




	 ครัง้แรกในประเทศไทยกับการแสดงโชว์จกัรยานในรูปแบบ “All about bicycles” ทีค่รอบคลมุ
ความน่าสนใจเกี่ยวกับจักรยานทุกรูปแบบ

พบกับ..
	 -	 เกร็ดความรู้ Long Ride Long Life
	 -	 Guru Talk: เจาะใจนกัสะสมจกัรยาน และนกัสะสมระยะทางการป่ันจกัรยานตัวยง กนัแบบหมดเปลอืก
	 -	 Guru Share: แชร์ประสบการณ์การปั่นจักรยานรอบโลกกับนักปั่นจักรยานรอบโลกตัวจริง
	 -	 Guru Show: สาธิตการประกอบจักรยานคันใหม่
	 -	 Extreme show: โชว์จักรยานผาดโผน
	 -	 Mini Concert
	 -	 Cycling Fashion Show
	 -	 Charity With Supta Bicycle Helmets: การประมูลหมวกกันน็อคส�ำหรับจักรยาน จากฝีมือ 
	 	 การตกแต่งลวดลายและลายเซ็นของเหล่าดารา-ศิลปิน เพื่อน�ำเงินไปสมทบทุนให้กับโครงการ 
	 	 รีไซเคิลจักรยานเพื่อน้อง
	 -	 การประกวด Cycling Contest in Concept "ปั่นไปยิ้มไป"
	 -	 2nd Hand market: ตลาดนัดสินค้าจักรยานมือสองแบบเต็มเหนี่ยว

พิเศษ..
Green Cycle Society Day “Let’s Go Green”
ร่วมปั่นจักรยานไปปลูกต้นไม้ที่สวนพุทธมณฑล
ล้อหมุนจากเดอะมอลล์บางแคยามเช้า ระยะทางไปกลับ 40 กม.
พร้อมลงทะเบียนรับเสื้อที่ระลึกและอาหารกลางวัน

ติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ www.thaicycling.com  
และ facebook.com/themallshoppingcenter โทร. 0-2611-6267, 0-2612-4747

ร่วมกับ

เดอะมอลล์ ร่วมกับ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
ขอเชิญร่วมงาน

THE MALL INTER BICYCLE SHOW 2012
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ที่เดอะมอลล์บางแค

เดอะมอลล์ ร่วมกับ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
ขอเชิญร่วมงาน

THE MALL INTER BICYCLE SHOW 2012
5 - 11 กรกฎาคม 2555

ที่เดอะมอลล์บางแค



	 ฤดูกาลผ่านพ้น.. หน้าฝนก�ำลังจะเริ่มต้นอีกครั้ง มุมหนึ่งของ
ฝนฟ้าอาจจะเป็นอุปสรรคอยู่บ้าง ส�ำหรับการขี่ปั่นจักรยาน แต่
อีกมุมหนึ่งอาจจะเป็นความเพลิดเพลิน ที่จะได้หลบแดดหลบร้อน  
ปั่นจักรยานท่ามกลางบรรยากาศร่มคร้ึม ภายใต้เฆมฝนที่บางเบา 
เป็นช่วงเวลาที่ชาวจักรยานหลายท่านชื่นชอบ ยกให้เป็นช่วงเวลา
ทองของการขี่ปั่นกันเลยทีเดียว

	 แต่สิ่งที่ควรให้ความส�ำคัญกับถนนหนทางยามฉ�่ำช้ืน ก็คือ
ความไม่ประมาท ขี่ปั่นอย่างระมัดระวัง เพราะอุบัติเหตุอาจจะ 
เกิดขึ้นได้เพียงชั่วพริบตา อย่างไม่น่าเชื่อ

	 สารสองล้อฉบับนี้มีข่าวดีๆ กิจกรรมโดนๆ หลายรายการ 
โดยเฉพาะข่าวการจัดงานโชว์จักรยานยิ่งใหญ่ต้นเดือนกรกฎาคม  
ขอเชิญชวนทุกท่านเสนอแนะและเตรียมความพร้อมส�ำหรับ
กิจกรรม CAR FREE DAY 2012 ที่จะมีขึ้นในเดือนกันยายน  
ช่วยกันหารือ รวมกลุ่ม และสุ่มความคิดดีๆ เสนอแนะมาที่สมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทยกันได้เต็มที่

ขอให้มีสุขภาพดีกับการขี่ปั่นจักรยาน

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�ำกัด โทร. ๐๒-๒๑๔-๔๖๖๐, ๐๒-๒๑๔-๔๓๗๐ โทรสาร  
๐๒-๖๑๒-๔๕๐๙ ส�ำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เลขที่ ๑๙๖๙, ๑๙๗๑ ถนนบรรทัดทอง แขวงวังใหม่ เขตปทุมวัน 
กรุงเทพฯ ๑๐๓๓๐ โทร. ๐๒-๖๑๒-๔๗๔๗, ๐๒-๖๑๑-๖๒๖๗ โทรสาร ๐๒-๖๑๑-๖๘๔๗ เวบไซต์ www.thaicycling.com Fan Page:  
facebook.com/TCHAthaicycling อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com

แวดวงสองล้อ	 ๖
ทริปเดือนมิถุนายน	 ๘
ปั่นไปกินฯ ประชานิเวศน์ ๓	 ๙
ปั่นไปตลาดน�้ำดอนหวาย	 ๑๐
ซ�ำเหมาวงกลม...เขาใหญ่	 ๑๑
ปฏิทินทริป ๒๕๕๕	 ๑๒
Bike to work	 ๑๓
รีไซเคิลจักรยาน จังหวัดพะเยา	 ๑๖
ป่ันไปกนิฯ ชมหิง่ห้อยย่านบางกระสอบ	 ๒๐
ปั่นเที่ยวชมสัตว์ที่เขาดิน	 ๒๒
ป่ัน ๒,๐๐๐ กม. หาทุนช่วยน้องได้เรยีน	 ๒๓
ปั่นรอบขาที่เก้าสิบห้า	 ๒๔
Fitness Lifestyle 17	 ๒๖
เชิงช่างหนึ่ง “สุดเอื้อม”	 ๒๘
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ออกแบบปก ZangZaew

สารสองล้อ ได้รับการสนับสนนุโดย ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

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

โทร. ๐๒-๖๑๒-๔๗๔๗, ๐๒-๖๑๑-๖๒๖๗ หรือสมัครออนไลน์ได้ที่ http://www.thaicycling.com/member

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
๑.	 ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพื่อสุขภาพ

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

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

และให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี  
ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม

๗.	 ไม่ด�ำเนินกิจกรรมทางการเมือง
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รวมพลคนใช้จักรยานครั้งยิ่งใหญ่
เพื่อให้เป็นการรวมตัวชาวจักรยานระดับชาติ!

CAR FREE DAY 2012
อาทิตย์ที่ ๒๓ กันยายน ๒๕๕๕

	 เชิญผู ้ใช้จักรยานในกรุงเทพมหานคร และ 
ปรมิณฑล นดัรวมตวัทัว่กรงุ มุง่สูล่านพระบรมรปูทรงม้า  
ร่วมสร้างธงชาติไทยท่ียาวท่ีสุดในโลกด้วยพลังชาว
จักรยาน
	 จากจุดรวมพล ๙ แห่งเมื่อปีที่ผ่านมาคือ.. 
	 ๑.	 ลานพระบรมรูปทรงม้า สวนอัมพร 
	 	 จุดรวมพลใหญ่
	 ๒.	 สุขุมวิท สวนเบญจสิริ 
	 	 อยู่ใกล้กับห้างดิเอ็มโพเรี่ยม
	 ๓.	 เพชรเกษม เดอะมอลล์บางแค
	 ๔.​	 ลาดพร้าว สนามราชมังคลากีฬาสถาน 
	 	 (สนามกีฬาหัวหมาก)
	 ๕.	 ศูนย์เยาวชนบางมด สวนธนบุรีรมย์
	 ๖.	 พหลโยธิน ตลาดประตูกรุงเทพฯ
	 ๗.	 พุทธมณฑล ถนนอักษะ
	 ๘.	 TOT แจ้งวัฒนะ หลักสี่
	 ๙.	 รามอินทรา - อาจณรงค์ World bike

	 อาจจะไม่สะดวกต่อหลายท่านทีต้่องการเข้าร่วม 
กิจกรรม.. 
	 ดังนั้นในปีนี้ สมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย  
ขอเชิญผู้น�ำกลุ ่มและชมรมต่างๆ ร่วมเสนอแนะ
จุดรวมพลเพิ่มเติม เพื่ออ�ำนวยความสะดวกต่อเพื่อน
ชาวจักรยาน ในการเข้าร่วมกิจกรรมแห่งปีครั้งนี้ได้
สะดวกและยิ่งใหญ่กว่าทุกครั้งที่ผ่านมา
	 ส�ำหรับต่างจังหวัด สามารถร่วมรวมตัวรณรงค์
พร้อมกันทั่วประเทศในท้องถิ่นของตนเอง

	 สามารถแจ้งข้อเสนอแนะจุดรวมพลได้ที่ 
	 สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
	 เวบไซต์ www.thaicycling.com
	 โทร. ๐-๒๖๑๑-๖๒๖๗ และ ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗ 
	 โทรสาร ๐-๒๖๑๑-๖๘๔๗
	 อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com

	 รายละเอียดติดตามได้เร็วๆ นี้ 

แวดวงสองล้อ
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	 เดือนมิถุนายนนี้มีกิจกรรมปั ่นจักรยานที่สนุกได้
สุขภาพ ซึ่งสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย หรือ TCHA 
เตรียมไว้ส�ำหรับสมาชิกและผู ้รักการปั ่นจักรยานทั่วไป  
ได้มีโอกาสใช้จักรยานเพื่อท�ำกิจกรรมร่วมกัน โดยสามารถ
สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ โทร. ๐-๒๖๑๑-๖๒๖๗ 
และ ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗

ซ�ำเหมา กรุงเทพฯ - อัมพวา
๒ - ๔ มิถุนายน ๒๕๕๕
	 ทรปิซ�ำเหมาคอืทรปิทีเ่ดนิทางไกลหลายวนัด้วยจกัรยาน 
เพือ่การท่องเทีย่วทีไ่ด้รบัความประทบัใจสูงสุดในทกุๆ ที ่คร้ังนี้ 
เดินทางไปสู่จุดหมายที่ “ชุมชนอัมพวา”
	 ออกเดนิทางเสาร์ที ่๒ มิถุนายน ๒๕๕๕ เวลา ๘.๐๐ น.  
จากสมาคมฯ ออกปั ่นไปตามเส้นทางถนนพระราม ๔  
แยกมหานคร ถนนเจริญราษฎร ์  ถนนพระราม ๓  
สะพานกรุงเทพ ถนนสุขสวัสด์ิ เข้าสู่ถนนพระราม ๒ แวะ 
รับประทานอาหารกลางวัน และตรงสู่อัมพวาในช่วงเย็น  
พักคืนแรกบนบ้านโฮมสเตย์
	 วันอาทิตย์ที่ ๓ มิถุนายน ๒๕๕๕ ปั่นชมค่ายบางกุ้ง 
ชมโบสถ์ปรกโพธิ ์สมัผสัวถิชีวีติเรยีบง่ายของชมุชนบางน้อย 
ตลาดเก่าร้อยปีบางนกแขวก และ อุทยานประวัติศาสตร ์
(อุทยาน ร.๒) ตกเย็นชมโครงการอัมพวา ชัยพัฒนานุรักษ์ 
และล่องเรือชมหิ่งห้อย
	 วันจันทร์ที่ ๔ มิถุนายน ๒๕๕๕ ออกเดินทางกลับ
	 รับจ�ำนวนจ�ำกัดเพียง ๕๐ ท่าน ค่าทริปท่านละ 
๙๐๐ บาท รวมที่พัก ๒ คืน อาหาร ๓ มือ ค่าเรือชมหิ่งห้อย  

ค่าประกันอุบัติเหตุ มีรถยนต์บริการตลอดเส้นทาง

ป่ันไปกินชิมอาหารอร่อย ย่านตรอกจันทร์ สะพาน ๓
ศุกร์ที่ ๑๕ มิถุนายน ๒๕๕๕
	 ๑๙.๐๐ น. นัดรวมพลหน้าสมาคมจักรยานเพ่ือ
สุขภาพไทย ปั่นไปตามเส้นทางแยกสีลม ถึงแยกสาธรตรง
ไปวิ่งเข้าซอยเล็กข้างทางด่วน - ผ่านชุมชน - ผ่านป่าช้าแขก  
- เข้าเซ็นหลุยส์ - วิ่งเข้าชุมชนกุศลทอง - ผ่านศูนย์การค้า 
วรรัตน์ - เข้าซอยเล็กผ่านสุสานจีนแคะ ลัดเลาะไปจนถึง
ซอยเจริญกรุง ๑๐๓ เข้าซอยแฉล้มนิมิตร ปั่นไปจนถึง 
ถนนสาธุประดิษฐ์ - สะพาน ๓ เป้าหมายแหล่งอาหารอร่อย
ของทริปนี้
	 โดยมี สมาชิกคนหนุ่มกลุ่ม COFFEE BIKE คอยดูแล
ตลอดเส้นทาง

ปั่นไปสักการะวัดบรมราชากาญจนาภิเษกอนุสรณ์ 
(เล่งเน่ยยี่ ๒)
อาทิตย์ ๑๗ มิถุนายน ๒๕๕๕
	 ๐๗.๐๐ น. ล้อหมนุออกจากหน้าสมาคมฯ ตรงไปแยก
เจริญผล เข้าถนนพระราม ๑, ถนนพระราม ๖, แยกตึกชัย,  
ถนนก�ำแพงเพชร มุ ่งหน้าสวนรถไฟ พบกับเพื่อนๆ ณ  
จุดนัดพบที่สอง บริเวณป้อมยามด้านหน้ามีร้านค้าขายของ 
จากนั้นปั่นขึ้นสะพานพระราม ๗ เข้าบางกรวยวิ่งเลียบถนน 
บางกรวย-ไทรน้อย ลัดเลาะไปตามสวนผลไม้เก่า ไปออก 
ถนนบางบวัทอง ตดักบัถนนรัตนาธเิบศร์ จนถึงวดัเล่งเน่ยยี ่๒
	 ระยะทางไปกลบัจากสมาคมฯ ประมาณ ๘๐ กม. 

TCHA ชวนปั่น

TCHA ชวนปั่น
เดือนมิถุนายน ๒๕๕๕
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ทริปกลางคืน ปั่นไปกินชิมอาหารอร่อย 
ย่านประชานิเวศน์ ๓

รหัสทริป ๕๓๓ • วันศุกร์ที่ ๑๓ กรกฎาคม ๒๕๕๕

เมื่อศกุร์กลางเดือนมาเยือนอีกครา  
ก็ได้เวลาที่เราจะมาพบปะสังสรรค์  
มาป่ันออกก�ำลงักายพร้อมกบัชมกรงุ 
ยามค�ำ่คนืกนัอกี และแน่นอนเราจะ
ไปแวะหาของอร่อยๆ ทานกันตาม
ย่านแหล่งอาหารอร่อยท่ัวกรุงเทพ 
มหานคร ทุกๆ ทริปเราจะให้ความ

ส�ำคัญกับเส้นทางที่จะไปให้เหมาะกับเป็นเส้นทางส�ำหรับ
ปั่น ระยะทางท่ีเหมาะสมที่จะได้ออกก�ำลังกายไม่น้อยหรือ
หนักเกินไป พร้อมกับจัดทีมงานดูแลให้ความสะดวกและ
ปลอดภัยตลอดเส้นทาง สถานที่ซึ่งเราจะแวะกินแวะชิม จะ
เป็นแหล่งของกนิข้ึนชือ่เป็นท่ีรูจ้กัมใีห้เลอืกหลากหลาย ผลดั
เปลี่ยนหมุนเวียนทั่วกรุงเทพมหานคร
	 ส�ำหรบัเดอืนนีจ้ะน�ำทกุท่านป่ันไปแวะหม�ำ่ของอร่อย
ย่านประชานเิวศน์ ๓ ย่านนีไ้ปชมิมาแล้ว มคีนกระซบิว่า ต้ม
เลือดหมขูองท่ีนีอ่ร่อยมากกก และมอีาหารเจ้าอร่อยให้เลอืก
เกือบทุกชนิด ไม่ว่าจะเป็นเย็นตาโฟเจ้าอร่อย ก๋วยจั๊บญวน  
ก๋วยจั๊บน�้ำข้นหม้อดิน บะหม่ีเก๊ียว ข้าวหน้าเป็ด ข้าวหมู- 
กรอบมหีลายเจ้า ข้าวขาหม ูข้าวมันไก่ตอน ก๋วยเต๋ียวหมูสับ  
ราดหน้า และท่ีแปลกกว่าที่อื่นเห็นจะเป็นร้านอาหารญี่ปุ่น  
ซึง่มจี�ำหน่ายท่ีนีกั่บเขาด้วย ถ้าใครป่ันไปข้างหน้าอกีประมาณ 
ร้อยเมตร ก็จะมีข้าวต้มอนามัย ๓ บาทเท่านั้น ของหวาน
ประเภทเต้าฮวย เฉาก๊วย น�้ำแข็งไส ก็มีให้เลือก น่ากินสุดๆ
	 ทรปินีไ้ม่มค่ีาใช้จ่าย ขอเพยีงถงึเวลา
นัดแล้ว เตรยีมจกัรยานให้พร้อมใช้งาน เพือ่
ที่จะหลีกเลี่ยงการเสี่ยงต่อการต้องจอด
ซ่อมริมถนน ท�ำให้ต้องกลับบ้านดึกเกินไป 
และที่ส�ำคัญควรสวมหมวกกันกระแทก
ทุกครั้ง ที่ลืมไม่ได้คือไฟหน้าและไฟท้าย 
ไว้ส่องสว่างยามค�่ำคืนเพื่อความปลอดภัย
ด้วยค่ะ
	 น�ำโดยทีมงาน สมาคมจักรยานเพื่อ

สุขภาพไทย TCHA ทีมงานไฟแรง พลังงานสีส้ม COFFEE 
BIKE ดูแลความสะดวก และปลอดภัยทุกระดับประทับใจ
ตลอดทริป
ก�ำหนดการ
	 คืนวันศุกร์ที่ ๑๓ กรกฎาคม ๒๕๕๕ ทริปปั่นไปกิน  
ชิมอาหารอร่อยที่ย่านประชานิเวศน์ ๓
	 ๑๙.๐๐ น. นัดรวมพล หน้าสมาคมฯ จุฬาซอย ๓๔ 
ตรงข้ามภัตตาคาร ฮกกี่
	 ๑๙.๓๐ น. ล้อหมุน ออกจากสมาคมฯ - ไปเส้นถนน 
บรรทัดทอง - สี่แยกเจริญผล - เลี้ยวซ้าย เข้าพระราม ๑ 
- เลี้ยวขวา พระรามหก - ย่านพหลโยธิน - สถานีหมอชิต -  
ถนนโรคัลโรด - วัดเสมียนนารี - บางเขน - เลี้ยวซ้าย เข้า
สนามกอล์ฟ North Park - ข้ามคลองประปา - ถนนสามัคคี 
- ถึงประชานิเวศน์ ๓
	 ขากลับ ย่านประชานิเวศน์ - ถนนงามวงศ์วาน -  
สีแ่ยกพงศ์เพชร - เลีย้วขวา ถนนประชาชืน่ - ข้ามสะพานสงู  
- บางซือ่ - ถนนพระราม ๕ - ถนนเพชรบรุตีดัใหม่ - เลีย้วซ้าย  
ยมราช - แยกกิ่งเพชร - เลี้ยวขวา ถนนบรรทัดทอง -  
ถึงสมาคมฯ
การเตรียมตัว
	 ๑.	 ต้องตรวจเช็คสภาพรถให้พร้อมใช้งาน
	 ๒.	 ไฟส่องสว่าง ไฟหลัง และอุปกรณ์สะท้อนแสง
	 ๓.	 หมวกกันกระแทก เพื่อความปลอดภัย

	 ๔.	 จักรยานฟิกซ์เกียร์ ขอแนะน�ำ
ให้ติดเบรคอย่างน้อยหนึ่งข้าง

หมายเหต ุรายละเอยีดอาจเปลีย่นแปลงได้
เพื่อความเหมาะสม
	 ติดตามอ่านรายละเอียดปฏิทิน
ทริปสมาคมฯ ได้ที่ www.thaicycling.
com หรือแฟนเพจที่ facebook.com/
TCHAthaicycling 
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	 ทริปวันเดียวปั่นกินเที่ยวสนุกสนาน เราจะพา 
ปั่นไปทานอาหารดีอร่อยๆ เพื่อสุขภาพ ที่ตลาดน�้ำ
ดอนหวายเป็นการปั่นจักรยานทริปวันเดียวเที่ยวสอง
จังหวัดหลายสิบอ�ำเภอ เผลอๆ มีของฝากติดมือให้คน
ทางบ้านด้วย

ก�ำหนดการ
อาทิตย์ที่ ๒๒ กรกฎาคม ๒๕๕๕
๐๗.๐๐ น.  นัดพร ้อมกันที่  โลตัสพระราม ๓  
ถนนนราธิวาสราชนครินทร์
๐๗.๓๐ น. ล้อหมุนออกจากโลตัสพระราม ๓ - สะพาน
กรุงเทพ - ถนนจรัญสนิทวงศ์ - เพชรเกษม - กาญจนา
ภิเษก - พุทธมณฑลสาย ๓ - ถนนอักษะ - ข้ามถนน 
พุทธมณฑลสาย ๔ - ถนนข้างองค์พระ - ลดัเลาะตดัออก 
พทุธมณฑลสาย ๕ - ลัดตดัผ่านไปตลาดน�ำ้วดัดอนหวาย 
(พักทานข้าว/จ่ายตลาด) - ศาลายาดีไซน์ SDL

๑๑.๐๐ น. ถึงตลาดน�้ำดอนหวาย พักผ่อน และพัก 
รับประทานอาหารกลางวัน ตามอัธยาศัย
๑๒.๓๐ น. เตรียมออกเดินทางกลับ
ขากลับ ใช้เส้นทางเหมอืนเดมิ - เลีย้วมาทาง มหาวทิยาลยั 
มหิดล ขึ้นทางจักรยานข้ามถนนปิ่นเกล้า - นครชัยศรี 
ถึงโลตัสพระราม ๓ และกลับไปยังสมาคมจักรยานเพื่อ
สุขภาพไทยโดยสวัสดิภาพ เวลาประมาณ ๑๖.๐๐ น.
	 ระยะทางไปกลับ ประมาณ ๘๐ กิโลเมตร
	 ไม่ต้องสมคัร มาได้ทกุมอืระดบัชัน้ เพยีงขอให้ตรง
ต่อเวลา
	 จักรยานทุกชนิดไปได้
	 ระดับความเร็วปั่น ๒๐ - ๒๕ กม./ชม.
	 เตรียมยางอะไหล่ เครื่องมือประจ�ำรถ
	 เตรียมเงินติดตัวไปทานข้าวและซื้อของฝาก
	 น�ำทรปิโดย คณุป้อมสมุาวงศ์, คณุหล่อ, กรรมการ
สมาคมฯ TCHA และ เพื่อนๆ อาสาสมัคร 

ทริปวันเดียว

กิจกรรมซ่อมจักรยาน

ปั่นไปตลาดน�้ำดอนหวาย
รหัสทริป ๕๓๔ • วันอาทิตย์ที่ ๒๒ กรกฎาคม ๒๕๕๕

นัดซ่อมจักรยานธรรมศาสตร์
จักรยานยืมเรียน ๒๐๐ คัน

สถานที่ ณ บริเวณหอพัก อินเตอร์โซน มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิต • วันอาทิตย์ที่ ๒๔ มิถุนายน ๒๕๕๕

	 สมาคมจักรยานเพือ่สขุภาพไทย ร่วมกบัส�ำนักงาน 
จัดการทรัพย์สิน มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิต  
ขอเรยีนเชญิอาสาสมคัรทุกท่านร่วมซ่อมจกัรยานยมืเรียน 
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิต  
ซึ่งประสบความเสียหายจากมหาอุทกภัยที่ผ่านมา
	 จักรยานส�ำหรับให้นักศึกษายืมเรียนภายใน 
มหาวทิยาลยักว่า ๒๐๐ คนั ยงัไม่ได้รับการซ่อมให้ใช้งานได้  
ครั้งที่ผ่านมาที่สมาคมฯ ร่วมกับอาสาสมัครด�ำเนินการ
ซ่อมให้นักศึกษาไปแล้วกว่า ๒๐๐ คันแล้วนั้น เป็น
จักรยานของนักศึกษา แต่จักรยานชุดนี้เป็นจักรยานใน
โครงการจักรยานยืมเรียน ซึ่งส�ำนักจัดการทรัพย์สินฯ 
ได้ด�ำเนินการจัดให้นักศึกษาได้รับความสะดวกในการ

จัดหาจักรยานปั่นไปเรียนภายในมหาวิทยาลัย โดย 
ไม่ต้องเสียเงินซื้อใช้ ไม่เป็นภาระของผู้ปกครอง
	 คณะท�ำงานสมาคมฯ จะไปส�ำรวจแยกจัดสภาพ 
และให้ท�ำความสะอาดเตรยีมไว้ เพือ่การซ่อมเป็นไปอย่าง 
มรีะบบระเบยีบ ท�ำให้งานเสร็จเรว็ขึน้ ทัง้น้ีทมีสิงห์สลาตนั  
ประกาศตัวอาสาช่วยเต็มที่เช่นเหมือนเดิม
ก�ำหนดการ
๐๘.๐๐ น. พบกนับรเิวณพืน้ทีร่ะหว่างอาคาร B1 + B2  
อาคารทีพั่กบคุลากร อนิเตอร์โซน และเริม่ด�ำเนนิการซ่อม
๑๒.๐๐ น. ร่วมรับประทานอาหารกลางวัน
๑๗.๐๐ น. เสรจ็สิน้การซ่อมจกัรยาน หากมาช่วยกนัมาก  
ก็จะเสร็จเร็วขึ้น 
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ซ�ำเหมาวงกลม...เขาใหญ่
รหัสทริป ๕๓๕ • วันที่ ๒ ​- ​๕ สิงหาคม ๒๕๕๕

ก�ำหนดการ
๐๗.๓๐ น. รวมพลหน้าสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยแห่ง
ใหม่ ถนนนราธิวาสราชนครินทร์ ๒๒
๐๘.๐๐ น. ล้อหมุน เส้นทางมุ่งหน้าแยกเจริญผล เลี้ยวซ้าย
ถนนพระราม ๑ แล้วชิดขวา เลี้ยวขวาไป ถนนพระราม ๖ 
ตรงไปหน้า รพ.รามาธิบดี แยกตึกชัย เลี้ยวซ้าย ผ่านหน้า
วังสวนจิต ฯ ตรงไปมุ่งหน้าสะพาน ซังฮี้ ข้ามสะพานคลอง
บางกอกน้อย กลับรถเข้าทางวัดไก่เต้ีย ลัดเลาะไปตามถนน 
เข้าสู่เขตตลิ่งชัน วิ่งไปตามฉิมพลี ไปตามถนนสวนผัก เส้นทาง 
ร่มรื่น แล้วไปออกถนนชัยพฤกษ์ โดยใช้ถนนแก้วเงินทอง กลับ

ทริปวันเดียว

ทริปหลายวัน
	 พร้อมกันแล้วหรอืยงัส�ำหรับทางไกล... ถ้าพร้อมเตรยีม.. 
ลุย! กับเส้นทางวงกลม กรุงเทพฯ - นครนายก - เขาใหญ่ - 
น�้ำตกสามหลั่น สระบุรี - กรุงเทพฯ
ก�ำหนดการ
พฤหัสที่ ๒ สิงหาคม ๒๕๕๕
๐๖.๐๐ น. พบกันที่ท�ำการสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
แห่งใหม่ ถนนนราธิวาสราชนครินทร์ ๒๒ ปั่นไปจุดนัดพบ 
ที่ ๒ สวนรถไฟ
๐๗.๐๐ น. ถงึสวนรถไฟ แวะทานอาหารเช้า ตามอัธยาศยั (คกคจ.)
๐๘.๐๐ น. ล้อหมุน มุ่งสู่โรงเรียนนายร้อย จปร. นครนายก 
สนกุกบัการซ้อมยงิปืน ปีนเขา เล่นน�ำ้ สมัผสัธรรมชาติท่ีบรสิทุธิ์ 
จากนั้นปั่นมุ่งหน้าเขื่อนท่าด่าน เข้าสู่ที่พัก บ้านสวนชญานันท์ 
รับประทานอาหารเย็นร่วมกัน 
	 จุดพักกางเต็นท์ ณ บ้านสวนชญานันท์ 
	 ระยะทางวันนี้ประมาณ ๑๐๐ กม.
ศุกร์ที่ ๓ สิงหาคม ๒๕๕๕
๐๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้าร่วมกัน
๐๘.๐๐ น. ล้อหมุน นครนายก - ปราจีนบุรี - มุ่งสู่อุทยานแห่ง
ชาติเขาใหญ่ เรียนรู้การปั่นขึ้นเขาอย่างสนุกสนาน
	 อาหารกลางวนัทีน่�ำ้ตกเหวนรก อาหารเยน็ทีร้่านอาหาร
ล�ำตะคอง ระหว่างเส้นทาง คกคจ. 
	 จุดพักอุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ บ้านพักสวัสดิการ
กองทัพอากาศ (พักบ้าน ไม่ต้องกางเต็นท์)
	 ระยะทางวันนี้ประมาณ ๙๐ กม.
เสาร์ที่ ๔ สิงหาคม ๒๕๕๕
๐๘.๐๐ น. ล้อหมุน เมื่อมีข้ึน....ก็ย่อมมีลง ....อ�ำลาเขาใหญ ่ 

ปั่นเข้ามวกเหล็ก ฟาร์มโคนมเดนมาร์ค สระบุรี วัดพุทธฉาย  
น�้ำตกสามหลั่น 
	 อาหารเช้าและกลางวัน ระหว่างเส้นทาง คกคจ. 
	 อาหารเย็นรับประทานร่วมกัน
	 จุดพักกางเต็นท์ น�ำ้ตกสามหลัน่ เล่นน�ำ้ให้ชืน่ใจ เยน็ฉ�ำ่
	 ระยะทางวันนี้ประมาณ ๑๓๐ กม. 
อาทิตย์ที่ ๕ สิงหาคม ๒๕๕๕
๐๘.๐๐ น. ตื่นเช้ารับประทานอาหารเช้าร่วมกัน
	 เก็บข้าวของสมัภาระเตรยีมป่ันกลบับ้าน สระบุร ีวงัน้อย 
รังสิต กรุงเทพฯ
	 อาหารกลางวันระหว่างเส้นทาง คกคจ. 
	 ระยะทางวันนี้ประมาณ ๑๑๐ กม.
	 ถึงสวนรถไฟแยกย้ายกันกลับบ้าน..Happy..Happy..
ข้อมูลที่ควรทราบ
๑.	ค่าใช้จ่ายคนละ ๙๐๐ บาท เป็นค่าบ้านพักบนเขาใหญ ่ 

ค่ากางเต็นท์ที่พัก ค่าอาหาร ๔ มื้อ ค่าน�้ำดื่มบริการระหว่าง
เส้นทาง ค่าประกันอุบัติเหตุ และค่ารถบริการบรรทุกเต็นท์
และสัมภาระติดตาม

๒.	ระยะทางรวมประมาณ ๔๓๐ กม. 
๓.	สมัครได้ที่สมาคมฯ ๐-๒๖๑๑-๖๒๖๗, ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗ 

และ ๐๘-๑๙๐๒-๒๙๘๙ แจ้งชือ่ นามสกลุ อาย ุเบอร์โทรศพัท์ 
ให้ชัดเจนถูกต้อง 

๔.	โอนเงินเข้าบัญชีสมาคมฯ ธนาคารไทยพาณิชย์ สาขา
บรรทัดทอง ในนาม “สมาคมจักรยานเพือ่สขุภาพไทย” เลขที่  
๐๖๓-๒-๕๒๒๗๖-๑ กรุณาส่งหลักฐานการโอนเงินไปที ่ 
๐-๒๖๑๑-๖๘๔๗ หรือ อเีมล์ tchathaicycling@gmail.com

ปั่นไปตลาดน�้ำคลองลัดมะยม
รหัสทริป ๕๓๘ • วันอาทิตย์ที่ ๒๖ สิงหาคม ๒๕๕๕

รถไปตามถนนบางพรม ออกถนนพุทธมณฑลสาย ๑ กลับรถ
ใต้สะพานคลองบางพรม เข้าสู่ถนนคลองบางระมาด ไปอีก
ประมาณ ๒​ - ​๓ กม. ถึงตลาดน�้ำคลองลัดมะยม 
๑๑.๓๐ น. ถึงตลาดน�้ำคลองลัดมะยม พักรับประทานอาหาร
กลางวัน ตามอัธยาศัย
๑๒.๓๐ น. เตรียมตัวออกเดินทางกลับ ใช้เส้นทางเดิม
๑๕.๐๐ น. ถึงหน้าสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย	
ระยะทางไปกลับประมาณ ๕๕ ก.ม. มือใหม่แกะกล่อง ไปได้
	 น�ำทริปโดย คุณอานนท์ เจ้าเก่าเส้นทางคลาสิค ตาม
แบบสบายๆ 
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หมายเหตุ : รายการต่างๆ อาจจะเปลี่ยนแปลงได้ สอบถามรายละเอียดหรือสมัครร่วมทริปได้ที่ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
โทร. ๐-๒๖๑๑-๖๒๖๗ และ ๐-๒๖๑๒-๔๗๔๗ email: tchathaicycling@gmail.com

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

ข่าวประชาสัมพันธ์

ปฏิทินทริป
เดือนมิถุนายน - สิงหาคม ๒๕๕๕

๒ - ๔ มิถุนายน ๒๕๕๕

ซ�ำเหมา กทม. - อัมพวา โฮมสเตย์

คืนวันศุกร์ที่ ๑๕ มิถุนายน ๒๕๕๕

ปั่นไปชิมอาหารอร่อย ย่านตรอกจันทน์สะพาน ๓

อาทิตย์ที่ ๑๗ มิถุนายน ๒๕๕๕

ปั่นไปสักการะวัดบรมราชากาญจนาภิเษกอนุสรณ์ 

(เล่งเน่ยยี่ ๒) 

อาทิตย์ที่ ๒๔ มิถุนายน ๒๕๕๕

อาสาซ่อมจักรยานฟื้นฟูจักรยานยืมเรียน ม.ธรรมศาสตร์

ศูนย์รังสิต

๗​ - ๘ กรกฎาคม ๒๕๕๕

ซ�ำเหมามือใหม่ กทม - นครนายก

คืนวันศุกร์ที่ ๑๓ กรกฎาคม ๒๕๕๕

ปั่นไปชิมอาหารอร่อย ย่านประชานิเวศน์ ๓

อาทิตย์ ๒๒ กรกฎาคม ๒๕๕๕

ปั่นไปตลาดน�้ำดอนหวาย

อาทิตย์ ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๕๕

นัดซ่อมจักรยาน

๒ - ๕ สิงหาคม ๒๕๕๕

ซ�ำเหมาวงกลมเขาใหญ่

๑๑ - ๑๓ สิงหาคม ๒๕๕๕

รีไซเคิลจักรยานโคราช นครราชสีมา

คืนวันศุกร์ที่ ๑๗ สิงหาคม ๒๕๕๕

ปั่นไปชิมอาหารอร่อย

อาทิตย์ ๒๖ สิงหาคม ๒๕๕๕

ตลาดน�้ำคลองลัดมะยม เส้นทางอะเมซิ่ง

2 - 4 June 2012
Trip from Bangkok to homestay at Amphawa 

Floating Market

Friday 15 June 2012
After Work Trip to Taste Delicious Food

Sunday 17 June 2012
Trip to Wat Boromracha Kanchanapisek Anu-

sorn (The Chinese Buddhist temple)

Sunday 24 June 2012
Repair Bicycle at Thammasat University 

Rangsit

7 - 8 July 2012
Trip from Bangkok to Nakon Na Yok

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

12
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Bike to Work ปั่นจักรยานเหล็กคันโต
ส่งหนังสือพิมพ์ที่ญี่ปุ่นทุกวัน

เรื่อง/ภาพ วาริณี

13

	 ปั่นจักรยานเหล็กคันโตส่งหนังสือพิมพ์
ที่ญี่ปุ่นทุกวัน
	 ส่งวันละ 2 รอบ 
	 เวลาปั่นส่งต่อรอบคือ 3 ชั่วโมง 
	 ช่วงสายก็ปั่นอีกคันไปเรียน

นั่นน่าจะเป็นผลงานของชายหนุ ่มแข็งแรง
มากกว่าหญิงสาวตัวเล็กตรงหน้า

	 ไก่-รัตนาภรณ์ อาณาประโยชน์ คือผู้หญิง 
ตัวเล็กเจ้าของผลงานด้านบน
	 ปัจจุบันเธอท�ำงานเป็นผู ้ช่วยผู้ประสานงาน 
สถาบันธรรมรัฐเพ่ือการพัฒนาสังคมและสิ่งแวดล้อม  
และยงัคงขีจั่กรยานมาท�ำงานเป็นปกติ แต่ไม่หนักเท่าเดมิ
ท�ำไมถึงไปปั่นส่งหนังสือพิมพ์ที่ญี่ปุ่นได้?
	 ตอนนั้นประมาณปี ๒๕๕๐ นะที่ไป มันเป็นทุน
ให้ไปเรยีนภาษาทีญ่ีปุ่่น แล้วกม็งีานให้ท�ำด้วย กค็อืงาน
ส่งหนังสือพิมพ์นี่แหละ แล้วเขาก็จะจ่ายค่าเรียนให้  
มีเบี้ยเลี้ยง มีจักรยานท่ีร้านให้ขี่ไปส่งหนังสือพิมพ์ 
ส่วนจกัรยานทีใ่ช้เดินทางปกติกไ็ปรบัช่วงต่อจากคนที่
อยูเ่ก่าเขากลบัพอดี กเ็ลยมจีกัรยาน ๒ คนั จกัรยานส่ง
หนังสือพิมพ์ก็จะเป็นแบบจักรยานไปรษณีย์น่ะ เป็น
เหล็กสีแดง ใหญ่ๆ หนักๆ 
ก่อนไปมีการเตรียมตัวยังไงบ้าง?
	  กเ็ริม่วอร์ม เริม่ป่ันเยอะๆ แต่เตรยีมตวัไม่นานนะ  
แล้วพอไปถึงเขาก็ให้ดูงาน ขี่ตามเขา ดูทาง แล้วพอ
อาทิตย์นึงก็ให้เราไปส่งเอง 
แต่ละวันนี่ต้องท�ำอะไรบ้าง?
	 วนันงึกส่็ง ๒ รอบ มรีอบเช้ากบัรอบบ่าย รอบเช้า 
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เขาจะมาส่งหนังสือพิมพ์ที่ร้านตอนตี ๓ เราต้องไป
ก่อนหน้านั้นเพื่อจะไปใส่ใบโฆษณา ก็ใส่จนหมด 
จ�ำนวนฉบับก็ตามเขตที่เรารับผิดชอบ แล้วประมาณ 
ต ี๓ ครึง่ก็จะเริม่ส่งแล้ว เสรจ็ประมาณ ๖ โมงครึง่กจ็ะ
กลับบ้านไปอาบน�้ำกินข้าวเตรียมตัวไปเรียน จะเรียน 
ตัง้แต่ ๙ โมงถงึเทีย่งครึง่ แล้วกต้็องรบีกลบัมากนิข้าว
กลางวนั เพือ่จะไปร้านอีกทตีอนบ่าย ๒ กค็อืเหมอืนเดมิ  
ไปสอดใบโฆษณาก่อน แต่ตอนบ่ายจ�ำนวนหนงัสอืพมิพ์ 
จะน้อยกว่าตอนเช้า ทุกอย่างก็น้อยลง ก็จะเหนื่อย
น้อยกว่าตอนเช้า พอส่งเสร็จจะกลับมาดูที่ร้านอีกที 
ว่ามีอะไรต้องช่วยเขาท�ำอีกไหม ถ้าไม่มีก็กลับไป 
พักผ่อนได้
เขตที่เรารับผิดชอบขี่ไกลไหม ท�ำไมใช้เวลาตั้ง
สามชั่วโมง?
	 พื้นที่ไม่ได้ไกลมากนะ แต่มันต้องวนหลายรอบ 
เอาไปทีเดียวไม่หมดเลยต้องแบ่งเป็น ๓ รอบ ไป
รอบแรกระยะนึงแล้วค่อยกลับมาเอากองใหม่ แล้ว
อีกอย่างคือการส่ง อย่างที่ยุโรปหรืออะไรอย่างนี้ไป
ถึงหน้าบ้านเขาก็จะโยนแบบท่ีเราเห็นในหนังใช่มั้ย 
แต่ที่นี่ไม่ได้ ญี่ปุ่นต้องเสียบที่รั้วหรือวางหน้าบ้านให้
เรียบร้อย เพราะไม่อย่างนั้นลูกค้าจะโทรมาว่าร้าน 
ฟังดูหนักเหมือนกันนะ?
	 ใช่ จริงๆ เขาไม่ค่อยรับผู้หญิงนะ เพราะกลัวว่า
จะไม่ไหว ตอนแรกก็ไม่ได้คิดหรอกว่าจะไหวไม่ไหว 
แต่มันอยากไปลองอะ ก็เลยขอไปละกัน ก็เลยได้ไป
ลองของอยู่ปีนึง

การใช้จักรยานที่ญี่ปุ่นเป็นยังไง?
	 อยู่นู ่นไม่มีจักรยานนี่ล�ำบากนะ ถึงบางถนน
เขาไม่มีเลนจักรยานแต่พวกฟุตบาทอะไรก็จะมีทาง
ให้ขี่อยู่แล้ว มันเหมือนแทนขาเขาเลยนะ อย่างบ้าน
ไปสถานีรถไฟก็จะขี่จักรยานไปจอดแล้วต่อรถไฟกัน 
ท่ีสถานีรถไฟเขาก็จะมีที่ให้จอดล็อคเรียบร้อย แต่
จักรยานหายก็มีนะ อย่างเพื่อนเราก็หาย แต่สักพัก 
ก็เจอ เหมือนตอนนั้นเพื่อนบอกว่าต�ำรวจโทรมาว่า
ให้ไปเอาจกัรยานคืน คือทีนู่่นนีจ่กัรยานหายมสีทิธิไ์ด้ 
คนืนะ เพราะเขามกีารลงทะเบยีนชัดเจน มป้ีายเลขท่ี 
มชีือ่เจ้าของ คือถ้าเกดิว่าเจอต�ำรวจเขากจ็ะเชค็ว่าคันน้ี 
ของคุณจริงม้ัย ระเบียบเยอะ แต่มันก็คือการรักษา
ความปลอดภยั เรากจ็ะมัน่ใจได้ว่าประเทศน้ีปลอดภยั 
แล้วเร่ืองมารยาทในการข่ีจักรยานของท่ีญีปุ่่น
ต่างจากเมืองไทยมากมั้ย?
	 ทีนู่น่คนเดนิกร็ะวงัจกัรยาน จกัรยานกร็ะวงัคน
เดินถนนด้วยเหมือนกัน ก็คืออยู่ด้วยกันได้สบาย มัน
ไม่มีรถเข็นขายของหรือวินมอเตอร์ไซค์ ขี่ย้อนศรขึ้น
มาบนฟุตปาธอะไรน่ีไม่มีเลย คือคนขี่มอเตอร์ไซค์นี ่
น้อยมากเลยนะ ส่วนใหญ่ผลิตแล้วก็ส่งออกมาให้
ประเทศเรานี่แหละใช้ (หัวเราะ) ถ้ามีก็เป็นพวกคัน
ใหญ่ๆ ไปเลย ส่วนใหญ่ในโตเกยีวจะใช้จกัรยาน ใช้รถไฟ 
กันอยู่แล้วไง คนขับรถก็ไม่ค่อยมีนะเพราะท่ีจอดรถ
แพงมาก แล้วก็มีเรื่องภาษีรถอีก แพงมาก เขาก็เลย
ไม่ค่อยมีรถกัน นอกจากไปต่างจังหวัดถึงจะขับรถ 
จักรยานเลยสบายมาก
พอกลับมาประเทศไทยก็ยังข่ีจักรยานไป
ท�ำงานอยู่?
	 ตอนแรกยังไม่ขี่นะ ก็เริ่มขี่ตอนมาท�ำงานที่
เทเวศร์นี่แหละ บ้านเราอยู่อนุสาวรีย์ชัยฯ ระยะทาง
มันก็ไม่ไกลมาก มาได้หลายเส้นด้วย ที่ส�ำคัญคือเบื่อ
รถติดมาก มาแค่เนี้ย ใช้เวลานานมาก แล้วรถเมล ์
ก็เยอะ ก็เลยคิดว่าขี่จักรยานดีกว่า
เริ่มขี่ไปท�ำงานวันแรกเป็นยังไง?
	 ก็กลัวนะ คือถึงเคยขี่ท�ำงานมาแล้วแต่สภาพ
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ถนนอะไรมันก็ไม่เอื้อเหมือนเราอยู่ที่ญี่ปุ่น เลยลอง 
ขีม่าบนฟตุปาธก่อน คิดว่ากค็งไม่มปัีญหาอะไร น่าจะ
ปลอดภัยที่สุดแล้ว แต่ก็เปล่า อันแรกเลยคือฟุตปาธ
ไม่เรียบ ต้องเซฟตัวเอง แล้วมันไม่ได้รองรับจักรยาน
น่ะ จากฟุตปาธนึงไปอีกฟุตปาธนึงก็ต้องยกขึ้นยกลง 
ซึ่งที่นู่นทางมันก็เรียบตลอด แต่พอถึงแล้วก็โอเคนะ 
ประโยชน์ทีเ่ราได้จากการข่ีจักรยานมาท�ำงาน
คืออะไร?
	 อย่างแรกคือรู ้สึกว่าสุขภาพดีขึ้นนะ คือเรา
ได้ออกก�ำลังกาย ไม่ต้องเข้าฟิตเนส อีกอย่างคือเรา
สามารถปั่นจักรยานพร้อมชมวิวทิวทัศน์สองข้างทาง
ได้เลย นั่งรถติดๆ มันคงไม่มีเวลารื่นรมย์กับชีวิตน่ะ 
เราปั่นผ่านนู่นนี่อยากจอดแวะตรงไหนถ่ายรูปอะไรก็
แวะเลย มนัดกีบัชีวติเรานะ คดิสภาพถ้าอยูบ่นรถเมล์ 
รถตดิก็มองววิเดิม ไม่ได้ลงมาเดนิพกั แต่นีเ่ราอยากไป
ไหนเราก็ซอกแซกไปเลย ง่ายแล้วก็สะดวก ประหยัด
เวลา แล้วอีกอย่างคือด้วยความที่เราต้องไปแต่งตัวที่
ออฟฟิศ ก็ต้องเผื่อเวลา มันก็เลยท�ำให้เราต้องออก
เช้าขึน้ ปกติมาท�ำงานสายไง (หวัเราะ) ไม่เผือ่อะไรเลย  
พอปั่นจักรยานปุ๊บ ชีวิตมาเร็วปั๊บ เรื่องค่าใช่จ่าย ก็
ช่วยได้ บางทีเราขี้เกียจหรือรีบๆ ก็ต้องขึ้นแท็กซี่ 
เสียตังค์เยอะอีก 
เป็นผู้หญิงมาปั่นเดินทางต้องระวังอะไรมั้ย?
	 ถ้ายงัไม่ช�ำนาญกต้็องระวงันะ อย่างนงึเลยต้อง
ท�ำตามกฎจราจร ต้องไม่ให้ใครมาว่าเราได้ นอกจาก
เรือ่งความปลอดภยักเ็รือ่งนีแ้หละ เรือ่งเวลาก็ส�ำคญันะ  
อย่าออกเช้าเกินหรือดึกเกิน มันอันตราย บางจุดก็
ไม่มีไฟ ถ้าจ�ำเป็นต้องออกมืดก็พยายามเปลี่ยนเป็น
เส้นทางที่ปลอดภัย อย่าซอกแซกเยอะ เร่ืองอื่นๆ ก็
ไม่มีอะไร ถึงเราเป็นผู้หญิงแต่เราก็ท�ำได้เหมือนผู้ชาย
แหละ มนัอยูท่ีก่�ำลังกายว่าเราฟิตพอมัย้ ถ้าเราฟิตพอ
เราก็ปั่นได้ มันไม่มีอะไรต้องกลัวมาก
แล้วถ้ารถเสียระหว่างทางล่ะ?
	 จริงๆ เราก็ซ่อมไม่เป็น ยางเปลี่ยนไม่เป็น ถ้ามี
ปัญหาก็เข็นเอา เคยมีเหตุการณ์เหมือนกัน เราก็หา

ร้านจักรยานระหว่างทางไว้ อย่างเราปั่นมาทางนี้อยู่
แล้วก็จะรู้ว่าร้านอยู่ตรงไหนบ้าง หรือถ้าไม่รู้จริงๆ ก็
ต้องถาม ถามวนิ ถามคนแถวน้ันแล้วกเ็ขน็ไป มนัไม่ได้ 
มีอะไรน่ากลัว ถ้าไปขี่ต่างจังหวัดก็อีกเร่ืองนึง แล้วก็
พวกการดแูลรถ ถ้าเราไม่สามารถเปลีย่นซ่อมอะไรได้
แล้วต้องไปไกลๆ ก็หาเพื่อนไปด้วย แต่ตอนนี้คนปั่น
กันเยอะ ร้านก็เยอะ ไม่ได้น่ากังวลเลยนะ
แล้วรู้สึกอย่างไรกับการที่คนหันมาปั ่นกัน
มากขึ้น
	 ก็รู ้สึกทั้งดีและไม่ดี ที่ดีก็คือดีใจที่คนหันมา
สนใจจักรยาน แล้วก็ปั่นกันมากขึ้น ท�ำให้รู้สึกว่า เออ 
กรุงเทพฯ มันใช้จักรยานได้จริง ต่อให้มันไม่มีทางดีๆ 
แต่เราก็ยังปั่นกันได้ แต่ที่รู้สึกไม่ค่อยดี คือจริงๆ มัน
กังวลมากกว่า กลัวว่าจะเป็นกระแส อย่างที่เราบอก
ว่าก่อนหน้าน้ีไม่ค่อยมคีนป่ันแล้วอยูด่ีๆ  กป่ั็นกันเยอะ
มาก ถ้าเป็นเพียงกระแส มันก็อาจจะฟุบแล้วหายไป 
เมืองจักรยานของเราก็จะไม่เกิด 
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สรุปทริป

วันนี้แล้วสินะที่เป็นวันเดินทางไป
พะเยา เพื่อจะไปมอบจักรยานให้
กับน้องๆ โรงเรียนชุมชนบ้านแม่ใส  
จุดนัดพบคือ ที่ท�ำการสมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทย ซอย

จฬุา ๓๔ จกัรยานถูกน�ำขึน้รถทัวร์ชัน้ล่างจนครบ รวม
จ�ำนวนผู้ร่วมทริปทั้งหมดได้ ๒๕ คน ค�่ำคืนนี้ทุกคน
หลับกันบนรถเพื่อประกอบจักรยานเพื่อน้องจ�ำนวน 
๕๐ คัน ในวันรุ่งขึ้น
	 แสงเช้าปรากฏขึ้น เสียงขับร้องเพลงของลุงอู๊ด  
บอกให้ทกุคนรูว่้าใกล้ถงึจดุหมาย อบต.แม่ใส ประมาณ  
๐๗.๐๐ น. แล้ว เราทานข้าวเช้าท่ี อบต.แม่ใสจัด
เตรียมไว้ จากนั้นภารกิจก็เริ่มขึ้น...
	 พวกเราช่วยกนัขนลงัใส่จกัรยานจ�ำนวน ๕๐ คนั 
ที่ยังไม่ได้ประกอบมายังศาลาประชาคม ผู้ร่วมทริป 
ชาวบ้าน เจ้าหน้าที่ อบต. และน้องๆ เยาวชน ต่างก็
มาช่วยกันคนละไม้คนละมือ ใช้เวลาไม่นาน จักรยาน
ทั้งหมดก็ถูกประกอบเข้าด้วยกันจนเสร็จ 
	 จากนัน้ก็เข้าสูพ่ธิกีารส่งมอบจกัรยานให้กบัทาง
โรงเรียนชุมชนบ้านแม่ใส เพื่อมอบให้กับน้องๆ โดยมี  
นายชาตร ีสารเร็ว นายกองค์การบรหิารส่วนต�ำบลแม่ใส  
นายอนนัต์ อนิตาโน ก�ำนนัต�ำบลแม่ใส และนายบญัชา  
ค�ำวงัจนัทร์ ผูอ้�ำนวยการโรงเรียนบ้านแม่ใส กล่าวตอนรบั 
และเป็นตัวแทนรับมอบ โดยมีคุณมงคล วิจะระณะ 
อปุนายกสมาคมจักรยานเพ่ือสขุภาพไทย เป็นตวัแทน

ในการส่งมอบจักรยานในครั้งนี้ 
	 หลงัจากรบัประทานอาหารเทีย่ง ขบวนจกัรยาน 
ก็ต้องออกเดินทางไปยังบ้านของคุณป้อม-สุมาวงศ์  
ซึง่เป็นผูด้แูลเรือ่งทีพ่กัและอาหารการกนิของพวกเรา
ตลอดทริปนี้ ต้องขอบคุณคุณป้อมและครอบครัว ที่
ดูแลพวกเราเป็นอย่างดี
	 เราเก็บสัมภาระเรียบแล้วก็เริ่มต้นการปั ่น
จักรยาน โดยคุณป้อมพาพวกเราไปปั่นกินลมชมวิว
รอบกว๊านพะเยา ซึ่งหลายคนอาจจะไม่เคยได้สัมผัส
กับบรรยากาศจากหลังกว๊าน ส่วนใหญ่จะเห็นวิว
ทิวทัศน์จากหน้ากว๊านเท่านั้น การปั่นในวันนี้ ถือว่า
สบายๆ มแีดดให้เราได้รูส้กึร้อนบ้าง มลีมพดัมาเอือ่ยๆ 
ให้พวกเราได้รู้สึกคลายร้อนไปบ้าง วันน้ีเราปั่นแบบ
สบายๆ ประมาณ ๔๐ กม. กว่านดิๆ แวะถ่ายภาพเป็น
ระยะๆ ซมึซบับรรยากาศรอบๆ ทีม่ธีรรมชาตริายล้อม 
	 พวกเราก็ปั่นต่อไปยัง “วัดอนาลโยทิพยาราม” 
เส้นทางไปยังจุดหมายน้ีท�ำเอาหลายคนเหงื่อตก  
บ้างก็ขอยอมรออยู่ข้างล่าง แต่เมื่อขึ้นไปก็ไม่รู้สึก 
ผดิหวังเลย กบัภาพของวดัคูบ้่านคูเ่มอืงของ จ.พะเยา 
หลังจากนั้นเราปั่นเข้าเมืองผ่านริมกว๊านพะเยา แวะ
กราบนมัสการพระพุทธรูปที่วัดศรีโคมค�ำ  และปั่น
เลาะริมกว๊าน แวะถ่ายภาพหมู่หน้าอนุสาวรีย์พ่อขุน
ง�ำเมือง ซึ่งเป็นสิ่งศักด์ิสิทธิ์ที่ชาวพะเยาเคารพบูชา  
แล้วจึงป่ันกลับทีพ่กั อาบน�ำ้ ทานข้าวเยน็ร่วมกนั ตบท้าย 
ด้วยคาราโอเกะสนุกๆ จบวันแรกด้วยความสุขกัน

รีไซเคิลจักรยาน
จังหวัดพะเยา

วันที่ ๕​ - ​๗ พฤษภาคม ๒๕๕๕ • เรื่อง แบม โสภิดา • ภาพ อนุรักษ์ เปลี่ยนศิริ
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ทุกคน
	 วันที่ ๒ เช้านี้ท้องฟ้าไม่เปิด และอากาศก็ 
ไม่ค่อยเป็นใจเท่าไหร่ ฝนตกทั้งคืน จนถึงเช้าและก็ยัง
ไม่มีวี่แววว่าจะหยุด จน ๐๙.๐๐ น. ฝนก็ยังไม่มีแวว
ว่าจะหยุด คุณป้อมจึงเปลี่ยนแผน จะพาไปปั่นเส้น
ทางใหม่ เข้าทาง อ.ดอกค�ำใต้ การป่ันจกัรยานในวันนี ้
เจอฝนตกโปรยปรายตลอดเส้นทาง ท�ำให้ทุกคนดู
สดชื่น และสนุกกับการปั่นเพราะอากาศเป็นใจ และ
ทุกคนดูจะไม่รู้สึกเหนื่อยกับระยะทางกว่า ๑๐๐ กม. 
	 เราปั่นผ่านขุนเขาที่มีเส้นทางขึ้นๆ ลงๆ แต่ไม่
ลาดชันมากนัก มีฝนตกพร�ำๆ ท�ำให้อากาศเย็นสบาย 

และตลอดเส้นทางมีต้นไม้ มีธรรมชาติให้พวกเราได้
สมัผสั นีก่ระมงัทีถ่อืว่าเป็นก�ำไรชวีติทีน่กัป่ันจกัรยาน
จะได้รบัการสมัผสัอย่างลกึซึง้มากกว่าคนทีข่บัรถยนต์ 
หรอืขบัมอเตอร์ไซค์ เพราะการป่ันจกัรยานเหมอืนเรา
ใช้เวลาทีช้่าลงกว่าปกต ิเราได้มองธรรมชาตข้ิางทางได้
อย่างเต็มตา ได้ซึมซับอากาศที่บริสุทธิ์อย่างเต็มปอด 
เพราะเราไม่ได้ปล่อยก๊าซเสยีออกมา (จากท่อไอเสยีรถ)  
เป็นการช่วยโลกไม่ให้แย่ลงไปมากกว่านี้ “โลกที่ร้อน
จะเย็นลงได้ถ้าเราทุกคนช่วยกัน” 
	 มื้อเที่ยงวันนี้เราแวะพักที่บ้านพ่อตาแม่ยาย  
น้องป้ัน (ลกูชายคุณป้อม) บรรยากาศรอบบ้านเขยีวชอุม่ 
ไปด้วยต้นไม้ ทั้งไม้ดอก ไม้ประดับ พืชยืนต้น ผลไม้
นานาชนิด พวกเราพูดคุยกับเจ้าของบ้านที่ต้อนรับ
ดูแลเราอย่างดี เก็บมะม่วงสดๆ จากต้น ลิ้นจี่หวานๆ 
ตามด้วยข้าว และก๋วยเตีย๋ว ก่อนกลบัเจ้าของบ้านใจด ี 
ดีดซึง (ดนตรีพื้นเมือง) และกีต้าร์ให้พวกเราได้ฟัง  
ทั้งเล่น ทั้งร้อง และยังขาดการฟ้อนร�ำอีกอย่างซึ่งคุณ
แม่... บอกว่าลูกสาวฟ้อนเก่งมาก แต่ลูกสาวบอกว่า 
ไม่เอาค่ะเขนิ พวกเราสนุกและมคีวามสขุกบับรรยากาศ 
ท่ีแสนอบอุ่นเช่นนี ้นีค่งเป็นมติรภาพทีเ่กดิจากการได้
มาปั่นจักรยานซึ่งคงหาไม่ได้ง่ายนักในสังคมปัจจุบัน
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	 บ่ายเราออกเดินทางด้วยจกัรยานกนัต่อ ลดัเลาะ 
ป่าเขา สวนยาง ฝนกย็งัคงตกอยู่ตลอดเส้นทาง สดุท้าย 
เจ้าถิ่นอย่างคุณป้อมพาพวกเราขึ้นเขา ลงเขาใน  
มหาวทิยาลยัพะเยา เป็นเส้นทางทีล่าดชนัมาก ตอนแรก 
ที่เห็นทางเข้า นึกว่ามีเพียงเนินเดียว แต่ปรากฏว่า
พวกเราได้ปั่นขึ้นหลายเนิน จนเกือบหมดแรง พอถึง
เส้นทางลงเขา ก็ทั้งสนุก มัน หวาดเสียวกับทางลงที่
ชันมาก พวกเรากลับถึงบ้านพักด้วยความสนุกสนาน 
และเปียกปอนกันถ้วนหน้า วันนี้พวกเราปั่นจักรยาน
รวมระยะทาง กว่า ๑๐๐ กม.
	 มื้อเย็นน้ีเจ้าของบ้านจัดอาหารพื้นเมือง เป็น
ขนมจีนน�้ำเง้ียวที่แสนอร่อยให้พวกเรามากมาย ด้วย
ความเหนื่อยจากการปั่น เมื่อรับประทานข้าวเย็น
เรียบร้อยแล้ว พวกเราได้ลงคะแนนเสียงว่าพรุ่งนี้เรา
จะปั่นจักรยานหรือว่าจะนั่งรถไปเท่ียวที่ อ.เชียงของ 
ด้วยอากาศทีไ่ม่เป็นใจ ฝนตกตลอดทัง้วนัทัง้คนื ท�ำให้
เราลงคะแนนเสยีงว่าเราจะไปเชยีงของ แล้วพวกเราก็
แยกย้ายกันบ้างก็นวด บ้างก็ร้องเพลง บ้างก็เข้านอน 
แล้วยังมีนักปั่น แรงยังไม่หมด ไปชมเมืองพะเยายาม
ค�่ำคืนด้วย
	 วันที่ ๓ ของทริปนี้ ตื่นขึ้นมาพบว่าเจ้าของบ้าน 
ได้จดัเตรยีมอาหาร เครือ่งด่ืมไว้ให้พวกเราอกีเช่นเคย  
ต้องขอบคณุผูส้นบัสนนุหลัก คอืคณุป้อมและครอบครวั 
เป็นอย่างยิง่ในการดแูล เลีย้งดปููเสือ้ให้พวกเรากนิอ่ิม  
นอนหลบั ป่ันจกัรยานอย่างสนกุสนาน ก่อนออกเดินทาง  
เราได้เข้าไปกราบนมัสการเจ้าอาวาสที่วัดแม่ใส เป็น
วัดในชุมชนซึ่งอยู ่ไม่ไกลจากบ้านคุณป้อมมากนัก 
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หลวงพ่อท่านให้พร พรมน�้ำมนต์ และผู้ข้อมือให้กับ
ทุกคนที่มาร่วมปั่นจักรยานในทริปนี้ 
	 ๐๘.๓๐ น. เราออกเดินทางมุ ่งหน้าไปยัง 
อ.เชียงของ จ.เชียงราย ระหว่างการเดินทางฝนก็ยัง
คงตกอยู่ตลอดเส้นทาง ไปถึง อ.เชียงของ ประมาณ 
๑๑.๐๐ น. คุณป้อมแจ้งก�ำหนดการในการอยู่ ณ  
จุดนี้ ให้พวกเราทราบ แล้วต่างก็แยกย้ายกันไป
	 เชียงของอยู่ติดกับประเทศลาว เราได้พบกับ 
ชาวบ้านและได้พูดคุยกัน ฝั่งลาวที่เราเห็นนั้นอยู่ใน 
อ.ห้วยทราย จ.บ่อแก้ว สปป.ลาว แต่พวกเราไม่มโีอกาส 
ข้ามไปเยอืน โอกาสหน้าเราจะต้องข้ามไปให้ได้ จากนัน้  
เวลา ๑๔.๐๐ น. พวกเราก็เดินทางกลับกรุงเทพฯ  
ก่อนกลับพวกเรายังได้แวะซื้อของฝากของ จ.พะเยา 
ท่ีขึ้นชื่อที่สุดก็คงจะเป็นปลาส้ม ของที่น่ีจะบอกว่า 
“ล�ำแต้ๆ เลยเจ้า” และช่วงนี้ผลไม้ที่ออกมาให้เราได้
จับจ่ายเป็นของฝากอีกอย่างคือลิ้นจี่ 
	 เรากลับมาถึงกรุงเทพฯ ประมาณ ตี ๔ ทุกคน 
เช็ครถ เช็คสัมภาระ และต่างก็แยกย้ายกันกลับบ้าน

ขอขอบคุณผู้ร่วมสนับสนุนกิจกรรมดังนี้
คณุหมอเจษฏา และเพือ่น ๆ  คณะทนัตแพทย์ โรงพยาบาลจฬุาฯ รวบรวมเงนิมาบรจิาค 

โดยน้าหมี คุณมงคล วิจะระณะ เป็นตัวแทนรับมอบจ�ำนวน ๑๐,๐๐๐ บาท

คุณกุลวัฒน์ เปี่ยมทองค�ำ บริจาคจักรยานญี่ปุ่น ๑ คัน

คุณพรศักดิ์ คูชัยยานนท์ บริจาคจักรยาน ๓ คัน เสือภูเขา ๒ คัน จักรยานเด็ก ๑ คัน

คุณวีระ เตชะวงศ์ธรรม บริจาคจักรยาน ๒ คัน จักรยาน ๒๔ นิ้ว ๑ คัน จักรยาน

เด็ก ๑ คัน

คุณเรวัติ ดวงประชา จักรยานพับได้ ๑ คัน

ร้านแอร์พุทธมณฑล สาย ๑ จักรยานแม่บ้านญี่ปุ่น ๑ คัน

คุณมนต์ชัย พึ่งเกษม บริจาคเงิน ๕๐๐ บาท

น.อ.สนอง สวนเอก บริจาคจักรยานทัวร์ริ่ง ๑ คัน

เพื่อไปปฏิบัติหน้าที่ที่รออยู่....ทริปนี้พวกเราได้ปั่นจักรยานได้ครบรสจริงๆ ทั้งร้อน ฝน หนาว และท่ีส�ำคัญ 
อิ่มท้องทุกมื้อเลย....
	 ไชโย..........เจ้าภาพจงเจริญ
	 กราบขอบพระคณุพ่ีป้อมและครอบครัวของพ่ีป้อมมากๆ ขอบคณุในน�ำ้ใจท่ีมใีห้เราชาวสมาคมจกัรยานฯ และ 
ขอบคณุเพือ่นๆ ร่วมทรปิทกุคน ทีท่�ำให้เกดิรอยยิม้และมติรภาพดีๆ  หวงัว่าจะได้เจอกนัอกีในทกุๆ ทรปินะคะ 
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ทริปค้างคืน
ปั่นไปกินชิมอาหารอร่อย 

ย่านบางกระสอบ

วันที่ ๑๘ พฤษภาคม ๒๕๕๕ • เรื่อง/ภาพ หลิน

เช่นเดียวกับครั้งที่ผ่านมา ทริปปั่น
ไปกิน ชมหิ่งห้อย และชิมอาหาร
อร ่อยที่ย ่านล�ำพูบางกระสอบ 
พระประแดง ได้รับการตอบรับ 

จากเพื่อนรักนักปั่นนักชิมมากมาย รวมแล้วเกือบ
สองร้อยท่าน
	 เม่ือได้เวลาล้อหมุน “เฮียม้อ” ผู้น�ำทัพจาก 
คอฟฟี่ไบค์ ได้ปั่นน�ำไปตามถนนพระรามสี่ ลัดเลาะ
เรือ่ยไปตามถนนสาทร แวะจอดบรเิวณสวนสาธารณะ
ใต้สะพานพระราม ๙ ก่อนทีจ่ะป่ันขึน้สะพานกรุงเทพ
เพื่อที่จะรวมกลุ่มถ่ายรูปหมู่กันเป็นที่ระลึก
	 โดยเฉพาะอย่างยิง่ในทรปินี ้นายเจตน์ โศภษิฐ์- 
พงศธร ที่ปรึกษาผู้ว่าฯ กทม. และนายระพีพัฒน ์ 
เกษโกศล นกัพฒันาการท่องเทีย่ว ส�ำนกัวัฒนธรรม กฬีา 
และการท่องเที่ยว พร้อมทั้งคณะผู้ติดตาม ได้ให้
เกยีรตมิาร่วมทรปิกบัสมาคมจกัรยานเพ่ือสขุภาพไทย 
อีกด้วย
	 ภาพของกลุ่มจกัรยานทีป่ั่นตามๆ กนัไปเหน็ไฟ
ท้ายระยิบระยับ เป็นสายห้อยร้อยระย้าไปตามถนน 
ช่างเป็นภาพที่น่าตื่นตาตื่นใจ สวยงาม และชวนมอง
ส�ำหรับผู้พบเห็นตลอดเส้นทาง
	 เราป่ันมาถงึย่านบางกระสอบในเวลาไม่ถงึช่ัวโมง  
แม้จะมีการหยุดรอหรือแวะถ่ายรูปอยู่บ้างก็ตาม พี่ๆ 
เจ้าหน้าที่กลุ่มอนุรักษ์ฯ ได้รอต้อนรับเราอย่างอบอุ่น 
ด้วยแกงเขียวหวานไก่ทีอ่ร่อยมากกกกก นอกจากนัน้..  
ยังมีผัดผักและไข่เจียว ส�ำหรับผู้ที่ทานมังสวิรัติ แถม
ด้วยน�้ำดื่มดอกอัญชันไร้สารพิษจากบริเวณพื้นที่ปลูก
ของทางกลุม่ฯ และยงัตบท้ายด้วย เฉาก๊วยหอมหวาน
ชื่นใจอีกด้วย

	 หลงัจากเตม็อิม่กับอาหารและขนมอร่อยๆ แล้ว 
ก่อนจะแยกย้ายและแบ่งกลุ่มกนัเข้าชมหิง่ห้อยในสวน  
สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทยโดยอปุนายก คณุมงคล  
วิจะระณะ ได้มอบเงินที่ได้รวบรวมจากสมาชิกซึ่งมา
ร่วมทริป เป็นเงิน ๘,๔๐๐ บาท เพื่อร่วมสนับสนุน
โครงการดีๆ ของทางกลุ่มฯต่อไป และไม่ลืมที่จะถ่าย
รูปเป็นที่ระลึกร่วมกัน
	 น่าเสยีดายทีเ่ทีย่วนีแ้สงหิง่ห้อยมน้ีอยไปหน่อย 
คณุปหูนึง่ในผูน้�ำกลุม่อนุรกัษ์ล�ำพูบางกระสอบเล่าให้
ฟังว่า ตั้งแต่มหาอุทกภัยครั้งยิ่งใหญ่ที่ผ่านมา ท�ำให้ 
ต้นล�ำพูเสียหายไปมาก ยังผลให้หิ่งห้อยที่คอยหา
อาหารในบริเวณนี้ พลอยหายไปทั้งหมด ตอนนี้ก�ำลัง
เริม่ทยอยกลบัมาใหม่ยงัไม่เตม็สวนดนีกั แต่กย็งัมแีสง
ส่องสว่างตามต้นไม้ เหมือนไฟคริสต์มาส สวยงามไม่
ผิดหวังท่านผู้ชมจริงๆ 
	 เสร็จจากแบ่งกลุ่มกันชมหิ่งห้อยแล้วก็พากัน 
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ปั่นกลับ ส�ำหรับบางท่านที่ไม่อยากรอกลุ่มหลังได้
ทยอยกันกลับบ้างแล้ว ขากลับจึงดูบางตาไปบ้าง ถึง
สมาคมฯ ประมาณสีทุ่ม่นดิๆ แต่มกีลุม่ขาแรงบางท่าน 
ยงัมแีรงเหลอืป่ันไปทานมือ้ดกึกนัอกี ก่อนแยกย้ายกนั
กลับอย่างมีความสุข
	 ขอขอบพระคุณ กลุ่มอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม (ล�ำพู 
บางกระสอบ) ที่อนุรักษ์โครงการดีๆ แบบนี้ให้รุ่น 
ต่อๆ ไปของเรา และให้เราได้เข้าเยี่ยมชม
	 ขอขอบคุณ กลุ่ม COFFEE BIKE และเฮียม้อ  
ที่ติดต่อประสานงาน ตลอดจนดูแลผู้ร่วมทริปตลอด
เส้นทาง
	 ขอขอบคุณ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
TCHA ที่จัดทริปดีๆ เพื่อชาวจักรยานทุกท่าน
	 อย่าลืมนัดปั่นไปกินฯ ครั้งต่อไป คืนวันศุกร์ที ่
๑๕ มิถุนายน ๒๕๕๕ ที่ย่านตรอกจันทร์ สะพาน ๓ 
แวะกราบท้าวเวสสุวรรณ แล้วพบกันอีกค่ะ 
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ปั่นเที่ยวไหว้พระทองค�ำ 
ชมสัตว์ที่เขาดิน

วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๕๕

หากเอ่ยสถานที่ท ่องเที่ียวช่ือ 
“เขาดนิ” เชือ่ว่าทุกคนคงรู้จกัช่ือ
นี้ดี แต่หากถามว่า “นานแค่ไหน
แล้ว.. ที่ไม่ได้ไปเขาดิน” ค�ำตอบ
คงจะคล้ายๆ กัน คือนานมากกก  

จนแทบจะลืมไปแล้วก็ว่าได้ ว่าในกรุงเทพฯ เรานี้.. 
มีสวนสัตว์ที่ซึ่งสมัยวัยเด็ก เราอยากไปเท่ียวชมสัตว์
ที่น่าอย่างมาก
	 เช้าวันอาทิตย์ที่ ๒๐ พฤษภาคมท่ีผ่านมา  
พวกเราชาวจักรยานกไ็ด้มีโอกาสไปเทีย่วเขาดนิ ย้อน
สู่วัยเด็กกันอีกครั้ง ด้วยการปั่นจักรยานไปเท่ียวกัน
แบบสบายๆ 
	 แต่ก่อนท่ีจะเข้าไปทักทายจ๊ะจ๋ากับเหล่าสัตว์ 
น้อยใหญ่ พวกเราได้ปั ่นจักรยานแวะไปสักการะ  
“หลวงพ่อทองค�ำ” ทีว่ดัไตรมติร ซึง่ก�ำลงัมนีทิรรศการ

พิเศษ “จากพุทธศิลป์สุโขทัย สู่พุทธสมัยปัจจุบัน” 
และได้ชมพิพิธภัณฑ์พระมหามณฑปฯ ในเวลา
เดียวกัน 
	 ประมาณ ๑๐.๓๐ น. พวกเราปั่นกันจนถึง
เขาดิน เป้าหมายหลักในวันนี้ ต่างจอดรถจักรยาน
กันเรียบร้อย และแยกย้ายกันไปเยี่ยมชม ทักทาย 
บรรดาสัตว์น้อยใหญ่ภายในสวนสัตว์แห่งน้ีกันอย่าง
เพลิดเพลิน ป้อนอาหารสัตว์ แล้วแวะพักผ่อนป้อน
อาหารตัวเอง ท่ามกลางบรรยากาศที่ร่มร่ืน ของอีก
หนึ่งจุดที่เป็นปอดน้อยๆ ส�ำหรับชาวกรุงอย่างเรา
	 ถึงย่ามบ่ายได้เวลา.. เราปั่นกลับตามเส้นทางสู่
สมาคมฯ พกเอาความประทบัใจและความทรงจ�ำทีน่่า
รักจากการได้ชื่นชมสัตว์ต่างๆ ในเขาดิน กลับมาหวน
ระลึกถึงเมื่อครั้งวัยเด็กให้รู้สึกกระปรี้กระเปร่าและ 
อิ่มเอมใจ..​อีกครั้ง 

ทริปกลางวัน



23

ปั่น ๒,๐๐๐ กม. 
หาทุนช่วยน้องได้เรียน

	 ค�ำว่า “ดาดา” เป็นภาษาสันสกฤต มีความ
หมายว่า “พี่ชาย” และค�ำนี้ได้ถูกน�ำมาใช้เป็นช่ือ 
“บ้านดาดา” ซึ่งเป็นศูนย์พักพิงของเด็กด้อยโอกาส
กว่า ๖๐ ชีวิต ส่วนใหญ่เป็นเด็กจากกลุ่มผู้ลี้ภัยจาก
ประเทศพม่า ซึ่งมีเชื้อสายมอญและกะเหรี่ยง ที่ต้อง
พลดัพรากจากพ่อแม่ และบางคนต้องประสบกบัภาพ
ของพ่อแม่พ่ีน้อง ซึง่ถกูเข่นฆ่าระหว่างเกดิเหตุจลาจล
ในประเทศพม่า
	 แต่ท่ีบ้านดาดานี้ไม่ได้รับเงินทุนสนับสนุนจาก
หน่วยงานของรัฐ จึงต้องอาศัยจากเงินบริจาค และ
ท�ำธรุกิจเลก็ๆ ของตนเอง อาท ิทอผ้า ท�ำบตัรอวยพร 
และการท�ำวงดนตรีขนาดเล็ก แต่ยังไม่เพียงพอ.. 
	 ดงันัน้เดก็ชายและหญงิจ�ำนวน ๒๘ คนจากบ้าน 
แห่งนี้ จึงท�ำกิจกรรมปั่นจักรยานทางไกล เส้นทาง 
ทองผาภมู ิไปดอนสกั สรุาษฎร์ธานี  
รวมระยะทางไปกลับ ๒,๐๐๐  
กิโลเมตร โดยปั ่นจักรยานวันละ
ประมาณ ๑๐๐ กิโลเมตร ตั้งแต่
วันที่ ๑ - ๒๔ เมษายน ๒๕๕๕  
เพื่อระดมทุนมาเป็นค่าใช้จ่ายและ
ทุนการศึกษาให้กับน้องๆ ในบ้าน
ดาดา

	 สมาคมจักยานเพ่ือสุขภาพไทยได้ร่วมเป็นหน่ึง
ในก�ำลังใจให้กับเด็กๆ ด้วยการจัดรถตู้จ�ำนวน ๑​ คัน  
พร้อมทีมดูแลเด็กๆ ซึ่งด�ำเนินการโดย “ลุงอู ๊ด” 
และทีมงาน พร้อมกันน้ี คุณพิชิต เอื้อสกุลเกียรติ  
นายกสมาคมฯ ได้มอบทุนสนับสนุน ๕๐,๐๐๐ บาท 
และคุณมงคล วิจะระณะ อุปนายกสมาคมฯ มอบทุน
สนบัสนนุ ๑๐,๐๐๐ บาท รวมเป็นเงนิ ๖๐,๐๐๐ บาท
ในนามสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
	 หากท่านใดมีความประสงค์ที่จะร่วมสมทบทุน 
เป็นค่าใช้จ่ายและสนับสนุนการศึกษาให้กับเด็กๆ ใน 
บ้านดาดา สามารถตดิต่อได้ทีโ่ทร. ๐๘-๔๔๑๒-๕๔๔๓,  
๐๘-๓๓๑๐-๖๐๕๘ หรือ ๐-๓๔๖๘-๘๐๓๗ และ 
ดูรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับบ้านดาดาได้ที่ www.
baandada.org 

ทริปหลายวัน



ค�ำแนะน�ำเบื้องต้นที่คนฝึกจักรยานจะได้ยิน 
จากโค้ช หรือผู้ฝึกสอน ก็คือ การฝึกปั่นวง

รอบขาให้ได้ที่ประมาณ ๙๕ รอบต่อนาที อันเป็นการ
ฝึกพื้นฐานที่ส�ำคัญประการต้นๆ การฝึกด้านอื่นๆ  
แม้จะมีความคล่องแคล่วแล้ว หากยังฝึกวงรอบขา 
ไม่ได้ หรือปั่นไม่ได้นาน ผลลัพธ์การปั่นจักรยาน ก็
จะออกมาไม่สู้ดี
	 ท�ำไมต้อง ๙๕ เป็นเพราะผลจากการวิจัยใน
กีฬาจักรยานพบว่า อัตรานี้เป็นระดับที่ก่อให้เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุดส�ำหรับมนุษย์ท่ีขาจะต้องผลักดัน
ด้วยแรงงาน ขณะเดียวกันก็ยังสามารถรักษารอบ
ความสม�่ำเสมอไปได้ระยะเวลานาน (ระดับนึง) จะ
เป็น ๙๐ หรือ ๘๕ หรือ มากกว่า ๙๕ เล็กน้อย ก็แล้ว
แต่ความฟิตของแต่ละคน

จริงอยู่.... แม้คนเราอาจจะควงขาปั่นได้เกิน ๙๕  
แต่ท่ามกลางการซอยขายกิๆ แบบนี ้ประสทิธิภาพ 

เนื้องานโดยรวม ที่จะส่งทอดพลังไปสู ่ลูกบันได  
ไม่สามารถไหลต่อเนื่องราบลื่น ท�ำให้ลดทอนผลลัพธ์ 
แทนที่จะได้ดียิ่งขึ้น กลับถดถอยลง
	 กล่าวคือ มันเกินลิมิต...ว่างั้นเถอะ
	 ไม่จ�ำเพาะแต่เรื่องปั่นจักรยานเท่านั้น การใดๆ 
ก็จะเป็นไปในลักษณะคล้ายๆ กันนี้ ในแวดวงการฝึก
วิง่กเ็ช่นกนั ความรูใ้นวงการวทิยาศาสตร์การกฬีาบอก
เราว่า นักกรีฑาระยะไกล ควรฝึกหัดสับขาให้ถี่เข้าไว้
ที่ตัวเลขใกล้เคียงนี้ โดยนับในระยะเวลา ๑ นาทีว่า  
เท้าข้างหน่ึงข้างใดลงสัมผัสพื้นมีจ�ำนวนกี่ครั้ง (นับ 
ข้างเดียว ไม่นับทั้งสองข้าง)

	 นอกจากนั้น ยังมี Drills ช่วยฝึกอีกหลายอย่าง
ท่ีช่วยให้ระบบประสาทท�ำงานประสานกับกล้ามเนื้อ
อย่างดีที่สุด (Neuromascular Co-ordinator)
	 จ�ำนวนที่ ๙๕ รอบต่อนาที อย่างต่อเนื่องนาน
ระยะหนึ่งนี้ คนธรรมดาที่ไม่ผ่านการฝึกฝนมา ย่อม
ท�ำไม่ได้หรอกนะ ท�ำได้ก็แป๊บเดียว ไม่ว่าเขาผู้นั้นจะ
เป็นนกัป่ันหรอืนักวิง่ ดงัน้ันผูฝึ้กสอนทัง้หลายจงึก�ำกบั
ให้นักกีฬาของตน คุ้นเคยกับเงื่อนไขการฝึกซ้อมที ่
ใกล้เคียงกับตัวเลขที่ธรรมชาติให้มานี้
	 สิ่งนี้เป็นสิ่งที่นักกีฬาปลูกฝังกันมา รุ่นต่อรุ่นที่
ปรารถนาผลลัพธ์การแข่งขันที่สูงสุด
	 แต่กีฬา....ไม่ได้มีแง่มุมแต่การแข่งขันเท่าน้ัน  
การวิง่ออกก�ำลงักาย หรือการขีจ่กัรยานเพ่ือนันทนาการ  
หรือเพื่อสุขภาพ ก็ปราศจากเงื่อนไขที่ซีเรียสแบบนี ้ 
จะสับขาสัก ๕๐ - ๖๐ ก็โอเค เพราะอยู่ที่เป้าหมาย
ของผู้ออกก�ำลัง มิได้เอาไปแข่งขันใดๆ

ขอเพียงต่อเนื่องสม�่ำเสมอ ขอเพียงรู้จักระดับ
ของตนเอง ขอเพียงตระเตรียมก่อนออกก�ำลัง  

อย่าพรวดพราดลงแรงหนักหน่วงทนัทเีลย (วอร์มอพั) 
ขอเพียงรู้จักผ่อนพักบ้าง เหล่านี้เป็นประการส�ำคัญ
กว่าการฝึกควงขามากนัก เหล่านี้เป็นสิ่งที่ผู้ฝึกฝน 
ผดิพลาดกนัเป็นประจ�ำ เหล่าน้ีเป็นสิง่ทีก่่อความเสยีหาย 
หากละเลยกันมาเสียนักต่อนักแล้ว
	 กล่าวเช่นน้ี..... ผูเ้ขยีนมไิด้จะบอกว่า การฝึกหดั
สบัขาที ่๙๕ ครัง้ต่อนาท ีไม่มคีวามส�ำคัญ กส็�ำคัญครับ 
แต่เราควรดูเป้าหมายด้วยว่า เราจะฝึก ๙๕ นี้เอาไป 
ท�ำอะไร

บทความ

ปั่นรอบขาที่เก้าสิบห้า

เรื่อง Rainbow • ภาพ Zangzaew
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	 มีเพื่อนนักจักรยานขี่ท่องไปบางคนมาไถ่ถาม 
ผู้เขียน ถึงการฝึก ๙๕ ในการซ้อม เตรียมตัวออกไป 
ขี่ปั่นท่องไป ที่ผมเห็นว่านี่คือตัวอย่างของ การจัด
เตรียมความพร้อมที่ไม่ถูกชนิดกิจกรรม
	 เขาถกูแนะน�ำโดยนกัจกัรยานคนอืน่ ถงึการฝึก 
๙๕ โดยที่ผู้แนะน�ำเป็นนักแข่งขัน แต่ผู้รับค�ำแนะน�ำ 
แค่จะท่องเที่ยวทั่วไป ที่เน้นกิจกรรมถ่ายรูป, อ่าน
หนังสือ, ดูชีวิตความเป็นไป การฝึก ๙๕ ที่ถูกแนะน�ำ
มาแม้จะถูกหลักการวิทยาศาสตร์การกีฬาก็จริง แต่
ในมิตินี้จึงเป็นค�ำแนะน�ำที่แปลกปลอมส�ำหรับตัวเขา

จริงอยู ่ ...... ใดๆ จะดีได้ก็ต่อเมื่อฝึกฝน ถ้า 
ไม่ฝึกก็จะด�ำเนินไปอย่างกระท่อนกระแท่น  

ไม่สมบูรณ์นัก
	 การขี่ปั่นท่องไปส�ำหรับผู้เขียน ก็ไม่มีอะไรเป็น
พิเศษ นึกจะไปก็ไป ไม่ต้องมีอะไรซ้อมทางร่างกาย  
ถ้าจะมีอะไรในการเตรียมล่วงหน้า สิ่งนั้นน่าจะ
เป็นการเตรียมจิตใจ, เตรียมกระดาษดินสอมากกว่า 
แม้กระท่ังการตระเตรยีมข้าวของท่ัวไปในการทรงชีพ
ประจ�ำวัน ที่ยังถูกมองว่าจ�ำเป็นกว่า
	 ไม่ได้บอกว่าเงือ่นไขทางร่างกายไม่จ�ำเป็นส�ำหรบั 
การข่ีจักรยานทางไกล ทกุชนดิของการเดินทาง สภาพ
ร่างกายที่เหมาะสมกับกิจกรรมคือ “ความแข็งแรง”  
โดยพ้ืนฐาน ไม่เจ็บป่วยโดยง่าย ไม่เป็นคนชนิด 

เปราะบาง นดิๆ หน่อยๆ กข้็ามพ้นได้ โดยไม่ต้องรกัษา
เยียวยามากมาย เป็นหวัดก็ไม่ต้องกินยา หายเอง  
เจ็บป่วยหนักหนาก็ค่อยว่ากันอีกเรื่อง ไม่ใช่เป็น
ประเภทที่ต้องนอนซมไปไหนไม่ได้เลย ภาวะผิดปกติ 
เลก็ๆน้อยๆ เช่น ท้องเสยี กม็คีวามรู้ความเข้าใจทีม่าก
พอที่จะประคับประคองตัวเองให้อยู่รอด เง่ือนไขใน
ภาพรวมเช่นน้ีเรียกว่า “แข็งแรง” เป็นเจ้าของเรือน
ร่างที่พร้อมจะรับความปรวนแปร ไม่แน่นอนของ
โลกและชีวิต
	 แค่นี้ก็พอแล้ว ไม่จ�ำเป็นต้องฝึก ๙๕ เพ่ือการ 
ขี่ปั ่นท่องไป ประเดี๋ยวรูปก็จะไม่ได้ถ่าย ดอกไม้ก็ 
ไม่ได้ดม ของอร่อยกไ็ม่ได้กนิ ยิง่การซมึซบักบัลลีาชวีติ
ทีแ่ตกต่างไม่ต้องพดู พรวดเดยีวเหาะข้ามไปหมดเลย
	 แม้หากเป็นเช่นนี้... การขี่ปั่นท่องไปจะออกมา 
กระท่อนกระแท่น ค่าทีว่่าไม่ได้ฝึกฝนมาก่อน กป็ล่อยไป  
ในความแหว่งโหว่ และขาดแคลน ในอกีด้านมมุ จะยงั
ทรงความเปี่ยมเต็ม และอุดมสมบูรณ์ชดเชยอยู่เสมอ
	 โลกนี้ไม่มีของฟรี เมื่อเราโฟกัสที่ ๙๕ เราอาจ
ท�ำความกลมกล่อมหอมหวานหล่นหายไปบ้าง ก็ต้อง
ให้เป็นเช่นนั้น 

เสาร์ ๑๘ ธันวาคม ๒๕๕๔
นครสวรรค์

ขอเพียงต่อเนื่องสม�่ำเสมอ ขอเพียงรู้จักระดับ
ของตนเอง ขอเพียงตระเตรียมก่อนออกก�ำลัง 
อย่าพรวดพราดลงแรงหนักหน่วงทันทีเลย 
(วอร์มอัพ) ขอเพียงรู้จักผ่อนพักบ้าง 
เหล่านี้เป็นประการส�ำคัญกว่าการฝึกควงขามากนัก 
เหล่านี้เป็นสิ่งที่ผู้ฝึกฝนผิดพลาดกันเป็นประจ�ำ 
เหล่านี้เป็นสิ่งที่ก่อความเสียหายหากละเลยกันมา
เสียนักต่อนักแล้ว
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มุมสุขภาพ

เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

Fitness Lifestyle 17

Digital Fitness Lifestyle 
ปลายปี 2012!

หากเราสามารถท�ำให้การออก
ก�ำลังกายเป็นเรื่องสนุกๆ ง่ายๆ 
ไม่มข้ีอจ�ำกดัของเวลาและสถานที ่ 
ก็จะท�ำให้ผู้ที่ไม่ค่อยชอบการออก

ก�ำลังกาย สนุก มีความสุข และสนใจอยากจะออก
ก�ำลังกายมากขึ้น
	 ความฝันนี้ใกล้จะเป็นจริงข้ึนมาแล้วภายใน
ปลายปี 2012 จากการน�ำเทคโนโลยีดิจิตอลมาใช้ใน
ลักษณะ Interactive ซึ่งนอกจากจะบังคับได้ด้วย
ระบบสัมผัสหน้าจอแล้ว ยังสามารถโต้ตอบกับค�ำสั่ง
เสียงได้ด้วย Siri ซึง่เป็นหนึง่ในคณุสมบตัขิองโทรทัศน์
รุ่นใหม่ของ Apple ที่จะผลิตวางตลาดในปลายปีนี้
	 ท่านทีเ่คยใช้ iPhone 4S กค็งจะคุน้เคยกบั Siri 
บ้างแล้ว แม้ว่าจะยงัอยูใ่นช่วง Beta ทดลอง แต่ความ
สามารถของ Siri ในการท�ำตามค�ำสัง่เสยีง และโต้ตอบ
กบัเราได้ด้วยเสยีง กส็ามารถท�ำให้เรายิม้ได้เหมอืนกนั  
ถึงแม้ว่า Siri จะยังไม่เข้าใจภาษาไทยเช่นเดียวกับ 
SimSimi ก็ตาม

	 มีคนเพียงส่วนน้อยเท่านั้นที่จะมีพลัง... แรง
พอที่จะขวนขวาย ริเร่ิมออกก�ำลังกายได้ด้วยตัวเอง 
คนส่วนใหญ่ยังชอบที่จะเข้ากลุ่ม เข้า Class ตาม
สถานท่ีออกก�ำลังกายต่างๆ ซึ่งก็ยังมีข้อจ�ำกัด หรือ
มีความไม่สะดวกเรื่องเวลา สถานที่ และการเดินทาง 
เนือ่งจากจะต้องมกี�ำหนดเวลา และสถานทีท่ีแ่น่นอน 
และต้องเสียเวลาเดินทาง
	 รายการสอนการออกก�ำลังทางโทรทัศน์ ถึง
แม้จะให้ความสะดวกโดยตัดการเดินทางทิ้งไป แต่
ก็ยังมีข้อจ�ำกัดในเรื่องของท่าการออกก�ำลังกายที่ไม่
หลากหลาย และไม่สอดคล้องกบัระดบัความสามารถ
ของแต่ละคน ซึ่งจะต้องเปิดโทรทัศน์ตามวัน เวลาท่ี
ก�ำหนดไว้ อีกทั้งเป็นการสื่อสารทางเดียว ท�ำให้ขาด
ความสนุก ขาดชีวิตชีวาไป
	 ต่อมาก็เป็นวิวัฒนาการของการสอนการออก
ก�ำลังกายในรูปแบบเทป VHS แผ่น CD และแผ่น 
DVD ถึงแม้ว่าสื่อดังกล่าวจะช่วยให้เราออกก�ำลังกาย
สะดวกขึ้น ที่ไหนก็ได้ เวลาใดก็ได้ แต่ก็ยังขาดความ
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มากมายจาก App Store ซึ่งจะมีความหลากหลาย 
เป็นหมืน่เป็นแสนรายการ ไม่ว่าจะเป็น กฬีา ภาพยนตร์  
เพลง หนังสือ แมกกาซีน เกมส์ การออกก�ำลังกาย 
การฝึกโยคะ การฝึกสมาธิ การสอนทกัษะในด้านต่างๆ 
การซ้ือ-ขายหุ้น การซื้อสินค้าทางอินเตอร์เนต ทุกๆ
อย่างที่เราท�ำได้ในปัจจุบันด้วย iPhone iPad iPod 
และเครือ่งคอมพวิเตอร์ Mac จะสามารถท�ำได้บนจอ 
Apple TV ซึ่งจะเชื่อมกันได้หมดผ่าน Server ที่เรียก
ว่า iCloud และดังที่ได้กล่าวไว้แล้ว อุปกรณ์ต่างๆ  
จะสั่งได้ด้วยเสียงของเรา หากคงยังต้องใช้ภาษา
อังกฤษ เยอรมัน หรือฝรั่งเศส ส่วนภาษา จีน ญี่ปุ่น 
อื่นๆ จะมีการพัฒนาเพิ่มขึ้นมาต่อไป
	 โปรแกรมการฝึก-การออกก�ำลงักาย จะโต้ตอบ
กับเราได้ด้วยเสียง เสมือนหน่ึงเราได้อยู่กับครูผู้ฝึก 
อยู่ตรงหน้า คุยกันได้ แซวกันได้ รายละเอียดของการ
ฝึกจะถูกบนัทกึไว้เพือ่เปรียบเทยีบการพัฒนาการ กบั
เป้าหมายที่ตั้งไว้ 
	 การออกก�ำลังกายจะไม่เป็นเรือ่งท่ีน่าเบ่ืออีกต่อไป
	 นีจ่ะเป็นจดุเร่ิมต้นของ Digital Fitness Lifestyle 
	 ท่านล่ะ...พร้อมที่จะสนุกแล้วหรือยัง? 

หลากหลาย และยงัเป็นการสือ่สารทางเดยีวอยูน่ัน่เอง
	 หลายปีที่ผ่านมานี้ หลายท่านคงจะรู้จัก และ
ได้ทดลองการเล่นออกก�ำลังกายที่เรียกว่า Wii Fit 
และ Wii Sports ของ Nintendo ที่เล่นผ่านหน้าจอ
โทรทศัน์ ซึง่ได้รบัความนิยมมากทัว่โลก ซึง่ถงึแม้ว่าจะ
เป็นส่ือชนดิ Interactive แต่กย็งัขาดความหลากหลาย  
และมีราคาแพง
	 ความฝันใกล้จะเป็นจรงิ เมือ่เราได้เหน็แนวทาง
ที่ Apple ได้พัฒนาผลิตภัณฑ์มาจนจะวางตลาด  
Apple TV ในปลายปี 2012 นี้
	 เมื่อมองภาพการแข่งขันในสมรภูมิดิจิตอลของ 
Apple กับผลิตภัณฑ์คู่แข่ง เราจะเห็นสาเหตุและ
ปัจจัยของชัยชนะในแต่ละศึกดังนี้...
	 iPod ชนะเครื่องเล่น MP3 เพราะ iTunes
	 iPhone ชนะ Palm และ Blackberry เพราะ 
App Store
	 เช่นเดียวกันกับ iPad ชนะ Tablet ยี่ห้ออื่นๆ 
เพราะ App Store
	 Apple TV จะปฏิวัติวงการโทรทัศน์ใหม่หมด 
เพราะผู้ชมจะสามารถเลือกรายการที่จะดูได้-เล่นได้
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เชิงช่างหนึ่ง

เรื่อง/ภาพ ช่างหนึ่ง

สุดเอื้อม
	 เคยพบปัญหานีห้รอืไม่ “สดุเอ้ือม” ปัญหาความ
กว้างของมอืเบรค ทีไ่กลแสนไกล ต้องพยายามเหยยีด
นิ้วของเราไปเพื่อจะบีบเบรค หรือกดเกียร์ให้ขึ้นลง 
	 ฉบบันีเ้ราจะมาว่ากนัถงึเร่ือง “สดุเอือ้ม” กนัละ  
สรีระร่างกายมนุษย์แต่ละคน มักจะแตกต่างกันโดย
ส้ินเชิง นิ้วมือของเราก็เช่นกัน มือของผู้ชายไม่ว่าจะ
เป็นชาวไทย เอเซีย ยุโรป หรือแถบอเมริกา มีความ
ยาวของนิว้มือทีแ่ตกต่างกนั หนา บาง ยาวสัน้ แล้วจะ
เกี่ยวอะไรกับจักรยานเล่า จริงๆ มันเกี่ยวกันนะครับ 
	 มือจะเป็นส่วนส�ำคัญในการจบัแฮนค์ เพือ่บงัคบั
ทิศทางให้เป็นไปตามท่ีเราต้องการ ดังนั้น.. ส่วนที่
จะพบปัญหาบ่อยนั้นคือระยะของมือเบรคที่มีความ
กว้างมากเกนิไป ไม่รองรบักบัคนท่ีมขีนาดมอืเลก็กว่า  
ดังนั้นกว่าที่จะเบรคได้ต้องยื่นนิ้วออกไปไกล 
	 ไม่ว่าจะเป็นจักรยานถนน หรือจักรยานภูเขา 
ลองสังเกตให้ดี จะพบว่าที่มือเบรคนั้นมีน็อตตัวเล็ก
ฝังอยู่ น็อตตัวนี้ใช้ส�ำหรับปรับระยะของก้านเบรคให้
กางออกและหุบเข้า เพื่อให้รองรับพอดีกับระยะของ
นิ้วมือ 
	 เนื่องด้วยสรีระของนิ้วมือผู้ชาย ผู้หญิง หรือ
เด็ก มีความยาวไม่เท่ากัน เราสามารถปรับให้มีความ
เหมาะสมได้ มาดูกันว่าท�ำอย่างไร 
	 มือเบรคแบบธรรมดา วีเบรค หรือเบรคแบบ
ผีเส้ือ จะมีน็อตขนาดเล็กไว้ส�ำหรับปรับ ถ้าขันน็อต
เข้าไปด้านใน มือเบรคจะเลื่อนเข้าไปชิดกับแฮนด ์ 
นิ้วมือใครสั้นควรปรับให้มือเบรคชิดเข้ามาได้ ไม่ยาก
นะครับ ลองปรับตามลูกศรดังภาพ
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	 ในส่วนของมือเบรคส�ำหรับดิสก์เบรค มักจะมี
ตวัปรบัเหมอืนกบัมอืวเีบรค แต่จะสะดวกกว่า เพราะ
เราสามารถหมุนปรับไปได้เลยเช่นกัน ทดลองปรับ 
กันดูครับ
	 คราวนี้มาดูมือเกียร์กัน รู้สึกกันมั้ยว่ามือเกียร์ 
กดยาก ชิบยาก มือเกียร์ก็ปรับได้เช่นเดียวกันคร้าบ 
โดยมือเกียร์แบบแยกสามารถปรับเลื่อนเข้าออกได ้
ความเหมาะสมในการปรับตั้งระยะการกดนั้น ขึ้นอยู่
กับตัวเราเอง ทดสอบง่ายๆ ด้วยการจับแฮนด์แล้ว
สงัเกตนิว้หวัแม่โป้งซ้ายและขวา เมือ่ยืน่นิว้ออกไปนิว้
หัวแม่โป้งซ้าย ชี้ไปตรงน็อตตัว A ใช้ประแจแอลหรือ
หกเหลีย่ม ขนาด ๕ มลิลเิมตร ขนัคลายลอ็คนอ็ตออก 
จากนั้นเลื่อนมือเกียร์ดูนะครับ

	 มอืเบรคและเกยีร์ของ SRAM ต้องใช้หกเหลีย่ม
ปรบัมอืเบรคเลือ่นเข้ามา และ ปรบัลกูเบีย้วทีม่อืเกยีร์ 
แค่นี้ก็ท�ำให้บีบเบรคและเปลี่ยนเกียร์ได้ง่ายขึ้นแล้ว
	 ทั้งหมดนี้ ไม่ว่ามือเบรคมือเกียร์ก็สามารถปรับ
ให้เหมาะกับเราได้ ช่วยให้ออกไปปั่นจักรยานสนุก
มากขึ้น นี่แหละครับส่วนเล็กๆ ที่เรียกว่า “สุดเอื้อม” 
…….สวัสดี 

	 ในวงกลมสเีทา ถ้าหวัแม่โป้งของเราวางลงไปใน
ต�ำแหน่งกดจุดนี้ แล้วทดสอบกดดูว่ากดถนัดหรือไม่ 
ถ้ากดแล้วรู้สึกไม่มีแรง ให้ขันน็อคเพื่อเลื่อนเข้าไปอีก 
ลองกดอีกครั้งถ้ารู้สึกว่าออกแรงเต็มนิ้วได้ ถือว่าเป็น
ระยะเหมาะที่สุด จัดการขันน็อตให้แน่นได้เลย อ้อ.. 
อย่าลืมปรับทั้งสองข้างให้เหมือนกันนะครับ 
	 บางท่านอาจจะไม่ถนัดกดมือเกียร์ในต�ำแหน่ง 
สีเทา แต่ถนัดตรงต�ำแหน่งวงกลมสีแดงมากกว่า  
อย่างทีก่ล่าวไปหละครบั นิว้มอืคนเรายาวสัน้ไม่เท่ากนั  
ถนัดกันคนละแบบ มือเกียร ์ที่ เป ็นแบบแยกจะ 
เหมาะสมที่สุดในการใช้งาน 

	 ส่วนมือเกียร์ของเสือหมอบ จะมีแผ่นสเปเซอร์
ใช้ส�ำหรับปรับมือเบรคให้เข้ามาใกล้แฮนด์มากขึ้น 
แผ่นสเปเซอร์มักจะติดมาด้วยตอนที่ซื้อชุดมือเกียร์ 
แต่ส่วนใหญ่มักจะไม่ได้ใช้กัน แผ่นจะมี ๒ ขนาดคือ 
๕ มิลลิเมตรและ ๑๐ มิลลิเมตร หากช่วงนิ้วสั้นให้
เสริมสเปเซอร์ ๑๐ มิลลิเมตรเข้าไป ไม่ใช่แค่มือเกียร์
แบรนด์ญีปุ่น่เท่านัน้ทีส่ามารถปรบัได้ แบรนด์ SRAM 
ก็สามารถปรับได้เช่นกัน
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พิเศษ! บัตรสมาชิกสมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย รับส่วนลดได้ที่

PRO BIKE (๑๕%) โทร. ๐๒-๒๕๔-๑๐๗๗
WORLD BIKE (๒๐%) โทร. ๐๒-๙๔๔-๔๘๔๘
Thonglor Bike (๑๐%) ค่าอาหาร ยกเว้นเครือ่ง

ดืม่แอลกอฮอลล์ โทร. ๐๒-๗๑๒-๕๔๒๕

จองด่วน!
6 ซม.

3 ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

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

พื้นที่โฆษณา 
สู่สายตากลุ่มเป้าหมายที่ชัดเจน

พื้นที่โฆษณา 
สู่สายตากลุ่มเป้าหมายที่ชัดเจน

เสื้อยืดจักรยานจากสมาคมจักยาน
เพื่อสุขภาพไทย 
ผ้าคอทตอนอย่างดี สวมสบาย ไม่ร้อน 
สีขาว มีให้เลือก ๒ แบบ แบบ A และ
แบบ B ขนาด S - M - L ราคาตัวละ 
๑๐๐ บาท และขนาด XL - XXL ราคา
ตัวละ ๑๒๐ บาท

“โครงการรีไซเคิลจักรยาน”
ขอขอบคุณผู้ร่วมโครงการรีไซเคิลจักรยาน ด้วยการบริจาคจักรยานดังต่อไปนี้
คุณนิติ บริจาคจักรยาน ๑ คัน อนุเคราะห์การไปรับมอบโดย น้าหมี คุณมงคล วิจะระณะ
บริษัทเหรียญทองผลิตภัณฑ์อาหาร ตลิ่งชัน กทม. บริจาคจักรยาน ๒ คัน 
อนุเคราะห์การไปรับมอบโดย คุณมังคุด วงค์ชัย และหลานๆ
คุณหมอวิชอบ ธนกิติธรรม บริจาคเงินซื้อจักรยานให้ ๑ คัน เป็นเงิน ๑,๗๖๐ บาท
* ผู้สนใจร่วมโครงการบริจาคจักรยาน ติดต่อได้ที่ โทร. ๐๒-๖๑๒-๔๗๔๗, ๐๒-๖๑๑-๖๒๖๗






