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MATTS TFS 900 MATTS LITE XT-M

The all-round talents for racing and touringThe all-round talents for racing and touring
MATTS LITE / MATTS TFSMATTS LITE / MATTS TFS

เสือภูเขา MERIDA ลอ 26” ซีรีส MATTS Lite และ MATTS TFS 

ใสใจทุกรายละเอียด เฟรมอลูมินั่ม RaceLite เกรดชั้นสูง น้ำหนักเบา 

องศาเฟรมเชนเดียวกับตัวแขงขัน ตะเกียบโชคหนาชวงยุบ 100 มม. 

ลดการกดหนาขณะขึ้นเนิน และหนาไมกมต่ำขณะลงเนิน แฮนยก 25 มม. 

ใหการขับขี่สบาย จะทริปออฟโรดบุกปาฝาดง หรือทริปทางเรียบบนถนน

แบบทัวริ่ง ก็สามารถเลือกใชไดทุกรูปแบบ

เฟรม MATTS TFS อลูมินั่ม RaceLite 6061, Smooth welding โชค Manitou Minute 

Expert TS Air 100 mm. Remote Lockout มือเกียร Shimano SLX ตีนผี Shimano XT 

สับจาน Shimano Deore จาน Shimano M552 ขนาด 42-32-24T HollowTech II เฟอง 

SRAM PG1030 ขนาด 11-36T เบรค ดิสคเบรคน้ำมัน Avid Elixir ใบดิสค 180/160 ชุดลอ 

MATTS Pro Disc+ดุมดิสค Shimano M475+ซี่ลวดดำ ยางนอก SCHWALBE RACING 

RALPH 26 x 2.10 Performance แฮนด+คอ แฮนดยก MERIDA Pro 25 มม. (OV) + คอ 

MERIDA Pro (OV) 7 องศา สี+ขนาด สีขาวคาดแถบแดงดำ 16, 18, 19 ราคาตั้ง 40,500

เฟรม MATTS Lite อลูมินั่ม RaceLite 6066, Smooth welding, Tapered HT โชค FOX 

Float 32 CTD 100 mm. O/C Evolution Tapered มือเกียร Shimano XT ตีนผี Shimano 

XT สับจาน Shimano XT จาน Shimano XT ขนาด 42-32-24T HollowTech II เฟอง 

Shimano CS-HG62-10 ขนาด 11-36T เบรค ดิสคเบรคน้ำมัน Shimano M505 ใบดิสค 

180/160 ชุดลอ MAVIC Crossride Disc ยางนอก SCHWALBE RACING RALPH 

26 x 2.10 Performance แฮนด+คอ แฮนดยก MERIDA Pro 25 มม. (OV)+คอ MERIDA 

Pro (OV) 7 องศา สี+ขนาด สีขาวคาดแถบดำแดง 16, 18, 19 ราคาตั้ง 64,000
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ดิสเบรคน้ำมัน Tektro HDC-300

ราคาตั้ง 22,000

SPEEDER T2 Disc-brakeSPEEDER T2 Disc-brake

กามวีเบรคอัลลอย พรอมมือเบรค Avid FR5 

ราคาตั้ง 19,500

SPEEDER T2 V-brakeSPEEDER T2 V-brake

รถจักรยานไฮบริจ MERIDA รุน SPEEDER ออกแบบใหองศาเฟรม

และอัตราทดเกียรเทียบเทาจักรยานเสือหมอบ แตมาพรอมกับแฮนดตรง 

ใหตำแหน�งทาทางการขี่ไมกม ใหคุณเร็วและแรงไดตลอดทั้งวัน

เฟรมและตะเกียบอลูมินั่มลูลม ชุดขับเคล�อน 27 สปด Shimano Tiagra 

มีระบบเบรค 2 แบบใหเลือก คือแบบกามวีเบรค และแบบดิสเบรคน้ำมัน

SPEEDER – Accelerate!SPEEDER – Accelerate!
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	 เมื่อถึงเดือนกันยายน...ความคึกคักอย่างหนึ่ง เกิดขึ้นกับผู้ใช้
จกัรยานเสมอ คอืการมส่ีวนร่วมในกจิกรรมส�ำคญั CAR FREE DAY ซึง่
ถกูจดัขึน้มาอย่างต่อเนือ่งนับัตัง้แต่ปี ๒๕๕๐ โดยได้รบัแรงผลักมาจาก
เหตกุารณ์ครัง้แรกของ CAR FREE DAY ในโลกนี ้ได้ถกูจดัขึน้ทีป่ระเทศ
ฝร่ังเศส ในวันที่ ๒๒ กันยายน ๒๕๓๗ และในวันเดียวกันนั้นเอง  
มีประชาชนจาก ๘๔๘ เมืองของ ๒๕ ประเทศทั่วโลก ร่วมสร้าง
ปรากฏการณ์นั้นด้วยกัน
	 ส�ำหรับในประเทศไทยได้มีการจัดกิจกรรมนี้มาอย่างต่อเนื่อง 
และทุกปีที่จัดจะมีผู้ใช้จักรยานเข้าร่วมกิจกรรมเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ  
รวมถึงกิจกรรมในต่างจังหวัด ที่ขยายตัวพร้อมกับมีส่วนร่วมจัด
กิจกรรมนี้พร้อมเพรียงกันเพิ่มขึ้นทุกปีจนครบทุกจังหวัด
	 ในปีนี้จัดให้มีขึ้นวันที่ ๒๓ กันยายน ๒๕๕๕ กับการสร้างภาพ
ของธงไตรรงค์ท่ีสร้างขึ้นจากขบวนของชาวจักรยานเป็นระยะทางที่
ยาวเหยียด เพื่อรณรงค์ให้สังคมมองเห็นถึงความจ�ำเป็น ในการมีส่วน
ร่วมลดการใช้พลังงานอย่างส้ินเปลือง แล้วหันมาพึ่งพาพลังงานจาก 
ตัวของเราเอง ด้วยการร่วมกันใช้จักรยานให้มากขึ้น
	 ขอเชิญชวนทุกท่าน เข้าร่วมกิจกรรมส�ำคัญ CAR FREE DAY 
2012 นี้ในทุกกิจกรรมให้ได้นะครับ

บรรณาธิการสารสองล้อ

เจ้าของ สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ผูพ้มิพ์ผูโ้ฆษณา มงคล วจิะระณะ บรรณาธิการ วรวฒุ ิวรวทิยานนท์ กองบรรณาธกิาร ก�ำพล ยทุธไตร,  
ศักดิ์รพงค์ เกรียงพิชิตชัย, กัญญพัฒน์ บัณฑุกุล พิสูจน์อักษร วีณา ยุกตเวทย์ ประสานงานและบัญชี วิภาดา กิรานุชิตพงษ์ ส่วนทะเบียน  
เรอือากาศตรลิีขติ กุลสนัเทียะ ฝ่ายโฆษณา กญัญพฒัน์ บณัฑกุลุ พมิพ์ที ่บรษัิท ศรเีมอืงการพมิพ์ จ�ำกดั โทร. ๐-๒๒๑๔-๔๖๖๐, ๐-๒๒๑๔-๔๓๗๐  
โทรสาร  ๐-๒๖๑๒-๔๕๐๙ ส�ำนกังาน สมาคมจกัรยานเพ่ือสขุภาพไทย ๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธวิาสราชนครนิทร์ ๒๒ (สาธปุระดษิฐ์ ๑๕ แยก ๑๔)  
ถนนนราธวิาสราชนครนิทร์ แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรงุเทพฯ ๑๐๑๒๐ โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ โทรสาร ๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙  
เวบไซต์ www.thaicycling.com Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com

Car Free Day 2012	 ๕
แวดวงสองล้อ	 ๖
ทริปปั่นไปกินฯ ที่ตลาดยิ่งเจริญ	 ๘
ทริปเดือนตุลาคม	 ๑๐
รู้จัก MTB ล้อ 29 นิ้ว	 ๑๒
สร้างฝัน..ทางจักรยาน	 ๑๔
ปฏิทินทริป ๒๕๕๕	 ๑๖
ปั่นไปกินกับทริปกุ๊กๆ กู๋	 ๑๗
วงกลมเขาใหญ่ “ใจสู้หรือเปล่า”	 ๑๘
Bike to work	 ๒๐
ชีวิตการขี่ปั่นฯ กับสามัญส�ำนึก	 ๒๒
หุ่นดีแบบถาวร...ท�ำอย่างไร?	 ๒๔
ตัดต่อจูนอัพ ๒	 ๒๖
ผู้บริจาค..รีไซเคิลจักรยาน	 ๒๘
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ออกแบบปก ZangZaew

สารสองล้อ ได้รับการสนับสนนุโดย ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

สนใจสมัครสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เพื่อสิทธิพิเศษในการร่วมกิจกรรมและรับสารสองล้อฟรี
สมาชิกรายปี ๒๐๐ บาท ( ต�่ำกว่า ๑๕ ปี ๘๐ บาท ) สมาชิกตลอดชีพ ๒,๐๐๐ บาท ติดต่อได้ที่

โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ โทรสาร ๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙ หรอืสมัครออนไลน์ได้ที ่http://www.thaicycling.com/member

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
๑.	 ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพื่อสุขภาพ

และพลานามัย การคมนาคม การท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์และนันทนาการ
๒.	 ส่งเสริมการแก้ไขปัญหาจราจรด้วยการใช้จักรยานทั่วประเทศ
๓.	 เป็นองค์กรประสานงานระหว่างผู้ใช้จักรยานทั่วประเทศและในระดับสากล
๔.	 อนุรักษ์ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม

๕.	 ร่วมกันท�ำกิจกรรมเพือ่สาธารณะประโยชน์ และสนัตภิาพของมวลมนษุยชาติ
๖.	 เป็นศูนย์กลางในการสื่อสาร ส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี ยกย่อง ให้ก�ำลังใจ 

และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี  
ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม

๗.	 ไม่ด�ำเนินกิจกรรมทางการเมือง

บทบรรณาธิการ
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วันอาทิตย์ที่ ๒๓ กันยายน ๒๕๕๕
รวมพลคนใช้จักรยาน ๑๔ จุดทั่วกรุงฯ ร่วมรณรงค์ส่งเสริม
การใช้จักรยานสร้างขบวนจักรยานสีธงไตรรงค์ที่ยาวที่สุดในโลก!!!

ก�ำหนดการ
❑	 กรงุเทพมหานคร ลงทะเบยีนกระจายตามสะดวกทัว่กรงุเทพฯ 
	 และปริมณฑล 
๐๖.๐๐-๐๖.๓๐ น. ลงทะเบยีนรบัเสือ้โครงการ พร้อมอาหารเช้า ตาม
จุดที่ลงทะเบียนกระจายตามสะดวกทั่วกรุงเทพฯ และปริมณฑล ตั้ง 
ขบวนป่ันรณรงค์ด้วยขบวนจกัรยานสธีงไตรรงค์มุง่สู ่ลานพระบรมรปูทรงม้า
๐๘.๐๐ น. ณ ลานพระบรมรปูทรงม้า (สวนอมัพร) ร่วมร้องเพลงชาติ
พร้อมกนัทัว่ประเทศอกี ๗๖ จงัหวดั ซึง่จดักจิกรรมรณรงค์ในท้องถ่ิน
ของตนเองพร้อมกันทั่วประเทศ
๐๘.๓๐ น. พิธีปล่อยขบวนจักรยานสีธงไตรรงค์ที่ยาวที่สุดในโลก  
มุ่งสู่สวนลุมพินี กรุงเทพมหานคร
๑๐.๐๐ น. พิธีเปิดโดยกรุงเทพมหานคร ปิดถนนสีลม สาทร ให้เป็น 
ถนนปลอดรถยนต์ ท�ำการตรวจวัดคุณภาพอากาศ และเสียงบันทึก 
เป็นสถติ ิขบวนป่ันเข้าสูถ่นนเมอืงจักรยาน (ตัวอย่าง) ROAD-CHARING  
รอบสวนลุมพินี ร่วมกิจกรรมนิทรรศการความรู้ สันทนาการต่างๆ 
ภายในสวนลุมพินี
๑๒.๐๐ น. ร่วมรับประทานอาหารกลางวัน ร่วมกิจกรรมต่างๆ ตาม
อัธยาศัย
๑๕.๐๐ น. กลุ่มต่างๆ ร่วมตั้งขบวนปั่นกลับจุดรวมพล
❑	 จุดรวมพลทั่วกรุงเทพฯ ทั้ง ๑๔ จุด ดังนี้
จุดที่ ๑ ลานพระบรมรูปทรงม้า จุดรวมพลใหญ่ (น้าหมี TCHA 
หัวหน้ากลุ่ม)
จดุที ่๒ สขุมุวทิ สวนเบญจสริ ิด ิเอม็โพเรยีม (Coffee Bike หวัหน้ากลุม่)
จุดที่ ๓ เดอะมอลล์บางแค (ป้าตุ๊ Bike Joy หัวหน้ากลุ่ม)
จดุที ่๔ ลาดพร้าว สนามกฬีาหวัหมาก (เฮียคาก ิTCHA หัวหน้ากลุ่ม)
จดุที ่๕ สวนธนฯ สวนธนบรุรีมย์ (เฮยีจุย้ สวนธนฯ ๒๐๐๐ หวัหน้ากลุม่)

จุดที่ ๖ พหลโยธิน ตลาดประตูกรุงเทพฯ (น.อ.สุนทร ทีมขนส่ง ทอ. 
หัวหน้ากลุ่ม)
จุดที่ ๗ พุทธมณฑล ถนนอักษะ (คุณปราชญ์ Jil อักษะ ๒๐๐๐ 
หัวหน้ากลุ่ม)
จุดที่ ๘ TOT แจ้งวัฒนะ หลักสี่ (คุณทรงศักดิ์ แต่สุวรรณ TOT 
หัวหน้ากลุ่ม)
จุดที่ ๙ รามอินทรา-อาจณรงค์ world bike (เสือเมือง ๙๙ City 
Bike หัวหน้ากลุ่ม)
จุดที่ ๑๐ บิ๊กซี รามอินทรา กม.๓ (ทีมสิงห์สลาตัน หัวหน้ากลุ่ม)
จุดที่ ๑๑ เดอะมอลล์ท่าพระ (คุณชมทวี ทวีโชค หรือ แดง TCHA 
หัวหน้ากลุ่ม)
จุดที่ ๑๒ เดอะมอลล์งามวงศ์วาน (คุณศุภชัย เท่ียงกมล TCHA 
หัวหน้ากลุ่ม)
จุดที่ ๑๓ ToT พระรามสี่ ตรงข้ามช่อง ๓ (คุณธีระพันธ์ ภู่เล็ก  
ชมรมจักรยานทีโอทีพระรามสี่ หัวหน้ากลุ่ม)
จุดที่ ๑๔ สวนหลวง ร.๙ ลานแอโรบิค (คุณกิตติพล หรือ เฮียตือ 
หัวหน้ากลุ่ม)
	 ลงทะเบียนออนไลน์ได้ที่ 
	 http://www.thaicycling.com/node/๑๒๓
❑	 ส่วนต่างจังหวัดทั่วประเทศ
๐๘.๐๐ น. ร่วมร้องเพลงชาติพร้อมกันทั่วประเทศ ร่วมรณรงค์ใน 
ท้องถิน่ของตนเองด้วยขบวนจกัรยานสธีงไตรรงค์เช่นกนัท่ัวประเทศ 
และกิจกรรมต่างๆ ร่วมกับกลุ่มและองค์กรภายในท้องถิ่น
	 ส่วนต่างจังหวัดทั่วประเทศ แจ้งความประสงค์ร่วมจัดกิจกรรม
ในท้องถิ่นของตนเอง
	 * รายละเอียดอาจเปลี่ยนแปลงได้ตามตามเหมาะสม 

โครงการน�ำร่อง Car Free Day 2012
	 กิจกรรมชวนปั่นจักรยานเพื่อร่วมรณรงค์ และส�ำรวจเส้นทาง
จักรยานรอบกรุงเทพฯ เชิญทุกท่านน�ำจักรยานไปร่วมกิจกรรม 
กันได้ ดังนี้
❑	 อาทิตย์ที่ ๒ กันยายน ๒๕๕๕ 
	 กิจกรรมปั่นรณรงค์รอบเมืองส�ำรวจเส้นทางจักรยานวงแหวน
รอบใน ครั้งที่ ๑
๗.๐๐ น. รวมพล ณ บริเวณ สวนเบญจวชิรทัศ (สวนรถไฟ) 
๘.๐๐ น. ล้อหมุน ร่วมปั่นรณรงค์เส้นทางจักรยานวงแหวนรอบใน
❑	 อาทิตย์ที่ ๙ กันยายน ๒๕๕๕
	 กิจกรรมปั่นรณรงค์รอบเมืองส�ำรวจเส้นทางจักรยานวงแหวน
รอบใน ครั้งที่ ๒

๗.๐๐ น. รวมพล ณ บริเวณสวนลุมพินี
๘.๐๐ น. ล้อหมุน ร่วมปั่นรณรงค์เส้นทางจักรยานวงแหวนรอบใน
❑	 อาทิตย์ที่ ๑๖ กันยายน ๒๕๕๕
	 กิจกรรมปั่นรณรงค์รอบเมืองส�ำรวจเส้นทางจักรยานวงแหวน
รอบใน ครั้งที่ ๓
๗.๐๐ น. รวมพล ณ บริเวณศาลาว่าการกรุงเทพมหานคร
๘.๐๐ น. ล้อหมุนร่วมปั่นรณรงค์เส้นทางจักรยานวงแหวนรอบใน
❑	 อาทิตย์ที่ ๓๐ กันยายน ๒๕๕๕
	 กิจกรรมปั่นรณรงค์รอบเมืองส�ำรวจเส้นทางจักรยานวงแหวน
รอบใน ครั้งที่ ๔
๗.๐๐ น. รวมพล ณ บริเวณลานจอดรถห้างโลตัส พระราม ๓ 
๘.๐๐ น. ล้อหมนุร่วมป่ันรณรงค์เส้นทางจกัรยานวงแหวนรอบใน 

Car Free Day
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วันปลอดรถ 
ลดโลกร้อน



โรงเรียนแห่งแรกในไทย..ท่ีนกัเรียนป่ันไปเรียนทกุคน!!
	 จากโครงการรับบริจาคจักรยานและซ่อมเพื่อให ้
ใช้งานได้ โดยอาสาสมคัรสมาชกิสมาคมฯ และประชาชนทัว่ไป 
ร่วมแรงร่วมใจกัน โดยมตัีวแทนน�ำมอบให้นกัเรยีนทัว่ประเทศ  
อย่างต่อเนื่อง กว่า ๑๕ ปี ที่ผ่านมา
	 วนันี.้. โรงเรยีนบ้านพุดซา สงักดัส�ำนกังานเขตพืน้ทีก่าร
ศกึษาประถมศกึษานครราชสมีา เขต ๑ ต้ังอยูท่ี่ต�ำบลพดุซา  
อ�ำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา มีนายค�ำรณ จันทร์วิจิตร  
เป็นผู้อ�ำนวยการโรงเรียน มีคุณครูจ�ำนวน ๓ ท่าน นักเรียน 
๖๑ คน
	 ได้เป็นโรงเรียนแห่งแรกในประเทศไทย ที่นักเรียนมี
จักรยานใช้เดินทางไปโรงเรียนครบทุกคน!
	 วันที่ ๑๑ สิงหาคม ๒๕๕๕ คณะจักรยานนักปั่นบุญ
กว่า ๒๐ คน พร้อมคณะดูแล ออกเดินทางปั่นจักรยานมุ่งสู่
จังหวัดนครราชสีมา ระยะทาง ๒๘๐ กม.
	 ในคืนแรก ได้รบัความอนเุคราะห์จาก ท่าน น.อ. สุนทร  
บวัเทศ ประธานชมรมจักรยานเพ่ือสขุภาพ กรมขนส่งทหารอากาศ  
ขส.ทอ. ให้ความอนุเคราะห์เปิดบ้านพักแก่คณะทั้งหมด
	 จากนัน้วนัที ่๑๒ สงิหาคมออกเดนิทางต่อไปจนถงึทีห่มาย 
..​โรงเรียนบ้านพุดซา นครราชสีมา พักที่วัดปรางทอง

	 จากจักรยานจ�ำนวน ๕๐ คนัทีไ่ด้รับบริจาคมา และคณะ
อาสาสมคัรร่วมกนัซ่อมให้ใช้งานได้ด ีตลอดจนถงึ.. การได้รบั 
ความอนุเคราะห์จากคุณ BOB (คุณเกตุ วรก�ำธร) อุปนายก
สมาคม อนเุคราะห์จดัซือ้จกัรยานใหม่จ�ำนวน ๑๒ คนัเพิม่ให้ 
ท�ำให้ในกิจกรรมคร้ังนี ้เรามจีกัรยานจ�ำนวน ๖๒ คนัมอบให้
แก่นักเรียนทั้งโรงเรียน ๖๑ คน และมอบให้คุณครูอีก ๑ คัน
	 เช้ ามืดวันที่ ๑๓ สิงหาคม คุณเรวัตร ดวงประชา 
คณะก รรมการสมาคมฯ ได้น�ำคณะและจักรยานจ�ำนวน 
๕๐ คัน บรรทุกไปที่โรงเรียนบ้านพุดซา เพ่ือท�ำพิธีส่งมอบ 
เวลา ๑๑.๐๐ น. พร้อมรับคณะเดินทางกลับกรุงเทพฯ โดย
สวัสดิภาพ
	 สมาคมจักรยานเพ่ือสขุภาพไทยขอกราบขอบพระคณุ 
ผูบ้รจิาค ผูร่้วมสนบัสนนุและผูร้วมกจิกรรมทกุท่านไว้ ณ ทีน่ี ้

หนังสัั้นขั้นตอนผลิตจักรยานยุคอดีต
	 ในอดตีนัน้จกัรยานถูกผลติขึน้มาจากเหลก็ล้วนๆ ด้วย 
เครื่องไม้เครื่องมือ และเครื่องจักร ที่เกิดจากมันสมองของ 
มนษุย์ สร้างสรรค์ข้ึนมาจนกลายเป็นอุตสาหกรรมในการผลติ 
จักรยานทีทั่ว่โลกให้การยอมรบั และน�ำไปใช้งานอย่างแพร่หลาย  
นับตั้งแต่ปี ค.ศ. ๑๘๘๗
	 นีค่อืหนงัสัน้คณุภาพเยีย่ม ท่ีสร้างข้ึนในปี ค.ศ. ๑๙๔๕ 
โดยฝีมือก�ำกับของ นอร์แมน ลี และถ่ายภาพโดย บิลลี ่ 
วิลเลี่ยมส์ ด้วยความยาว 
๑๗.๒ ๒ นาที น�ำเสนอ 
เรื่ องราวของโรงงานผลิต 
จักรยานราเล่ย์ นับตั้งแต่ 
เร่ิมออกแบบกนับนกระดาษ  
จนถึ งกรรมวิธีและขั้น
ตอนใ นการผลิตชิ้นส่วนต่างๆ ของจักรยานอย่างละเอียด 
ผ่าน การตั้งค�ำถามของสองพ่อลูก ที่มีความสนใจถึงที่มา
ที่ไ ปกว่าจะเป็นจักรยานราเล่ย์คันงาม ซ่ึงได้รับความนิยม
อย่างมากในยุดอดีต
	 เข้าชมได้ที่เวบไซต์ 
	 http://vimeo.com/39401575 

แวดวงสองล้อ
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ทริปปั่นไปกิน ทั้งชิม ทั้งช้อป 
ที่ตลาดยิ่งเจริญ ย่านสะพานใหม่

	 ทริปปั่นไปกิน ในเดือนกันยายนนี้ เราจะพา 
ท่านไปชมิแหล่งอาหารอร่อย ย่านสะพานใหม่ดอนเมอืง  
ย่านนีเ้ป็นแหล่งรวมของกนิ ของอร่อยมากมาย แถม
ยังเป็น แหล่งตลาดนัดอย่างใหญ่ ซึ่งแน่นอนเราชวน
เชิญทุกท่านเดินช้อปปิ้งกันให้เพลินด้วยค่ะ
	 บริเวณนี้จะมีศูนย์อาหาร ๒๔ ชม. มีร้าน
อาหารให้เลือกหลากหลาย พอตกค�่ำมากหน่อยอาจ
จะมีร้านให้เลือกไม่มากนัก แต่ที่จะขอแนะน�ำให้ทุก
ท่านลองชิมดูคือ ร้านก๋วยเตี๋ยวเรือคุณทวดค่ะ ที่น่ี
สนนราคาเพียงชามละ ๑๒ บาทเท่านั้น หาทานยาก
มากแล้วส�ำหรับราคาขนาดนี้ในปัจจุบัน รสชาติไป
ชิมมาแล้ว อร่อยเด็ด มีทั้งหมู และเนื้อให้เลือก ถ้าสั่ง ๕ ชามยังแจก
แคบหมฟูรใีห้ ๑ ถงุด้วย ปกตร้ิานน้ีเฉพาะก๋วยเตีย๋วจะเปิดบรกิารถงึ 
๑๙.๐๐ น. เท่านั้น แต่วันที่พวกเราปั่นมาทานกัน ทางร้านจะขยาย
เวลาไปถึง ๒๑.๐๐ น. เป็นพิเศษ 
	 นอกจากก๋วยเตีย๋วเรอืทีน่่าทานแล้ว ยงัมอีาหารตามสัง่สไตล์
อสีาน ชือ่ร้าน “ภมิน” เป็นร้านเดยีวกนักบัก๋วยเต๋ียวเรอื มเีมนอูาหาร
อีสานแซบๆ ให้เลือกมากมาย ร้านนี้ตั้งอยู่ตรงทางเข้าลานจอดรถ  
๒ อยู่ชั้น ๒ 
	 อ่ิมอร่อยกันแล้ว พลาดไม่ได้เลย ที่จะชวนเชิญเดินช้อปปิ้ง
ในตลาดนดั มทีกุอย่างให้เลือกซือ้เลือกชมหรอืเดนิเล่น ตัง้แต่อาหาร
ทานเล่น ทานจริง ซื้อกลับบ้านเป็นของฝากติดมือ เส้ือผ้าของใช้ 
เครื่องไฟฟ้าอุปกรณ์มือถือ ที่นี่ได้ชื่อว่าเป็นคลองถมสอง แถมยังมี 
“ยิ่งเจริญซุปเปอร์มาเก็ต” เป็นของตัวเองอีกด้วย เพื่อนๆ อย่าลืม
เตรียมตะกร้า กระเป๋า มาช้อปปิ้งด้วยละกัน
	 น�ำทีม ดูแลความสะดวกและความปลอดภัยโดย แม่ทัพและ
ทหารเอกแห่ง COFFEE BIKE จดัทรปิเพือ่สร้างสรรค์ความสขุแด่ชาว
จักรยานทุกท่าน โดย สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย TCHA
ก�ำหนดการ
	 คืนวันศุกร์ท่ี ๑๔ กันยายน ๒๕๕๕ ทริปปั่นไปกิน ทั้งชิม  
ทั้งช้อปตลาดยิ่งเจริญ ย่านสะพานใหม่
เวลา ๑๙.๐๐ น. นัดรวมพลที่ ที่จอดรถโลตัส พระราม ๓ ส�ำหรับ
ท่านที่จะน�ำรถบรรทุกจักรยานมา ให้จอดรถได้ที่โลตัส พระราม ๓
เวลา ๑๙.๓๐ น. ล้อหมุน ออกจากโลตัสพระราม ๒-ถนนนราธิวาส-

ตรงไปแยกถนนสาธร-เลี้ยวขวา เข้าถนนพระราม ๔ 
-ผ่านสวนลมุฯ-ถนนเพลนิจติ-เลีย้วขวา ถนนเพชรบรีุ-
ซ้าย ถนนอโศก-ตรงไป ถนนรัชดาภิเษก-ถึงแยก
รัชโยธิน-เลี้ยวขวา ตรงไปแยกเกษตร-ประมาณ 5 
กิโลเมตร-ถึงตลาดยิ่งเจริญ
	 ขากลับ กลับทางเดิม ถึงโลตัสพระราม ๓
สิ่งที่ต้องเตรียม 
๑.	 ย�ำ้ ไฟ อันนีส้�ำคญัมาก ต้องเตรียม ไฟหน้า ไฟหลงั  
	 ต้องตรวจแบตเตอรี่ให้พร้อมใช้งาน
๒.	 อปุกรณ์เสริม ประเภทสะท้อนแสงให้เป็นท่ีสงัเกต 
	 ได้ง่ายแก่ผู้ที่ขับขี่ยวดยานร่วมถนนกับเรา

๓.	 ย�้ำ  ต้องตรวจเช็คสภาพรถให้พร้อมใช้งาน เพราะช่วงกลางคืน 
บางจุดอาจจะมืด ซ่อมไม่สะดวก

๔.	 หมวกกนักระแทก ควรสวมหมวกกนักระแทก เพือ่ความปลอดภยั
ของท่านค่ะ

๕.	 เงิน ส�ำหรับทานของอร่อย หรือ ซื้อกลับมาฝากคนที่บ้านด้วย
๖.	 งานนี้ไม่มีค่าใช้จ่าย มาได้ทุกท่าน ระยะทางไม่ไกล ถ้าเป็นเด็ก

ควรมีผู้ปกครองมาด้วย
๗.	 รถ Fix gear ที่จะเข้าร่วมควรติดตั้งเบรกอย่างน้อยหนึ่งข้าง เพื่อ

ที่จะหยุดรถได้อย่างปลอดภัย

ตารางของทริปปั่นไปกินชิมอาหารอร่อยตลอดปี ๒๕๕๕
คืนวันศุกร์ที่ ๑๔ กันยายน ๒๕๕๕ ปั่นไปกิน ทั้งชิม ทั้งช๊อปที่
ตลาดยิ่งเจริญ ย่านสะพานใหม่
คืนวันศุกร์ที่ ๑๙ ตุลาคม ๒๕๕๕ ปั่นไปกิน ชิมอาหารเทศกาล
เจ ย่านเยาวราช
คืนวันศุกร์ที่ ๑๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๕
คืนวันศุกร์ที่ ๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๕
*หมายเหตุ รายละเอียดอาจเปลี่ยนแปลงได้เพื่อความเหมาะสม

	 ติดต่อสอบถามรายละเอียดเพ่ิมเติมได้ท่ี สมาคมฯ ณ  
ที่ท�ำการถาวร ๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ ๒๒ ถนน
นราธิวาสราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 
๑๐๑๒๐ โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ หรือคุณหล่อ 
๐๘-๑๙๐๒-๒๙๘๙ 

ทริปกลางคืน
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TCHA ชวนปั่น
เดือนตุลาคม ๒๕๕๕

เดอืนตลุาคมทีอ่ากาศ 
เริ่มเป็นใจให้กับการ
ปั่นจักรยานเพื่อการ 
เดนิทางและท่องเท่ียว  
สมาคมจักรยานเพื่อ

สุขภาพไทยมีทริปท่ีน่าสนใจใคร่ขอเชิญชวนสมาชิก
ไปร่วมปั่นจักรยานกันหลากรูปแบบ.. 

คืนวันศุกร์ที่ ๑๙ ตุลาคม ๒๕๕๕
ป่ันไปกนิ ชมิอาหารอร่อย เทศกาลเจ ย่านเยาวราช
	 ทริปของเราตรงกับเทศกาลอาหารเจพอด ี 
นับเป็นโอกาสที่ดี ที่เราจะได้ร่วมกัน งดเว้นอาหารที่
ท�ำมาจากเนื้อสัตว์ ละเว้นการท�ำบาป และถือโอกาส
ที่ร่างกายจะได้มีโอกาสหยุดพัก จากบริโภคสารที่
เป็นอันตรายที่จะเข้าสู่ร่างกายจากการทานเนื้อสัตว์
อีกทางหนึ่ง
	 เยาวราชขึน้ชือ่ว่าเป็นย่านของกนิของอร่อยแล้ว  
ในช่วงเทศกาลเจยังเป็นแหล่งรวมอาหารเจ ท่ีมีให้
เลือกอย่างมากมาย ก่อนทีเ่ราจะได้เวลาหม�ำ่กนัเราจะ 
พาท่านป่ันยามค�ำ่คนื ชมความงามของโบสถ์ซางตาครู๊ส  
และสถานที่ต่างๆ ตามทางที่เราปั่นผ่าน เพื่อเรียก
น�้ำย่อย
ก�ำหนดการ
	 ส�ำหรับคืนวันศุกร์ที่ ๑๙ ตุลาคม ๒๕๕๕ เวลา 
๑๙.๐๐ น. นัดรวมพลที่ ที่จอดรถ โลตัสพระราม ๓
เวลา ๑๙.๓๐ น.  ล ้อหมุน ออกจากโลตัส 
พระราม ๓-ถนนนราธวิาส-เลีย้วขวาถนนพระราม ๓- 
ข ้ามสะพานพุทธฯ-เลี้ยวขวา ถนนเจริญนคร- 
สีแ่ยกบ้านแขก-ถึงโบสถ์ซางตาครูส้-ผ่านสเุหร่าต้นสน 
-วงเวียนเล็ก-ขึ้นสะพานพุทธใหม่-ตรงไปเยาวราช

อังคารที่ ๒๓ ตุลาคม ๒๕๕๕ (วันปิยะฯ)
ปั่นเที่ยวบางปู ดูวัดบางหัวเสือ 
อัศจรรย์เหลือศาลเทพเจ้าสุดอลังการ
	 วันหยุดวันปิยะฯ ชวนสนุกต่ืนตาตื่นใจกับการ
ปั่นจักรยานบนเส้นทางที่ยังไม่เคยสัมผัส กับการไป
บางปูแบบไม่ซ�้ำใคร กลุ่มจักรยาน “บางแก้วไบค์” 
จะน�ำพาปั่นไปบนเส้นทางธรรมชาติ แวะชมความ
สวยงามน่าอัศจรรย์ของจิตรกรรมฝาผนังของวัด
บางหัวเสือ กับภาพสามมิติเรื่องราวพระพุทธเจ้า ที่
สร้างสรรค์อย่างสุดอลังการ 
	 ป่ันตามรอยทางสญัจรของชมุชนทีอ่ดุมสมบรูณ์
แบบวถิธีรรมชาต ิบนทางดนิสมัผสักลิน่ต้นหญ้า ผ่าน
ความสวยงามของหน้าผาแห่งเขาพระวิหาร (จ�ำลอง)  
ให้ความรู ้สึกราวกับปั ่นหลงเข้าไปในแดนกัมพูชา
เพือ่นบ้าน แล้วไปสมัผัสความละลานตาสดุยิง่ใหญ่กบั
ศาลเทพเจ้าของสมาคมชาวไต้หวัน ปิดท้ายด้วยการ
ชมธรรมชาติของนกป่าชายเลนที่สถานตากอากาศ 
บางปู

	 ติดตามรายละเอียดและร ่วมทริปได ้ที่  
www.thaicycling.com
	 สามารถสอบถามรายละเอียดเพิ่ม เติม 
เกี่ยวกับทริปต่างๆ และการช�ำระค่าทริป ได้ที่  
โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗ หรือ ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ 

TCHA ชวนปั่น





ทำความรูจักกับ ETRTO กันกอน 

 ETRTO ยอมาจาก The European Tyre and Rim Technical Organisation หรือ องคกรทางดานเทคนิคสำหรับยางนอกและวงลอแหงชาติยุโรป 

เพ�อกำหนดใหเปนมาตรฐานสากลสำหรับอุตสาหกรรมยานยนตทุกประเภท ไดแก รถยนต รถที่ใช ในอุตสาหกรรมหนักและการเกษตร รวมถึง

จักรยานยนต และจักรยานดวย

 สำหรับจักรยาน คา ETRTO นี้ จะประกอบไปดวยตัวเลข 2 ชุด ถูกแบงดวยเสนขีดกลาง "-" เชน 40-559, 52-559, 23-622, 35-622 เปนตน      

และจะกำกับไวที่ยางนอกทุกเสน และขอบลอทุกวง ซึ่งเปนตัวเลขสากลที่ใชกำกับขนาดยางนอกและวงลอควบคูไปกับหน�วยทั่วไป เชน 26*1.50 

(40-559), 700*32C (32-622), 28*1.50 (40-622) เปนตน

ความหมายสำหรับยางนอกและวงลอสำหรับจักรยาน ตัวอยางเชน  

ยางนอกขนาด 26*1.50 มีคา ETRTO 40-559 แปลวา ยางนอกเสนนี้ มีคาความกวางหนายาง 40 มม. และระยะของขอบยางนอกเทากับ 559 มม.

ยางนอกขนาด 26*2.00 มีคา ETRTO 50-559 แปลวา ยางนอกเสนนี้ มีคาความกวางหนายาง 50 มม. และระยะของขอบยางนอกเทากับ 559 มม.

ยางนอกขนาด 700*23 มีคา ETRTO 23-622 แปลวา ยางนอกเสนนี้ มีคาความกวางหนายาง 23 มม. และระยะของขอบยางนอกเทากับ 622 มม.

ยางนอกขนาด 700*35 มีคา ETRTO 35-622 แปลวา ยางนอกเสนนี้ มีคาความกวางหนายาง 35 มม. และระยะของขอบยางนอกเทากับ 622 มม.

วงลอจักรยานภูเขา 26” มีคา ETRTO 16-559 แปลวา วงลอวงนี้ มีคาความกวางดานในวงลอ 16 มม. และระยะของสวนยึดขอบยางนอกเทากับ 559 มม.

วงลอจักรยานเสือหมอบ มีคา ETRTO 14-622 แปลวา วงลอวงนี้ มีคาความกวางดานในวงลอ 14 มม. และระยะของสวนยึดขอบยางนอกเทากับ 622 มม.

แลว 29" มาจากไหน?

เปนการวัดเสนผานศูนยกลางระยะจากขอบยางนอก

ดานนอก จากดานหนึ่งถึงอีกดานหนึ่ง (ที่หนายางขนาด

มาตรฐานสำหรับจักรยานภูเขา 1.90-2.10) จะวัดได 

29" (ดูภาพ ประกอบดานขวา)

ลอ 29" เปนวงลอขนาดพิเศษไมเหมือนใคร

หรือเปลา?

จักรยานภูเขาลอ 29" ถาดูที่ขอบลอจะพบวา ขนาด

วงลอ มีคา ETRTO ที่ 622 ซึ่งมีเสนผานศูนยกลาง

เทากับขอบลอ 700C ที่ใชกับจักรยานเสือหมอบ และ

จักรยานไฮบริจ เชน ทัวริ่ง Urban Fitness เปนตน 

เพียงแตมีความกวางของขอบลอมากกวา สำหรับใส

ยางนอกหนากวาง ดังนั้น หากตองการนำมาปน

ทางเรียบ สามารถปรับเปลี่ยนเปนยางนอกขนาด 700C 

ที่หนายางกวาง 32, 35, 38 หรือ 40 ก็ไดเชนกัน

เนื้อเร�องและภาพประกอบโดย บจก. ไซเคิลสปอรต โทร 02-6217225

รูจักกับ MTB ลอ 29"

นิตยสารจักรยาน German “BIKE” ฉบับ

เดือนมกราคม 2011 ไดทำการทดสอบ 

เสือภูเขาฮารดเทล ขนาดวงลอ 29” จาก

คายตางๆ รวม 7 แบรนดดัง ที่ระดับ

ราคา 1,500 ยูโร MERIDA รุน Twenty 

Nine Lite 1800 ไดรับคะแนนโหวตสูงสุด 

จากกลุมนักปนทดสอบที่มากประสบการณ 

การออกแบบองศาเฟรมที่เหนือชั้นกวา 

บทพิสูจนวา MERIDA รูจริง และเปน

มืออาชีพกวา SHER GUT!

จุดเดนของ MTB ลอ 29"

MERIDA BIG NINE 900 (30 สปด)

MERIDA BIG NINE 300 (27 สปด)

MERIDA BIG NINE 100 (24 สปด)

Smoother นุมนวลกวา

ดวยขนาดลอที่ใหญกวา และยางนอกที่มีหนากวาง ทำใหสามารถขามสิ่งกีดขวาง

ไดงายกวา กรณีเจอหลุม ลอจะตกหลุมในระดับที่นอยกวา หากเปนเนินลูกระนาด

หรือขอนไม ดวยมุมปะทะที่นอยกวา ก็จะขามผานไดอยางงายดาย ทำใหไมสะดุด 

ความเร็วไมลดลง แรงสะเทือนมายังนักปนนอยกวา ลดความเม�อยลาได

Higher Stability 

ดวยระดับแฮนดที่สูงกวา ลดแรงกดที่ลอหนาขณะขึ้นเนิน หากกรณีที่

เปนเนินชันมาก ๆ ก็ไมทำใหเกิดอาการ ”หนาหงาย” ดวยการออกแบบ

จุดศูนยถวง (Bottom Bracket Drop) ใหอยูต่ำกวาระดับแนวเพลาลอ 

เพิ่มความเสถียรใหกับนักปน ขณะลงเนินก็ไมทำใหหนากม อีกทั้งฐานลอ 

(Wheel Base) ที่ยาวกวาขนาด 26” เล็กนอยใหความรูสึกมั่นคงกวา

ในขณะลงเนินอีกดวย ทั้งนี้ดวยการออกแบบโดยผูเชี่ยวชาญและประสบการณ

จากนักแขงระดับแชมปโลกโดยตรง
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จุดศูนยถวง (Bottom Bracket Drop) ใหอยูต่ำกวาระดับแนวเพลาลอ 

เพิ่มความเสถียรใหกับนักปน ขณะลงเนินก็ไมทำใหหนากม อีกทั้งฐานลอ 

(Wheel Base) ที่ยาวกวาขนาด 26” เล็กนอยใหความรูสึกมั่นคงกวา

ในขณะลงเนินอีกดวย ทั้งนี้ดวยการออกแบบโดยผูเชี่ยวชาญและประสบการณ

จากนักแขงระดับแชมปโลกโดยตรง
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เรื่อง ZangZaew

สร้างฝัน..ทางจักรยาน (๒)
ถอดความจากบทสัมภาษณ์ คุณมงคล วิจะระณะ 

อุปนายกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย

ากกรณีตัวอย่างของ “โบโกต้า” เมืองหลวง
ของสาธารณรัฐโคลอมเบีย และผลสรุปกรณ ี

ศกึษาของ GTZ ทีว่่า.. การจะเกดิเส้นทางจกัรยานได้นัน้  
ต้องประกอบด้วย ๓ ส่วน คือ คนที่จะมาใช้ คนที่
ออกแบบทางจักรยาน และสุดท้ายซ่ึงส�ำคัญมากคือ 
อ�ำนาจรัฐ แต่หากสิ่งที่ว่านี้.. ยังไม่สามารถขับเคลื่อน
ได้อย่างที่ฝากความหวังไว้.. อีกทางหนึ่งท่ีจะสร้าง
โอกาสของการให้ความส�ำคัญกับจักรยานได้ นั่นคือ 
“มวลชน”
	 นัน่คอืการขยายเครือข่าย ให้เรามเีพือ่นมากขึน้  
ทั้งในกรุงเทพฯ และต่างจังหวัด เพื่อให้เกิดพลังแห่ง
มวลชน โดยเฉพาะคนที่ใช้จักรยาน สร้างให้เกิดพลัง
ในการกดดันหน่วยงานของรัฐ ไม่ว่าจะเป็นภาคใด 
เหนอื อสีาน ตะวนัออก ใต้ และทางตะวันตก เราจะมี
การสมัมนา มกีารพดูคยุกนั และขอร่วมเป็นเครือข่าย  
เป็นเพื่อนกันเพ่ือที่จะกระจายสมาชิกให้เพิ่มมากขึ้น 
พอสมาชิกเราเพิ่มมากขึ้น ท�ำอะไรมันก็จะมีเสียง 
ดังขึ้น
	 ส�ำหรับในกรุงเทพมหานคร เรามีตัวอย่างท่ีด ี
ให้ศึกษาเช่นเมืองโบโกต้า จะเห็นได้ว่า กทม. ม ี
เส้นทางวงแหวนรอบใน เป็นเส้นทางจากจรญัสนทิวงศ์  
ข้ามสะพานกรุงเทพไปสะพานพระราม ๓ มาถึง
คลองเตย ข้ามคลองเตยมาถงึสขุมุวิท ไปถนนเพชรบรุี 
ไปพระราม ๙ ไปรัชดาฯ จนไปถึงวิภาวดีรังสิต แล้วก็

ไปต่อทีว่งศ์สว่าง จากน้ันไปข้ามพระราม ๗ เส้นทางน้ี 
มันเป็นเส้นวงกลม เป็นวงแหวนเล็กๆ ระยะทาง
ประมาณ ๔๖ กโิลเมตร อนัเป็นเส้นแบ่งระหว่างพ้ืนที่
ด้านในวงแหวน กับพื้นที่ชานเมืองที่อยู่รอบนอก

สมมติว่า.. ขี่จักรยานมาเจอเส้นทางวงแหวนน้ี 
จะท�ำให้สามารถเดินทางไปได้ทั่ว กทม. เลย 

ดังนั้น.. หากถนนเส้นน้ีถูกท�ำให้สามารถข่ีจักรยาน
อย่างปลอดภัย ในระยะทางเพียง ๔๖ กิโลเมตร  
จะท�ำให้การเดินทางด้วยจักรยานสะดวกมาก ด้วย
ระยะทางจากบ้านไม่เกิน ๕​  - ๑๐ กม. ก็ขี่จักรยาน
มาเจอถนนวงแหวนเส้นนี้ได้  และมีจุดเชื่อมต่อที่จะ
ไปยงัจดุอืน่ๆ ท�ำให้เดนิทางไปไหนมาไหนในกรงุเทพฯ  
เป็นได้อย่างไร้ปัญหา ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองของการจารจร  
ถนนที่ปลอดภัย ขี่จักรยานรมรื่น สะดวกสบาย
	 จะต้องมีการออกแบบถนนเส้นนี้ โดยเกิดจาก
ข้อมูลท่ีสอดคล้องกับความต้องการของประชาชน  
มกีารท�ำประชาพจิารณ์ และต้องวางกรอบนโยบายให้ 
ชัดเจน ว่าจะท�ำอะไร ช่วงระยะใด ไม่ใช่ท�ำพร้อมกัน 
ทั้งหมด โดยอาจจะเริ่มจากแถว จรัญสนิทวงศ์ก่อน 
ก็เป็นได้ เพราะที่นี่ผู้คนสัญจรเยอะ มีตลาด มีชุมชน 
มีโรงเรียน เหมาะอย่างยิ่งส�ำ หรับการเป็นโครงการ
เริ่มต้นเพื่อน�ำร่อง
	 เรามีตัวอย่างที่เกิดจากความไม่เข้าใจ และ 
ขาดการศึกษาข้อมูลจากผู้ใช้จักรยานโดยตรง เช่น 

จ

บทความ
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ถนนสายประดิษฐ์มนูธรรม ที่เป็นถนนสร้างใหม่
ฝ่ายบริหารก็เห็นว่าถนนสร้างใหม่ จึงอยากให้มีทาง
จักรยานที่ขี่ได้อย่างร่มรื่น เอาต้นไม้ใหญ่จากทางใต้
มาปลูกเสียงบประมาณไปมากมาย แต่สุดท้ายแล้ว
ไม่มีผู้น�ำจักรยานไปใช้ นั่นเพราะไม่สอดคล้องกับ
สภาพความเป็นจรงิในการใช้จกัรยานของคนในเมอืง
	 เส้นทางจักรยานในฝัน ที่ควรพุ่งเป้าไปศึกษา
มากท่ีสุดส�ำหรับกรุงเทพฯ ก็คือ วงแหวนรอบใน 

อย่างที่ว่า.. เพ่ือเช่ือมต่อการใช้จักรยานที่ชาวบ้าน
ใช้อยู่แล้วเป็นปกติในเวลาน้ี ที่เราพบเห็นว่ามีคน 
ขีจ่กัรยานจากบ้านมาจอดไว้ปากซอย เพือ่เดนิทางต่อ
ด้วยระบบขนส่งมวลชน เช่นเดยีวกบัในหลายประเทศ 
อาทิ ญี่ปุ ่น ที่ขี่จักรยานไปจอดไว้ในสถานีรถไฟ  
แล้วเดินทางต่อด้วยรถไฟ นี่คือสภาพการใช้งาน
ของคนในเมือง.. ซึ่งกรุงเทพมหานครต้องค�ำนึงถึง 
มากที่สุด 

จะต้องมีการออกแบบถนนเส้นนี้ โดยเกิดจากข้อมูลที่สอดคล้องกับความต้องการ 
ของประชาชน มีการท�ำประชาพิจารณ์ และต้องวางกรอบนโยบายให้ชัดเจน ว่าจะท�ำอะไร 
ช่วงระยะใด ไม่ใช่ท�ำพร้อมกันทั้งหมด



หมายเหตุ: รายการต่างๆ อาจจะเปลี่ยนแปลงได้ สอบถามรายละเอียดหรือสมัครร่วมทริปได้ที่ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ email: tchathaicycling@gmail.com

หรือติดตามรายละเอียดได้ที่ www.thaicycling.com, Facebook.com/TCHAthaicycling
Remarks: Trips can be changed as appropriate, English information, call Bob Tel. 081-555-2901, email: bobusher@ksc.th.com

ปฏิทินทริป
เดือนกันยายน-พฤศจิกายน ๒๕๕๕

อาทิตย์ที่ ๒ กันยายน ๒๕๕๕
น�ำร่อง Car Free Day 2012 สวนรถไฟ

อาทิตย์ที่ ๙ กันยายน ๒๕๕๕
น�ำร่อง Car Free Day 2012 สวนลุมพินี

คืนวันศุกร์ที่ ๑๔ กันยายน ๒๕๕๕
ปั่นไปกิน ชิมอาหารอร่อย

อาทิตย์ที่ ๑๖ กันยายน ๒๕๕๕
น�ำร่อง Car Free Day 2012 ลานคนเมือง

อาทิตย์ที่ ๒๓ กันยายน ๒๕๕๕
Car Free Day 2012 รณรงค์พร้อมกันทั่วประเทศ

อาทิตย์ที่ ๓๐ กันยายน ๒๕๕๕
น�ำร่อง Car Free Day 2012 โลตัสพระราม ๓

อาทิตย์ที่ ๑๔ ตุลาคม ๒๕๕๕
เกาะเกร็ด

คืนวันศุกร์ที่ ๑๙ ตุลาคม ๒๕๕๕
ปั่นไปกิน ชิมอาหารอร่อย

อาทิตย์ที่ ๒๑ ตุลาคม ๒๕๕๕
นัดซ่อมจักรยาน

อังคารที่ ๒๓ ตุลาคม ๒๕๕๕ (วันปิยะฯ)
ปั่นเที่ยวบางปูกับบางแก้วไบค์
๒๗ - ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๕

รีไซเคิลจักรยานจังหวัดอุตรดิถต์ 
อาทิตย์ที่ ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๕

มอบห่วงอลูมิเนียม
คืนวันศุกร์ที่ ๑๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๕

ปั่นไปกิน ชิมอาหารอร่อย
อาทิตย์ที่ ๑๘ พฤศจิกายน ๒๕๕๕

กรุงเทพมาราธอน ครั้งที่ ๒๕
๒๒ - ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๕

กฐินสามัคคี กรุงเทพ - ขอนแก่น
คืนวันพุธที่ 28 พฤศจิกายน ๒๕๕๕

ลอยกระทง พระประแดง
๑ - ๑๐ ธันวาคม ๒๕๕๕

จักรยานทางไกล หาดใหญ่ - สิงคโปร์ 
๘ - ๑๐ ธันวาคม ๒๕๕๕
กรุงเทพ - ระยอง (คามิเลียน)

คืนวันศุกร์ที่ ๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๕
ปั่นไปกิน ชิมอาหารอร่อย

๑๕ - ๑๖ ธันวาคม ๒๕๕๕
ทริปซ�ำเหมาเกาะสีชัง

อาทิตย์ที่ ๒๓ ธันวาคม ๒๕๕๕
ทริปวันเดียวเที่ยวฝั่งธนฯ 

คืนวันจันทร์ที่ ๒๔ ธันวาคม ๒๕๕๕
ปั่นชมไฟวันคริสต์มาส

Sunday 2 September 2012
Pre Car Free Day 2012 at Suan Rotfai
Sunday 9 September 2012
Pre Car Free Day 2012 at Suan Lumpinee
Friday 14 September 2012
Trip to Taste Delicious Food
Sunday 16 September 2012
Pre Car Free Day 2012 at Lan Khon Mung
Sunday 23 September 2012
Car Free Day 2012
Sunday 30 September 2012
Car Free Day 2012 at Lotus Rama 3 
Sunday 14 October 2012
Trip to Kokrad Nonthaburi
Friday 19 October 2012
Trip to Taste Delicious Food
Sunday 21 October 2012
Bicycle repair
Tuesday 23 October 2012 (Wan Piyamaharat)
Trip to Bang Pu Seaside Resort
27 - 28 October 2012
Recycle bicycle at Uttaradit
Sunday 11 November 2012
Trip to donate aluminum
Friday 16 November 2012
Trip to Taste Delicious Food
Sunday 18 November 2012
Bangkok Marathon 25th
22 - 25 November 2012
Kathin trip from Bangkok to Khon Kaen
28 November 2012
Trip to Loy Kratong Festival
1 - 10 December 2012
The long-distance bicycle trip from Haddyai to Singapore
8 - 10 December 2012
Trip from Bangkok - Rayong (Camillian)
Friday 14 December 2012
Trip to Taste Delicious Food
15 - 16 December 2012
Cycling trip to Si Chang Island
Sunday 23 December 2012
One day trip to Thonburi
24 December 2012
Cycling trip to see Christmas lights

ข่าวประชาสัมพันธ์

แหลงคาปลีก-สงไฟฉายและไฟจักรยาน ในราคาเบา เบา
www.dknygroups.com
www.facebook.com/dknygroups
089-2589856, 084-9286996

ไฟฉายระดับพระกาฬ..

           ..ไฟจักรยานขั้นเทพ!

ไฟฉายระดับพระกาฬ..

           ..ไฟจักรยานขั้นเทพ!



ปั่นไปกิน ชิมอาหารอร่อย
พระราม ๕ กับทริปกุ๊กๆ

วันศุกร์ที่ ๑๗ สิงหาคม ๒๕๕๕ • เรื่อง/ภาพ หลิน

ก่อนอื่นต้องขอกราบขอบคุณ 
สิ่งศักสิทธ์ท่ีสร้างปาฏิหาริย์ ให้
ทริปของเราไร้วี่แววของฝนฟ้าที่
จะมาเป็นอุปสรรค ท�ำให้สองทรปิ
ยอดฮิตมารวมกันนับไปนับมา  

รวมได้จ�ำนวนถึง ๑๔๐ คนเลยเชียว เส้นทางที่ปั่นเริ่มจาก
ลานพระรูปฯ จนถึงปากทางก่อนที่จะเข้าสวนบางกรวยนั้น 
เส้นทางในซอยเล็กปลอดรถใหญ่ อากาศเย็นสบาย น่าสนุก 
และเพลิดเพลินดี เราได้หยุดแวะพักทานอาหารตรงปาก
ทาง ก่อนที่เสือแก่จะพาพวกเราไปวนให้หวาดเสียวเล่นใน
บริเวณสวนบางกรวย
	 อาหารตรงนีม้ใีห้เลอืกไม่มากนกั แต่สมาชกิหลายท่าน 
ยืนยันเป็นเสียงเดียวกันว่า “ข้าวหมูกรอบ” ของเฮียแก 
อร่อยจริงๆ ถ้ามีโอกาสจะแวะไปทานอีกแน่
	 เสร็จจากทานอาหารแล้ว ก็เป็นเวลาเกือบส่ีทุ่มครึ่ง  
มีการแบ่งกลุ่มกันกลับส�ำหรับผู้ไม่อยากกลับดึกเกินไป และ 
กลุ่มที่ยังไม่ได้เริ่มสนุกแบบตื่นเต้นแนวผจญภัยกับเสือแก ่

กลุ่มหลังเนี่ย..เริ่มลุยกันต่อ เสือแก่น�ำพวกเราปั่นเข้าสวน
บริเวณแถวบางกรวย วนเป็นวงกลมท่ามกลางความมืดมิด 
ท�ำให้รูว่้าไฟของเราทีป่กตส่ิองสว่างดนีัน้ ยงัสว่างไม่พอ ใครที ่
มีไฟหน้าไฟท้ายมีประสิทธิภาพแค่ไหนจึงได้รู้กันเที่ยวนี้ละ 
	 เส้นทางวกไปวนมาบางจดุเป็นสะพานปนูยาวเหยยีด 
ปกติปั่นตอนกลางวันก็หวาดเสียวไม่น้อยอยู่แล้ว แต่นี่ปั่น
ตอนกลางคืน อีกท้ังความน่าขนหัวลุกอย่างสโลแกนของ
ทริปแกจริงด้วย ต้องขอชมกลุ่มที่ติดตามมาด้วยนับว่าคน
แข็งแรง และมีทักษะกันทุกท่าน ทุกคนผ่านพ้นด้วยดีไม่มี
อุบัติเหตุ จะมีก็แต่เราที่แอบเข็นเล็กน้อย แอบอยู่ข้างหลัง
ไม่ให้ใครเห็น (รอดตัวเหมือนกันเรา)
	 สมกับที่เกริ่นไว้ว่า ทริปนี้เส้นทางอันซีน ตื่นเต้น 
หวาดเสียว ผจญภัย ครบทุกรส และสนุกจริงๆ กว่าจะกลับ
มาถึงห้างโลตัสพระราม ๓ ได้ก็ตีหน่ีงกว่าๆ แต่ฮาร์ดคอร์
แฟนพนัธุแ์ท้ของทัง้ทริปป่ันไปกนิ ชมิอาหารอร่อย และทริป 
กุก๊ๆ กูต่๋างกย็งัพูดเป็นเสยีงเดยีวกนัว่า ขอให้จดัแบบนีอ้กีนะ  
อยากให้มีเดือนละสองครั้ง (เอ๊ะยังไง นึกว่าจะเข็ดซะอีก)

ขอขอบพระคุณ
คุณเต๋า ที่อุตส่าห์มาส�ำราจเส้นทางล่วงหน้า เพื่อพาเพื่อน
สมาชิกจากจุฬาซอย ๓๔ มายังห้างโลตัสพระราม ๓ • กลุ่ม 
COFFEE BIKE น�ำทีมโดย เฮียม้อ ท่ีดูแลความสะดวกและ
ความปลอดภัยให้พวกเราตลอดมา • สมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทย TCHA จัดทริปเพื่อชาวจักรยานที่รักทุกๆ ท่าน

	 อย่าลืมนะคะ... คนืวนัศกุร์ที ่๑๔ กนัยายน ๒๕๕๕ ทริป 
ป่ันไปกนิ ทัง้ชิมท้ังช้อปท่ีตลาดยิง่เจริญย่านสะพานใหม่ 

แหลงคาปลีก-สงไฟฉายและไฟจักรยาน ในราคาเบา เบา
www.dknygroups.com
www.facebook.com/dknygroups
089-2589856, 084-9286996

ไฟฉายระดับพระกาฬ..

           ..ไฟจักรยานขั้นเทพ!

ไฟฉายระดับพระกาฬ..

           ..ไฟจักรยานขั้นเทพ!

สรุปทริป
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วันที่ ๒​ - ​๕ สิงหาคม ๒๕๕๕ 
• เรื่อง แบม (ทะเลคราม) • ภาพ เสือยุ่ง, เสือเอ๋ ฅน..ครยก

ผ ่านพ ้นไป แล ้ว กับทริปซ�ำ เหมา
วงกลมเขาใ หญ่ “ใจสู ้หรือเปล่า” 
...ที่หลา ยคนคิดในใจว่าทริปเขาใหญ ่
ไม่หมูแน่ ... แต่เพราะทุกคนใจสู้ และ
สนุกกับการปั่นกับเพื่อนร่วมปั่น ท�ำให้

เราทกุคนจบทรปินีด้้วยความทรงจ�ำทีดี่มากมาย ทัง้ความ
สนุกสนาน โหด มัน ฮา เหนื่อยสุดๆ ร้อนสุดๆ หนาวก็มี
แต่ยังไม่ที่สุด เรียกได้ว่าทริปนี้มีครบทุกรสชาติเลยก็ว่าได้
	 จุดนัดหม ายขอ งทริปนี้มี  ๒ จุด คือที่ โลตัส 
พระราม ๓ และสวนรถไฟ เมือ่ได้เวลาจงึออกเดนิทางด้วย
สองเท้าและรถคูใ่จ เพือ่จะป่ันไปยงัจดุหมายปลายทางของ
ทริปนั่นคือ “เขาใหญ่” 
ราป่ันมุง่หน้าสู ่จ.นครนายก เพือ่เตรียมร่างกายให้พร้อม
ก่อนขึ้นเขาใหญ่ วันนี้พวกเราต้องนอนเต็นท์เพื่อให้ได้

บรรยากาศแบบ “บ้านสวนชญานันท์” โดยมีเจ้าบ้านใจดี 
“พี่เอ๋” หรือ “เสือเอ๋ คนนครนายก” คอยให้การต้อนรับ
และดูแลทั้งที่พัก อาหารการกินพร้อม อิ่มท้องกันทุกคน 
	 คืนนี้เร าคงต้องพักผ่อนเก็บแรงเพื่อปั่นขึ้นเขาใหญ่
ในวันรุ่ง ขึ้น  ผู้น�ำทริปเรานัดหมายเวลาเป็นสูตรเดิม คือ  
๖​-๗-๘ คื อ ตื่นนอน รับประทานอาหารเช้า และออก 
เดนิทาง ส�ำหรบัระยะทางในวนัแรกนัน้ไม่น้อยเลย เพราะมี 
หลายคนทีห่ลงทาง ท�ำให้การป่ันในวนันีห้ลายคนป่ันด้วย 
ระยะทางกว่า ๑๔๐ กม. คนืนีม้อีาหารว่างเป็น “ต้มถ่ัวเขียว”  
ฝีมือพี่ยุ่งของเราเอง
	 เช้าวันที่ ๒ ของทริปนี้ เมื่อได้เวลานัดหมายทุกคน
เตรียมพร้อมออกเดินทาง โดยไม่ลืมที่จะถ่ายภาพหมู่เป็น
ที่ระลึกกับสถานที่และเจ้าของสถานที่... 
	 เราป่ันไปตามเส้นทางจากนครนายก ผ่านปราจนีบรุี 

สูอ่ทุยานแห่งชาตเิขาใหญ่ แม้ระยะทางจะไม่ถงึ ๑๐๐ กม. 
แต่การป่ันขึน้เขาหากเราจบัมายดืเป็นเส้นตรงแล้ว คาดว่า
คงเกินร้อย กม. เป็นแน่แท้ ก่อนที่จะขึ้นเขาใหญ่ พี่ป้อม
ได้ชีแ้จงการป่ันขึน้เขาใหญ่ โดยแบ่งเป็น ๓ กลุม่ กลุม่แรก
จะเป็นขาแรง กลุ่มที่ ๒ ปั่นไม่เกิน ๒๕ และกลุ่มสุดท้าย 
ส�ำหรับคนที่ฝึกน้อย มือใหม่ หรือเพิ่งปั่นขึ้นเขาเป็นครั้ง
แรกจึงอยู่ปิดท้าย โดยมีพี่หล่อปิดท้ายขบวนตลอดทริป
ส้น ทางป่าเขา ขึ้นๆ ลงๆ มีฝนโปรยปราย บวกกับ
เป็ นวันหยุดยาวท�ำให้มีรถยนต์ผ่านไปผ่านมามายมาย  

การ ปั่นคร้ังนี้จึงต้องใช้ความระมัดระวังพอสมควร แต่
ระหว่างทางของการป่ันพวกเราได้เหน็ธรรมชาต ิได้สมัผสั 
อากาศทีส่ดชืน่ และยงัได้เหน็ความสมบรูณ์ของป่า ดชันชีีว้ดั 
ควา มสมบูรณ์อย่างหนึ่งคือ กองข้ีช้างที่อยู่ริมทาง เป็น 
ระยะๆ รวมถึงรอยเท้าที่ช้างออกมาเดินหากินบนถนน 
	 เราแวะรบัประทานอาหารเทีย่งกันทีน่�ำ้ตกเหวนรก 
อาหารกล่องในวนันัน้รู้สกึว่าจะอร่อยเป็นพเิศษ แม้จะเป็น
เพยีงอาหารธรรมดา ข้าวกระเพรา ไข่ดาว ไข่เจยีว คงเป็น
เพร าะความเหนื่อยล้าของร่างกายที่หมดไปกับการปั่น 
จักรยานขึ้นๆ ลงๆ เขา 
	 เมื่อท้องอิ่มเราก็เริ่มปั่นต่อ แต่มีเสียงแว่วมาไกลๆ 

ซ�ำเหมาวงกลมเขาใหญ่ 
“ใจสู้หรือเปล่า”

เ

เ

สรุปทริป
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บอกกับเราว่าอีกไม่ไกลเราก็จะถึงที่พักแล้ว ส�ำหรับที่พัก
คนืนีเ้ป็นบ้านพกัสวสัดกิารของกองทพัอากาศ เราถึงทีพ่กั
ไม่เย็นมาก มีเวลาได้พักผ่อน จัดข้าวของ ดูที่หลับที่นอน 
อาหารเย็นวันนี้พวกเราฝากท้องกันที่ร้านค้าสวัสดิการ  
มีอาหารให้เลือกไม่มากนัก แต่ละร้านก็จะมีเหมือนๆ กัน 
	 เมื่อท้องอิ่มเราจึงเดินทางกลับท่ีพักแยกย้ายกันท�ำ
ธุระส่วนตัว คืนนี้มีอาหารว่างอีกเช่นเคยเป็น “มันต้มขิง” 
อากาศที่เย็นท�ำให้มันต้มขิงเป็นท่ีโปรดปรานของพวกเรา 
เพราะท�ำให้ร่างกายอุ่นขึ้นมาได้ทันที ดังนั้นขนมหม้อนี้
จึงหมดลงภายในเวลาอันรวดเร็ว ถ้าเป็นทางเหนือเขาอู้
ว่า “ล�ำแต้ๆ เลยเจ้า” ทางอิสานก็ “แซบอีหลี” ทางใต้ก็
ต้องว่า “หรอยจังฮู้”
	 โปรแกรมของคณุอาจไม่สนบัสนนุการแสดงรปูภาพนี้ 
วันที่ ๓ ของการปั่น วันนี้แหละที่เราต้องลงจากเขาใหญ่  
บรรดาพี่ๆ น้าๆ อาๆ ลุงๆ ต่างก็เป็นห่วงผู้ร่วมทริป
ในการลงเขาเพราะเมื่อคืนฝนตก พอเช้าก็ยังคงตกอยู่  
จึงเป็นกังวลว่าถนนจะถนนลื่นท�ำให้การลงเขาค่อนข้าง
เป็นอันตรายหากไม่ระมัดระวัง แต่การลงเขาก็ผ่านไป
ด้วยดี มีอุบัติเหตุนิดหน่อย แต่ไม่ร้ายแรงมากนัก พวกเรา
จึงปั่นลงเขาด้วยความสนุกสนาน ก่อนอ�ำลาจากเขาใหญ่ 
เป็นธรรมเนยีมเหมอืนเดมิของพวกเราคอืการถ่ายภาพหมู ่
เป็นที่ระลึก... การถ่ายภาพทริปนี้พี่สันต์ดูจะเหนื่อยที่สุด 
เพราะต้องขึน้เขา ลงเขา แล้วยงัต้องเกบ็ภาพอกี... แถมยงั 
มกีล้องอีกมากมายรอให้พีส่นัต์ช่วยบนัทกึความทรงจ�ำอกี 
นับสิบตัว...

ากเขาใหญ่ เราป่ันเข้าสู ่อ.มวกเหลก็ แวะรบัประทาน
อาหารเที่ยงท่ีดูจะหรูหรากว่าอาหารมื้ออื่น เพราะ

เป็นร้านสเต็ก ที่หรูหรา สมราคา และถูกปากหลายคน 
เมือ่ท้องอิม่เราจงึออกเดนิทางต่อมุ่งหน้าสูอ่ทุยานแห่งชาติ 
น�้ำตกสามหลั่น เส้นทางการปั่นแม้จะไม่ใช่การปั่นขึ้นเขา  
แต่ดูเหมอืนแรงทีเ่คยมจีะไม่ฟ้ืนกลบัขึน้มาเหมอืนเดมิเลย 
แต่เราก็ถึงจุดหมายไม่เย็นมาก ยังมีแดดให้เราได้ตากผ้า
จนแห้ง ดูที่หลับที่นอน อาบน�้ำให้ร่างกายสดชื่น แล้วก็ได้
เวลาอาหารเย็น 
	 มือ้นีม้อีาหารหลายอย่างแถมยงัถูกปากด้วย หลายคน 
บอกว่าจานเดยีวไม่พอ... คนืนีพ้ียุ่ง่เตรยีมแกงบวชฟักทอง
ไว้รอทุกคนให้รองท้องก่อนเข้านอน เป็นคืนสุดท้ายที่เรา
จะได้อยู่ร่วมกันอย่างสนุกสนานเช่นนี้ กิจกรรมการร้อง
คาราโอเกะที่เกิดข้ึนทุกคืน แต่คืนนี้ดูเหมือนว่าจะสนุก

และไม่มีใครอยากจะเลิก แถมยังมีหางเครื่องกิตติมศักดิ์
มาแด้นส์โชว์อีกด้วย แต่ด้วยว่ารุ่งขึ้นเราต้องเดินทางจึง
ท�ำให้กิจกรรมสนุกสนานนี้ต้องยุติลง...
	 วนัสดุท้ายของทรปินี ้ป่ันกลบัเข้า กทม. อากาศดจูะ
ร้อนกว่าทกุวนั ถนนก็ไม่อ�ำนวยกันนกัป่ันเลย แต่พวกเราก็
ช่วยเหลอืกนัไปตลอดเส้นทาง พกัคยุกนั พกัดืม่น�ำ้ หาของ
คลายร้อนรบัประทานกนัตลอดเส้นทาง เมือ่เข้าเขต กทม. 
เราใช้เส้นทางเดียวกับเมื่อขาปั่นไป จุดหมายเราก�ำหนด
เป็น ๒ จุด คือ ที่วัดเสมียนนารี และที่สมาคมฯ รวมการ
ปั่นทั้ง ๔ วัน ระยะทางรวมประมาณ ๔๐๐ กม.

ริปนี้ขอปรบมือให้กับทุกคนที่ใจสู้จนสามารถปั่นขึ้น
และลงเขาใหญ่ได้ส�ำเรจ็ และส่ิงเหล่านีค้งจะเป็นภาพ

ความทรงจ�ำทีป่ระทบัใจส�ำหรับใครหลายๆ คนกเ็ป็นได้... 
และที่ส�ำคัญทริปนี้เรามีคุณพี่ที่เดินทางจากตรัง ๑ คน 
จากเชียงใหม่ ๒ คน และเป็นชาวต่างประเทศอีก ๑ คน 
ขอบคุณที่มาร่วมเดินทางไปกับเรา และยังมีเด็กน้อยมา
ร่วมปั่นกับเรา แรงไม่ตกจริงๆ นะน้องคนนี้
	 ขอบคุณพี่ๆ น้าๆ อาๆ ลุงๆ ที่ช่วยเหลือดูแลใน
ระหว่างการป่ัน ขอบคณุพียุ่ง่ พีน่า ทีช่่วย service พวก เรา  
ทั้งขนสัมภาระข้ึนรถ ลงรถ ท�ำขนมอร่อยๆ จัดหาเสียง
เพลง จดัทีห่ลบัทีน่อนให้กับเรา และระหว่างทางยงัจอดรถ 
เป็นระยะๆ ให้เราได้ด่ืมน�้ำเย็นๆ มีขนมให้เราได้กินเพื่อ
จะได้มแีรงทีจ่ะป่ันจนถงึจดุหมาย แม้ว่าทรปิจะจบลงแล้ว 
แต่มติรภาพของเราชาวจกัรยานยงัคงอยู ่แล้วเจอกันทรปิ
ต่อไปนะคะ 

จ ท
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เรื่อง วาริณี • ภาพ วีระดา

‘พาหนะที่ใช้
บรรทุกของไปส่ง’

ใบ้แบบนี ้รถพ่วง รถหกล้อ กระบะ คงวิง่
มาเป็นค�ำตอบกนัให้ควัก่ แต่ทีบ่รรทกุลงั
ผ่านหน้าฉันไปเมื่อครู่ มันคือ ‘จักรยาน
พับ’

	 เมื่อเจอค�ำตอบหลุดจากที่คิด ก็อดไม่ได้ที่จะ
โบกไม้โบกมือดักชวนเจ้าของจักรยานพับส่งของคันน้ี  
“พี่ปอนด ์ คนินทร ์  คุ ้มประวัติ” เจ ้าของร ้าน 
ไอเดียล คอมพิวเตอร์ บนตึกพันธ์ุทิพย์พลาซ่า พูดคุย 
กันสักหน่อย
พี่ปอนด์ใช้จักรยานเดินทางแบบนี้มานานหรือยังคะ?
	 ก็เริ่มประมาณต้นปีท่ีผ่านมาน่ีเอง เมื่อก่อนก็ขับ
รถมาท�ำงาน ส่งของ แต่พอเราเริม่ค�ำนวณค่าใช้จ่ายแล้ว 

รายรับรายจ่ายของเรานี่เท่ากันเลยนะ ทั้งค่าที่จอดรถ 
ค่าน�้ำมัน ก็เลยคิดว่าท�ำยังไงถึงจะเซฟได้อีก พอเห็น
ว่าระยะทางที่เราไปท�ำงานมันไม่ไกลมาก น่าจะลอง
ปั่นจักรยานไปดู เพราะจริงๆ เราก็ปั่นเที่ยวอยู่แล้ว
ด้วย เวลาไปเที่ยวกับกลุ่มนี่ไกลกว่านี้อีก ยังปั่นได้เลย  
แล้วปั่นเที่ยวมันก็ท�ำให้เรารู้สึกสนุกกับจักรยานด้วยไง 
เรากเ็ริม่คดิว่าเออ มนักเ็ป็นพาหนะอย่างนงึนะ มนัน่าจะ
ท�ำอะไรได้มากกว่าการป่ันเทีย่วส ิกเ็ลยเริม่ป่ันมาท�ำงาน
แล้วอะไรท�ำให้เริ่มต้นใช้รถพับคันนี้เป็นรถส่งของด้วย?
	 มันก็มีตัวอย่างให้เห็นน่ะ เราก็หาข้อมูล ดูนู่นดูนี่
อยู่แล้ว แล้วเราก็เห็นเว็บต่างประเทศที่เขาเอาจักรยาน
มาดัดแปลงให้บรรทุกของได้ บรรทุกเหล็กเส้นมั่ง 
บรรทุกแผ่นไม้มั่ง เขาก็จะต่อให้ยาวขึ้น แล้วก็บรรทุก
ของหนักมาก ก็เลยคิดว่าเราน่าจะท�ำได้นะ ก็ลองเลย 
ตอนแรกทีซ่ือ้รถพบันีม้านีเ่ราคดิแค่จะป่ันเทีย่วกเ็ลยดงึ
ตะแกรงหลงัออก คอืเรารูส้กึว่ามนัไม่สวยน่ะ แล้วพอเรา
มาคิดเรื่องส่งของก็เลยเอากลับมาใส่ใหม่ ก็ใช้ได้เลย
วิธีการขนของมันยุ่งยากกว่าปกติมั้ยคะ?
	 ก็ไม่นะ คือเราท�ำงานตรงนี้เคยแพ็กของส่ง 
อยูแ่ล้ว เรารูว้ธิกีารห่อแบบรกัษาของอยูแ่ล้ว ตรงนีเ้รามี 
ประสบการณ์ แต่ในส่วนทีเ่ราจดัการใส่ไปกบัจักรยานเนีย่  
เรากต้็องอาศยัสถานการณ์เฉพาะหน้าค่อยๆ สอนเราไป 
อย่างปั่นไปตกหลุมหรืออะไรเนี่ยของก็จะเคลื่อน เราก็
จะจอดแล้วกข็ยบัให้เข้าที ่ตรงไหนทีม่นัหลวมแล้วท�ำให้
ของเคลื่อนได้มันก็จะเริ่มรู้ แล้วก็จัดการรัดใหม่ สายรัด
เนีย่จ�ำเป็นมาก เป็นยางยดืจะด ีเกีย่วของอยู ่แต่ถ้าเป็น
เชือกเน่ียมันก็จะคลอนได้ คือลองมาหมดทุกรูปแบบ
แล้ว เวลามปัีญหาใหม่ๆ กม็าปรบัแก้ดวู่าเราควรจดัการ
กับมันยังไง ลองผิดลองถูกมาเรื่อย การจะแขวนของ
บนแฮนด์เหมือนกัน มันอาจจะท�ำให้เราเลี้ยวยากหรือ

Bike to Work
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ซอกแซกไม่สะดวก แกว่งโดนล้อมัง่อะไรมัง่ เรากจ็ะไม่ท�ำ  
ถ้าของเล็กๆ แบบนั้นก็ใส่เป้สะพายหลังเอา แรกๆ ก็
บรรทกุของเบาๆ ก่อน หลงัๆ พอเราเริม่โอเคแล้วกค่็อย
บรรทุกของที่หนักขึ้น
พี่ปอนด์ไปส่งไกลสุดแค่ไหน มีการก�ำหนดระยะทาง 
ในการส่งไหมคะ?
	 กเ็คยมจีากประตนู�ำ้ไปบางนา ขนลงัพรินเตอร์ไป  
ถงึท่ีหมายกเ็หงือ่ท่วมเหมอืนกนันะ (หวัเราะ) ระยะทาง
ส่วนใหญ่ก็ไปได้หมด เพราะมันก็จะไม่เกินชานเมือง 
นีแ่หละ เราป่ันไปก็ไม่ใช่ว่าหวงัเรือ่งเงนิอย่างเดยีว เราชอบ 
จักรยาน มันก็เลยเพลินด้วย ไม่เกินรอบๆ เมืองนี่ 
แค่ไหนก็ไป อะไรก็ตามที่เป็นเรื่องการเดินทางเราก็จะ
คิดถึงจักรยานก่อนอันดับแรก คือทุกวันน้ีจักรยานอยู่
ใกล้ตัวตลอดเลยนะ เหมือนเราขาดมันไม่ได้ไปแล้ว
เท่าที่ปั่นส่งของมาเคยมีปัญหาบ้างไหม?
	 อบุตัเิหตุเรายังไม่เคย เพราะเราค่อนข้างระมดัระวงั  
แล้วกม็อีปุกรณ์เซฟต้ีเยอะ ทัง้ไฟ หมวก ถุงมือ ส่วนรถยนต์ 
เนีย่เขากใ็ห้พืน้ทีเ่รานะ ทัง้ตามหลงัหรอือยูข้่างหน้า เรา
รู้สึกว่าค่อนข้างปลอดภัยนะ 
แล้วไม่รู้สึกว่ามันท�ำให้เราเหนื่อยเพิ่มข้ึนจากการท�ำงาน
ปกติเหรอ?
	 มันท�ำให้เรามีก�ำลังมากกว่านะ สามารถที่จะ
ท�ำงานได้ ถึงเหนื่อยเนี่ย เราพักนิดนึงก็โอเคแล้วนะ  
ส�ำหรับเราเราว่ามันท�ำให้กระฉับกระเฉงมากกว่า  
แล้วเวลาเราป่ันไปไหนมาไหนเรากจ็ะเหน็คนอืน่เขารถตดิ  
เราก็จะแบบซอกแซกไปของเราได้ซึ่งมันก็สะดวกดี 
แล้วอย่างถ้าเราปั่นไปท�ำงานเราก็ไม่ต้องนั่งหลับบน
รถเมล์ หรือไม่ต้องเจอรถติด ซึ่งมันก็จะท�ำให้เรารู้สึก
อ่อนเพลีย ไม่อยากท�ำงาน ง่วง เพราะเราน่ังหลับมา 
หรอืแบบอารมณ์เสยีรถตดิ เรากจ็ะไม่อยากท�ำงานแล้ว 
ไม่ค่อยสดชื่น การปั่นจักรยานมันก็เป็นวิธีการเดินทาง
มาท�ำงานวิธีหนึ่งนี่แหละ ซึ่งระยะเวลาเท่ากันกับนั่งรถ
นะ แต่เส้นทางมนักจ็ะมเีลีย่งเข้าซอยนูน้ออกซอยนีบ้้าง 
วิวข้างทางก็เปลี่ยนไปเรื่อย ไม่ต้องติดอยู่กับที่นานๆ
พี่ปอนด์พบข้อดีอะไรบ้างในการเปลี่ยนจากการเดินทาง
ด้วยรถยนต์มาเป็นจักรยาน?
	 เยอะนะ ได้เจออะไรเยอะกว่าขับรถน่ะ เจออะไร
น่าสนใจเราก็แวะไปเรื่อยๆ ได้เจอคนเยอะ ได้ไปในที่ที่
รถเข้าไม่ได้ เวลามาท�ำงาน ก็เส้นทางเดิมแหละ แต่เรา

ก็ได้เห็นสถานที่ท่ีเราไม่เคยมอง เห็นร้านที่เราไม่เคย 
สงัเกตเหน็ กม็ตีวัเลอืกในการกนิเยอะขึน้ ตรอกซอกซอย 
ต่างๆ คอืพอเราช้าลงมนักจ็ะเหน็อะไรมากขึน้น่ะ แล้วมนั 
ท�ำให้เราวางแผนเรื่องเวลาได้ด้วย ไม่ต้องเผื่อรถติดเลย  
ก่ีโมงๆ จะท�ำอะไรต่อ นดัทีไ่หนต่อ วางแผนล่วงหน้าได้เลย  
อีกอย่างที่ดีคือ เส้นทางในกรุงเทพฯ เนี่ยถ้าเราไปผิดก็
เสียเวลาไปอีกเยอะเลยนะ เพราะรถติดเยอะ แล้วกว่า
จะไปกลับรถอีก แต่ถ้าเป็นจักรยานก็หันหัวแป๊บเดียว 
ถ้าเป็นมอเตอร์ไซค์ก็ไวแหละ แต่อันตราย จักรยานนี่
มันไปช้ากว่า แต่ไปได้ทั่วนะ
	 ข้อดอีกีเรือ่งทีค่นป่ันจักรยานต้องได้แน่ๆ คอืเรือ่ง
สขุภาพ มนักว้างมากเลยนะ เรารูสึ้กตัง้แต่แรกๆ เลยนะ
ว่ามนัแขง็แรงขึน้ จรงิๆ เราเป็นคนตวัเลก็ ขากล็บีๆ ไม่มี
กล้ามเน้ือ พอปั่นแล้วเราก็รู้สึกว่าเออ มีกล้ามเนื้อขึ้น 
มาบ้าง แล้วเราท�ำงานอยู่กับคอมทั้งวันก็จะมีปวดคอ 
มือชา ซึ่งพอปั่นจักรยานแล้วลองสังเกต มันก็หายนะ 
เราเชื่อเลยว่ามันเป็นเพราะปั่นจักรยานจริงๆ แล้วก็ไม่
เหนื่อยง่าย เม่ือก่อนขึ้นบันไดแป๊บเดียวก็เหนื่อยมาก 
แต่ตอนหลังมันไม่เป็นเลย เรียกว่าเหนื่อยยากขึ้นเยอะ
ข้อดีเยอะมาก แต่หลายๆ คนยังลังเลท่ีจะปั่นจักรยาน 
ตรงนี้พี่ปอนด์มีอะไรแนะน�ำไหมคะ?
	 ขอให้กล้าทีจ่ะลองก่อน ทกุอย่างอยูท่ีป่ระสบการณ์  
เริม่ท�ำแล้วจะค่อยๆ รูเ้องว่าจะต้องจดัการอะไรยงัไงบ้าง 
พอเราเริ่มสนุก หรือเห็นสุขภาพดีขึ้น เราเชื่อว่าตรงนั้น
จะท�ำให้เขาหลงใหลการปั่นได้ เพราะข้อดีมันเพิ่มขึ้น
เรื่อยๆ แน่ คนขายลอตเตอรี่เขาปั่นทั้งวันยังท�ำได้เลย 
เพราะฉะนั้นไม่ต้องกลัว 
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ชีวิตการขี่ปั่น
ไม่ต้องเตรียมอะไรมาก นอกจากสามัญส�ำนึก

เร่ื่อง Rainbow • ภาพ ZangZaew

ารขี่ปั่นจักรยานท่องไป... ระยะทางจะมีความสัมพันธ์ 
กบัการเตรียมสภาพจติใจ ยิง่ไกลมากเท่าไร กระบวนการ 

ความคิดก็จะมีบทบาทมากเพียงนั้น
	 ในครั้งแรกๆ ของการเดินทาง ผู้เขียนก็ไปได้เพียง 
นิดเดียว จ�ำได้ว่า ข่ีตัวเปล่าๆ จากหลักสี่ไปปากเกร็ด เมื่อ
หลายสิบปีก่อน ท่ีมองไปที่ไหนก็มีแต่ทุ่งนา ถนนที่ปั่นไปก็
เป็นยางมะตอยสองเลนแคบๆ ไม่มีไหล่ทางด้วย โค้งเป็น 
หลังเต่า ไม่มีทุกอย่างเหมือนเดี๋ยวนี้
	 แต่ระยะสั้นๆ เพียงแค่นี้ กลับสร้างความตื่นตาตื่นใจ 
ให้กบัผูเ้ขยีนมากพอดู คอืกข็ีอ่อกไปเรือ่ยๆ อย่างไม่มจีดุหมาย 
จ�ำเพาะ ยิ่งขี่ก็ยิ่งไกล ยิ่งไกลก็ยิ่งระทึก กล้าก็กล้า หวาด 
ก็หวาด แต่อธิบายไม่ได้ว่าหวาดอะไร ขนาดเชียงใหม่ก็เคย
ไปมาแล้ว ชั่วแต่ว่าไปด้วยรถยนต์

ต่การมาปากเกร็ดครั้งนี้ มันมาด้วยจักรยาน ขี่ด้วยขา
ของตนเอง กะว่าจะขี่วนอยู่แถวซอยเท่านั้น แต่ดันไป

เสียไกลเชียว
	 ย้อนมาดูตอนน้ี อะไรกัน แค่เนี้ยะ สั้นนิดเดียว แต่
ความรู้สึกตอนนั้น ตื่นเต้นอะไรหนาหนาก็ไม่รู้พ่อคุณ
	 แต่ในอีกด้านหนึ่งที่ไม่เคยนึกถึงก็คือ ทริปนั้น มันมี
ความหมายในการเดินทางข่ีปั่นท่องไปของผู้เขียนมากกว่า
ที่เคยคาดหมาย ด้วยว่า มันได้สร้างความฮึกเหิมใจให้ตัวเอง 
และมองเห็นระยะที่ไกลกว่านั้นมีความเป็นไปได้มากขึ้น
	 ครัง้กระนัน้ ถ้าจะมใีครมาบอกเราเก่ียวกบัการขีจ่กัรยาน 
ไปเชยีงใหม่ มนัจะเป็นเรือ่งทีใ่หญ่โตน่าตืน่เต้นราวกบัการท่อง 
ไปกบัยานอวกาศวอยเยเจอร์ทีเดยีว นีไ่ม่ต้องนบัการขีป่ั่นท่อง 
ไปปักกิง่ มนัเป็นอะไรท่ียิง่กว่าของยิง่กว่าความเป็นไปได้ใดๆ
	 ตอนนีข้อบอกนกัอยากลองท่องไปว่า การเร่ิมเดนิทาง 
ในครัง้แรกๆ จะมภีารกจิรบัใช้ผูข้ีป่ั่นในด้านปพูืน้ฐานทางอารมณ์  
และฝึกให้ตัวเรายอมรับวิถีทางท่องไปทีละน้อยโดยไม่รู้ตัว
	 ระยะทางที่ไกลมากๆ ใครอาจจะไม่รู้สึกอยากจะไป
เอาเลย ถ้าทรปิขนาดกลางกย็งัไม่เคยไป และทรปิขนาดกลาง 
กไ็ม่มทีางทีจ่ะจินตนาการว่าเป็นไปได้เช่นกันหากปราศจาก

การลองจากทริปที่สั้นกว่าเสียก่อน
	 การลองท�ำด ูจะเป็นการหยัง่ถงึทีส่ดุของความสามารถ 
ทางร่างกายและความต้องการทางอารมณ์ ขณะเดียวกัน 
มนักไ็ด้สร้างโจทย์แบบฝึกหดัใหม่ๆ ทีเ่ราไม่เคยนึกมาก่อนว่า  
ปัญหานั้นๆ มันก็มี และปัญหาที่นึกว่าจะมี กลับกลายเป็น
เรื่องที่จัดการง่ายแบบขี้ปะติ๋ว

รวมความแล้วเป็นการบ่มเพาะหล่อหลอม ที่หากมี
การปฏิบัติสานต่อและฝึกหัดเป็นระยะๆ บุคลิกของ 

นักท่องไปจะถูกสถาปนาขึ้นในจิตวิญญาณ แม้จะเลือกที่ไป
กับเพื่อนฝูงบัดดี้ ก็จะกลายเป็นขาทัวร์ริ่งในที่สุด
	 นกัอยากลองข่ีป่ันท่องไป อาจฉงนปนคร่ันคร้ามว่า ต้อง 
ตระเตรียมอะไรบ้าง มันเยอะแยะ และบางทีสิ่งที่เราเตรียม  
เรากไ็ม่มอียู ่และไม่อาจแสวงหาได้พบด้วย ไม่ว่าวตัถุภายนอก  
หรืออาจเป็นเรื่องของทัศนคติความคิดด้วย ยิ่งไม่มีใหญ่เลย
	 ทีจ่รงิ..ไม่ต้อง... เราไม่จ�ำเป็นต้องมอีะไรเลย ขอเพยีงมี  
“ความอยากท่องไป” เป็นเรือ่งเดียวก็พอแล้วกับสามัญส�ำนึก 
ธรรมดา
	 ตอนไปปากเกร็ดคราวนั้น ถ้าผมรู้ล่วงหน้าว่า ตัวเอง
จะบ้าดีเดือดตะลุยไปจนถึงท่าน�้ำปากเกร็ด ผมคงจะต้อง 
เตรียมนั่นเตรียมนี่ เสียจนต้องผัดเลื่อนเวลาออกไป เพื่อ
ความพร้อม และอาจจะต้องเลือ่นไปอีกให้พร้อมยิง่ข้ึนเท่าท่ี 
มนัจะสามารถเป็นไปได้ เพือ่รบัประกนัความผดิพลาดทีอ่าจ
จะมมีาโดยง่าย จนกระท่ังเราไม่ได้ไปเสยีที น่ีแหละคือความ
เป็นไปได้จริงๆ
	 ผู้เขียนจึงเน้นย�้ำประสบการณ์เชิงประจักษ์ จากการ
ทดลองท�ำ รปูร่างทีเ่ป็นไปได้จะถูกก่อสานจากจรติและความ
เป็นตัวของเราเองอย่างเป็นจริง ไม่ใช่ขึ้นรูปมาจากรสนิยม
เดินทางของผู้อ่ืนมาเป็นของเรา ไม่ต้องเลือกใช้อุปกรณ์น้ัน
อุปกรณ์นี้จากขาทัวร์ริ่งที่บอกมา
	 หลายอย่างเราอาจไม่มีโอกาสได้ใช้ของที่เตรียมมา
จากประสบการณ์ของผูอ้ืน่ และมขีองอกีต้ังเยอะ ทีต้่องการใช้ 
แต่ไม่ได้เอามา

ก

แ

ชีวิตกับจักรยาน



	 ส�ำหรับผม ถ้าคว�่ำกระเป๋าออกมาเช็คข้าวของ จะมี
ของเพยีงครึง่เดยีวเท่านัน้ทีเ่ป็นไปตามโพยแนะน�ำของขาเก่า 
ของที่คนอื่นแนะน�ำให้เอาไป ผมไม่เอามา และไม่ใช้ เพราะ
ผมได้แก้ไขรบัมอืในพฤตกิรรมส่วนตวับางอย่างท�ำให้ข้าวของ
เหล่านั้นหมดสิ้นความจ�ำเป็นลง
	 และอีกครึ่งท่ีหายไปก็ทดแทนด้วยอุปกรณ์ที่จ�ำเป็น 
และเพลดิเพลนิส่วนตัวทีไ่ม่จ�ำเป็นต้องเหมอืนใคร ตรงนีอ้ะไร
จะบอกเราได้ดีเท่ากับประสบการณ์ของใครของมัน
	 จงออกหมุนล้อไปก่อน ทริปคุณภาพของอนาคตครั้ง 
ต่อไปจะถกูถักทอให้เป็นรปูเป็นร่างจากการเดนิทางในปัจจุบนั
	 ผู้เขียนเชือ่ว่า การไปอย่างคล�ำทางผดิไปก่อน แล้วจะ
หาทางถกูได้ภายหลงั ดงันัน้ ทรปิต้นๆ ทรปิลองของ จึงอย่า
จดัให้ไกลนัก เอาระยะแค่พอเร้าใจ อย่าคาดหวงัทรปิให้ต้อง
ประสบความส�ำเร็จตามเป้าหมาย

ขอบอกไว้ล่วงหน้า ไม่ว่าจะกี่ทริปที่ออกท่องไป เราจะ 
ไม่เคยเข้าถึงข้ันสมบูรณ์แบบเลยแม้แต่ครัง้เดยีว แต่มนั

ได้ชดเชยให้เราจากท่ีไม่เคยสมบูรณ์นี้ด้วยบทเรียนที่ทรงค่า
แก่ผู้ขี่ปั่นเสมอ อยู่ที่ใครจะเก็บรับสรุปบทเรียน
	 เป็นบทเรยีนท่ีเราจะไม่เคยเจอมาก่อน จะเป็นบทเรยีน 
ในข้อยกเว้น หลังจากเริ่มช�ำนาญขึ้นแล้ว แล้วก็จะต้องไป 
เจอบทเรียนยกเว้นของยกเว้นอีกไปเรื่อยๆ ค่าที่ว่า เราขี่ปั่น
อยู่ในโลกและสิ่งแวดล้อมที่เป็นพลวัต
	 อันทีจ่รงิชวีติคนเรากเ็ป็นเช่นนี ้ไม่มวีนัจะสมบรูณ์แบบ 
คล้ายๆ กับตวัการเดนิทาง แม้ใครจะขีป่ั่นท่องไปอย่างมีงบประมาณ 
ทีไ่ม่จ�ำกดั สรรหาอปุกรณ์ทีด่ทีีส่ดุไป ตัง้แต่รถทวัร์ริง่ขัน้เทพ  
ตะแกรงและกระเป๋าจากเยอรมัน จีพีเอสจากวิมาน ขาตั้ง

จากสวรรค์
	 อย่างไรเสีย... ก็จะไม่มีวันเป็นทริปที่สมบูรณ์แบบไป
ได้เลย เพราะข้าวของเป็นสิ่งเดียวในด้านมุมที่จ�ำกัด ที่ไม่ว่า
เราจะได้จ่ายซือ้หามาในราคาเท่าไร มนักม็ขีอบเขตเท่าท่ีมนั
เป็นอยู่

ากแต่เนื้อหัวใจของการท่องไป อยู่ที่จิตวิญญาณขี่ปั่น  
และการใฝ่ใจเปิดผสัสะรบัรูโ้ลกและความเป็นไปต่างหาก  

ที่ผู้ผลิตอุปกรณ์ทัวร์ริ่ง ไม่สามารถสรรหามาให้เราได้
	 จงออกเดินทางไปด้วยความคาดหวังท่ีต�่ำ  หรือด้วย
ความที่ไม่คาดหวังอะไรเลย แม้ว่าจะเป็นความสุขที่เรา
คาดหวังตั้งแต่แรก เดินทางไปเรื่อยๆ เพ่ือให้โลกได้ทยอย
คล่ีคลายความเป็นไปออกมาให้เราได้รับรู้รับเหน็ ไม่ใช่อย่าง
ที่ถูกใจเรา
	 เราอาจลืมตาขึ้นมาในที่ที่ไกลจากถิ่นฐานและท�ำเล
ที่พิลึกพิลั่น ที่ที่เราอาจผ่านมาเพียงครั้งแรก และอาจเพียง
ครั้งเดียว แล้วก็คงไม่ได้มาอีก ในที่ซึ่งมีความสะดวกสบาย
แตกต่างจากบ้านช่อง
	 แต่รบัประกนัได้ว่า ณ ทีซ่ึง่กาลคร้ังหนึง่ ใต้ราวสะพาน
กบัสายน�ำ้ไหลรนิเงยีบเชยีบกลางดกึของคนืแรมระหว่างทาง  
ทีห่แูละประสาททกุส่วนตัง้ใจบนัทกึสรรพส�ำเนียง ของเกลยีว 
น�ำ้ไหล ของเกลยีวคลืน่ลมไล้ยอดหญ้า จะประทบัใจเราอย่าง
ไม่รู้ลืม จะเข้าไปสิงสถิต อยู่ในลิ้นชักความทรงจ�ำของเรา 
ตลอดไป 

๐๙.๐๕ น. / ๒๗ ธันวาคม ๒๕๕๔
กลางฤดูหนาวที่แดดอุ่น / ปากน�้ำโพ

ห

เราอาจลืมตาขึ้นมาในที่ที่ ไกลจาก
ถิ่นฐานและท�ำเลที่พิลึกพิลั่น ที่ที่เรา
อาจผ่านมาเพียงครั้งแรก และอาจ
เพียงครั้งเดียว แล้วก็คงไม่ได้มาอีก 
...แต่รับประกันได้ว่า ณ ที่ซึ่งกาล
ครั้งหนึ่ง ใต้ราวสะพานกับสายน�้ำ
ไหลริน เงียบเชียบกลางดึกของ 
คืนแรมระหว่างทาง ที่หูและประสาท 
ทุกส่วนตั้งใจบันทึกสรรพส�ำเนียง 
ของเกลยีวน�ำ้ไหล ของเกลยีวคลืน่ลม 
ไล้ยอดหญ้า จะประทับใจเราอย่าง
ไม่รู้ลืม จะเข้าไปสิงสถิต อยู่ในลิ้นชัก
ความทรงจ�ำของเราตลอดไป
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หุ่นดีแบบถาวร...ท�ำอย่างไร?

เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

นตอนที่แล้ว เราได้คุยกันถึงเรื่องการลดไขมันให้
ฟิตแอนด์เฟิร์ม ซึ่งเป็นสุดยอดปรารถนาของคน

ส่วนใหญ่ โดยเฉพาะผู้ที่นิยมวิถี Fitness Lifestyle 
ส�ำหรับท่านที่ต้องการทบทวน สามารถหาอ่านได้ใน
ฉบับที่แล้ว
	 เอาละ ทีนี้เรามาคุยกันถึงกรณีท่ีว่า เมื่อลด 
น�้ำหนัก ลดไขมันลงได้จนมีหุ่นดีฟิตแอนด์เฟิร์มแล้ว 
จะรักษาหุ่นให้ดีแบบถาวรได้อย่างไร นี่เป็นสิ่งที่ยาก
ไม่แพ้การลดน�้ำหนัก ลดไขมันเลยทีเดียว
	 การที่เราลดน�้ำหนักได้ สิ่งหนึ่งในหลายๆ สิ่งที่
เราได้ท�ำไป นั่นคือเราได้เปลี่ยนวิถีชีวิตของตัวเราเอง 
เพราะหากเรายังใช้วิถีชีวิตแบบเดิมๆ เราก็คงจะยังมี
น�้ำหนักตัวอย่างที่เราเคยเป็นไงละครับ เพราะฉะนั้น
เมือ่เราเปลีย่นวถิชีวีติหรอืการด�ำเนนิชีวิตของเราใหม่
แล้วเกดิผลด ีเคลด็ไม่ลบัทีจ่ะให้มหีุน่ดีอย่างถาวรก็คอื 
การรักษาวิถีการด�ำเนินชีวิตแบบ Fitness Lifestyle 
นั่นเอง
	 และนั่นคือการรับประทานอาหารอย่างพอดี
และดีพอ มกีารขยบัเคลือ่นไหวร่างกายหรอืมกีารออก
ก�ำลงักายมากเพยีงพอและพอดทีีจ่ะใช้แคลอรีที่ไ่ด้รบั

จากการกินอาหารและเครื่องดื่มอย่างสมดุลย์
	 เมือ่ไหร่กต็ามทีเ่ราใช้แคลอรีน้่อยกว่าทีเ่ราได้รบั
ในแต่ละวนั เรากจ็ะเร่ิมอ้วนแล้วน�ำ้หนักกจ็ะกลบัเพิม่
ขึ้นมาอีก
	 เมื่อประมาณ ๒ อาทิตย์ที่ผ่านมา มีสารคดี 
ทางเคเบ้ิลทีวีเรื่อง Super Size, Super Slim ที่ 
น่าสนใจมาก มกีารน�ำผูท้ีอ้่วนมากและผูท้ีผ่อมมาก ให้
มาอยูด้่วยกนัและสลบัอาหารกนักิน ภายในระยะเวลา
ทีไ่ม่นานกป็รากฏว่า เมือ่ผูท้ีอ้่วนมากนิอาหารของคน
ที่ผอม น�้ำหนักตัวก็จะลดลง ในทางตรงกันข้ามเมื่อผู้
ที่ผอม กินอาหารของคนอ้วน น�้ำหนักตัวก็จะเพิ่มขึ้น 
ท�ำให้เหน็และพสิจูน์ได้เลยว่าชนดิ ปรมิาณของอาหาร
และพฤติกรรมการกินนี่แหละเป็นสาเหตุของความ
อ้วนหรือผอมอย่างแน่นอน ดังค�ำพูดที่ว่า “You are 
what and how you eat!”
	 เมื่อเป็นเช่นน้ี ขอให้ปรับเร่ืองการกินให้พอดี
และดีพอ พอรู้สึกว่าน�้ำหนักจะเริ่มเพิ่มขึ้นหรือลดลง 
ก็ขอให้ปรับชนิดและปริมาณของอาหารที่เรากินใน
มือ้ต่อๆ ไปทนัที และต้องไม่ลมืทีจ่ะขยบัเคลือ่นไหวตวั 
มากๆ อย่าเพียงแต่นั่งๆ นอนๆ ซึมมะระกู่อยู่

ใ

มุมสุขภาพ
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* งดอาหารมัน/หวานจัด
	 o	 ใส้กรอก และโบโลย่า
	 o	 เนื้อติดมัน หมูติดมัน
	 o	 เครื่องในสัตว์
	 o	 หนังสัตว์ เช่น หนังหมู หนังไก่
	 o	 อาหารทอด
	 o	 อาหารทะเล เช่น กุ้ง หอย ปลาหมึก
	 o	 เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลล์
	 o	 น�้ำหวาน
	 o	 ขนมหวาน
	 o	 ผลไม้ที่มีรสหวานจัด เช่น ล�ำใย ทุเรียน
หากต้องการกินเป็นครั้งคราว ก็ให้กินได้เพียง
แต่น้อย
* ออกก�ำลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓​-​๔ วัน 
ครั้งละ ๓๐​-​๔๐ นาทีอย่างต่อเนื่อง และต้อง
เหนื่อยเพียงพอ

	 และไม่ว่าท่า นจะออกก�ำลังกายมากเพียงใด 
หากท่านยงักนิเกนิกว่าทีร่่างกายจะเผาผลาญแคลอรี่
ได้หมด ท่านกจ็ะเริม่สะสมไขมนัใหม่ และกลบัไปอ้วน
อีกตามเดิม ท่ านจะไม่สามารถรักษาหุ่นให้ดีได้อย่าง
ถาวร
	 ท่านจึงต้องรกัษาสมดลุย์ของแคลอร่ี in-out ไว้
ให้ได้ เคลื่อนไหวร่างกายให้มากๆ ภาษาอังกฤษเรียก
ว่า “Move” และ สสส. เรียกว่า “ขยับ” ดังค�ำขวัญ
ที่เราได้เห็นในกิจกรรมต่างๆ มากมายที่ สสส. ร่วม
สนับสนุน
	 ขอให้สนกุ และมคีวามสขุกบัการกินทีพ่อดแีละ
ดีพอ และ “Move” … ”ขยับ” ให้มากพอ แล้วท่าน
ก็จะสามารถรักษา “หุ่นดี...แบบถาวร” ได้ตลอดไป 
ตามวิถีของ Fitness Lifestyle
	 แลกเปลี่ยน-สอบถาม-พูดคุยกันได้ตลอดครับ 
happiness.millionaire@gmail.com
	 ตอนหน้า พบกับ “สร้างกล้ามเนื้อหน้าท้อง  
Six Packs... ง่ายกว่าที่คิด” 

	 ท่านสามารถใช้ check list ข้างล่างนี้ประกอบ
การเตือนสติได้

เมื่อไหร่ก็ตามที่เราใช้แคลอรี่
น้อยกว่าที่เราได้รับในแต่ละวัน 

เราก็จะเริ่มอ้วนแล้วน�้ำหนักก็จะกลับ
เพิ่มขึ้นมาอีก... และไม่ว่าท่านจะ

ออกก�ำลังกายมากเพียงใด 
หากท่านยังกินเกินกว่าที่ร่างกายจะ
เผาผลาญแคลอรี่ได้หมด ท่านก็จะ

เริ่มสะสมไขมันใหม่ และกลับไปอ้วนอีกตามเดิม
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ตัดต่อจูนอัพ ๒

เรื่อง/ภาพ ช่างหนึ่ง

สวัสดีครับพี่ป้าน้าอา ที่มีใจรักในการปั่นจักรยาน  
กลบัมาพบกนัอกีครัง้ของทกุๆ ฉบับ “เชิงช่างหน่ึง”  

ในฉบบันีค้งยงัเข้มข้นในเนือ้หาท่ีเกีย่วกบัเทคนคิเลก็ๆ  
น้อยๆ ทีท่่านสามารถน�ำไปใช้แก้ไขจกัรยานของท่านเอง  
ตั้งแต่เบื้องต้นจนถึงขั้นซ่อมแซมเองได้ 
	 เมือ่ฉบบัทีแ่ล้วเป็นเนือ้หาเรือ่ง “ตดัต่อจลูอพั” 
ตอนที ่๑ เก่ียวกบัการตัง้ตวัเปลีย่นเกยีร์ด้านหน้า หรือ
ที่รู้จักกันว่า “สับจานหน้า” ให้ปรับตั้งตรงต�ำแหน่ง
ที่ถูกต้อง รวมถึงการตัดต่อโซ่ให้เข้ากับตัวรถ ส่วนใน
ฉบับนี้ “ตัดต่อจูลอัพ ๒” จะเพิ่มเติมการปรับตั้งตัว
สบัจานหน้า รวมถึงการตัง้ระยะของใบจาน ส�ำหรบั
จักรยานถนนหรือที่เรียกกันว่า “เสือหมอบ” และ 
รวมไปถึงการปรับต้ังตีนผีหลังก่อนการปรับตั้งสาย 
ซึง่เป็นการปรบัต้ังแบบสะดวกทีส่ดุ ตวัการปรบัแบบนี ้
ค่อนข้างชัวร์มากนะครับ 
	 ก่อนอ่ืนเตรยีมไขควงปากแบนหรอืปากแฉกกไ็ด้ 
แล้วมาเริ่มกันเลยนะครับ 
	 ๑.	 ใช้ไขควงแบนหมนุนอ็ตทีอ่ยู่บนตัวสับจานหน้า 
	 ๒.	 หมุนขาจานไปด้านหน้าใช้มือกดตีนผีหลัง
ดันเข้าไปด้านในให้โซ่ เลื่อนเข้าไปที่เฟืองตัวสุดท้าย 
จากนั้นหมุนน็อตที่ตีนผีหลัง ซ่ึงมีตัวอักษร L เข้าไป
จนสุด ซึ่งในขณะขัน..โซ่ต้องอยู่บนเฟืองตัวใหญ่สุด 
	 ๓.	 หลังจากล็อคน็อตแล้วตามข้อ ๒ ให้หมุน 
ขาจานไปด้านหน้า ยกมือทีก่ดตนีผอีอกโซ่จะตกลงมา
ทีเ่ฟืองตวัเลก็สดุ จากน้ันให้หมนุนอ็ตทีต่นีผหีลงั ตวั H 
จนสุดเป็นอันเสร็จ

ภาพที่ ๑ หมุนขาจานไปด้านหน้าใช้มือกดตีนผีหลังดันเข้าไป
ด้านใน

ภาพที่ ๒ แสดงการใส่โซ่ ตามแนวเรียบร้อย

เชิงช่างหนึ่ง
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	 ๔.	 กลับไปที่การปรับตั้งสับจานหน้า หลังจาก
ปรับตั้งระยะในการติดตั้งสับจานกับตัวถังรถแล้ว 
กล่าวคือน�ำสับจานติดกับเฟรม ในขั้นตอนนี้คือวิธี
ตั้งระยะการเปลี่ยนเกียร์ ให้หมุนขาจานไปด้านหน้า
เช่นเคย (ภาพ ๑) จากนั้นให้สังเกตที่ตัวสับจาน ให้
ดูภาพ ๓ และ ๔ เราจะปรับตั้งให้โซ่เกือบชิดกับตัว 
สับจาน ในขณะที่โซ่ด้านหลังยังคงอยู่ในต�ำแหน่ง 
เฟืองใหญ่สุด กดตีนผีไว้ครับ แล้วหมุนขาจานไป 
ด้านหน้าบรเิวณสับจานโซ่ต้องไปไม่เสยีดสกีบัสบัจาน
หรือให้เสียดสีน้อยที่สุด การปรับต้ังใช้ไขควงในการ
ปรบัทีน่อ็ต สญัลกัษณ์ L ขนัเข้าสบัจานจะเลือ่นออกมา  
ขันออกสับจานจะเลื่อนเข้าไปด้านใน ให้แน่ใจว่าเรา
หมุนขาจานแล้วโซ่ไม่เสียดสีในต�ำแหน่งนี้ 
	 ๕.	 หลังจากหัวข้อ ๔ ตั้งที่ตัว L ตัวสับจาน  
มาปรบัตัง้นอ็ต H ของสับจาน กนั หมนุขาจานโดยไม่
ต้องกดตนีผแีล้ว ครัง้นี ้ให้ใส่สายเกยีร์เข้าไปทัง้สบัจาน
หน้าและตีนผีหลังเข้าไปเลย เม่ือใส่สายเกียร์ท้ังสอง
เส้นเข้าไปเรียบร้อย ตั้งความตึงสายด้วยเลย
	 ๖.	 ทดสอบเปลี่ยนเกียรด้านหน้าโดยกดชิบ
เกยีร์ข้ึน ให้จานหน้าอยูใ่นต�ำแหน่งใหญ่สดุ ค่อยๆ หมนุ 
เลื่อนขึ้นมา เพราะเรายังไม่ได้ปรับตั้งน็อต H ของตัว
สับจาน ที่ไม่ให้หมุนเร็วเนื่องจากโซ่อาจจะตกลงมา  
อาจท�ำให้ขาจานเป็นรอยได้ กลับมาในหัวข้อต่อ เมื่อ
โซ่ขึ้นมาอยู่ในต�ำแหน่งใบจานใหญ่แล้ว น�ำไขควง

มาปรับน็อต H เข้าไปในขณะที่เราหมุนน็อตเข้าไป 
ตวัสบัจานจะค่อยๆ เลือ่นเข้าไปด้านใน ให้สงัเกตทีต่วั
สับจาน ถ้าแผ่นของตัวสับจานเข้าใกล้โซ่มากแสดงว่า 
เราขันน็อต H มากเกินไป ดังนั้นให้ปรับตั้งตัวสับจาน
กับโซ่ห่างกันประมาณ ๒ มม. (ภาพ ๕)
	 ๗.	 หลงัจากปรบัตัง้นอ็ต H แล้ว ให้หมนุขาจาน
แล้วเปลี่ยนเกียร์ลงจานเล็ก เพื่อจะมาปรับตั้งโซ่และ
สับจานที่ต�ำแหน่ง L อ้อ..ลืมแนะน�ำไปว่า ต�ำแหน่งโซ่ 
ด้านหลังให้ลงท่ีตัวเล็กสุดนะครับ การปรับตั้งเมื่อโซ่
ลงมาท่ีใบเล็กแล้ว ให้เราขันน็อตเพื่อปรับตั้งสับจาน
ในต�ำแหน่ง L ถ้าโซ่เข้าไปชิดกับตัวแผ่นด้านสับจาน
ด้านใน ต้องคลายน็อตออกเพ่ือให้แผ่นด้านนอกเลือ่น
เข้าไปชิดกับโซ่ ต�ำแหน่งที่ถูกต้องคือ.. แผ่นสับจาน
ด้านนอกต้องชิดกับโซ่ครับ จากน้ันทดสอบเปลี่ยน
เกยีร์เฉพาะชดุจาน ขึน้ลงจนแน่ใจว่าชวัร์เป็นอนัใช้ได้
	 ๘.	 ทดสอบเปลี่ยนเกียร์ด้านหน้าและด้านหลัง
ทุกเกียร์เลย 

	 เป็นอย่างไรบ้างครับการปรับตั้งสับจาน ตีนผี 
รวมถึงตั้งเกียร์ด้วยมือเราเอง คงไม่ยากเกินไปใช่มั้ย
ครับ ใหม่ๆ เกียร์อาจจะติดขัดบ้าง ก็ขอให้ทดลอง
ปรับจูนบ่อยๆ เพื่อเพิ่มความช�ำนาญยิ่งๆ ขึ้น ฉบับนี้
กระผมก็ขอลาไปสรรหาเทคนิคใหม่ๆ มาแนะน�ำกัน
อีกพบกันในฉบับต่อไป…………….... “สวัสดี” 

ภาพที่ ๓ ภาพที่ ๔ ภาพที่ ๕
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สมาคมจักรยาน
เพื่อสุุขภาพไทย

TCHA

ซอยทวีวัฒนา

ขอขอบคุณผู้บริจาคจักรยานเพื่อเข้าร่วม 
“โครงการรีไซเคิลจักรยาน”
	 ๑.	 เจ๊นันท์ ปทุมธานี บริจาคจักรยานเก่าจ�ำนวน ๕ คัน
	 ๒.	 คุณหมอเจษฏา และเพื่อน ๆ คณะทันตแพทย์ โรงพยาบาลจุฬาฯ  
	 	 รวบรวมเงินมาบริจาค จ�ำนวน ๑๐,๐๐๐ บาท
	 ๓.​	 คุณสุรางค์ วัชรพงษ์ ร้านพริกหอม อ�ำเภอท่าตะเภา จังหวัดชุมพร  
	 	 บริจาคอะไหล่จักรยาน
	 ๔.	 คุณปรีชา รามอินทรา มอบน�้ำมันเครื่อง ๕ ลิตร ๒ แกลลอน  
	 	 ไว้หยอดโซ่
	 ๕.	 ​คุณวาสิต จันทะวงษา มอบจักรยาน ๖ คัน
	 ๖.	 คณุพนูเกยีรต ิเรอืงโภคา มอบโน้ตบุค๊ ๑ เคร่ืองให้โรงเรียนบ้านพดุซา

กิจกรรมอาสาซ่อมจักรยานมหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ศนูย์รังสติ 
อาทิตย์ ๒๔ มิถุนายน ๒๕๕๕
	 ๑.	 บริษัท โคคา-โคลา (ประเทศไทย) จ�ำกัด ร่วมสนับสนุนค่าอะไหล่ 
	 	 จักรยาน  จ�ำนวน ๒๐,๐๐๐ บาท
	 ๒.	 ส�ำนกัจดัการทรพัย์สนิ และคณะอาจารย์ มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์  
		  ศูนย์รังสติ  ร่วมสนับสนนุค่าอะไหล่จกัรยาน จ�ำนวน ๑๘,๕๐๐ บาท

“โครงการรีไซเคิลจักรยาน”บริจาคจักรยาน

ติดต่อสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย หรือ 
ประสงค์ร่วมโครงการรีไซเคิลจักรยานได้ที่ 
ส�ำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ ๒๒  
ถนนนราธิวาสราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี  
เขตยานนาวา กรุงเทพฯ ๑๐๑๒๐ 
โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ 
โทรสาร ๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙ 
เวบไซต์ www.thaicycling.com 
Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling 
อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com
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อุปกรณ์GPS ส�ำหรับการท่องเที่ยวและกีฬา
SUANTHON BIKE PLUS เฮียจุ๊ย 0 2462 8404 , 08 1899 6223

จองด่วน!
๖ ซม.

๓ ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

	 เปิดพื้นท่ีโฆษณาย่อยเป็นพิเศษ ส�ำหรับร้านค้าย่อยท่ีจ�ำหน่าย
จักรยาน บริการซ่อมบ�ำรุง จ�ำหน่ายอะไหล่ รับประกอบจักรยาน 
เสื้อผ้า ร้านอาหารสินค้ามือสอง ของส่วนตัว บริการท่องเที่ยว หรืออื่นๆ  
เชิญจับจองด่วน พื้นที่ขนาด ๓ คูณ ๖ เซนติเมตร ราคาพิเศษในโอกาส
เปิดพื้นที่ใหม่เพียง ๑,๐๐๐ บาทต่อครั้งต่อเล่มเท่านั้น ติดต่อด่วน 
โทร. ๐๒-๖๑๒-๔๗๔๗, ๐๒-๖๑๑-๖๒๖๗ หรือทางเวบไซต์ที่ 
http://bit.ly/TCHAminiAD โฆษณาตรงเป้าหมายและยังได้ร่วมสนับสนุนสมาคมฯ อีกด้วย!

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2

áÃç¤ËÅÑ§¤Ò
áÃç¤¨Ñ¡ÃÂÒ¹

พิเศษ! บตัรสมาชกิสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ใช้สทิธส่ิวนลดได้ที่
PRO BIKE ส่วนลด ๑๕% โทร. ๐ ๒๒๕๔ ๑๐๗๗
WORLD BIKE ส่วนลด ๒๐% โทร. ๐ ๒๙๔๔ ๔๘๔๘
THONGLOR BIKE ส่วนลด ๑๐% ค่าอาหาร เครื่องดื่ม 
ยกเว้นเครื่องดื่มแอลกอฮอลล์ โทร. ๐ ๒๗๑๒ ๕๔๒๕
ZIP COFFEE (หมูบ้่านสมัมากร) ส่วนลดกาแฟ ๑๐ บาท ส�ำหรบัผูถ้อื
บัตรฯ และลด ๒๐ บาท ส�ำหรับผู้ส่วมเสื้อจักรยาน TCHA ลายธงชาติ

My BikeLane Light

by CatandFriendsCycling@gmail.com
Tel. 090.515.1491

จ�ำหน่ายจักรยานแบรนด์คุณภาพชั้นน�ำ และอุปกรณ์ครบครัน Bianchi, 
Specialized, WHEELER, GIANT, MERIDA, ORBEA

371 ถ.อุดรกิจ ต.ปากน�้ำ อ.เมือง จ.กระบี่ 81000 โทร. 085 888 9580

ยินดีจัดส่งจักรยาน และอุปกรณ์จักรยานเสือหมอบ เสือภูเขาทั่วประเทศ
MERIDA BIANCHI SPECIALIZED FUJI POLYGON ORBEA SURLY

โทร. 081-888-3665  www.snbike.com
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สินค้าสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
	 เป็นสินค้าที่จ�ำเป็นส�ำหรับผู้ใช้จักรยาน จัดจ�ำหน่ายในราคามิตรภาพ ผลิตจากวัสดุคุณภาพดี สามารถ
เลือกซื้อได้ที่ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ ๒๒ ถนนนราธิวาส
ราชนครนิทร์ แขวงช่องนนทร ีเขตยานนาวา กรงุเทพฯ ๑๐๑๒๐ โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐
	 หรอืสัง่ซือ้ทางไปรษณย์ี ด้วยการโอนเงนิเข้าบญัชขีอง สมาคมจักรยานเพือ่สุขภาพไทย ประเภทบัญชี
ออมทรัพย์ ธนาคารไทยพาณิชย์ สาขาบรรทัดทอง เลขที่ ๐๖๓-๒-๕๒๒๗๖-๑ แล้วกรุณาแฟกซ์ส�ำเนาใบ
โอนไปที่ โทรสาร ๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙ หรือส่งทาง email: tchathaicycling@gmail.com

๐๑.	หมวกคลุมหน้า มีสีเขยีว สฟ้ีา ราคาใบละ ๑๒๐ บาท
๐๒.	หมวกงานโชว์จักรยาน ราคาใบละ ๒๐๐ บาท
๐๓.	เสื้อยืดจักรยานสีขาว ตัวละ ๑๐๐ บาท
	 แบบ ๑	 ด้านหน้าลายจักรยาน 
	 	 ด้านหลังสัญลักษณ์สมาคมฯ
	 แบบ ๒	 ด้านหน้าลายจักรยาน
	 	 ด้านหลังโปรดระวังจักรยาน

๐๔.	เสื้อ TCHA แขนสั้น ราคาตัวละ ๗๕๐ บาท
๐๕.	เสื้อ TCHA แขนยาว ราคาตัวละ ๙๕๐ บาท
๐๖.	เสื้อกั๊กสะท้อนแสง ราคาตัวละ ๑๕๐ บาท
๐๗.	กางเกงขาสั้น SDL ราคาตัวละ ๙๕๐ บาท
๐๘.	กางเกงขายาว SDL ราคาตัวละ ๑,๑๐๐ บาท
๐๙.	ถุงแขนสีด�ำ ราคาคู่ละ ๑๒๐ บาท

รายการสินค้า

๐๑ (เขียว) ๐๑ (ฟ้า) ๐๒

๐๔ (หน้า) ๐๔ (หลัง) ๐๕ (หน้า) ๐๕ (หลัง)

๐๖ ๐๗ ๐๘ ๐๙

๐๓ แบบ ๑๐๓ แบบ ๑, ๒ ๐๓ แบบ ๒






