






	 ความตื่นตัว..	 ความคึกคัก	 ของการใช้จักรยานในประเทศไทย	
โดยเฉพาะในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล	มีความชัดเจนมาก
ขึน้เรือ่ยๆ	ขณะทีต่นเองพยายามพจิารณาดวู่า	เป็นเพราะเราเข้ามาอยู่
ในแวดวงของผูใ้ช้จักรยาน	จงึท�าให้สมัผสักบัความตืน่ตวันีใ้นกลุม่คนใช้
จักรยาน	หรือเป็นเพราะว่ามันมีความตื่นตัวเกิดขึ้นจริงๆ	ในสังคม..
	 ค�าตอบคือ..	 มีความต่ืนตัวของกระแสการใช้จักรยาน	 เกิดขึ้น
จริงในสังคมไทยเวลานี้	 สังเกตได้จากการเกิดขึ้นของกิจกรรมต่างๆ	
ที่จักรยานกลายเป็น	 “ธีม”	 ส�าคัญ	 หรือแม้แต่ส่วนประกอบที่ส�าคัญ
ในกิจกรรมน้ันๆ	 แม้แต่บรรดานักกิจกรรมส่งเสริมการตลาดก็ยังน�า
จักรยานมาเป็นหนึ่งในส่วนส�าคัญ	 เพ่ือดึงดูดความสนใจของผู้คน	 
จึงท�าให้แน่นอนใจได้ว่า	 กระแสจักรยาน..คือของจริง	 ที่ก�าลังค่อยๆ	 
มีเสียงดังขึ้นเรื่อยๆ	ไปสู่สังคมส่วนใหญ่
	 และเชือ่ว่า..	ไม่ว่าใครกต็าม	ทีไ่ด้มโีอกาสขยบัก้าวส่วนใดส่วนหนึง่ 
ของชีวิต	 มาสู่โลกของการใช้จักรยาน	 จะพบว่า..	 ความรักที่เกิดขึ้น
กับพาหนะสองล้ออันน่าอัศจรรย์นี้	 ได้ก่อตัวขึ้นในหัวใจโดยไม่รู้ตัว	 
จนพบว่า..จักรยานกลายเป็นความผูกพันธ์	 กลายเป็นส่วนหนึ่งของ 
ชีวิตประจ�าวัน	ที่เอื้อประโยชน์ต่อกายและใจอย่างไม่น่าเชื่อ..

บรรณาธิการสารสองล้อ

บทบรรณาธิการ

เจ้าของ	สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย	ผูพ้มิพ์ผูโ้ฆษณา	มงคล	วจิะระณะ	บรรณาธิการ	วรวฒุ	ิวรวทิยานนท์	กองบรรณาธกิาร	ก�าพล	ยทุธไตร,	 
ศักดิ์รพงค์	 เกรียงพิชิตชัย,	 กัญญพัฒน์	 บัณฑุกุล	พิสูจน์อักษร	 วีณา	ยุกตเวทย์	ประสานงานและบัญชี	 วิภาดา	กิรานุชิตพงษ์	ส่วนทะเบียน  
เรอือากาศตรลิีขติ	กุลสนัเทียะ	ฝ่ายโฆษณา	กญัญพฒัน์	บณัฑกุลุ	พมิพ์ที	่บรษัิท	ศรเีมอืงการพมิพ์	จ�ากดั	โทร.	๐-๒๒๑๔-๔๖๖๐,	๐-๒๒๑๔-๔๓๗๐	 
โทรสาร		๐-๒๖๑๒-๔๕๐๙	ส�านกังาน	สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย	๒๑๐๐/๓๓	ซอยนราธิวาสราชนครนิทร์	๒๒	ถนนนราธิวาสราชนครนิทร์	 
แขวงช่องนนทรี	 เขตยานนาวา	 กรุงเทพฯ	 ๑๐๑๒๐	 โทร.	 ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗,	 ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐	 โทรสาร	 ๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙	 เวบไซต ์ 
www.thaicycling.com	Fan Page:	facebook.com/TCHAthaicycling	อีเมล์	tchathaicycling@gmail.com

แวดวงสองล้อ	 ๖
ทริปเดือนสิงหาคม	 ๘
ทริปเดือนกันยายน	 ๑๐
ปฏิทินทริป	๒๕๕๕	 ๑๒
โครงการ	๒๖	วัน	“ท�า-มะ”	 ๑๓
สร้างฝัน..ทางจักรยาน	(๑)	 ๑๔
ปั่นไปกินฯ	ย่านประชานิเวศน์		 ๑๖
The	Mall	Inter	Bicycle	Show	 ๑๗
ปั่นสู้โรค	 ๑๘
Bike	to	work	 ๒๐
บทสรรเสริญจักรยาน	 ๒๒
ลดไขมันให้ฟิตแอนด์เฟิร์ม	 ๒๔
ตัดต่อจูนอัพ	 ๒๖
บริจาคจักรยาน	 ๒๘
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ออกแบบปก	ZangZaew

สารสองล้อ ได้รับการสนับสนนุโดย ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

สนใจสมัครสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เพื่อสิทธิพิเศษในการร่วมกิจกรรมและรับสารสองล้อฟรี
สมาชิกรายปี ๒๐๐ บาท ( ต�่ากว่า 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�ากิจกรรมเพือ่สาธารณะประโยชน์	และสนัตภิาพของมวลมนษุยชาติ
๖.	 เป็นศูนย์กลางในการสื่อสาร	 ส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี	 ยกย่อง	 ให้ก�าลังใจ	

และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก	 ที่ประกอบคุณงามความดี	 
ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม

๗.	 ไม่ด�าเนินกิจกรรมทางการเมือง





6

แวดวงสองล้อ

ที่ท�ำกำรถำวร “สมำคมจักรยำนเพื่อสุขภำพไทย”
	 ตั้งแต่เดือนสิงหาคม	 ๒๕๕๕	 นี้เป็นต้นไป	
สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย	หรอื	TCHA	ได้ย้ายไป 
อยู่ที่ท�าการถาวรเป็นที่เรียบร้อยแล้ว	ดังที่อยู่ต่อไปนี้

 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย TCHA 
 ๒๑๐๐/๓๓ ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ ๒๒ (สาธุประดิษฐ์ ๑๕ แยก ๑๔)
 ถนนนราธิวาสราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ ๑๐๑๒๐
 โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗, ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐ โทรสาร ๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙

	 สมาชิกทุกท่านและเพื่อนชาวจักรยานสามารถติดต่อกับสมาคมฯ	ได้นับแต่นี้เป็นต้นไป	

ชมรมจักรยำนเพือ่สขุภำพ กรมขนส่ง
ทหำรอำกำศ
	 อกีหนึง่ชมรมจกัรยานทีเ่ชญิชวนเข้าไป
แวะชม	 โดยเฉพาะผู้ที่รักจักรยาน	 ซ่ึงทาง
ชมรมฯ	 จะชวนกันปั ่นจักรยานทุกวันพุธ	
เวลา	 ๑๓.๐๐	 น.	 (บ่ายโมงตรง)	 เนื่องจาก
วันพุธตอนบ่ายเป็นเวลาออกก�าลังกายของ
ข้าราชการทหารอากาศ	ใช้เส้นทางตามส่วน
ราชการต่าง	 ๆ	 ในที่ตั้งดอนเมือง	 รวมถึง
สนามกอล์ฟ	ทอ.,	เขตบ้านพกัอาศยั	และสวน
สุขภาพ	ทอ.	รวมระยะทางประมาณ	๓๐	กม.	
ส�าหรับ	 วันอ่ืน	 ๆ	 ก็แล้วแต่สมาชิกจะตกลง
กันเอง	ว่าจะมีทริปพิเศษไปที่ไหนบ้าง	
	 สนใจร่วมกิจกรรม	ตดิตามข่าวกจิกรรมต่างๆ	 
เข้าชมได้ทางเวบไซต์	bit.ly/trans_rtaf	

ออกรำยกำรคนสู้โรค
	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยได้รับ
เชญิไปร่วมออกรายการ	“คนสูโ้รค”	เก่ียวกบั 
เรื่องของกิจกรรมสมาคมฯ	 และตัวแทน 
ผู้ข่ีจักรยาน	 มาร่วมถ่ายทอดประสบการณ	์ 
การขีจ่กัรยานจนสามารถหายจากอาการของ 
โรคที่เป็นอยู่เดิม	 ไม่ว่าจะเป็นโรคหัวข้อเข่า	 
โรคหมอนรองกระดกูคอ	และโรคภมูแิพ้	โดย
ออกอากาศไปเม่ือวนัองัคารที	่๑๐	กรกฎาคม	
๒๕๕๕	 และสามารถชมเทปบันทึกรายการ
ย้อนหลังได้ทางเวบไซต์	 ที่	 http://clip.
thaipbs.or.th	 เลือกรายการ	 “คนสู้โรค”	
ของวนัที	่๑๐	ก.ค.	๒๕๕๕	เวลา	๗.๓๐	น.	
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TCHA ชวนปั่น
TCHA ชวนปั่น

เดือนสิงหำคม ๒๕๕๕
	 สามารถสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม 
เกี่ยวกับทริปต่างๆ	 และการช�าระค่าทริป	 ได้ที่	 
โทร.	๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗	หรือ	๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐

๒  -  ๕ สิงหำคม ๒๕๕๕
ซ�ำเหมำวงกลม...เขำใหญ่
	 เส้นทางวงกลม	กรงุเทพฯ	-	นครนายก	-	เขาใหญ่	-	 
น�า้ตกสามหลัน่	สระบรุ	ี-	กรงุเทพฯ	กบัการป่ันจกัรยาน 
สี่วันสามคืน	รวมระยะทางประมาณ	๔๓๐	กม.	จาก 
ที่ท�าการสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยมุ่งสู่โรงเรียน 
นายร้อย	จปร.	นครนายกในวันแรก	วันที่สองปั่นไปพัก 
ที่อุทยานแห่งชาติเขาใหญ่	วันที่สามปั่นไปพักกางเต็นท์
ทีน่�า้ตกสามหลัน่	วนัทีส่ีป่ั่นกลบัเส้นทางสระบรุ	ีวงัน้อย	
รังสิต	กรุงเทพฯ	
	 ค่าใช้จ่ายตลอดทรปิคนละ	๙๐๐	บาท	เป็นค่าบ้าน
พักบนเขาใหญ่	ค่ากางเตน็ท์ทีพ่กั	ค่าอาหาร	๔	มือ้	ค่าน�า้
ดื่มบริการระหว่างเส้นทาง	ค่าประกันอุบัติเหตุ	และค่า
รถบริการบรรทุกเต็นท์และสัมภาระติดตาม
๑๑ - ๑๓ สิงหำคม ๒๕๕๕
รีไซเคิลจักรยำนโครำช นครรำชสีมำ
	 กิจกรรมรไีซเคลิครัง้ทีส่ามไปมอบจกัรยานให้น้องๆ	 
ทีโ่รงเรยีนบ้านพดุซา	สังกดัส�านกังานเขตพืน้ทีก่ารศกึษา
ประถมศึกษานครราชสีมา	แบ่งเป็นสองกลุ่มคือ	กลุ่มที่
ร่วมป่ันจกัรยาน	ออกเดนิทาง	วันที	่๑๑	สงิหาคม	๒๕๕๕	
เวลา	๘.๐๐	น.	ณ	สวนรถไฟ	และอีกกลุ่มเดินทางโดย

รถบัส	ออกเดินทาง	วันจันทร์ที่	๑๓	สิงหาคม	๒๕๕๕	 
ที่โลตั สพร ะราม	 ๓	 เวลา	 ๐๕.๐๐	 น.	 ออกเดินทางสู่
จังหวัดนครราชสีมา	
	 ค่าทรปิท่านละ	๘๐๐	บาท	รวมค่ารถยนต์,	อาหาร	
๓	มื้อ	และ	ประกันอุบัติเหตุ	รับจ�านวน	๔๐	ท่าน
คืนวันศุกร์ที่ ๑๗ สิงหำคม ๒๕๕๕
ปั่นไปชิมอำหำรอร่อยย่ำนพระรำม ๕ 
กับทริปกุ๊กๆ กู๋
 ๑๙.๐๐ น.	นดัพบ	ณ	ทีท่�าการสมาคมจกัรยานเพือ่ 
สุขภาพไทยแห่งใหม่	ถนนนราธิวาสราชนครินทร์	๒๒
 ๑๙.๓๐ น.	ล้อหมุน	ออกจากสมาคมฯ	เพื่อปั่น
ไปทดสอบความกล้าท้าความหลอน	แล้วหาของอร่อย
ทานกันที่ย่านพระราม	๕
อำทิตย์ ๒๖ สิงหำคม ๒๕๕๕
ตลำดน�้ำคลองลัดมะยม เส้นทำงอะเมซิ่ง
 ๗.๓๐ น.	รวมพลหน้าสมาคมจกัรยานเพ่ือสุขภาพไทย 
แห่งใหม่	ถนนนราธิวาสราชนครินทร์	๒๒
 ๘.๐๐ น.	ล้อหมุน	ลัดเลาะไปตามถนน	เข้าสู่เขต
ตลิ่งชัน 	วิ่งไปตามฉิมพลี	 ไปตามถนนสวนผัก	 เส้นทาง
ร่มรื่น	แล้วไปออกถนนชัยพฤกษ์	ออกถนนพุทธมณฑล
สาย	 ๑	 เข้าสู่ถนนคลองบางระมาด	 ไปจนถึงตลาดน�้า 
คลองลดัมะยม	พกัรบัประทานอาหารกลางวนัตามอธัยาศยั	 
แล้วป่ันกลบัถึงสมาคมฯ	ประมาณ	๑๕.๐๐	น.	รวมระยะทาง 
ประมาณ	๕๕	กม.	
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TCHA ชวนปั่น
TCHA ชวนปั่น

เดือนกันยำยน ๒๕๕๕

Car Free Day 2012
รวมพลคนใช้จักรยาน 13 จุดทั่วกรุงฯ
ร่วมรณรงค์ส่งเสริมการใช้จักรยาน
สร้างขบวนจักรยานสีธงไตรรงค์ที่ยาวที่สุดในโลก!!!
ก�ำหนดกำร
กรุงเทพมหานคร
 ๐๖.๐๐ น.	 ลงทะเบียนรับเสื้อโครงการ	 พร้อม
อาหารเช้าตามจุดที่ลงทะเบียนกระจายตามสะดวกทั่ว
กรุงเทพฯ	และปริมณฑล	ตั้งขบวนปั่นรณรงค์ด้วยขบวน
จักรยานสีธงไตรรงค์มุ่งสู่	ลานพระบรมรูปทรงม้า
 ๐๘.๐๐ น.	ณ	ลานพระบรมรปูทรงม้า	(สวนอมัพร)	
ร่วมร้องเพลงชาติพร้อมกันทั่วประเทศอีก	๗๖	จังหวัดซึ่ง 
จดักิจกรรมรณรงค์ในท้องถิน่ของตนเองพร้อมกันทัว่ประเทศ
 ๐๘.๓๐ น.	 พิธีปล่อยขบวนเคลื่อนตัวขึ้นถนน 
บรมราชนนี	 ด้วยขบวนจักรยานสีธงไตรรงค์ที่ยาวที่สุด 
ในโลก	มุ่งสู่สวนลุมพินี	กรุงเทพมหานคร
 ๑๐.๐๐ น.	พิธีเปิดโดยกรุงเทพมหานคร	ปิดถนน
สีลม	 สาทร	 ให้เป็นถนนปลอดรถยนต์	 ท�าการตรวจวัด
คุณภาพอากาศ	 และเสียงบันทึกเป็นสถิติ	 ขบวนปั่นเข้า
สู่ถนนเมืองจักรยาน(ตัวอย่าง)	 ROAD-CHARING	 รอบ
สวนลุมพินี	 ร่วมกิจกรรมนิทรรศการความรู้	 สันทนาการ
ต่างๆ	ภายในสวนลุมพินี

สามารถสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับทริปต่างๆ	และการช�าระค่าทริป	ได้ที่	โทร.	๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗	
หรือ	๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐
	 ในเดือนกันยายน	๒๕๕๕	นี้	จะเป็นเดือนที่สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย	ร่วมกับองค์กรและหน่วยงานต่างๆ	
จดักจิกรรมประจ�าปีครัง้ยิง่ใหญ่	ส�าหรบัชาวจกัรยานและผูใ้ห้ความใสใจกบัสิง่แวดล้อมขึน้	พร้อมๆ	กบัอกีหลายประเทศ
ต่างๆ	ทั่วโลก	นั่นคือการจัดงาน	Car	Free	Day	2012
	 โดยทุกสัปดาห์ในเดือนกันยายนนี้	จะมีกิจกรรมช่วนปั่นจักรยานตั้งแต่ต้นเดือนจนถึงปลายเดืือนดังนี้
	 อาทิตย์ที่	๒	กันยายน	๒๕๕๕	น�าร่อง	Car	Free	Day	2012
	 อาทิตย์ที่	๙	กันยายน	๒๕๕๕	น�าร่อง	Car	Free	Day	2012
	 คืนวันศุกร์ที่	๑๔	กันยายน	๒๕๕๕	ปั่นไปกินชิมอาหารเทศกาลอาหารเจ
	 อาทิตย์ที่	๑๖	กันยายน	๒๕๕๕	น�าร่อง	Car	Free	Day	2012
	 อาทิตย์ที่	๒๓	กันยายน	๒๕๕๕	งานใหญ่	Car	Free	Day	2012
	 อาทิตย์ที่	๓๐	กันยายน	๒๕๕๕	ส�ารวจเส้นทางจักรยานวงแหวน	

 ๑๒.๐๐ น.	 ร่วมรับประทานอาหารกลางวัน	 ร่วม
กิจกรรมต่างๆ	ตามอัธยาศัย
 ๑๕.๐๐ น.	กลุ่มต่างๆ	ร่วมตั้งขบวนปั่นกลับจุดรวมพล
ต่างจังหวัดทั่วประเทศ
 ๐๘.๐๐ น.	ร่วมร้องเพลงชาติพร้อมกันทั่วประเทศ	
ร่วมรณรงค์ในท้องถ่ินของตนเองด้วยขบวนจักรยานสีธง
ไตรรงค์เช่นกนัทัว่ประเทศ	และกิจกรรมต่างๆ	ร่วมกับกลุ่ม
และองค์กรภายในท้องถิ่น
	 ส่วนต่างจงัหวดัทัว่ประเทศ	แจ้งความประสงค์ร่วม
จัดกิจกรรมในท้องถิ่นของตนเอง
กรุณาติดต่อ
	 สมาคมจกัรยานเพ่ือสุขภาพไทย	โทร.	๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗,	 
๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐	E-mail	:	tchathaicycling@gmail.com
	 เชิญสมัครร่วมกิจกรรมได้ทางเวบไซต์
	 http://www.thaicycling.com/node/123
 หมายเหตุ:	 รายละเอียดก�าหนดการอาจจะมีการ
เปลี่ยนแปลงได้	
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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
เดือนสิงหำคม-ตุลำคม ๒๕๕๕

๒ - ๕ สิงหาคม ๒๕๕๕
ซ�าเหมาวงกลมเขาใหญ่

๑๑ - ๑๓ สิงหาคม ๒๕๕๕
รีไซเคิลจักรยานโคราช นครราชสีมา

คืนวันศุกร์ที่ ๑๗ สิงหาคม ๒๕๕๕
ปั่นไปชิมอาหารอร่อยย่านเยาวราช
อาทิตย์ ๒๖ สิงหาคม ๒๕๕๕

ตลาดน�้าคลองลัดมะยม เส้นทางอะเมซิ่ง
อาทิตย์ที่ ๒ กันยายน ๒๕๕๕

น�าร่อง Car Free Day 2012
อาทิตย์ที่ ๙ กันยายน ๒๕๕๕

น�าร่อง Car Free Day 2012
คืนวันศุกร์ที่ ๑๔ กันยายน ๒๕๕๕

ปั่นไปชิมอาหารอร่อย
อาทิตย์ที่ ๑๖ กันยายน ๒๕๕๕

น�าร่อง Car Free Day 2012
อาทิตย์ที่ ๒๓ กันยายน ๒๕๕๕

Car Free Day 2012 รณรงค์พร้อมกันทั่วประเทศ
อาทิตย์ที่ ๓๐ กันยายน ๒๕๕๕

ส�ารวจเส้นทางจักรยานวงแหวน
อาทิตย์ที่ ๑๔ ตุลาคม ๒๕๕๕

เกาะเกร็ด
คืนวันศุกร์ที่ ๑๙ ตุลาคม ๒๕๕๕

ปั่นไปชิมอาหารอร่อย
อาทิตย์ที่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๕๕

ซ่อมจักรยานเด็กบ้านราชวิถึ
อาทิตย์ที่ ๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๕

ปั่นเยี่ยมชมโรงงานผลิตเครื่องกีฬา ลาดกระบัง
คืนวันศุกร์ที่ ๑๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๕

ปั่นไปชิมอาหารอร่อย
อาทิตย์ที่ ๑๘ พฤศจิกายน ๒๕๕๕

นัดซ่อมจักรยาน
๒๔  - ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๕

รีไซเคิลจักรยานจังหวัดเลย
คืนที่ 28 พฤศจิกายน ๒๕๕๕

ลอยกระทง พระประแดง

2 - 5 August 2012
Trip from Bangkok to Kao Yai
11 - 13 August 2012
Recycle bicycle trip to Nakhonratchasima
Friday 17 August 2012
After Work Trip to Taste Delicious Food
Sunday 26 August 2012
Amazing trip to Ladmayom Floating Market
Sunday 2 September 2012
Pre Car Free Day 2012
Sunday 9 September 2012
Pre Car Free Day 2012
Friday 17 September 2012
After Work Trip to Taste Delicious Food
Sunday 16 September 2012
Pre Car Free Day 2012
Sunday 23 September 2012
Car Free Day 2012
Sunday 30 September 2012
Survey bicycle routes 
Sunday 14 October 2012
Trip to Kokrad Nonthaburi
Friday 19 October 2012
After Work Trip to Taste Delicious Food
Sunday 28 October 2012
Bicycle repair at Rajavithi home
Sunday 4 November 2012
Trip to Manufacturers of sports at Lat Krabang
Friday 16 November 2012
After Work Trip to Taste Delicious Food
Sunday 18 November 2012
Bicycle repair
24 - 25 November 2012
Recycle bicycle trip to Loei
28 November 2012
Trip to Loy Kratong Festival

ข่าวประชาสัมพันธ์
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	 นับตั้งแต่เริ่มโครงการฯ	มี
เพื่อนสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทย	 เพ่ือนชาวจักรยาน	
นิสิตนักศึกษา	 รวมทั้งประชาชน 
ทัว่ไปให้ความสนใจเข้าร่วมโครงการ 
อย่างต่อเนื่อง	

	 จากประชากรในประเทศ	ที่นับวันจะเพ่ิมจ�านวนมากข้ึน	
การขยายตัวในการใช้พาหนะมีจ�านวนเพิ่มมากขึ้นเป็นเงาตามตัว	 
มีผลกระทบกับสิ่งแวดล้อม	ระบบนิเวศ	และพลังงานที่สูญเสียไป	 
อย่างไร้ค่า	ส้ินเปลอืงโดยใช่เหต	ุจากปัญหาโลกร้อน	อากาศมมีลพษิ
มากข้ึน	ป่าไม้ลดลง	ไม่มใีครมาสนใจ	สิง่เหล่านี	้คดิว่าเป็นเร่ืองไกลตวั	 
ไม่เห็นคุณค่า	 ความส�าคัญ	 จนลืมไปว่า	 เราก็เป็นส่วนหนึ่งของ
สังคมที่เราอยู่	 ท่ีเราก็มีส่วนช่วยให้สภาพแวดล้อม	 ระบบนิเวศ	
และพลงังาน	ให้มคีวามเป็นอยูท่ี่ดีขึน้	มรีะเบยีบ	มคีวามพอด	ีและ
สามารถประหยัดพลังงานได้	โดยเริ่มจากตัวเราเอง	
	 หลักของศาสนาพุทธ	 ก็สอนให้เราใช้ชีวิตความเป็นอยู่ให้
สอดคล้องกับธรรมชาติมากที่สุด	 ในวาระพุทธชยันตี	 ๒๖๐๐	ปี
ของการตรัสรู้ของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า	การตระหนักรู้	และการ
ใส่ใจธรรมชาติรอบๆ	 ตัวเราเป็นพื้นฐาน	 ในการเริ่มต้นก้าวแรกที่
ส�าคัญ	ในการพฒันาพืน้ทีส่าธารณะต่างๆ	เสรมิสร้างคณุภาพชวีติ	 
การสัญจรอย่างสะดวก	 ปลอดภัยส�าหรับทุกคน	 โครงการนี้จึง 
มุง่หวงักระตุน้ให้บคุคลท่ัวไปท่ีเข้าร่วมโครงการโดยใช้จักรยานเป็น
สือ่กลาง	ได้ใส่ใจ	รบัรู	้ร่วมแก้ไข	ปัญหา	และ	ปรับปรงุ	เปลีย่นแปลง
พฤตกิรรมของตนเอง	ไปในทางทีด่ขีึน้	โดยให้หลกัของธรรมะ	เข้า
มาช่วยในการพัฒนา	 ให้เมืองน่าอยู่	 ทั้งทางร่างกายและจิตใจ	
เพื่อให้ชนะตนเอง	 สร้างนิสัยที่จ�าเป็นต่อการอาศัยร่วมกัน 
ในสังคมเมือง	เช่นการลด	ละ	เลิก	อบายมุข	การเสียสละ	การให้
อภัย	การรูจ้กัหาความสงบในชวีติ	การเหน็คณุค่าของเพือ่นมนษุย์
ด้วยกัน	และความสามัคคี	ปรองดองกัน	
	 ประชาชนท่ัวไปใส่ใจในเรือ่งสขุภาพกนัมากขึน้	ทัง้สขุภาพ
กาย	สุขภาพใจและสุขภาพเมือง	ร่วมตั้งปณิธานท�าสิ่งต่างๆ	เช่น
การใช้จกัรยาน,	การไม่ใช้รถยนต์ส่วนตวั	ลดมลภาวะ	ลดโลกร้อน,	
การออกก�าลังกายติดต่อกัน,	การไม่ใช้ถุงพลาสติก,	การอาสาท�า

ประโยชน์อะไรให้สังคม,	 การไม่ท�าผิดกฎจราจร,	 การตั้งสมาธิ,	 
การอ่านหนงัสอืติดต่อกนั,	รกัษาศลีเช่นทานมงัสวริตั,ิ	งดดืม่เหล้า,	
งดการสูบบุหรี่	และถือศีล	๕	ต่อเนื่องเป็นเวลา	๒๖	วัน	
	 ท�าไมต้อง	 ๒๖	 วัน	 นับตั้งแต่วันท่ีพระพุทธเจ้าทรงตรัสรู	้
และบ�าเพ็ญกุศลสั่งสอนชาวโลกจวบจนวันปรินิพพาน	 จวบจน 
ถึงปัจจุบนัเป็นเวลา	๒๖๐๐	ปี	ค�าส่ังสอนของพระองค์ยงัได้รบัการ 
เผยแพร่	 และน�ามาปรับใช้ในชีวิตของชาวโลกมากว่า	๒๖๐๐	ปี	
หากวนันี	้เราลองท�าตัง้ปณธิานท�าส่ิงดีๆ 	ซกัอย่างหนึง่อย่างต่อเนือ่ง	 
สิง่ดีๆ 	เหล่านัน้ย่อมปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมทีด่ใีห้แก่เราได้	เพยีงแค่	
๒๖	วนั	เชือ่แน่ว่าคงจะพอเพยีงส�าหรบัการปรบัเปล่ียนพฤตกิรรม	
ประโยชน์ตกอยูแ่ก่ผูก้ระท�าแน่นอน	เช่นหากท่านต้ังปณธิานว่าจะ
ออกก�าลังกายต่อเนื่อง	๒๖	วัน	ร่างกายที่แข็งแรงคือสิ่งตอบแทน
การกระท�าของท่าน	
	 การใช้จักรยานต่อเนือ่ง	๒๖	วนั	ยงัผลให้ผูก้ระท�ามสีขุภาพ
ร่างกายที่แข็งแรง	ช่วยประหยัดค่าใช้จ่ายในการเดินทาง	ช่วยลด
มลพิษทางอากาศ	 ทางเสียง	 ช่วยลดการใช้พลังงาน	 มีพลังงาน
เชื้อเพลิงซึ่งนับวันจะเหลือน้อยเหลือส�าหรับใช้ในยามจ�าเป็นได้
ยาวนานขึ้น	 ช่วยลดปัญหาจราจร	 ช่วยแก้ปัญหาโลกร้อน	 และ
ช่วยท�าให้เมืองเป็นเมืองที่น่าอยู่....ด้วยจักรยาน...
	 ด้วยการสนับสนุนจากส�านักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ	 (สสส.)	 ซึ่งมีวัตถุประสงค์หลักเพื่อผลักดัน	 
ส่งเสริม	 และสนับสนุนให้ประชาชนมีสุขภาพที่ดี	 ผู้ร่วมโครงการ 
ทกุท่านจะได้รบัของท่ีระลึกคอืกระเป๋าเป้	จกัรยานเพือ่เมอืงน่าอยู	่ 
ซึ่งได้ท�าการแจกจ่ายและจัดส่งให้ตามที่อยู่ที่ผู้ร่วมกิจกรรมแจ้ง
ความประสงค์ไว้	 รวมท้ังการกระตุ้นให้เกิดความร่วมมือในภาค
ประชาชน	ผูใ้ห้การแนะน�าเพือ่นๆ	ครบ	๑๐	คน	จะได้รบัหมวกทีร่ะลกึ	 
จนบรรลโุครงการฯ	คณะท�างานขอขอบคณุสมาชกิสมาคมจกัรยาน 
เพื่อสุขภาพไทย	 ผู้ใช้จักรยานทุกกลุ่ม/ชมรม	 นิสิตนักศึกษา
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์	 ศูนย์รังสิต	 และประชาชนทุกท่าน	 
มา	ณ	โอกาสนี้
	 หวังเป็นอย่างยิ่งว่าการตั้งม่ันปฏิบัติตามปณิธานของ 
ทุกท่านคงจะเป็นสิ่งที่จุดประกายการเริ่มต้นน�าสิ่งดีๆ	 เข้ามาใน
ชีวิตของทุกท่านตลอดไป	

“ท�ำมะ ลองท�ำ” โครงกำร ๒๖ วัน 
เปลี่ยนชีวิต เปลี่ยนเมืองให้น่ำอยู่ด้วย...จักรยำน 

จักรยำนเพื่อเมืองน่ำอยู่ 
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บทความ

เรื่อง	ZangZaew	•	ภาพ	Cidades	para	Pessoas

สร้ำงฝัน..ทำงจักรยำน (๑)
ถอดความจากบทสัมภาษณ์	คุณมงคล	วิจะระณะ	

อุปนายกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย

ความโชคดีอย่างหนึ่งของสมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทย	 คือการได้มีสมาชิกผู้ใช้จักรยานที่

มีความสามารถ	 เข้ามาช่วยเหลืองานด้านต่างๆ	 ของ
สมาคมมากมาย	 เพราะต่างเห็นว่าเป็นสิ่งที่ก่อเกิด
ประโยชน์กับส่วนรวม	 แต่อย่างไรก็ตาม..	 ความร่วม
มือเหล่านี้	 ย่อมต้องมีการก�าหนดเป้าหมาย	 เพื่อให้
เดินไปตามเส้นทางที่วางไว้
 “ทางจักรยาน”	 คือเป้าหมายหลักหนึ่งเดียวที่ 
ผู้ใช้จักรยานต่างเห็นพ้องต้องกัน
	 แต่การที่จะเดินทางไปให้ถึงเป้าหมายที่ว่านี้	
ค่อนข้างมีอุปสรรคพอสมควร	 ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองของ
บคุลากร	งบประมาณ	กฎหมาย	หน่วยงานทีเ่กีย่วข้อง	
ซึ่งตัวสมาคมฯ	 เองนั้น	 เป็นองค์กรเอกชนไม่ใช่ 
หน่วยงานของรัฐ	 จึงไม่มีงบประมาณที่จะมาบริหาร
จัดการ	อีกทั้งยังไม่มีกฎหมายที่จะสนับสนุนกิจกรรม
ลักษณะนี้เลย	 จึงยากที่จะท�าเส้นทางจักรยานขึ้นมา
ได้ด้วยตัวเอง	..เรามีแต่ความคิด!
	 ดงันัน้..	จึงต้องน�าความคดิเหล่าน้ี	ไปหาหน่วยงาน
ที่รับผิดชอบ	 เช่น	 กทม.	 หรือหน่วยงานที่สนับสนุน
ได้	 อาทิ	 สสส.	 ซึ่งได้มีการพูดคุยกันมานาน	 และท�า
กิจกรรมร่วมกันตลอดต่อเนื่องเป็นเวลากว่า	 ๒๐	 ปี
จนถึงปัจจุบัน
	 และหนึง่ในความรูท้างด้านโอกาสในการสร้างฝัน	 
คอืครัง้ทีไ่ด้มโีอกาสไปร่วมอบรมเกีย่วกับการออกแบบ 
เส้นทางจักรยานของ	 GTZ	 ซึ่งมีการศึกษากรณีนี ้
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ไปท่ัวโลก	และได้ข้อสรปุออกมาว่า	การจะเกดิเส้นทาง 
จักรยานได้นั้น	ต้องประกอบด้วย	๓	ส่วน	คือ	คนที่
จะมาใช้ คนท่ีออกแบบทางจักรยาน และสุดท้าย 
ซึ่งส�าคัญมากคือ อ�านาจรัฐ

ผลสรุปจากการวิจัยชี้ชัดว่า ไม่ว่าจะมีคนออก
มาใช้จักรยานมากน้อยเพียงใด ออกแบบ 

เส้นทางดีขนาดไหน ร่มรื่น สะดวกสบายทุกอย่าง 
แต่หากอ�านาจรัฐไม่สนับสนุนด้วย แผนงานน้ีจะ
ไม่มีทางส�าเร็จได้เลย..
	 กรณีตัวอย่างท่ี่เป็นรูปธรรมอย่างมาก	 คือ
เมืองโบโกตาเมืองหลวงของสาธารณรัฐโคลอมเบีย	
ซึ่งผู้ว่าการรัฐของที่นั่น	 มองเห็นถึงปัญหากับความ
ต้องการทีจ่ะประหยดัน�า้มนั	พฒันาสขุภาพประชาชน	 
ท�าชุมชนให้แข็งแรง	ปลอดจากยาเสพติด	ปลอดจาก 
อาชญากรรม	 จนได้ข้อสรุปออกมาว่า	 “เส้นทาง
จักรยาน”	 นี่หละ	 ที่จะท�าให้สิ่งเหล่านั้นเป็นจริงขึ้น
มาได้	 รัฐจึงลงมือท�าทันที	 แม้ว่าจะมีการต่อต้านใน
ระยะแรกๆ	 แต่ก็ไม่ย่อท้อ..	จนในท่ีสุด	 เมืองโบโกต้า
ได้กลายเป็นเมืองแห่งจักรยา นอันดับที่สามของโลก

ไปแล้วในเวลานี้
	 มผีูใ้ช้จกัรยานประมาณ	สามถงึสีแ่สนคนต่อวนั	 
ปัญหาทุกอย่างลดลงอย่างเห็นได้ชัด	 ประชาชนมี
สุขภาพท่ีดีข้ึน	 ที่ส�าคัญ..	 เมืองน้ีมีจ�านวนประชากร
ประมาณ	 ๗	 ล้านคนใกล้เคียงกับกรุงเทพฯ	 ปัญหา
ต่างๆ	กม็คีล้ายๆ	กนั	หากหน่วยงานรฐัอย่าง	กทม.	มอง
เห็นตัวอย่างของเมืองโบโกต้าที่ประสบความส�าเร็จ 
มาแล้วเช่นนี้	 แล้วตัดสินใจศึกษา	 และด�าเนินรอย
ตาม..	ละก็..
	 เชือ่ได้ว่า	ปัญหารอบด้านของ	กทม.	จะสามารถ
แก้ไขได้ไม่ยากเลยแม้แต่น้อย	 ไม่ว่าจะเป็นด้าน
พลังงานที่จะประหยัดขึ้น	 สภาพแวดล้อมดีมลภาวะ
ลดลง	สุขภาพกายและใจของประชาชนดีขึ้น	ปัญหา
ยาเสพติด	อาชญากรรม	จะลดลง..
	 เมือ่ประชาชนมาใช้จักรยาน	บนเส้นทางจักรยาน 
สู่เมืองแห่งจักรยาน	ที่รัฐเป็นผู้ด�าเนินการ...
	 แต่เม่ือหน่วยงานของรฐัยงัไม่เหน็ถงึวิธแีก้ปัญหา 
ดังกล่าว..	เราจะมวีธิช่ีวยและผลกัดนัเรือ่งนีกั้นอย่างไร...	 
“สารสองล้อ”	ฉบับหน้าเรามีค�าตอบ!	

ผลสรุปจากการวิจัยชี้ชัดว่า 

ไม่ว่าจะมีคนออกมาใช้จักรยานมากน้อยเพียงใด 

ออกแบบเส้นทางดีขนาดไหน ร่มรื่น สะดวกสบายทุกอย่าง 

แต่หากอ�านาจรัฐไม่สนับสนุนด้วย แผนงานนี้จะไม่มีทางส�าเร็จได้เลย..
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ปั่นไปกิน ชิมอำหำรอร่อย
ย่ำนประชำนิเวศน์

วันศุกร์ที่	๑๓	กรกฎาคม	๒๕๕๕	•	เรื่อง/ภาพ	หลิน

หลายวนัก่อนทีท่รปิจะเริม่	เราก็ได้แต่นัง่ลุ้นแล้วว่า	ทรปิ
ในคืนนี้จะมาโดนฝนม้ัยน้า	 ทีมงานเราได้ตกลงกันไว้

ว่า	 ถ้าเกิดฝนตกลงมาก่อนที่ทริปจะเริ่ม	 อาจจะต้องยกเลิก
แน่ๆ	แต่เมื่อใกล้เวลาล้อหมุน	เพื่อนๆ	ต่างมากันไม่ขาดสาย	 
ไม่หวั่นแม้ฝนจะเริ่มโปรยแล้วก็ตาม
	 ไม่อยากท�าให้แฟนๆ	 กว่า	 ๖๐	 ชีวิตต้องผิดหวังเลย
จริงๆ	 และแล้ว	 วี๊ดดดด.....	 เสียงนกหวีดของเฮียม้อ	 ผู้น�า 
ของเรา	ดังเป็นเสยีงยาวแสดงว่าได้เวลาล้อหมนุแล้ว	ทุกๆ	คัน 
ป่ันออกตามกนัไป	กบัอากาศทีก่�าลงัเยน็สบายท่ามกลางสาย
ฝนที่เริ่มตกลงมาเบาๆ
	 เส้นทางป่ันวนันีท้กุๆ	คนระมัดระวงักนัพเิศษ	ค่อนข้าง 
จะลื่นเพราะน้องฝน	ไปกับเราด้วยตลอดทาง	แป๊ปเดียวก็ถึง
ประชาช่ืน	 ใครคนหนี่งบอกว่า	 ถึงเร็วจัง	 มัวแต่ระวังดูทาง	
เลยลืมเรื่องเวลาไป	
	 ทุกอย่างดูจะด�าเนินไปด้วยความราบรื่น	 ถ้าไม่เกิด
เสียงโหวกเหวกของคนปั่นข้างหน้าซะก่อน	 แป๊ปเดียวชาว
จกัรยานกม็งุด	ูน้องแคท	คนสวยเสือ้ชมพ	ูสมาชกิใหม่ของเรา	 

ล้มหงายอยู่กลางถนน	 ด้วยความที่ถนนไม่เรียบ	 น้องเขา
ไม่ทันระวังตวั	เลยล้มซะง้ัน	น้องเขาน่ิงๆ	อยูค่รู่เดยีวกลุ็กข้ึน
ได้แล้วค่อยๆ	 เขย่งเดินไปมา	แล้วก็กลับไปปั่นต่อได้ในที่สุด	
ภายหลังน้องแกบอกว่าต้องนิ่งๆ	 ไว้สักพักตั้งสติ	ดูว่าเป็นไร
หรือปล่าว	เฮ้ออออ......	โล่งอกไปที
	 เมื่อถึงจุดหมายปลายทางที่ประชานิเวศน์	๓	ฝนก็ยัง
ตกพร�าๆ	อยู่	หลายท่านเลยยึดเอาร้านอาหารน่ากินบริเวณ
ใกล้ๆ	 กับที่จอดจักรยาน	 จับเป็นกลุ่มใหญ่	 มุงรวมกันเป็น
โต๊ะใหญ่หลายโต๊ะทีเดียว	 ไม่งั้นคงได้เดินส�ารวจไกลออกไป
กระจายรายได้ให้ทั่วถึง
	 อิ่มหน�าส�าราญกันแล้ว	 ก็ได้เวลาปั่นกลับ	 ถ้าฝนไม่
ตกคงมีรายการแถมพาไปดูวิว	 แวะเวียนสถานที่น่าสนใจ
ในบริเวณนั้นอีกเป็นแน่	 จากน้ัน	 พวกเราก็รีบปั่นตรงกลับ 
สมาคมฯ	 เลย	 บางท่านก็แยกย้ายกลับก่อนระหว่างทาง	 
มีบางคนที่นัดให้ทางบ้านมารับที่	 จุดแวะทานข้าว	 ส�าหรับ
ท่านทีย่งัต้องป่ันกลบัคนเดียว	ได้รวมกลุม่นักป่ันทีอ่ยูใ่กล้กับ
ย่านเดียวกันกบับ้านตวัเอง	แล้วแยกกนัป่ันกลบัไปเป็นกลุม่ๆ	
	 ส�าหรบัทริปวนัศกุร์ท่ี	๑๗	สงิหาคม	๒๕๕๕	ทริปป่ันไป
กนิชมิอาหารย่านพระราม	๕	กบั	ทรปิกุก๊ๆ	กู	๋สนกุแน่นอนค่ะ	 
อย่าลืมนะค่ะ	

ขอขอบพระคุณ
-	 สมาชิกร่วมทริปทุกๆ	ท่านที่ช่วยเหลือดูแลกันเป็นอย่างดี
-	 เฮียม้อ	and	the	gang	COFFEE	BIKE	ดูแลอ�านวยความ

สะดวกทริปตลอดทาง
-	 สมาคมจักรยานเพือ่สขุภาพไทย	TCHA	สรรสร้างสิง่ดีๆ 	แด่

สังคมชาวจักรยาน

สรุปทริป

แหลงคาปลีก-สงไฟฉายและไฟจักรยาน ในราคาเบา เบา
www.dknygroups.com
www.facebook.com/dknygroups
089-2589856, 084-9286996

ไฟฉายระดับพระกาฬ..

           ..ไฟจักรยานขั้นเทพ!

ไฟฉายระดับพระกาฬ..

           ..ไฟจักรยานขั้นเทพ!
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The Mall 
Inter Bicycle Show 2012

เก็บมาฝาก

	 สิ้นสุดลงไปแล้วกับงาน	 The	Mall	 Inter	 Bicycle	
Show	 2012	 ที่จัดโดยเป็นความร่วมมือกันระหว่าง	
ศนูย์การค้าเดอะมอลล์	และ	สมาคมจักรยานเพือ่สุขภาพไทย	 
ซึ่งจัดขึ้นระหว่างวันที่	 ๕-๑๑	กรกฎาคม	๒๕๕๕	ที่ผ่านมา	 
บริเวณ	 ลานกิจกรรม	 Event	 Hall	 ชั้น	 G	 ศูนย์การค้า	
เดอะมอลล์บางแค
	 วันที	่๖	กรกฎาคม	๒๕๕๕	เป็นวนัเปิดงาน	ท่านนายกฯ	 
ของเราได้รับเกียรติ	 ร่วมกับผู้บริหารของเดอะมอลล์	 กรุ๊ป	
ร่วมเปิดงาน	โดยม	ีณเดช	คกูมิยิะ	และเพือ่นศลิปิน	ร่วมงาน	
Cycling	Fashion	Show	2012
	 และกิจกรรมภายในงานได้มีการรวบรวมจักรยาน 
ทกุแบบทกุไลฟ์สไตล์	อาทเิช่น	Fixed	Gear,	BMX,	Mountain,	 
Road	 Bike,	 Street	 Bike	 และมีจักรยานโบราณอายุกว่า	
๑๐๐	ปี	จักรยานของอาจารย์	ปรีชา	พิมพันธ์	ใช้ปั่นไปเรียน
ที่อเมริกาเมื่อ	 ๔๐	ปีที่แล้ว	 เป็นต้น	 ซึ่งภายในงานได้มีการ
เปิดบูธเพือ่จดัจ�าหน่ายสนิค้า	และน�าจักรยานมาจัดแสดงให้
ผู้ที่มาร่วมภายในงานได้ชม	และเลือกซื้อกันอีกด้วย
	 นอกจากนีม้กีจิกรรมอกีมากมายภายในงาน	อาท	ิการ
ประมลูหมวกจกัรยานซึง่เพ้นท์โดย	ดารา	นกัร้อง	และนกัป่ัน 
จักรยานที่มีชื่อเสียง	 อาทิ	 หมวกของ	 ณเดช	 คุณอนุพล	 

แห่งศาลายาดีไชค์	ได้ประมูลไปในราคา	๙,๐๐๐	บาท	
	 มีการเสวนา	 โดยมีนักจักรยานผู ้มีชื่อเสียง	 เช่น	 
คุณอลัน	เบท	นักจักรยานที่ปั่นจักรยานรอบโลก,	คุณเจริญ	
-	คุณวรรณ	โอทอง,	คุณวิเชียร	ปิ่นเกษร	
	 มีการรับบริจาคจักรยานเก่าและเงิน	 เข้าโครงการ
จักรยานรไีซเคลิ	ได้รับบริจาคจกัรยานจ�านวน	๘	คนั	กจิกรรม
การปั่นจักรยานเพื่อปลูกป่า	 ในวันที่	๘	กรกฎาคม	๒๕๕๕	
ที่พุทธมณฑล	 ซึ่งมีผู้เข้าร่วมงานจ�านวนมาก	 มีการปลูกต้น	
ขนุน	พยาสัตบัน	อินทนิลน�้า
	 ในนามสมาคมฯ	โดยท่านนายกฯ	และสมาชกิ	ได้ร่วม
ปลูกต้นเฟื่องฟ้า	ที่หน้าต�าหนักสมเด็จพระสังฆราช	จ�านวน	
๓๐๐	ต้น	และช่วงบ่ายมีการจ�าหน่ายสินค้าจักรยานมือสอง	 
มีชาวจักรยานสนใจเป็นจ�านวนมาก	พอถึงช่วงเย็นมี	Mini	 
Concert	แนวสดุๆกบัศลิปินค่าย	Believe	และ	Smallroom	
น�าความสนุกโดย	 Ten	 To	 Twelve,	 Sunny	 Parade,	
Lomosonic	และ	The	Jukks	
	 และขอแสดงความยินดีกับคุณ	Joris	Milo	Chen	ที่
ได้รับรางวัลเป็นจักรยาน	Ferrari	มูลค่า	๓๐,๘๐๐	บาท
	 ขอขอบคุณ	 The	Mall	 บางแค,	 กรรมการสมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทยทุกท่าน	

แหลงคาปลีก-สงไฟฉายและไฟจักรยาน ในราคาเบา เบา
www.dknygroups.com
www.facebook.com/dknygroups
089-2589856, 084-9286996

ไฟฉายระดับพระกาฬ..

           ..ไฟจักรยานขั้นเทพ!

ไฟฉายระดับพระกาฬ..

           ..ไฟจักรยานขั้นเทพ!
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เรื่อง	ZangZaew	•	ภาพ	เสือยุ่ง

ปั่นสู้โรค
บทความ

	 ส�านวนที่ว่า	 “เริ่มช้า..ดีกว่าไม่เริ่มเลย”	 น่าจะ
ใช้ได้กับ	“ไชยยศ ปิติปาละ”	ชายหนุ่มวัยเกษียณที่
เกือบจะต้อง	 เป็นชายผู้นอนป่วยด้วยโรคอัมพฤกษ์	
แถมด้วยมะเร็งไทรอยด์	อีกหนึ่งโรค
	 “เมือ่ก่อน	ผมกเ็ล่นกฬีานะ	ผมตีกอล์ฟ	๓๖	หลมุ	 
นี่ก็	 ๓	 รอบเดินกันวันนึงเลยล่ะ	 แต่ว่าผมดื่มเหล้า	 
สูบบุหรี่ด้วย	ดื่มเยอะเหล้าวันละ	๒	กลม	บุหรี่วันละ	 
๒	 ซอง	 ปี	 ๕๑	 ที่เริ่มเป็น	 ผมเป็นซีกขวา	 แขน	 ขา	
เคลื่อนไหวไม่ได้	 แล้วปากก็เบี้ยวด้วย	 ทีน้ีที่บ้านก็
มีจักรยานอยู่	 คือผมชอบขี่จักรยานบ้างอยู่แล้ว	 แต่
ขี่เรื่อยๆ	 ผมก็เอาจักรยานมาจูงเพื่อให้เราเดินได	้ 
ขึ้นขี่ด้วยตอนขี่พอปั่นไถไถไปได้	แต่ว่าพอจอดรถปุ๊บ
ก็ล้มเลย	เพราะว่าผมไม่มีแรงที่จะพยุงตัวเองได้	ผมก็
แข็งใจพยายามประคองรถขึ้นมา	เอาใหม่ไปเรื่อยๆ”
	 ในท่ีสุดก็เข้าโรงพยาบาลเพื่อรักษาอัมพฤกษ	์ 
แต่ทว่ากลับพบอีกโรคหนึ่ง	แถมขึ้นมาอีก
	 “พอผมรู้สึกตัวว่าผิดปกติ	 ก็ไปตรวจทันทีเลย	
หมอก็จับตัวเอาเข้าแอดมิดเลย	 เพราะสังเกตเห็นว่า
ปากเบีย้วแล้วด้วย	กใ็ห้น�า้เกลอื	แล้วกใ็ห้ยารักษา	ทน้ีี
ระหว่างท่ีรกัษาอมัพฤกษ์	หมอเขาสงัเกตเหน็ว่าคอผม
ดูบวมๆ	ก็เลยตัดก้อนเนื้อไปตรวจ	ผลปรากฏว่าเป็น
มะเร็งที่ต่อมไทรอยด์	 แต่ว่าเป็นระยะเริ่มต้น	 สรุปว่า

จักรยาน.. ยานพาหนะมหัศจรรย์
ที่มนุษย์ประดิษฐ์ ข้ึน ใช่เพียง
เพื่อการเดินทางที่เร็วกว่าเดิน
เท่านั้น แต่ยังท�าหน้าที่เป็นหนึ่งใน
อุปกรณ์รักษาโรคได้ชะงัดนัก
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ต้องผ่าเอาเนื้อร้ายออก
	 ผมก็กลับมาบ้าน	 มากายภาพตัวเองเรื่อง
อัมพฤกษ์ด้วยการขี่จักรยาน	ขี่อยู่เกือบปีจนเริ่มเข้าที่
เข้าทาง	 ไม่ล้มแล้ว	 ระหว่างนั้นก็ไปหาหมอแล้วก็นัด
เรื่องผ่าไทรอยด์”
	 ในที่สุดก็ได้เวลาเตรียมตัว	 เตรียมใจเพื่อเข้า
ผ่าตัดครั้งใหญ่ในชีวิต	
	 “ช่วงแรกๆ	 ที่พอขี่ได้ดีขึ้นแล้ว	 ผมก็ขยับปั่น
ไปนครนายก	 ไปเขาใหญ่	 เลยท�าให้มั่นใจขึ้นว่า	 เรา
ปั่นออกทางไกลได้	 พอรู้วันเวลาว่าจะต้องผ่าตัด	 ผม
เอาจักรยานขึ้นรถทัวร์ไปกระบี่	 ไปเที่ยวเกาะพีพี	 ไป
ปั่นจักรยานเที่ยวให้สบายใจ	 ไปคนเดียวนี่ล่ะครับ	 
ไปขอเขากางเต็นท์นอนที่รีสอร์ท	 เขาก็ใจดีให้กาง	 
ให้ใช้ห้องน�้าได้	 กินข้าวแกงจานละ	๓๐	 -	 ๔๐	บาท	 
ไปตั้งเดือนหนึ่งนะครับ
	 พอใกล้วันนัดผ่า	 ผมก็กลับเอาจักรยานเก็บ 
ทีบ้่านเรยีบร้อย	แล้วนัง่รถมาโรงพยาบาล	มาทัง้ชดุป่ัน 
จักรยานเลย	พยาบาลถามว่าผมมาเยี่ยมใคร	ผมบอก
เปล่า..	 นี่ผมมาเข้าโรงพยาบาลผ่าตัดมะเร็ง	 เขางง 
กนัใหญ่	บอกว่า	โอ้..นีผ่มใจสูข้นาดนีเ้ลยหรอื	ผมบอก
ว่าผมพร้อมแล้ว	ผมว่ามันอยู่ที่ใจมากๆ	ครับ”
	 การผ่าตดัผ่านไปด้วยด	ีเยบ็ทีค่อไป	๔๐	กว่าเขม็	

พักฟื้นอยู่ที่โรงพยาบาลหนึ่งสัปดาห์	ทุกวันนี้	ทานยา
เพื่อรักษาโรคไทรอยด์	 กับยาขยายหลอดเลือด	 และ
ไปพบแพทย์ทุก	 ๔	 เดือน	 เพื่อตรวจร่างกาย	 และ..
กจิวัตรประจ�าวนัคอื	ป่ันจกัรยานออกก�าลงักายวนัละ	
๓๐	-	๕๐	กิโลเมตร	และกิจวัตรพิเศษคือ	ออกทริป 
ร่วมกับ	‘สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย’ 
	 “ปีท่ีแล้ว	 ผมปั่นไปบ้านครูจูหลิงที่เชียงราย
มานะครับ	 ล้อหมุนจากกรุงเทพฯ	 ทั้งหมดพันกว่า
กโิล	ต่อจากทรปินัน้ก็ทรปิ	‘ภผูา สูม่หานท’ี	ระยะทาง	 
๑,๒๔๕	 กิโลเมตร	 เอาจักรยานขึ้นไปที่เมืองน่าน	 
เร่ิมปั่นมาจากอ�าเภอท่าวังผา	 ลงมาที่จังหวัดชลบุร	ี 
ผมออกเดนิทางก่อนกลุม่	๑	วนัเพือ่ทีจ่ะมเีวลาขีเ่ทีย่ว
เล่นในเมืองน่าน	 สนุกมากครับ	 ผมขี่ขึ้นไปที่ภูชี้ฟ้า	
เพราะว่ามีเพื่อนๆ	อยู่ที่นั่น”
	 นี่ก�าลังจะมีทริป	 จากชายทะเล	 สู่	 ชายแดน
ผ่าน	๕	จังหวัด	สมุทรปราการ	ฉะเชิงเทรา	นครนายก	
ปราจนีบรุ	ีสระแก้ว	รวมเส้นทาง	ประมาณ	๓๐๐	กโิล
กว่าๆ”
	 จักรยาน..	 ยานพาหนะมหัศจรรย์ที่มนุษย์
ประดิษฐ์ขึ้น	 ใช่เพียงเพ่ือการเดินทางที่เร็วกว่าเดิน
เท่านั้น	 แต่ยังท�าหน้าที่เป็นหนึ่งในอุปกรณ์รักษาโรค
ได้ชะงัดนัก	

ที่เริ่มเป็น ผมเป็นซีกขวา แขน ขา เคลื่อนไหวไม่ได้ 
แล้วปากก็เบี้ยวด้วย ทีนี้ที่บ้านก็มีจักรยานอยู่ 
คือผมชอบขี่จักรยานบ้างอยู่แล้ว แต่ขี่เรื่อยๆ 

ผมก็เอาจักรยานมาจูงเพื่อให้เราเดินได้ 
ขึ้นขี่ด้วยตอนขี่พอปั่นไถไถไปได้ 

แต่ว่าพอจอดรถปุ๊บก็ล้มเลย 
เพราะว่าผมไม่มีแรงที่จะพยุงตัวเองได้ ผมก็แข็งใจ

พยายามประคองรถขึ้นมา เอาใหม่ไปเรื่อยๆ...
...ผมก็กลับมาบ้าน 

มากายภาพตัวเองเรื่องอัมพฤกษ์ด้วยการขี่จักรยาน 
ขี่อยู่เกือบปีจนเริ่มเข้าที่เข้าทาง ไม่ล้มแล้ว
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เรื่อง	วาริณี	•	ภาพ	วีระดา

Bike to Work

Bike to Work

 ‘ของพกกระจุกกระจิก
และความรักสวยรักงามนั้น
อยู่เคียงคู่กับผู้หญิงเสมอ แล้ว
จะล�าบากมากไหม ถ้าผู้หญิง
อยากเดินทางด้วยจักรยาน’
	 เราเลือกพูดคุยกับคุณ 

ฉันทลักษณ์ อาจหาญ หรือคุณจ๋า	 ผู้ช่วยนักวิจัย	 
(UGP)	ของสถาบันคลังสมองแห่งชาติ	ด้วยประเด็นนี้	 
เพราะเธอคือผู้หญิงที่แต่งตัวสวยงามตามแบบฉบับ
สาวออฟฟิศ	 มีของกระจุกกระจิกมากมายที่ต้องพก
ตดิตวัไปด้วยเสมอ	ทัง้พกจากบ้าน	ทัง้แวะซือ้ระหว่าง
ทาง	แต่ก็ยังเลือกเดินทางไปท�างานด้วยจักรยาน	ซึ่ง
น่าจะสร้างความยุ่งยากให้กับเธอไม่น้อย	แต่หลังจาก
ได้พูดคุยกัน	ประเด็นสงสัยข้างต้นของเราก็ถูกแทนที่
ด้วยประเด็นใหม่

‘มันสบำยขนำดนั้นเลยเหรอ’
	 ผู้หญงิมกัมีของกระจกุกระจกิเยอะ	การจะเลอืก
เดินทางด้วยจักรยานต้องจัดการอย่างไร?
	 ก็ถึงสั่งตะกร้าใหญ่ติดรถนี่ไง	 (หัวเราะ)	 เป็น
คนช้อปปิ้งเยอะอยู่แล้ว	ชอบเข้าตลาด	แล้วยิ่งมาปั่น
จักรยานนี่ยิ่งแวะได้เรื่อยๆ	เลย	

คณุจัดกำรตัง้แต่ข้ันตอนกำรเลอืกจักรยำนเลย?
	 คือจริงๆ	ตอนเลือกรถเราก็ไม่ได้หาข้อมูลไม่ได้ 
อะไรเลยนะ	 เผอิญคอนโดฯ	 ที่เราอยู่เนี่ยห้องตรง
ข้ามเขามีจักรยานอยู่	หลานเขาประกอบเอง	คือพวก

อะไหล่เขามาจากญี่ปุ่น	 เราก็เออ	 ท�าให้หน่อยได้มั้ย	
คันนึง	 เขาก็บอกได้ๆ	 ก็เลยได้มาเป็นคันนี้แหละ	 ขอ
เขาเป็นพิเศษอย่างเดียวคือขอตะกร้าหน้าใหญ่ๆ	 แต่
หลายๆ	คนก็บอกไม่กลัวมิจฉาชีพดึงกระเป๋าไปเหรอ	
วิธีการง่ายๆ	ของเราก็คือ	เอาของหนักๆ	ที่ไม่เป็นจุด
สนใจน่ะวางทับไว้ข้างบน	 แต่จริงๆ	 ก็ตั้งใจจะเย็บผ้า
ใส่ตะกร้าแล้วเย็บเป็นที่รูดปิดข้างบนอยู่แล้วนะ	 ก็
ปิดไปเลย	จบ	 เก๋ๆ	หน่อย	 เราดีไซน์ไว้เรียบร้อยแล้ว	
(หวัเราะ)	คอืดแูค่ว่าเราโอเคกบัมนั	ป่ันได้	ตรงกบัการ
ใช้งานของเรา	 ก็แค่น้ัน	 เพราะเราก็ไม่ได้ปั่นไกลมาก	 
แค่เส้นพญาไทไปแถวแยกราชปรารถนีเ่อง	กไ็ม่ได้ต้อง
ปั่นเร็วอะไรด้วย

อะไรท�ำให้คุณตัดสินใจเดินทำงไปท�ำงำนด้วย
จักรยำน?
	 คือจริงๆ	 คิดไว้ตั้งนานแล้ว	 แต่จุดที่คิดว่าต้อง
เริ่มต้นจริงจังเลยคือการที่เราได้ไปเนเธอร์แลนด์	ปั่น
จักรยานกันทั้งเมืองเลย	 ดูชิลล์มาก	 แล้วมันมีความ
รู้สึกว่าถ้าบ้านเราเป็นอย่างน้ีบ้างมันคงจะไม่มีเร่ือง
รถติด	มลภาวะ	 เรื่องกลิ่น	 เรื่องควัน	คือมันเห็นแล้ว
มันคลีนดีน่ะ	แล้วต่อมาก็มีโอกาสได้ไปญี่ปุ่น	คราวนี้ 
ได้ปั่นเลยเพราะน้องที่อยู่ที่นู่นเขาก็ชวนปั่น	 ก็เช่ามา
ปั่นแล้วก็รู้สึกว่าเพลินมาก	 คือเมืองเขามีทุกอย่างที่
อ�านวยความสะดวกให้จักรยานอยู่แล้ว	 ก็เลยรู้สึกดี
มากเลย	ทนีีก้ต็ดิใจแล้ว	กลบัมากเ็จอจกัรยานตรงข้าม
ห้องอกี	ซือ้ได้ง่าย	มคีนหามาให้	กเ็อาซะหน่อย	คือเรา
มองไว้ว่าคันนี้ไม่ใช่คันสุดท้ายแน่ๆ	น่ะ
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คร้ังแรกทีเ่อำลงถนนเมืองไทยล่ะ รู้สกึยงัไงบ้ำง?
	 ต้องมีสติอย่างเดียวเลย	 เรื่องทางก็มีวางแผน 
นดิหน่อย	คอืเราค่อยๆ	ป่ันอยูแ่ล้ว	ถ้าป่ันขึน้ฟตุปาทได้
กข็ึน้	บางช่วงไม่ได้กต้็องลง	แล้วก็ต้องระวงัมากหน่อย	 
พอปั่นๆ	ไปก็เออ	รู้สึกว่ามันก็ไม่ได้ยากอะไรนี่	ปั่นไป
เรื่อยๆ	ชิลล์มาก	แวะร้านนู้นร้านนี้	ซื้อผลไม้อะไรไป
ฝากที่ออฟฟิศ	 คือเราเป็นคนชอบมองสิ่งรอบๆ	 ตัว	 
ก็ไปช้าๆ	ขอเก็บรายละเอียดนิดนึง	ไม่ต้องรีบ

แล้วเรื่องกำรแต่งตัวไปท�ำงำนล่ะ?
	 เรากใ็ส่ทัง้กระโปรง	กางเกงนะ	แต่หลงัๆ	กจ็ะใส่
กางเกงมากกว่าเพราะมันทะมัดทะแมง	กระโปรงมัน
กลวัจะเปิดอะไรง้ี	ใส่กระโปรงก็ต้องดวู่าไม่สัน้ไป	แล้ว
เราจะมีกางเกงกระโปรงแบบผ้าท้ิงๆ	 น่ะ	 สบายเลย	 
ถ้ากลัวจะเข้าไปพันโซ่ก็ขมวดมัดปลายไปเลยแล้ว
พอถึงออฟฟิศค่อยจัดแต่งกันอีกที	 ไม่คิดว่าอะไรเป็น
อุปสรรคเลยนะ	ก็สวยได้หลายๆ	สไตล์	(หัวเราะ)

ได้อะไรจำกกำรเดินทำงด้วยวิธีนี้บ้ำง?
	 ก็ได้เห็นน�้าใจคนนะ	 เจอกันก็ดีดกระดิ่งทักกัน	
เราเห็นคนขี่อยู่ข้างหน้าก็ปั่นต่อเขาไป	 ไปด้วยกันได้
เลยนะ	 ได้เพื่อนร่วมทางเพิ่ม	 แต่ที่น่ากลัวคือรถเมล์
เนี่ยแหละ	 ไม่ค่อยมีน�้าใจ	 จะเบียด	 แต่เราก็หันไป	
ขอโทษค่ะ	 แล้วก็ไป	 คือท�าให้เขารู้ว่าเราก็พยายาม
หลบแล้วนะ	 แล้วก็หลบเขาไป	 แล้วที่ส�าคัญคือ	 เรา
รู้สึกว่ามันมีเวลาท�าอย่างอ่ืนมากขึ้นน่ะ	 ได้แวะนู่นนี่	
ได้คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นจริงๆ	นะ

ส�ำหรับเร่ืองจักรยำน คณุมีควำมคำดหวงักับ
กรุงเทพฯ อย่ำงไรบ้ำง?
	 โอ๊ย....	กลวัผิดหวงัน่ะ	(หวัเราะ)	เอาเป็นสิง่ทีถ้่า
มีก็ดีดีกว่า	ก็คือน�้าใจบนถนนน่ะ	การปั่นจักรยานเนี่ย
เลนมันก็ไม่ได้ใหญ่มาก	 แต่มันอยู่ที่น�้าใจคนมากกว่า	
จรงิๆ	เมอืงไทยเนีย่ถ้าน�า้ใจเนีย่มนัม	ีแต่ไม่ได้มเีผือ่แผ่
ไปตลอดเส้นทาง	 ถ้าอยากให้มีมันก็ต้องทุกคนแหละ

ช่วยกัน	 อย่างเร่ืองที่จอดเน่ียเริ่มจากห้างใหญ่ๆ	 มีที่ 
ไว้ให้สักนิดนึง	 ช่วยดูแลให้หน่อย	 มันไม่ได้เปลือง 
ท่ีจอดมาก	แขวนได้ด้วยซ�า้	อยูท่ีก่ารดไีซน์	สดุท้ายมนั
อาจจะเป็นเอกลักษณ์ของคุณ	 เป็นแคมเปญของคุณ	 
มันเป็นเรื่องใกล้ตัวที่ท�าได้เลยจริงๆ
	 ในส่วนของทางกรุงเทพมหานครเขาก็มีอะไร
เลก็ๆ	น้อยๆ	มาเรือ่ยๆ	กด็นู่ารกัดนีะ	ถ้าเราเริม่ปลกูฝัง
ให้เด็กก็คิดว่าน่าจะท�าได้นะ	เราต้องเริ่มจากจุดเล็กๆ	
ผู้ใหญ่ให้ความส�าคัญ	มีคนเริ่ม	ถ้าดี	อีกหน่อยก็มีคน
ต่อยอด	

สุดท้ำยมีอะไรจะแนะน�ำคนท่ีอยำกเร่ิมต้น 
เดินทำงแบบคุณบ้ำง?
	 ใจแหละส�าคัญ	 แล้วก็หาข้อมูลสักหน่อยก่อน
ซื้อจักรยาน	คือเราโชคดีที่ข้อมูลมันง่ายต่อการเข้าถึง	 
คุณก็ดูก่อนว่ามันมีแบบไหนยังไงบ้าง	 มันหาไม่ยาก
หรอก	แต่พอคุณได้มนัมาแล้วคุณจดัการยงัไงมากกว่า	
เราอาจจะเป็นคนนิสัยไม่เหมือนคนอื่นด้วยแหละ	 
คอืชลิล์ไง	คดิอะไรท�าเลย	แต่ไม่ใช่หนุหนัพลนัแล่นนะ	
คือเราว่าการเดินทางด้วยจักรยานเนี่ย	 ถ้าเราท�าแล้ว
คนอ่ืนเห็นด้วยก็น่าดีใจแล้ว	 ถ้าเราไม่เริ่มตอนนี้มันก็
ไม่ต้องท�าอะไรแล้วแหละ	ถ้าอยากช่วยกนัลดพลงังาน	
ง่ายท่ีสุดก็คือแรงตัวเองนี่แหละ	 ถ้าไม่เร่ิมวันนี้ก็ไม่รู้
เมื่อไหร่จะไปเริ่ม	มัวแต่ไปดูคนอื่นเออๆ	อยากจะท�า
แต่ตัวเองไม่ท�าซะทีก็ไม่ต้องท�ากันพอดี	
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บทความ

บทสรรเสริญจักรยำน

เรื่อง	Rainbow	•	ภาพ	ZangZaew

	 มีประดิษฐกรรมบาง
ชนิดเท่าน้ันที่มนุษย์ใช้มาอย่าง
ต่อเนื่องยาวนาน
	 อายุของสิ่งประดิษฐ์มี
สั้นมียาวไม่เท่ากัน	บางชนิดใช้
กันยาวนานหลายร้อยปี	 เช่น

จักรยาน	บางชนิดใช้กันไม่กี่ปี	เช่น	Pager
	 เมื่อกล่าวถึงจักรยาน	 จะพบว่า	 ตั้งแต่มันถูก
ประดิษฐ์คิดค้นขึ้นมานานหลายร้อยปีแล้ว	 แต่มันยัง
ไม่เคยพ้นสมัย	 คนเรายังใช้มันอยู่	 แม้จะมีพัฒนาการ
ขนส่งและสะดวกรวดเร็วเพียงใด	 มนุษย์ก็ยังต้องการ
ใช้จักรยานอยู่

นด้านรปูทรง	ในร้อยกว่าปีหลงัสดุ	จกัรยาน	(ทัว่ไป)	
แทบจะไม่เปล่ียนรปูทรงเอาเลย	เป็นแบบขึน้ขีค่ร่อม	

ออกแรงขาทีป่ั่นเป็นกล้ามเนือ้ชิน้ใหญ่และทรงพลงัทีส่ดุ
ของร่างกาย	ด้วยการกดลง	โดยใช้แรงโน้มถ่วงของโลก
ช่วยจัดสรรก�าลังงานได้ถนัดถน่ียิ่งข้ึน	 สองแขนที่กาง
ออกในลักษณะจังก้า	 ในขณะที่สองตาจดจ้องอยู่กับ
ภูมิประเทศที่ก�าลังผันแปรไปเบ้ืองหน้า	 เป็นลักษณะ
พื้นฐานของกิริยาระวังภัย	 ก�าลังจะบอกว่ามันเป็น
ประดิษฐกรรมที่สอดคล้องกับจริตของมนุษย์	 แม้กาล
เวลานี้จะเคลื่อนคล้อยไปนานแล้ว	 และมีจักรยานรูป
ทรงแปลกใหม่ถูกคิดค้นข้ึนมา	 เช่น	 จักรยานนอนปั่น	
(Recumbent)	 หรือทรงอื่นๆ	 แต่ปรากฏว่าไม่ได้รับ
ความนิยมเท่าแบบดั้งเดิม
	 อกีตวัอย่างหนึง่ทีม่อีายใุช้งานอยูท่นกค็อื	ไม้หนบี
ผ้าและคลปิหนบีกระดาษ	คณุลกัษณะทีโ่ดดเด่นของมนั 
กค็อื	การประกอบชิน้ส่วนด้วยกลไกทีไ่ม่ซบัซ้อน	มรีาคา

ถูก	 สามารถหาได้ง่าย	 (Affordability)	 รับใช้เราได้ด	ี
ตอบสนองความต้องการที่ไม่ให้ผ้าหลุดจากราวลวดได้
	 โดยที่ตราบจนทุกวันนี้	 โลกยังไม่สามารถคิดค้น
อะไรใหม่ที่ท�าหน้าที่แทนมันที่ครบถ้วนในคุณสมบัติ
เดิมๆ	ได้

ประดิษฐกรรมที่กล่าวมาเป็นตัวอย่าง	ด�ารงอยู่ได้ใน
โลกศตวรรษที	่๒๑	อย่างทีผู่ป้ระดษิฐ์ในสมยัแรกๆ	 

ไม่อาจคดิได้ว่า	มนัจะมอีายรุบัใช้ยนืยาวจนถงึขนาดนีไ้ด้
	 จริงอยู่.....เราผลิตได้ทั้งนั้น	 จรวดไปดาวดวงอื่น	 
และเทคโนโลยีนาโนที่เล็กจนมองไม่เห็น	 หรือพันธุ- 
วิศวกรรมศาสตร์	 เราก็เข้าถึงได้	 นับประสาอะไร	 การ
คิดค้นอะไรใหม่ๆ	 ที่สามารถมาทดแทนไม้หนีบผ้าจะ
ท�าไม่ได้
	 แต่ประเดน็ส�าคญัของเรือ่งมันอยูท่ีร่าคาทีแ่สนถกู	 
และหาได้ง่าย	มีกลไกทีง่่ายต่อการท�าความเข้าใจต่างหาก	
ที่ประดิษฐกรรมใหม่เหล่านั้นไม่อาจท�าได้	เราจะคิดค้น
สิง่ทีต่รงึตดิผ้าไม่ให้หล่นจากราวทีร่าคาแพงและซบัซ้อน
เพื่ออะไร	 หากไม้หนีบแบบเดิมๆ	 ตอบโจทย์เหล่านี้ได้
ครบถ้วนแล้ว	จักรยานสองล้อก็เช่นกัน	ประดิษฐกรรม
ใหม่ที่เป็น	Personal	Transportation	อย่าง	Segway	
สองล้อ	อาจท�าได้ดีกว่า	แต่ไม่ได้รบัความนยิมกว้างขวาง 
เพราะอะไร
	 ผูเ้ขยีนเข้าใจว่า	มาจากเพราะหลายๆ	สาเหต	ุเช่น
ราคาแพง	ที่นอกจากจะต้องจ่ายมูลค่าที่ตัวของมันแล้ว	 
ยงัต้องมีรายจ่ายพลงังานแบบเดยีวกบัรถยนต์อกีต่างหาก	 
หาซื้อแล้วใช้เลยแบบจักรยานไม่ได้
	 จักรยานเป็นพาหนะท่ี	 “อุดช่องว่าง”	 ระหว่าง
รถยนต์	และ	การเดิน	คือหากต้องการเคลื่อนที่ตนเอง

ใ



ในระยะทางยาวไกล	กจ็ะใช้รถยนต์	หากเป็นระยะทีใ่กล้
กจ็ะเดินไป	แต่จะมอียูร่ะยะก่ึงๆ	อยูร่ะยะหนึง่ทีจ่ะเรยีก
ว่าไกลก็ไม่ไกล	และใกล้กเ็รยีกว่าใกล้ไม่ได้	ทีจ่กัรยานท�า
หน้าที่	เข้ามาให้เราเลือกใช้ที่สะดวกยิ่งขึ้น
	 จกัรยาน	ไม่แต่เพยีงตอบสนองต่อ	Life	Style	ของ 
ผู้ท่ีเลือกใช้	 หากโลกยุคใหม่	 อย่างท่ีเห็นอยู่ก�าลังมุ่งไป
สู่ความเติบโตที่ตีบตันทางเศรษฐกิจและทรัพยากรแล้ว	
เรายังต้องการประดิษฐกรรมใหม่ที่มีอัจฉริยะภาพใน
การคลีค่ลายโจทย์ร่วมของมนษุยชาตว่ิาด้วยเรือ่งความ
ยั่งยืนอยู่รอด	 ที่จักรยานธรรมดาสามารถตอบโจทย์ได้	
ท่ามกลางความอับจนด้านต่างๆ
	 ย้อนกลับเข้ามาในประเด็นของเราว่า	 ลักษณะ
ส�าคัญของประดิษฐกรรมอายุยืนจะมีลักษณะร่วมที่
ส�าคัญคือ	มี	Simplicity,	Affordability	และ	Cheap	
price	and	easy	maintenance
	 ส�าหรับนักประดิษฐ์ท่ีปรารถนาจะได้ชื่อว่าม ี
นวัตกรรมเป็นของตัวเองจะเดินทางทะลุปราการแห่ง
เวลา	ด�ารงความเป็นตวัตนของผูป้ระดษิฐ์ให้ยนืยาวนาน
กว่าร่างกายของเขา	ควรประดษิฐ์อะไรกต็ามทีม่ลีกัษณะ
ส�าคัญดังกล่าวข้างต้น	

ม่ือซูมเลนส์	 เข ้าหาจักรยานอีกสักนิด	 จะพบ
ลักษณะท่ีโดดเด่นอีก	 ๒		 -	 	๓	 ประการที่จักรยาน

ตอบโจทย์กับมนุษย์ได้นั่นก็คือ	 Independence	และ	
Freedom	อย่างท่ีผู้ประ ดิษฐ์และพัฒนาจักรยานสมัย
แรกๆจินตนาการไม่ถึง	พวกเขาคงนึกไม่ออกว่า	มนุษย์
ในศตวรรษข้างหน้า	(ปัจจบุนั)	ได้พากนัสญูเสยีลกัษณะ
ส�าคัญในชีวิตบางประการไป	อันเป็นส่วนประกอบของ
ชีวิตที่ดีและเต็มอิ่ม	เมื่อคนเราขาดอิสระและต้องพึ่งพา
คนเราจึงเข้าถึงส�านึกแห่งความพ่ายแพ้
	 จักรยานที่เขาคิดว่าเป็น เพีย งแค่ประดิษฐกรรม
ช่ัวคราว	 กลับสามารถตอบโจทย์น ามธรรมนี้ได้	 อย่าง
น้อยทีส่ดุ	ก็ท�าให้ผูใ้ช้มนั	กลบัมาพึง่ตนเองได้มากข้ึน	แม้
จะไม่หมดทกุอย่าง	แต่จนกว่าเราจะมีอะไรทีใ่หม่กว่ามา
เติมเต็มให้ชัดเจนกว่านี้
	 ผูเ้ขยีนไม่อวดอ้างว่า	จกัรยานสามารถตอบสนอง	
Independence	และ	Freedom	ได้อย่างสมบรูณ์	เรือ่ง
ที่เป็นนามธรรมเหล่านี้	 ควรจัดอยู่ในบทของกระบวน 

การคิดไตร่ตรอง	 อันเป็นหน้าที่แห่งระบบคิดปรัชญา
หรือศาสนาธรรมต่างหาก
	 จกัรยานไม่หาญกล้าทีจ่ะเป็นผูเ้ฉลยทางออกแห่ง
การรอดพ้นเหล่านี้
	 จกัรยานเป็นเพยีงแค่สสารอย่างหนึง่ทีถ่กูสงัเคราะห์ 
ขึ้นมาจากวัสดุและเชื่อมประสานกันด้วยคอนเซ็ปส์ชุด
หน่ึง	 ที่ผ่านมาได้พิสูจน์แล้วว่ามันท�าหน้าที่ได้อย่างด	ี 
จนอาจจะเรียกได้ว่าเกินหน้าที่เสียด้วยซ�้า	 เกินหน้า
ประดิษฐกรรมพื้นๆที่คาดหมายว่าจะท�าได้
	 ผู้ใช้ขี่ปั่น	อาจจะใช้มันเพื่อดื่มด�่าอาบกินแสงระวี
แห่งเสรภีาพ	หรอืใช้มนัเพยีงแค่แก้ปัญหาจราจรธรรมดา	
หรอือ�านวยความสะดวกซือ้ของหน้าปากซอย	กย่็อมได้
แล้วแต่คุณจะเลอืก	มนัเพยีงแต่ก้มหน้าท�าหน้าทีท่กุครัง้	
ที่ผู้ใช้งานเรียกร้อง	อย่างมิได้อุธรณ์ใดๆ
	 หรอืใครจะหาญคดิใหญ่โตท�าการใหญ่	ใช้จักรยาน
เดินทางไปต่างประเทศหรือรอบโลก	 มันก็ท�าให้ได้
ประจักษ์มาแล้วนับไม่ถ้วน
	 จักรยาน	 มันไปพ้นจากแค่	 “การอุดช่องว่าง” 
เยอะเลย	 มันกลับตรงด่ิงเข้าสู ่เนื้อหาสาระภายในที่ 
ตอบโจทย์ไม่เพียงแต่การเดินทางท่องเที่ยว	 แต่เป็น
สารัตถะส�าคัญที่มนุษย์คิดต่อโลก	 และตระหนักต่อ
ตนเองทีเดียว	

๑๑.๒๕ น. / ๒๒ มีนาคม ๒๕๕๕
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ลดไขมันให้ฟิตแอนด์เฟิร์ม

	 จากนี้ไป	 เรามาตั้งใจกัน
แปลงโฉมให้ฟิตแอนด์เฟิร์มด้วย 
การลดไขมนั	ก่อนทีจ่ะคมุน�า้หนกัตวั
กันไม่อยู่ดีไหม
	 เมื่อน�้ าหนักตัวเพิ่มขึ้น	

ขนาดของเซลส์ไขมันจะใหญ่ขึ้นและจ�านวนเซลส์ไขมัน
ก็จะเพิ่มมากขึ้น	ฉะนั้นการลดความอ้วนที่ถูกต้อง	ก็คือ
การลดขนาดและปรมิาณของเซลส์ไขมนั	แล้วน�า้หนกัตวั
กจ็ะลดลง	และหากจะให้ฟิตแอนด์เฟิร์มด้วย	กจ็ะต้องมี
การออกก�าลงักายกระชบักล้ามเนือ้และสร้างกล้ามเนือ้
ไปในเวลาเดียวกัน
	 ให้ลองสังเกตกันดูว่าเนื้อหมูล้วนๆ	 ๑	 กก.	 กับ 
ไขมันหมู	๑	กก.	มีขนาดต่างกันเพียงใด
	 จะเห็นได้ว่าแม้น�้าหนักจะเท่ากัน	 แต่ไขมันจะมี
ปรมิาณทีม่ากกว่าและขนาดกใ็หญ่กว่ามาก	จงึขอให้จ�า
ภาพนีไ้ว้	เพือ่สร้างแรงบนัดาลใจได้เลยว่า	ทกุๆ	๑	กิโลกรัม 
ที่เราลดไขมันลงได้	 ตัวเราจะผอมลงและหุ่นดีขึ้นได้
เพียงใด

	 แต่ในความเป็นจริงนั้น	 เม่ือลดน�้าหนักลงมา	 
๑	กโิลกรมั	เรากจ็ะสญูเสยีทัง้ไขมนัและกล้ามเนือ้ไปด้วย	 
ดังน้ันเราจึงต้องสร้างกล้ามเนื้อเพิ่มข้ึน	 ด้วยการ 
ออกก�าลังกาย	 แต่ก็ยังคงลดไขมันด้วยควบคู่กันไป	 
โดยปฏิบัติตามนี้
๑. Weight training
	 การเล่น	Weight	 นั้นสามารถเพิ่มอัตราการเผา
ผลาญของร่างกายให้สงูขึน้ได้มากกว่าเดมิถงึ	๒๐	-	๓๐	%	 
ปกตร่ิางกายจะเผาผลาญวันละ	๒,๐๐๐	-	๓,๐๐๐	Calories	 
เท่านัน้	แต่ถ้าเล่น	Weight	เราจะสามารถเพิม่อตัราการ
เผาผลาญได้มากขึ้นถึง	๔๐๐	-	๖๐๐	Calories	ต่อวัน	
หรือเทียบเท่ากับการเดินบนลู่วิ่งวันละ	 ๑	 -	 ๒	 ชั่วโมง 
ทเีดยีว	เราจงึสามารถเผาผลาญไขมนัไปในเวลาเดยีวกนั
กับการสร้างกล้ามเนื้อ
	 การเล่น	Weight	 อย่างถูกหลัก	 ยังจะสามารถ
กระชับกล้ามเนื้อและสร้างกล้ามเนื้อให้แข็งแรงดูฟิต
แอนด์เฟิร์มอีกด้วย	 จึงอยากจะเชิญชวนทั้งหญิงและ
ชายให้หนัมาสนใจเล่น	Weight	กนั	ส�าหรบัหญงิไม่ต้อง
กังวลว่าจะมีกล้ามใหญ่เป็นมัดๆ	 เพราะไม่มีฮอร์โมน	
Testosterone	 ที่จะช่วยสร้างกล้ามเนื้อ	 แต่จะช่วย
กระชับกล้ามเนื้อที่หย่อนยานให้ดูฟิตแอนด์เฟิร์ม	 จึง
จะดู	Healthy	กว่าการมีไหล่ลู่แขนลีบยิ่งนัก	ผู้ชายเขา
ชอบหญิงที่ดูฟิตแอนด์เฟิร์มจริงๆ	นะขอบอก
๒. ควบคุมอำหำร
	 รายการอาหารที่เราไม่ควรรับประทานหรือทาน
ได้แต่น้อยนั้นคือ
	 น�้าผลไม้	เพราะมีน�้าตาลชื่อว่า	Fructose	ซึ่งแม้
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จะไม่เป็นตัวร้ายมากนัก	แต่ก็ท�าให้อ้วนได้
	 น�้าอัดลม	 ๑	 กระป๋อง	 มีน�้าตาล	 ๑๓	 ช้อนต่อ
กระป๋อง	(เท่ากับทานข้าว	๑	มื้อ)	
	 ผลไม้ทีถ่อืว่าต้องห้ามขณะทีค่วบคมุอาหาร	ทาน
ได้แต่น้อย	เช่น	ทุเรียน	แคนตาลูป	มะม่วง	ล�าใยเพราะ
มีน�้าตาลมาก	 ควรกินผลไม้พวกที่มีกากใยสูงอย่างเช่น	
แอ๊บเปิ้ลเขียว	แดง	ฝรั่ง	และทานไม่เกินวันละ	๒	ลูก
	 แป้ง	 หลายคนคิดว่าหากจะลดน�้าหนักได้นั้น	 
เราจ�าเป็นต้องงดแป้ง	 แต่เราไม่ควรงดแป้ง	 เรายังต้อง
ทานอยู่บ้างโดยควรเปลีย่นชนดิแป้งทีท่าน	จากข้าวขาว 
เป็นข้าวกล้อง	จากขนมปังขาวเป็นขนมปังโฮลวที	เพราะ
ว่ามี	“ใยอาหาร”	 ซึ่งช่วยเรื่องการขับถ่ายของร่างกาย	
ท�าให้เรารู้สึกอิ่ม	 และไม่ท�าให้น�้าตาลในเลือดพุ่งขึ้นสูง
อย่างรวดเร็ว
	 ไขมันนั้นจ�าเป็นส�าหรับร่างกายในหลายๆ	 ด้าน	
แต่ควรเลือกทานไขมันที่ไม่อิ่มตัว
	 ไขมันไม่อิ่มตัว	 ได ้จากผักผลไม้	 เช ่น	 พวก	
Avocado	น�้ามันมะกอก	Flaxseed	oil	น�้ามันปลา
	 ไขมันอิ่มตัวจากเนื้อสัตว์ร่างกายต้องการเพียง
ปริมาณน้อยเท่านั้น
	 โปรตนีจากเนือ้สัตว์เช่น	ไก่	ววั	หม	ูปลา	ไข่	อาหาร
พวกนี้นั้นถ้าเราพยายามเอาไขมันออกแล้วทานแต่ส่วน
ที่เป็นเนื้อ	 ก็จะท�าให้เราได้โปรตีนที่ดี	 ช่วยเสริมสร้าง 
กล้ามเนื้อ	ส่วนที่สึกหรอและท�าให้ร่างกายรู้สึกอิ่ม
๓. กำรพักผ่อน
	 มีความส�าคัญมาก	 เนื่องจากเป็นช่วงที่ร่างกาย
ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ	 และสร้างกล้ามเน้ือ	 หากเรา
นอนไม่พอ	 ร่างกายจะหลั่งฮอร์โมนที่ชื่อว่า	Cortisol 
ออกมา	 เจ้าฮอร์โมนตัวนี้จะ	“ท�าลายกล้ามเนื้อ”	และ	
“สะสมไขมัน”	เราจงึควรนอนอย่างน้อย	๘	ชัว่โมงต่อวนั 
โดยประมาณ	 ในระหว่างนอนหลับจะมีฮอร์โมนชื่อว่า	
Growth Hormone	หลั่งออกมา	ซึ่งจ�าเป็นต่อร่างกาย	
ช่วยในการซ่อมแซมและสร้างเซลล์ใหม่	และทีส่�าคญัคอื
จะช่วยในการลดไขมัน
๔. กำรออกก�ำลังกำยแบบคำร์ดิโอเพื่อลดไขมัน
	 คาร์ดโิอ	คอืการออกก�าลงัอย่างต่อเนือ่ง	เช่น	เดนิ	
วิ่ง	 ว่ายน�้า	 ปั่นจักรยาน	 แต่จะลดไขมันได้หรือไม่น้ัน	 

ขึ้นอยู่กับอัตราการเต้นหัวใจของเรานั้นอยู่ที่เท่าไหร่	 
เราจะต้องเหนื่อยพอที่จะท�าให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น	 ปอด
ท�างานมากขึ้น	การสูบฉีดโลหิตเพิ่มขึ้น	การท�างานของ
อวัยวะภายในเพิ่มขึ้น
	 หลักการค�านวณคร่าวๆ	ก็ตามนี้ครับ	ให้ค�านวณ
ที่	๘๐%	โดยประมาณ	คือเอา	๒๒๐	ลบอายุของเราเอง	
แล้วคิดที่	๘๐%
	 เช่น	อายุ	๔๐	ปี	ลบออกจาก	๒๒๐	ได้	๑๘๐	แล้ว
คูณด้วย	๘๐%	เท่ากับ	๑๔๔	ครั้งต่อนาที
	 ฉะนัน้	หากเราจะออกก�าลงัแบบคาร์ดโิอให้ได้ผล
ในการลดไขมนั	กค็วรจะให้หวัใจเต้นเรว็ขึน้ถงึ	๑๔๔	ครัง้
ต่อนาที	จึงจะเกิดประสิทธิผลครับ

สรุปคือ
	 ๑.	 ร่างกายเราหุน่จะดหีรอืไม่ด	ีอยูท่ี	่%	อตัราส่วน 
ระหว่างมวลไขมันและมวลที่ไม่ใช่ไขมัน
	 ๒.	 กล้ามเนือ้ไม่สามารถเปลีย่นเป็นไขมนัได้	และ
ไขมนักไ็ม่สามารถเปลีย่นเป็นกล้ามเนือ้ได้	สองสิง่นีเ้ป็น
คนละสิ่งกันโดยสิ้นเชิง
	 ๓.	 หากร่างกายมกีล้ามเนือ้มากขึน้	กจ็ะเผาผลาญ 
สงูขึน้และท�าให้อ้วนได้ยากขึน้	เพราะร่างกายเผาผลาญ
มากขึ้นตลอดเวลา
	 ๔.	 การออกก�าลังกายแบบคาร์ดิโอโดยมีอัตรา
การเต้นหัวใจที่เหมาะสม	จะช่วยเผาผลาญไขมัน	ซึ่งจะ
ท�าให้ขนาดของเซลส์ไขมนัเลก็ลง	ท�าให้น�า้หนกัตวัลดลง	
เราจึงลดน�้าหนักได้
	 เมือ่ไขมันลดลง	เรากจ็ะมหีุน่ดกีว่าเดมิ	ซึง่เป็นสดุ
ยอดปรารถนาของทุกคนที่นิยม	Fitness	Lifestyle
 “หุ่นดีแบบถาวร ท�าอย่างไร”	แล้วพบกันในตอน
ต่อไปครับ	
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	 ถึงช่วงครึ่งปีหลังแล้ว
นะครบั	อกีไม่กีเ่ดอืนกจ็ะสิน้ปี	
๒๕๕๕	แล้ว	รวดเร็วจริงๆ	ยัง
ปั่นจักรยานไม่ถึงไหนเลย	อีก

ครึง่ปีหลงัจะออกไปป่ันให้มากกว่านี	้แล้วท่านสมาชิก 
ล่ะครับสะสมกโิลไปถงึไหนกนัแล้ว	บางคนคงปาเข้าไป
หมืน่	บางท่านพนัหรอืหลกัร้อยก็ไม่ว่ากัน	อย่างไรชาว
เสือจักรยานก็ยังเป็นเสือจักรยานอยู่วันยังค�่า	

กลับมาในเร่ืองราวเชงิช่างกนัอกีครัง้	เรือ่งคราวนี.้.	
บางท่านอาจจะหลงลืมไปก็น�ากลับมาแนะน�า

กันใหม่ในเรื่อง	“ตัดต่อจูลอัพ”	เป็นการตัดต่อโซ่และ
ปรบัตัง้ระยะเกยีร์	ในหัวข้อนีจ้ะเป็นการเปล่ียนโซ่ใหม่
รวมถึงการตัดต่อโซ่ใหม่	 และปรับต้ังตัวสับจานหน้า 
และตัวเปลี่ยนเกียร์หลัง (ตีนผีหลัง)	 สิ่งที่จะขาดเสีย
ไม่ได้คือต้องเตรียมอุปกรณ์เหล่านี้ก่อนเลย

	 ๑.	 ผ้าสะอาด	
	 ๒.	 ขาตั้งที่สามารถหมุนล้อได้
	 ๓.	 	เครื่องมือตัดโซ่	และเครื่องมือพิเศษ
	 ๔.	 	ไขควงแฉก
	 ๕.	 ประแจหกเหลี่ยม	๕	มิลลิเมตร
	 ๖.	 ตีนผี	สับจานหน้า	โซ่
	 เมื่ อเตรียมเคร่ืองมือเรียบร้อยมาเริ่มต้นในการ
ประกอบกนัเลย	น�ารถขึน้แท่นซ่อมหรอืขาต้ัง	จากน้ัน
ประกอบตนีผหีลงัเข้าไปทีต่วัรถตรงส่วนท้าย	หลงัจาก
ประกอบตีนผีเข้าไปที่ตัวรถแล้วใช้ประแจแอล	๕	มิล
ขนัให้แน่น	จากน้ันมาประกอบสบัจานหน้าเข้าไปทีต่วั
รถ	ตรงกลางเฟรม	วธิกีารประกอบจะค่อนเข้ายากซกั
หน่อย	หลกัการง่ายๆ	ครบั	ประกอบเข้าไปแล้วขนัพอ
แน่นเพื่อสามารถปรับไปมาได้	

เชิงช่างหนึ่ง

เรื่อง/ภาพ	ช่างหนึ่ง

ตัดต่อจูลอัพ

ตีนผีหลังสับจานหน้า
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กนัน้สงัเกตทีตั่วสบัจานหน้า	จะมีพลาสติกเลก็ๆ	
สีส้มแผ่นนี้แหละครับ	 ที่เป็นตัวบ่งบอกชี้ชัดให้

เราทราบว่าใส่สับจานถูกต้องหรือไม่	ใช้นิ้วสอดเข้าไป
ที่ตรงกลางสับจานกดแผ่น	 พลาสติกให้ขนานกับตัว 
ใบจานให้ดมูมุมอง	ด้านข้างก่อนตามแบบ	ตัวพลาสติก
จะมีภาพฟันของใบจาน	๒	อัน	พยายามปรับให้ระยะ
ของตวัพลาสตกิทีส่บัจานตรงกับใบจาน	อย่าเพ่ิงลอ็ค
น็อตสับจาน
	 ให้มองจุดต่อไปคือมุมมองจากด้านบนลงมา
ด้านล่าง	มองเพื่อให้ตัวแผ่นสับจาน	ตรง	และขนาน
กบัตวัใบจานหน้า	ปรบัให้ตรงทัง้สองมมุแล้วลอ็คนอ็ต
ยึดสับจานหน้าได้เลย	เป็นยังไงบ้างครับ	ค่อยๆ	ลอง
ปรับดูนะครับ	
	 ขั้นตอนต่อไปเป็นการใส่โซ่เข้าไปในตัวรถ	 เริ่ม
จากสอดโซ่บริเวณด้านบนไปด้านหลังรถ	จากนั้นวาง
โซ่ลงไปที่บนเฟืองตัวเล็กสุดด้านหลัง	 ใส่โซ่ตามภาพ	 
ดูตามแนวลูกศร	

กนั้นเตรียมเครื่องมือตัดโซ่	 เพื่อจะตัดโซ่ท่ีเกิน 
ออกไปโดยการวัดระยะความตึงโซ่	 ให้ดูจากตัว

ตนีผหีลงั	สงัเกตทีภ่าพ	ตรงดาวสขีาว	โซ่จะต้องขนาน
กับแนวโซ่ด้านบนเมื่อวัดระยะได้
แล้ว	 ใช้เครื่องมือพิเศษ	 เกี่ยวโซ่
ท้ังสองด้านเพือ่ให้ต่อโซ่สะดวกขึน้	
เมือ่พร้อมในการต่อโซ่กน็�า	สลกัโซ่
ใหม่มาเพื่อต่อโซ่	

	 ไล่ตามขัน้ตอนเลยนะครับ	ตดัโซ่ทีย่าวเกนิออก	
จากนั้นน�าสลักโซ่ใหม่มาใส่เข้าไป	 ใช้เคร่ืองมือพิเศษ	
ตัวเกี่ยวโซ่	มาเกี่ยวโซ่ไว้เพื่อให้สะดวกในการต่อ	จาก
นั้นใช้เครื่องมือตัดต่อโซ่	มาดันสลักโซ่เข้าไป	
	 หลังจากดันสลักโซ่เข้าไปแล้ว	 ตัวสลักโซ่ท่ีเป็น
ตวัน�าร่อง	ให้หกัออก	แล้วปรับแต่งความคล่องตวัของ
โซ่ด้วย	

นื่องจากการต่อโซ่แผ่นประกอบทั้งสองด้านจะถูก
บีบเข้าหากัน	 ท�าให้โซ่ไม่คล่องตัว	 หรือขยับขึ้นลง

ไปน้อย	 ต้องมาปรับจูนโซ่เล็กน้อยโดยใช้เครื่องมือ 
ตัดต่อโซ่มาปรับแต่ง	 ให้ใช้ช่องปรับแต่งของตัวตัดต่อ
โซ่	โดยจะใช้ช่องตรงกลางของตวัตดัต่อโซ่	ด้วยการวาง
โซ่ลงไปแล้วหมนุปรับเครอืงมอืหมนุตรงสลกั	ออกแรง
ประมาณ	๕%	แล้วคลายออก

	 จากน้ันทดลองขยับโซ่ขึ้นและลง	 โซ่ต้องขยับ
ขึ้นลงได้อย่างดีจึงจะถูกต้อง	 แต่ถ้ายังมีความฝืดอยู่ 
ก็ให้ใช้เครื่องมือปรับแต่งอีกครั้งหนึ่ง	 เมื่อจบขั้นตอน
นี้แล้ว	โซ่เราก็พร้อมใช้งาน	
	 ฉบับนี้พอแค่นี้ก่อนครับ	 ในฉบับหน้าเรามาต่อ
ในการปรับช่องว่างของตัวสับจานและตีนผีหลังกัน
อีกครั้ง	

จ

จ

เ
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๒.	คุณวลัยพรรณ วชิรานรัตน์ 
	 มอบจักรยานจ�านวน	๒	คัน

*ผู้สนใจร่วมโครงการบริจาคจักรยาน	ติดต่อได้ที่
โทร.	๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗,	๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐	

“โครงกำรรีไซเคิลจักรยำน”

สำรสองล้อ ฉบับออนไลน์
	 ส�าหรับผูท้ีส่นใจตดิตามอ่านวารสาร	“สารสองล้อ”	
ในรูปแบบ	 e-book	 สามารถติดตามอ่าน	 หรือ
ดาวน์โหลดมาอ่านได้	 โดยอาศัยเครื่องคอมพิวเตอร	์
หรืออุปกรณ์ต่างๆ	ดังนี้

ระบบของ ebook.in.th
	 ใช้อุปกรณ์โทรศัพท์
มอืถอื	หรอืแทปเล็ต	ในระบบ	 
iOS	 อาทิ	 iPhone,	 iPad,	
iPod	 touch	 หรือ	 ระบบ	
Android	 อ่าน	QR-CODE	 
ด้านข้างนี	่หรอืเข้าไปทีเ่วบไซต์	 
http://www.ebooks.in.th 
/Thaicycling	หรอืดาวน์โหลด	
App	ebook.in.th	
	 -	 ส�าหรับระบบ	iOS	ได้ทาง	App	Store
	 -	 ส�าหรับระบบ	Android	ได้ที่	
	 	 https://play.google.com

ระบบของ issuu.com
	 ใช ้อ ่านผ ่านเคร่ือง
คอมพิวเตอร์	 PC	 ในระบบ	
Window	หรือเครือ่ง	Apple	 
ในระบบ	 MacOS	 หรือ 
ระบบอืน่ท่ีมีเวบบราวน์เซอร์ 
ใช้เข้าอินเตอร์เน็ตได้	 หรือ
เข้าไปท่ีเวบไซต์	 http://
issuu.com/tcha	

	 	 ขอขอบคุณผู ้บริจาคจักรยานเพื่อเข้าร่วม	
“โครงการรีไซเคิลจักรยาน”
๑.	นิติบุคคลอาคารชุด ลุมพินี คอนโดทาวน์ 
 บดนิทรเดชา-รามค�าแหง	มอบจกัรยานจ�านวน	๘	คนั
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อุปกรณ์GPS ส�าหรับการท่องเที่ยวและกีฬา
SUANTHON BIKE PLUS เฮียจุ๊ย 0 2462 8404 , 08 1899 6223

จองด่วน!
๖	ซม.

๓	ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

	 เปิดพื้นท่ีโฆษณาย่อยเป็นพิเศษ	 ส�าหรับร้านค้าย่อยท่ีจ�าหน่าย
จักรยาน	 บริการซ่อมบ�ารุง	 จ�าหน่ายอะไหล่	 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

พเิศษ! บตัรสมาชกิสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย ใช้สทิธส่ิวนลดได้ที่
PRO BIKE	ส่วนลด	๑๕%	โทร.	๐	๒๒๕๔	๑๐๗๗
WORLD BIKE	ส่วนลด	๒๐%	โทร.	๐	๒๙๔๔	๔๘๔๘
THONGLOR BIKE	ส่วนลด	๑๐%	ค่าอาหาร	เครือ่งดืม่	ยกเว้นเคร่ืองดืม่แอลกอฮอลล์	 
โทร.	๐	๒๗๑๒	๕๔๒๕
ZIP COFFEE	 (หมู่บ้านสัมมากร)	ส่วนลดกาแฟ	๑๐	บาท	ส�าหรับผู้ถือบัตรฯ	และ 
ลด	๒๐	บาท	ส�าหรับผู้ส่วมเสื้อจักรยาน	TCHA	ลายธงชาติ

พื้นที่โฆษณา พื้นที่โฆษณา








