัน�ำ้และ
ฝุ่นละออง

	 นอกจากนีย้งัเพิม่เตมิคณุสมบตัใิห้สมบรูณ์แบบ 
ยิ่งขึ้น ด้วย App ส�ำหรับสมาร์ทโฟน ซึ่งสามารถ
เช่ือมต่อระหว ่างกัน เพื่อบันทึกข ้อมูลทั้งหมด 
เข้าสู่ Server มีระบบโค้ชส่วนตัว และยังสามารถ 
แบ่งปันประสบการณ์การปั ่นจักรยานอย่างสุด 
ประทับใจ ไปยังโลกสังคมออนไลน์ยอดนิยมได้ 
หลากหลายและครอบคลุม
	 ล่าสุด SpeedForce สามารถคว้ารางวัล
จากงาน IF Design Award จากงาน Taipei 
International Cycle Show!!!
	 ผลงานชิ้นน้ีจ�ำหน่ายอยู่ในเว็บไซต์ระดมทุน 
www.indiegogo.com และก�ำลังจะเข้าไประดมทุน
เพิ่มเติมอีกที่ www.kickstarter.com J
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บทบรรณาธิการ

 สารสองล้อ ได้รับการสนับสนุนโดย ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

เจ้าของ สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย ผู้พิมพ์ผู้โฆษณา มงคล วิจะระณะ บรรณาธิการ วรวุฒิ วรวิทยานนท์ พิมพ์ที่ บริษัท ศรีเมืองการพิมพ์ จ�ำกัด  
โทร. 02-214-4660, 02-214-4370 โทรสาร 02-612-4509 ส�ำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ 22 (สาธุประดิษฐ์ 15 
แยก 14) ถนนนราธวิาส-ราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรงุเทพฯ 10120 โทร. 02-678-5470 โทรสาร 02-678-8589 เวบไซต์ www.thaicycling.com  
Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
1.	 ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพื่อสุขภาพและพลานามัย การคมนาคม การท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์และนันทนาการ
2.	 ส่งเสริมการแก้ไขปัญหาจราจรด้วยการใช้จักรยานทั่วประเทศ
3.	 เป็นองค์กรประสานงานระหว่างผู้ใช้จักรยานทั่วประเทศและในระดับสากล
4.	 อนุรักษ์ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม
5.	 ร่วมกันท�ำกิจกรรมเพื่อสาธารณะประโยชน์ และสันติภาพของมวลมนุษยชาติ
6.	 เป็นศูนย์กลางในการสื่อสาร ส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี ยกย่อง ให้ก�ำลังใจ และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี ช่วยเหลือ

สังคมและส่วนรวม
7.	 ไม่ด�ำเนินกิจกรรมทางการเมือง

สนใจสมัครสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เพื่อสิทธิพิเศษในการร่วมกิจกรรมและรับสารสองล้อฟรี 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

	 บ้านเมืองเราก�ำลังอยู่ในช่วง หน้าร้อน หน้าแล้ง อาจจะ
เป็นอุปสรรคต่อการปั่นจักรยานอยู่บ้าง เนื่องจากสภาพอากาศ
ทีจ่ะท�ำให้นกัป่ันจกัรยานต้องเสยีเหงือ่มากขึน้ ดงัน้ันสิง่ทีแ่นะน�ำ
ส�ำหรับนักปั่นจักรยานทั้งหลาย คือการเตรียมความพร้อมของ
ร่างกาย และอปุกรณ์ต่างๆ เช่นการเตรียมน�ำ้ดืม่ และควรดืม่น�ำ้ 
อยู่สม�่ำเสมอ ขณะท่ีก�ำลังปั่นจักรยานท่ามกลางแสงแดดจ้า  
ไม่ควรปล่อยให้ร่างกายขาดน�้ำจนมากเกินไป บางคนอาจจะ 
พลัง้เผลอ สาเหตเุพราะก�ำลงัเพ่งความสนใจไปทีก่ารป่ันจกัรยาน 
การแข่งขนั การท�ำความเรว็ หรอืแม้แต่ความเพลดิเพลนิในขณะ
ปั่นจักรยานบนเส้นทางสวยงาม เหล่าน้ีสามารถท�ำให้ร่างกาย
ขาดน�้ำได้อย่างไม่รู้ตัว ซึ่งอาจจะท�ำให้เกิดอันตรายต่อร่างกาย
อย่างไม่ทันคาดคิด

	 การรู ้จักศึกษาเรียนรู ้ วิธีการดูแลตัวเองในขณะปั ่น
จักรยานอย่างถูกต้อง นอกจากจะช่วยให้สามารถปั่นจักรยาน
ได้อย่างต่อเนื่องแล้ว ยังเอื้อประโยชน์ต่อสุขภาพของร่างกาย 
อีกทางหนึ่งด้วย การออกก�ำลังกายด้วยจักรยานเป็นสิ่งท่ีดี 
แต่หากเกินความพอดีส�ำหรับร่างกายแล้วละก็ ผลเสียย่อมมี
มากกว่าหลายเท่า 

	 อย่าปล่อยให้ความสนุกของการปั่นจักรยาน มีมากเกิน
กว่าความพอดีต่อสุขภาพของร่ายกายเรานะครับ
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ปั่นประชารัฐ สมโภชพระพุทธนิโรคันตราย
ชัยวัฒน์จตุรทิศ พัทลุง
อาทิตย์ที่ 1 พฤษภาคม 2559 
	 การแข่งขนัจกัรยานทางเรยีบชงิถ้วยรางวลัเกียรตยิศ 
และเงนิรางวัลทกุรุน่ จากท่านผูว่้าราชการจงัหวดัพทัลงุ  
ดร.วินัย บัวประดิษฐ์
	 การแข่งขันแบ่งเป็น 6 รุ่นแข่งขัน ดังนี้
	 -	 A รุ่นเสือหมอบชาย อายุไม่เกิน 45 ปี  
ระยะทาง 90 กิโลเมตร
	 -	 B รุ่นเสอืหมอบชาย อาย ุมากกว่า 45 ปีขึน้ไป  
ระยะทาง 90 กิโลเมตร
	 -	 C รุ ่นเสือภูเขาชาย อายุไม่เกิน 45 ปี  
ระยะทาง 90 กิโลเมตร

HATYAI TOUR OF SONGKHLA
อาทิตย์ที่ 24 เมษายน 2559
	 ขอเชิญร่วมงานจักรยาน ส่งเสริม
การท่องเที่ยวจังหวัดสงขลา “HATYAI 
TOUR OF SONGKHLA” หาดใหญ่ 
ชวนป่ัน มหาสนกุ ใจเกินร้อย เพือ่ส่งเสรมิ
ให้จังหวัดสงขลาเป็นเมืองแห่งการปั่น
จักรยาน และเป็นการสร้างเสริมรายได ้
ให้แก่ท้องถิ่น สร้างความเชื่อมั่นในการ 
เดนิทางมาท่องเทีย่วในพืน้ทีอ่�ำเภอหาดใหญ่
และอ�ำเภออื่นๆ ในจังหวัดสงขลา
	 ตดิต่อสอบถามข้อมลูเพิม่เตมิได้ท่ี 
ผู้จัดงาน 087-474-9141 J

	 -	 D รุ่นเสือภูเขาชาย อายุมากกว่า 45 ปี ระยะทาง 90 กิโลเมตร
	 -	 E รุ่นเสือหมอบหญิง ไม่จ�ำกัด,อายุ ระยะทาง 90 กิโลเมตร
	 -	 V รุ่น VIP ไม่จ�ำกัดเพศ,อายุ และประเภทรถจักรยาน ระยะทาง 30 กิโลเมตร
	 สมัครได้ที่..​พัทลุงการไฟฟ้า โทร. 074-617778-9 หรือ เจ เซอร์วิส โทร. 074-612240
	 สอบถามรายละเอียดทาง LINE ID: @aht8749h J
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Bike for Phanom City 
ใจเกินร้อย ครั้งที่ 1
วันอาทิตย์ 1 พฤษภาคม 2559
	 สภ .พนมสารคาม  จั งหวั ด
ฉะเชิ ง เทรา ภาครั ฐและเอกชน 
ประชาชนอ�ำเภอพนมสารคาม ร่วมจัด 
กิจกรรมแข่งขันจั กรยานทางเรียบ 
ณ โรงเรียนกาญจนา ภิเษกวิทยาลัย 
อ�ำเภอพนมสารคาม จงัหวดัฉะเชงิเทรา 
เพือ่เป็นการส่งเสริมการออกก�ำลงักาย
ด้วยการปั่นจักรยา นและส่งเสริมการ
ท่องเที่ยว

Veetireco Crosscountry 
@krabi #1
วันอาทิตย์ 8 พฤษภาคม 2559
	 การแข่งขันจักรยานเพื่อเป็นการ 
ประชาสมัพันธ์ สนาม crosscountry กระบี่  
ให้เป็นที่รู้จักโดยทั่ว และแบ่งประเภท
การแข่งขันจักรยาน Crosscountry 
(เสือภูเขา) เป็นรุ่นต่างๆ ดังนี้
	 -	ประชาชนชาย รุ่นอายไุม่เกนิ 18 ปี
	 -	ประชาชนชาย ทั่วไป (open)
	 -	ประชาชนชาย รุ่นอายุ 30-39 ปี
	 -	ประชาชนชาย รุ่นอายุ 40-49 ปี
	 -	ประชาชนชาย รุ่นอายุ 50 ปีขึ้นไป
	 -	ประชาชนหญิง ทั่วไป (open)
	 -	ประชาชนหญงิ รุน่อาย ุ35 ปีขึน้ไป

	 ประเภททางเรียบระยะทางประมาณ 70 กิโลเมตรและ 45 กิโลเมตร
	 สอบถามรายละเอียดที่ คุณสุภมาส โทร. 083-093-1025 หรือ  
LINE ID: aueiei888 J

	 สามารถสอบถามรายละเอียด และสมัครได้ที่ คุณเศรษฐพิชญ์ (พี่เข้) 086-402-1115 
	 หรือ คุณสมัย (พี่หรั่ง อันดามัน) 085-888-9580 J
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BIKE FOR MASAH II
วันอาทิตย์ 8 พฤษภาคม 2559
	 กิจกรรมปั่นจักรยานเพื่อการกุศล “BIKE 
FOR MASAH II” เพื่อบูรณะหอพักนักศึกษาที่
ช�ำรดุ น�ำรายได้ไปด�ำเนนิการกจิการของโรงเรยีน
และทุนการศึกษา
	 จดัขึน้ที ่โรงเรยีนมะเซาะฮะตดุดนี 2 เลขที่  
10 ถนนราษฎร์พัฒนา 6 แขวง/เขตสะพานสูง 
กรุงเทพมหานคร มีสองระยะทางด้วยกันคือ 10 
กิโลเมตร และ 30 กิโลเมตร ผู้สมัครจะได้รับ
อาหารเช้า อาหารกลางวัน และรางวัลหางบัตร 
	 สอบถามรายละเอียดและสมัครได้ที่ 
	 อาจารย์ ฟุรกอน โทร 089-109-9536 
	 อาจารย์ ยะห์ยา โทร 085-811-7966 
	 อาจารย์ มูบีน โทร 081-612-6420
	 LINE ID : @LMX6713K J

Tour of Buengkan 
ครั้งที่ 1
วนัอาทติย์ 8 พฤษภาคม 2559
	 ส�ำนักงานการท่องเท่ียว
จังหวัดบึงกาฬ องค์การบริหาร
ส ่วนจังหวัดบึงกาฬ ชมรม
จักรยานจังหวัดบึงกาฬและ
ชมรมจกัรยานเสอืภูทอก ได้ร่วม
กันจัดกิจกรรมแข่งขันจักรยาน
เสอืหมอบและเสือภูเขาทางเรยีบ ระยะทาง 97 กโิลเมตร โดยใช้กตกิาการแข่งขนัจกัรยานของสหพนัธ์จกัรยาน
นานาชาติ (UCI) และสมาคมจักรยานแห่งประเทศไทยฯ 
	 การแข่งขนัคร้ังนีจ้ดัขึน้ที ่โรงเรยีนศรวีไิลวทิยา อ�ำเภอศรวีไิล จังหวดับึงกาฬ แบ่งเป็นประเภทเสอืหมอบ
จ�ำนวน 13 รุ่น และเสือภูเขาจ�ำนวน 12 รุ่น
	 ติดต่อสอบถามได้ที่ คุณบัญชา ภาคะ โทร. 087-855-2212 
	 หรือ คุณทศพร ชัยธนยศ โทร. 081-964-1260 J
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ปั่นเพื่อสุขภาพเชื่อมความสัมพันธ์ตาสิทธิ์ ครั้งที่ 2
วันเสาร์ 15 พฤษภาคม 2559
	 องค์การบริหารส่วนต�ำบลตาสิทธ์ิ ร่วมกับ ชมรมจักรยานต�ำบลตาสิทธิ์ จัดกิจกรรมแข่งขันจักรยาน  
ณ วัดเขาน้อย ต�ำบลตาสิทธ์ิ อ�ำเภอปลวกแดง จังหวัดระยอง ระยะทาง 50 กิโลเมตร ทั้งเสือหมอบและ 
เสือภูเขา โดยมีรุ่น VIP ระยะทาง 10 กิโลเมตร 
	 ติดต่อสอบถาม และสมัครที่ 092-9277268 J

Bike for Charity ปั่นเพื่อให้ ใจเกินร้อย
วันอาทิตย์ 21 พฤษภาคม 2559
	 กิจกรรมปั ่นจักรยานเพ่ือหารายได้ในการซื้อ
อุปกรณ์การก่อสร้าง ส�ำหรับการสร้างบ้านให้แก่ผู้ยากไร้
ในเขตเทศบาลนครพิษณุโลก และยงัเป็นการส่งเสรมิการ
ท่องเที่ยวของจังหวัดพิษณุโลกอีกทางหนึ่ง
	 จัดขึ้นที่ บริเวณลานกิจกรรม หน้าเซ็นทรัลพลาซ่า 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก 
	 แบ่งกจิกรรมออกเป็น 4 ประเภท และไม่จ�ำกดัชนดิ
ของจักรยาน
	 1.	 รุ่นปั่นระยะทาง 100 กิโลเมตร 
		  ในเวลา 4.30 ชั่วโมง
	 2.	 รุน่ป่ันระยะทาง 50 กโิลเมตร ในเวลา 3 ชัว่โมง
	 3.	 รุ่นปั่นระยะทาง 30 กิโลเมตร 
		  ในเวลา 2.30 ชั่วโมง
	 4. รุ่นยุวชนอายุ 6-12 ปี ระยะทาง 200 เมตร
	 สอบถามรายละเอียดได้ที่ 
	 นายสุรศักดิ์ แก้ววิเชียร โทร. 081-953-8415
	 นายปราโมทย์ เฉลมิสขุ โทร. 089-708-8119 J
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Yellow Jersey สวนผึง้ Road bike 
Challenge ใจเกินร้อย 2016
วันอาทิตย์ 26 มิถุนายน 2016
	 ครั้งหนึ่ง พิชิตเส้นทางทะเลหมอก  
โลดแล่น เพลิดเพลิน สนุกกับเส้นทางงดงาม
ธรรมชาติ ติดอันดับโอโซนของเมืองไทยใน
อ�ำเภอสวนผึง้ พชิติเนนิตับแตก กบัระยะทาง  
50 กิโลเมตร ไม่จ�ำกัดความเร็ว พร้อมจัด
อันดับ Top Ten Man & Woman จนขึ้นถึง 
เส้นชัย ARISTO CHIC RESORT & FARM 
	 รายได้จากการจัดกจิกรรม น�ำไปสมทบ
ทุนซื้ออุปกรณ์กีฬาให้กับโรงเรียนในพื้นที่ 
ที่จัดกิจกรรม
	 สอบถามรายละเอียดได้ที่ 
	 081-914-9347 J

LRT Century Championship โป่งกระทิงเดือด
วันอาทิตย์ 12 มิถุนายน 2559
	 กิจกรรมการปั่นจักรยานคร้ังยิ่งใหญ่ ท่ามกลางขุนเขาและแมกไม้ของโป่งกระทิง ดินแดนสวรรค์ของ 
สุดยอดสงิห์นกัป่ัน บนถนนและสนามอนัสดุแสนคลาสสกินี ้เพือ่พสิจูน์และท้าทายความสามารถ ทดสอบความ 
แข็งแกร่งของร่างกายและจติใจ ท่ามกลางขนุเขาทีส่งูชันและยาวไกลแวดล้อม ด้วยววิทวิทศัน์ทีส่วยงามตระการตา  
นักกีฬาที่ปั่นจักรยานเข้าเส้นชัยในเวลาที่ก�ำหนด จะได้รับการบันทึกสถิติทุกคน
	 จัดขึ้นที่โรงเรียนบ้านคาวิทยา อ�ำเภอบ้านคา จังหวัดราชบุรี
	 สอบถามรายละเอียดได้ที่ พ่อใหญ่ LRT Tel. 084-332-0006 J
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สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทยจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการออกก�ำลังกายด้วยจักรยานและการใช้จักรยาน 
เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจในการใช้จักรยานอย่างถูกต้องและเป็นประโยชน์ต่อผู้ขี่จักรยานทั่วไป สามารถ
ตดิตามรายละเอยีดและสอบถามเกีย่วกบักจิกรรมต่างๆ ได้ท่ี โทร. 02-678-5470 หรอืทาง Facebook.com/
TCHAthaicycling J

ตารางกิจกรรมประจ�ำปี 2559

เดือนมีนาคม
เสาร์ที่	 5	 Audax เขาโจด จ.กาญจนบรุ ี200 km.
อาทิตย์ที่	 6	 ปั่น ปัน รัก (Bike for Breath)
เสาร์ที่	 12	 Highway Bike on Route 12 

พิษณุโลก - หล่มสัก
เสาร์ที่	 19	 อบรม Bike Leader 
อาทิตย์ที่	 20	 Audax สะพานแม่น�ำ้แคว จ.กาญจนบรีุ  

200 km.
อาทิตย์ที่	 27	 ทริปย่อยสมาคมฯ

เดือนเมษายน
อาทิตย์ที่	 3	 ประชุมใหญ่สามัญประจ�ำปี 
อาทิตย์ที่	 10	 งานปั่น ปลดล็อค 100 กิโลเมตร
เสาร์ที่	 23	 Audax ชะอ�ำ จงัหวดัเพชรบรุ ี200 km.
เสาร์ที่	 30	 Audax หาดทรายรี จังหวัดชุมพร  

200 km.

เดือนพฤษภาคม
อาทิตย์ที่	 8	 ทริปย่อย
อาทิตย์ที่	 15	 Audax อัมพวา จงัหวัดสมุทรสงคราม
อาทิตย์ที่	 22	 ทริปย่อย
อาทิตย์ที่	 29	 Test Run แก่งกระจาน 
		  จังหวัดเพชรบุรี

เดือนมิถุนายน
อาทิตย์ที่	 5	 ทริปย่อย
อาทิตย์ที่	 19	 Audax จอมบึง จังหวัดราชบุรี

เดือนกรกฎาคม
อาทิตย์ที่	 3	 ทริปย่อย
เสาร์ที่	 16	 Audax สะพานข้ามแม่น�้ำแคว 
		  จังหวัดกาญจนบุรี
อาทิตย์ที่	 24	 ทริปย่อย

เดือนสิงหาคม
อาทิตย์ที่	 7	 ทริปย่อย
เสาร์ที่	 27	 Audax ชะอ�ำ จังหวัดเพชรบุรี

เดือนกันยายน
อาทิตย์ที่	 4	 ทริปย่อย
อาทิตย์ที่	 11	 ทริปย่อย
เสาร์ที่	 24	 Audax ไทรโยค จังหวัดกาญจนบุรี
อาทิตย์ที่	 25	 Car Free Day 2016

เดือนตุลาคม
อาทิตย์ที่	 2	 ทริปย่อย
อาทิตย์ที่	 30	 Audax อมัพวา จงัหวดัสมุทรสงคราม

เดือนพฤศจิกายน
อาทิตย์ที่	 6	 ทริปย่อย
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เรื่อง @zangzaew

ยางในเก่า..เอากลับมาใช้ใหม่!

ากความคิดเริ่มต้นเมื่อปี ค.ศ. 2014 ที่ต้องการน�ำเอายางในของจักรยานซึ่งไม่สามารถใช้งานได้อีก เช่น 
รัว่ หรือ แตกจนเกนิเยยีวยา และเมือ่ผ่านกระบวนการความคดิสร้างสรรค์ น�ำมาดัดแปลงตัดเยบ็เสียใหม่ 

กลายเป็นอุปกรณ์เสริมซึ่งสามารถใช้ได้กับจักรยานอีกครั้ง
	 Ziggie Bag คอืกระเป๋าอเนกประสงค์ ส�ำหรบัตดิตัง้ท่ีแฮนด์จกัรยาน ส่วนประกอบหลกัท�ำขึน้จากยางใน
ใช้แล้ว ถูกน�ำมาตัดเย็บทับซ้อนกันจนกลายเป็นผืนยางที่แข็งแรง เหนียวแน่น มีแผ่นยึดโทรศัพท์มือถือพร้อม
ยางรัดแน่นกระชับ สามารถใช้ได้กับสมาร์ทโฟนทุกขนาด ตั้งแต่จอเล็กจนถึงจอขนาดใหญ่ 
	 ด้านในติดตั้ง Power bank ขนาด 5000mA 
พร้อมช่อง Usb และ Micro-usb ส�ำหรับชาร์จกับ
สมาร์ทโฟนได้ นอกจากนี้ยังมีหลอดไฟ LED ติดตั้ง
ที่ด้านนอก ใช้แทนไฟส่องทางและไฟบอกต�ำแหน่ง
ได้ในเวลาเดียวกัน 
	 ตวักระเป๋าสามารถปลดออกจากแฮนด์จกัรยาน  
แล้วใส่สายที่มีมาให้ จะกลายเป็นกระเป๋าสะพาย
ขนาดเล็กพกพาติดตัวได้อีกต่างหาก J

ที่มา http://ziggiebag.weebly.com/

จ
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ฮะฮงพาณิชย�
เลขที่ 1 ถนนยุคล 2 แขวงวัดเทพศิร�นทร� เขตป�อมปราบศัตรูพ�าย กรุงเทพฯ 10100

โทร.02-222-1638, 02-225-0485    แฟกซ�.02-226-3030

Email: Hahhong@hotmail.com

Facebook: https://www.facebook.com/hahhongth/



างหลวงแผ่นดินหมายเลข 12 เป็นเส้นทาง
คมนาคมเชื่อมต่อระหว่างภาคเหนือและภาค

ตะวันออกเฉยีงเหนือ โดยเริม่ต้นจากสะพานมติรภาพ
ไทย-พม่า ที่อ�ำเภอแม่สอด จังหวัดตาก ต่อเนื่องไป
สิ้นสุดท่ีอ�ำเภอเมืองมุกดาหาร จังหวัดมุกดาหาร  
รวมระยะทางประมาณ 793 กิโลเมตรเศษ 
	 และยังเป็นถนนท่ีเช่ือมต่อเมืองเมาะล�ำเลิง 
ประเทศพม่า และเมอืงดานงั ประเทศเวยีดนาม ถอืว่า
เป็นทางหลวงสายเอเชียอีกด้วย
	 เป็นถนนที่มีภูมิทัศน์สองข้างทางสวยงาม และ
เมือ่วนัที ่12 มนีาคม 2559 ทีผ่่านมา ได้มกีารจดักจิกรรม 
HighwaysBike on Route 12 ซ่ึงเป็นการแข่งขัน 
จักรยาน ควบคู่ไปกับการเปิดทางหลวงหมายเลข 12 
ช่วงพิษณุโลก-หล่มสัก อย่างเป็นทางการ
	 กิจกรรมนี้เป็นการร่วมมือระหว่าง กรมทางหลวง  
และจังหวัดเพชรบูรณ์ มีนักปั่นเข้าร่วมกิจกรรมนับ

ท
Highways Bike on Route 12
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พันคน ร่วมพิสูจน์ระยะทางกว่า 42 กิโลเมตร ซึ่งเป็น
ถนนที่สวยงามไม่แพ้เส้นทางอื่น โดยมี นายอาคม  
เติมพิทยาไพสิฐ รัฐมนตรีว่าการกระทรวงคมนาคม 
เป็นประธานในพิธี และนายบัณฑิตย์ เทวีทิวารักษ์ 
ผู้ว่าราชการจังหวัดเพชรบูรณ์ นายชูชาติ กีฬาแปง 
ผู้ว่าราชการจังหวัดพิษณุโลก ร่วมให้เกียรติต้อนรับ
ชาวจักรยานในครั้งนี้ด้วย
	 ทัง้นี.้. ในส่วนของการจดัการแข่งขนันัน้ สมาคม
จักรยานแห่งประเทศไทยท�ำหน้าท่ีเป็นกรรมการ
จัดการแข่งขัน ตลอดเส้นทางไปกลับ 42 กิโลเมตร  
มีการปิดถนนเพ่ือการแข่งขันเพียงฝั่งเดียว โดยมีจุด
เช็คพอยต์ ณ ท่ีท�ำการอุทยานแห่งชาตทิุง่แสลงหลวง
	 กิจกรรมครั้ง น้ีมีสื่อมวลชนให้ความสนใจ 
เข้าท�ำข่าว และบันทึกเหตุการณ์ครั้งส�ำคัญที่เกิดขึ้น 
โดยสามารถดูคลิปเกี่ยวกับกิจกรรมได้ที่ https://
youtu.be/JvNwVV1EvzE J

Highways Bike on Route 12
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bike for breath
เติมลมหายใจเพื่อน้อง

ากโครงการพฒันาผลติภณัฑ์ต้นแบบเพือ่ทดแทน 
การน�ำเข้าสินค้าที่มีมูลค่าเพิ่มสูง ได้ท�ำให้เกิด

การจดัท�ำอุปกรณ์ช่วยหายใจส�ำหรบัโรคหอบหดื โดย 
เฉพาะอย่างยิง่ส�ำหรบัผูป่้วยโรคหอบหดืทีเ่ป็นเดก็ด้อย
โอกาส ภายใต้โครงการ คืนความสขุให้น้องด้วยอปุกรณ์ 
ช่วยหายใจส�ำหรับโรคหอบหืด (Thai Kid’s Spacer) 
	 โครงการดังกล่าวช่วยลดการสัง่ซ้ืออปุกรณ์ช่วย
หายใจจากต่างประเทศได้มลูค่าสงูถงึ 140,000 บาท/ปี  

จากราคาเดมิชุดละ 1,400 บาท ลดลงเหลอืราคาชดุละ  
200-400 บาทเท่านั้น
	 และเม่ือวันอาทิตย์ที่ 6 มีนาคม 2559 การ
นิคมอุตสาหกรรมแห่งประเทศไทย (กนอ.) ได้จัด
กิจกรรม ปั่นจักรยาน “Bike for Breath ปั่นปันรัก  
เตมิลมหายใจเพือ่น้อง” ขึน้ที ่ณ สนามกฬีาบงึหนองบอน  
เขตประเวศ กรุงเทพฯ เพื่อหารายได้สมทบทุนซื้อ
อุปกรณ์ช่วยพ่นยาโรคหืดในโครงการฯ และร่วมเป็น

ปั่นปันรัก

จ
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ส่วนหนึ่งในการช่วยเหลือผู้ป่วยที่ขาดโอกาสในการ
เข้าถึงอุปกรณ์การแพทย์ 
	 โดยมี นางอรรชกา สบีญุเรอืง รฐัมนตรว่ีาการ
กระทรวงอุตสาหกรรม เป็นประธานเปิดกิจกรรม  
“ป่ันปันรัก เตมิลมหายใจเพือ่น้อง” เพ่ือส่งเสริมการดูแล 
สุขภาพด้วยการปั่นจักรยาน และเป็นการระดมทุน 
สนับสนุนการผลิตอุปกรณ์ช่วยพ่นยาโรคหืด 
	 ในวันนัน้สมาชกิสมาคมจักรยานเพือ่สขุภาพไทย  

เครือข่ายจักรยานต่างๆ ตลอดจนผู้พัฒนานิคมฯ  
ผู้ประกอบการ และประชาชนทั่วไปเข้าร่วมกิจกรรม
เป็นจ�ำนวนมาก
	 อย่างไรก็ตาม แม้กิจกรรมจะผ่านไปแล้ว  
แต่หากผู้สนใจท่านใด มีความประสงค์จะสนบัสนนุ
การจัดท�ำอุปกรณ์ช่วยหายใจส�ำหรับโรคหอบหืด 
สามารถติดต่อได้ที่ฝ่ายชุมชนสัมพันธ์ โทรศัพท์  
0 2253 0561 ต่อ 1147, 1122 J
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พริกขี้หนู
เรียบเรียงจากข้อมูลของ มูลนิธิหมอชาวบ้าน 
(Folk Doctor Foundation) www.doctor.or.th
นักเขียนหมอชาวบ้าน: ดร.พัชราณี ภวัตกุล

กบัปัจจัยเส่ียงของโรคหวัใจและหลอดเลือด

พรกิ มกีารบนัทึกว่าพบครัง้แรกเมือ่ประมาณ 7,000 ปี ก่อนครสิตกาล 
ที่ประเทศเม็กซิโก ผู้ค้นพบคือ คริสโตเฟอร์ โคลัมบัส ผู้ค้นพบ

ทวีปอเมริกานั่นเอง
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	 พรกิ เป็นเครือ่งปรงุรสทีใ่ช้กนัแพร่หลายท่ัวโลก
โดยเฉพาะอย่างยิ่งเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ และใน
ประเทศไทยคนไทยบริโภคพริกเพื่อเพ่ิมรสชาติของ
อาหารมานานหลายชัว่อายคุนแล้ว จงึพบว่าพรกิเป็น
ส่วนประกอบส�ำคัญของอาหารไทย
	 พริกขี้หนู ซึ่งภาษาอังกฤษอาจใช้ค�ำว่า chili, 
chili pepper, red pepper, cayene pepper 
หรือ capsicum ซึ่งมีรากศัพท์มาจากภาษากรีก  
ค�ำว่า “capso” ซึ่งแปลว่าเผ็ดร้อนส่วนสารท่ีให ้
ความเผ็ดร้อน เรียกว่า “แคปไซซิน” (capsicin) 
เป็นสารจ�ำพวกไฮโดรคาร์บอน ซ่ึงในพริกขี้หนูไทย
มีปริมาณแคปไซซินอยู่ในช่วงร้อยละ 0.34-0.38  
(ต่อน�ำ้หนกัแห้ง) โดยแคปไซซนิจะกระจายอยูท่กุส่วน
ของผลพรกิ แต่ส่วนทีพ่บมากทีส่ดุ นัน่หมายถงึส่วนที่
เผ็ดที่สุดคือส่วนของรก หรือส่วนที่เป็นไส้ของพริกซึ่ง
เป็นที่เกาะของเม็ดนั่นเอง ส่วนเม็ดและเปลือกของ
พริก มีปริมาณแคปไซซินน้อยกว่า
	 พริกขี้หนูมีคุณค่าสารอาหารดังต่อไปนี้ ในพริก
ขี้หนูสด 100 กรัม ประกอบด้วย

	        สารอาหาร	               ปริมาณ
	 พลังงาน	 76	 กิโลแคลอรี
	 น�้ำ	 82	 กรัม 
	 โปรตีน	 3.4	 กรัม
	 ไขมัน	 1.4	 กรัม
	 คาร์โบไฮเดรต	 12.4	 กรัม
	 เส้นใย	 5.2	 กรัม
	 แคลเซียม	 4	 มิลลิกรัม
	 ฟอสฟอรัส	 14	 มิลลิกรัม
	 เหล็ก	 1.2	 มิลลิกรัม
	 วิตามินเอ	 242	 อาร์อี
	 วิตามินบี 1	 0.29	 มิลลิกรัม
	 วิตามินบี 2	 0.11	 มิลลิกรัม
	 ไนอาซิน	 1.5	 มิลลิกรัม
	 วิตามินซี	 44	 มิลลิกรัม

	 สารแคปไซซนิสามารถละลายได้ในสาร ละลาย
พวกแอลกอฮอล์ อเีทอร์ และไขมัน แต่ไม่ละลายในน�ำ้  
ซึ่งแสดงให้เห็นได้เมื่อเรากินพริกแล้วรู้สึกเผ็ดร้อน  
ถ้าดื่มน�้ำก็จะไม่หายเผ็ด แต่ถ้าด่ืมนม หรือด่ืมเบียร์ 
จะท�ำให้หายเผ็ดได้ดีกว่าผลของพริกและแคปไซซิน
นอกจากจะให้ความเผ็ดร้อนแล้วยังมีคุณสมบัติช่วย
บรรเทาอาการปวด ลดการอักเสบของ กล้ามเนื้อ
และข้อ ซ่ึงปัจจุบันมีผู้น�ำมาท�ำเป็นเจลทาแก้ปวด
กล้ามเน้ือ นอกจากน้ันแคปไซซินยังมีส่วนเพิ่มการ
เคลื่อนไหวของระบบทางเดินอาหาร และท่ีน่าสนใจ
คอืผลต่อระบบหวัใจและหลอดเลอืด และปัจจยัเสีย่ง
ของโรคหัวใจและหลอดเลือดด้วย

ผลต่อการขยายตัวของหลอดเลือด
	 แคปไซซนิสามารถยบัยัง้การหดตวัของหลอดเลอืด  
ส่งผลให้มกีารขยายตวัของหลอดเลอืดท�ำให้มเีลอืดไป
เลี้ยงผิวหนังบริเวณนั้นได้มากขึ้น

ผลต่อการจับกลุ่มของเกล็ดเลือด (platelet 
aggregation)
	 ถ้าเกลด็เลอืดมีการจบักลุม่กนัง่าย หรอืมากกว่า
ปกต ิจะท�ำให้เพ่ิมความเสีย่งทีจ่ะเป็นโรคหวัใจได้มาก
ขึน้ เพราะเลอืดสามารถจบัตัวกนัเป็นก้อนแล้วอาจไป
อุดกั้นหลอดเลือดโดยเฉพาะหลอดเลือดหัวใจ ก็จะ
ท�ำให้เกิดภาวะหัวใจขาดเลือด มีการศึกษาในหลอด
ทดลอง พบว่าแคปไซซินสามารถลดการจับกลุ ่ม 
ของเกล็ดเลือดได้ และจากการศึกษาในคนพบว่าเมื่อ
ให้กินพรกิขีห้นสูด 5 กรมัสบัละเอียดพร้อมน�ำ้ 1 แก้ว 
แล้ววัดค่าการจับกลุม่ของเกลด็เลอืดหลงัจากกนิทนัที  
จนถึง 1 ช่ัวโมงหลังกินพบว่ามีการยืดระยะเวลา
ของการจับกลุ่มของเกล็ดเลือดออกไป ซึ่งผลนี้ส่งผล
ภายใน 30 นาทีหลังจากการกินพริกเข้าไป ยิ่งไปกว่า
นั้นในการศึกษาในระยะยาวคือ 4 สัปดาห์ ให้คนกิน
พริกขี้หนูวันละ 5 กรัม พร้อมอาหารปกติ พบว่าหลัง
กินแล้ว 4 สัปดาห์ การจับกลุ่มของเกล็ดเลือดก็มีการ
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ยืดระยะเวลาออกไปเช่นกัน

ผลต่อการละลายลิ่มเลือด (fibrinolysis)
	 หากมีความผิดปกติของการละลายลิ่มเลือด 
โดยท่ีมีการละลายลิ่มเลือดได้น้อยหรือเลือดแข็งตัว
มากกว่าปกติท�ำให้เสี่ยงท่ีจะเป็นโรคหัวใจได้มากขึ้น 
เพราะมีลิ่มเลือดไปอุดกั้นในหลอดเลือดหัวใจได้หรือ
ถ้าไปอุดกั้นหลอดเลือดที่สมอง ก็อาจเป็นอัมพฤกษ์ 
อัมพาตได้
	 แคปไซซินมีผลต่อการละลายลิ่มเลือดจาก
การศึกษาที่ผ่านมามีการทดลองให้นักศึกษาแพทย์
ของไทยกินพริกขี้หนู 2 ช้อนโต๊ะพร้อมกับก๋วยเตี๋ยว
ท�ำให้มีการละลายลิ่มเลือดเพิ่มขึ้น (โดยการวัดค่า 
Euglobulin Lysis Time) ซึง่ส่งผลทันททีนัใดหลงักนิ  
และนอกจากนัน้ยงัพบว่าไฟบรโินเจน (ซึง่เป็นตวัส�ำคญั 
ในกระบวนการหยุดเลือด) ถ้าหากมีปริมาณมากไป  
ก็จะเพิ่มความเสี่ยงที่เป็นโรคหัวใจ
	 จากการศึกษาดังกล่าวพบว่าคนไทยมีปริมาณ
ไฟบรโินเจนในเลอืดต�ำ่กว่าของชาวอเมรกินัทีอ่าศยัใน
ประเทศไทยส�ำหรบัการศึกษาของผูเ้ขียนได้ศกึษาการ
ละลายลิม่เลอืดโดยวดัเอนไซม์ตัวหน่ึงในกระบวนการ 
ละลายล่ิมเลือดทีช่ือ่ว่าทชิชพูลาสมิโนเจน เอก็ทิเวเตอร์  
(tissue plasminogen activator : TPA) จากการศกึษา 
ทางระบาดวิทยาพบว่า ในผูป่้วยโรคหวัใจและหลอดเลอืด  
จะมีจ�ำนวน TPA มากกว่าคนปกติ เมื่อท�ำการศึกษา
โดยให้กลุ่มตัวอย่าง 12 คน กินพริกขี้หนูสดจ�ำนวน 
5 กรัม แล้วเจาะเลือดดูเอนไซม์ TPA พบว่าปริมาณ 
TPA ลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญ ภายในเวลา 30 นาที
หลังกินซึ่งน่ันก็หมายถึงพริกขี้หนูน่าจะมีผลต่อการ
ละลายลิ่มเลือด

ผลต่อระดับไขมันในเลือด
	 มีการศึกษาพบว่าพริกและแคปไซซินสามารถ 
ยบัย้ังการดดูซมึไขมนัและลดระดับไขมนัไตรกลีเซอร์ไร 
ในหนไูด้ และจากการศกึษาโดยการให้หนกูนิอาหารที่

มีไขมันสูง เพื่อท�ำให้ระดับไขมันในเลือดสูงขึ้น (ได้แก่ 
โคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอร์ไรด์ วีแอลดีแอล และ 
แอลดีแอล) และเมื่อให้หนูกินพริกและแคปไซซินเข้าไป  
ท�ำให้ระดับไขมันในเลือดดังกล่าวลดลง นอกจากนั้น
ยงัมกีารศกึษาทีพ่บว่าแคปไซซินและพรกิลดการสร้าง
ไขมันในร่างกายได้อีกด้วย
	 ส�ำหรับการศึกษาของผู้เขียน เป็นการศึกษา
ในคนไข้ท่ีมีไขมันในเลือดสูงแล้วแบ่งกลุ ่มให้กิน 
พริกขี้หนู 5 กรัมร่วมกับอาหารปกติ เป็นเวลานาน 
4 สัปดาห์ เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมคือไม่กินพริก 
พบว่าภายหลงั 4 สปัดาห์ ไขมนัโคเลสเตอรอลทัง้หมด 
(total cholesterol) แอลดีแอล (LDL) และเอชดี
แอล (HDL) ในกลุ่มที่ไม่กินพริกสูงขึ้น แต่ในกลุ่มที่
กินพริกระดับไขมันโคเลสเตอรอลทั้งหมด (total 
cholesterol) แอลดีแอล (LDL) ไม่เปลี่ยนแปลง  
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แต่เอชดีแอล (HDL) สูงขึ้น

ผลต่อการเผาผลาญพลังงาน (energy 
expenditure)
	 การศึกษาในประเทศญี่ปุ่นพบว่า การกินพริก  
10 กรัม ท�ำให้เพิม่อตัราการเผาผลาญร่างกาย โดยเกดิ
ขึ้นอย่างรวดเร็วภายในเวลา 30 นาที ซึ่งก็สอดคล้อง 
กับการศึกษาของผู้เขียนซึ่งพบว่าหลังจากกินพริกขี้หนู  
5 กรัม อัตราการเผาผลาญพลังงานสูงขึ้นทันทีทันใด
และสูงอยู่นานถึง 30 นาทีน่ันอาจเป็นสิ่งท่ีอธิบาย
ว่าเหตุใดเราจึงรู้สึกเผ็ดร้อนหลังจากที่กินพริกเข้าไป 

ผลต่อการเปลี่ยนแปลงน�้ำตาลในเลือด
	 ก่อนหน้านี้มีการศึกษาในสัตว์ทดลองพบว่า 
แคปไซซินยับยั้งการดูดซึมน�้ำตาลกลูโคสและใน 

การศกึษาของผูเ้ขยีนเป็น การศกึษาในมนุษย์กย็นืยนั
เช่นเดียวกัน
	 การศึกษาน้ี กลุ่มที่ใช้ศึกษาเป็นหญิงวัยหมด
ประจ�ำเดือนจ�ำนวน 10 คน ท�ำการเปรียบเทียบ
น�้ำตาลในเลือด โดยการด่ืมน�้ำตาลกลูโคส 75 กรัม 
ครัง้แรกดืม่น�ำ้ตาลอย่างเดยีว แล้วเจาะเลอืด ณ เวลา
ก่อนกิน และหลังกินที่เวลา 15, 30 และ 60 นาที 
เก็บไว้เป็นข้อมูลพ้ืนฐาน หลังจากน้ันอีกวันหน่ึงให้
ด่ืมน�้ำตาลกลูโคสเช่นเดียวกับวันแรก แต่กินร่วม 
กับพริกและเจาะเลือด ณ เวลาเช่นเดิม แล้วน�ำมา
เปรียบเทียบกันพบว่า น�้ำตาลในเลือดหลังดื่มน�้ำตาล
พร้อมพริก 30 นาที จะต�่ำกว่าน�้ำตาลในเลือดที่ไม่ได้
กินพริกประมาณร้อยละ 20 ซึ่งน่าจะสรุปได้ว่าพริก
อาจมีผลต่อการลดน�้ำตาลในเลือดได้ภายใน 30 นาที
หลังกินพริก J

สารสองล้อ 298 (เมษายน 2559) │ 23



เรื่อง @zangzaew
ภาพ วิศาล นาคราชอวยผล

ปั่น..บางพระ-บางแสน 
แดนคลาสสิค

ด้วยเวลาเดินทางไม่เกินสองชั่วโมงจากกรุงเทพฯ 
จะถึง “อ่างเก็บน�้ำบางพระ” อันเป็นเส้นทาง

ฝึกซ้อมและปั่นจักรยานออกก�ำลังกาย ท่ามกลาง
ธรรมชาติ ของเหล่านักปั่นเป็นจ�ำนวนมาก เพราะมี
ถนนให้ปั่นจักรยานได้รอบขอบอ่างเก็บน�ำ้ระยะทาง
ประมาณ 21 กิโลเมตร
	 นอกจากนีย้งัมจีดุเด่นของเส้นทางป่ันทีส่วยงาม

ระยะประมาณ 1 กิโลเมตร เพราะมีต้นตะแบกซึ่ง
จะผลิดอกสวยงามสะพรั่งตลอดเส้นทาง กลายเป็น 
เส้นทางที่นักปั่นหลงใหลและประทับใจเสมอ ในช่วง
เดือนมีนาคมถึงเมษายนของทุกปี
	 เมือ่วันที ่21 กมุภาพันธ์ 2559 ทีผ่่านมา อาจจะ 
ก่อนเวลาผลบิานของต้นตะแบกเลก็น้อย ชาวจกัรยาน
กลุม่ Freedom to Ride ได้จดักจิกรรมร่วมกบัสมาคม
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จกัรยานเพ่ือสขุภาพไทย ในช่ือ “บางพระ-บางแสน 
แดนคลาสสิค” พาปั ่นจักรยานจากวัดอ่างศิลา  
ไปแวะชมเส้นทางศกึษาธรรมชาตป่ิาโกงกาง และไฮไลท์ 
ส�ำคัญคือการปั่นจักรยานรอบอ่างเก็บน�้ำบางพระ 
นี่เอง 
	 คุณวิศาล นาคราชอวยผล หนึ่งในผู้ร่วมจัด
กิจกรรม ผู้หันมาปั่นจักรยานเพื่อออกก�ำลังกายด้วย

จักรยานเสือภูเขา เพราะความชอบเส้นทางแถวบ้าน 
ซ่ึงมหีลมุบ่อเยอะ จักรยานแบบนีจึ้งตอบโจทย์ได้เป็น 
อย่างด ีขณะเดียวกนักยั็งรกัในการป่ันจักรยานท่องเทีย่ว 
ออกทริป โดยไม่พลาดที่จะมีจักรยานเสือหมอบอีก
คนัส�ำหรบัป่ันจกัรยานออกก�ำลงักายกับกลุม่เพือ่นฝงู
	 “ผมได้เป็นหน่ึงในกลุม่ผูจ้ดังาน มคีวามสขุมาก
ท่ีเหน็ผูร่้วมทรปิทกุท่านมคีวามสขุ แม้จะเหนด็เหนือ่ย
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จากเส้นทางการป่ันทีม่เีนนิเขา แสงแดดทีค่่อนข้างร้อน  
แต่ด้วยวิวที่สวยของถนนหนทางแถบนั้น เลยท�ำให้
หายเหนื่อยกันได้
	 วันนั้นปั่นระยะทางเกือบ 70 กิโลเมตร ส�ำหรับ
ผมถือว่าก�ำลังดีครับ ก�ำลังสบายๆ แต่ส�ำหรับลูกทริป 
บางคนเค้าดีใจมากที่สามารถปั่นกลางวันได้ขนาดนี้ 
เพราะทริปนี้ขาใหม่กว่าครึ่งนึงนะครับ รวมทั้งหมดที่
ไปร่วมทริปกันประมาณ 140 คน
	 จุดเด่นของเส้นทางปั่น บางพระ บางแสน คือ
วิวที่สวยงาม จุดถ่ายรูปที่ท�ำให้หายเหน็ดเหนื่อย 
	 และการจัดทริปอย่างนี้ ยังช่วยท�ำให้มือใหม่ที่
กลัวไม่กล้าใช้จักรยานในการท่องเที่ยว กล้าตัดสินใจ

ออกมาใช้จักรยานในการท่องเที่ยวมากขึ้นครับ”
	 ความสุขที่ได้มีโอกาสร่วมจัดกิจกรรม น�ำพา
เพือ่นๆ ชาวจกัรยาน กล้าออกมาป่ันจกัรยานท่องเทีย่ว  
ท�ำให้คณุวศิาลรูส้กึดใีจ โดยเฉพาะยิง่เมือ่ได้รบั “รอยยิม้”  
เปี่ยมสุขจากผู้มาร่วมทริป และยังได้ทิ้งทายแนวคิด
เกี่ยวกับจักรยาน เพ่ือบอกผ่านไปยังแวดวงจักรยาน
อีกด้วย
	 “กระแสจักรยานเติบโตขึน้เรว็มาก แต่คนส่วนใหญ่ 
ยังขาดทักษะในการปั่นกันอยู่มาก ผมอยากให้มีกลุ่ม
หรือชมรมใหญ่ๆ ที่มีประสิทธิภาพช่วยกันออกมาให้
ความรูก้บันักป่ันหน้าใหม่มากขึน้ครับ เพือ่สร้างสงัคม
นักปั่นที่ดีในอนาคตครับ” J
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ปั่นฟรุ้งฟริ้ง
สร้างมิตรภาพบนหลังอาน

เรื่อง เติมศิริ ไชยเรืองศิริกุล 
ภาพ ชุติกาญจน์ กอบแก้ว
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ม้จะผ่านมาแล้ว แต่ทริป “ปั ่นชมวัดขนอน  
วัดคงคาราม” ยังสร้างความประทับใจให้เหล่า

นักปั่นไม่รู้ลืม นี่คือความส�ำเร็จภายใต้เจตนาดีของ
คุณโกวิทย์ เพ็ชรรัตน์ ประธานชมรมนักปั่นจักรยาน
ทางไกลจังหวัดนครปฐม และกรรมการบริหารงาน
ฝ่ายกิจกรรมของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย  
ทีต้่องการเชิญชวนนกัป่ันมาสมัผสัความงดงามข้างทาง  
ไม่เพียงเกิดมิตรภาพบนหลังอาน หากมิตรภาพ
ระหว่างนกัป่ันกบัชมุชนหรอืเพือ่นร่วมท้องถนนกเ็กดิ
ขึ้นได้ง่ายๆ และงดงามเช่นกัน 

	 คุณโกวิทย์เร่ิมปั่นจักรยานด้วยปัญหาสุขภาพ
เมือ่ 10 กว่าปีทีแ่ล้ว จกัรยานท�ำให้เขาได้พบกลุม่เพ่ือน
ชมรมจักรยานในนครปฐมที่ร่วมกันต้ังกลุ ่มขึ้นมา  
จน Audux เข้ามาเมืองไทย เขาได้มารู้จักสมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพจากการเข้าร่วมในกิจกรรม 
Audux และได้มาช่วยงานสมาคมฯ อย่างจริงจัง 
	 เมื่อพบว ่า ทางสมาคมฯ ยังขาดผู ้จัดท�ำ
ทริปฝึกสอนนักปั่นในระยะ 100 กิโลเมตรในเขต
ชานเมือง เขาจึงเริ่มต้นจัดทริปขึ้น โดยมีจุดประสงค์
คือสนับสนุนให้สมาชิกสมาคมได้ออกมาปั่นจักรยาน

แ

สารสองล้อ 298 (เมษายน 2559) │ 29



ในต่างจังหวัดอย่างมีความสุข และไม่รู้สึกเหนื่อยล้า
	 ทริป “ปั่นชมวัดขนอน วัดคงคาราม” นี้เป็น
ทริปที่ 2 ที่เขาจัดขึ้น โดยมีสมาชิกร่วมทาง 11 ท่าน 
อายุตั้งแต่ 30-54 ปี ส่วนใหญ่มากันเป็นคู่ 
	 “วันนั้นอุณหภูมิตอนเช้า 25-26 องศา เรานัด
กัน 8.00 เริ่มปั่น 08.30 น. ออกจากองค์พระปฐม
เจดีย์ วิ่งตามเส้นทางสาย Audux สะพานแม่น�้ำแคว
ถึงอ�ำเภอบ้านโป่ง 10 โมงเช้า แวะทานข้าวถ่ายรูป
ที่ตลาดบ้านโป่ง ปั่นเลาะริมแม่น�้ำแม่กลองตลอด 
เส้นทาง ตลอด 4-5 กิโลเมตรเราจะพัก เพื่อให ้
ไม่รู้สึกล้า และพักตามจุดหมายครั้งละครึ่งชั่วโมง

	 ระหว่างปั่นก็แนะน�ำวิธีดื่มน�้ำ การใช้รอบขา 
การป่ันเป็นรปูขบวน การปรบัองศาการป่ัน สอนวธีิป่ัน  
วิธีการเซ็ตจักรยาน สอนตั้งแต่พื้นฐาน เพราะการปั่น
ออกถนนต้องมีการสอนทักษะ 
	 ถึงวัดขนอน 11 โมงครึ่ง ไม่ทันไปดูหนังใหญ่ 
เนื่องจากทริปนี้นักปั่นทุกท่านท่ีเป็นผู้หญิงไม่เคยปั่น
กลางวันทางไกลเกนิ 30 กโิลเมตรเลย เราจงึต้องดแูล
เรือ่งลมแดดเป็นพิเศษ ประมาณเทีย่งถงึวดัคงคาราม  
ขากลับปั่นเลียบอีกฝั่งแม่น�้ำ ไปกินข้าวร้านริมน�้ำ 
ที่วัดนครชุม 	
	 เนื่องจากอากาศร้อน ในช่วงขากลับเราจึงแวะ
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บ่อย ปั่นด้วยความเร็วไม่เกิน 19 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 
ระยะทาง 40 กิโลเมตร ใช้เวลาเดินทางต้ังแต่บ่ายโมง
จนถงึ 5 โมง ป่ันไปพกัไปไม่เร่งร้อน เพราะทรปิแบบนี ้
เราตั้งใจมาปั่นฟรุ้งฟริ้งกัน 
	 ผมต้ังใจจะท�ำทริปแบบนี้เดือนเว้นเดือนใน 
เส้นทางนี ้ทีน่ีจ่ะสวยทีส่ดุ และหอมทีส่ดุ ช่วงปลายฝน 
ต้นหนาว ได้กลิ่นลูกจันทน์สุก กลิ่นดอกมะเฟือง 
	 เส้นทางจักรยานท่ีผมจัดไม่ทับกับเส้นทาง
สัญจรปกติ เป็นเส้นทางที่ซ่อนอยู่ เหมือนเส้นทาง
ของโขลงช้างท่ีช้างแก่ๆ จะเดินน�ำช้างหนุ ่มสาว  
เส้นทางสายนี้ผมก็ได้รับถ่ายทอดมาจากนักปั่นรุ่นพี่ 

แล้วก็ถ่ายทอดให้นักปั่นคนอื่นๆ ต่อ 
	 นอกจากน้ียังสัมผัสได้ถึงมิตรภาพบนหลังอาน
ซึ่งเกิดขึ้นได้ทุกที่ ระยะทางยิ่งไกลความสัมพันธ์ยิ่ง 
ชดิใกล้ แม้แต่รถยนต์ทีร่่วมถนนกบัเรากไ็ม่ได้บบีแตร
ไล่หรือเร่งเร้า อีกทั้งยังได้ทักษะการปั่นจักรยานใน
เวลากลางวนับนถนนสาธารณะทีเ่ราใช้ร่วมกบัคนอืน่ 
และยังกระจายรายได้สู่ชุมชน”
	 ใครสนใจร่วมทริปปั่นฟรุ้งฟริ้ง slow life สร้าง
มิตรภาพบนหลังอานกับคุณโกวิทย์ ติดตามได้ที่เพจ
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เร็วๆ นี้อาจมีทริป
ปั่นไปอัมพวา...J
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ข้อมูลและภาพประกอบจากเรื่อง zangzaew

เลือกขนาดความสูงของท่อนัง่..ให้เหมาะ
ป็นปัญหาเสมอส�ำหรบัมอืใหม่เลอืกซือ้จกัรยานให้เหมาะเจาะโดนใจ เพราะ
นอกจากจักรยานจะมีหลายชนิดแล้ว ยังมีเรื่องของ “ขนาดที่เหมาะ” 

ส�ำหรับผู้ขี่แต่ละคนอีกด้วย
	 เอาละ.. มาเรียนรู้ด้วยตัวเอง กับการหาขนาดที่เหมาะสมของตัวเอง  
เพื่อเป็นข้อมูลในการเลือกซื้อขนาดของจักรยานให้เหมาะสมที่สุด

เ

1. เลือกชนิดของเฟรม
	 เฟรมของจักรยานประเภทหลักๆ ที่มีอยู ่ใน 
ท้องตลาด คือเฟรมจักรยานเสือหมอบ (Road Bike)  
และเฟรมจักรยานเสือภูเขา (Moutain Bike) โดยจะ 
มคีวามแตกต่างกนัทีท่่อนัง่ จะเป็นแบบ C-C หรอื C-T

	 -	 ยืนตรง หลังพิงผนัง 	 -	 ขยับเท ้าให ้ห ่างออกจากกันประมาณ  
15 - 20 ซม.

2. วัดขนาดของ inseam 
	 inseam หมายถึงระยะระหว่างเป้ากางเกงจนถึงพื้นที่ยืน สามารถหาระยะได้ด้วยการ..
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	 -	 น�ำหนังสือ 1 เล่มมาวางที่ระหว่างเท้า 3. ค�ำนวณหาขนาดความสูงของเฟรม
	 - เฟรมเสือหมอบ น�ำระยะ inseam ที่วัดได้  
คูณด้วย 0.65 เช่น A x 0.65 = B
	 ตัวอย่างเช่น ระยะ inceam วัดได้ 30 นิ้ว  
หรือ 76.2 ซม. เมื่อคูณด้วย 0.65 ผลคือ 19.5 นิ้ว 
หรือ 49.5 ซม. หมายความว่าควรจะต้องเลือกเฟรม
ที่มีขนาดใกล้เคียงกับ 19.5 นิ้ว หรือ 49.5 ซม.

	 - เฟรมเสือภูเขา น�ำระยะ inseam ที่วัดได้  
คูณด้วย 0.67 เช่น A x 0.67 = B
	 ตัวอย่างเช่น ระยะ inceam วัดได้ 30 นิ้ว  
หรือ 76.2 ซม. เมื่อคูณด้วย 0.65 ผลคือ 20.1 นิ้ว 
หรือ 51.1 ซม. หมายความว่าควรจะต้องเลือกเฟรม
ที่มีขนาดใกล้เคียงกับ 20.1 นิ้ว หรือ 51.1 ซม.
	 *ฉบับหน้าจะมาแนะน�ำวิธีค�ำนวณหาระยะ 
ของเฟรมบน จากท่อนั่งถึงคอแฮนด์ J

	 -	 เลือ่นหนงัสอืขึน้มาจนถึงระดบัของเป้ากางเกง

	 -	 วัดระยะจากด้านบนของหนังสือจนถึงพื้น 
นั่นคือระยะ inseam ของคุณ
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เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ จารึก หลังสวน

ปั่นสองเดือนเที่ยวยูนนาน
ตอนที่ 12
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ปั่นจาก เมืองคุนหมิง Kunming  
( 昆明 ) สู่ ทะเลสาบลูกู้ Lugu 

lake ( 泸沽湖 )
	 เช้าวันที่รีบเผ่นออกจากคุนหมิง  
ดูแผนที่แล้วก็ก�ำหนดจุดไปหาที่นอน
แถว Fumin ห ่างจากคุนหมิงแค ่ 
สามสิบสี่กิโลเมตร นึกในใจเช้านั้น... 
ไปแค่พอให้พ้นเมืองคุนหมิง
	 แต่ปั ่นจริง...ผมเสียเวลาค่อน 
ข้างมาก ป่ันกว่าสามช่ัวโมงในเมอืงเขต
ชานเมอืงคนุหมงิ กว่าเจอเส้นทางทีเ่จอ
ป้ายบอก จะเริ่มตั้งล�ำมุ่งสู่ Fumin
	 พูดอีกที...ปั่นหลงเข้าถนนโน้น 
ออกถนนนีซ้ะหลายชัว่โมง เกอืบเทีย่งโน่น 
ล่ะครับกับเส้นทางสิบกิโลเมตร ที่ปั่น
ออกจากเมืองคุนหมิง สู่เส้นทางหลักที่
ตั้งล�ำปั่นตรงมุ่งสู่ฟูมิ่น
	 ธรรมชาติมันบอกครับ...ว่าเจอ
เส้นทางหลักเมื่อเห็น ในถนนมีรถยนต์
สุดหนาแน่นวิ่งไหลครึ่ดไปในทิศทาง 
เดยีวกนั ล้วนเป็นรถออกจากตัวเมอืงใหญ่  
จากเมืองคุนหมิง...มุ่งหน้าชนบท ปั่น
สกัพกัเจออโุมงค์มป้ีายห้ามจกัรยานเข้า 
ก็หันหลังกลับ ตั้งหลักเขม้นมองตรง
ไหนหว่า...จะเป็นถนนแยกสู่เส้นทาง
อื่นให้เราปั่น ก็ไม่เห็น แต่เห็นต�ำรวจ 
ผู้ท�ำหน้าที่ดูแลการไหลของยวดยาน  
ก็เดินเข้าไปถามท่านต�ำรวจ ผมจะไป 
ฟมูิน่ ท่านก็ชีไ้ปทางอโุมงค์ ผมกม็นึๆ ที่
ปากอโุมงค์มป้ีายห้ามจกัรยานใช้ ลงทนุ
ชี้ให้ท่านต�ำรวจดู ผมจะปั่นเข้าอุโมงค์
ด้วยจักรยานนี่ละนะ ท่านก็พยักหน้า 
ก็เชื่อท่านต�ำรวจ ปั่นเข้าไปในอุโมงค์
	 นบัว่าเป็นเป็นอโุมงค์รุน่โบราณ...
ตัวแรกที่ผมเจอ และเจออุโมงค์แบบนี ้
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คร้ังเดียว...คือตัวนี้ กับตลอดทริปนี้ท่ีปั่นเที่ยวร่วม
สองเดือน มันต่างจากอุโมงค์ใหม่นับสิบอุโมงค์ที่ผม
เคยเจอและได้เจออีกหลายตัว ท่ีล้วนมีไฟส่องสว่าง
ทัว่อโุมงค์ มรีะบบระบายอากาศไหลหมนุเวียนด ีรูส้กึ
ได้ว่าหายใจโล่งไม่เหมน็ควนัรถ แถมในอุโมงค์กระแส
ลมเย็นพัดผ่านจนเย็นเฉียบ ปั่นสบายใจ 
	 แต่กะอุโมงค์ตัวนี้...เข้าไปแล้วมืดตึ๊ดตื๋อ เห็น
ควนัด�ำลอยฟุง้เต็มอุโมงค์ตัดแสงส่องของรถยนต์ทีว่ิง่
สวนทางผ่านช้าๆ เพราะรถเยอะเตม็สองเลนในอโุมงค์ 
ทัง้ถนนในอโุมงค์กช็�ำรดุเป็นหลมุและแอ่งน�ำ้ขงั ป่ันสดุ 
จะเกร็งเพราะกลัวหลุม จะหลบก็ไม่กล้ากลัวรถเบียด 
ทัง้เหม็นอดึอดัควนัไอเสยีรถ กว่ากโิลเมตรถึงหลดุออก
จากอโุมงค์ ยงัดีเจอถนนมาตรฐานจ่อรอทีป่ากอโุมงค์
ให้ปั่นต่อ เป็นถนนบนเขาซะแล้วครับ ค่อยสดช่ืน 
ปั่นพ้นเขตเมือง ได้เห็นป่าเห็นภูเขาที่คิดถึงเสียซะที 
	 ป่ันต่อซกัหน่อยไม่ทนัถงึหนึง่กโิลเมตร มองผ่าน 
ราวกั้นรถตกจากถนนหล่นลงเหว ของด้านขวาท่ีผม
ปั่นชิดขอบ ข้างล่างลึกเจอลานท่ีถากปรับเรียบซ�้ำ
เทปนู...ลานจอดรถ เห็นทัง้รถและคนพลกุพล่านแน่น
เตม็ลาน ถดัจากลาน มศีาลาใหญ่โล่งสร้างเคียงตดิกบั
เชิงผาของเขาสูง คงเป็นศาลานั่งพักเหนื่อย ดูเหมือน
จะเป็นแหล่งท่องเที่ยวเป็นวัดใหญ่สร้างบนภูเขา  
ทีค่นจนีเขามากราบไหว้พระ มีบนัไดสร้างเกาะวนกับ
ข้างเขา นกัท่องเทีย่วล้วนชาวจนี จ�ำนวนคนเดนิหวงัปีน
เขาบนบนัไดออกแน่นคร่ึด ล้วนคนวัยกระย่องกระแย่ง 
เดนิ...เกาะราว ค่อยย่างขาก้าวตามขัน้บนัได คงขึน้ไป
สักการะเจดีย์สีทองและรูปปั้นพุทธองค์องค์ใหญ่ ผม
ป่ันผ่านเหน็ตระหง่านบนยอดเขา บรรยายตามตาเหน็ 
...ไม่ได้แวะ คิดแล้วเสียดายจัง 
	 ตอนป่ันลง มช่ีวงถนนไหลโหดลงจากเขา ปล่อยรถ 
วิ่งฟรีไหลล่ิวๆ โชคดี...เห็นทางโค้งจึงบันไดชะลอ
หวังปลอดภัย ช่วงรถเหวี่ยงตัวเข้าในโค้ง ได้ยินเสียง
แปลกดัง...เสียงหล่นตุ๊บ ทั้งล้อหน้าสะบัดแกว่ง
ทันที...ยังสงสัยเกิดเหตุไร แต่ก็ประคองรถจอดหยุด
ได้โดยปลอดภัย ส�ำรวจหน้ารถและรอบรถถึงบางอ้อ 

กระเป๋าซ้ายของคู่หน้ามันหลุดหล่นข้างถนน เดินไป
เก็บ...ส�ำรวจดูก็รู้เหตุ ไอ้ตัวยึดกระเป๋าและใช้เป็นท่ี
แขวนกะรางแขวนมันหลุดขาด คงจะ “เกือบหลุด” 
มานานแล้วแต่ไม่ใส่ใจตรวจตรา รายการนี้หวิดไป 
หากเหตุเกิดถึงขั้นล้อสะบัดจนรถล้ม คงจะจบทริป
ปั่นหรือจะเน่าซะตรงนี้ในถิ่นจีน
	 เอากระเป๋าทีห่แูขวนตะแกรงหลดุ ไปผกูตดิมดั
วางทบัซ้อนกบักระเป๋าคูห่ลัง แบบ...พอให้ป่ันต่อไปได้ 
กะไปซ่อมเมื่อเข้าพัก 
	 ป่ันต่อ ผ่านช่วงนีเ้ริม่เจอหลักกโิลเมตร เหน็แล้ว 
กส็บายใจยนืยนักะตวัเองได้...ผมมาถูกทาง ผมต้องการ 
ป่ันบนถนนสายรองหมายเลข 108 ซึง่หากดใูนแผนที่ 
ถนนเส้นนี้มันจะซ้อนทับไปกับถนนซุปเปอร์ไฮเวย์
แบบเก็บตังค์ค่าใช้ทางหมายเลข G5 ปั่นๆ แบบ
สบายใจไปถึงช่วงบ่ายสามโมงเย็น เริ่มเจอเด็กหรือ
แม่ค้าสาวๆ วางกระจาดขายผลไม่ริมทาง เป็นองุน่สด 
เก็บจากไร่ ผมเริ่มท�ำกิจกรรมชอบ...ชอบท�ำ จอดรถ
แล้วก�ำเงินแต่น้อยๆ ไปขอแบ่งซื้อองุ่นจากแม่ค้ากิน 
ผมยืนกินผสมกะยืนคุย แป้บเดียวพ่อค้าหนุ่มอีกคน 
วางแผงขายถัดต่อเดินสองก้าวถึง หยิบยื่นองุ่นบน
แผงเขา เดนิเอามาให้กนิเพิม่อกีเป็นพวงใหญ่ ปรมิาณ
มากกว่าทีซ่ือ้แบบจ่ายเงิน แถมกนิไม่หมดพกห่อไปกนิ
เป็นม้ือหน้า เขาอธิบายท�ำนองชื่นชมเรา “คนแก่”  
ป่ันจกัรยานเทีย่วทางไกล เหล่าแม่ค้าพ่อค้าร่วมสบิแผง  
ทกุคนต่างมมีติรกะจติมติรกะใจ รวมทัง้แม่ค้าเจ้าแรก
ที่แบ่งขายผม ต่างมาร่วมคุย แต่ไม่ได้ร่วมแถมเพ่ิม
องุ่น คงจะเหน็หนุ่มเพือ่นเธอให้แปะมา เหลอืเฟือแล้ว 
	 ผมขอถือโอกาสชักชวนนักปั่นทุกท่านๆ หาก
หวังสนุกอย่างผมได้ ปั่นเจอแผงลอยหรือแม่ค้า แวะ
พกัเหนือ่ยพดูคุยกบัเขาเถอะ ได้ความสนุกรสชาตกิาร
เทีย่วสดุคุม้ค่าคุ้มเวลา อย่าไปตัง้หน้าตัง้ตาป่ันเอามนั
ซะอย่างเดียว 
	 ส่วนหน่ึงของสมดุบันทึกประจ�ำวัน แต่ละวนัผม
เขียน... “ความประทับใจของวันน้ี” วันน้ี...ประทับ
ใจในความมีน�้ำใจของพนักงานปั ๊มน�้ำมันทุกแห่ง  
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ที่แถแวะเข้าไปสอบถามหาเส้นทางปั่นออกจากตัว
เมืองคุนหมิง ต่างมีอัธยาศัยยิ้มแย้มช่วยกันตอบ 
ชี้เส้นทางให้ผม ประทับใจในน�้ำใจของชายผอมสูง
อายุนั่งสงบดูผู้คนเดินผ่าน...อยู่หน้าบ้าน ดูท่าทีท่าน 
ลุถึงความสงบจากชีวิตที่ผ่านมา ท่านยินดีเมื่อผม
กรากเข้าไปหาถามเส้นทางและให้ค�ำตอบแบบคน
มีเมตตา 
	 ย้อนนึกถึงส่วนนี้...ผมตอบตัวตอบโจทย์ของ
ตัวเอง ที่รู้ตัวอยู่ว่าการไม่ซื้อไม่พกพวกจีพีเอส พวก
อุปกรณ์น�ำทางแบบทันสมัยมาใช้ในการปั่น รู้ตัวครับ
หากมใีช้...มนัช่วยแก้โจทย์ปัญหาหาทางป่ันออกหรอื
เข้าเมืองใหญ่ได้ง่ายขึ้น แต่ผมแก้ปัญหาโดยใช้วิธีการ
สอบถามเส้นทางกับชาวบ้าน กลายเป็นช่องทาง
บังคับตัวให้ต้องเปิดปากคุยกับคนท้องถิ่น ส่วนจะได้
ประสบการณ์ทางบวกหรือลบว่ากันอีกที แต่ในจีน 
ส่วนใหญ่ได้ทางบวก ได้ประสบการณ์ได้ความประทบัใจ 
ในไมตรคีนท้องถิน่เขาเมตตาเราทกุที ่ความประทบัใจ 
ของวันนี้ยังมีต่อ...ประทับใจในแผงขายองุ ่นที่วาง 
โดดเดีย่วโต๊ะเดยีวข้างถนน คนขายสองคนเป็นเดก็น้อย 
วัยคนโตประมาณสิบขวบ ส่วนคนเล็กคงมานั่งเป็น
เพ่ือนพีว่ยัไม่เกนิเจด็ขวบ มอีงุน่เป็นพวง ใบยงัเขยีวสด
แบบองุน่เพ่ิงเกบ็ออกมาจากในสวน กองเลก็นดิเดยีว 
แบบวางขายพอได้ตังค์กินขนม...ผมว่านะ ผมชอบ
ตอนเห็นก็แวะลงไปยื่นตังค์ให้เด็กห้าหยวน กินเท่าที่
เดก็เขาหยบิให้ พอใจในส่ิงทีเ่ด็กเลก็สองคนช่วยพ่อแม่ 
ท�ำกินนั้นมากกว่า
	 ยิ่งปั่นเข้าใกล้เข้าเมืองฟูมิ่น ยิ่งเห็นแผงขาย
องุ่นถี่ขึ้น แถมเริ่มตกเย็นบรรยากาศการปั่นสุดสบาย  
ทั้งสบายกายและเพลินใจ ปั ่นผ่านแผงขายองุ ่น 
ชาวสวนเอาองุ่นมาวางขายสองข้างถนนเต็มไปหมด 
แต่ละแผงวางองุ่นเรียงพวงสวยกองเต็มโต๊ะ บ้างก็
ก�ำลังหอบกระสอบแบกขึ้นบ่าเดินดุ่มแหวกพุ่มออก
มาจากสวน เหน็ใบสดเขยีวติดก้านพวงองุน่ทะลกัโผล่
ขอบปากกระสอบ คงจะเพิ่งเก็บจากในสวน บ้างหิ้ว 
จากสวนเป็นพวง มือช่วยช้อนวางซ้อนช่อกองบนโต๊ะ  

ลูกค้าหลักของเขาคือเหล่าชาวจีนผู้ขับรถเก่งผ่าน  
ต่างหยุดจอด ลงจากรถไปยืนหยิบชิม ส่วนใหญ่ผม
เห็นแต่ละราย เขาซื้อกันแบบหิ้วกันตัวเอียง หลังจาก
ชิมกันพอควร 
	 ส่วนผม หลงัจากได้ชิมได้ซือ้ได้แถมจากจดุแรก
ท่ีแวะจอด พอเหน็อกีตามรายทางทีป่ั่นผ่าน ใจนกึ..ดัน
นกึผดิ คดิข้างหน้า...ป่ันต่ออกีน่าจะยงัหากนิได้ง่ายอยู่  
ก็ประมาทไม่ได้แวะกินซะให้เต็มคราบ ของหายาก
และเป็นของแพงในเมอืงไทย ขอเฉลยโจทย์บอกท่าน 
ป่ันต่อจนพักในเมืองฟูมิน่ แล้วรุ่งขึน้ป่ันต่อ...ไม่เจออกี
เลยครับองุ่นสดที่อยากกิน แปลกจริงพื้นที่ปลูกองุ่น
ของชาวสวนองุ่นถิ่นนี้มันสั้นนัก หากวัดพื้นที่เอาตาม
ความยาวจากการปั่น ไม่เกินระยะสิบกิโลเมตรครับ  
ท่ีเป็นพ้ืนทีซ่ึง่เขาปลกูองุน่กนั องุน่แถวน้ี...อร่อยจริงๆ 
อร่อยกว่าทีห่าซือ้แพงๆ ในห้างของเมอืงไทยหลายเท่า 
มันคงได้ความสดของๆ ที่เพิ่งเก็บ มีส่วนช่วยให้อร่อย
กว่าองุ่นท่ีขนมาขายในห้างใหญ่ของเมืองไทย แต่วิธี
กินของชาวจีน ผมเห็นทุกคนท�ำเหมือนกัน ต่างแกะ
ลอกเปลอืกองุน่ออกเสยีก่อน คงกลวัเร่ืองยาพ่นบ�ำรงุ
องุน่ ส่วน..ผมยอมครบั ยอมกดักรึม้กนิองุน่ทัง้เปลอืก 
เลยไม่ได้รูว่้าไอ้การกินแบบลอกผวิเปลอืกออก มนัจะ 
มันปากอีตรงไหน ตรงขาดรสชาติการกัดกรึ้มขบผิว
เปลือกกรอบขององุ่นสด เพิ่งเก็บจากสวนเอามาขาย
กันโจ้งๆ J
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Fitness Lifestyle 63
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

เกาะเหนือ 
นิวซีแลนด์ 

สวรรค์นักปั่น 
(7)

น 6 ตอนที่แล้ว เราได้ไปเยือนเกาะเหนือ ประเทศ
นิวซีแลนด์กัน (Fitness Lifestyle 57) ซึ่งเป็น 

ดินแดนแห่งผลไม้กีวี ตัวกีวี แม้แต่ผู้คนก็เรียกว่ากีวี 
และเป็นประเทศเดยีวในโลกทีม่ปีระชากรแกะจ�ำนวน
มากกว่าประชาชนพลเมืองหลายเท่าตัวนัก
	 ตอน 2 (Fitness Lifestyle 58) เราได้ไป
ปั่นจักรยานและท่องเที่ยวบนถนนเลียบทะเลสาบ 
Taupo ที่แสนงดงามด้วยธรรมชาติ ไปดูท่าจอดเรือ
ยอร์ชท่ีน่าทึ่งและน่าประทับใจมากที่สุด คือความ
สะอาดและความใสมากๆ ของน�ำ้ ใสจนเหน็ท้องทราย 
และที่ส�ำคัญที่สุด ไม่มีขยะลอยน�้ำให้เห็นเลย ไม่มีแม้
กระทั่งก้นบุหรี่สักชิ้น ทุกๆ คนคงจะช่วยกันเก็บและ
ไม่ทิ้งขยะกัน สิ่งแวดล้อมจึงได้สะอาดเพียงนี้
	 ตอน 3 (Fitness Lifestyle 59) เราได้ปั่นขึ้น
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ไปทางเหนือของเมือง Taupo ไปท่ี Huka Falls, 
Waikato Craters MTB Park ที ่Wairakai Forest 
และเลยไปดู Craters of the Moon geothermal 
walk
	 ตอน 4 (Fitness Lifestyle 60) เราไปแวะ
ซื้อผลิตภัณฑ์จากผึ้งที่มี ช่ือของนิวซีแลนด์ เช ่น  
น�ำ้ผึง้ Manuka ที ่Huka Honey Hive และไปเท่ียวดู  
โคลนเดือดที่ Wai-O-Tapu กัน
	 ตอน 5 (Fitness Lifestyle 61) เราไปดูสถาน
ที่ถ่ายท�ำภาพยนต์เรื่อง The Lord of the Rings 
กันที่เมือง Matamata ซึ่งอยู่ห่างจาก Wai-O-Tapu 
ประมาณ 102 กโิลเมตร ใช้เวลาป่ันจกัรยานประมาณ
เกือบ 7 ชม. เนื่องจากภูมิประเทศเป็นเนินเป็น
ภูเขา การไปเยี่ยมสถานที่ถ่ายท�ำ The Lord of the 

Rings นับเป็นหนึ่งในจุด highlight ที่นักท่องเที่ยว 
ไม่ควรพลาด
	 ตอน 6 (Fitness Lifestyle 62) เราปั่นกลับ
ไปทางทิศตะวันตกเป็นระยะทางเพียง 59 กิโลเมตร  
แต่ใช้เวลากว่า 3 ชั่วโมง เมืองนี้เรียกว่า Hamilton  
เป็นเมืองใหญ่ขนาดที่มีประชากรอยู่อาศัยมากเป็น
อันดับ 4 ของเกาะนิวซีแลนด์ 
	 เราได้ไปเยี่ยมชม/ชิม Brewery เล็กๆ ของ 
เมอืงนีท้ีช่ื่อว่า Good George ซึง่เป็นทัง้โรงผลติและ
เป็นร้านอาหารตั้งอยู่ที่เดียวกัน ที่ถูกแปลงมาเป็น
โรงงานผลิต ale และ cider ตั้งแต่ปี ค.ศ. 2011 จาก
โบสถ์เก่าแก่ชื่อ Saint George
	 ในตอนที่ 7 น้ีเราจะย้อนกลับขึ้นเหนือมายัง 
Auckland โดยใช้เส้นทาง The Great South Road 
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ทั้งหมดเป็นระยะทาง 147 กิโลเมตรซึ่งใช้เวลาปั่น
ประมาณ 8 ชั่วโมงครึ่ง (ภาพ 1) แต่หากนั่งรถโค้ช 
จะใช้เวลาเพียง 2 ชั่วโมงเท่านั้นครับ
	 เมื่อเข้ามาถึงในเมือง จุดเด่นที่เห็นได้ชัดเจน
สูงตระหง่านก็คือ Auckland Sky Tower สูง 
328 เมตร (ภาพ 2) ซึ่งเป็นหอสูงที่สุดในนิวซีแลนด์  
มองเหน็ววิโดยรอบได้ไกลถงึ 80 กโิลเมตร มร้ีานอาหาร  
The Sugar Club มีร ้านกาแฟ Sky Lounge  
มี Sky Walk ให้เดินรอบๆ ขอบของ Sky Tower  
และมี Sky Jump ให้กระโดดลงมาจากระดับสูงที่ 
192 เมตร บรื๋อส์ส์ส์..
	 Auckland ซึง่อยูบ่นเกาะเหนอืเป็นเมอืงทีใ่หญ่
ท่ีสดุและมปีระชากรอาศยัอยูม่ากท่ีสดุของนวิซีแลนด์ 
ถนนหนทางในเมืองดูสะอาดเป็นระเบียบเรียบร้อยดี  
แต่ไม่มี bike lane เท่าที่สังเกตเห็นนะครับ (ภาพ 
3, 4)
	 ในตอนที่ 5 เราได้พูดถึงของฝากจาก New 
Zealand ที่น่าซื้อหากลับมาเป็นของฝากที่เป็นที่
นยิมกนั 12 รายการ หนึง่ในของฝากกค็อือาหารเสรมิ 

ตอนนี้เราจึงจะแวะไปดู Whey Protein ที่ผลิตใน
นิวซีแลนด์กัน
	 ร้าน NZ Muscle (ภาพ 5) เป็นหนึ่งในร้านที่
ขายอาหารเสริมหลากหลายประเภท 
	 Whey Protein ช่วยสร้างกล้ามเนื้อ ไม่ใช่แต่
เพียงส�ำหรับผู้ท่ีเล่นกล้ามเท่านั้น นักปั่นจักรยานที่
เอาจริงเอาจังกับการฝึกซ้อมให้ปั่นได้เร็วและอดทน
ได้เป็นระยะเวลายาวนาน ก็มกัจะดืม่ Whey Protein 
เสริมเพื่อสร้างกล้ามเนื้อด้วยเช่นกัน (ภาพ 6)
	 เนื่องจากได้ห่างจากอาหารเอเซียมาเป็นเวลา
นานหลายวันนัก สิ่งหนึ่งที่จะต้องท�ำเมื่อเข้ามาใน
เมืองใหญ่ก็คือต้องหาอาหารจีนจัดให้ชุ ่มหัวใจกัน
เลยทีเดียว (ภาพ 7) แค่เห็นและได้กลิ่นก็จะท�ำให้
ตาลาย/หอ้ืูอเพราะความหวิได้ครับ (ภาพ 8, 9) กเ็ลย
ต้องจัดหนักซะหน่อย (ภาพ 10) ปรุงรสเสริมรสเผ็ด 
ซะหน่อยด้วยพริกป่นละเอียดผัดกับน�้ำมัน ช่วยให้
เคี้ยวเนื้อหมูแดงกับข้าวสวยได้อร่อยเหาะยิ่งนัก
	 นอกเหนือจากอาหารจีนที่คุ้นลิ้นแล้ว อาหาร
ญีปุ่น่กน่็าสนยิง่นัก (ภาพ 11) กเ็พียงแต่เลง็ๆ ไว้ก่อน
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ส�ำหรับมื้อต่อๆ ไป
	 ของฝากท่ีดีอีกอย่างหนึ่งก็คือ เนยผลิตใน
นิวซีแลนด์ ยี่ห้อ Golden Churn Butter (ภาพ 12)  
บรรจุในกระป๋องสีทอง หากซื้อในเมืองจะแพงกว่า
ที่สนามบิน แต่ก็แพ็คใส่กระเป๋าเดินทางเช็คอินลง 
ใต้ท้องเครื่องบินได้เลย หากซื้อที่สนามบินก็ต้องแบก
หนักหน่อย
	 ส่วนของฝากอีกอย่างหากเครื่องลงแวะที่ลง
ออสเตรเลยี กค็อื เหล้ารัมทีท่�ำจากเมอืง Bundaberg 
(ภาพ 13) ซ่ึงเป็นเมืองที่ปลูกอ้อยมาท�ำน�้ำตาล 
มากที่สุด จึงมีวัตถุดิบมากมาหมักท�ำเหล้ารัม กลิ่น  
รส ละเมียด จิบเล็กๆ น้อยๆ เป็นยานะครับ อะไรๆ 
ที่มากเกินไปก็จะเป็นโทษ
	 ถึงเวลาบอกลานิวซีแลนด์มุ ่งกลับไทยแล้ว  
ไม่ลืมที่จะเก็บภาพที่ 14 น่ารักๆ ไว้เป็นที่ระลึก
	 บนเครื่อง Air Emirates ขอชมว่าบริการดี 
อาหารเยี่ยม เครื่องดื่มยอด (ภาพ 15)
	 มองออกไปทางนอกหน้าต่าง นี่เราก�ำลังบิน
อยู ่เหนือเมฆรึนี่ ปุยเมฆ..แลดูนุ ่มเนียน ขาวนวล  
น่าสมัผสั (ภาพ 16) ชวนให้นกึถงึภาพแกะทีน่วิซแีลนด์  
(ภาพ 17) ปุยเมฆแลดูละม้ายคล้ายคลึงกับขนแกะ
เสียนี่กระไร
	 ...ท�ำให้ หวนคิดถึง... 
	 เกาะเหนือ นิวซีแลนด์ สวรรค์นักปั่น...
	 โอกาสหน้า เหน็จะต้องไปท่องเกาะใต้กันบ้าง...

	 ตอนหน้า จะพาท่านไปอินเดีย 4 สังเวชนีย
สถาน 4 ต�ำบล เดินตามรอยพระพุทธเจ้า และดูการ
ใช้จักรยานในชีวิตประจ�ำวันของคนอินเดียกันทั้ง 
เด็ก ผู้ใหญ่ วัยชรา และการประยุกต์ท�ำ 3 ล้อเพื่อ
ค้าขายและใช้บรรทุกของ แต่ส่วนที่บรรทุกจะอยู่
ด้านหลังของคนขี่ ส่วนของไทย ส่วนที่บรรทุกของ
จะอยู่ด้านหน้า แต่ 3 ล้อบรรทุกคนน้ัน หน้าตาจะ
คล้ายๆ กัน..
	 แล้วพบกันนะครับ สวัสดีครับ J
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App for Bike
เรื่อง @zangzaew

เรียนปั่น..สุดมันบนมือถือ

พอกระแสความนยิมการป่ัน 
จักรยานมีมากขึ้น บรรดา 

ชาวจักรยานหน้าใหม่ มือใหม่ 
ย่อมเกิดขึ้นเป็นเงาตามตัว และ
แม้ว่าการปั่นจักรยานจะไม่ใช่
เรื่องยากส�ำหรับการเร่ิมต ้น 
แต่ก็ไม่ใช่เรื่องง่ายส�ำหรับการ
พัฒนาทักษะในระดับที่สูงขึ้น
	 โรงเรยีนหรอืสถาบนัสอน
ปั่นจักรยานในบ้านเรา ก็ใช่ว่า

จะมีเปิดกว้างขวาง ถ้าไม่ใช่
นักกีฬาระดับทีมแข่ง คงยาก 
จะมีโค ้ชมาสอนและแนะน�ำ 
ส่วนใหญ่แล้วจะเป็นลักษณะ
ของการแบ่งปันประสบการณ์
จากเพือ่นฝงูในกลุม่เสยีมากกว่า
	 เอาละ... ฉบับนี้มี App ที่
น่าสนใจ ส�ำหรับนักปั่นมือใหม่
ที่ต้องการโค้ชส่วนตัว มาช่วย
แนะน�ำและสอนเทคนิคต่างๆ 
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ในการปั่นจักรยานระดับทักษะสูงขึ้น ด้วยการใช้ 
สมาร์ทโฟนคู่ใจคู่กายคุณนั่นแหละ
	 ดาวน์โหลด App ชื่อว ่า Dirt School 
Mountain Bike Coaching มาติดตั้งได้เลย.. 
	 เจ้า App ตัวนี้เกิดจากแนวคิดตั้งแต่ปี 2007 
เป็นความตัง้ใจของนาย ครสิ บอลล์ ผู้บริหารสมาคม
จักรยานเสือภูเขาเอ็นดูโร่ โดย Dirt School นี้เป็น
สถาบันการศึกษาส�ำหรับนักปั่นจักรยานเสือภูเขา 
โดยเฉพาะ เพื่อปั้นนักปั่นฝีมือฉมังไปร่วมแข่งขัน
จักรยานระดับโลก 
	 ดังนั้นประสบการณ์ตลอดจนเทคนิคต่างๆ 
ของการปั่นจักรยานเสือภูเขาในทุกสภาพสนาม จึง
ถูกบรรจุลงไปใน App ตัวนี้อย่างเต็มอัตรา สามารถ 
เรยีนรูไ้ด้ด้วยตัวเอง โดยมีเทคนิคมากกว่า 11 รายการ

ให้ศึกษา เพื่อเปรียบเทียบกับวิธีการปั่นจักรยานของ
ตนเอง
	 อีกทัง้ยงัสามารถอัพโหลดวดิโีอการป่ันจกัรยาน
ของตัวเองจากกล้องบันทึกไว้ เข้าไปในระบบของ
เครือข่ายเพื่อแบ่งปันและแลกเปลี่ยนค�ำแนะน�ำ
	 ใน App จะได้เห็นและได้อ่าน เกี่ยวกับสิ่งที ่
ถูกต้อง ไม่ถูกต้อง ส�ำหรับการปั่นจักรยานเสือภูเขา 
และน�ำไปปรับใช้ได้อย่างเป็นรูปธรรม
	 และเน่ืองจากข้อมูลวิดีโอเทคนิคต่างๆ มีเป็น
จ�ำนวนมาก จึงแนะน�ำให้ใช้อินเตอร์เน็ตผ่านระบบ 
WiFi ในระหว่างการใช้งาน เพ่ือความสะดวกและ
รวดเร็วในการดาวน์โหลด
	 App น้ีมีจ�ำหน่ายเฉพาะระบบ iOS เท่าน้ัน  
ที่สนนราคา 6.99 ดอลล่าร์สหรัฐ J
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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.	 มีสิทธิออกเสียงเลือกตั้งคณะบริหารกิจกรรม
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
ได้ท่ี http://www.thaicycling.com/tcha/
member_register/
		  หรือใช้สมาร์ทโฟน สแกน 
QR Code ที่ปรากฏนี้
		  และท�ำการโอนเงินไปยัง..
ธนาคารกสิกรไทย สาขาเทสโก้ โลตัส พระรามที่ 3 
ชือ่บญัช ีสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย 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
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TC100 กับ 
TCHA Randonnuers

อาทิตย์ที่ 10 เมษายน 2559

เตรียมมุ่งสู่ถนนสายนักปั่น Audax 

สนามที่ 1 ฤดูกาล 2016

สนามที่ 1 นครนายก เขาชะโงก 

เขื่อนขุนด่านปราการชล เขาชะอาง

ติดต่อ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย

โทร. 02-678-5470

ขอเชิญร่วมงานประชุม
สามัญประจ�ำปี 2559

วันที ่3 เมษายน 2559 เวลา 09.00 น. 
ณ หอประชุมศรีบูรพา 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
ท่าพระจันทร์ 

ส�ำรองที่นั่งผ่านลิงค์นี้ 
www.goo.gl/nBSO8H 

หรือส�ำรองที่นั่งที่เบอร์ 
02-678-5470
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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 
 ตัวละ 250 บาท

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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VELO

1,500 THB

DAMA

1,500 THB


