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เดอะมอลล� ช�อปป��งเซ�นเตอร�







	 อย่างที่เกร่ินไว้..	 ว่าเดือนนี้มีงานเพื่อคนรักจักรยานครั้งใหญ ่
อีกคร้ัง	 ที่	 The	Mall	 บางแค	 กลายเป็นความตื่นตัวอีกระดับหนึ่ง	 
ที่ท�าให้ผู้ใช้จักรยาน	ได้เป็นที่รู้จักและเข้าใจมากยิ่งขึ้น
	 เพราะว่า..	ผู้ที่ใช้จักรยานนั้นถือว่าเป็นหนึ่งใน	“ผู้เสียสละ”	ที่
มองเห็นความส�าคัญของการร่วมลดมลภาวะให้กับ	 “ชุมชน”	 เมื่อมี
จ�านวนมากขึน้	จะขยายไปสู่	เมอืง	ประเทศ	ทวปี	และโลกในทีส่ดุ	แม้จะ 
เป็นส่วนที	่“น้อยนดิ”	แต่ในความตัง้ใจอนับรสิทุธิ	์ทีเ่ริม่ต้นจากจดุเลก็	
นัน่คอืการมองเหน็ประโยชน์	เพือ่การมสีขุภาพร่างกายแขง็แรง	แล้วยงั
มผีลพลอยได้เกดิแก่สิง่รอบข้างเป็นวงกว้างมากขึน้เรือ่ยๆ	เมือ่จดุเลก็ๆ	
เหล่าน้ีต่างร่วมกันใช้จักรยานในวิถีชีวิต	 กลุ่มก้อนที่เกิดขึ้น	 จะค่อยๆ	
เติบโต	 ท�าให้เกิดพลัง	 เกิดกระแส	 เกิดความเข้าใจ	 และโอกาสของ
การใช้จกัรยานจะเพิม่พนูเป็นทว	ีเป็นพลงัสูก่ารจดุประกายในอนาคต
 อย่าเพิ่งคิด หรือรอ การก่อเกิดของ “เส้นทางจักรยาน”  
ทีเ่ป็นรปูธรรมเตม็สบู แต่วนันี.้. เพยีงคดิหรอืท�า น�าจกัรยานออกมา
ปั่นเพ่ือสุขภาพ เพ่ือท่องเที่ยว หรือเพื่อเดินทางในชีวิตประจ�าวัน  
นัน่กจ็ะเป็นตวัช่วยสนบัสนนุให้เมอืงแห่งจกัรยานในบ้านเรา เกดิขึน้ 
ได้เช่นเดียวกัน

บรรณาธิการสารสองล้อ

บทบรรณาธิการ

เจ้าของ	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย	ผู้พิมพ์ผู้โฆษณา	 มงคล	 วิจะระณะ	บรรณาธิการ	 วรวุฒิ	 วรวิทยานนท์	 กองบรรณาธิการ  
นัทติยา	 วิริยวัฒน์,	 กัญญพัฒน์	 บัณฑุกุล,	 นนลนีย์	 อึ้งวิวัฒน์กุล	ประสานงานและบัญชี	 วิภาดา	 กิรานุชิตพงษ์	สมาชิก	 สุทธิชัย	 สุศันสนีย์	 
ฝ่ายโฆษณา	 กัญญพัฒน์	 บัณฑุกุล	 พิมพ์ที่	 บริษัท	 ศรีเมืองการพิมพ์	 จ�ากัด	 โทร.	 ๐๒-๒๑๔-๔๖๖๐,	 ๐๒-๒๑๔-๔๓๗๐	 โทรสาร	 
๐๒-๖๑๒-๔๕๐๙	 ส�านักงาน	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย	 เลขที่	 ๑๙๖๙,	 ๑๙๗๑	 ถนนบรรทัดทอง	 แขวงวังใหม่	 เขตปทุมวัน	
กรุงเทพฯ	๑๐๓๓๐	 โทร.	 ๐๒-๖๑๒-๔๗๔๗,	 ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐	 โทรสาร	๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙	 เวบไซต์	www.thaicycling.com	Fan Page:  
facebook.com/TCHAthaicycling	อีเมล์	tchathaicycling@gmail.com

แวดวงสองล้อ	 ๖
ทริปเดือนกรกฎาคม	 ๘
ทริปเดือนสิงหาคม	 ๑๐
โครงการ	๒๖	วัน	“ท�า-มะ”	 ๑๑
ปฏิทินทริป	๒๕๕๕	 ๑๒
The	Mall	Inter	Bicycle	Show	 ๑๓
Bike	to	work	 ๑๔
สรุปทริป	ท่องบางกระสอบ	 ๑๘
สรุปทริป	ซ�าเหมา	กรุงเทพฯ	-	อัมพวา	๒๐
สรุปทริป	ปั่นไปกินฯ	 ๒๒
สรุปทริป	ปั่นไหว้พระวัดบรมฯ	 ๒๓
วิธีขี่ปั่นท่องไปให้ได้ไกล	 ๒๔
ชีวิตในเมืองหลวง	-	รถพับคือค�าตอบ	 ๒๖
ปั่นปลอดภัย	 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
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ร่วมปั่นบุญฉลองพุทธชยันตี ๒๖๐๐ ปี

	 อาทติย์ที	่๓	มถินุายน	๒๕๕๕	สมาคมจกัรยานเพือ่
สุขภาพไทย	 ได้ร่วมจัดกิจกรรมปั่นส่งเสริมพระพุทธ 
ศาสนา	 และร่วมเวียนเทียนรอบพระบรมสารีริกธาต	ุ
ณ	ท้องสนามหลวง	โดยกิจกรรมเริ่มล้อหมุนออกจาก 
สมาคมฯ	เวลา	๗.๐๐	น.	มุง่สูท้่องสนามหลวงเพือ่ร่วม
พิธีถวายมหาสังฆทานพุทธชยันตีพระสงฆ์	 จ�านวน	
๙๙	รูป	

แวดวงสองล้อ

ที่ตั่้งส�ำนักงำนถำวรของ “สมำคมจักรยำนเพื่อสุขภำพไทย”
	 หลังจากทีไ่ด้มกีารจดัประชมุและสรปุเกีย่วกับการเฟ้นหาสถานทีส่�าหรับ
ส�านักงานถาวรของ	“สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย”	หรือ	“TCHA”	บัดนี้
สมาคมฯ	ได้ที่ท�าการถาวรเป็นที่เรียบร้อยแล้ว	โดยตั้งอยู่ที่...
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
	 สมาคมฯ	ขอกราบขอบพระคุณ	คุณพิชิติ	เอื้อสกุลเกียรติ	นายกสมาคมฯ	เป็นอย่างสูง	ที่ได้อนุเคราะห์
ด�าเนินการจัดซื้อที่ดินและอาคารดังกล่าว	เพื่อใช้เป็นส�านักงานด�าเนินกิจกรรมของสมาคมต่อไป	

เวิลด์ไบค์ส�ำนักงำนใหญ่
	 สมาคมจักรยานเพือ่สขุภาพไทย	ขอแสดงความ
ยินดีกับคุณมงคล ทัศนปัญญา	 ผู้บริหารเวิล์ดไบค	์ 
ในโอกาสเปิดส�านักงานใหญ่่ของร้านเวิลด์ไบค์อย่าง
เป็นทางการ	ณ	 เลขที่	๖๒๙	ถนนประดิษฐ์มนูธรรม	
แขวงลาดพร้าว	 เขตลาดพร้าว	 กทม	 ๑๐๒๓๐	 โทร	
๐-๒๙๔๔-๔๘๔๘	โทรสาร	๐	-๒๙๔๔-๖๕๔๔	E-Mail:	
info@worldbike.co.th
	 พเิศษสดุ..ผูท้ีถ่อืบตัรสมาชกิของสมาคมจกัรยาน 
เพื่อสุขภายไทย	สามารถใช้สิทธิส่วนลดได้	๒๐%	เมื่อ
ซื้อสินค้าภายในร้านเวิลด์ไบค์ได้ทุกสาขา	
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TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่น
เดือนกรกฎำคม ๒๕๕๕

เดอืนกรกฎาคมนีม้กีจิกรรมป่ันจกัรยานทีส่นกุได้สขุภาพ ซึง่สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย หรอื 
TCHA เตรยีมไว้ส�าหรบัสมาชกิและผูร้กัการป่ันจกัรยานทัว่ไป ได้มโีอกาสใช้จกัรยานเพือ่ท�ากจิกรรม
ร่วมกนั โดยสามารถสอบถามรายละเอยีดเพิม่เตมิได้ที ่โทร. ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗ หรอื ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐

อำทิตย์ ๘ กรกฎำคม ๒๕๕๕
ร่วมปลูกป่ำ “LET’S GO GREEN” 
ณ พุทธมณฑล จ�ำนวน ๘๔๐ ต้น
	 เพือ่เป็นการฟ้ืนฟพูืน้ทีส่วนพุทธมณฑลหลงัจาก
ประสบอทุกภยั	ส่งเสริมและการประชาสมัพนัธ์ให้คน
หันมาปั่นจักรยานมากขึ้น	 และส่งเสริมให้ประชาชน
หันมาท�ากิจกรรมเพื่อสังคมกันมากขึ้น	 จึงขอเชิญ 
ทุกท่านไปร่วมกิจกรรมปั่นจากเดอะมอลล์บางแค
ไปยังสวนพุทธมณฑล	 ระยะทางไปกลับประมาณ	 
๔๐	กม.	เริ่มลงทะเบียนตั้งแต่เวลา	๖.๐๐	-	๗.๓๐	น.	
เพือ่รบัเสือ้และคปูองอาหารกลางวนั	ณ	ลานหน้าห้าง	
เดอะมอลล์บางแค	

คืนวันศุกร์ที่ ๑๓ กรกฎำคม ๒๕๕๕
ปั่นไปชิมอำหำรอร่อย ย่ำนประชำนิเวศน์ ๓
	 ร่วมป่ันไปกนิชมิอาหารอร่อยทุกๆ	ช่วงกลางเดอืน	 
โดยครัง้นีจ้ะป่ันไปชมิของอร่อยกนัทีย่่านประชานเิวศน์	๓	 
มีอาหารเจ้าอร่อยให้เลือกเกือบทุกชนิด	 ไม่ว่าจะเป็น
เยน็ตาโฟเจ้าอร่อย	ก๋วยจับ๊ญวน	ก๋วยจับ๊น�า้ข้นหม้อดนิ	 
บะหมี่เกี๊ยว	 ข้าวหน้าเป็ด	 ฯลฯ	 เวลา	 ๑๙.๐๐	 น.	
นัดรวมพล	 หน้าสมาคมฯ	 จุฬาซอย	 ๓๔	 ตรงข้าม
ภัตตาคาร	ฮกกี่	และเวลา	๑๙.๓๐	น.	ล้อหมุน	

อำทิตย์ ๒๒ กรกฎำคม ๒๕๕๕
ปั่นไปตลำดน�้ำดอนหวำย
	 ทริปวันเดียวปั่นกินเที่ยวสนุกสนาน	 เราจะพา
ปั่นไปทานอาหารดีอร่อยๆ	 เพื่อสุขภาพ	 ที่ตลาดน�้า
ดอนหวายเป็นการป่ันจกัรยานทรปิวนัเดยีวเทีย่วสอง
จงัหวัดหลายสบิอ�าเภอ	เวลา	๐๗.๐๐	น.	นัดพร้อมกนั
ที่	โลตัสพระราม	๓	ถนนนราธิวาสราชนครินทร์	และ
เริม่ล้อหมนุเวลา	๐๗.๓๐	น.	เราจะเยอืน	ศาลายาดไีซด์	 
SDL	 ก่อนไปอิ่มอร่อยกันที่ตลาดน�้าดอนหวาย	 และ
ออกปั่นกลับเวลา	๑๒.๓๐	น.	
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TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่น
เดือนสิงหำคม ๒๕๕๕

เดือนสิงหาคมนี้มีกิจกรรมปั ่นจักรยานที่สนุกได้
สุขภาพ ซึ่งสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย หรือ 
TCHA เตรยีมไว้ส�าหรบัสมาชกิและผูร้กัการป่ันจกัรยาน
ทั่วไป ได้มีโอกาสใช้จักรยานเพื่อท�ากิจกรรมร่วมกัน 
โดยสามารถสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ โทร. 
๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗ หรือ ๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐
๒  -  ๕ สิงหำคม ๒๕๕๕  ซ�ำเหมำวงกลม...เขำใหญ่
	 เต รีย มพร้อมส�าหรับทางไกล...	 กับเส้นทางวงกลม	
กรุงเทพฯ	-	นครนายก	-	เขาใหญ่	-	น�้าตกสามหลั่น	สระบุรี	
-	กรุงเทพฯ	กับการปั่นจักรยานสี่วันสามคืน	รวมระยะทาง
ประมาณ	๔๓๐	กม.	โดยเริ่มต้นเวลา	๐๖.๐๐	น.	ที่ท�าการ
สมา คมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทยแห่งใหม่	 ถนนนราธิวาส 
ราชนครนิทร์	๒๒	มุ่งสูมุ่่งสูโ่รงเรยีนนายร้อย	จปร.	นครนายก
ในวันแ รก	 วันที่สองปั่นไปพักที่อุทยานแห่งชาติเขาใหญ่	 
วนัท่ีสามป่ันไปพกักางเตน็ท์ทีน่�า้ตกสามหล่ัน	วันท่ีส่ีป่ันกลับ
เส้นทางสระบุรี	วังน้อย	รังสิต	กรุงเทพฯ	
	 ค่าใช้จ่ายตลอดทรปิคนละ	๙๐๐	บาท	เป็นค่าบ้านพกั 
บนเขาใหญ่	ค่ากางเต็นท์ที่พัก	ค่าอาหาร	๔	มื้อ	ค่าน�้าดื่ม
บรกิารระหว่างเส้นทาง	ค่าประกันอบัุติเหตุ	และค่ารถบรกิาร
บรรทุกเต็นท์และสัมภาระติดตาม
๑๑ - ๑๓ สิงหำคม ๒๕๕๕
รีไซเคิลจักรยำนโครำช นครรำชสีมำ
	 กิ จกร รมรีไซเคิลครั้งท่ีสามของปีนี้	 โดยจะไปมอบ
จักรยานให้น้องๆ	ที่โรงเรียนบ้านพุดซา	สังกัดส�านักงานเขต
พื้ นที่การศึกษาประถมศึกษานครราชสีมา	 เราจะปั่นผ่าน 
เส้ นทา งที่สวยงามของอ�าเภอมวกเหล็ก	 แวะเที่ยวน�้าตก 
เจ็ดสาวน้อย	อ�าเภอปากช่อง	นมสัการหลวงพ่อโต	ท่ีอทุยาน
มูลนิธิสมเด็จพุฒาจารย์	(โต	พรหมรังสี)	อ�าเภอสีคิ้ว	จนถึง
โรงเรียนบ้านพุดซา	โดยแบ่งเป็นสองกลุ่ม
• ส�าหรับกลุ่มที่ร่วมปั่นจักรยาน
	 วนัที	่๑๑	สงิหาคม	๒๕๕๕	เวลา	๘.๐๐	น.	ณ	สวนรถไฟ	 
ปั่นไปพักค้างคืนที่อุทยานแห่งชาติเจ็ดสาวน้อย
	 วันที่ 	 ๑๒	 สิงหาคม	 ๒๕๕๕	 ออกเดินทางสู่อ�าเภอ
ปากช่อง	ถึงโรงเรียนบ้านพุดซา	เข้าพักที่วัดปรางทอง	
	 วนัที	่๑๓	สงิหาคม	๒๕๕๕	ป่ันจกัรยานไปชมบึงพุดซา	 
แล้วกลั บมาซ่อมจักรยาน	 (ถ้ามี)	 รอคณะที่เดินทางมาด้วย 
รถบัส	มอบจักรยาน	และกลับพร้อมกัน

• ส�าหรับกลุ่มที่เดินทางโดยรถบัส
	 วันจันท ร์ท่ี	 ๑๓	 สิงหาคม	 ๒๕๕๕	 พร้อมกันท่ี
โลตัสพระ ราม	๓	 เวลา	 ๐๕.๐๐	น.	 ออกเดินทางสู่จังหวัด
นครราชสี มา	 ถึงโรงเรียนบ้านพุดซา	 เพ่ือเข้าร่วมพิธีมอบ
จักรยานเวลา	๑๑.๐๐	น.
	 หลังจากรับประทานอาหารเทีย่ง	จะออกเดินทางกลบั
เวลา	๑๓.๐๐	น.	แวะนมัสการอนุสาวรีย์ย่าโม	ชมและเลือก
ซื้อของฝากด่านเกวียน
	 พพิธิภณัฑ์ไม้กลายเป็นหินวดัเขาจนัทร์งาน	ชมภาพเขยีน 
ก่อนประวัติศาสตร์	 และแวะทานอาหารเย็น	 กลับถึงโลตัส
พระราม	๓	ประมาณ	๑๘.๐๐	น.	
	 ค่าทริป ท่านละ	๘๐๐	บาท	 รวมค่ารถยนต์	 อาหาร	 
๓	มื้อ	และประกันอุบัติเหตุ	รับจ�านวน	๔๐	ท่าน
คืนวันศุกร์ที่ ๑๗ สิงหำคม ๒๕๕๕
ปั่นไปชิมอำหำรอร่อยย่ำนย่ำนพระรำม ๕ กับ ทริปกุ๊กๆ กู๋
	 ๑๙.๐๐	น.	นัดพบ	ณ	ที่ท�าการสมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทยแห่งใหม่	ถนนนราธิวาสราชนครินทร์	๒๒
	 ๑๙.๓๐	 น .	 ล้อหมุน	 ออกจากสมาคมฯ	 เพื่อปั่นไป
ทดสอบความกล้าท้าความหลอน	แล้วหาของอร่อยทานกัน
ที่ย่านพระราม	๕
อำทิตย์ ๒๖ สิงหำคม ๒๕๕๕
ตลำดน�้ำคลองลัดมะยม เส้นทำงอะเมซิ่ง
	 ๗.๓๐	น.	รวมพลหน้าสมาคมจกัรยานเพ่ือสขุภาพไทย
แห่งใหม่	ถนนนราธิวาสราชนครินทร์	๒๒
	 ๘.๐๐	 น.	 ล้อหมุน	 ลัดเลาะไปตามถนน	 เข้าสู่เขต
ตลิ่งชัน	วิ่งไปตามฉิมพลี	ไปตามถนนสวนผัก	เส้นทางร่มรื่น	
แล้วไปออกถนนชยัพฤกษ์	ออกถนนพุทธมณฑลสาย	๑	เข้าสู่ 
ถนนคลองบางระมาด	ไปจนถึงตลาดน�้าคลองลัดมะยม	พัก
รับประทานอาหารกลางวัน	 ตามอัธยาศัย	 แล้วปั่นกลับถึง 
สมาคมฯ	ประมาณ	๑๕.๐๐	น.	รวมระยะทางประมาณ	๕๕	กม.
 หมายเหต:ุ	การช�าระค่าทรปิต่างๆ	ให้โอนเข้าบญัช	ีประเภท
ออมทรัพย์	ธนาคารไทยพาณิชย์	สาขาบรรทัดทอง	ในนาม	
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย	เลขที่	๐๖๓-๒-๕๒๒๗๖-๑	 
กรุณาส่งแ ฟ็กซ์ส�าเนาการโอนเงินไปที่สมาคมฯ	 โทรสาร	
๐-๒๖๗๘-๘๕๘๙	หรือส่งไปท่ี	E-mail	:	tchathaicycling@
gmail.com	พร้อมแจ้งชื่อ-สกุล	และรายละเอียดชื่อทริปที่
โอนเงินไว้อย่างชัดเจน	
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บทความ

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

คุณนที	 ศานติมงคลวิทย	์
สมาชิกสมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย	 วัย	 ๗๓	
ปี	ได้ร่วมโครงการฯ	และ
ประสบความส�าเร็จในอีก
ส่วนหนึ่งของชีวิต
 คุณอานทีเล่าให้ฟังว่า.. 
	 ก่อนนีเ้ป็นคนท่ีสบูบหุรี	่ตัง้ใจอยากเลิกหลายครัง้	 
แต่ก็ไม่ประสบความส�าเร็จ	 จนกระทั่งมีหลานตัวเล็กๆ	
น่ารกั	อยากอุม้	อยากกอด	แต่แม่บ้านไม่ยอมให้เข้าใกล้	 
บอกว่าเหม็นบุหรี่	 และกลัวจะเป็นอันตรายต่อหลาน	
เลยตั้งปณิธานที่จะลด	ละ	เลิกให้ได้	
ริ่มต้นด้วยการใช้จักรยาน	 ออกปั่นจักรยานไปตาม 
ท้องถนน	ทกุวนั	ไปธรุะ	ไปซือ้ของ	ป่ันไปเทีย่วกับเพ่ือนๆ	

ปั่นออกทริปกับสมาคมฯ	 ทั้งใกล้และไกล	 ค่อยๆ	 ไป	 
เหนือ่ยก็พัก	แล้วป่ันต่อ	จนเรยีกได้ว่าเป็นชวีติประจ�าวัน	 
โดยมีเพื่อนคู่หูต่างวัย	“หนูสา”	 คอยร่วมปั่นและดูแล
เป็นคู่หูกันตลอดทุกเส้นทาง	
	 ทุกวันผมจะท�าการจดบันทึกเส้นทาง	 ระยะทาง 
ทีป่ั่น	ทกุวนั	ก่อนหน้านีไ้ด้ท�าการตรวจสขุภาพพบปัญหา 
ของคนสงูอายหุลายอย่างไม่ว่าจะเป็นเรือ่งน�า้ตาล	ความดนั	 
ไขมัน	และไขข้อ	ซึง่จะเป็นสาเหตขุองโรคใหญ่	คอืโรคหวัใจ	 
ซึ่งเป็นอันตรายต่อชีวิต	

หลังจากได้ปั ่นจักรยาน 
ทกุวนั	เป็นประจ�า	และมี 

การตรวจสขุภาพอย่างสม�า่เสมอ	 
ผลปรากฏว่าปัญหาต่างๆ	ลดน้อย 
ลงอย่างเห็นได้ชดั	ความแขง็แรง 
ของร่างกายกลับมาเป็นเพือ่นกัน 
อย่างเหนยีวแน่น	และคาดว่าจะ

อยูร่่วมกนัอย่างนีต้ลอดไป...	และทีส่�าคญั ผมไม่สบูบุหรี ่
อีกแล้ว...วันนี้ผมชนะแล้ว !!!
	 ทุกวนันี	้ผมได้อุ้มหลานอย่างมีความสุข	และสุขภาพ 
ร่างกายทีแ่ข็งแรงท�าให้ผมมคีวามสขุ	ผมยงัคงป่ัน	ป่ัน	ป่ัน 
จักรยานทุกวันไม่ว่าจะไปที่ไหน	 ตลอดเส้นทางที่ผมไป	
ผมคิดว่า	หากคนที่ขับรถยนต์	หันมาใช้จักรยานเหมือน
ผมซกัครึง่หนึง่ของคนทีอ่ยูบ่นท้องถนน	เมอืงกรงุคงเป็น
เมืองที่น่าอยู่	 เป็นเมืองที่มีอากาศบริสุทธิ์มากขึ้น	 เสียง 
เครือ่งยนต์	กลิน่และควนัเสยีคงลดลง	น�า้มนัทีเ่ราเผาผลาญ 
ทกุนาท	ีคงมเีหลอืให้ลกูหลานเกบ็ไว้ใช้ในยามจ�าเป็นใน
อนาคต....	เอ...แล้วคนทีน่ั่งบนรถยนต์จะมคีนคดิเหมอืน 
ผมมั้ยหนอ...	 มาช่วยกันท�าเมืองให้เป็นเมืองที่อยู่ด้วย
จักรยานกันนะครับ	

เ

ประมวลภาพกจิกรรม ๒๖ วนั “ท�า-มะ” ลองท�า
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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
เดือนกรกฎำคม - กันยำยน ๒๕๕๕

๕ - ๑๑ กรกฏาคม ๒๕๕๕
THE MALL INTER BICYCLE SHOW 2012

อาทิตย์ที่ ๘ กรกฏาคม ๒๕๕๕
ปั่นไปปลูกต้นไม้ พุทธมณฑล

คืนวันศุกร์ที่ ๑๓ กรกฎาคม ๒๕๕๕
ปั่นไปชิมอาหารอร่อย ย่านประชานิเวศน์ ๓

อาทิตย์ ๒๒ กรกฎาคม ๒๕๕๕
ปั่นไปตลาดน�้าดอนหวาย

อาทิตย์ ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๕๕
นัดซ่อมจักรยาน

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
เสาร์ที่ ๒๒ กันยายน ๒๕๕๕

Car Free Day 2012 รณรงค์พร้อมกันทั่วประเทศ
อาทิตย์ที่ ๓๐ กันยายน ๒๕๕๕

ส�ารวจเส้นทางจักรยานวงแหวน

5 - 11 July 2012
THE MALL INTER BICYCLE SHOW 2012
Sunday 8 July 2012
Trip to planting trees at Buddhamonthon
Friday 13 July 2012
After Work Trip to Taste Delicious Food
Sunday 22 July 2012
Trio to Donwai Floating Market
Sunday 29 July 2012
Repair Bicycles
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
Saturday 22 September 2012
Car Free Day 2012
Sunday 30 September 2012
Survey bicycle routes

ข่าวประชาสัมพันธ์
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ข่าวประชาสัมพันธ์
THE MALL INTER 

BICYCLE SHOW 2012
วันที่ ๕ - ๑๑ กรกฎาคม ๒๕๕๕

ที่ เดอะมอลล์ บางแค

ครัง้แรกในประเทศไทยกบัการแสดงโชว์จกัรยาน
ในรปูแบบ	“All about bicycles”	ทีค่รอบคลมุ

ความน่าสนใจเกี่ยวกับจักรยานทุกรูปแบบ	
ภำยในงำน พบกับ
•	 สดุยอด!!	แห่งปรากฏการณ์ครัง้ยิง่ใหญ่	ในเมอืงไทย
ที่คัดสรรจักรยานกว่า	๑๐๐	แบรนด์ดัง	อาทิ	Ferrari,	
Boss,	Hetchins,	De	Rosa,	Colnago,	Shorty	fatz,	
Brompton,	 LOOK,	 Fuji,	
Scott,	trek,	Giant,	Bianchi
วันที่ ๖ กรกฎาคม ๒๕๕๕
•	 Opening	Ceremony	สมัผสั
ประสบการณ์สุด	 Exclusive	 
กับ	 Cycle	 Fashion	 Show	
2012	 น�าโดย	ณเดช	 คูกิมิยะ	
และศิลปินสุดแนวอาทิ	 สิงโต	 
น�าโชค,	Ten	To	Twelve,	Sunny	 
Parade,	The	Jukks,	Polycat
•	 Charity	With	 Bicy	 Hel-
mets	ร่วมประมลูเป็นเจ้าของหมวกกนันอ็ค	Limited	
Edition	จากดาราศิลปิน	อาท	ิณเดช	คกูมิยิะ,	เป้	เสลอ,	 
บุรินทร์	กรู๊ฟไรเดอร์,	สิงโต	น�าโชค
วันที่ ๗ กรกฎาคม ๒๕๕๕
Fancy	Cycle	Contest	2012	ร่วมประกวดสุดมันส์	
“คันไหนแนว คนไหนโดน” 
วันที่ ๘ กรกฎาคม ๒๕๕๕ 
ร่วมประสบการณ์สุดแนว	 Green	 Society	 Day	 &	
Mini	Concert

๐๘.๓๐ - ๑๒.๐๐ น.	กจิกรรม	“LET’S GO GREEN!” 
ป่ันรกัษ์โลก	ร่วมปลกูต้นไม้	ไปกบัศิลปินค่าย	Believe,	 
Smallroom,	 ดาราช่อง	 ๓	 อาทิ	 ป๊อป	 ฐากูร,	 
มิว	ลักษณ์นารา	ฯลฯ
๑๘.๓๐ - ๒๐.๐๐ น.	Mini	Concert	แนวสุดๆ	กับ
ศลิปินค่าย	Believe	และ	Smallroom	น�าความสนุก
โดย	Ten	To	Twelve,	Sunny	Parade,	Lomosonic	

และ	The	Jukks
	 และกิจกรรมอื่นๆ	 
อีกมากมาย	 อาทิ	 2nd	 Hand	
market : 	 ตลาดนัดสินค ้า 
จักรยานมือสองแบบเตม็เหน่ียว

พิเศษ..
Green Cycle Society 
Day 
“Let’s Go Green”
ร่วมปั ่นจักรยำนไปปลูก
ต้นไม้ที่สวนพุทธมณฑล

	 ล้อหมุนจากเดอะมอลล์บางแคยามเช้า	 ระยะ
ทางไปกลับ	๔๐	กม.
	 พร้อมลงทะเบียนรับเสื้อที่ระลึกและอาหาร
กลางวัน

ติดตามรายละเอียดได้ที่ Facebook 
http://on.fb.me/TheMallBicycleShow
โทร.	๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗,	๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐	
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คุณท�ำงำนหนักแล้วยังจะปั่นจักรยำนไปกลับได้อีก?
 (ย้ิม)	 ก็ได้นะ	 คือผมว่าคนที่ปั ่นจักรยานมันต้องมี 
แรงบันดาลใจอะไรบางอย่าง	 ของผมนี่คือเบื่อกับการที่ต้อง
มานั่งต่อคิวรถตู้	ต่อมอเตอร์ไซค์	ซึ่งมันนานมาก	แล้วก็เป็น
ลอสต์ไทม์ทีไ่ม่ก่อให้เกดิประโยชน์อะไรขึน้มา	ต่อให้ขบัรถเอง
ใช้ทางด่วนยังไงรถใหญ่มันก็ติดอยู่แล้ว	เราใช้จักรยาน	เวลา
พอกัน	เผลอๆ	เรว็กว่า	แล้วยงัได้ออกก�าลงักายอกี	ผมไปกลับ
ประมาณ	๕๐	กิโลต่อวัน	ช่วงแรกก็มีเหนื่อยบ้างเพราะแรง
มันยังไม่อยู่ตัว	ก็ต้องค่อยเป็นค่อยไป	แต่พอเราปั่นจนอยู่ตัว
แล้วมันก็จะรู้สึกสดชื่นเวลาท�างานนะ
ถ้ำมองเป็นกำรออกก�ำลังกำย มันไม่หนักไปจนท�ำให้
เรำเพลียแล้วส่งผลกับกำรท�ำงำน?
	 ไม่นะ	 ผมว่าถ้าเรารู้จักร่างกายตัวเองมากพอเนี่ยมัน
จะเหมือนเราได้ออกก�าลังกายพอดีๆ	 คือปั่นซ้อมจนเป็น
ปกติน่ะ	 มันก็ท�าให้เรารู้สึกเฟรชช่วงเวลาท�างานมากข้ึนนะ	 
บางคนขาดการออกก�าลงักาย	ช่วงบ่ายท�าไมมนัง่วง	มนัเหนือ่ย	 
กินข้าวเสร็จแล้วเพลีย	 แต่คนออกก�าลังกายจะไม่อย่างนั้น	 
มนัจะเฟรชชีต่ลอด	พอเราท�างานเสร็จ	ตอนป่ันกลบัส�าหรับผม
นี่รู้สึกว่ามันเป็นการผ่อนคลายนะ	ทันทีที่เราคร่อมจักรยาน	 
เราก็ลืมความเครียดไปหมดเลย	คือแทนที่จะต้องนั่งรถแล้ว
คิดวนเวียนอยู่กบัเร่ืองงาน	จติใจเรากจ็ะจดจ่ออยูก่บัการป่ัน	
การดูถนน	 มันท�าให้สมองเราผ่อนคลายจากเร่ืองที่ต้องเจอ 
มาทั้งวัน	ได้คิดเรื่องอื่น	มีบางช่วงที่ไม่ค่อยได้ปั่นถึงกับนอน
ไม่หลับเลย	เป็นงั้นไป	(หัวเราะ)
พอเริ่มมำขี่จริงๆ มีท้อบ้ำงไหม?
	 ไม่ท้อเพราะตัวเองเลยนะ	 มันท้อกับพฤติกรรมบน
ท้องถนนมากกว่า	ถ้าเทยีบกบัประเทศอ่ืนๆ	เนีย่	ประเทศไทย
เป็นประเทศที่สังคมยังให้ความส�าคัญกับจักรยานน้อยมาก	 
ผมว่าเราไม่ถงึกบัต้องมทีางจกัรยานทีด่หีรอก	งบอาจจะเอา 
ไปท�าอย่างอืน่ดกีว่า	แต่เราสามารถสร้างวฒันธรรมจกัรยาน	 
โดยทีแ่ค่คนทีใ่ช้ถนนด้วยกนัให้เกยีรติกนั	แบ่งปันทีใ่ห้จกัรยาน 
เล็กน้อยถ้าเห็นจักรยานมา	 รู้สึกว่าจักรยานเป็นผู้ที่เสียสละ
ต่อโลก	ช่วยลดการใช้พลงังาน	ช่วยไม่ให้รถตดิ	แค่น้ีถึงไม่สร้าง 
เลนจักรยานเราก็มเีลนจกัรยานโดยทีส่งัคมเป็นคนแบ่งปันให้	 
เมืองก็จะน่าอยู่ขึ้นอีกเยอะ

Bike to Work ท�ำงำนหนักแล้ว
ยังจะปั่นจักรยำนไปกลับได้อีกหรือ?

เรื่อง	วาริณี	•	ภาพ	วีระดา

	 “ท�างานหนกัแล้วยงัจะป่ันจักรยานไปกลบัได้
อีกหรือ?”	
	 ค�าถามทีค่นใช้พาหนะขนาดย่อมถกูถามอยูเ่สมอ
	 และคนถามมักจะได้รอยยิ้มแทนค�าตอบ	
	 ได้ยินบ่อยๆ	 เห็นค�าตอบเป็นรอยยิ้มเร่ือยๆ	
เราจึงเก็บค�าถามนี้ไว้พูดคุยกับนักปั่นสักคนเพ่ือหา
ค�าตอบแท้จริงที่อยู่ภายใต้รอยยิ้มนั้น
 ก้อง-กิรติ สุวรรณแสง	Assistant	Product	
Manager	 ของบริษัท	 ไลท์ติ้ง	 แอนด์	 อีควิปเมนท	์
จ�ากดั	(มหาชน)	ป่ันไปกลบัดอนเมอืง-พญาไท	ทกุวนั	 
พูดคุยกันเบื้องต้นก็พบว่างานเขาหนักไม่ใช่เล่น
	 งานหนัก	แล้วยังปั่นไปกลับระยะทางไม่น้อย	
เราจึงตัดสินใจโยนค�าถามข้างต้นให้เขาเป็นผู้ตอบ
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งัน้ถ้ำต้องเจอพฤตกิรรมบนท้องถนนแบบนี ้เรำควร
ปั่นอย่ำงไรให้ปลอดภัย?
	 ต้องมีสติมากๆ	เป็นไปได้ก็ควรป่ันบนถนนเส้นทีใ่ช้อยู่
ประจ�า	เพราะเราจะรู้อารมณ์ของถนนแต่ละช่วง	ช่วงไหนที่
ถนนวุน่วาย	มทีางรถเข้าออก	มหีลมุมบ่ีอ	ท่อระบายน�า้	ป้าย
รถเมล์	หรือเป็นจุดที่คนจะมาโบกรถตู้	แท็กซี่	ถ้าเป็นเส้นที่
เราปั่นประจ�า	 มันจะท�าให้เราปลอดภัยมากขึ้น	 หรือเลือก
ใช้ทางรองอย่างแถวโลคัลโร้ด	ดอนเมือง	คนจะปั่นกันเยอะ	
รถยนต์เค้าก็จะรู้แล้วก็ระมัดระวังกัน	ให้ทางกัน	ดีกว่าถนน
เส้นหลัก	 แต่ถ้าวันไหนที่เรารู้แน่ๆ	 ว่าต้องกลับมืด	 ก็อย่า
เพิ่งปั่นมา	 เคลียร์งานให้เสร็จไปก่อน	 มันเสี่ยงเกิน	 แล้วที่
ส�าคัญ	 อย่าใจร้อน	 ผมว่าเรามีคนใช้รถใช้ถนนที่ใจร้อนมาก
พออยู่แล้ว	เราเลือกที่จะปั่นจักรยาน	เราก็อาจจะต้องท�าให้
บรรยากาศในการใช้รถใช้ถนนมนัเยน็ลง	อย่างน้อยเราก็เป็น
ส่วนหนึ่งที่ท�าให้เมืองมันน่าอยู่ขึ้นได้	 ถ้าเรารักษาตัวเองได	้
ปั่นบนท้องถนนได้อย่างปลอดภัย	 อาจจะมีคนเห็นเราปั่น
แล้วรู้สึกว่า	 เฮ้ย	มันมีคนปั่นได้	 เค้าก็ปั่นกันเยอะแยะ	 เห็น
เด็กนักเรียนปั่น	 คนท�างานปั่น	 มันจะไม่ใช่แค่จักรยานเพื่อ
การออกก�าลังกายแล้ว	 มันเป็นจักรยานเพื่อการเดินทาง	 
ใช้ในชีวิตประจ�าวนัแล้ว	กอ็าจจะท�าให้เกดิเป็นแรงบนัดาลใจ 
ให้เค้าหันมาใช้จักรยานกันได้
หลำยคนไม่ใช้จักรยำนเดนิทำงเพรำะกังวลว่ำเม่ือมำ
ถึงออฟฟิศจะยุ่งยำก?
	 กไ็ม่นะ	ออฟฟิศผมกไ็ม่มห้ีองอาบน�า้	ก็เชด็ตัวนดิหน่อย 
เปลี่ยนชุดท�างานไปก็โอเคแล้ว	 คือเมืองไทยเป็นเมืองท่ี
อยู่เฉยๆ	 ก็เหงื่อออกแล้ว	 ยืนต่อแถวรถตู้ก็เหงื่อออกแล้ว	 
ไม่ต้องไปคิดถึงเรื่องออกก�าลังกายหรอก	 ข้อนึงท่ีคนคิดจะ
ป่ันจกัรยานควรมคืีอ	มองเรือ่งพวกนีใ้ห้เป็นเรือ่งเลก็ๆ	น้อยๆ	 
ให้ได้	มันเป็นปัญหาที่สามารถแก้ไขได้	
ควำมสุขในกำรปั่นจักรยำนของคุณคืออะไร?
	 มันท�าให้เราเหน็โลกในมมุทีช้่าลง	มันไม่จ�าเป็นต้องรบี	
เราถึงจุดหมายได้อย่างมีคุณภาพโดยที่ไม่ต้องหงุดหงิดหรือ
เสียเวลา	ได้เห็นอะไรอีกหลายๆ	อย่าง	ผมว่ามันเป็นพาหนะ
ที่ไม่ก่อให้เกิดมลพิษและเป็นพาหนะเดียวที่ไปไหนมาไหน 
ได้ง่าย	อยากจะแวะตรงไหนเรากแ็วะ	อยากจะเข้าไปตรงไหน
เรากเ็ข้าได้	ได้เหน็ทางทีเ่ราไม่เคยไป	มีทางท่ีเราอยากเข้าไปดู
มากมายแต่ไม่รูจ้ะออกมายงัไง	ไปโผล่ทีไ่หน	แล้วเข้าไปลกึมัย้	 
จักรยานไม่ต้องคิด	 อยากเข้าก็เข้าไปเลย	 ไม่ต้องห่วงเรื่อง
น�้ามัน	 เราก็ไปเปิดมุมมองใหม่	 ไปหาเส้นทางใหม่ๆ	 ได้	มัน
ท�าให้เห็นโลกกว้างขึ้่น	และมองโลกได้ช้าลง

ส�ำหรับคนที่ก�ำลังคิดๆ อยู่ อยำกจะเริ่มแต่ไม่ได้เริ่ม
สักที คุณมีอะไรจะแนะน�ำบ้ำง?
	 จักรยานอาจจะไม่ได้ตอบโจทย์ทุกคนนะ	 ให้ลองปั่น 
ดกู่อน	ลองให้เราสามารถตอบโจทย์ข้อแรกได้ก่อนว่าเราชอบ
มันหรือเปล่า	 มันตรงกับนิสัยใจคอของเราหรือเปล่า	 ผมว่า
หลายๆ	บ้านมจีกัรยานอยูแ่ล้วแหละ	ลองด	ูถ้ามนัตอบโจทย์ 
ข้อแรกเราได้	ข้อทีต่ามๆ	มากไ็ม่ยากแล้ว	โจทย์เรือ่งการเดนิทาง	 
การเตรยีมตัว	ผมว่ามคีนเจอปัญหาพวกนีม้าก่อนเราอยูแ่ล้ว
ครบั	แล้วกม็คีนทิง้ค�าตอบไว้ให้เราอยูแ่ล้ว	ถ้าเราชอบมนัแล้ว	
คิดจะท�ามันไม่ยากเลย	 แล้วถ้าคิดจะปั่นตอนนี้เนี่ยผมเชื่อ
มากๆ	ว่า	เมื่อเทียบกับช่วงก่อนๆ	ถือว่าสังคมเปิดโอกาสให้
กับจักรยานมากขึ้นนะ	 เริ่มให้ทางมากขึ้น	 ถึงแม้จะยังไม่ใช่
ทั้งหมด	แต่ผมก็เห็นว่ามีรอยยิ้ม	มีสิ่งดีๆ	ให้กับจักรยานมาก
ขึ้นแล้ว	เป็นโอกาสที่ดีส�าหรับคนที่คิดจะปั่นเพราะสามารถ
เริ่มได้โดยท่ีไม่ต้องเริ่มจากศูนย์หรือลองเสี่ยง	 เรามีคนให้
ข้อมูลได้เยอะแยะ	มีเว็บหลากหลาย	เส้นทางที่เราจะปั่นทุก
ที่น่ะครับ	ลองสังเกตดูดีๆ	มีคนปั่นอยู่แล้วแน่นอน	ลองหาดู	
เราสามารถไปปั่นร่วมกับเขาได้แน่ๆ	
คุณคิดว่ำท�ำไมเรำควรใช้จักรยำน?
	 จักรยานเป็นพาหนะที่ไม่ได้มีประสิทธิภาพที่สุด	 แต่
มันมีคุณภาพต่อการใช้ชีวิตมากที่สุด	 ไม่ว่าจะเป็นการให้
สุขภาพทีด่	ีไม่ท�าลายสิง่แวดล้อม	ถ้าพูดในแง่พัฒนาประเทศ	
เราไม่ต้องพฒันาถนนมากข้ึน	ใหญ่ข้ึน	เรากแ็ค่เปลีย่นพาหนะ
ให้เล็กลง	
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เรื่อง/ภาพ	หลิน

ท่องบำงกระสอบ
และพำยเรือคำยักพระประแดง

สรุปทริป

เมือ่ขึน้ชือ่ว่า	ทรปิท่องบางกระสอบ 
และพายเรอืคายกั	หมายความ 
ว่าทริปน้ีได้พายเรือเล่นแหงๆ	 
แต่ไหง	 ไม่มีเรือคายักให้พาย	 
เรือ่งของเร่ืองสบืเน่ืองมาจากทรปินี้ 
จ�าเป็นต้องเลื่อนไปหลายครั้ง	

เพราะเกิดน�้าท่วมใหญ่เมื่อปีที่ผ่านมา	 และสาเหตุ
เดียวกันนี้เอง	ท�าให้เรือมีอันต้องระเหเร่ร่อน	และถูก
น�ามาใช้งานเพื่อสิ่งที่ส�าคัญ	และภารกิจที่ยิ่งใหญ่กว่า
ในเหตุการณ์มหาอุทกภัย

ากเหตุในครั้งนั้นและไม่เหลือน�ากลับมาให้พวก
เราได้พายเรือเล่นกันในทริปน้ี	 แต่ถึงแม้จะไม่มี

เรือให้พวกเราได้ทดสอบฝีมือกัน	 ก็ไม่ได้ท�าให้ทริป
ของเราหมดสนุกเลยแม้แต่น้อย

	 เช้าวนัที	่๒๗	พฤษภาคม	๒๕๕๕	ก่อนเวลาล้อหมนุ	 
สมาชิกทั้งใหม่	และแฟนประจ�าทั้งจากทริปปั่นไปกิน 
ตอนกลางคนื	กบัสมาชกิบางกลุม่ทีช่อบป่ันตอนกลางวนั	 
มารวมตวัเบยีดเสียด	มากมายเตม็หน้าท่ีท�าการสมาคมฯ	 
เกินคาด	 เพราะในวันเดียวกันนี้เอง	 ทางสมาคมฯ	 มี
ทริปปั่นให้เลือกถึงสามทริปด้วยกัน	แต่ทริปของเราก็
ยังมาถึง	๗๐	กว่าคน	ไม่ใช่น้อยๆ	เลยค่ะ
	 เมื่อตอนที่เราปั ่นมาถึงวัดบางกระสอบ	 พี่ปู	 
คณุรจุเิรข	พลบัจ่าง	ประธานคณะกรรมการกลุม่อนุรกัษ์ 
สิ่งแวดล้อมป่าล�าพู	และคุณสมศักดิ์	ข�าดวง	ประธาน 
หอวัฒนธรรมวัดบางกระสอบพร้อมทีมงานได้มารอ 
ต้อนรับ	และพร้อมน�าชมความงาม	ประกอบค�าบรรยาย 
ประวตัอินัน่าสนใจของพพิธิภณัฑ์และวดับางกระสอบ

สร็จจากการชมแล้วพวกเราได้มีความสนุกและ
เป็นสุขกับการที่ช่วยเหลือตัดเล็มหญ้า	 ตกแต่ง	

ท�าความสะอาดให้กับบริเวณวัด	 ภาพที่เราได้เห็น
อยู่ตรงหน้า	 ท�าให้มีรอยยิ้มตลอดเวลาท่ีบันทึกภาพ	 
ภาพทีส่มาชกิบางท่านเราเป็นถงึทนายอาวโุส	บางท่าน 
ก็เป็นครูบาอาจารย์ชั้นผู้ใหญ่	 หรือบางท่านก็เป็น
ถึงระดับผู้บังคับบัญชา	 และเถ้าแก่ใหญ่	 หลายท่าน 
ได้ทดลองแบกเครื่องตัดหญ้า	 ซึ่งบอกได้เลยว่าใน 
ชีวิตนี้ไม่เคยท�ามาก่อน	 บางท่านได้สละแรงงาน	 
ยกวัสดุหนักๆ	 ทิ้งแม่น�้าเพื่อให้บริเวณนั้นตื้นเขิน	
เพราะน�้าจากแม่น�้าได้กัดเซาะเข้ามาถึงก�าแพงวัด	

จ
เ
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	 ได้เหนื่อยและได้ท�าบุญกันทั่วหน้า	 ก่อนที่
จะทานอาหารกลางวันที่	 เจ้าภาพจัดมาให้อย่าง
เอร็ดอร่อยน่าทานทกุอย่าง	แอบเห็นทานกนัเพิม่เกือบ
ทุกคนแน่ะ

สร็จจากอิ่มหน�าส�าราญแล้ว	 เส้นทางท่ีไม่ถนัด
และไม่อยากเจอเลยแต่ก็เจอจนได้	 ลุงกุล	 หนึ่งใน

ที่ปรึกษาของสมาคมฯ	 และเป็นสิงห์เจ้าถิ่นประจ�า
พระประแดง	 ได้มาต้อนรับพวกเราท่ีวัดด้วย	 และยัง
น�าปั่นไปตามท้องร่องในสวน	
	 บรรยากาศ	และววิสวนสดุยอดจริงๆ	จะไม่ยอด
ก็ตรงต้องปั่นเรียงเดี่ยว	 ในทางปูนแคบๆ	 นะแหล่ะ	 
ปั่นไปก็ตั้งสมาธิไป	 เคยได้ยินว่ามีผู้โชคดีลงไปส�ารวจ
ท้องร่องกันมาหลายคนแล้ว	 (ไม่อยากจะเป็นหนึ่ง
ในนั้นอ่ะ)	 แต่ก็อุตส่าห์รอดตัวมาได้	 เดชะบุญดีว่าม ี
บญุเก่านะเน่ีย	แต่ทีค่าดไม่ถงึก็คอื	ผูน้�าคนเก่งของเรา	 
เฮียม้อมายางแตกกลางสวนซะงั้น	 มีผลท�าให้กลุ่ม
จักรยานจอดเรียงยาวเหยียดเต็มสวนไปด้วย

าพระประแดง	สิ่งที่ขาดไมได้คือการได้ไปเยือน
ตลาดน�้าบางกระเจ้า	 ที่นี่นับได้ว่าคึกคักกว่า 

ที่อื่น	อาหารหลากหลาย	ใช้วัตถุดิบที่มีมากของพื้นที่	
นับเป็นเสน่ส�าหรับผู้มาเยือนจริงๆ
	 เสร็จจากการทานและชิมอาหารอร่อย	 เดิน
ซื้อของฝากจนเมื่อย	 แถมมีบางท่านโชว์คาราโอเกะ	 
อวดเสียงหล่อกันแล้ว	ก็ได้เวลาจากลา	ระหว่างที่เรา
ปั่นกลับ	 สมาชิกก็ทยอยปั่นแยกกลับตลอดทาง	 เมื่อ
กลบัถงึสมาคมฯ	เลยเหลอืกลุ่มเลก็ๆ	ผดิกบัตอนทีเ่ริม่
ช่วงเช้า	ทริปนี้ทั้งเหนื่อยทั้งสนุกจริงๆ	

คุณรุจิเรข พลับจ่าง (พี่ปู)	ประธานคณะกรรมการกลุ่มอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมป่าล�าพู
คุณสมศักดิ์ ข�าดวง	ประธานหอวัฒนธรรม	วัดบางกระสอบ	ที่ให้การต้อนรับที่อบอุ่น	และเป็นเจ้าภาพน�้าดื่มสมุนไพร	
อาหารว่าง	และอาหารกลางวันที่แสนอร่อย
อาจารย์เกยีรตศิกัดิ	์รองผูอ้�านวยการการท่องเท่ียวแห่งประเทศไทยส�านกังานกรงุเทพฯ	และปรมิณฑลทีใ่ห้การต้อนรบั
ชาวจักรยานอย่างอบอุ่น
ลุงกุล และคุณหมึก	ที่มาให้การต้อนรับ	และน�าพวกเราปั่นในเส้นทางอเมซิ่งจริงๆ
กลุ่ม COFFEE BIKE	ประสานงาน	และดูแลและบริการผู้ร่วมทริปตลอดเส้นทาง
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย	ที่จัดทริปส�าหรับสมาชิกที่รักทุกๆ	ท่าน

ขอขอบพระคณุ

เ
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ซ�ำเหมำ 
กรุงเทพฯ - อัมพวำ

วันที่	๒	-	๔	มิถุนายน	๒๕๕๕	•	เรื่อง	แบม	•	ภาพ	คุณภพ

สรุปทริป

เจื้อยแจ้วแว่วเสียงส�าเนียงขับร้อง	
ดังเพลงมนต์รักแม่กลอง	 ล่องลอย
พลิ้วหวานซ่านมา	 กล่อมสาวงาม
บ้านอัมพวา	 มนต์รักแม่กลองแว่วมา	
เหมือนสายธาราแม่กลองร�าพัน...
เสียงเพลงมนต์รักแม่กลองแว่วมา... 
ท�าให้รูว่้าวนันีพ้วกเรามีนดัป่ันจกัรยาน

เพื่อมุ่งหน้าสู่อัมพวา
	 ถึงวันเดินทางพวกเราเริ่มทยอยกันมายังจุดนัดหมาย	
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย	ซอยจุฬา	๓๔	เมื่อได้เวลา
เรากอ็อกป่ันไปตามเส้นทางทีมุ่ง่หน้าสู	่จงัหวดัสมทุรสงคราม	
ปลายทางของพวกเราคือชมุชนอมัพวา	ซึง่ตัง้อยูบ่นท่ีราบลุม่
แม่น�า้แม่กลอง	มคีลองอมัพวาซึง่แยกจากแม่น�า้แม่กลองไหล
ผ่านกลางพื้นที่ชุมชนต่างๆ	 ท�าให้อัมพวาได้ชื่อว่าเป็นเมือง
สามน�้า	ส�าหรับทริปนี้มีผู้ร่วมทริปทั้งหมด	๕๒	ท่าน

ากาศในช่วงเช้าค่อนข้างสบาย	 ไม่ร้อนมาก	 และม ี
แนวโน้มว่าฝนจะตก	แต่แล้วฝนก็กลับไม่ตกอย่างที่คิด	 

จดุพกัจดุแรกคือทีป้ั่มน�า้มนัรมิทาง	ณ	จดุนีเ้ราได้เพือ่นร่วมทาง 
เพิ่มอีก	๒	คน	เป็นชาวต่างประเทศ	ทั้งคู่เป็นชาวเบลเยี่ยม	
และมาขอร่วมป่ันไปกบัเรา	ท�าให้ทกุคนในทรปินีส้นกุสนาน
กับการปั่นกับเพื่อนใหม่ทั้งคู ่	 บางคนเข้ามาแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์การปั่นกับท้ังคู่ด้วย	 และทั้งคู่จะปั่นมาพักกับ
พวกเราที่บ้านบนโฮมสเตย์ด้วย
	 จุดแรกพวกเราแวะขอพรจากพระโพธิสัตว์กวนอิม 
องค์ใหญ่	 ที่ชาวสมุทรสาครร่วมใจสร้างขึ้นเพื่อเป็นการ
เฉลิมพระเกยีรตพิระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัฯ	ครองราชย์
ครบ	๕๐	ปี	 จากนั้นก็พักรับประทานอาหารเที่ยงริมแม่น�้า	
เมือ่ท้องอิม่เรากอ็อกเดนิทางต่อด้วยสองล้อ	สองเท้า	มุง่หน้า
สู่ที่พัก	อ.อัมพวา	จ.สมุทรสงคราม

พวกเรามาถึงบ้านบนโฮมสเตย์	 ประมาณ	๑๗.๐๐	 น.	
ทุกคนต่างแยกย้ายกันเข้าท่ีพัก	 บ้างก็เล่นน�้าท่ีอยู่

หน้าบ้านเพือ่คลายร้อน	คลายเหน่ือยหลงัจากทีป่ั่นมาทัง้วนั	 
ระยะทางในวันนี้จากสมาคมฯ	 ถึงท่ีพักรวมกว่า	 ๑๐๐	 กม.	 
หลังจากจัดการธุระส่วนตัวเรียบร้อยแล้วก็ได้เวลารับประทาน 
อาหารเย็น	จากนั้นต่างคนก็ต่างพักผ่อนตามอัธยาศัย	บ้างก็ 
นัง่ล้อมวงคยุกนั	มมีมุผ่อนคลายด้วยเสยีงเพลง	ให้ผูร่้วมทริป
ได้ร้องกันเช่นเคย	 และยังมีงิ้วให้ได้ชมกันด้วย	 เพราะข้างๆ	
โฮมสเตย์จะมีโรงงิ้วตั้งอยู่
	 วันที่	 ๒	 ของการปั่น	 เช้านี้หลายคนได้มีโอกาสได ้
ใส่บาตรข้าวสารอาหารแห้งแด่พระสงฆ์ทีพ่ายเรอืมาบณิฑบาต 
ทีห่น้าบ้าน	ทางเจ้าของบ้านมจีดัเตรียมชุดใส่บาตรไว้ให้ด้วย	
หลังจากจัดการธรุะส่วนตวั	รับประทานอาหารเช้าเรียบร้อย
แล้ว	 เช้านี้เราต้องล�่าลานักปั่นชาวเบลเยี่ยม	 เพราะทั้งคู่จะ
เดนิทางต่อไปยงัจดุหมายท่ีเขาวางไว้	ก่อนท่ีท้ังคู่จะแยกจาก
เราไปกมี็การถ่ายภาพหมูไ่ว้เป็นทีร่ะลกึ	น่ีคงเป็นภาพทีแ่สดง
ให้เห็นถึงมิตรภาพของนักปั่นจักรยานแม้ว่าจะอยู่กันคนละ
ประเทศ	พูดกันคนละภาษา	แต่เมื่อมาเจอกันแล้วก่อนจาก
กันก็ย่อมคิดถึง	และห่วงใย
	 ๐๙.๐๐	 น.	 เราได้ยินเสียงพี่เรวัตรเรียกรวมพล	 ซึ่ง 
ในทริปนี้พี่เรวัตรท�าหน้าที่รวมพลด้วยเสียงที่ดัง	 ฟังชัด...	
พี่เรวัตรเรียกรวมพลแล้วส่งต่อให้กับผู ้น�าหลักเพื่อช้ีแจง
ก�าหนดการ	เราเร่ิมออกป่ันไม่ไกลมากนกักห็ยดุทีค่่ายบางกุง้	 
ซึง่เป็นแหล่งท่องเท่ียวทางประวติัศาสตร์ของ	จ.สมทุรสงคราม	 
ซึง่บรเิวณค่ายมีโบสถ์ท่ีเก่าแก่ชาวบ้านเรียกว่า	“โบสถ์ปรกโพธิ”์	 
โดยมี	“หลวงพ่อนิลมณี”	พระพุทธรูปศักดิ์สิทธิ์	ให้พวกเรา
เข้าไปกราบสักการะเป็นศิริมงคล	 ส�าหรับเอกลักษณ์ของ
โบสถ์หลงันีคื้อโบสถ์ท้ังหลงัจะถกูปรกคลมุด้วยต้นไม้	๔	ชนดิ	
ประกอบด้วย	ต้นโพธิ์	ต้นไทร	ต้นไกร	ต้นกร่าง

อ



ากนั้นเราปั่นต่อไปยัง	 “ตลาดน�้าบางน้อย”	 ชื่นชม
บรรยากาศตลาดท่ีต้ังอยู่ริมน�้า	 มีของแปลกตาให้เรา

ได้ชมและชิมกัน	 อย่างโรตีแต้จิ๋ว	 ครั้งแรกที่เห็นชื่อก็สงสัย
ว่ารสชาติเป็นอย่างไร	เมื่อชิมแล้ว...ขอบอกเลยว่าหากได้ไป
ต้องไม่พลาด	 จากน้ันเดินทางต่อไปยังวิหารแม่พระบังเกิด	
โบสถ์คริสต์สไตล์โกธิค	 ชมและรับฟังการบรรยายให้ความรู้
เกี่ยวกับโบสถ์เก่าหลังนี้
	 จากวิหารฯ	พวกเราปั่นต่อไปยัง	“ตลาดเก่าบางนกแขวก”	 
เป็นตลาดเล็กๆ	และยังคงความเป็นตลาดเก่าได้เป็นอย่างดี	 
เรารับประทานอาหารเท่ียงกันที่นี่	 ตลาดนี้ก็มีของแปลกให้
เราได้ชิมอย่าง	 “ข้าวแห้ง”	 หน้าตาคล้ายๆ	 ข้าวต้ม	 แต่ไม่
ใส่น�้าซุป	 และมีปาท่องโก๋กรอบโรยหน้า	 รสชาติแปลกลิ้น	
แต่ขอบอกว่าอร่อยไม่แพ้กัน	 เมื่อท้องอิ่มเราจึงปั่นต่อไปยัง
ศนูย์เรยีนรูชุ้มชนต้นแบบเศรษฐกจิพอเพยีงบ้านบางพลับ	มี
คุณลุงสมทรง	แสงตะวัน	หรือคุณลุงยุ่ง	ให้การต้อนรับ	และ
เป็นผูเ้ล่าประสบการณ์การท�าสวนส้มโอ	และการใช้ชวีติตาม
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
	 เมื่อได้เดินชมสวนของคุณลุงยุ่ง	และได้จับจ่ายสินค้า
ผลิตภัณฑ์จากธรรมชาติ	ที่ชาวบ้านได้น�ามาวางจ�าหน่ายพอ
สมควรแล้ว	 ได้เวลาที่จะต้องร�่าลาคุณลุงแล้วปั่นต่อไปยัง	
“ตลาดน�้าอัมพวา”	 และเพื่อให้เราเดินชมตลาดอย่างทั่วถึง	
และทานข้าวเย็นกันที่นี่	ผู้น�าทริปจึงให้เวลา	ณ	จุดนี้นานถึง
เกือบ	๓	ชั่วโมง	ก่อนปั่นกลับที่พัก
	 เมือ่มาถึงท่ีพกักแ็ยกย้าย	บางคนยงัติดใจน�า้ใสๆ	หน้า

บ้านพัก	ก็นัดกันเล่นน�้าเช่นวันแรก	แต่วันนี้ดูเหมือนว่าน�้ามี
ความสูงเพิ่มขึ้นและมีอุณหภูมิที่เย็นกว่าในวันแรก	 เมื่อถึง
เวลา	๑๙.๓๐	น.	 ได้เวลานัดที่จะลงเรือไปชมหิ่งห้อย	คนที่ 
ชมูอืจะไปกม็ารอเรอืออก	เนือ่งจากวนันีม้ฝีนตกใน	อ.อมัพวา	
ท�าให้มีหิ่งห้อยจ�านวนมากท�าให้คนท่ีสนใจได้ชมห่ิงห้อย
สมใจ	 ส่วนใครที่ไม่ได้ไป	 ก็เข้าชมรมร้องเพลงคาราโอเกะ	 
บ้างกไ็ปชมงิว้ทีโ่รงงิว้	รวมระยะทางในวนันีป้ระมาณ	๔๐	กม.
	 วันที่	 ๓	 ของทริปเช้านี้มามีหลายคนตื่นมาใส่บาตร 
พระสงฆ์	และเตรยีมตัวออกเดินทางกลับ	ก่อนกลับเจ้าของบ้าน 
ได้มาขอบคุณและอวยพรให้เราเดินทางกลับโดยปลอดภัย	 
เวลาประมาณ	๐๘.๓๐	 น.	 พี่ป้อมได้ชี้แจงการการปั่นกลับ
เข้ากรุงเทพฯ	 ซึ่งเราไม่ได้กลับเส้นทางเดิม	พวกเราถ่ายรูป 
เป็นที่ระลึกตรงสะพานแขวน	 เสร็จปั่นไปแวะซื้อของฝากที่
ค่ายบางกุ้ง	จากน้ันป่ันต่อไปยงัโรงเจไถ่เอ็ก	ตัว๊	ส�าเร็จ	พ่อสดุลา	 
เราได้ร่วมกนัท�าบญุร่วมสร้าง	สถานทีแ่ห่งน้ี	วนัน้ีอากาศร้อน
พอๆ	กับวันแรกที่มา	ดังนั้นการปั่นกลับเข้ากรุงเทพฯ	เราจึง
แวะจดรถเป็นระยะๆ	เมือ่เข้า	อ.กระทุม่แบน	พวกเราแวะรบั
ประทานอาหารเที่ยงที่ตลาด	อ.กระทุ่มแบน
	 เข้าเขตกรุงเทพฯ	ผูร่้วมทริปบางท่านขอแยกจากกลุม่
เป็นระยะๆ	กลุม่สดุท้ายแยกตวัตรงแยกเข้าถนนบางบวัทอง	
กลุ่มสุดท้ายกลับเข้าสมาคมฯ	๑๖.๐๐	น.	ทริปนี้ทั้งเหนื่อย	 
ท้ังสนกุ	และทัง้อ่ิมท้อง	ได้ชม	ได้ชมิของทีห่ายาก	เดอืนหน้า
เรายงัมีทรปิดีๆ 	สนุกสนานเช่นน้ีอีก	เพ่ือนๆ	พ่ีๆ	น้าๆ	อาๆ	คอย 
ตดิตามกนัทีเ่วบ็ไซต์สมาคมจกัรยานเพ่ือสขุภาพไทยได้...

จ
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วันที่	๑๕	มิถุนายน	๒๕๕๕	•	เรื่อง/ภาพ	หลิน

 เมื่อผู ้น�าของเรา	 เป่านกหวีด
ปรี้ดด.....	 เสียงดังยาววววว	
พวกเรานบัได้มากกว่า	๕๐	ท่าน	
เริ่มปั ่นล้อหมุนออกเดินทาง	

ค�่าคืนวันศุกร์กลางเดือนนี้	 แม้รถจะติดมาก	 แต่พวก
เราไม่หวันพากันลัดเลาะไปตามช่องว่าง	 ระหว่างรถ
เล็กและใหญ่ทั้งหลาย	ออกจะเป็นห่วงมือใหม่อยู่บ้าง	
คงยงัไม่ชินกบัการซอกแซกบนท้องถนน	แต่นบัว่าเป็น
โชคดทีีม่กีลุม่	COFFEE	BIKE	คนหนุม่ไฟแรง	สละเวลา
มาดูแลความปลอดภัยให้กับทุกท่าน	
	 ปีที่ผ่านมา	 เราปั่นมาเส้นทางนี้	 เข้าซอยหลาย
ชุมชน	ทั้งป่าช้าวัดแขก	แยกเจริญกรุงทั้งหลาย	ครั้งนี้
ทกุอย่างยงัคงเหมือนเดิม	ท�าให้รูส้กึเหมอืนเราเพิง่มา
ปั่นเมื่อคืนก่อนนี้เอง	ผิดแต่ตอนนั้นฝนตกตลอดทริป	
เปียกตั้งแต่เริ่มจนจบเลยหละ	

ส้นทางในซอยที่วกวน	 ที่ผู ้น�าพาเราซอกแซกมา
เส้นนี้	 ถ้าให้ไปเองคงไม่มีทางไปถูก	 ซอยที่เข้านั้น

แคบเสียจนไม่น่าเชื่อว่ายังจะมีผู้คนมาต้ังบ้านเรือน
บนทางเดินแคบๆ	 นี้ได้	 เราหยุดกราบสักการะท้าว
เวสสุวรรณที่ซอยเจริญกรุง	 ๑๐๓	 แอบเห็นบางท่าน
ใช้เวลาอธิษฐานเป็นพิเศษ	
	 เราเดินทางต่อ	ป่ันวนไปวนมาก�าลังเพลนิทเีดียว	
เพยีงแค่อดึใจเดยีวกถ็งึตรอกจนัทร์สะพาน	๓	เราแวะ 
จอดทานอาหารทีน่ี	่มเีมนอูร่อยหลายอย่าง	ทัง้ข้าวขาหมู	 
ข้าวต้มปลา	ร้านก๋วยเตีย๋ว	ร้านอาหารตามสัง่ต่างๆ	เตม็ 
ไปด้วยพรรคพวกของเราไปกระจายรายได้กันอย่างทัว่ถงึ 

ะหว่างที่เราก�าลังหม�่าอร่อยอยู่น้ัน	 คุณโหน่ง	
สมาชิกกลุ่ม	COFFEE	BIKE	ของเราน�าจักรยาน	

Tall	Bike	ซึ่งเป็นจักรยานต่อกันสองชั้น	มาร่วมด้วย	 
นับว่าเรียกเสียงฮือฮาจากผู้คน	 รวมทั้งพ่อค้าแม่ค้าที่
อยู่ในบริเวณน้ันได้อย่างมากมาย	 ไม่เป็นอันขายของ
เลยแหละ	 ตลอดทางตอนขากลับ	 ผู้คนสองข้างทาง
พากันชี้ดูรถสองชั้นของคุณโหน่งจนถึงสมาคมฯ	 นับ
ว่าเป็นการเพิ่มสีสันให้กับทริปปั่นไปกินครั้งนี้ไม่น้อย	
	 ปกตเิวลาทีท่รปิเรากลับมาถงึสมาคมฯ	จะเหลอื 
สมาชิกน้อยมาก	ด้วยพากนัแยกกลบักลางทางเสยีก่อน	 
แต่ครัง้นีท้กุคนพากันกลับมาหน้าสมาคมฯ	เกือบทุกท่าน	 
สงสัยจะเพลินกับการปั่นกับพวกเราโดยมีจักรยาน
สองชั้นที่โดดเด่นน�ามาตลอดทางแน่ๆ	เลย	

อย่าลืมนะค่ะ เรามีนัดกันอีกที 
คืนวันศุกร์ที่ ๑๓ กรกฏาคม ๒๕๕๕ 

ย่านประชานิเวศน์ ๓

 ขอขอบคุณ 
 สมาชิกและเพื่อนๆ	ทุกท่านที่มาร่วมทริป
 COFFEE BIKE	ทุกๆ	ท่าน	ที่ดูแลความปลอดภัย	 
และอ�านวยความสะดวกตลอดทาง
 TCHA สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย	ทีจ่ดัทริป
ทุกรูปแบบเพื่อชาวจักรยานทุกๆท่าน

เ

ร

ปั่นไปกิน
ชิมอำหำร
อ ร่ อ ย

ตรอก
จันทร์

สะพำน๓
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วันที่	๑๗	มิถุนายน	๒๕๕๕	•	ภาพ	Ting-Ting

อกีครัง้หนึง่ท่ีเราชาวนกัป่ัน	TCHA	
ได้รวมตัวกันปฏิบัติตนท�าความดี	 
ปั่นไปสักการะส่ิงศักดิ์สิทธิที่วัด

บรมราชากาญจนาภิเษกอนุสรณ์	หรือวัดเล่งเน่ยยี่	๒	 
ซึง่เดมิเป็นโรงเจขนาดเล็ก	แต่ได้ถกูสร้างใหม่จนกลาย 
เป็นวัดขนาดใหญ่	 โดยคณะสงฆ์จีนได้สร้างเป็น
วัดเฉลิมพระเกียรติ	 พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว
ภูมิพลอดุลยเดชมหาราช	 เนื่องในวโรกาสมหามงคล
ปีกาญจนาภิเษก	ทรงครองราชย์ครบ	๕๐	ปี

รารวมพลกันสองจุด	 คือที่สมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทย	 ปากซอยจุฬา	 ๓๔	 และที่หน้าวัด

เสมียนนารี	 โดยที่่ทั้งสองจุดนั้น	 สมาคมฯ	 ยังได้น�า
กิจกรรม	 “โครงการท�ามะ”	 เข้ามาร่วมด้วย	 เพื่อให ้
ผู้ร่วมปั่นจักรยานได้ลงทะเบียน	และเชิญชวนผู้สนใจ
เข้าร่วมโครงการพิเศษนี้
	 หลงัจากเคารพธงชาตทิีห่น้าวัดเสมยีนนารีแล้ว	
ขบวนจึงออกปั่นไปเส้นทางสะพานพระราม	 ๗	 เข้า

บางกรวย	 และลัดเลาะตามเส้นทางธรรมชาติออก
ถนนบางบวัทอง	จนถงึวัดเล่งเน่ยยี	่๒	อนัเป็นเป้าหมาย 
ของทริปนี้	
	 จุดเด่นภายในวันคือ	 สถาปัตยกรรมที่สวยงาม 
ยิง่ใหญ่	เป็นพทุธศลิป์ในสมยัราชวงศ์ชงิ	เราเดนิเข้าไปยงั 
พระอุโบสถ	อันเป็นที่ตั้งของพระประธาน	๓	องค์	คือ	
พระศรศีากยมนีุพุทธเจ้า	เป็นพระพุทธเจ้าองค์ปัจจบัุน	
พระอมิตตาภพทุธเจ้า	และพระไภษ์ครุไุวฑรูย์พทุธเจ้า	 
เป็นพระพุทธเจ้าในอดีต	 มีภาพพระโพธิสัตว์	 และ
เทพเจ้าแกะสลักอยู่รอบพระอุโบสถ	ซึ่งสวยงามมาก
	 คณะจักรยานของเรากลุ ่มใหญ่	 ได้เยี่ยมชม	 
สักการะสิ่งศักด์ิสิทธิ์	 เพื่อเป็นศิริมงคล	 ก่อนที่จะ 
พักผ่อน	 และรับประทานอาหารในบริเวณข้างเคียง	
และออกเดนิทางกลบั	รวมระยะทางไปกลบัประมาณ	
๘๐	กม.	ก�าลังพอดี	
	 ขอบคุณทุกท่านที่ไปร่วมทริปอิ่มบุญเช่นน้ี 
กับเรา	

ปั่นไหว้พระวัดบรมฯ
(วัดเล่งเน่งยี่ ๒)



บทความ

ารข่ีปั ่นให้ได้ไกลในที่นี้	 เป็นการขี่ปั ่นในสไตล ์
ท่องไป	 มิใช่อยู่ในเนื้อหาไปให้ไกลในระยะเวลา 

อันสั้น	หรือแข่งขันกับเวลาใดๆ	
	 สิ่งแรกที่อยากจะเอ่ยก่อนก็คือ	 การที่เราจะต้อง
มีจินตนาการของระยะทางที่ปรารถนาไว้ให้ใกล้เคียง
กบัระดบัความฟิต	หรอืความสามารถของเราให้แม่นย�า	
ตอนแรกๆ	 หรือตอนที่ยังไม่มีประสบการณ์มากนัก	
อาจจะประเมินตัวเองไม่ถูก	 หรือไม่แม่นก็ไม่เป็นไร	
ประสบการณ์การออกทรปิบ่อยๆ	จะช่วยให้เรารูจ้ดุของ
เราเอง
	 ตัวอย่างท่ีไม่ใช่	 ก็เช่น	 มือใหม่มีความใฝ่ฝันท่ีจะ
ปั่นจากนครสวรรค์ไปแม่สอดภายในวันเดียว	 (๒๗๐	
กิโลเมตร	 และเขาชันอีกตะหาก)	 อันเป็นความใฝ่ฝันที่
ไกลจากความเป็นจริง
	 ถ้ามองตวัเองยงัไม่ออก	กใ็ห้ก�าหนดน้อยๆ	ไว้ก่อน	 
เช่นในตัวอย่างข้างต้น	 ก็อาจตั้งเป้าไว้นานถึง	 ๓	 วัน	
(นอนพักกลางคืนด้วยนะ	 ปั่นเฉพาะกลางวัน)	 เม่ือได้
ผลลัพธ์หลังจากลงมือท�าไปแล้ว	อาจพบว่าเบาไป	หรือ	
หนักไป	ก็ค่อยปรับเปลี่ยนตามไปด้วย

รรมชาติของคนผู้ไม่มีประสบการณ์ข่ีปั่น	 หรือมี
ประสบการณ์น้อย	จะมแีนวโน้มคิดไปสองแนวทาง	

คือประเมนิความสามารถสงูเกินไปหนึง่	และประเมนิต�า่
กว่าทีต่วัเองเป็นอยูอ่กีหนึง่	บางคนมองว่าการขีจ่กัรยาน
ไกลเป็นร้อยๆ	 กิโล	 เป็นเรื่องของอภิมนุษย์	 ไม่ใช่เรื่อง
ปกติที่ใครๆ	จะท�าได้
	 ธรรมชาตใิห้เรือนร่างและเรอืนใจอนัมหศัจรรย์มา
กบัเรา	ทีแ่ม้จะยาวไม่ถึงสองวา	หนาแค่คบื	และใจทีใ่หญ่
แค่ก�าปั้น	 แต่แค่นี้แหละก็สามารถย้ายภูเขา	 ขุดอุโมงค์	
ปฏิวัติแผ่นดิน	 หรือไตร่ตรองปรัชญาที่ลึกซ้ึงได้ทั้งน้ัน	

ถ้ามีความต้ังใจที่จะท�า	 ที่จะต้องมีวิธีการอันเหมาะสม
เป็นเครื่องมือ

ลังจากที่เราจ�าต้องมีจินตภาพที่เหมาะสมกับ
ความสามารถตนเองแล้ว	 ประการต่อไป	 ก็คือ	 

ผู้ข่ีปั่นสมควรที่จะเปิดศึกทีละด้าน	 ไม่เข้าปะทะด้วย
พละก�าลังทั้งหมดที่มีอยู่	 โดยสงวนเก็บสต็อกพลังงาน
และทรัพยากรอย่าใช้ให้หมดเกลี้ยงหน้าตักในยกเดียว	
ไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ใดๆ
	 ศึก	๓	ด้านที่ตีโอบล้อมนักขี่ปั่นท่องไป	คือ
	 ๑.	 ระยะทางไกล
	 ๒.	 ความเร็วขี่ปั่น
	 ๓.	 การพักผ่อน
	 จงเปิดศกึทลีะด้าน	เมือ่ท่านปรารถนาไปให้ได้ไกล	
ท่านไม่สมควรอย่างยิง่ทีไ่ปด้วยความเรว็	หมายความว่า	
ต้องระงับความปรารถนาที่จะไปให้ถึงในระยะเวลาสั้น
น่ันเอง	 และท่านต้องจัดวางเงื่อนไขให้ตนเองได้รับการ
พักผ่อนอย่างพอเพียง
	 จริงอยู่การเปิดศึกเข้าปะทะมากกว่าหนึ่งด้าน	
ไม่จ�าเป็นว่าจะต้องล้มเหลวเสมอไป	 แต่มันต้องถูก
พิจารณาในเทอมของอัตราเสี่ยงสูงนั่นเอง	 ถ้าเพื่อจะ
ประกันความเสี่ยง	 และมุ่งหวังความปลอดภัยในทริป
เดินทาง	เป็นเนื้อใหญ่ใจความ	นักขี่ปั่นควรใส่ใจไม่เพิ่ม
อัตราเสี่ยงใดๆ
	 บางครั้งอาจเป็นไปได้	ที่เราจ�าเป็นต้องเข้าปะทะ
ศกึมากกว่าหนึง่ด้าน	สถานการณ์วนันัน้คับขนั	ท�าให้เรา
ต้องทั้งเดินทางที่ไกล	พร้อมๆ	กับความเร็วด้วย	เพื่อให้
ทนัอะไรบางอย่าง	ท่านควรตระหนกัด้วยว่า	คนืนัน้	หรอื	
วนัรุง่ขึน้	ท่านควรท�าตวัอย่างไร	นัน่คอืการพกัผ่อนอย่าง
ยิ่งยวด	โดยเพิ่มชั่วโมงการนอนหลับอย่างยาวนานเป็น
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วิธีขี่ปั่นท่องไปให้ได้ไกล

เรื่อง	Rainbow	•	ภาพ	Zangzaew

พิเศษ	และเซ็ทระยะทางวันใหม่ให้น้อยลงและไปอย่าง
ช้าๆ	เป็นต้น
	 อีกตัวอย่าง...	แม้จะขี่ปั่นเป็นปกติ	ไม่ได้เดินทาง
หนักแต่อย่างใด	 แต่บังเอิญวันนั้นนอนน้อย	 จะเป็น
เพราะอะไรก็แล้วแต่	 วันรุ่งขึ้นผู้เดินทางควรตระหนัก
ในกิจกรรมโดยอัตโนมัติว่า	อย่าเดินทางให้ไกลนัก	และ
อย่าเร่งรีบใดๆ	อีก
	 ความป่วยไข้ในระหว่างเดินทาง	 เป็นส่ิงถ่วงร้ัง
ความส�าเร็จของทริปอย่างส�าคัญ	 จงท่องให้ขึ้นใจว่า	
อย่าป่วยเป็นอันขาด	 โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเดินทาง
ท่องไปเพียงล�าพังในต่างแดน	 เป็นภาวะที่ล่อแหลม
และอันตรายอย่างยิ่ง	 จะถูกโจรปล้น	 รถจะเสีย	 หรือ
ท�าของสูญหาย	 ยังไงๆ	 ก็ยังเหลือเรือนร่างที่แข็งแรงไว้
รับมือแก้ไข	แต่ถ้าร่างกายไม่อยูใ่นสภาพพึง่พาตนเองได้	 
เราจะท�าอย่างไรในต่างแดน?
	 ถ้าจะมีทางหนึ่งทางใดในการลดความเสี่ยงลงได้	
จงลงมือท�าอย่างมิต้องลังเลใดๆ

มือ่กล่าวถึงระยะทางอนัเป็นศกึทพัแรกๆ	ทีต้่องเผชญิ	
นักขี่ปั่นต้องมีเพลงยุทธท่ีจะเอาไว้รับมือแรงบีบเค้น

จากระยะทางเข้ามาสูต่วัตน	ด้วยการอย่ายนิยอมให้เกดิ
การสิ้นเรี่ยวแรงใดๆ	เกิดขึ้นเป็นอันขาด
	 โปรดตั้งใจฟัง....	 ใจความส�าคัญก�าลังมาถึงแล้ว	
อย่าขี่ปั่นนานหลายชั่วโมง	 จนกระทั่งหยุดพักเมื่อส้ิน
เร่ียวแรง	 เพราะมันจะไม่ยอมฟื้น	 สิ่งที่เราจะต้องท�าก็
คือยับยั้งแรงปรารถนาพุ่งออกไป	 หยุดพักตั้งแต่แรงยัง
ไม่หมด	ตั้งแต่ตอนต้นๆ	ของวัน	โดยจัดอัตราการขี่ปั่น
และการพัก	 เป็นอัตราเรโชท่ีเหมาะสมกับตัวเอง	 และ
ลงมือท�าตั้งแต่ต้น
	 ส�าหรับร่างกายของผู้เขียนใช้สูตร	 ๕๐/๑๐	 คือ	 

ในหนึ่งชั่วโมงผู้เขียนจะขี่ปั่นไป	๕๐	นาที	 สลับกับการ
หยุดพักนาน	 ๑๐	 นาทีโดยประมาณ	 ท�าอย่างนี้สลับ
กันไปเร่ือยๆ	 ตั้งแต่ชั่วโมงแรกของวันเลย	 จะไม่รอให ้
เมือ่ยล้า	หรอืหมดแรงเสยีก่อนค่อยพักเป็นอนัขาด	และ
ผู้เขียนก็เชื่อว่าสูตรนี้	น่าจะใช้ได้ดีกับนักขี่ปั่นท่องไปท่า
นอื่นๆ	ด้วย
	 ในกรณีที่ท่านฟิตดี	 ท่านอาจปรับอัตราเรโชที	่
๕๕/๕	ก็ย่อมได้	(ปั่น	๕๕	นาที	สลับพัก	๕	นาที)	หรือ
จะเป็น	๔๕/๑๕	หรอื	๔๐/๒๐	กไ็ด้	แล้วแต่ร่างกายและ
จิตใจของแต่ละคนที่ไม่จ�าเป็นต้องเท่ากัน
	 แล้วกไ็ม่จ�าเป็นด้วยทีต้่องไปจับแพทเทรน์ิในคาบ
หนึ่งชั่วโมงด้วย	บางท่านจะจัดชุดที่	๗๐	นาที	ด้วยการ
ปั่น	๖๐/๑๐	ก็ย่อมได้ไม่ผิดกติกาใดๆ

อเพียงท่านจงด�าริจัดตั้งอัตราเรโชตุ๊กตาของคุณ
เองขึน้มา	แล้วลองท�าด	ูมากไปน้อยไป	อ่อนไปแก่ไป 

ค่อยปรับได้ไม่ต้องวิตก	 ขอให้ท�าตั้งแต่ต้น	 และท�าไป
ตลอดวัน	 จะพบว่า	 คุณเข้าถึงท่ีพักตอนเย็นของวัน
อย่างไม่เหนือ่ยอ่อนมากนกั	และเช้าตืน่ข้ึนมาด้วยความ
ไม่สะบักสะบอมอ่อนเปลี้ยสิ้นแรง	 แตกต่างจากการ
ปั่นยาวตลอดที่กว่าผู้ปั่นจะรู้ตัวหมดไป	 ๓	 ชั่วโมงและ
พบอาการ	 Bonk	 จากการเร่งความเร็วไม่ขึ้นต่อหน้า
แรงลมหรือความชัน	 จึงหยุดพัก	 แล้วก็พบอีกว่า	 พัก
แล้วยิ่งเปลี้ยหนักขึ้นไปอีก	 พักแล้วไม่ฟื้น	 ยิ่งหยุดนาน	 
ยิ่งไปไม่ไหวเอาเลย
	 จ�าไว้...ให้สลับเรโชปั่น	/	พัก	ตั้งแต่ต้น	คือกุญแจ
ส�าคัญที่ท�าให้คุณสามารถกอบระยะทางได้ไกลใส่
กระเป๋าได้อย่างต้องการ	วันแล้ววันเล่าไปเรื่อยๆ 

๐๐.๓๐ น. / ๗ เมษายน ๒๕๕๕
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มุมสุขภาพ

ม่ว่าจะเป็น	ณ	เมอืงใดในโลก	การเพิม่ขึน้ของจ�านวน
รถยนต์กจ็ะยงัสงูกว่าการสร้างถนนใหม่และการเพิม่

พื้นผิวจราจรมากนัก	ซึ่งอากาศเสียและมลภาวะเสียงก็
จะเป็นผลเสียตามมาเป็นของแถมที่ไม่น่าพิศมัย
	 การใช้ขนส่งมวลชนสาธารณะในการเดินทาง	 
จะสามารถช่วยลดความคับคั่งของรถยนต์ส่วนตัวลงไป
ได้มาก	แต่การเดนิทางจากจดุขึน้-ลงขนส่งมวลชนไปยงั
จุดหมาย	ก็ยังมีความไม่สะดวกอยู่มาก	การใช้จักรยาน
พับได้	หรือที่เราเรียกสั้นๆ	ว่า	รถพับ	จึงเป็นค�าตอบที่
เหมาะสมมากที่สุด
	 ที่ต้องเป็นรถพับ	ก็เพราะมีขนาดเล็กสะดวกกว่า	 
เบากว่า	ไม่กินทีม่ากนกั	และท่ีส�าคญั	ไม่ติดกฎเกณฑ์ห้าม
น�าขึ้นรถขนส่งมวลชน	 เช่นรถไฟฟ้าใต้ดินในกรุงเทพฯ	 
เป็นต้น
	 ส�าหรับรถไฟฟ้าบีทีเอส	 รถจักรยานทุกประเภท
ได้รับอนุญาตให้น�าขึ้นรถได้	 หากควรไปอยู่ด้านท้าย
ของขบวน	 เพื่อหลีกเลี่ยงปัญหาก่อความไม่สะดวกแก่
ผู้โดยสารอื่น
	 แต่ส�าหรบัรถไฟฟ้าใต้ดนินัน้	จะอนญุาตเฉพาะรถ
จักรยานที่พับได้เท่านั้น	จึงเป็นที่มาของค�าตอบสุดท้าย	
หากท่านจะมีจักรยานใช้เพียงคันเดียว	 ก็ควรจะเลือก
เป็นรถจักรยานพับได้	เพราะอเนกประสงค์จริงๆ	ใช้ได้
ในทุกสถานการณ์	 ทั้งในเมืองและนอกเมือง	 ปั่นกันได้
เป็นระยะทางร้อยๆ	 กิโลเมตร	 ไม่มีปัญหา	 ขึ้นอยู่กับ

ไ

จักรยานพับ Bike Friday

รุ่น Tikit

จักรยานพับ Bike Friday

รุ่น Air Friday

จักรยานพับ Birdy

จักรยานพับ Mezzo

จักรยานพับ Mezzo

ขณะพับ

จักรยานพับ Strida

จักรยานพับ A-Bike
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เรื่อง	วชิรุฬ	จันทรงาม

Fitness Lifestyle 18

ชีวิตในเมืองหลวง
รถพับคือค�ำตอบ

สมรรถนะของผู้ปั่นเองนั่นแหละ	 จะไหวแค่ไหน	 ผู้ที่
เคยร่วมปั่นรถพับระยะกรุงเทพ	 -	 บางแสนกว่า	 ๑๐๐	
กิโลเมตรมาแล้ว	 คงจะมีประสบการณ์ที่น่าประทับใจ
ในคุณสมบัติของรถพับเป็นอย่างยิ่ง

ารเลือกรถพับ	 ท่านสามารถเลือกได้ตามใจชอบ
และตามงบประมาณ	 แต่ของดีมีคุณภาพสูง	 

มกัจะแลกมาด้วยราคาท่ีสูงกว่า	แต่หากไม่ดจีรงิ	ของแพง 
คงจะขายไม่ได้	และคงจะไม่ยั่งยืนมาจนทุกวันนี้
	 ไม่ว่าท่านจะเลือกใช้รถพับยี่ห้อใด	 ขอแนะน�าให้
พจิารณาถึงเรือ่งน�า้หนกัของรถ	และวธิกีารพบัทีส่ะดวก
ทีส่ดุ	รวมถงึการพบัได้เล็กท่ีสุด	เพราะนัน่คอืเหตผุลหลกั
ของการใช้รถพับ
 วิธีการออกแบบรถจักรยานให้พับได้ที่พบเห็น
อยู่ทั่วไป มักจะพบหลักๆ อยู่ ๓ วิธีคือ
 แบบที่พับ ๒	คือ	พับตรงกลางเฟรม	และพับคอ
แฮนด์ลงมา	แล้วลดความสูงของเสาหลักอาน
 แบบที่พับ ๓	 คือ	 พับล้อหลัง	 ม้วนเข้าไปด้าน
ล่าง	 พับกลางเฟรม	 และพับคอแฮนด์ลงมา	 แล้วลด
ความสูงของเสาหลักอาน	 ซึ่งเป็นการออกแบบที่ท�าให้
การพับท�าได้สะดวกและเล็กกระทัดรัดที่สุด	 ก็คือเจ้า	
Brompton	จักรยานที่พับได้จากประเทศอังกฤษ
 แบบที่พับ ๔	จะพับได้เล็กสุด	แต่ไม่สะดวกนัก
 A-Bike	 และ	Strida	 มีน�้าหนักเบา	 และพับได้
เล็กท่ีสุด	 แต่ก็มีขนาดล้อเล็กมาก	 และให้ความรู้สึกใน

การขี่ค่อนข้างแตกต่าง	หน้าค่อนข้างไว
 Mezzo	พัฒนาขึ้นในประเทศอังกฤษ	พับถึง	๔	
ขั้นตอน
 Birdy	 เป็นรถพับที่มีระบบกันสะเทือน	 มีขนาด
พอๆ	กันกับ	Mezzo	พับ	๓	ขั้นตอน	แต่เมื่อพับแล้วยัง
มีขนาดเล็กเป็นที่	๒	รองจาก	Brompton	
 Bike Friday	ผลติในอเมริกา	รุน่พบัได้สะดวกสดุ 
คือรุ่น	 Tikit	 พับ	 ๓	 แต่ก็ยังมีขนาดใหญ่	 เนื่องจาก 
ไม่มีการพับกลางเฟรม	 และใช้การพับเสาหลักอาน 
ลงมาทั้งชิ้น
 Air Friday	 (รุ่น	Top	ของ	Bike	Friday)	เป็น 
รถพับที่ ข่ีสนุกและสบายที่ สุด	 เพราะออกแบบใช	้ 
Titanium	Beam	เป็นเสาหลกัอานมรีปูทรงไม่ธรรมดา	
แต่ให้ความยดืหยุน่โยกขึน้-ลงได้เป็นโช้คเล็กๆ	พอสบาย
ตามความสะเทือนขณะขับขี่	 แต่พับโดยม้วนล้อหลัง
เข้าไปด้านใต้	 และจะต้องถอด	Beam	และถอดแฮนด์
ออกเป็นสองชิ้นหากต้องการเก็บใส่กระเป๋าเดินทาง	
นับว่าเป็นการพับจังหวะเดียว	 แต่ก็มีน�้าหนักเบามาก	
ต�่ากว่า	๑๐	กิโลกรัม
	 ยังมีรถพับอีกเป็นจ�านวนมากหลากหลายยี่ห้อ
ที่น่าสนใจ	 น่าติดตามทดลองขี่ก่อนตัดสินใจซื้อ	 จึงขอ
เชญิชวนท่านทีย่งัไม่ได้ใช้รถพบัให้ศกึษาเพิม่เตมิ	เพือ่หา 
ค�าตอบส�าหรับ	 Fitness	 Lifestyle	 ชีวิตในมืองหลวง
ของท่านเอง	:))	

ก

จักรยานพับ Brompton

จักรยานพับ Brompton 

ขณะพับ
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หมั่นดูแล 
จักรยานก็จะใช้งาน
ได้นาน และปลอดภยันะจ๊ะ

ปั่นปลอดภัย ตรวจสอบ
สภำพจักรยำนให้ชัวร์

เรื่อง	รัตติยา	นภัส	•	เรียบเรียง	ZangZaew	
•	ภาพ	เอกราช	บรรดาศักดิ์

	 จักรยานที่เราใช้งานเป็นประจ�านั้น	 ต้องได้รับ
การดูแลอย่างสม�่าเสมอ	 เพื่อให้ส่วนประกอบต่างๆ	
สามารถท�างานได้อย่างสมบูรณ์	 ก่อนปั่นจักรยาน 
ทุกคร้ัง	 ลองตรวจสอบดูรายการต่อไปนี้ว่า	 จักรยาน
ของเราพร้อมสมบูรณ์หรือไม่

•	 ไฟหน้าและไฟหลังติดหรือไม่	 และแน่นอยู่กับตัว
จักรยานหรือไม่

•	 มีตัวสะท้อนแสงหรือไม่
•	 แฮนด์รถตรง	มั่นคง	และปรับให้เหมาะสมหรือไม่
•	 ซี่ล้อครบหรือไม่
• อานติดแน่นกับตวัถงัและปรบัความสูงให้เหมาะสม 

หรือไม่

•	 หยอดน�้ามันโซ่หรือยัง	(ระวังอย่าให้โซ่ฝืด)
•	 ยางอยู่ในสภาพดี	และสูบลมให้พอดีหรือยัง
•	 เบรกใช้งานได้หรือไม่
•	 มีน็อตหลวมหรือไม่
•	 ทดสอบการกระแทกหรือยัง	 โดยจับที่แฮนด์และ

อาน	แล้วยกรถจักรยานขึ้นสูงจากพื้น	๒	-	๓	นิ้ว	
จากนั้นปล่อยลงเบาๆ	 ถ้ามีเสียงกรอกแกรก	 ให้
ตรวจสอบว่ามีอะไรผิดปกติหรือไม่

•	 หยอดน�า้มนัหรืออดัจาระบีตามช้ินส่วนทีห่มนุเป็น
ประจ�าหรือยัง

•	 ปีนีน้�ารถจักรยานไปให้ช่างตรวจสอบสภาพหรือยงั	 
หรือเมื่อสงสัยว่าอาจจะมีปัญหาควรน�าไปให้ช่าง
ตรวจทันที	



จองด่วน!
6	ซม.

3	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
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“โครงกำรรีไซเคิลจักรยำน”
ขอขอบคุณผู้ร่วมโครงการรีไซเคิลจักรยาน	ด้วยการบริจาคจักรยานสมทบทุน	ดังนี้
1. คุณวิภาวี ไชยสงวนสุข	๔๗/๑๒๗	หมู่	๓	ต.บ้านกรด	อ.บางปะอิน	จ.พระนครศรีอยุธยา	บริจาคจักรยาน	๑	คัน
2. คุณสุรางค์ วัชรพงษ์	(ร้านพริกหอม)	๙๑/๑	ถ.ท่าตะเภา	ต.ท่าตะเภา	อ.เมือง	จ.ชุมพร	
	 บริจาคอะไหล่จักรยาน
3. คุณหมอวิชอบ ธนกิติธรรม	บริจาคจักรยานใหม่	๑	คัน
4. คุณบุญส่ง หาญไชยนันท์	บริจาคเงิน	๑,๐๐๐	บาท
*ผู้สนใจร่วมโครงการบริจาคจักรยาน	ติดต่อได้ที่โทร.	๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗,	๐-๒๖๗๘-๕๔๗๐

อุปกรณ์GPS ส�าหรับการท่องเที่ยวและกีฬา
SUANTHON BIKE PLUS เฮียจุ๊ย 0 2462 8404 , 08 1899 6223

พิเศษ! บัตรสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ใช้สิทธิส่วนลดได้ที่
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
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