


ขึ้นชื่อว่าจักรยานไตรกีฬาย่อมต้องการ
รูปทรงที่ถูกออกแบบให้มีแรงต้านลมต�่า

ทีส่ดุเท่าทีจ่ะท�าได้ จงึกลายเป็นโจทย์ให้หลาย
แบรนด์สินค้าจักรยานที่ลงเล่นอยู่ในตลาด 
นกัป่ันไตรกฬีาผูถ้วลิหาความเรว็ ต่างพยายาม
ออกแบบจักรยานให้มีแรงต้านตามหลัก
อากาศพลศาสตร์ที่ต�่าที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้
 เช่นเดยีวกบัจกัรยานแบรนด์ Diamond- 
back ซ่ึงได้ออกแบบจักรยานที่ว่ากันว่า..  
มีรูปทรงลู่ลมซึ่งสามารถท�าความเร็วได้มาก
ที่สุดรุ่นหนึ่งในโลก.. มีชื่อรุ่นว่า Andean
 Andean ปรากฏตัวออกมาครั้งแรก
สู่สายตานักปั่นเมื่อปี ค.ศ. 2014 โดยได้รับ
ความร่วมมือในการร่วมออกแบบจักรยาน 
รุ่นนี้จาก ดร. Phillippe Lavoie และเหล่า
นกัเรยีกทางด้านวศิวกรรมการบนิและอวกาศ
ในโตรอนโต้ 
 หลงัจากทีป่ระสบความส�าเร็จในด้านการ
ออกแบบและทดสอบจนสมบูรณ์แบบแล้ว 
จกัรยาน Andean จงึเปิดให้ผู้ทีส่นใจสามารถ
เลือกสร้างสรรค์จักรยานรุ่นนี้ได้ด้วยตัวเอง 
ส�าหรบัการเลอืกส ีอุปกรณ์ และส่วนประกอบ 
ต่างๆ ผ่านทางหน้าเวบ็ไซต์ เพ่ือท�าการ “สัง่ท�า”  
เฉพาะตัวได้อย่างใจปรารถนา
 สนนราคาของจักรยาน Andean สดุเจ๋ง  
แบบสั่งผลิตออนไลน์นี้ เริ่มต้นที่สนนราคา 
$4,779.99 จนถึงราคาสูงสุดท่ี $8,069.99 
หรือประมาณ 170,295 - 287,505 บาท! 
 สามารถดูรายละเอียด หรอืสัง่ประกอบ
แบบออนไลน์ได้ท่ี www.diamondback.
com/andean/custom-studio 

จักรยานไตรกฬีาแรงตา้นต่ำ�
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บทบรรณาธิการ

 ฤดูกาลของนักปั่นจักรยานมาถึงแล้ว.. เมื่อยามอากาศ 
เข้าสูค่วามหนาวเยน็ในประเทศไทยนัน้ เป็นความหนาวเยน็แบบ
สบายๆ เหมาะส�าหรับการปั่นจักรยานท่องเท่ียวเป็นอย่างมาก 
ดังนั้นตลอดช่วงเดือนธันวาคมจนถึงเดือนมีนาคมปีหน้า เชื่อว่า
นักปั่นจักรยานทั้งหลายคงจะเตรียมตัววางแผนส�าหรับการปั่น
จักรยานกันจนแทบจะไม่มีวันว่างเลยเป็นแน่

 อกีทัง้มเีส้นทางจกัรยานใหม่ๆ เกดิขึน้มากมายในประเทศ 
ไทย โดยเฉพาะในพื้นที่ต่างจังหวัด ซึ่งได้มีการปรับปรุงพัฒนา
ถนนหนทางเดิม ให้มีช่องทางส�าหรับจักรยานเพ่ิมมากขึ้น จึง
ช่วยด้านความปลอดภัยในการปั่นจักรยานโดยใช้เส้นทางร่วม
กับยานยนต์อ่ืนๆ ได้เป็นอย่างดี เห็นได้จากภาพถ่ายต่างๆ ซึ่ง
ได้ถูกน�ามาแบ่งปันกันในโลกแห่งโซเชียลมีเดีย เพื่อแนะน�า 
เส้นทางจักรยานในจังหวัดหรือถิ่นที่อยู่ของนักปั่นจกัรยานกลุ่ม
ต่างๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับกลุ่มนักปั่นจักรยานเพ่ือสุขภาพ
ซ่ึงได้มีการรวมตัวกันเป็นกลุ่มก้อน เป็นชมรม และมักจะจัด
กิจกรรมปั่นจักรยานในพื้นที่ของตนเองอยู่อย่างสม�่าเสมอ

 ตลอดจนการให้ความร่วมมอืในการท�ากจิกรรมป่ันจกัรยาน
กับสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยเป็นอย่างดียิ่ง..

 สามารถดูรายชื่อของชมรมหรือกลุ่มจักรยานต่างๆ ที่
เข้าร่วมท�ากิจกรรมกับสมาคมได้ในสารสองล้อฉบับนี้ และลอง
ค้นหาเพื่อติดต่อขอเข้าร่วมกิจกรรมกับชมรมต่างๆ ได้

 และตามที่ได้แจ้งให้ทราบในฉบับเดือนพฤศจิกายนว่า  
สารสองล้อฉบับเดือนธันวาคม 2559 ที่ท่านถืออยู่น้ี จะเป็น 
“ฉบับรูปแบบพิมพ์” เป็นเล่มสุดท้าย หลังจากนั้นจะเปลี่ยนไป
เป็นรปูแบบดจิติอล หรือ ebook แทน ทัง้น้ีเพือ่เป็นการลดภาระ
ของการจดัพมิพ์ การใช้กระดาษ และการจดัส่ง อนัจะสอดคล้อง
กนักบัแนวทางการช่วยลดการใช้กระดาษและเครือ่งจกัร ยงัเป็น
ส่วนหนึ่งของการช่วยลดการใช้พลังงานทางหนึ่งด้วย

 สมาชิกทุกท่านและผู้สนใจสามารถติดตามข้อมูลได้จาก
เว็บไซต์ www.thaicycling.com และ facebook.com/
TCHAthaicycling ได้ นับจากนี้เป็นต้นไป 

บรรณาธิการสารสองล้อ

2 จกัรยานไตรกฬีาแรงต้านต�า่  5 แวดวง
สองล้อ  10 TC100  12 ป่ันไปฟังไป.. 
ปลอดภยัสดุๆ  14 ไลท์..ล็อค.. รัดรวม!   
15 สมาชิกชมรมจักรยาน  18 ถีบ
จักรยานออกก�าลัง  21 ปั ่นเท่ียว 
ยูนนาน - ตอนที่ 20  27 Fitness 
Life Style  31 สินค้าสมาคม

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

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
1. ส่งเสรมิการใช้จกัรยานในทุกกิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ 

อาทเิช่น เพือ่สขุภาพและพลานามยั การคมนาคม การ
ท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์และนันทนาการ

2. ส่งเสรมิการแก้ไขปัญหาจราจรด้วยการใช้จักรยานทัว่ประเทศ
3. เป็นองค์กรประสานงานระหว่างผู้ใช้จกัรยานท่ัวประเทศ 

และในระดับสากล
4. อนุรักษ์ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม
5. ร่วมกนัท�ากจิกรรมเพ่ือสาธารณะประโยชน์ และสนัติภาพ

ของมวลมนุษยชาติ
6. เป็นศนูย์กลางในการสือ่สาร ส่งเสรมิความสมัพนัธ์อนัดี  

ยกย่อง ให้ก�าลังใจ และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกัน
ในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี ช่วยเหลือ
สังคมและส่วนรวม

7. ไม่ด�าเนินกิจกรรมทางการเมือง

สนใจสมัครสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เพื่อสิทธิพิเศษในการร่วมกิจกรรมและรับสารสองล้อฟรี 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

สารสองล้อ ได้รับการสนับสนุนโดย 
ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการ

สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
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แข่งขันจักรยานทางเรียบ�ต�าบลหล่อยูง
วันอาทิตย์ที่ 8 มกราคม 2560
 ชมรมก�านัน และผู้ใหญ่บ้าน ต�าบลหล่อยูง 
ร่วมกับ THE Adventure Mountain Club ชวน
ปั่นจักรยานเพื่อส่งเสริมการท่องเที่ยวภายในต�าบล
หล่อยูง และยกระดับรายได้ของชาวบ้านต�าบล 
หล่อยูง ส่งเสริมสุขภาพการออกก�าลังกายของ
ประชาชนทั่วไปโดยการปั่นจักรยาน
 ค่าสมัครทุกรุ่นการแข่งขัน 500 บาท และ 
ผู้ชนะการแข่งขันในแต่ละรุ่นล�าดับ 1-10 จะได้รับ
ถ้วยรางวัลเกียรติยศ
 สอบถามข้อมูล คุณ สุเทพ เจียมบุตร โทร. 
086-965-5056 line id : yod123456 

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

ปั่นใจเกินร้อย�Stop�Teen�Mom�จันทบุรี
อาทิตย์ที่ 8 มกราคม 2560
 กจิกรรมป่ันจกัรยานเพือ่หารายได้จดัตัง้กองทนุช่วยเหลอืแม่วัยใสทีป่ระสบ
ปัญหาและขาดแคลน และน�าไปจัดกิจกรรมรณรงค์ลดการตั้งครรภ์ที่ไม่พร้อมใน 
วัยรุ่น ในโครงการ “หยุดน้อง ท้องก่อนวัย” 
 เส้นทางปั่นแบ่งออกเป็นสองรูปแบบคือ เส้นทางรุ่นการแข่งขัน ระยะทาง
ปั่น 50 กิโลเมตร และเส้นทาง vip ระยะทางปั่น 20 กิโลเมตร ทั้งสองรายการนี้ 
จะท�าการปล่อยตัวและจุดเข้าเส้นชัยที่เทศบาล ต�าบลสนามไชย
 สอบถามรายละเอียดได้ที่ โทร. 086-328-5838, 084-146-6519 
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ปั่นโต้ลมหนาวที่มอหินขาว�จังหวัดชัยภูมิ�ครั้งที่�2
วันอาทิตย์ที่ 8 มกราคม 2560
 ที่ท�าการปกครองอ�าเภอเมืองชัยภูมิจัดการแข่งขัน
จักรยานทางเรียบ ครั้งที่ 2 ณ ลานเอนกประสงค์ มอหินขาว 
อ�าเภอเมือง จังหวัดชัยภูมิ แบ่งกิจกรรมการแข่งขันออกเป็น
หลายรุน่ ทัง้รุน่ก�าหนดอาย ุรุน่ทัว่ไป จนถงึรุน่ท่องเท่ียว ส�าหรับรุน่ท่องเทีย่วก�าหนด
ระยะทางที่ 20 กิโลเมตร
 สามารถสอบถามรายละเอียดได้ที่ นายก่อชนม์ ผลประเสริญ โทร. 093-319-4365 

“ปั่นชมเขื่อน�เยือนถิ่นหลวงพ่อโต”�ครั้งที่�4
วันอาทิตย์ที่ 22 มกราคม 2560

 กิจกรรมป ั ่นจักรยาน
เพ่ือส่งเสริมให้ประชาชนหันมา
ใช้จักรยานในชีวิตประจ�าวันเพื่อ 
เป็นการลดการใช้พลงังานเช้ือเพลงิ  
จุดปล ่อยตัว ณ สนามกีฬา
โครงการส่งน�้าและบ�ารุงรักษา

ป่าสกัใต้ (บริเวณเขือ่นพระราม 6) ต�าบลท่าหลวง อ�าเภอท่าเรอื จังหวดัพระนครศรีอยธุยา ผูท่ี้เข้าร่วมกจิกรรม 
ทกุคน จะได้รบัเสือ้จกัรยาน อาหารมือ้เช้าและอาหารหลังเสรจ็กจิกรรม ผูเ้ข้าเส้นชยัทกุท่านจะได้รบัถ้วยรางวลั
 สอบถามรายละเอียดได้ที่ องค์การบริหารส่วนต�าบลท่าหลวง โทร. 035-802-579 

ปั่นกินนม�ชมฟาร์ม�ที่มวกเหล็ก
วันอาทิตย์ที่ 29 มกราคม 2560
 กิจกรรมนี้นักป ั ่นฯ จะได ้สัมผัสลมหนาว
สดุท้ายของปี พร้อมชืน่ชมความงดงามของธรรมชาติ
ท่ามกลางขุนเขา น�้าตกและฟาร์มวัว แวะเที่ยวงาน 
เทศกาลโคนมแห่งชาติ อสค. ในพื้นที่  อ�าเภอ 
มวกเหล็ก จังหวัดสระบุรี รับสมัครผู้เข้าร่วมงานปั่น
จักรยาน (ประเภทเสือหมอบและเสือภูเขา) จ�านวนจ�ากัด เพียง 2,000 ท่าน
 ผู้สมัครทุกท่านจะได้รับเสื้อปั่นจักรยานที่ระลึก (มีกระเป๋าหลังและ 
ซิปสั้น) พร้อมเหรียญรางวัล
 สอบถามรายละเอียดได้ที ่คณุชเูกยีรต ิสจัจะไพศาล โทร. 099-389-9962  
หรือ คุณกิตติพงษ์ ฉายาวัฒนะ โทร. 084-118-4679 

6�│�สารสองล้อ�306�(ธันวาคม�2559)



FIT�ชวนปั่นละเบ๋อ�2016
วันอาทิตย์ที่ 29 มกราคม 2559
 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
อีสาน วิทยาเขตสกลนคร ชวนปั่นจักรยาน
เพื่อหารายได้สมทบทุนการศึกษาส�าหรับ
นักศึกษาคณะอุตสาหกรรมและเทคโนโลยี 
ตลอดจนเสริมสร้างความสัมพันธ์ระหว่าง
ศษิย์เก่า ศษิย์ปัจจบัุน ชมรมจกัรยานพงัโคน และบุคลากรของมหาวทิยาลยั 
ตลอดจนหน่วยงานภาครัฐและเอกชน 
 การแข่งขันใช้กฎกติกาการแข่งขันจักรยานของสหพันธ์จักรยาน
นานาชาติ ( UCI ) และของสมาคมจักรยานแห่งประเทศไทย ในพระบรม
ราชูปถัมภ์ 
 เส้นทางที่ใช้แข่งขัน จุดเริ่มต้น และเส้นชัย คือบริเวณด้านหน้า
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน วิทยาเขตสกลนคร 
 สอบถามข้อมูลเพิม่เติมได้ที ่โทร. 042-772-391 คณะอตุสาหกรรมและเทคโนโลย ีหรือ 083-377-4141 
รองฯ เล็ก (อาจารย์ กฤตยา สมสัย) 

Krabi�Adventure�Race�2016
 จบลงแล้วส�าหรับกิจกรรมการแข่งขันสุดมันส์ ในรายการ Krabi 
Adventure Race 2016 ที่จัดข้ึนเมื่อวันที่ 5 พฤศจิกายน 2559  

การแข่งขันผจญภัย วิ่ง-ว่าย-พาย-ปั่น ซึ่งจัดโดย AMA-EVENTS และได้รับการสนับสนุนจักรยานโดย แบรนด์ 
OPTIMA ซึ่งผลการแข่งขันทีม OPTIMA TRI คว้าอันดับ 1 มาได้ส�าเร็จ ในรุ่น Grand Master โดยคุณ Eric 
Battisti และ คู่หู คุณ Hedi Somers และในรุ่นอื่นๆ Adventure และ Extreme ก็สามารถท�าผลงานได้ดี
โดยการติด Top 10 อีก 4 ทีม ถือว่าเป็นการแข่งขันสุดโหด แต่ก็เต็มไปด้วยมิตรภาพ และความสนุกสนาน 
แถมยงัร่วมกนัประชาสมัพนัธ์แหล่งท่องเท่ียวอันสวยงามของจงัหวัดกระบีอ่กีด้วย สามารถตดิตามกจิกรรมดีๆ  
แบบนี้ได้ที่ www.facebook.com/OptimaBike 
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OPTIMA�FAMILY�TRIP�ประจาปี�2559
 ผ่านไปแล้วส�าหรบังาน OPTIMA FAMILY TRIP ประจ�า
ปี 2559 ซึ่งจัดขึ้นเป็นครั้งที่ 3 แล้ว โดยกิจกรรมการปั่นที่ 
จัดขึ้นอันเน่ืองมาจากจุดประสงค์เพื่อเปิดโอกาสให้ผู ้ใช้
จักรยาน OPTIMA ได้มีโอกาสร่วมสังสรรค์ และมาปั่น
จักรยานเชิงท่องเที่ยวร่วมกัน โดยครั้งนี้นับเป็นครั้งที่ 3 และ
พิเศษกว่าทุกครั้งคือ มีผู้ใช้จักรยาน OPTIMA เข้าร่วมรวม
ถึง 112 ท่าน ซึ่งตรงกับ Concept ของทริปในครั้งนี้ นั่นก็ 
คือ “ปั่นตามรอยผู้กล้า ร.ศ.112” โดยเส้นทางการปั่นจะ
เริ่มตั้งแต่ ศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติบางมด ลัดเลาะเส้นทาง
ที่สวยงามในจังหวัดสมุทรปราการ ไปจนถึงป้อมพระจุลฯ 
เยีย่มชมพร้อมทัง้ฟังค�าบรรยายพิพิธภัณฑ์เรือหลวงแม่กลอง 
รวมเส้นทางไป-กลับโดยประมาณ 60 กิโลเมตร โดยระหว่าง
ทางเราได้จัดมาแชลที่เป็นมอเตอร์ไซค์ และรถยนต์ควบคุม
ดูแลความปลอดภัย พร้อมรถพยาบาลตลอดทาง นอกจากนี้ 
ยังได้จัดนักกีฬาจากทีม OPTIMA THULE Cycling Team 
มาร่วมปั่นจักรยานดูแลทุกท่านอย่างใกล้ชิด
 เมื่อกลับมาถึงเส้นชัยแล้ว ทาง OPTIMA ไดัจัดเตรียม
อาหารกลางวนัรอต้อนรบั รวมไปถงึกจิกรรมสนกุๆ แจกของ
รางวัลสุดพิเศษ อุปกรณ์ Accessory จักรยานรวมกว่า 30 
รางวลั อาทเิช่น หมวกจกัรยาน แว่นกนัแดด ถงุมอื ถงุเท้า สบู  
เป็นต้น ซ่ึงล้วนแล้วแต่เป็นผลิตภัณฑ์ของ OPTIMA ทั้งสิ้น 
รวมมูลค่ากว่า 30,000 บาทเลยทีเดียว
 ส�าหรับท่านที่พลาดงานครั้งนี้ และสนใจจะมาร่วมกัน
อีกในครั้งหน้า หรือครั้งที่ 4 นั้น สามารถติดตามรายละเอียด
ข่าวสารจากทาง OPTIMA ได้ที ่www.optima.bike หรอืทาง 
Facebook.com/OptimaBike 
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100 TCHA  ในนาม
สม าคมจั ก ร ย าน

เพ่ือสุขภาพไทย ร่วมกับเทศบาล 
เขาโจด และหน่วยงานในท้องถิ่น  
ประกอบด้วยอุทยานแห่งชาติ
เฉลิมรัตนโกสินทร์ ถ�้าธารลอด 
โรงเรียนวัดองจุ และชุมชนชาว
ไทยเขากะเหรี่ยง
 ขอเชญิชวนนักป่ันมาร่วมสร้าง 
ต�านานครั้งแรกอย่างเป็นทางการ
กับการปั่นจักรยานขึ้นพิชิตยอด
เขาโจด-เขาเหล็ก ด้วยระยะทาง 
116 กิโลเมตร โดยถูกก�าหนดให้  
อทุยานแห่งชาติถ�า้ธารลอดเป็นจุด
เริ่มต้น แล้วไปครึ่งทางกลับตัวท่ี 
โรงเรยีนวดัองจ ุจากนัน้ทบัเส้นทาง 
เดิมทั้งหมด เท่ากับว่าต้องซึมซับ
รสชาติความชันทั้งสองด้านของ
ยอดเขาทั้งสอง คือไหลลงเท่าไร 
กต้็องไต่ขึน้เท่านัน้ แล้วไปส้ินสุดที่
อุทยานแห่งชาติถ�้าธารลอด
 ระหว่างทางให้มีจดุพกั โหลด 

อาหาร เครื่องดื่ม 3 จุด ยังไม่นับ 
จดุให้น�า้ระหว่างทางจากตามชมุชน
ที่ออกมาต ้อนรับ รวมทั้ งการ 
อ�านวยการรักษาความปลอดภัย
จากเจ้าหน้าท่ีหน่วยงานที่มีหน้าที ่
รับผิดชอบในท้องถิ่น เนื่องจาก 
เส้นทางนักปั่นต้องไหลลงเขา
 จะเริม่ปล่อยตวัตัง้เเต่ 07.00 น.  
สิ้นสุดที่เวลาสุดท้าย 17.00 น. ใน
กรอบเวลา 10 ชั่วโมง 
 ส�าหรับนักปั่นที่ลงทะเบียน 
จะได้รบัความคุม้ครองจากประกันภยั 
ตลอดกิจกรรมของงานในวันนั้น
 บตัรประจ�าตวันกัป่ัน พาสปอร์ต
ระบชืุอ่ เพือ่น�าไปรบัตราประทับที่
จุดเช็คอิน 3 จุด รวมจุดสิ้นสุดจะ
เป็น 4 เมื่อจบกิจกรรม พร้อมรับ
เหรยีญ FINISER ท่ีออกแบบพเิศษ
เพือ่งานนีโ้ดยเฉพาะไม่สามารถน�า
ไปใช้ในงานอื่นๆ ได้ 
: : ค่าสมัคร 500 บาท รับสมัคร

จ�านวน 500 คนเท่านั้น : :

 จุดปล ่อยตัวคือ อุทยาน 
แห่งชาติเฉลิมรัตนโกสินทร์ ตั้งอยู่ 
ในอ�าเภอศรสีวสัด์ิ จังหวดักาญจนบรุ ี 
ใครที่ก�าลังหาที่พักสามารถติดต่อ
ทางอุทยานได้ จะมีบ้านพักและ
บริเวณกางเต็นท์ไว้บริการนักปั่น
เเละนกัท่องเทีย่วทกุท่าน ถ้านักป่ัน 
คนใดพาครอบครัวมาสามารถพัก
ในอุทยาน เเล้วตอนเช้าวันปั ่น
คนในครอบครัวที่ไม่ได้ร ่วมปั ่น 
สามารถเดินชมธรรมชาติต่างๆ ที่
สวยงามของบริเวณอุทธยานถ�้า
ธารลอดได้
 ส ่วนที่ พักในบริเวณใกล ้
จุดปล่อยตัวนอกจากน้ีเเล้ว ทาง 
ทีมงานก�าลังประสานงานกับทาง
อ�าเภออยู่ สามารถติดตามข้อมูล
ได้ที่  www.facebook.com/
TCHAthaicycling 
 เปิดรบัสมคัรแล้ว ผ่านระบบ
รบัสมคัรของ THAIMTB ทีเ่วบ็ไซต์ 
https://goo.gl/GU4YLO 
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ปั่นไป..ฟังไป..� ปลอดภัยสุดๆ

หนึง่ในข้อห้ามทีม่จีะปรากฏอยูใ่นเอกสารหรอืค�าแนะน�าส�าหรับ
การปั่นจักรยาน ก็คือ ห้ามหรือไม่ควรสวมหูฟังในขณะปั่น

จักรยานไปตามท้องถนน 
 นัน่เพราะว่า การสวมหฟัูงแนบหแูละเปิดเพลงฟังนัน้ จะท�าให้
ความสามารถในการได้ยนิเสยีงรอบข้างลดลงอย่างมาก โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งเมื่อปั่นจักรยานออกไปตามท้องถนน การสวมหูฟังอาจจะ
ท�าให้ไม่สามารถรับรู้ถึงเสียงของรถยนต์ เสียงแตรรถยนต์หรือรถ
จักรยานยนต์ที่ใช้ทางร่วมกันกับเราได้ อุบัติเหตุจึงอาจจะเกิดขึ้น
ได้โดยไม่ทันระวังตัว
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 แต่นักปั่นจ�านวนไม่น้อยที่นิยมการสวมหูฟัง
ขณะปั่นจักรยาน ก็เพราะมันมีความเพลิดเพลินขณะ
ปั่นจักรยานออกก�าลังกายนี่นา.. 
 เอาเถอะ.. ถ้าเป็นการปั่นจักรยานในเส้นทาง
ที่ไม่มีรถยนต์ร่วมสัญจรก็อาจจะไม่อันตรายมากนัก  
แต่อย่างไรก็ตาม.. ปัญหาก็อาจจะเกิดข้ึนได้ หาก 
นกัป่ันทีส่วมหฟัูงนัน้ไม่ได้ยนิเสยีงของนกัป่ันท่านอืน่ๆ 
ซึง่ป่ันตามหลัง หรอืป่ันแซงขึน้หน้า และอาจจะน�ามา
ซึ่งอุบัติเหตุไม่คาดคิดก็เป็นได้
 ลองดูผลิตภัณฑ์ที่ชื่อว่า AUDIONOGGIN  
กันหน่อยดีไหม?
 เป็นการออกแบบ “หูฟัง” ที่มีความปลอดภัย
ส�าหรับนักปั่นจักรยานอย่างมาก นั่นเพราะว่าหูฟัง
ชนิดนี้ มีแม่เหล็กเป็นส่วนประกอบ ท�าให้สามารถ
ยึดเข้ากับหมวกกันน็อคจักรยาน หรือหมวกธรรมดา
ได้อย่างง่ายดาย 
 นอกจากนี้ยังเป็นหูฟังท่ีไม่ได้สวมติดเข้าไปใน
ช่องหู แต่ติดตั้งอยู่บนหมวกซึ่งมีระยะห่างก�าลังพอดี 
ตามคุณสมบัติของ Near ear audio เชื่อมต่อกับ
สมาร์ทโฟนด้วยระบบบลูทูธ ป้องกันน�้าฝนหรือเหงื่อ

ได้เป็นอย่างดีในขณะใช้งาน
 ใช้แบตเตอรี่ชาร์จสามารถได้งานต่อเนื่องได้
นานถึง 5 ชั่วโมง ตัวอุปกรณ์มีความหนาเพียง 12 
มิลลิเมตร แต่ให้พลังเสียงที่สมบูรน์แบบ และไม่เป็น
อุปสรรคต่อการได้ยินเสียงจากสภาพแวดล้อม
 สามารถกดเพือ่รบัสายโทรศพัท์ทีเ่ชือ่มสญัญาณ
จากสมาร์ทโฟนได้ และควบคุมการเล่นเพลงได้จาก
สมาร์ทโฟนโดยตรง
 ดูรายละเอียดได้ที่ audionoggin.com 
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ไลท์..�ล็อค..�รัดรวม!

ลท์.. หรอืไฟส่องสว่างของจกัรยาน ท้ังด้านหน้าและ
ด้านหลัง ล้วนช่วยเรื่องของความปลอดภัยให้กับ

นักปั่นจักรยาน แต่การติดอุปกรณ์เหล่านี้ ซึ่งมักจะ
มีคุณสมบัติอ�านวยความสะดวก นั่นคือส่วนใหญ่จะ 
สามารถ “ปลดออกและติดต้ังได้อย่างรวดเร็ว” ไม ่
เพยีงจะเป็นการอ�านวยความสะดวกให้กบันกัป่ันเท่านัน้  
ยงัเป็นการอ�านวยความสะดวกให้กบันกัฉกฉวยอกีด้วย
 กลุ่มนักออกแบบผลติภัณฑ์ภายใต้ชือ่ Lemurlock  
จงึได้ร่วมกนัออกแบบอปุกรณ์ลอ็คจกัรยาน ท่ีควบรวม 
เอาสายล็อคและไฟส่องสว่าง ท้ังไฟหน้าและไฟท้าย  
เอาไว้ใน “ช้ินเดียวกนั” ส�าหรับไฟหน้านัน้มคีวามสว่าง 
ระดับ 200 ลูเมน สามารถเปิดต่อเนื่องได้ยาวนานถึง 
7 ชั่วโมง ด้วยแบตเตอรี่ความจุไฟฟ้าขนาด 3,000  
มิลิแอมป์ ตัวไฟหน้าหุ้มด้วยวัสดุอลูมิเนียมกันฝุ่น

ละออง
 ส่วนไฟท้ายนั้นเป็นแบบ LED สีแดง ขนาด  
5 มิลลิเมตร จ�านวน 2 หลอด ความสว่างระดับ  
30 ลูเมน สามารถเปิดต่อเนื่องได้นาน 7 ชั่วโมง 
 ทั้งไฟหน้าและไฟท้ายนั้น ถูกยึดเอาไว้ด้วยกัน
ด้วยสายเคเบ้ิลแข็งแรง มีความหนา 9 มิลลิเมตร 
ความยาวประมาณ 1.83 เมตร หุม้ด้วยยางช้ันนอก มี
กญุแจลอ็คท�าด้วยสแตนเลสเน้ือดี ใช้ลอ็คทัง้จกัรยาน
และไฟหน้าหลังในเวลาเดียวกัน
 ขณะนี้ก�าลังระดมทุนเพ่ือผลิตอยู่ในเว็บไซต์ 
Kickstarter
 ดรูายละเอยีดเพิม่เตมิได้ที ่lemurlock.com 

ไ
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ชมรมจักยานที่เป็นสมาชิกร่วมกิจกรรม�
กับสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย

ายช่ือสมาชิกชมรมจักรยานทั่วประเทศ ที่เป็นสมาชิกร่วมกิจกรรมกับสมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย 
ในแต่ละภาค แบ่งออกเป็นจังหวัดต่างๆ หลายจังหวัด ซึ่งทางสมาคมฯ ขอขอบคุณที่แต่ละชมรมนั้นได้

ร่วมกนัสร้างสรรค์กจิกรรมจกัรยาน เพือ่ส่งเสรมิให้สมาชกิในจงัหวดัหรอืในพืน้ทีข่องตนเอง รวมกนัท�ากจิกรรม 
ป่ันจกัรยานเพือ่สุขภาพในหลากหลายรปูแบบ ตลอดจนการพร้อมใจกนัร่วมกจิกรรมใหญ่ประจ�าปีกบัสมาคมฯ 
 ทั้งนี้หากมีชมรมอื่นใดประสงค์จะเข้าร่วมกิจกรรมกับสมาคมฯ สามารถติดต่อได้ที่ โทร. 02-678-5470  
และสามารถติดตามข่าวสารได้ที่ Facebook : www.facebook.com/TCHAthaicycing หรือ  
www.thaicycling.com 

ร

 ล�าดับ ชื่อชมรม จังหวัด
ภาคเหนือ

 1 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพอ�าเภอคีรีมาศ สุโขทัย
 2 ชมรมจักรยานเวียงป่าเป้า เชียงราย
 3 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพเชียงแสน เชียงราย
 4 ชมรมจักรยานรักษ์ก�าแพงเพชร ก�าแพงเพชร
 5 ชมรมจักรยานตาคลี นครสวรรค์
 6 ชมรมจักรยานนครบาลเพชรบูณ์ เพชรบูรณ์
 7 ชมรมจักรยานจังหวัดล�าปาง ล�าปาง
 8 เชียงใหม่ เชียงใหม่
 9 ชมรมรักษ์จักรยานโกรกพระ นครสวรรค์ (สี่สายน�้า) นครสวรรค์
 10 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพจังหวัดพิษณุโลก พิษณุโลก

ภาคใต้
 11 ชมรมจักรยานภูเก็ต ภูเก็ต
 12 ชมรมจักรยานสุราษฎร์ธานี สุราษฎร์ธานี 
 13 ชมรมจักรยานอ�าเภอเบตง ยะลา
 14 ชมรมจักรยานแห่งจังหวัดพัทลุง พัทลุง
 15 ชมรมจักรยานนครศรีธรรมราช นครศรีธรรมราช
 16 ชมรมจักรยานอ�าเภอไชยา สุราษฏร์ธานี
 17 ชมรมจักรยานทุ่งสง นครศรีธรรมราช นครศรีธรรมราช
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 18 ชมรม Mtb service yala ยะลา
 19 เทศบาลนครหาดใหญ่ สงขลา
 20 อบจ.กระบี่ กระบี่
 21 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพจังหวัดนราธิวาส นราธิวาส
 22 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพตะกั่วป่า พังงา พังงา
 23 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพปากอ่าว ประจวบฯ ประจวบคีรีขันธ์
 24 ชมรมจักรยานจังหวัดตรัง ตรัง
 25 ชมรมจักรยานจังหวัดปัตตานี ปัตตานี
 26 ชมรมจักรยานจังหวัดสตูล สตูล
 27 ชมรมกีฬาจักรยานจังหวัดระนอง ระนอง
 28 ชมรมจักรยานชุมพร ชุมพร

ภาคอีสาน
 29 ชมรมจักรยานเสือซิงซิง อุบลราชธานี
 30 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพ อ�าเภอวังน�้าเขียว นครราชสีมา
 31 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพเทศบาลเมืองสุรินทร์ สุรินทร์
 32 ชมรมจักรยานนครพนม นครพนม
 33 ชมรมจักรยานเทศบาลต�าบลแก้งคร้อ ชัยภูมิ
 34 ชมรมจักรยานเรณูนคร นครพนม
 35 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพด่านซ้าย เลย เลย
 36 ชมรมจักรยานสีคิ้ว นครราชสีมา นครราชสีมา
 37 ชมรมจักรยานเสือเมืองยศ ยโสธร ยโสธร
 38 สมาคมจักรยานสาเกตุนคร ร้อยเอ็ด ร้อยเอ็ด
 39 ชมรมจักรยานอุดรธานี อุดรธานี
 40 ชมรมจักรยานจังหวัดสกลนคร สกลนคร
 41 สโมสรกีฬาจักรยานจังหวัดนครราชสีมา นครราชสีมา
 42 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพและแข่งขันจังหวัดมุกดาหาร มุกดาหาร
 43 ชมรมจักรยานจังหวัดหนองบัวล�าภู หนองบัวล�าภู
 44 ชมรมจักรยานเมืองท่าบ่อ หนองคาย
 45 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพและสิ่งแวดล้อมจังหวัดบุรีรัมย์ บุรีรัมย์
 46 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพท่าสองคอน มหาสารคาม
 47 สมาคมกีฬาจักรยานจังหวัดอ�านาจเจริญ อ�านาจเจริญ
 48 เครือข่ายชมรมจักรยานจังหวัดขอนแก่น ขอนแก่น
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 49 ชมรมจักรยานไดโนสปีทไบค์กาฬสินธุ์ กาฬสินธุ์
 50 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพศรีสะเกษ ศรีสะเกษ
 51 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพกุดชุม ยโสธร 

ภาคกลาง
 52 ชมรมหนองกี่เพื่อสุขภาพ ต.หนองกี่ ปราจีนบุรี
 53 ชมรมจักรยานบ้านฉาง ระยอง
 54 สมาคมกีฬาจักรยาน จ.ราชบุรี (บ้านโป่งไบค์) ราชบุรี
 55 ชมรมกีฬาจักรยานและจักรยานเพื่อสุขภาพ จ.ชัยนาท ชัยนาท
 56 สมาคมกีฬาจักรยาน จ.สมุทรปราการ สมุทรปราการ
 57 ชมรมจักรยานกบินทร์บุรี ต.กบินทร์ ปราจีนบุรี
 58 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพปราจีนบุรี ต.หน้าเมือง ปราจีนบุรี
 59 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพตลาดโบราณนครเนื่องเขต ฉะเชิงเทรา
 60 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพฉะเชิงเทรา ฉะเชิงเทรา
 61 ชมรมจักรยานอ�าเภอดอนตูม นครปฐม
 62 ชมรมจักรยานทางไกลจังหวัดนครปฐม นครปฐม
 63 บางแก้วไบค์ สมุทรปราการ
 64 ชมรมกีฬาจักรยาน จ.สมุทรสงคราม สมุทรสงคราม
 65 ชมรมจักรยานคนเสรีไทย กรุงเทพมหานคร
 66 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพอ�าเภอบางละมุง ชลบุรี
 67 ชมรมกีฬาจักรยานจังหวัดสมุทรสาคร สมุทรสาคร
 68 ชมรมจักรยานจังหวัดอุทัยธานี (ร้านเจริญจักรยาน) อุทัยธานี
 69 สมาพันธ์เครือข่ายจักรยานนครนายก นครนายก
 70 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพจังหวัดนครปฐม (1,500 คน) นครปฐม
 71 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพวัฒนานคร สระแก้ว สระแก้ว
 72 ชมรมกีฬาจักรยานจังหวัดลพบุรี ลพบุรี
 73 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพจังหวัดสุพรรณบุรี สุพรรณบุรี
 74 ชมรมจักรยานไบค์เลน ชลบุรี ชลบุรี
 75 ชมรมอ่างทองคนชอบปั่น อ่างทอง
 76 ชมรมจักรยานจังหวัดสระบุรี สระบุรี
 77 ชมรมจักรยานจังหวัดจันทบุรี จันทบุรี
 78 ชมรมจักรยานจังหวัดสิงหบุรี สิงหบุรี
 79 ชมรมจักรยานราชภัฏจอมบึง ราชบุรี
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นักเขียนหมอชาวบ้าน:�นพ.กฤษฎา�บานชื่น
เรียบเรียงจากข้อมูลของ�มูลนิธิหมอชาวบ้าน�(Folk�Doctor�Foundation)�www.doctor.or.th

ถีบจักรยานออกก�าลังกาย
นักวิ่งท่านใดชักเซ็งกับการวิ่งทุกวัน หรือเกิดมี

อาการเจบ็จากการวิง่ ตอ้งการหาการออกก�าลงั
กายอย่างอืน่ทดแทนการวิง่บ้างเป็นบางวัน เชิญทางนี้ 
เรามาคุยกันเรื่องการถีบจักรยาน
 ผู้เขียนไม่ได้สอนเรื่องการหัดจักรยาน ซึ่งไม่
สามารถท�าได้ด้วยการอ่าน แต่ส�าหรบัผูท้ีถ่บีจกัรยาน
เป็นอยูแ่ล้ว ท�าอย่างไรจงึจะเป็นการถบีออกก�าลงักาย
 อย่างแรกก็คงต้องหาถนนที่ว่างพอสมควร 
ถนนในเขตพระนครออกจะจ้อกแจ้กจอแจเกินไป ใคร
ที่อยู่ในเมืองหลวงคงต้องเสาะหาถนนตามตรอกซอก
ซอย หรือไม่ก็บรรทุกจักรยานออกไปตามชานเมือง
 ส่วนผู้อยู่ต่างจังหวัดนับว่าสะดวก เช่ือว่าหา

ถนนว่างๆ ได้ทุกแห่ง
 อย่างทีส่องกค็อื จกัรยาน ในขัน้แรกอนโุลมให้
ใช้จักรยานคันเก่าที่มีอยู่ก่อน แต่ถ้าจะซื้อหาคันใหม่  
ผูเ้ขยีนขอแนะน�าให้ใช้จกัรยานแบบมสีปีด คือเปลีย่น
เกียร์ได้หลายๆ เกียร์ เพราะเหตุไรจะเฉลยตอนหลัง
 เมื่อครบทั้ง 2 ปัจจัย คือจักรยานและถนนแล้ว 
คนถีบก็คงไม่พ้นตัวท่าน ขอให้ปั่นด้วยความเร็วที่
ท�าให้หายใจหอบน้อยๆ โดย 5-10 นาทีแรก ค่อยๆ 
ถีบเป็นการวอร์มไปก่อนเช่นเดียวกับการวิ่ง
 ในวันแรกๆ ยังไม่ต้องถีบมาก เอาแค่ 15-20 
นาท ี(หรือน้อยกว่านีก้ไ็ด้ ถ้าเหนือ่ยเสียก่อน) วนัต่อๆ 
ไปถึงค่อยๆ เพิ่ม จนถีบได้สัก 30 นาทีติดต่อกัน
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 ถีบจักรยานท่านจะไม่รู้สึกเหนื่อยมากเหมือน
อย่างวิ่ง เพราะพอเหนื่อยหน่อยท่านก็พักขา (ภาษา
จักรยานเรียก “ปล่อยฟรี”) ได้ และมีลมพัดมา
ปะทะช่วยให้เย็นตลอดเวลา นอกจากนี้ท่านยังได้
ความบันเทิงใจจากการชมวิวทิวทัศน์ข้างทางซึ่งอาจ
สวยกว่าเวลานั่งรถผ่าน เพราะท่านได้มีโอกาสพินิจดู
นานๆ แถมบางทีท่านยัง “ไฮ” (high) จากการออก
ก�าลังกาย ท่านที่ถีบซอกแซกไปตามซอยหลังบ้าน 
หรอืท้องทุง่นา จะได้เหน็ภาพชีวิตแปลกๆ ออกไปกว่า
ทีเ่คย และท่ีส�าคญัคอื โอกาสทีท่่านจะเจบ็แข้งเจบ็ขา 
น้อยกว่าการวิ่งทุกวัน ๆ มาก จุดท่ีเจ็บได้บ่อยใน 
นกัจักรยานคอื หัวเข่า ซึง่กม็กัเป็นผลจากการออกแรง
ถีบหนักเกินไป เช่น ตอนขึ้นเนินหรือทวนลม
 ตรงนี้แหละ ที่จักรยานแบบมีสปีดเข้ามา 
มีส่วนช่วย 
 จักรยานแบบนี ้(ทีช่อบเรียกกนัว่า “เสอืหมอบ” 
หรอื “สเตอร์ลงิก์”) ดูเผนิๆ จะเข้าใจเป็นจกัรยานของ
วัยรุ่นเพราะรูปทรงโฉบเฉี่ยว แฮนด์กระดกหัวกลับ 
ท�าเอาคนมีอายุหน่อยไม่ใคร่กล้าถีบ (กลัวคนจะหา
ว่าวัยกลับ)
 แต่ที่จริงจักรยานชนิดนี้เหมาะส�าหรับทุกเพศ-
วัย แบบที่ดูว่าพิลึกพิลั่นความจริงมีประโยชน์ของมัน
ทั้งนั้น
 แฮนด์หัวกลบัเพ่ือช่วยให้จบัได้หลายท่า เป็นการ 
เปลี่ยนอิริยาบถไม่ให้เมื่อยได้ง่ายๆ ในเวลาถีบนานๆ 
นอกจากนี้ยังช่วยให้ลักษณะล�าตัวของผู้ขี่เอนราบลง 
ไม่ต้านลมเต็มที่เหมือนจักรยานธรรมดา ในการถีบ
จักรยาน การต้านลมเป็นปัจจัยส�าคัญอันหนึ่ง ว่าจะ
ไปได้เร็วหรือช้า
 เช่นเดยีวกนั ยางทีมี่ขนาดค่อนข้างเลก็ ช่วยลด
ความต้านทานในการเสียดสีกับพื้นถนน อันเป็นอีก
ปัจจัยที่ผู้ถีบไม่ต้องออกแรงหนักโดยไม่จ�าเป็น
 อานที่มีรูปร่างเพรียว ท�าให้การเสียดสีของต้น
ขาลดลง และการถีบเป็นไปอย่างคล่องแคล่วว่องไว 
และที่ส�าคัญคือ เกียร์ ที่มีถึง 10 เกียร์ขึ้นไป ช่วยให้ 

การถีบสบายขึ้นเยอะ ผู้ที่ซื้อจักรยานแบบนี้มาใหม่ๆ 
มักเข้าใจผิดเร่ืองเกียร์ คิดว่าถีบเกียร์หนักเท่าไรยิ่งดี  
เป็นการฝึกก�าลังขา และถีบแต่ละรอบไปได้ระยะ
ทางไกล
 นับว่าใช้เกียร์ผิดวัตถุประสงค์โดยสิ้นเชิง
 เกียร์มีไว้เพื่อให้เราออกแรงเท่าเดิมในสภาพ
แวดล้อมที่เปลี่ยนไป เช่น ถีบขึ้นทางลาดชัน-ถีบลง
เนิน ถีบทวนลม-ตามลม ถีบทางเรียบ-ทางขรุขระ 
ฯลฯ เราจะเปลี่ยนเกียร์ต่างๆ ให้เหมาะสมเพื่อจะได้
ไม่กินแรง ขาเราจะได้ไม่ล้าง่ายๆ และโอกาสเจ็บเข่า 
หรือส่วนอื่นๆ ของร่างกายก็ลดลง
 นอกจากนี้ ความเข้าใจที่ว่า ถีบเกียร์หนักแล้ว
จะไปได้เร็วขึ้นก็ไม่จริง 
 ถ้าเรามีเกจ์วัดความเร็ว ลองถีบเกียร์หนัก (แต่
ป่ันได้รอบช้า) กบัถบีเกยีร์เบา (ป่ันได้รอบเร็ว) จะเหน็
ว่าความเร็วที่ได้ไม่แตกต่างกัน
 ที่ต่างคือ ความรู้สึกของเขา เกียร์หนักจะเมื่อย
ล้าเร็วกว่าเกียร์เบา
 ฉะนั้น จ�านวนรอบท่ีเหมาะสมในการถีบออก
ก�าลังคือ 60-80 รอบต่อนาที
 รอบในทีน่ีห้มายถงึรอบของบนัไดถบีแต่ละข้าง 
ไม่ใช่รอบการหมุนของล้อ
 ท่านทีมี่รถจักรยานมเีกยีร์ ลองถบีดตูามทีแ่นะน�า 
แล้วจะพบว่าท่านถบีไปได้ไกลโดยไม่เมือ่ยหรอืเหนือ่ย
เหมือนเคย
 แรกเริ่มเดิมที ผู้เขียนก็มองจักรยานเสือหมอบ
ว่าเป็นของเด็กวัยรุ่นใช้ถีบเล่น หรือส�าหรับนักกีฬา
จักรยานลงแข่งขัน จนกระทั่งผู ้เขียนได้มีโอกาส 
เดินทางไปศึกษาต่อที่สหรัฐอเมริกาเมื่อราวสิบกว่า
ปีก่อน ความประทับใจแรกที่ได้รับคือ เห็นคนถีบ
จักรยานเสือหมอบเต็มไปหมด ไม่ว่าลูกเล็กเด็กแดง 
จนถงึคนแก่หัวหงอกขาวโพลน เมือ่ผูเ้ขยีนซ้ือจกัรยาน
ใช้ที่โน่น จึงลองซื้อแบบเสือหมอบดู ท�านอง “เข้า
เมืองหลิ่ว หลิ่วตาตาม” และก็ได้ค้นพบความดีของ
มันทีละข้อ ดังที่จาระไนในช่วงต้น
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 ดังนั้น ถึงเราจะรู ้สึกขัดเขินในตอนนี้ที่จะขี่
จักรยานเสือหมอบกัน แต่ผู้เขียนก็เชื่อว่า ในอนาคต
อันใกล้ จักรยานเสือหมอบจะกลายเป็นจักรยาน
ธรรมดาเหมือนการวิ่งจ๊อกกิ้ง ซึ่งครั้งหนึ่งเคยถูกมอง
ว่า เป็นการออกก�าลังกายของนักมวย และใครอื่นที่
ออกมาจ๊อกกิ้งกลายเป็นคนไม่สู้เต็มเต็งไป บัดนี้การ
วิง่เพือ่สขุภาพกลับมาเป็นทีย่อมรบัของคนทกุเพศวยั
ฉันใดฉันนั้น 
 กลับมาท่ีเทคนิคการขี่จักรยานเสือหมอบ 
นอกจากการเปลี่ยนเกียร์ให้เหมาะสมกับสภาพ
แวดล้อมและปั่นจ�านวนรอบต่อนาทีให้พอดีแล้ว ยัง
มีเรื่องที่ควรรู้อีก 2-3 อย่าง
 อย่างแรกคือ แฮนด์ของรถ ซึ่งในทีนี้หมายถึง 
คานจบัด้านหน้าทัง้หมด เพราะรถเสอืมอบไม่มีแฮนด์
จับเฉพาะอย่างจักรยานธรรมดา เราสามารถจับตรง
ส่วนใดก็ได้ตามความถนัด ปกติถ้าถีบสบาย ๆ ไม่รีบ
ร้อน จะจับตรงส่วนบนของคาน ถ้าเมื่อยขึ้นมาหรือ
ต้องการถีบเร็วหน่อย ก็เลื่อนไปจับที่ตรงหัวเบรก ถ้า
ต้องการความเร็วสูงสุด (และด้านลมน้อยที่สุด) ก็ก้ม
ลงไปจบัแฮนด์ตรงส่วนล่าง (ท่าเสอืหมอบ) เป็นต้น แต่
ไม่ว่าเราจะจับตรงส่วนไหน ถ้าแฮนด์ไม่ได้บุด้วยวัสดุ
ที่หนานิ่ม เช่น ยางหรือฟองน�้า เราควรใส่ถุงมือหนัง 
ส�าหรับถีบจักรยาน เพื่อป้องกันการกระแทกต่อมือ
มากเกินไป เพราะจะท�าให้เกิดการอักเสบของเส้น
ประสาทในอุ้งมือได้ (อาการ คือ มือชาเป็นบางส่วน) 
นอกจากจะใช้ถุงมือช่วยป้องกันภาวะนี้ได้แล้ว การ
ขยับต�าแหน่งที่มือจับแฮนด์บ่อย ๆ ก็ช่วยไม่ให้มีการ
กดที่จุดใดจุดนึ่งของฝ่ามือนานเกินไป จนท�าให้เกิด
การชาหรืออักเสบ
 เร่ืองต่อมาคอื กางเกงส�าหรบัถบีจกัรยาน เราอาจ
จะเคยเหน็กางเกงทีน่กัจกัรยานใส่แล้ว ดแูปลกตาตรง
ขายาว เกอืบถงึเข่า และค่อนข้างแนบเนือ้ นีก่เ็ข้าตาม 
กฎ “หน้าท่ีเป็นตัวก�าหนดรูปลักษณ์” เมื่อแรกท่ี 
ผู้เขียนถีบจักรยานเสือหมอบก็ไม่เคยสนใจกางเกง
แบบพิเศษ คงใส่กางเกงขาสั้นธรรมดา จนกระท่ัง 

ครัง้หนึง่ถีบไปทางไกล เกดิเป็นแผลถลอก ตรงขาอ่อน
ด้านในที่เลือดสีกับตัวอาน จึงได้เริ่มคิดถึงกางเกง
จักรยาน และหามาใช้งาน ซึ่งก็ได้ผลดีในการป้องกัน
การเสียดสีดังกล่าว นอกจากนี้กางเกงจักรยาน ยัง
มีส่วนนุ่ม (ท�าด้วยหนังชามัวร์ หรือผ้าขนหนู) บุตรง
เป้าช่วยลดการเสยีดสใีนบรเิวณนัน้ ท�าให้ขีด้่วยความ
สบายมากขึ้น
 อย ่างสุดท ้ายที่อยากแนะน�า (ความจริง
เครือ่งเคราส�าหรบัการถบีจกัรยานยงัมอีกีหลายอย่าง 
มากกว่าท่ีคนทัว่ไปคาดคดิ แต่ในทีน่ีเ้อาแต่เรือ่งส�าคัญ
ที่สุดก่อน) คือ หมวกกันน็อค ผู้อ่านอาจแปลกใจ ที่
ได้ยนิว่า จกัรยานกม็หีมวกกนันอ็คเหมอืนมอเตอร์ไซด์  
ทีจ่รงิจกัรยานกบัมอเตอร์ไซด์มอีะไรคล้ายกนัหลายอย่าง  
ที่เหมือนกันแน่ ๆ คือ เรื่องของเนื้อหุ้มเหล็ก (แทนที่
จะเป็นเหล็กหุ้มเนื้อเหมือนรถยนต์) ฉะนั้น อันตราย
จากศรีษะฟาดพืน้เวลาเกดิอบุตัเิหตจุงึเป็นเรือ่งส�าคญั 
และสามารถป้องกนัหรอืผ่อนหนักเป็นเบาได้โดยการ
ใส่หมวกกนัน็อค หมวกของจกัรยานจะมขีนาดเลก็กว่า  
และเบากว่าของมอเตอร์ไซด์ แต่ท�าหน้าทีอ่ย่างเดยีวกัน  
ฉะนั้น จึงควรเลือกแบบที่มีความแข็งแรงพอสมควร 
เพ่ือให้ว่าสามารถป้องกนัอนัตรายแก้ศรีษะของเราได้ 
ไม่ใช่ว่าใส่แล้วเหมือนกับไม่ได้ใส่อะไรเลย
 หมวกกันน็อคที่ดี จะท�าด้วยพลาสติกแข็ง  
บดุ้วยโฟมหรอืวสัดอุ่อนนุม่อืน่ไว้ภายใน ถ้าสามารถหา
ชนดิท่ีเข้าเกณฑ์มาตรฐานของสหรฐัอเมรกิา (ANSI— 
American National Standard for industry) ได้
ก็ยิ่งแน่ใจในความปลอดภัย หมวกจักรยานแบบท�า
ด้วยหนังเย็บเป็นริ้ว ๆ  ไม่สามารถป้องกันการกระทบ
กระแทกต่อศีรษะได้อย่างจริงจัง อย่างมากก็แค่ช่วย
ไม่ให้ศีรษะถลอกเท่านั้น จึงไม่ควรใช้
 กลุ่มของผู้เขียนที่ถีบจักรยานด้วยกันล้วนใส่
หมวกกันนอ็คแบบทีว่่า จึงให้ชือ่ว่า “ทมีหวัขาว” ตาม
สีของหมวก และเมื่อถอดหมวกออกมาผมบนศีรษะ 
ก็เป็นสีขาว ชื่อนี้จึงเป็นเครื่องเตือนใจในสังขารของ
ตัวเองได้เป็นอย่างดี 
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ผม..รู้สึกตัวด้วยความรู้สึกแปลกๆ แปลกกว่าทุกเช้า
ที่นอนกลางทางเช่นที่เคย แปลกที่เหมือนได้ยิน

เสียงรถยนต์ใหญ่ทยอยวิ่งผ่าน และรู้สึกได้ว่าต่างขับมา
เพื่อมาจอดให้ใกล้ที่ผมนอน แปลกที่ได้ยินเสียงคนเดิน
พลุกพล่าน ในเช้าวันนี้ ท่ีตื่นมึนงงในเต็นท์ที่นอนอาศัย
ใต้ชายคา อบต. ต�าบลลูกู้ฮู้
 เปิดดูนาฬิกาบนมือถือ ก็ยิ่งมึนเพิ่งตีห้า ท�าไม
บรรยากาศเสียงคนและเสียงรถถึงเหมือนนอนใกล้
ตลาดสด ก็เปิดเตน็ท์โผล่หัวส�ารวจโลก มึนหนกัขึน้ ฟ้าแจ้ง
แล้วตามธรรมชาตถ่ิินจนีพระอาทติย์ขยนัตห้ีากม็แีสงสว่าง
พอ แต่มนึตรงทีเ่หน็เหล่านกัท่องเทีย่วเป็นจ�านวนสองสาม
ร้อยคนเต็มพื้นที่ๆ ผมตั้งท่าจะกางเต็นท์นอนริมขอบบึง 
ตอนมาถึงเมื่อวาน บัดเดี๋ยวนี้ถึงเข้าใจ ว่าอะไรเป็นอะไร
 ครับ..เหล่าประดารถบัสคันใหญ่นับสิบคันขน 
นักท่องเที่ยวมาปล่อยลงจุดน�าเที่ยวแต่เช้ามืด รวมกับ 
นกัท่องเทีย่วทีพั่กในทีพั่กย่านนีต่้างมุง่หน้าเดนิมายงัศาลา
รมิน�า้ ทีผ่มต้ังท่าจะจบัจองเป็นทีพ่กัเมือ่เยน็วาน ถงึเข้าใจ
ท�าไมทัง้แม่ค้าและคนพืน้ทีถ่งึพยายามจะบอกผม ทีต่รงนัน้ 
ไม่ควรจะกางเต็นท์นอน เป็นจุดทัวร์ลงครับ แต่ผมยัง
ไม่รู้ชัดในกิจกรรมของเขา ว่าจะมาดูหรือมาท�าอะไร แต่
แน่นอนพวกทวัร์จีนทกุคน ต่างขมขีมนัเดนิหรอืลงจากรถ  
เข้าแถวเรยีงหน่ึงเดินมุง่ไปรวมตัวในศาลารมิน�า้ เหน็จ�านวน
มากกระจายยืนริมขอบบึง ด้วยความจุพื้นที่ยืนบนศาลา

เรื่องเล่าชาวสองล้อ
เรื่อง/ภาพ�จารึก�หลังสวน

ปั่นสองเดือนเที่ยวยูนนาน
ถึงซะท�ีลูกูฮู้

ตอนที่ 20
มันจ�ากัด
 ผมรีบหดหัวเข้าเต็นท์ปลุกสติให้ต่ืนตัว รีบแต่งตัว 
รีบเก็บเต็นท์ ยังทันพอที่จะเดินไปที่ศาลาไปดูกิจกรรม
ของกลุ่มทัวร์ ถึงได้เห็นเป็นกิจกรรมให้นักท่องเที่ยวลง
นั่งเรือพายไปเที่ยวในทะเลสาบ เห็นเรือรอให้บริการเป็น 
สิบล�า ผมยิ้มกับตัวเองเมื่อเห็นหนุ่มใหญ่ผู้มีฐานะ คนที่
บงการให้ผมขยับรื้อเต็นท์เมื่อเย็นวาน ตอนนี้ท่านอยู่ใน
มาดผู้ถือโทรโข่ง ยืนริมตล่ิงคอยประกาศก�ากับส่ังการ มี
ทัง้เรยีกเรอืพายล�ายาวขนาดนัง่ได้กว่าสิบคน ฝีพายประจ�า
เรือแต่ละล�ามีสองคนนั่งหัวท้าย หากเป็นฝีพายหญิงจะมี
ทั้งวัยสาวจนถึงวัยเกินสี่สิบปี แต่งกายสวยงามตามแบบ
ชนมูโซ ฝีพายชายที่เห็นล้วนแต่งกายเอาง่ายตามสะดวก
ด้วยเสือ้ผ้าแบบเราๆ แต่ละล�าต่างทยอยต่อคิวพายเข้ามา
รบัลกูทวัร์ เมือ่ลกูทวัร์ลงเรอืนัง่ครบคนตามค�าสัง่ของชาย
ผู้ถือโทรโข่งตะโกนสั่ง ก็แจวแหวกกอกกออกไป ไปไหน 
ไม่รูเ้พราะกอกกทีข้ึ่นสูงท่วมหัวในน�า้บังสายตาผมยนืมอง
จากศาลาเห็นแค่กอกก เลยจบเรื่องที่ผมจะดูต่อ
 ผมเทีย่วจีนในถ่ินชนบท การทิง้รถทิง้ของโดยไม่เฝ้าดู 
หรอืต้องออกปากบอกฝากใครนี ่เป็นเรือ่งปรกต.ิ.ท�าประจ�า 
เพราะขนืห่วงรถห่วงของเกิน มนัจะไม่มใีจเดินเทีย่ว อย่าง
เช้านี้ผลุนผลันเก็บของตามควรแล้วทิ้งทั้งรถและข้าวของ
ตรงจดุนอน เร่งรดุไปดกูจิกรรมทวัร์ของชาวจนีร่วมชัว่โมง 
ดูจบกลับมาที่ท�าการ อบต. ก็ยังเห็นรถเห็นของที่ทิ้งอยู่ 
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ไม่มคีนอืน่ใดไปยุง่หรอืแตะต้องมนั เป็นความชุย่ทีไ่ด้ความ
สบายใจสะดวกในการตั้งใจที่จะเดินเที่ยว อย่างหนึ่งครับ
 จดัของแพ็คของให้ดพีร้อมป่ันเดนิทางต่อ หลงัจาก
ล้วงแผ่นพบัศกึษาใบเสนอเส้นทางป่ันเทีย่วทีส่าวเจ้าผูข้าย
ตั๋วผ่านประตูให้มา ก็พอก�าหนดเป้าได้ง่ายๆ ปั่นไปตาม
ถนนเลียบทะเลสาบทีม่เีส้นทางเดยีว พดูง่ายๆ ป่ันมุง่หน้า
ต่อไป
 ปั ่นแค่ไม่กี่กิโลเมตร อ้าว..กลายเป็นเจอแหล่ง
ศูนย์กลางการเที่ยวลูกูฮู้ ผมดูแล้วบอกกับตัวเองครับ 
เพราะถึงจุดที่เป็นชายขอบของอ่างน�้าทะเลสาบใหญ่มอง 
แผ่นน�้ากว้างสุดลูกหูลูกตา จนสายตากวาดชอนท�ามุม
เกือบเงยหน้าถึงไปชนเทือกเขายาวใหญ่สูงก้ันกันน�้าล้น 
ท่วมโลกสามลูกสามด้าน ประมาณจากตาลูกูฮู ้เป็น
ทะเลสาบที่มีน�้านองใต้ฐานเขาที่เกือบจะปิด ผมไม่รู้ส่วน
ปลายเปิดมันจะปิดด้วยอะไรน�้าถึงท่วมขังเป็นทะเลสาบ
ใหญ่แบบตามองไม่หมดได้ หรอืจะเป็นชายขอบขงัน�า้จรด
แผ่นดินไว้เป็นพื้นที่อยู่อาศัยท�าการเพาะปลูกเลี้ยงชีพคน
พืน้ที ่ทีผ่มยนืดไูม่มกีอกกรกลกูตาแล้วครบั มแีต่น�า้ใสแจ๋ว 
น�า้คงลกึเกนิกอกกจะขึน้ได้ รอบขอบอ่างเป็นอาคารร้านค้า 
และทีพ่กั จงูรถเดนิไปตามถนนทีป่เูกอืบจะเรียบด้วยแผ่นหนิ  
สองข้างถนนก่อนลงถึงอ่างทะเลสาบใหญ่เป็นร้านขาย
ของที่ระลึก สินค้าหลักน่าจะเป็นเคร่ืองประดับท�าด้วย
โลหะประเภทเงิน ด้วยเห็นแต่ละร้านต่างน�าทั่งและคนตี
ทบุก้อนเงนิมาสาธิตแสดงวิธกีารตเีงนิ เขาใช้เตาฟูเ่ผาเงนิ 
ทีค่บีด้วยคมีเหลก็ด้ามจบัยาวจ่อเปลวไฟจนร้อนแดง แล้ว
คีบวางบนทั่ง ส่วนคนตีถือค้อนยกสูงถึงหน้าอกตีทุบก้อน
เงินที่ร้อนแดงจนดูเป็นสีด�า คนคีบแท่งเงินหมุนข้อมือ
พลิกไปมาเข้ารับกับจังหวะการตี จนก้อนเงินเย็นลงก็เผา
ซ�้าทุบต่อ เสียงค้อนกระทบก้อนเงินเสียงดังทึบไม่กังวาล 
ดังปั๊กๆ สลับจังหวะคนตีๆ ทั่งดังเสียงใสกังวาลซะหนึ่งที 
ก่อนจะทุบก้อนเงินซะสามทีเหมือนก�าหนดจังหวะการตี  
บางร้านสาธติตด้ีวยคนแค่คนเดยีวดไูม่ค่อยเพลนิ บางร้าน 
ใช้สองคนรุมกนัตหีนึง่คนคบี กนัตมีัว่ต้องมจีงัหวะก�าหนด 
การตีนะ หากเผลอหลดุผดิจงัหวะกระหน�า่ค้อนโดนทัง่เปล่า
ตอนคนคีบๆ เอาก้อนเงินออกจากท่ังไปลนไฟ กระหน�่า
หลุดจังหวะใส่เต็มแรงมันคงจะเจ็บสะท้านมือปวดข้อมือ
เอาเรื่องได้
 ผมผู้ท่องเที่ยวมีใจระลึกพึงจ่ายเงินอุดหนุนเขาใน
พื้นที่ๆ เข้าเที่ยว เห็นสินค้าพอเหมาะควรควักตังค์จ่าย
เขาบ้าง ก็มักจะมีใจควักตังค์อุดหนุนเขา
 ครบั พอตาผมมองเหน็พ่อค้ายนืขายสนิค้าในรถเขน็  

สนิค้าของเขาอยูใ่นซึง้ตัง้บนเตาร้อน ปล่อยไอน�า้ส่ายระบ�า
ขาวยั่วตาและปากลูกค้าเช่นกระผม เดินไปดูเอานิ้วชี้ส่ัง
เขาเปิดฝาซ้ึง เหน็เป็นซาลาเปาลูกโตผิวขาวเต่งตึง..ก็ชนูิว้
หนึง่นิว้ ทดลองอุดหนนุเขาก่อนหนึง่ลูก จ�าไม่แม่นว่าหน่ึง
หยวนหรือเท่าไหร่ จ�าได้แค่กินหนึ่งลูกรู้สึกจะหิวเพิ่ม เลย
หันมาชูนิ้วอีกครั้ง..ก็แค่หนึ่งนิ้วเหมือนเดิม กินซาลาเปา
เป็นสองลูก พอเป็นธรรมเนียมว่าเราเป็นนักท่องเที่ยวที่
พึงอุดหนุนกระจายรายได้ให้เขาบ้าง ใช่ว่าจะขอเขากิน
ฟรีซะอย่างเดียว
 จบเรือ่งกนิของรองท้อง กห็าทีน่ัง่รมิขอบน�า้ พจิารณา
ดูทิวทัศน์และน�้าใส ดูไปซักพักแปลกใจ ในผืนน�้าใสท�าไม
ดูเหมือนมีขยะลอย ดูพิเคราะห์ถึงบางอ้อ เป็นดอกไม ้
รูปลักษณ์คล้ายดอกมะลิของบ้านเราลอยแผ่กระจาย
กว้างบนผิวน�้า คงมีธรรมเนียมพวกนักท่องเที่ยวแบบที่
เห็นอย่างเมื่อเช้า ที่นั่งเรือเที่ยวในทะเลสาบ แต่คงเป็น
พวกลงเรือแถวขอบน�้าแถวนี้ พอไปถึงกลางน�้าคงต่าง
โปรยดอกไม้สักการะแม่คงคา ตามธรรมเนียมที่พวกไกด์
แนะน�า อนันีผ้มคาดคดิเดาเอา ก็สงสัยท�าอย่างนีกั้นทกุวนั  
วันละเป็นหลายร้อยคน น�้าใสจะมิกลายเป็นน�้าเน่าใน
อนาคตหรืออย่างไร
 ช่วงนั่งดูไปเรื่อยเปื่อย ก็เห็นชาวบ้านที่คงจะต่ืน
งัวเงียเดินมาชายขอบน�้า ถือถังน�้าจ้วงตักวิดน�้าแล้วหิ้ว
เดนิกลบัไปทีร้่าน เขาใช้น�า้จากทะเลสาบอย่างทีเ่หน็กเ็ป็น
เรือ่งช�าระหน้าตาให้หายงวัเงยีจากภาวะคนเพิง่ตืน่ คงรวม
การซักล้างทุกชนิด ที่ล้วนอาศัยน�้าใสจากทะเลสาบ
 นั่งดูจนถึงเวลาสายพอควร เริ่มมีพวกขับรถยนต์
ขับเข้ามาทยอยจอดริมขอบน�้า มีเรือบริการการนั่งเที่ยว
ทะเลสาบเช่นที่เห็นเมื่อเช้าหลายล�า แต่ไม่เห็นกิจกรรม
การจัดการให้คนลงเรือ คงหมดช่วงเวลาการนั่งเรือออก
เที่ยวทะเลสาบแล้วล่ะครับ คงจะสายแดดร้อนจัดเกิน 
ไปแล้ว หรือการนั่งเรือเที่ยวต้องเป็นเรื่องการซื้อทัวร์  
ผมก็ไม่แน่ใจ
 ส่วนผมถึงเวลาปั่นโต๋เต๋ต่อ ปั่นส่งเดชหวังไปใน 
เส้นทางที่มุ่งต่อไป ไปยังเมืองลิเจียง จากสมุดแผนที่หลัก
ของผม ลกูฮููอ้ยูช่ายแดนเกอืบเหนอืสดุของมณฑลยนูนาน
และขอบชายแดนด้านตะวันตกของเสฉวน ดูจากแผนที่
ลูกูฮู้อยู่ในระนาบเกือบเท่ากับเมืองเต้อชิงหรือแช็งกริ-ล่า
ของยูนนานที่ผมอยากจะไป เมื่อมาถึงลูกูฮู้แล้วผมต้อง
ปั่นวกลงด้านล่างไปหาเมืองลิเจียงก่อน ราวสองร้อยกว่า
กิโลเมตร ซึ่งผมพอใจ เพราะตั้งใจปั่นวกไปย้วยมาแบบนี้ 
แต่เริ่มที่ตั้งใจมา แถมยังจะต้องมีแถมปั่นแถมซักห้าหก
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สิบกิโลเมตรเพื่อเลี่ยงถนนที่ดินถล่มทางการเขาสั่งปิดอยู่ 
 ปั่นออกจากจุดท่องเท่ียวแถวริมน�้าชายขอบของ
ทะเลสาบแค่ไม่ทนัหิวมาก กถ็งึเมอืงลกูู ้เหน็ปุ๊บกช็อบป๊ับ  
เขาท�าลานใจกลางเมืองโล่ง มีศาลาทรงจีนโล่งตรงศูนย์ 
กลางเมือง ล้อมรอบวงเวียนและศาลาใจกลางเมืองล้วน
เป็นบ้านซุงแบบโมซัว สร้างเมืองแบบโล่งโปร่งตาด้วยเขา
ท�าถนนสายหลกัของเมืองกว้างมาก บ้านเรอืนสองข้างทาง
เป็นบ้านต้นซงุใหญ่เรยีงรายตามถนนแต่ละหลงัสงูแค่หนึง่
หรือสองชัน้ บรรยากาศตอนผมป่ันเข้าไปอยูก่ลางใจเมอืง
ก็ไม่ได้จะรู้สึกว่าอึดอัดเลย ที่ชอบที่สุดผมเผอิญไปนั่งหา
ของกิน มุดหัวผ่านม่านกั้นเข้าไปในร้านริมถนน แบบร้าน
ขายก๋วยเตี๋ยวเส้นกลมใหญ่ขาวขนาดตัวไส้เดือน คงเป็น
ร้านบริการเด็กนักเรียนและชาวบ้านทั่วไป ผมเข้าไปกิน
ด้วยใจคดิเบือ่รสชาตท่ีิคุน้ความเบ่ือซะล่วงหน้า แต่โอโห..
กับร้านนี้การกลายกลับเป็นตาลปัตรพัดยศพระหมุน 
กลบัด้าน เป็นก๋วยเตีย๋วชามทีไ่ด้กนิรสชาตขิองน�า้ซบุและ
เนื้อช้ินเล็กๆ ที่เขาหั่นเป็นลูกสี่เหลี่ยมเล็กๆ ชิ้นเล็กย่อม
ขนาดหากเอาลูกเต๋าที่เขาใช้เล่นทายเอาเงิน มาหั่นแบ่ง
จะได้แปดชิ้น ใส่ปากเคี้ยวหนึบกรึบอร่อย ยกชามซดน�้า
ซุปร้อนเข้าปากโฮกรสชาติสุดดีถูกปากผม ซ�้าดีราคา 
ต่อชามราคาย่อมเยาเหมาะกะราคาทีเ่หล่าลกูค้าล้วนเป็น
เด็กนักเรียน และกระผมคนมีตังค์พอจ่ายแต่ไม่มาก
 เป็นเช่นปรกติ..ยามผมจอดรถตรงไหนที่เมืองใด
ในถิ่นเมืองชนบท ตัวรถจักรยานและสัมภาระที่ผูกติดมัก
จะเป็นสิ่งดึงความสนใจของคนทั่วไป โดยจ�าเพาะกับคน
ผู้ชายวัยสูงอายุ
 จอดรถที่หน้าร้านก๋วยเตี๋ยวมื้อนี้ก็เช่นกัน มีผู้ใหญ่
หน้าตาใจดีเดินออกมาจากบ้านสามห้องอยู่ถัดไป ท่าน
เดินมาดูรถผมสามสี่เที่ยว สุดท้ายท่านอุตส่าห์รอจนผม
กินเสร็จ ด้วยอากัปกริยาผมยกถ้วยน�้าซุบยกสูงแหงนคอ
หงาย เทน�้าซุบหยดสุดท้ายเข้าปาก ท่านถึงเดินเข้ามาหา
ผมในร้านชวนผมพูดคุย คุยด้วยภาษาธรรมชาติของกาย
และใจสือ่ความกนั จนท่านรบัรูผ้มจะป่ันลงไปลิเจยีง ท่าน
ชื่นชมผมด้วยแววตาและรอยยิ้มให้ก�าลังใจผม

 ครบัผมเริม่ต้นการเดนิทาง เริม่การป่ันอย่างจรงิจงั
หวังรีบรุดไปให้ถึงลิเจียง แต่มันไปหมดความจริงจังที่ใต้
ต้นแอปเป้ิลทีก่�าลังออกผลมลูีกสีเขียวเนือ้เปล่งกลมโตดก 
เต็มต้น เป็นต้นเด่ียวอยู่หน้าบ้านริมถนนเปล่ียวหลังปั่น
ออกจากเมืองลูกู ้แค่ช่ัวครู ่ ผมรีบจอดรถก่อนเห็นคน  
เดนิวนเวยีนยืน่คอมองผ่านรัว้บ้าน จนเหน็แม่เฒ่าเจ้าบ้าน 
เดนิถือไม้เท้าต๊อกแต๊กเปิดประตบู้านโผล่มาดดู้วยหมาเห่า  
เป็นโอกาสผมรีบขออนุญาตท่านขอนั่งพักใต้ต้นแอปเปิ้ล 
นัน้ มอือยูว่่างกล็กุข้ึนยนืปลดิผลมนัให้หลดุจากขัว้เหนยีว 
ดงึทลีะสามสีล่กูแล้วหย่อนตดูลงนัง่บนท่อนซงุ ทีเ่ผอญิเขา
วางสุมสูงเหมาะสบายต่อการนั่ง นั่งแทะกินไปเรื่อยจน
หมดสต็อคที่เก็บไว้ก็ลุกยืนเขย่งดึงอีกรอบหรือสามรอบ 
จนหน�าใจทั้งสุขใจได้กินแอปเปิ้ลสดอร่อยผ่านข้ันตอนดึง
ปลิดหลุดจากขั้วด้วยมือตน มันรู้สึกอร่อยกว่าของซื้อกิน
ในห้างใหญ่ในซุปเปอร์สโตร์ที่บ้านเรา ตั้งเยอะเลย
 ความสขุสบายใช่จะยัง่ยนืไปซะทัง้วนั จากทีรู่ท้ะเลสาบ 
ลูกู ้อยู ่สูงกว่าระดับน�้าทะเลสองพันหกร้อยกว่าเมตร  
และการจะปั่นออกจากวงขอบทะเลสาบก็ต้องปั่นผ่าน
เทือกเขาสูงอ่านเจอว่าสูงมากแต่ดันจ�าตัวเลขไม่ได้ เป็น
เทือกเขาสูงใหญ่มาก พอที่จะข่มหรือชักน�าใจให้ชาวบ้าน
เชื่อว่าเป็นที่สิงอยู่ของสิ่งศักดิ์สิทธิ์ ที่คอยปกป้องพวกเขา
แต่โบราณกาล
 ส่วนผมไม่เคยคิดว่าไอ้ความสูงทีอ่่านเจอเป็นข้อมลู
ก่อนปั่น มันจะมีผลต่อเรื่องความทารุณที่จะต้องเจอเรื่อง
ความหนาว แถมมาเจอฝนปรอยเบาถึงกระหน�่าแสบลูก
กะตาช่วงตอนบ่าย หลังจากทีผ่่านรอบเช้ามาด้วยความสุข  
ช่างยืนยันความสุขทุกข์ไม่จีรังชีวิตนี้ จริงเชียวครับ
 เรือ่งความทารณุทีโ่ดน มนัเริม่จากเสือ้กนัฝนตวัใหม่
ที่เคยนึกชมว่าเอาอยู่ในเรื่องการกันซึมและช่วยป้องกัน
ความหนาวทั้งระบายเหงื่อดี จากที่เคยพอใจใช้มันปั่น
มาเดือนกว่า มันกลับเอาไม่อยู่ในภาวะที่โดนฝนกระหน�่า
หนักและตกยาว ทั้งประมาทตอนที่รู้ตัวว่าเนื้อตัวเริ่มแฉะ 
ไม่แน่ใจว่าจะเพราะฝนซมึเข้าหรอืจากเหงือ่ทีร่ะบายออก
ไม่ทัน มารู้อีกทีมันรู้สึกหนาวเยือกเข้าถึงกระดูก ปุบปับ
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รู้สึกเช่นนั้นเลย ตัวสั่นเทิ้มด้วยกลไกร่างกายมันท�างาน
ด้วยประสาทอตัโนมตัสัง่การ สัน่ทัง้ตวัประมาณให้ร่างกาย
มนัท�างานสูห้นาว สดุท้ายทนไม่ไหว ยงัโชคดช่ีวงทีโ่ดนฝน 
หนาวสั่นนี้ ปั่นผ่านพื้นที่แหล่งท่องเที่ยวอีกจุดหนึ่งใน 
พื้นที่ลูกูฮู้ พอเจอหน้าบ้านร้านอาหารและเครื่องดื่ม ก็แถ
จักรยานเข้าไปหวังอาศัยนั่งหน้าร้าน 
 ที่ต้องอาศัยจอดหน้าร้าน เพราะบ้านอยู่อาศัยของ
ชาวจีนทัว่ไปท่ีปลกูเรยีงรายรมิถนน จะสร้างก�าแพงทบึไม่ม ี
ส่วนชายคาให้หลบฝนเลย พอเจอร้านอาหารท่ีหน้าร้าน
เปิดโล่งจึงถือวิสาสะเพราะหนาวเต็มที แถรถเข้าไปจอด
 ได้ผลครับ เจ๊ในร้านแกลุกจากที่นั่งในร้านมาสอบ
ถามจะกนิหรอืส่ังอะไร พอผมส่ายหวั แกกช็ีน้ิว้ให้ผมออกไป
อยูก่ลางถนน อย่ามานัง่ยุง่หน้าร้านแก ผมกห็นาวเตม็ทจีงึ
ใช้วธิดีือ้ตาใส พงิรถข้างเสาใต้ชายคาร้านเจ๊แกตรงมมุห้อง  
พอหลบสายตาแกพ้น ก็ร้านแกกว้างสามสี่คูหา ผมตัว
เท่าลูกหมา แค่หามุมเหมาะๆ พอหลบตาเจ๊ที่นั่งจ้อง  
ก็พอพ้นครับ
 ครบั..ถดัต่อจากนี ้ผมก็เร่งขบวนการขจดัความหนาว 
ท�าตัวให้อุ่น เริม่จากรบีดืม่น�า้และอมน�า้กลัว้ปาก..ป้องกนั
ปากสั่น แล้วเปลื้องผ้าทุกชิ้นท่อนบนออก เพราะมัน 
เปียกซ่ก ผมชอบท�าท่อนบนให้สะอาด ให้รู้สึกสบายตัว
จากความเหนียวเหนอะคราบเหง่ือไคล จัดการลูบตัว 
ลูบจักกะแร้ล้างหน้าด้วยน�้าในขวด แล้วรีบใช้ผ้าเช็ดซับ
ให้แห้ง ค้นกระเป๋าหาเสื้อผ้าแห้งชุดใหม่สรวมใส่ทันที
ก่อนตะพ้านจะกินเอา ผมใส่เติมหลายชั้นจนรู้สึกอุ่นข้ึน
มาล่ะครับ ถึงหยุดเติมพอกเสื้อทับนับรวมก็สามสี่ชั้น 
สวมทับซ้อน 
 ผมคิดไปเองนะครับ หลังจากท่ีได้ท�าตามที่มีคน
แนะน�าผมและผมท�าตามสิบกว่าปีแล้ว ผมใช้วิธีอมน�้า
กลั้วปาก ใช้ทั้งก่อนอาบน�้าในที่หนาวหรืออาบน�้าที่เย็น
เฉียบเหมือนใส่ก้อนน�้าแข็ง ผมเข้าใจว่าอาการหนาวจน
ปากสั่น..หากผมป้องกันไม่ให้ปากสั่นได้ มันก็ไม่กระตุ้น
ลามให้กล้ามเน้ือท้ังตัวส่ัน ส่วนตัวผมใช้วิธีนี้..ใช้วิธีอมน�้า
กลัว้ในปากทีฝึ่กท�ามาจนคุน้ในการเดนิทางในทีห่นาวเยน็
หรอืเมือ่อาบน�า้ มนัท�าให้ตัวผมไม่สัน่ด้วยความหนาวครบั 
อีตอนหนาวสั่นนี่..นิ้วมือมันใช้หยิบจับฉวยอะไรไม่ได้เลย
 เสร็จจากท่อนบน ท่อนล่างนั้นง่ายครับ เตรียม
กางเกงตัวใหม่ให้พร้อม ก็ปลดรูดตัวเก่าท่ีเปียกซ่กออก 
ใส่ตัวใหม่ทันใด ไวเกินกว่าตาเจ๊แกจะมองทันครับ
 แต่กับสภาพอากาศวันนี้ที่ผมเจอ เสื้อและชุดใหม่
ที่ผมสวมทับซ้อนสามสี่ชั้นจนตัวกลมล้วนเป็นพวกเสื้อผ้า

พวกกนัหนาว แต่กย็งัเอาไม่อยู่ผมยงัรูส้กึหนาวเกนิจะรู้สกึ
สบายตวั ทัง้นีม้นัเก่ียวข้องด้วยกับคณุภาพของเสือ้ผ้าทีผ่ม
จัดหาไปใช้ ของพวกนี้หากลงทุนใช้ของดีแต่เสียที่ราคา
ออกจะแพงส�าหรบัผม ผมคดิว่าเอาของคณุภาพดีๆ  ติดตวั
ไปแค่ชิน้เดยีวทัง้น�า้หนกัมนักเ็บา ใช้ในสภาพอากาศทีผ่ม
โดนคร้ังนี้คงจะเอาอยู่ ก็คิดในใจว่าเป็นเรื่องท่ีต้องจัดหา
และลงทุนครับ ไม่งั้นแบกไปหนักเปล่าแถมไม่ค่อยจะ 
ได้เรื่อง เช่นผมโดน 
 ผมหลบฝนหนักจนกระทั่งเป็นฝนพร�าแต่ไม่หยุด 
อยู่ใต้รังสีการจ้องมองของเจ๊แกคงจะค่อนชั่วโมง เห็นใจ
เจ๊แกเหมือนกันครับ แกคงเซ็งสภาพฝนตกเป็นเหตุไม่มี
มนุษย์ใดหลุดเดินมาเป็นลูกค้าแก แถมยังมีไอ้ตัวบ้ามา
ท�าบอนั่งรุงรังเกะกะลูกกะตาของเจ๊แก แต่การจะเข้าไป
ช่วยอุดหนุนนั่งหาอะไรกินในร้านของเจ๊แก เพื่อให้แก
คลายทุกข์เรื่องขาดลูกค้าก็ออกจะเกินความสามารถของ
เงินในกระเป๋าผมจะดลได้ ก็เลยปล่อยเลยตามเลยทนนั่ง
ให้เจ๊แกแช่งด่าผมเมื่อไหร่จะลุกไป
 สุดท้ายของบทคนเดินทาง ฝนพร�าก็ต้องเดินทาง
ต่อครับ หลักการผมเม่ือพักจนตัวอุ่นพอควรในเสื้อผ้า 
ชุดแห้ง ยามต้องปั่นต่อในสภาพฝนยังพร�า หากปั่นใน 
เมอืงไทยผมจะถอดชดุแห้งออกแล้วทนใส่ชดุเปียกเพือ่ใช้
ป่ันต่อครบั วธินีีท้ีเ่คยท�าบ่อยๆ แบบท�าเป็นประจ�า มนัพอ
จะใช้ได้กับสภาพพื้นที่ๆ ยังไม่หนาวแบบวันนี้ แต่วันนี้ไม่
กล้าครับ ต้องยอมใส่ชุดแห้งที่ก�าลังสบายออกไปปั่นกร�า
ฝนพร�า ยอมให้มนัเปียกแฉะอกีชดุ และกค็ดิล่วงหน้าครบั
ว่าป่ันไปต่อคงไปได้ไม่ไกลหรอืไม่นาน กจ็ะหนาวถงึขัน้ตวั
สะท้านอีกแน่ ปัญหาเฉพาะหน้าขณะนี้ต้องรีบหาที่พัก
พวกโรงแรมให้เจอ ไม่หวงัการกางเตน็ท์นอนล่ะครบัคนืนี้
 จากหน้าร้านเจ๊ ซึ่งเป็นพื้นที่ๆ เข้าสู่เขตพื้นที่การ
ท่องเที่ยวอีกจุดหนึ่งของขอบทะเลสาบ โชคยังมีที่ผมปั่น
แค่ชัว่ครูเ่ดยีวกม็าถงึลานพืน้ทีข่องแหล่งท่องเทีย่วทีส่ร้าง
ริมขอบของทะเลสาบ ตามรูปแบบที่ผ่านมาสองสามจุดที่
ผ่านมาแล้ว แต่พื้นที่ส่วนนี้กว้างใหญ่กว่า แถมถูกใจที่ตา
ผมมองเหน็ศาลาโล่งหลงัใหญ่ในลานโล่งรมิขอบน�า้ รบีป่ัน
รุดเข้าไปส�ารวจ คงเป็นศาลาจุดรวมตัวของนักท่องเที่ยว
เพือ่ลงเรอืแจวเทีย่วในเกาะแก่งของทะเลสาบเช่นกันครบั 
แต่เป็นศาลาหลังใหญ่มาก มีลังเก็บของเดาว่าเป็นลังเก็บ
สนิค้าทีป่ระดาผูค้้าเก็บลงลงัหลงัหมดเวลาการขายประจ�า
วนัเรยีงอยูใ่ต้ทีน่ัง่ยาวทีท่�าสองข้างของศาลาเป็นสบิๆ หลงั 
ยงัพอมทีีช่่องว่างเหลอืเฟือพอให้ผมวางเตน็ท์ลงไปได้ตรง
หว่างกลางของแถวลังเก็บของ ผมไม่ได้ขออนุญาตใคร
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เขาหรอกครับ เพราะไม่มีคนให้ขอหรือพูดจา จัดการกาง
เตน็ท์เสรจ็กต็ากผ้าเปียกทกุชิน้ตามราวพนกัพงิของศาลา 
แล้วรบีเดนิไปหาซือ้เบยีร์จนีมาหนึง่ขวด จากร้านเรยีงราย
ขายริมถนนห่างจากศาลาไกลประมาณห้าสิบเมตร ผม
รู้สึกเกิดอยากดื่มเบียร์นั่งสบายในศาลาท่ามกลางความ
หนาวเหน็บและขมุกขมัวของท้องฟ้าที่มืดด้วยเมฆฝน
ปกท้องฟ้าดูสีด�า ห่างจากศาลาห่างออกไกลจากขอบน�้า
ล้วนเป็นบ้านที่พักเป็นโรงแรมและร้านอาหารเปิดแสงไฟ  
เห็นแต่แสงไม่ได้ยินเสียงใดๆ ด้วยอาจจะไกลเกิน แต่ท�า
ไม่ได้ดงัใจทีอ่ยากนัง่ดืม่เบยีร์แบบใจคิดหรอกครบั เพราะ
มนัหนาวเกนิทีจ่ะนัง่มองสงบในศาลาเงยีบอยูค่นเดยีวดืม่
เบียร์ได้ ท�าได้แค่ต้องรีบมุดเข้าเต็นท์และรีบปิดฟลายชีท
ให้ปิดสนิท รีบสวมเสื้อแห้งเพิ่มเติมแล้วรีบมุดตัวเข้าใน
ถุงนอน นั่งเงียบๆ ซักพักนานพอควรจนเริ่มมีความอุ่น 
สะสมขึ้นมาในถุงนอนที่รูดซิบปิดคลุมหัวและภายใน 
ตัวเต็นท์จนรู้สึกอุ่นสบายขึ้น ไม่มีเสียงคนเดินกรายมา
เยือนเลย นั่งละเลียดจับเจ่าดื่มน�้าเบียร์เงียบๆ สงบใน
เต็นท์จนหมดขวดก็ล้มตัวนอน อาศัยที่ได้เช็ดตัวมาแล้ว
จากช่วงทีย่นืพกัหน้าร้านเจ๊ การนอนคนืนีก็้สบายไปยนัรุง่
 ผมรู้สึกตัวจากได้ยินเสียงคนย�่าตีนกุบกับย�่าพื้นไม้
ในศาลา ฟังเสียงรู้เจตนาคนเดินเขาเดินวนเวียนรอบสอง
รอบวนเต็นท์ผม แล้วหายไป ซักครูเ่สียงตนีเดนิกบุกับกลบั
มาใหม่ หูผมได้ยินเสียง เสียงคนเรียกท�านองส่งเสียงปลุก
ให้ผมต่ืน แต่เป็นเสียงปลุกเบาๆ แบบคนเกรงใจ เขาส่ง
เสยีงปลกุผมสองสามค�า ผมตดัสนิใจเปิดเตน็ท์ตัง้ใจเผชญิ
หน้าดู เจตนาเขาเป็นเช่นไร
 เจอชายหนุม่วยัคงไม่ถงึสามสบิปีทีร่บีส่งเสียงสวสัดี
ผมทันทีที่ผมโผล่หัวออกนอกเต็นท์ พร้อมบอกผมเขา
พยายามจะปลุกผมตั้งแต่ตีห้าด้วยวิธีการเดินวนไปมาให้
ผมได้ยนิเสยีง แต่ผมกไ็ม่ยอมตืน่ เขาต้องยนืรอผมอกีกว่า 
ชั่วโมงกว่าจะกล้าส่งเสียงปลุกผม เขาบอกรู้ว่าผมเป็น 
นกัป่ันเทีย่ว และเขาก็เคยป่ันจากบ้านเขาในมณฑลเสฉวน 
ใช้เวลากว่าเดือนปั่นไปถึงเมืองลาซาล เมืองหลวงของ

ธิเบต
 เจตนาเขา เขาเห็นสภาพเสื้อผ้าที่ตากผึ่งล้วนเปียก
อมน�้า เขานึกรู้ว่าผมจะต้องหนาว จะมาชวนผมให้ไป
อาบน�้าร้อนในโรงแรมห้องที่เขาพักและนอนพักให้สบาย 
จนกว่าเขาจะเช็คเอ้าท์ราวเที่ยงวัน
 ครับมิตรภาพของเพื่อนนักปั่นชาวจีน ที่หยิบยื่น
ความอบอุ่นราวผมจะได้เปลี่ยนช้ันสถานะที่ก�าลังนอน
เน่าสั่นง่ักกอดเข่างอตัวอยู่ในเต็นท์ เพราะอากาศยามรุ่ง
เช้ามนัยิง่หนาวทารณุกว่าตอนหวัค�า่ทีเ่ข้านอน ผมไม่ลงัเล
รบีรบัตัว๋ความไมตรทีีเ่พือ่นจนีแปลกหน้าจะพาผมขยบัตวั
ไปอยู่บนสวรรค์ชั้นฟ้า
 หนุม่น้อยช่วยผมเก็บเส้ือผ้าทีต่ากผ่ึงแบบลวกๆ ยดั
ลงกระเป๋าประกอบตดิจกัรยานให้พร้อมเขน็เดนิตามหลงั
เขาไปทีพ่กั ระหว่างเดินคลอกันเขาเล่าโดยสังเขปว่าเขามา
กับบัดดี้เพื่อนชาย เช่าห้องได้ราคาถูกมานอนลูกูฮู้แถวนี้
สองคืนแล้ว และก�าลังจะเชค็เอ้าท์จบัรถบสัเดินทางต่อใน
วันนี้ ถึงห้องเขาบัดดี้ยังไม่ตื่น เขากระทุ้งประตูปลุกเพื่อน 
ซักพักมีหนุ่มหน้าตางัวเงียลุกมาเปิดประตู มีการแนะน�า
กันชั่วครู่หนุ่มหน้าตางัวเงียก็ยื่นมือจับบีบเขย่ากับมือผม 
ส่วนหนุม่คนแรกรบีเปิดประตหู้องน�า้แนะน�าให้ผมรบีอาบ
น�้าร้อน แต่งตัวใหม่ จะได้ลงไปหาอะไรกิน
 ผมแต่งตัวเสร็จ ทั้งคู่ก็ช่วยไปปลุกคู่สาวห้องใกล้
กันมาคู่หนึ่ง บอกต่างคู่ต่างมาๆ รู้จักกันก็ด้วยพักที่พัก
เดียวกันนี้ คู่หญิงสาวต่างกรี้ดกร้าดดีใจหลังจากรู้ว่าผม
เป็นคนไทย รีบผลุนผลันเดินกลับห้อง ย้อนมาหาผมอีกที 
พร้อมมือถือ ต่างคนต่างเปิดรูปภาพให้ผมดู ทั้งคู่เคยมา
เทีย่วเมอืงไทย จงึดใีจทีเ่จอผม ครบั..แล้วเราห้าคนกล็งไป
หามื้อเช้ากิน ทั้งสี่คนลงขันเป็นเจ้าภาพเลี้ยงผมในมื้อนั้น
 ก่อนเที่ยงสองหนุ่มพาผมไปหาที่พักราคาประหยัด 
ผมจะพักต่ออีกหนึ่งวันเพ่ือซักและตากเสื้อผ้าที่เปียกเน่า
ทุกชิ้นให้พร้อมเดินทางใหม่ หญิงสาวทั้งคู่แยกจากเราไป
เที่ยวตั้งแต่เรากินมื้อเช้าเสร็จ พอจัดหาที่พักให้ผมได้ใน
ราคาแค่สามสิบหยวนแล้ว เราสามคนก็เดินไปท่ารถบัส
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ประจ�าทาง ผมล�่าลาหนุ่มน้อยสองคนอวยพรให้เขาเที่ยว
สนุก ทุกวันนี้เราสามคนยังติดต่อด้วยวีแช็ตกันบ้างครับ
 ผมเดินกลับที่พัก นอนและนอนพักแบบไม่อยาก
ลุกขึ้นมาท�าอะไร หลังจากจัดการเรื่องซักเสื้อผ้าและตาก
ผึ่งเสร็จ ยกเว้นออกมาเดินหาของกินมื้อเย็นแล้วเก็บข้าว
ของเตรียมเดินทางต่อ ผมนอนสลบสบายทัง้คนื เลยไม่รู้ว่า
เมืองนี้ที่ทั้งคู่หนุ่มและคู่สาวเขาลงทุนมาเที่ยวนี่ เขาเที่ยว
อะไรทีต่รงไหน เสยีท่าจรงิๆ แต่ใจมนัไม่เอาแล้วครบั นอน
ลูกเดียวในที่นอนอุ่นมีผนังบ้านกันลมคุ้มฝน นอนสบาย
 รุ่งเช้าที่ตื่นมาในที่พักนอนสบาย จากที่เล่ากันฟัง
จากเริ่มต้นที่อยากๆ ตะกายปั่นผ่านคุนหมิง หวังได้ปั่น
เท่ียวในถิ่นลูกู้ฮู้ ชายขอบแหล่งท่องเที่ยวของทะเลสาบ
ลกูู้ ได้ท�าพอควรจนถงึขัน้วนันีน้อนระบมใจไม่อยากลกุใน 
เช้าทีต่ืน่มา แต่ทนแขง็ใจด้วยกะดปูระมาณเป็นวนัสดุท้าย
ที่จะได้ปั่นพ้นถิ่นลูกู อุปสรรคขวางหน้านอกจากการปั่น
ผ่านเทือกเขาล้อมโอบ หวังทางมุ่งสู่ลิเจียงจะต้องผ่าน
เทือกเขาที่สูงสุดในถิ่นนี้ แผ่นพับที่เขาแจกบอกสูงราว
สามพันเจ็ดร้อยกว่าเมตร เป็นที่สิงสถิตย์ของพระเจ้าที่
เหล่าคนพื้นที่เขานับถือ คงต้องโดนฝนหนาวจับข้ัวหัวใจ
เช่นเคยเจอระหว่างปั่น
 ปั่นจริงเพ่ือให้พ้นสันเขา จีนเขาท�าถนนปั่นไต่วน
ทบทางกลับไปมา จุดเลี้ยวที่หักกลับแต่ละทบที่วนวกปั่น
ผ่านดูวิวสวยสบายตาไม่น่าเบื่อ เขาถือโอกาสท�าเป็นจุด
พักจอดรถและดูวิว ผมก็ลงจอดรถลงเดินดูวิวและถ่าย
รูปทะเลสาบและหมู่บ้านตามชายขอบ ดูเหมือนเป็นมุม
ทีถ่่ายแค่มมุเดยีว เพยีงความสงูของการมองต่างกนัแต่ละ

ทบของถนนทีว่นน�าสงูขึน้ไป ป่ันอยูเ่กอืบสองชัว่โมงคงจะ
ได้ระยะทางทีว่นทบไปมาแค่ห้าหกกิโลเมตร ก็เจอด่านดัก
เกบ็เงนิพวกรถทีว่ิง่ตามทศิทางจากลเิจยีงจะเข้าพืน้ทีล่กูฮูู้ 
ผมอาศยันัง่พกัเหนือ่ยแถวด่านแถมล้วงข้าวคดใส่กล่องมา
นัง่กนิ เดนิไปขอน�า้ร้อนในทีท่�าการเจ้าหน้าทีท่�ากาแฟดืม่ 
เจ้าหน้าทีใ่จดอีอกปากท�ากริยาผายมอืให้เข้าไปนัง่พกัในที่
ห้องงาน เข้าไปแล้วสัมผัสอากาศอุ่นสบายทันที เขาเปิด 
ฮตีเตอร์ไฟฟ้าไส้แดงร้อนอยูก่ลางห้อง มองดสู่วนประกอบ
ในออฟฟิศเจอคอมพวิเตอร์เปิดค้างต่อเนต็อยู ่จงึออกปาก
ขอส่งจดหมายบอกข่าวให้คนห่วงใยได้รับรู้ผมเที่ยวปั่น
สบายดอียู ่เจ้าหน้าทีท่่านเดนิกลบัมาหาผมพร้อมยืน่ผลไม้ 
ถิน่เมอืงจนีสามสีช่นดิให้ผม ผมถอืธรรมเนยีมไทยเรายกมอื
ไหว้ขอบคุณท่าน รับแล้วนั่งกินจนหมด เป็นบทส่งท้าย 
การจบเรื่องเล่าปั่นเที่ยวถิ่นลูกูฮู้ด้วยใจปริ่มเปรมในมิตร 
ไมตร ีของเจ้าหน้าทีป่ระจ�าด่านเก็บเงนิส่งผมออกพ้นพืน้ที่
เขตแดนแหล่งท่องเที่ยวลูกูฮู้ ครับ
 ผมเหลือเส้นทางปั่น ส�าหรับความตั้งใจปั่นครั้งนี้
กบัวซ่ีาจนีสองเดือนทีข่อมาได้จากกรงุเทพฯ กบังบพกเงนิ 
ติดตัวมาสองหมื่นบาท จากด่านเก็บเงินนี้ด้วยเส้นทาง
บังคับ ผมจะต้องปั่นลงไปลิเจียงก่อนแล้วจะวกแทงหัก
เป็นศอกแหลมข้ึนทศิเหนอืสู่เมอืงเต๋อชงิหรอืถ่ินแชงกร-ิล่า  
ทีม่ณฑลยนูนานอ้างว่าเป็นแหล่งก�าเนดิของนยิายดงั Lost 
Horizon ครับ
 ปล. เรื่องคุณภาพของน�้าในทะเลสาบ ที่เขียนเล่า
ในช่วงที่ผมนั่งปล่อยอารมณ์ดูน�้าในทะเลสาบที่ใสกริ๊ก  
แปลกใจที่มีดอกไม้ลอยกระเพื่อมแผ่กินบริเวณกว้าง
บนผืนผิวน�้า นึกสงสัยจะเป็นการโปรยดอกไม้ลงคงคา 
ประมาณนั้น แถมติดต่อป็นห่วงเลยไปว่าคุณภาพน�า้ของ
ทะเลสาบสืบนานไป จะมิเสียสภาพจากกิจกรรมของการ
ท่องเที่ยว และการใช้น�้าในทะเลสาบเพื่อการด�ารงชีพ
ได้อย่างมีคุณภาพของคนท้องถ่ิน เอาจริงทั้งจากแผนที่ 
แผ่นพับที่ได้รับแจกตอนซ้ือต๋ัวผ่านพื้นที่ เขามีแสดงจุด
ที่ตั้งโรงบ�าบัดน�้าเสียและทั้งเป็นโรงงานปรับปรุงควบคุม
คุณภาพของน�้าในทะเลสาบครับ ช่วงที่ผมปั่นผ่านเห็น
โรงงานที่ว่านี้ใหญ่โตกินพื้นที่สุดลูกหูลูกตา น่าศรัทธาต่อ
การลงทุนดูแลธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม ให้ทะเลสาบ 
ลูกู ้ได้เป็นสถานที่ ที่คนพื้นที่ได้ใช้ท�ามาหากินกับนัก 
ท่องเที่ยวแบบยั่งยืนครับ ไม่ใช่เล่นซะพังในชั่วไม่กี่ปีแบบ
ไปปีนีน้�า้ใสกริก๊ตดิใจกลบัไปอกีทนี�า้เน่าซะแล้ว เช่นหลาย
แห่งที่พัฒนาพื้นที่สวยงามให้เป็นแหล่งท่องเที่ยวแบบ 
สุกเอาเผากิน 
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Fitness�Lifestyle�71
วชิรุฬ�จันทรงาม

ริ่มตั้งแต่ Fitness Lifestyle ตอนที่ 71 เราจะไป
เทีย่วญีปุ่น่กนั ไปดกูารใช้จกัรยานในชวิีตประจ�าวนั 

และไปเยี่ยมดูร้านขายจักรยาน ดูว่าเขามีการจัดร้าน 
วิลิศมาหราเพียงใด อย่างไร หรือไม่
 เนื่องจากมีการโปรโมทการท่องเที่ยวไปยัง 
Hokkaido (ภาพ 1) อีกทัง้ได้ทราบว่ามกีลุม่อสงัหาฯ
จากไทย ได้มกีารไปซือ้สกีรสีอร์ต Kiroro จงึใช้โอกาส
ปลายฤดูหนาวราวต้นเดือนเมษายนไปเยี่ยมชมและ
พักที่ Kiroro Ski Resort สัก 4-5 วัน (ภาพ 2)
 Hokkaido ฮอกไกโด อยู่ทางตอนเหนือสุด
ของประเทศญ่ีปุ่น เป็นเกาะขนาดใหญ่แยกออกจาก
ภูมิภาคอื่นๆ พื้นที่ในเกาะอุดมสมบูรณ์กว้างใหญ ่
เหมาะส�าหรับนกัท่องเทีย่วทีช่ืน่ชอบการผจญภยัและ
กิจกรรม Outdoor กลางแจ้ง 
 ฮอกไกโดได้ชื่อว่ามีอาหารทะเลสด อร่อย มี
ธรรมชาติที่สวยงาม ขึ้นชื่อเร่ืองการประมงและการ 
เกษตร จนได้รบัฉายาว่าเป็น “ขมุทรัพย์แห่งอาหาร”
 หน้าหนาวที่ฮอกไกโดอากาศจะเย็นลงจนถึง 
-10 องศา และมปีรมิาณหิมะจ�านวนมาก ท�าให้ดงึดดู
นักสกีและนักสโนว์บอร์ดจากทั่วทุกมุมโลก ฤดูหนาว
ทีฮ่อกไกโดจะมเีทศกาลหมิะทีย่ิง่ใหญ่ทีเ่มอืงซปัโปโร  
(ภาพเบียร์ Sapporo ภาพ 3) และมีเทศกาลแกะ
สลักน�้าแข็งให้ชมทุกปี
 หิมะที่ฮอกไกโดเป็นหิมะแป้ง ภาษาอังกฤษ
เรียกว่า Powder Snow ซ่ึงเป็นเม็ดเล็กๆ ฟูๆ 

เ

1

2

ส่องวิถีชีวิตกับจักรยาน
ท่องญี่ปุ่น
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นุ่มมากๆ จึงสามารถเล่นสกีได้สนุก เมื่อลื่นล้มก็ 
ค่อนข้างปลอดภัย ท้ังสโนว์บอร์ด กระดานเลื่อน 
Sledge บริการนั่งรถ Snow Mobile และ Snow 
Rafting ล้วนแล้วแต่ให้ความสนกุสนานแตกต่างกนัไป
 พอเข้าหน้าฤดูใบไม้ผลิ ดอกไม้หลากสีสันก็จะ
บานสะพรัง่ในทุง่กว้างทีท่อดยาวสดุลกูหูลกูตา อนัเป็น 

ทัศนียภาพที่สวยงามราวกับอยู่บนสรวงสวรรค์
 จากซัปโปโรไป เราไป Kiroro ได้หลายวิธี
 รถบสัของรีสอร์ต (บริการฟร)ี ใช้เวลาประมาณ 
70 นาทีจากสถานี OTARUCHIKKO (ภาพ 4)
 รถบสัท้องถิน่ (Chuo Bus) จากสถานโีอตาร ุใช้
เวลาประมาณ 50 นาที

3

4
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 รถบัสบริการจากสนามบินชิโตเสะ และจาก
เมืองซัปโปโรขับรถขึ้นไปเอง
 ด้านหน้าตึกที่เราต้องไปยืนหลบความหนาว 
ยะเยือกขณะรอให้ถงึเวลารถ shuttle bus มารบั เห็น
มีที่ให้จอดจักรยานเป็นเรื่องเป็นราว (ภาพ 5) เมื่อ
รอรถอยู่สักครู่ ก็มีกลุ่มเด็ก 3 คนเข็นจักรยานเข้ามา  

(ภาพ 6) เพ่ือที่จะขึ้นรถไฟต่อไปจากสถานีชั้น 2  
ของตกึ การใช้จกัรยานในชวีติประจ�าวนัของชาวญีปุ่น่ 
มีให้เห็นเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิต
 ระหว่างทางไปยัง Kiroro Ski Resort สังเกต
เหน็ผูค้นท่ีใช้จกัรยานกันในชวีติประจ�าวนัมไิด้สวมใส่
หมวกกันกระแทก (ภาพ 7) ไม่ขอ comment อะไร
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ครับ พอออกนอกเมืองก็เริ่มเห็นหิมะไปตามตลอด
แนวข้างทาง (ภาพ 8)
 เส้นทางที่ลัดเลาะไต่ขึ้นเขา มีการท�ารั้วขึงตา
ข่ายไว้เพื่อป้องกันหิมะทะลายลงมาบนถนนอันจะ
ท�าให้จราจรติดขัด (ภาพ 9) บางช่วงก็จะท�าเป็นรั้ว
กั้นหิมะไว้เป็นระยะๆ (ภาพ 10)
 เส้นทางสู่ Kiroro ไต่ระดับขึ้นสูงขึ้นโดยตลอด 
เห็นภูมิทัศน์สวยงาม ปกคลุมไปด้วยหิมะ (ภาพ 11) 
ด้านนอกรถคงจะหนาวยะเยือก โชคดีท่ีภายในรถ 
bus มี heater อุ่นสบาย
 เม่ือใกล้ถึงที่พัก เราสังเกตเห็นได้ว่าเริ่มมีการ
ประดบัธง ดูสะดุดตา (ภาพ 12) ผ่านมาอกีไม่นานนกั  
เราก็มาถึงตึกตั้งตระหง่านท่ามกลางหิมะสีขาวโพลน 
เข้าใจว่า นี่คือที่พัก Kiroro Ski Resort (ภาพ 13)
 รถหยดุให้พวกเราขนกระเป๋าลง เมือ่ก้าวเข้าไป
ในตัวอาคาร ได้เห็นความอลังการแล้วรู ้สึกช่ืนชม 

ในรสนิยมของการก่อสร้างและการตกแต่งทีเดียว 
(ภาพ 14)
 หลังจากจัดกระเป๋าเข้าห้องพักเรียบร้อยแล้ว  
ก็ไม่รีรอที่จะเดินออกส�ารวจรอบๆ พบว่าหิมะเริ่ม
มีการละลายบ้างแล้ว เนื่องจากเป็นปลายฤดูหนาว 
(ภาพ 15) ก็ได้แต่หวังว่าในช่วง 4-5 วันที่พักอยู่น้ี 
จะมีหิมะใหม่โปรยลงมาเพื่อความฝันที่จะได้เล่นสกี
จะได้เป็นจริง
 เดินต่อไปเรื่อยๆ มาถึงจุดนี้ ขอทดสอบหิมะดู
ด้วยการใช้เท้าเหยยีบ อาจดไูม่สภุาพต้องขอประทาน 
โทษด้วย แต่หากเป็นหิมะใหม่จะฟูนุ่มและยุบเม่ือ
เหยียบ หากเป็นหิมะเก่าก็จะแข็งจนเหยียบไม่ลง 
(ภาพ16)
 ฉบบัหน้าเราจะมาส�ารวจกนัต่อนะครบั ขอหลบ
หนาวไปแช่ ออนเซ็น สักพัก 
 สวัสดีครับ :) 

16
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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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